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LUKIJALLE

aman Mielen Voimaa -oppaan ydinviestind on, ettda mielen hyvinvointiaan voi

vahvistaa. Opas ei kuitenkaan anna valmiita ohjeita tai neuvoja vaan esittelee
nakodkulmia, joiden valossa omaa ikdantymistaan voi tarkastella. Jokainen ihminen
ikaantyy ja saa ikddntya omalla ainutlaatuisella tavallaan. Ikaantyminen seka siihen
suhtautuminen on aina yksilollista.

Mielen Voimaa -opas perustuu logoterapeuttiseen elamanfilosofiaan’, jonka
keskeisia ajatuksia ovat ihmisarvo, asennoitumisen vapaus ja elaman tarkoituksel-
lisuus. Logoterapian on kehittanyt itdavaltalainen neurologi, psykiatri ja filosofian
tohtori Viktor E. Frankl (1905-1997). Logoterapeuttisen ajattelun valossa elaman
kokeminen tarkoitukselliseksi on vahvasti yhteydessa mielen hyvinvointiin. Siksi
tassa oppaassa kirkastetaan tarkoituksellisten asioiden etsimisen ja [6ytamisen
voimaa seka tarkoituksellisuuden kokemusten merkitysta ihmiselle.

Ikdantyminen ja vanhuus haastavat tarkastelemaan mielen hyvinvointiin liittyvia
kysymyksia, silla tahan elamanvaiheeseen liittyy usein elamanmuutoksia, toimin-
takyvyn heikentymista, sairauksia ja erilaisia menetyksia. Toisaalta ikdantyessa
elamankokemus kasvaa ja sen myoéta syntyy voimavaroja kohdata menetyksia ja
muutoksia. Suurin osa ikaantyvista ihmisista voi hyvin ja kohtaa ikaantymisen luon-
nollisena osana elamankulkua. Osalle muutokset ja menetykset voivat aiheuttaa
epdvarmuutta, pelkoa ja hammennysta.

Mielen hyvinvoinnille olennaista on kokemus siitd, ettd elamassa tapahtuvat

muutokset eivat vie pois mahdollisuutta tarkoitukselliseen elamaan. Keinot selviytya
muutoksista, tunne oman eldméan ohjaksissa olemisesta ja muutoksiin sopeutu-

! Lisdtietoa logoterapiasta voit lukea liitteesta: Mita logoterapia on?



misen joustavuus ovat keskeisia mielen voimavaroja. Niita vahvistaa elaman varrella
kertynyt luottamus siihen, etta vastoinkaymisista voi paasta eteenpain, muutoksista
on mahdollista selvita ja menetysten kanssa voi oppia elamaan.

Mielen Voimaa -opas on julkaistu Ikainstituutin Vanhuuden Mieli -projektissa (2011-
2014). Taman Raha-automaattiyhdistyksen tukeman projektin padamaarana on
edistaa ikaantyvien ihmisten mielen hyvinvointia. Projektissa on kuultu ikdantyvien
ihmisten ajatuksia mielen hyvinvoinnista ja sita vahvistavista tekijoista. Palveluta-
loissa ja elakeikaisten keskusteluryhmissa kaydyt keskustelut ovat olleet tarkeita ja
kannustavia my0ds taman oppaan tydstamisen eri vaiheissa.

Keskustelu mielen hyvinvoinnista on ajankohtaista ja tarpeellista. Mielen Voimaa -
oppaan kasikirjoitusta lukeneiden palaute on kertonut siitd, etta oppaan sisaltama
elamanfilosofinen rohkaisu on hyva lahestymistapa aiheeseen. Lammin kiitos Raija
Arholle, Marjatta Grahnille, Pirjo Moéllerille, Kirsti Nevalalle, Anneli Sarvimaelle ja Arja
Sunille arvokkaista kommenteistanne!

Taman oppaan sanoma on, ettd ihminen voi kaikissa olosuhteissa, elamantilanteissa
ja elamanvaiheissa [6ytda elamaansa tarkoituksen lahteita. Vaikeuksien keskelldkin
ihminen voi tuntea elamansa rikkaaksi ja elamisen arvoiseksi seka luottaa siihen,
ettd elama kantaa.

(L&'mm Mowne
Minna Laine

sosiaaliohjaaja, logoterapeutti (LTI)
suunnittelija, Vanhuuden Mieli -projekti
Ikdinstituutti



LUKIJALLE

HYVIA UUTISIA IKAANTYVILLE
Jokainen saa vanheta omalla ainutlaatuisella tavallaan
Monenlainen vanheneminen voi olla hyvaa ja onnistunutta

Kokemus tarkoituksellisesta elamasta ei ole idsta riippuvainen

MIELEN HYVINVOINTIA VOI VAHVISTAA
Eldamankokemus vahvistaa eldamantaitoja
Ajatukset vanhenemisesta ja vanhuudesta vaikuttavat mielen hyvinvointiin
Ei ole yhdentekevaa millaiset ajatukset luotsaavat elamaa
Mennytta ei voi muuttaa - suhtautumisensa siihen voi

Oman epatdydellisyytensa hyvaksyminen tekee ihmisesta ainutlaatuisen

KOKEMUS ELAMAN TARKOITUKSELLISUUDESTA
VAHVISTAA MIELEN HYVINVOINTIA
Tarkoituksellinen elama on yksil6llista ja aina mahdollista
Kaikki mielekkaalta tuntuva ei ole tarkoituksellista
Tyhjyyden ja tarkoituksettomuuden tunteet ovat tavallisia
eri elamanvaiheissa
Miten elamaan voi [6ytaa tarkoituksellisuutta?

Tarkoituksellinen eldma ja onnellisuus

MITA VOIT TEHDA JO TANAAN?
Arvosta ja vahvista arjen voimavarojasi
Etsi kiitollisuuden aiheita elamastasi
Kerro vahvistavia tarinoita

Nayta vanhenemisen mallia

LOPUKSI
LAHTEET
LIITE

O 00 N U

11
12
12
14
16
19

21
22
23

23
25
29

31
32
34
35
36

39
40
42






Omilla arjen valinnoilla
vahvistaa mielen h
Hyvan vanh




HYVIA UUTISIA IKAANTYVI

Yha useampi ihminen el@d
korkeaan ik&dan.

Padosin vanhukse
paremmin kuin

lhmiselld o
mahdolli
YSISE
her

2 Léahteet: Sihvonen ym. 2008, Saarenheimo 2004, Read 2008, Lyyra ym. 2007.



Jokainen saa vanheta omalla
ainutlaatuisella tavallaan

Kukaan ulkopuolinen ei voi maaritella millaista sinun hyva vanhuutesi on. lhminen
vanhenee omalla ainutlaatuisella tavallaan, ja kokemus hyvasta vanhenemisesta
on yksil6llinen. Hyvasta vanhenemisesta voidaan esittda erilaisia malleja tai tutkia
sitd, millaisista asioista ikaihmiset itse maarittelevat hyvan vanhuuden rakentuvan.
Jokainen meista kuitenkin kokee eldmantapahtumat omalla tavallaan elamantari-
nansa, taustansa ja ominaisuuksiensa valossa.

