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Turvapaikkaharjoitus  
 

Tässä harjoituksessa kuvitellaan itselle mieluinen ja turvallinen paikka.  Turvapaikkaan voit 
hakeutua ajatuksissasi aina silloin, kun olo tuntuu vaikealta. Turvapaikkaa kannattaa kuvitella myös 
silloin, kun olo on parempi. Siten mielikuvan aktivoiminen aivoissa on tarpeen tullen helpompaa. 

Mitä yksityiskohtaisemmin pystyt kuvittelemaan turvapaikan, sen parempi. Näin aivosi oppivat 
yhdistämään turvapaikan turvallisuuden ja rauhan tunteeseen.  

Halutessasi voit kuunnella harjoituksen ensin läpi. Nyt aloitamme harjoituksen. 

 

Kuvittele mielessäsi turvapaikka. Se voi olla jokin todellinen fyysinen paikka, jossa olet käynyt, tai 
sitten voit kuvitella mielessäsi haluamasi turvapaikan. Sulje silmäsi. 

Anna kuvan turvapaikasta tulla mieleesi. Pidä kuvaa mielessäsi sanojen tai ajatusten sijasta. 
Ajattele turvapaikkasi yksityiskohtia, ja kuvaile niitä itsellesi.  

 

Miltä turvapaikassasi näyttää? 

Millaisia valoja ja värejä siellä on? 

Miltä turvapaikassa tuoksuu? 

Onko siellä lämmintä vai viileää? 

Oletko turvapaikassa yksin vai jonkun kanssa? 

Kuuluuko turvapaikassa jonkinlaista rauhoittavaa ääntä? 

Käytä kaikkia aistejasi turvapaikan kuvailuun mielessäsi. 

Nauti turvapaikan tuomasta rentouttavasta olosta. 

Avaa silmäsi.  

Harjoitus on päättynyt. 
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