Ikdantyvan
HYVAN MIELEN TAIDOT

(Mukaillen www.greatergood.berkeley.edu ja Vaillant 2012)

Armollisuus ja arvostus

Tilaa itsearvostukselle, mydntei-

sille tunteille ja ajatuksille. Katke-

ruus erottaa toisista ihmisistd ja

anteeksiantaminen liittaa toisiin

Huumon'ja leikillisyys ihmisiin. Menneisyytta voi arvos-
taa ja hyvaksyd. Se on myds

voimavarapankki.

Huumori ja nauru rentoutta-
vat mieltd ja lihaksia, vahentavat
stressiq, lisdavat luovaa ajattelua

ja ongelmanratkaisua, helpottavat

haastavia tunteita, tuovat mielelle Hny'i& n:'ie’ta tuovat
kimmoisuutta ja joustoa, kytke- ihmissuhteet

vat ja vahvistavat ihmissuhteita ja

e Aikaa ystaville ja laheisille.
auttavat sietdmadn pettymyksia.

Sosiaalisissa suhteissa
laatu ratkaisee -
ei maara.

Eldma tdssa ja nyt
Eldma tapahtuu tassa ja nyt.
Kiinnittdmalla aktiivisesti huomiota

Liikkeelle Idhteminen ja
liikkeelld pysyminen

omiin ajatuksiin, tunteisiin ja toimin- Sadanndllinen liikkkuminen vahvis-
taan lisdd hyvinvointia ja jopa vahvis- taa toimintakykyd, hyvéd oloa,
taa vastustuskykyd. Joustava ja lemped itsetuntoa ja véhentdad ahdis-

tusta ja stressid. Se on osoit-
tautunut myds vaikutta-
vimmaksi piristysruiskeeksi
hyvinvoinnille.

suhtautuminen itseen keventdd myods

ahdistusta ja vihamielisyyttd sekd

auttaa mielialojen
muutoksissa.

Toivo ja uteliaisuus

Elamaa voi tutkia ja ihmetell&.
Uuttakin voi opetella. Tarkeda

Yst('ivc'illisyyden iettdd aikaa omanndakdiste
harjoittaminen iden ja tekemisten pari

Toisten auttaminen ja ysta
syyden osoittaminen aktivoi
aivoissa mielihyvan ja palkitse
vuuden tunteita. Vapaaehtoistoi-
minta ja naapuriapu ovat siis yksi
keino vaalia hyvad mielta.
On tarkedd myés olla oman

i mieltd tuovien
den huomaaminen

Tutkimukset ovat osoittaneet

kiitollisuuden vahvistavan tyyty-

vaisyyttd, terveyttd sekd luotta-

musta tulevaisuuteen.

Hyvi& asioita tapahtuu
kaiken aikaa.

itsensd ystava ja hyvan
‘ mielen vaalija.
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