Vanhuudella on aivan erityinen tehtava elamankulussa. Sita voidaan pitaa tietynlai-
sena tilinpaatodsvaiheena, jossa ihminen rakentaa eletyn elamansa juonen ja kokoaa
tapahtumat ymmarrettavaksi ja hyvaksyttavaksi kokonaisuudeksi. Vanhuuden
kasvutehtdvina pidetddan menneen hyvaksymista ja minan eheytymista. Jos nama
tehtavat ratkaisee onnistuneesti, elaman voi jattda taakseen ehedna ja viisaana
ihmisena.

On hyvd ajoittain pysdhtyd
pohtimaan seuraavia kysymyksid:
Miten haluat eldd oman ainutkertaisen
eldmdisi? Millaisten ajatusten annat johtaa
elamadisi? Millaisia jdlkid haluat jéttdd
muiden eldmddn?



Monenlainen vanheneminen
voi olla hyvad ja onnistunutta

Eldamassa ei valttamatta saa sita mita toivoo. Elama kokonaisuudessaan on lahja, jota
ei tarvitse ansaita, mutta lahjan saaja ei mydskaan yleensa voi maarata sen sisaltoa.
Voisiko samaa lahjaluonteisuuden vertauskuvaa kayttaa myos ikadantymiseen?

Ikddntymiseen liittyy sekda myonteisia kokemuksia etta usein kielteiseksi koettuja
seurauksia. Muutokset kehossa, voimien heikkeneminen ja sairaudet voivat muuttaa
arkiselviytymista. lkaantyva ihminen kohtaa laheisten ihmisten menetyksid, jotka
aiheuttavat muutoksia tarkeissa ihmissuhteissa. Mikali ihminen on kovin hauras
eikd hanella ole riittavia selviytymiskeinoja, voivat muutokset ja elamantapahtumat
heikentdd mielen hyvinvointia. Toisaalta elaman koettelemuksissa ja vaikeuksissa
tarjoutuu mahdollisuuksia oppimiseen ja ihmisena kasvamiseen.

Ihmiselle on usein tarkeda selviytya yksin ja olla riippumaton muista ihmisistd. Aina
ei edes tunnista, miten tarkea arvo riippumattomuus muiden avusta voi itselle olla.
Onko sinun suuri pelkosi joutua toisten hoidettavaksi ja autettavaksi? Itsensa hyvak-
syminen apua tarvitsevana ei valttamatta ole helppoa. Saattaa olla hyvinkin vaikeaa
nahda lisdantynyt avuntarpeensa luonnollisena osana elamankulkua.

Lohdullista on se, etta hyva vanhuus on ennen kaikkea tunne ja kokemus. Siksi suhtau-
tumistavan valinta vaikuttaa suuresti siihen, millaiseksi oma vanhuus muodostuu.
Vaikka toive terveestad ja vireasta vanhuudesta ei toteutuisi, voi elama silti tuntua
mielekkadlta ja elamisen arvoiselta. Terveys ja toimintakyky tai menetykset ja
muutokset eivat yksinddan maarittele mielen hyvinvointia. Mielen hyvinvointia voi
aina vahvistaa, ja vanhenemista voi tarkastella myonteisessa valossa.



Kokemus tarkoituksellisesta
eldmdstd ei ole idstd riippuvainen

Tahtoa elda tarkoituksellista elamaa pidetadan ihmisen syvana perusominaisuutena.
Eldman kokeminen mielekkadksi ja merkitykselliseksi on idsta riippumatta ihmiselle
keskeinen mielen hyvinvoinnin lahde. Usein ihmiset, jotka arvioivat elamansa tarkoi-
tukselliseksi, kokevat myo6s terveytensa ja toimintakykynsa muita paremmaksi.

Tarkoituksellisuuden tunne voi sdilya ja jopa vahvistua ikdaantyessa. Parhaimmillaan
elaman rajallisuuden tiedostaminen saa ihmisen eldamaan vahvemmin nykyhetkessa
seka katsomaan nykyisyytta ja tulevaisuuden odotuksia uusin silmin. Kun asioita ei
voi siirtda kaukana siintdavaan tulevaisuuteen, on tartuttava tassa hetkessa tarjou-
tuviin tilaisuuksiin. Rajallisuus vastuuttaa elamdan vahvemmin nykyisyydessa ja
etsimaan arkeen mielekkyytta ja merkityksellisyytta.

Ajan rajallisuuden tunnistaminen haastaa tarkkuuteen omissa valinnoissa. Elaman-
kokemus voi auttaa erottamaan olennaiset asiat epaolennaisista. Lisdksi elaman-
kokemus auttaa ymmartamaan, etta kaikkea suunniteltua tai haaveiltua ei tarvitse
eika voi tehda tai kokea. lkdantyminen voi valaista uusia mahdollisuuksia ja kirkastaa
tai muuttaa aiemmin elamadssa tarkeana pidettyja asioita ja kantavia arvoja. Arvot
auttavat tekemaan tarkoituksellisuuden tunteita tuottavia valintoja.

Kokemus siitd, ettd eldd tarkoituksellista,
eldmisen arvoiselta tuntuvaa eldmdc
on aina mahdollista.
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Vain sind voit padttad, oletko
eldmasi kokonaisuuteen
tyytyvainen vai tyytymaton



Eldmdankokemus vahvistaa
eldmdntaitoja

Ihminen tarvitsee rohkeutta tehdakseen vastuullisia valintoja ja sitkeytta etsidkseen
ratkaisuja arjen haasteisiin. Elamankokemus on mielen hyvinvoinnin peruskivi ja
olennainen voimavara seka muutoksista selviytymisen tuki. lkddntyessaan ihminen
oppii tuntemaan itsedan, selviytymaan kriiseista, ndkemaan omat rajoituksensa ja
tekemadan kompromisseja.

Eletty elama ja rikkaat eldamankokemukset kerryttavat viisautta ja tietovarastoa.
Tata arvokasta padomaa voidaan kutsua myos eldmantaidoksi. Ikdantyva ihminen
voi hyodyntaa elamansa varrella kertynytta kokemusta hyvan vanhuuden ja mielen
hyvinvointinsa edistamisessa.

Eldmdntaito auttaa ihmista kohtaamaan eletyn eldmansd, vastaamaan myontei-
selld tavalla nykyisyyden haasteisiin ja katsomaan rohkeasti tulevaan. lkdantyessa
elamaan sisaltyvat pakot ja ristiriidat kenties vahenevat, mutta siita huolimatta taito
elaa arvojensa mukaista elamaa ja sietaa ristiriitoja on tarkea.

Ajatukset vanhenemisesta ja
vanhuudesta vaikuttavat
mielen hyvinvointiin

Kasitystasi vanhuudesta ja vanhenemisesta muokkaavat usein tiedostamattomat
mielikuvasi sekd sinulle ulkoa pain tarjoutuva kuva vanhuudesta. Kannattaa olla
valppaana ja tunnistaa, millainen on oma suhtautumisesi vanhenemista ja vanhuutta
kohtaan.



