Aivoviikko 2022

Mielen hyvinvointi

Bongaa omasta ymparistostasi jotain uutta,
josta tulee sinulle hyva mieli! Lahde liikkeelle
tai katso ikkunasta ulos. Loydatko jotain uutta
tai sellaista, mihin et ole aiemmin kiinnittanyt

huomiota? Jos lahdit liikkeelle ulos, bongaa

jokin uusi paikka tai lumitaideteos. Ota siita
kuva ja laheta vaikka WhatsAppilla ystavallesi,
hankin varmasti ilahtuu. Tai jaa kuva
sosiaalisessa mediassa tunnisteella
#aivoviikko!

Jos olet sisalla ja teet tata harjoitusta
ryhmassa tai tydopaivan ohessa, suuntaa katse
ikkunasta ulos tai vaikka tyopoydan alle.
Loydatko jotain, mika saa hymyn huulillesi?

Metsassa kaveleminen tekee tutkitusti hyvaa

mielelle. Lahde siis metsaan tai lahiluontoon

pienelle kavelylle nauttimaan raittiista ilmasta
ja lepuuttamaan ajatuksiasi. Pieni tauko
tyopaivaan tai arkirutiineihin tekee hyvaal!

Jos et juuri nyt paase ulos, mutta haluaisit
lepuuttaa ajatuksiasi luontomaisemissa, voit
katsoa Mieli ry:n Hyvan Mielen metsakavelyja ja
|ahtea virtuaalisesti metsaan. Voit myos valita
itsellesi mieluisan vuodenajan.

Mieli Ry:n videot |0ydat tastd osoitteesta:

bit.ly/metsakavelyt

Meilld jokaisella on elamdassa asioita, jotka
tuovat meille iloa.

Pohdi ja listaa joko paperille tai mielessasi,
mitka asiat tuovat iloa sinun elamaasi. Asiat
voivat olla pienia arkisia juttuja tai isoja asioita.
Jos teet taman harjoituksen ryhmassa, kerro
muille, mitka asiat sinua ilahduttavat arjessa.

Syvahengitys rauhoittaa sydamen syketta ja
mielialaa. Kun olo on kevyt, muistikin rullaa
paremmin.

1. Asetu istumaan tai selinmakuulle siten, etta
niska ja selka ovat suorassa linjassa. Rentouta
hartiat.

2. Laita toinen kasi vatsan paalle.

3. Sulje silmat ja tunnustele vatsan liikettd, kun
hengitat sisaan ja ulos.

4. Pida vatsa rentona ja kohdista hengitys
vatsaan asti.

5. Tunne sisaanhengitykselld, miten vatsa
nousee kaden alla. Rintakehan yldosa on rento.
6. Hengita ulos ja tarkkaile, miten vatsa laskee
kaden alla.

Harjoitus mukaillen Kuntoutumistalon
ohjetta osoitteesta bit.ly/palleahengitys.

Muistiliitto €1

Minnesfirbundet |
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