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Asioita, joista
tulee hyva miel

itd sinulle ovat asiat, joista tulee hyva mieli? Kokeile listata viisi
ensimmiistd mieleen juolahtavaa. Ainakin itsestini nimittiin
tuntuu, ettd nyt on hyvi aika miettid naita ihan tosissaan, ettei
korona-ahdistus ja syksyn synkkyys pidise ylivoimaiseksi. Keskity
hetki siihen, mista tdndankin saat iloa.
Tutkitusti hyvad mieltd voi hankkia esimerkiksi liilkunnasta.
Jos tahin lisdi vield mieluisaa juttuseuraa ja luontoympéristin, on jo kolminkertaista-
nut mielihyvipotentiaalin. lhan oma paikkansa on myds taiteella, kuten musiikilla ja
tanssimisella. Hyddynnitko jo niita?
Edellisten lisiksi yksi, mika ainakin
%99 Auttamalla muita  itseeni pitee todella hyvin, on "hyvi

: o ruoka, parempi mieli”. Parhaiten se
saat itsellesikin toimii, kun kyseessi ei ole puolihuoli-
hwaa mielta. mattomasti popsittu pikaruoka (vaikka
Koke”e hymw" g toki sekin nilkikiukun karkottaa),

o vaan ruckailuun liittyy rento
vastaantulijoille! ilmapiiri ja pienti filistelya.

Ruoka on aina tirkedd, ja sen
jakaminen tuo iloa. Usein ruokailun hyvdd mieltd lisidmdssd on-
kin myds sosiaalinen puoli: kenen kanssa istut poydin ddressd,
kenelle kokkaat tai kenen kanssa. Ruuanlaitto ihan itsessddnkin
voi tuoda hyvid mieltd, siind on jotain samaa kuin kisitdissé.
Ruokaan kannattaa panostaa.

Tutkittujen hyvin mielen tuottajien listalla on vield muun .
muassa lemmikin silittely, nauraminen ja uuden oppiminen (kurk-
kaa esim. SeAMKin avoimen ammattikorkeakoulun kurssitarjonta).
Myds auttamalla muita saat itsellesikin hyvid mieltd, pieni juttu voi
olla toiselle piiviin pelastus. Kokeile hymyilli vastaantulijoille! Aliki
sano, ettet kiy missddn koronan takia, vaan kiy ulkoilemassa luon-
nossa, muuten hajoaa péi. Ja hymyile maskin takaa sitiikin leveammin.
Tee tietoisesti asioita, joista tulee parempi mieli.
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P.5. #tuepaikallista on edelleen tirkedi. Esimerkiksi joulupaketti yli-
kansallisen nettikaupan sijaan paikallisesta vritvksesta (joilla myds on
nettikauppoja ja lahjakortteja) tuo aivan varmasti hyvad mielta.