Milla tavoin olet suhtautunut laheistesi vanhenemiseen? Mita suvussasi tai ystavapii-
rissasi on ajateltu sairaista tai vanhenevista ihmisista? Miten vanhoista ihmisista on
puhuttu? Millaisten ajatusten varassa rohkenet vanheta? Voit valita omat kasityksesi
ja muokata niista sellaisia, jotka luovat toivoa vanhuuteesi.

Jos ndet vanhoissa ihmisissd vain
raihnaisuuden ja hyodyttomyyden,
millaisena ndet oman tulevaisuutesi
vanhana ihmisend?

On tarkeaa pysahtya miettimaan, missa maarin antaa muiden ihmisten ja yhteis-
kunnallisten asenteiden vaikuttaa ajatuksiinsa ja elamdansa. Vanhuuteen liitetdan
stereotypioita ja myytteja, jotka voivat kuvata ikddantyneen ihmisen paitsi hyodyt-
tdmana myos muutoskyvyttdmana ja menneesta kiinni pitavana seka joustamatto-
mana. Uskomukset uuden oppimisen mahdottomuudesta, mielialan vaistamatto-
masta laskusta tai seksuaalisesta kyvyttomyydesta varittavat kasitysta vanhuudesta
raihnaisena, alakuloisena ja yksindisena elamanvaiheena.

Tiedotusvalineet tarjoavat erilaisia kuvia vaeston ikdantymisesta. Yhtaalla ikdihmiset
nahdaan taloudellisena haasteena ja toisaalla media korostaa aktiivista ikaanty-
mistd, osallistumista ja ikddntyvia ihmisia kuluttajina ja palveluiden kayttdjina.
Lisaksi puhutaan ikdihmisista yhteiskunnallisena voimavarana, vapaaehtoistydssa,
omaishoitajina, lastenhoitoapuna tai tdrkedan kokemustiedon jakajina. Voit itse
valita, millaisiin asioihin kiinnitat huomiosi, millaisiin mielikuviin ja uutisiin uskot ja
millaista kuvaa itse haluat olla vahvistamassa. Tunnistatko sind mielen hyvinvointisi
kannalta suotuisan ajattelutavan?
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Ei ole yhdentekevad millaiset
ajatukset luotsaavat elémaad

Myonteisten ajatusten vahvistaminen suhteessa itseen, muihin ihmisiin ja ympa-
réivadan maailmaan suojaa ihmista erilaisten elamantapahtumien ja ikaantymisen
haasteiden kohtaamisessa. Nakdkulmaansa voi aina vaihtaa ja myonteisten ajatusten
osuutta elamassa voi lisata. Molemmat vaativat rohkeutta tarkastella asioita uudessa
valossa ja tahdonvoimaa rakentaa mielen hyvinvointia edistavia ajatusmalleja.

Lahtokohtana myoOnteisten ajatusten vahvistamiselle on herkkyys tunnistaa oma
perusasennoitumisensa ja huomata, miten se ohjaa omia havaintoja, tulkintoja ja
valintoja. Millaisiin asioihin huomiosi muissa ihmisissa tai eldman haasteissa yleensa
kiinnittyy? Kiinnittyykd huomiosi pettymyksiin ja menetyksiin? Kaipaatko enemman
menetettyd vai ndetkd myods kaiken eldmadssa saadun ja koetun arvon? Naetko
enemman puutteita ja pulmia vai kiinnittyyko katseesi my6s voimavaroihin, onnis-
tumisiin ja tulevaisuuden mahdollisuuksiin?

Lohdullista on, etté omiin ajatuksiinsa ja
tunteisiinsa voi ottaa etdisyyttd.
Aina voi tarkistaa niiden mittasuhteita
ja valita, miten omiin ajatuksiinsa ja
tunteisiinsa suhtautuu.

Omien ajattelutapojensa kyseenlaistaminen ei ole vaivatonta, mutta se on mahdol-
lista. Olennaista on halu muutokseen. Joskus on paikallaan pohtia sitd, miten paljon
aikaa ainutkertaisesta eldamastdan haluaa kayttaa tarpeettomaan vaikeuksien syiden
vatvomiseen, olotilansa surkutteluun, tulevaisuudesta huolehtimiseen tai puuttu-
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vien mahdollisuuksien murehtimiseen. Millaisia vareja elamassa haluaa nahda? Kun
ndkee elamadssaan ja itsessadan enemman myodnteisia asioita, mielen hyvinvointi
vahvistuu.

Myodnteiset tunteet menneisyytta ja nykyisyytta kohtaan seka toiveikas suhtautu-
minen tulevaan vahvistavat mielen hyvinvointia. Aikaikkuna® on yksi valine, jonka
avulla omaa ajattelutapaansa voi tehda nakyvaksi.

MENNEISYYS NYKYISYYS TULEVAISUUS

Missa ikkunassa olet juuri nyt?

Oletko matkalla tulevaisuudessa, murehtien mita voi
tapahtua ja millaisia murheita tai menetyksia voit kohdata?
Vai odotatko ilolla tulevia tapahtumia?

Oletko utelias ndkemaan mita tulevaisuus tuo tullessaan?
Oletko menneessa muistelleen epaonnistumisia, ikavia
kokemuksia tai surren menetettyja tilaisuuksia ja paivia?
Vai muisteletko mukavia, onnellisia hetkia?

Tuovatko ne yha iloa?

Miten paljon olet Iasnd tassa hetkessa?

Missa ikkunassa vietat eniten aikaa?
Vahvistaako se voimavarojasi vai kuluttaako se niita?

3 Aikaikkuna on muokattu ldhteesta Pietikdinen 2010
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Ihminen voi saada voimaa menneisyyden muistoista tai tulevaisuuden toivosta. Jos
ihminen kuitenkin viettaa liikaa aikaa menneisyydessa tai parempaa tulevaisuutta
odottaen, tama hetki ja siina olevat mahdollisuudet mielekkdaseen ja tarkoituksel-
liseen eldmdan menevat ohi. Tarkeinta on elaminen tdssa hetkessa ja tarttuminen
siind tarjoutuviin mahdollisuuksiin.

Mennyttd el voi muuttaa
— suhtautumisensa siihen voi

Menneisyyden tapahtumat ovat pysyvid, mutta ajallinen etaisyys ja elamankokemus
voivat auttaa katsomaan niita uudessa valossa. Voit katsoa menneisyydessa tapahtu-
neita asioita lempeasti silla ymmarryksella ja kokemuksella, joka sinulla on nyt. Mikaan
elamassa koettu ei ole ollut turhaa.

Ikddntymiseen liitetdan herkasti mielikuva seesteisyydesta ja nostalgisista muistoista
ja sitd pidetaan aikana, jolloin voi nauttia omista aikaansaannoksistaan. Aina mennei-
syyden tapahtumat eivat ole hyvinvoinnin ja tyytyvaisyyden lahteita. Pitkdan elamaan
kuuluu vaistamatta asioita, joista ei voi olla ylpea tai joiden olisi toivonut menevan
toisin.

