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Ohje huolihetkeen

Huolihetken tarkoitus on siirtaa jatkuvaa huolehtimista ja murehtimista sille varattuun ja rajattuun aikaan. Sen avulla
kasitellddn huolia, murheita, ongelmia keskitetysti ja vain tietty aika niin etteivat ne hallitse mielta jatkuvasti.
Huolihetked voi myds kayttaa rakentavaan ongelmanratkaisuun.

Kun huoliajatukset otetaan esiin paivalld, alkuillasta tai tyopdivan paatteeksi, silloin kun itse haluaa, niita voi usein
my0s kasitelld ja havainnoida rakentavammin, neutraalimmin ja ne tulevat paremmin loppuun asti ajatelluiksi. lllalla
tai yolla vasyneena ikdvat asiat saavat usein todellisuutta suuremman merkityksen. Mielen rauhoittamisessa
huolihetki on osoittautunut tutkitusti yhdeksi toimivimmaksi keinoksi.

Harjoitus: Huoli - tai ajatushetki asioiden ja huolten késittelyyn

Tassa harjoituksessa opetellaan havainnoimaan, rajaamaan ja ottamaan etdisyytta huoleen padivaaikaan tehtavalla
harjoituksella.

Varaa itsellesi aikaa jokaiselle iltapaiville tai varhaiseen iltaan 15 - 20 minuuttia huolten késittelyyn. Huolihetki on
syyta pitaa viimeistaan pari tuntia ennen nukkumaanmenoa.

e Harjoituksen aluksi esita itsellesi kysymys: ”Jos olen ensiyéna uneton mitka asiat saattaisivat hairita untani?”
e Kirjaa vastauksesi paperille, ala pyoérittele vain mielessa!

e Voit kirjata esim. ranskalaisin viivoin vaikka kuinka jokapaivaisia asioita / huolia / murheita / ajatuksia, jotka
saattaisivat hairitad untasi. Ne voivat olla menneita tapahtumia esim: liittyen jonkun henkildn tapaamiseen tai
vaikka tulevan asian suunnittelua. Anna huolta aiheuttavien ajatusten vapaasti tulvia mieleesi. Jos sinusta
tuntuu, etta pystyt keksimaan ratkaisun huoleesi kirjaa sekin yl6s. Voit tarvittaessa kayttaa naita kysymyksia
apuna kun kasittelet huolta.

. Miksi tama huoli on sinulle tarkea?

. Mita tapahtuu jos huolesi toteutuu?

. Kuinka todennakdista huolen toteutuminen on?

. Mita voin asialle tehda?

. Kenelta voin saada apua?

. Voisiko huoliajatukseeni |0ytya vaihtoehtoinen ajatusmalli?
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Jos vuorokauden muina aikoina esiintyy huoliajatuksia, lopeta ne sanomalla itsellesi: ” SEIS” ja palaa néaihin ajatuksiin
vain huolihetken aikana.

Lahde: Helsingin Uniklinikka — VitalMed Tutkimuskeskus.
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