MieliLiike

- LIEEUMIGTA MIELENTERVEYDEN TUEBES|

MITA TAlL MILLAISTA RAUHALLINEN %
LIKETTA \LEHONl -

MITA VOIN

KOKEILLA TANAAN? TYYTYVAINEN
TARVITSEE? HAMMASTYNYT
ILOINEN
NEN ROHKEA
BHERBING NELLINEN "(

LevoToN
MASENTUNUT AHDISTUNUT N
a ‘ ALAV\REINE
EHARA SURULLINEN

VIHAINEN

MIKA ON MINVLLE
TARKEAR (JUURI)NYT?

\ B o' e
OMAT VOIMAVARAT JA VAHVUUDET IKILIIKKUJA



Miten MieliLiike-mallia kaytetac¢

?%%

Mallin nostoja ja kysymyksia kannattaa Idhted purkamaan ensin kuulumisten kautta ja
tunnistamalla asiakkaan tdmanhetkisiad voimavaroja ja vahvuuksia. Alla olevia kysymyksié voidaan
pohtia asiakkaan kanssa vapaassa jarjestyksessa. Tavoitteena on tukea mielenterveyttd,

motivaatiota ja kdyttdytymisen muutosta luontoliikkkumisen avulla.

Tunnetilani tanadan

Mita kuuluu?
Kuinka voin tdnadan?

Auta asiakasta funnistfamaan
kyseisen hetken funteet, ja
hyvéaksymddn ne osana nykyhetked.
Tunfeiden valttdminen ja konfrollointi
usein vain lis&évat tunfeiden
olemassaoloa ja voimakkuutta.

Millaisia tunteita tai fiiliksia tunnistat
itsellasi olevan talla hetkella?

Pyyda asiakasta havainnoimaan jokin
tunne ja tunfuuko tunne jossain kohtaa
kehoa. Esimerkiksi lemped kaden
kosketus voi rauhoittaa tunteen
voimakkuutta.

Likes jKiLnkkuia

Voimavarat, arvot ja vahvuudet

Millaiset asiat, voimavarat ja vahvuudet
auttavat jaksamaan tdlla hetkella?

Auta asiakasta huomaamaan myds niitd

asioita, jotka tuottavat iloa ja voimavaroja.

Usein mieli juuttuu ikéviin asioihin tai
tunteisiin. Voit myos kysyd, millaisista
asioista asiakas on nauttinut aiemmin.
Voimavaroja tukevat teot vahvistavat
mydnteisid tunteita ja auttavat jaksamaan
myods haastavissa tilanteissa.

Mikd on minulle tarkead (juuri) nyt?

Vahvista asiakkaalle hdnelle itselleen
merkityksellisi¢ asioita ja arvoja. Pyydé
asiakasta pohtimaan, mika on tarkeada
talla hetkelld. Tue asiakkaan arvojen
mukaisia valintoja ja tekoja
pdivitidisessd arjessa.

Luonto ja lilkkkuminen

Miten koen itseni luonnossa?

Pyydd asiakasta pohtimaan, miltd
luonnossa oleminen ja liikkkuminen
tuntuu. Luontoymparisté ja yhteys
luontoon voi rauhoittaa mieltd ja kehoa.

Mita tai millaista liikettda kehoni tarvitsee?

Vahvista asiakasta kuuntelemaan oman
kehon tarpeita ja valitsemaan itselle
sopivaa likettd. Keho tarvitsee liikkeen ja
likkumisen liséksi myds rauhoittavia tekoja.

Mita voin kokeilla tanaan?

Kysy asiakkaalta, mika olisi pieni teko, joka
edistdisi hdnen omaa hyvinvointiaan.
Muistuta lempedsti, ettd estavat ajatukset
ja tunteet ovat vain ajatuksia ja tunteita.
Pienid tekoja on mahdollista tehdd
esteiden kanssa fai niistd huolimatta.