Epdonnistumisten muisteleminen ja ahdistus vaaraksi koetuista valinnoista tai teke-
matta jattamisista kuluttavat voimia. Pettymykset, loukkaantumiset ja syyllisyys kerryt-
tavat vahitellen ja salakavalasti henkista kuormaa. Mita enemman kuormaa kertyy,
sitd raskaampaa elamasta tulee. Aina ei edes huomaa, miten paljon ahdistuneisuus,
katkeruus ja viha kuluttavat voimavaroja. Moni oirehtii fyysisesti: uni ei tule, on kipuja,
lihakset jannittyvat, verenpaine nousee ja olo on huono, alakuloinen ja voimaton.

Useimmiten eldman katkerat ja makeat hetket, kompastuskivet ja onnistumiset

muodostavat yksilollisen ja rosoisen ehedn kokonaisuuden. Olennaista ei ole se, mita
menneisyydessa on tapahtunut, vaan miten koetut asiat suuntaavat elamaasi tanaan.

16



Kaikkia elamdntapahtumiaan ei tarvitse
hyvdaksyd, mutta niissd tarjoutuu kuitenkin
aina mahdollisuus kasvaa ihmisend.

Anteeksiantaminen vapauttaa voimavaroja

Anteeksianto on pdastamista irti mielen hyvinvointia heikentavista kielteisista
tunteista. Anteeksi voi antaa toiselle ihmiselle tai itselleen. Kielteiset tunteet, kuten
viha, katkeruus ja pettymys tai kokemus vadrinkohtelusta, kuluttavat pitkdan jatku-
essaan ihmisen elinvoimaa. Siksi on tarked kysyd, miten paljon ja kuinka pitkdaan
antaa koetun vaaryyden tai omien virheidensa kahlita elaméaansa - luovuutta, ener-
giaa ja tyytyvaisyytta elamaan.

Miksi pitdisi antaa anteeksi? Eikd vaatimus ole kohtuuton? Jos antaa anteeksi, niin
kenen takia sen tekee? Anteeksianto tapahtuu sinun itsesi ja oman mielenrauhasi
takia. On tarkeaa muistaa, ettei anteeksianto edellytd koetun vaaryyden hyvaksy-
mista tai sen unohtamista. Vaikka kaikkea tapahtunutta ei voi eika tarvitse hyvaksya,
voi silti antaa anteeksi ainakin itsensa takia.

Eldamankokemuksen myota kyky antaa anteeksi ja armeliaisuus muita ihmisia seka
itsed kohtaan useimmiten lisaantyy. Elamankokemus auttaa ymmartamaan omaa
ja muiden ihmisten epataydellisyytta. Raskaistakin kokemuksista voi 16ytaa kallisar-
voisia opetuksia tai ylpeytta omasta rohkeudestaan ja selviytymiskyvystaan.

Anteeksianto vaatii oman aikansa. Se kypsyy ihmisen sisimmadssa ja on usein yksi-
nainen ja henkilokohtainen tapahtumaketju. Anteeksiantaminen ei valttamatta
tarkoita sovinnon tekemista tai ihmissuhteiden palauttamista. Se ei edellyta vasta-
puolelta mitaan: ei anteeksiantoa tai anteeksipyyntoa. Aidolla ja sydamesta tulevalla
anteeksiannolla on vapauttava voima. lhminen, joka kykenee antamaan anteeksi, ei
ole enda vaaryyden uhri vaan vapaa ja vastuullinen ihminen.
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Anteeksianto antaa tilaa uudelle ja vapauttaa voimavaroja. Sen sijaan etta ajatukset
ovat kiinni koetussa vaaryydessa, ne voi suunnata tulevaan rikkaaseen ja tarkoi-
tukselliseen elamaan. Anteeksiantaminen auttaa ndakemdan maailmassa olevaa
kauneutta ja hyvaa.

Syyllisyyden tunteissa mittasuhteiden tarkistaminen voi auttaa

Syyllisyys on vahvasti yksilollinen ja kokemuksellinen tunne. Syyllisyyden tunte-
minen on syvasti inhimillinen ominaisuus, joka voi kertoa herkdsta omastatunnosta,
vahvoista arvoista ja selkedsta kasityksesta siitd, mika on oikein tai vaarin. Se on
voimavara, joka voi jo ennakolta varoittaa tekemasta arvojen vastaisia tekoja. Syyl-
lisyys saa ihmisen toimimaan ja katumaan tekoaan. Joskus kuitenkin syyllisyyden
tunne kasvaa niin suureksi, etta se peittaa kaikki hyvatkin teot eldmadssa ja estaa
nakemadsta nykyisyyden myonteisyytta tai tulevaisuuden toivoa.

Jokaisella ihmiselld on mahdollisuus kasvuun. Kaikessa raadollisuudessaankin syyl-
lisyyden tunteisiin sisaltyy aina mahdollisuus tehda tulevaisuudessa toisin ja ndhda
elamdssansa asioita, joista voi olla ylpea. Tehdyt virheet tai erehdykset eivdt mitatoi
tehtya hyvaa.

Usein syyllisyytta tunnetaan asioista, joissa oikeasti ei ole ollut vapautta tai ymmar-
rysta toimia toisin. Koska syyllisyys kuluttaa voimavaroja ja heikentaa mielen hyvin-
vointia, syyllisyyden tunteiden kasittely on usein tarpeellista. Siina voi auttaa syylli-
syytta aiheuttaneiden tapahtumien mittasuhteiden tarkistaminen. Jos on hyvassa
uskossa tai tekojensa seurausta ymmartamatta tehnyt virheellisen valinnan, voiko
silloin olla aidosti syyllinen?

Asioita voi katsoa uudelleen mitatdimatta niiden silloista merkitysta. Mita niista ajat-
telee nyt? Ehkeivat omat erehdykset olleetkaan niin suuria? Mitd tapahtuma muutti
elamdssa? Ehka menneisyyden tapahtumien vaikutus pitkalla aikavalilla olikin
mydnteinen - voimavaroja ja eldmantaitoa vahvistava, elaman suuntaa muuttava?
Ehka teko on jo hyvitetty? Ovatko saatu oppi ja arvojen kirkastuminen ohjanneet
tarkoituksellisiin valintoihin? Juuri tastd kasvun mahdollisuudesta 16ytyy syylli-
syyden tarkoitus. Olisiko jo aika antaa itsellensa anteeksi?
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Olennaista on kysyd, miten elccd
syyllisyytté aiheuttaneen tapahtuman
kanssa, mitd se opetti ja miten voit toimia
toisin tastd eteenpdin.

Oman epdtdydellisyytensa
hyvaksyminen tekee ihmisestd
ainutlaatuisen

On inhimillista olla erehtyva ja epatdydellinen. Se tekee ihmisesta ainutlaatuisen ja
omana itsendan korvaamattoman. Kukaan muu ei voi ottaa juuri sinun paikkaasi.
Taydellisyytta ei kannata tavoitella. Riittdaa kun tekee parhaansa elaman antamissa
tehtavissa ja kohtaamisissa.

Parhaansa tekemiseen liittyy omien rajoitteidensa tunnistaminen ja oman vaatimus-
tasonsa tarkistaminen suhteessa voimavaroihin. [kddntymisen myo6ta ei valttamatta
pysty enda tekemaan kaikkea, mihin on aiemmin tottunut. Silloin huomion kiinnit-
taminen jaljelld oleviin mahdollisuuksiin auttaa tunnistamaan oman arvonsa.

On huolehdittava siitd, ettei itse pienenna arvoaan. Oman arvonsa pienentaminen
voi ndyttaytya esimerkiksi perusteettomana avuttomuutena tai idn tuomaan pysty-
mattdmyyteen vetoamisena silloinkin, kun siihen ei ole todellista syyta. Itsensa
puutteineen hyvaksyva ihminen kantaa vastuun elamansa valinnoista ja kykenee
myds nauramaan lempeasti itselleen.

Itselleen nauraminen on tervehdyttava kokemus. Nauramista omille ajatuksilleen,
tavoilleen toimia ja asennoitua voi harjoitella ja kehittaa. Joissakin tilanteissa humo-
rististen piirteiden 16ytaminen voi auttaa irrottautumaan negatiivisista kokemuk-
sista ja pettymyksistd. Kykyd nauraa itselleen ei suotta pidetd tarkedna inhimillisend
ominaisuutena ja voimavarana.
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Tarkoituksellinen elédmad on
vksil6llistd ja aina mahdollista

Eldaman tarkoituksellisuus on jokaisena paivana avautuvia tilaisuuksia olla avuksi
ja hyodyksi muille ihmisille tai paneutumista merkitykselliseen tehtavaan. Toisen
ihmisen arvostava kohtaaminen ja toimiminen hanen hyvakseen voi olla tarkoituk-
sellista. Lisaksi omaa sisinta koskettavat elamykset voivat tuoda elamaan mielta ja
merkitysta.

Elaman tarkoituksellisuus on henkilokohtainen kokemus. Kukaan toinen ei voi arvi-
oida, onko elamasi mielekasta vai ei. Kukaan ei mydskaan voi kertoa sinulle, miten
sinun tulisi elaa. Tarkoituksellinen eldma rakentuu usein arjen pienista valinnoista.

Joku Ioytda eldamaansa sisaltdéa perustamalla kirjapiirin tai toimimalla aktiivisesti
yhdistyksissa ja vapaaehtoistydssa. Jollekin toiselle taas sisdltdéd eldamaan tuovat
kodin askareet, veden kantaminen tai tuttujen kivien katselu pihamaalla. Joku yksin
viihtyva kdy kirjeenvaihtoa julkisuuden ihmisten kanssa, vaikkei koskaan kirjeita
postitakaan. Osa puhuu asioistaan muille ihmisille, toiset hiljentyvat yksindisyydessa.
Paljon tapahtumia, harrastuksia ja ihmissuhteita sisaltédva elama voi tuntua tyhjalta
ja tarkoituksettomalta. Toisaalta ulospain yksinkertaisena ja yksindisena nayttaytyva
elama voi puolestaan olla sisdisesti hyvinkin rikasta ja antoisaa.

Eldaman tarkoituksellisuuden lahteet vaihtelevat kulloistenkin voimavarojen ja
tilanteiden mukaan. Merkityksellisena pidetyt asiat saattavat ajan myota muuttua.
Osa asioista voi menettaa kokonaan merkityksensa tai toisaalta saada aivan uuden
painoarvon elamassa. Menetetyn tilalle voi l10ytda jotakin uutta merkityksellista
sisdltoa elamdansa. Ongelmat, sairaudet ja menetykset eivat tee mahdottomaksi
kokea elamaansa tarkoitukselliseksi.

Tarkoituksellinen elama ei valttamatta ole helppoa ja huoletonta. Usein juuri huolten
ja vaikeuksien keskella I0ytaa itsestaan voimavaroja, joita ei tiennyt omaavansa.
Jalkeenpain voi vain ihmetelld, miten on voinut selviytya. Onko sinulla tallaisia koke-
muksia omassa elamassasi?
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Kaikki mielekkadalté tuntuva
ei ole tarkoituksellista

Kaikki mielenkiintoisilta, mukavilta ja tarpeellisilta tuntuvat asiat eivat ole tarkoi-
tuksellisia. Esimerkiksi mielihyvaa tuottavat harrastukset ja itsensa hemmottelu
voivat olla tarkeitd, mutta niiden myodnteinen vaikutus kuitenkin katoaa nopeasti.
Usein itsea varten eldminen ja mielihyvaa tuottavat asiat eivat riita tarkoituksellisen
elaman sisalloksi.

Tarkoitukselliseksi koetut asiat ovat usein toiseen ihmiseen suuntautuvia ja yhtei-
seen hyvaan pyrkivia. Niihin liittyy ainakin jossain maarin itsensd, omien tarpeidensa
ja mielihalujensa unohtaminen. Suuntautuminen itsesta ulospain ja herkistyminen
sille, mita voi antaa kohtaamisissa muille ihmisille tai millaisessa tehtavassa voi
edistaa yleisesti arvokkaita asioita, ovat avaimia tarkoituksellisuuden kokemuksiin.

On tdrked vdlilld pyséhtyd pohtimaan,
ONko omassa arjessa riittavdasti arvok-
kaalta tuntuvia asioita.

Tyhjyyden ja tarkoituksetto-
muuden tunteet ovat tavallisia
eri eldmdanvaiheissa

Ihminen voi kokea sisdista tyhjyytta silloinkin, kun elamassa kaiken pitaisi olla ulkoi-
sesti hyvin. Terveytta on ehka viela riittavasti ja vapaata aikaa kenties enemman kuin
koskaan. Ristiriidat ovat vahentyneet kiireisiin vuosiin verrattuna ja taloudellinen ti-
lannekin on vakaa. Silti voi tuntua, etta elamasta puuttuu jotain olennaista. Unelmat
ovat valjahtyneet ja elamalta on kadonnut mieli. Mita tai keta varten olen olemassa?
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Tarkoituksettomuuden tunteet ovat yleisia silloin, kun ihmisen ei tarvitse ponnistella
perustarpeiden, kuten toimeentulon, ruoan tai asumisen suhteen. Epadilyn tarkoi-
tuksettomuudesta voi herdttdd myos kuormituksesta vapautuminen esimerkiksi
elakkeelle jaddessa, omaishoitosuhteen padttyessa tai muutettaessa vahemman
tyota vaativaan kotiin. Voi olla, ettd helpommasta elamasta ei osaakaan nauttia ja
kyky iloita jaljella olevasta on kadoksissa.

Tarkoituksettomuuden tunteita on vaikea tunnistaa. Ne voivat ilmeta epamaarai-
sena tyhjyytena tai kokemuksena siitd, etta kaikki merkityksellinen elamassa on
ohi ja eletty. Tarkoituksettomuus voi nayttaytya hyvin erilaisilla tavoilla, esimerkiksi
alakulona, toivottomuutena, ahdistuneisuutena, turtumisena tai vihamielisyy-
tena itsed tai toisia ihmisia kohtaan. Pahimmillaan ihminen voi kokea kuoleman-
pelkoa tai menettda elamdnhalunsa, mika voi johtaa vaikeaan masennukseen tai
itsetuhoisuuteen.

Ellei tyhjiota kykene tayttamaan tarkoituksellisuuden kokemuksia tuottavilla asioilla,
uhkana on sen tayttaminen hyvinvoinnille haitallisella tavalla. Epaterveellisesti
syominen, liiallinen rahapelien pelaaminen, pdihteiden kaytto tai ylenmaardinen
elamysten, rahan tai tavaran ahnehtiminen voi tayttaa tyhjion hetkellisesti. Kupla
kuitenkin puhkeaa helposti, ja olo on entistd turhautuneempi. Vain tarkoitukselli-
seksi koetut asiat voivat tayttaa tyhjion.

Tyhjyyden ja tarkoituksettomuuden kokemukset
eivdt ole ainoastaan riski hyvinvoinnille vaan
myds mahdollisuus mydnteiseen muutokseen.
Parhaimmillaan epdily eldmdn mielestd voi
rohkaista sinua etsimddin tarkoituksellisia
asioita, jotka antavat eldmddn sisdltod ja
vahvistavat mielen hyvinvointia.
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Miten eldmadn voi l6ytad
tarkoituksellisuutta?

Terveyden, toimintakyvyn ja elamadntilanteen muutokset vaativat ihmista arvioi-
maan uudelleen, mista tarkoituksen lahteita voi [6ytaa. Elamaan arvokasta sisaltoa
tuovat asiat eivat useinkaan ole suuria ja kddnteentekevia. Ne voivat olla hyvinkin
arkipaivaista tekemistd, toimimista, elamysten kokemista ja mielen hyvinvointia
tukevan asennoitumistavan I6ytamista.

Olennaista on loytdaa monia erilaisia asioita, jotka saavat elaman tuntumaan tarkoi-
tukselliselta ja merkitykselliseltd. Yhden ainoan tarkedksi koetun asian varaan
rakennettu eldman tarkoituksellisuus on haavoittuva. Esimerkiksi tyd on voinut olla
elaman keskiossa niin, etta identiteetti, arvo ihmisena ja tarkeat ihmissuhteet ovat
rakentuneet sen varaan. Tiivis parisuhde on saattanut tehda muut ihmissuhteet
tarpeettomiksi. Joskus taas omaishoitajuus on kapeuttanut elamaa. Kun eldmassasi
on monipuolisesti erilaisia kiinnostavia ja merkityksellisia asioita, ei niistd yhden
menettaminen ainakaan pidempiaikaisesti romahduta eldman tarkoituksellisuutta
ja mielen hyvinvointia.

Eldmadn tarkoituksellisuutta voi 16ytéd

1. Tekemdlla ja toimimalla
Mité annat muille?
2. Kokemalla elamyksic
Mitd saat eldmysten ja
kokemusten kautta?
3. Asennoitumalla
Miten asennoidut?
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1. Tarkoituksellisuutta voi I6ytaa tekemalla ja toimimalla

Arki koostuu pienista jaisommalta tuntuvista tehtavista. Mitattomia tekoja ei ole, vaan
jokainen niista voi olla toisille ihmisille merkityksellinen. Tarkoitukselliseksi teot tekee
usein niiden merkitys muille ihmisille. Tarkoituksellisia tekoja kuvataankin kaytannon
vastauksiksi sille, mita juuri nyt olisi hyva tai jopa valttamatonta tehda. Olennaista ei
ole se, etta tekee jotakin, vaan miten tekee ja millaisten asioiden eteen toimii.

Arkisimmillaan tarkoitukselliset teot ovat esimerkiksi pyykinpesua, lattian lakaise-
mista, kauppaostosten kantamista tai naapurin kuulumisten kysymista. Niita voi
tehda kulloistenkin voimien mukaan. Toisinaan tarjoutuu tilaisuuksia edistaa arvok-
kaana pidettyja yhteiskunnallisia asioita, vaalia luontoa tai auttaa vaikeuksissa olevaa
l[ahimmaista.

Jokaisessa kohtaamisessa on mahdollisuus tarkoituksellisiin tekoihin. Kyse ei ole siita,
mita saat itsellesi, vaan mita voit antaa kohtaamallesi ihmiselle. Kun omalla toiminnal-
lasi saat toisen ihmisen kokemaan itsensa ainutlaatuiseksi ja arvokkaaksi, voit tuntea
elamasi tarkoitukselliseksi. Voit pohtia, miten omassa arjessasi voit tehda hyvia tekoja
toisille ihmisille ja edistaa yhteista hyvaa.

Jokaisella ihmiselld on taitoja ja osaamista, joita voi
kdyttddi toisten ihmisten tai téirkedn asian hyvdksi.

Tunnistatko omat lahjasi? Oletko hyvd kuuntelija, kuulu-
misten kysyjd, sukan kutoja, kahvin keittdjd, pullan pais-
taja, tarkka taloudenpitdjd, linnunpdnton tekijd, pianon
soittaja, tiukkojen purkinkansien avaaja, kerhon vetdjd,
kokemustesi jakaja, kirjoittaja, polyjen pyyhkijd, epékoh-
tiin puuttuja, tietokonevirusten poistaja, laulun aloittaja,
valokuvien jdrjestelijd tai taulukoukun naulaaja?

Onko sinulle eldmdisi aikana kertynyt osaamista,
jota voit jakaa?
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2. Tarkoituksellisuutta voi loytaa kokemalla elamyksia

Elamykset ovat tarkeita tarkoituksen lahteita elamassa. Niiden merkitys korostuu
etenkin silloin, kun tekemisen ja toimimisen mahdollisuudet vahentyvat. Elamykset
ja kokemukset eivat valttamatta vaadi ihmisen omaa aktiivisuutta, ja siksi ne ovat
toimintakyvysta riippumattomia. Pelkkd kokemusten vastaanottaminen riittaa.
Kauniilta tuntuva hetki, ihmisen sisinta koskettava elamys tai ihmisten valisen
yhteyden kokeminen ovat aina mahdollisia.

Lyhytkin ihmisen sisintd puhutteleva hetki voi saada elaman tuntumaan tarkoituk-
selliselta. Voit kehittaa kykyasi nahda ymparillasi olevaa rikkautta, herkistaa aistejasi
vastaanottamaan moninaisia kokemuksia ja vahvistaa rohkeuttasi tulla niiden kautta
sisdisesti kosketetuksi.

Luonto tarjoaa ihmiselle moninaisia elamyksia. Pysahtyminen luonnon ihmeiden
aarelle; sulavan puron ritiseva pulputus, mustarastaan huilumainen laulu, palokarjen
rummutus, poutapilvet, sadepisarat ikkunassa tai maahan putoava rantdsade voivat
tuoda elamaan rikkautta. Monelle esimerkiksi taide, musiikki, ystavyys, rakkaus tai
hengellisyys on tarked elamaan sisaltoa tuova asia.

Unelmat ja haaveilu ovat aina mahdollisia tarkoituksellisuuden ldhteita. Unelmistaan
kannattaa pitaa kiinni ja |0ytaa uusia haaveita. Ne eivat ole idsta tai realiteeteista riip-
puvaisia. Haaveet ja unelmat ovat merkityksellisia hyvinvoinnin lahteitd sinallaan,
riippumatta siita voivatko ne koskaan toteutua.

Elamdn tarkoituksellisuuden
kokemuksella on vahva yhteys mielen
hyvinvointiin. Voidaanko siis sisintdsi

puhuttelevien ja eldmdcdisi iloa tuottavien
asioiden loytamistd pitdd jopa
velvollisuutena?
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3. Tarkoituksellisuutta voi loytaa asennoitumalla

Ihmisen mahdollisuus vaikuttaa vallitseviin olosuhteisiin tai tuleviin eldmantapah-
tumiin on rajallinen. Monet onnelliset tai vaikeat elamantapahtumat voivat saada
ihmisen pohtimaan omaa asennoitumistaan kyseiseen tapahtumaan ja sen seura-
uksiin omassa eldmdssaan.

Vaikeassa tilanteessa ihmiselta kysytaan, miten tapahtuneen voi vastaanottaa arvok-
kaasti, rohkeutensa ja elamanmyonteisyytensa sailyttaen. Elaman kolhiessa voi olla
mahdotonta I6ytaa tapahtumasta mitdan mielta tai [6ytaa sille merkitysta. Karsimys
sindllaan ei koskaan ole tarkoituksellista. Siksi ihmisen tulee kaikin kaytettavissaan
olevin keinoin poistaa ja lievittaa karsimysta seka pyrkia vaikuttamaan sen syihin ja
epasuotuisiin olosuhteisiin. Haavoittavilla kokemuksilla voi kuitenkin olla tarkoituk-
sellisia seurauksia.

Vaikeuksissa sinulle tarjoutuu
mahdollisuus kasvaa hieman
paremmaksi ihmisend.

Vapaus valita suhtautumistapansa on aina olemassa. Tilanteita voi aina pyrkia maarit-
telemaan ja tulkitsemaan uudelleen myonteisesta nakokulmasta. Joskus se on ainoa
ihmisella oleva liilkkumatila ja inhimillinen vapaus. Asennoitumisen vapauden arvoa
mielen hyvinvoinnin lahteena ei voi liiaksi korostaa.
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Tarkoituksellinen eldmd
ja onnellisuus

Mita vastaat, kun sinulta kysytdaan oletko onnellinen? Enta mita isovanhempasi
olisivat vastanneet? |hminen ei valttamatta tietoisesti pohdi onnellisuuttaan.
Siita huolimatta onnellisuuden tavoittelun sanotaan olevan ihmiselle ominainen
pyrkimys. Jopa niin luonteva osa elamaa, ettei sita valttamatta huomaakaan.

Mitéd onnellisuus sitten on? Usein onnellisuuteen yhdistetdaan vahvat tunne-
elamykset, riemu ja voimakas mielihyva. Tallaiset huippukokemukset ovat kuitenkin
harvinaisia ja jossain madarin sattumanvaraisia. Olisiko onnellisuus jotain tavalli-
sempaa, kuten hiljaista tyytyvaisyytta elamaan ja kokemusta elaman tarkoitukselli-
suudesta? Vai olisiko se tyynta mielenrauhaa? Sitd, ettd tuntee asioiden olevan niin
kuin niiden kuuluukin olla.

Mitd enemman onnellisuutta haluaa, sitd kauemmaksi se voi karata. Onnellisuuden
tavoittelemisessa ei auta vahvakaan halu, eika sitd voi saavuttaa pelkélld tahdon-
voimalla. Ensimmaisena askeleena onnellisuuteen on luopuminen sen tavoittelusta.
Suoran tavoittelemisen sijaan toiminta jonkun asian tai ihmisen hyvaksi voi tuottaa
onnellisuutta ikaan kuin sivutuotteena.

Tarkoituksellisiin tekoihin liittyy myodnteinen lisdarvo. Jos onnellisuus jaa kaikesta
huolimatta kokematta, tarkoitukselliset teot antavat elamaan arvokasta sisaltoa.
Tarkoitukseen pyrkiva ihminen ei jaa koskaan tyhjan paalle.

Usein jo pyrkimys tarkoitukselliseen
eldmddn tuo eldmdcdn haastavia
ja kiinnostavia asioita, joiden eteen
voit ponnistella ja siten tuntea syvdd
tyytyvdisyytta eldmddn
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Mielen hyvinvointia ikGdntyessa
vahvistavat:

itsensa arvostaminen

myoOnteiset tunteet

usko omiin oppimisen ja
kehittymisen mahdollisuuksiin
kyky palautua muutoksista
ndkokulman vaihtamisen taito eli
asioiden ndkeminen uusin silmin
|dheiset ihmiset

menneen hyvéksyminen osaksi
eldmdnkokonaisuutta
anteeksianto itselle ja muille
myoénteinen suhtautuminen omaa
itsed ja toisia ihmisid kohtaan
rohkeus pyytdd tarvittaessa tukea
ja apua muilta ihmisilta
monipuoliset eldmadn
tarkoituksellisuutta

tuottavat asiat



e
A"

o




Arvosta ja vahvista arjen
voimavarojasi

Elamaa ei voi hallita, eikd ennakkosuunnitelmien toteutumisesta ole takeita. Elaman
haasteista selviytymiseen ja koettelemusten kohtaamiseen tarvitaan moninaisia
voimavaroja. Joskus ne ovat piilossa tai niiden arvoa on vaikea tunnistaa. Aina voima-
varoja ei jaksa ottaa kayttoon. Siita huolimatta ne ovat olemassa ja niiden merkitysta
voi vahvistaa.

Mitka asiat elamadssasi ovat hyvin ja kohdallaan? Loytdessasi vastauksia tahan kysy-
mykseen [0ydat samalla omia arjen voimavarojasi. Tunnistaessaan hyvia asioita
elamdssaan ihminen tiedostaa samalla ne asiat, jotka eivat ole hyvin ja jotka edel-
lyttdisivat muutosta. Mita niille voisi tehda? Mita hydtyda muutoksesta on mielen
hyvinvoinnille? Muutoksen tielle lahtiessdan joutuu vaistamatta miettimaan, mitka
asiat edistavat tai estavat muutosta, miten muutoksen voi toteuttaa ja mista siihen
saa tarvittaessa tukea.

Ihmiselld on monia henkisid voimavaroja, joita voi tietoisesti harjoittaa ja joita
voi hyddyntda ikdantymisen haasteissa. Lisdksi ihmisen eldmassa on usein monia
kaytannonldheisia arjen voimavaroja, jotka tuovat mielekasta sisaltoad ja hyvinvointia
arkeen.

J

Mité ovat sinun voiman ldhteesi?
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Henkisten voimavarojesi avulla voit esimerkiksi:

valita suhtautumisesi asioihin ja olosuhteisiin
oftaa etdisyyttd omaan itseesi ja tarkastella
tuntemuksiasi ja eldmantilannettasi kauempaa
suunnata huomiosi johonkin itsesi ulkopuolella
olevaan asiaan tai ihmiseen

rakastaa pyyteettomdsti

nauraa itsellesi

|6yt&é asioihin uudenlaisia nékokulmia

tehdd eettisid, arvoihisi perustuvia ratkaisuja
|6ytad asioiden tarkoituksellisuuden

Esimerkkejc* arjen voimavaroista mielen
hyvinvoinnin |adhteend:

oman itsen hyvaksyminen
armeliaisuus itsed ja muita ihmisid kohtaan
avun antaminen laheiselle
unohtamisen lahja
on jotain, jota voi odottaa
voi jakaa jotain omastaan muille
huumori
rakkaus
hengellinen vakaumus
Voimaa antavat myds esimerkiksi®:

liilkunta, tanssi, ulkoilu

ystavat ja sukulaiset,

nukkuminen, seksi

siivoaminen ja hyva ruoka
keskustelut ja asioiden pohtiminen
radio, tv, lehdet, kirjat

eldimet, harrastukset, luonto
taide, matkustaminen

4> Arjen voimavaroja ja voiman lahteitd on keratty ikdantyville ihmisille suunnatuissa keskustelutilaisuuksissa.
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Etsi kiitollisuuden aiheita eldmdstasi

Katseen suuntaaminen kiitollisuuden aiheisiin vahvistaa mielen hyvinvointia. Kiitol-
lisuuden aiheiden I6ytamiseen voi harjaantua. Kiitollisuutta voi tuntea esimerkiksi
kodista, ihmisistd, esineistd, herdamisesta uuteen paivaan, yon levosta, jaljella
olevasta terveydesta, elamyksista ja kokemuksista, muista hyvan olon lahteistd,
haasteista selviytymisesta tai yhteisen hyvan edistamisesta. Kiitollisuuden ldhteita
on monia.

Vaikeuksien kohdatessa kiitollisuuden aiheiden etsiminen on tietoinen valinta. Kun
elamassa on paljon huolia ja ongelmia, ndkokentta helposti kapeutuu ja ihminen
kadottaa nakyvista kaiken hyvan osuuden elamassaan. Erityisesti silloin on tarkeaa
loytaa myos kiitollisuuden aiheita arjessa.

Kiitollisuuden aiheiden etsimisessa auttaa nakokulman vaihtaminen. Sairastues-
saankin on hyva muistaa, etta jdljelle jaa aina myds jotakin tervettd, josta voi tuntea
kiitollisuutta. Vaikeuksien kohdatessa voi miettid mika elamdssa on hyvin. Usein
kiitollisuuden aiheiden arvon tunnistaa vasta silloin, kun on vaarassa menettaa ne.

Kiitollisuuden aiheita voi tehda nakyvaksi esimerkiksi pitamalld kiitollisuuspai-
vakirjaa, kirjaamalla padiviin sisdltyneita hyvia asioita tai listaamalla ilon aiheita
elamassa. Kiitollisuuden aiheiden I6ytaminen vahvistaa tulevaisuuden toivoa ja tuo
valoa arjen synkkiin hetkiin.

Kiitollisuuden aiheiden I6ytdminen
vahvistaa tyytyvdisyyttd elamadn.
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Kerro vahvistavia tarinoita

Elaman aikana kertynyt kokemus synnyttaa parhaimmillaan vahvan luottamuksen
siihen, etta eldma kantaa erilaisina aikoina ja muuttuvissa eldamantilanteissa. Koke-
muksesi voit pukea tarinoiksi, joilla voit jakaa kokemustasi nuoremmille ihmisille.
Heille tarinat erilaisten aikojen vaihtelusta elamassa ovat merkityksellisia ja toivon
nakoaloja avaavia. Ne kertovat siitd, miten vaikeista ajoista on aina selvitty ja vahvis-
tavat luottamusta siihen, ettda myos taman hetken vaikeuksista voi selvita.

Kertomasi tarinat voivat vahvistaa eldmantaitoa ja perusluottamusta elamaan. Ne
valittavat perinteita ja kulttuuria, yhteisia arvoja ja elamanviisautta. Niiden tarkoi-
tuksena ei ole vahatella nykyajan ongelmia tai mitatoida niita suhteessa menneiden
aikojen vaikeuksiin. Vahvistavat tarinat eivat koskaan ihannoi entisaikoja tai kiella
tosiasioita. Ennemminkin ne ovat realistisia arjen selviytymistarinoita.

Elamanviisaus ei vanhene maailman muuttuessa. Nykyiset ongelmat voivat olla
kovin erilaisia entisiin kokemuksiin verrattuna ja valilla voi tuntua, etteivat tarinat
kiinnosta nuorempaa sukupolvea. On hyvd muistuttaa itsedan siitd, ettd tarinat
jaavat elamadan laheisten ihmisten muistoissa. Koskaan ei tieda etukdteen, mika
tarina ajan mittaan nousee arvokkaaksi perinnoksi laheisillesi. Vahvistavilla tarinoilla
voit kertoa, miten arvostat ldheisidsi ja valitat heista.

Tarinoillasi on merkitysta paitsi muille ihmisille my6s sinulle itsellesi. Menneisyyden
tarinat jasentdvat eldmaasi ja vahvistavat kokemustasi siita, kuka olet ja millaisia
polkuja olet tahan pdivaan mennessa kulkenut. Ne kertovat paikastasi elamassa ja
valottavat eldmasi kokonaisuutta.

Pyschdy kuuntelemaan millaisia tarinoita
kerrot. Millaisella ddnelld puhut eldmdstd
javanhuudesta?
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Nayta vanhenemisen mallia

Vanhempien ihmisten kasvatusvelvollisuus suhteessa nuorempiin sukupolviin
ei paaty koskaan. Vaikkei omia lapsia olisi, voidaan silti puhua kasvatusvastuusta.
Samoin, kuin aikuinen nayttaa pienelle lapselle maailman ja kulkee hdanen rinnallaan
opettaen taitoja, arvoja ja vastuullisuutta, voi ikdadntyva ihminen ndyttdaa nuorem-
mille ihmisille vanhenemisen maisemaa.

Olet malli ja esikuva vanhenemisesta.
Tehtdvdsi on tdrked erityisesti siksi, ettd
kukaan muu ei voi tehdd sitd puolestasi.

Nuoremmilta ihmisilta puuttuu omakohtainen kokemus vanhuudesta. Heiddn
suhtautumisensa omaan vanhuuteen muotoutuu kohtaamisissa ikaantyvien
ihmisten kanssa. Tapaamisissa omien vanhempien, muiden sukulaisten, ikaantyvien
tyOtoverien ja eri yhteyksissa kohdattujen ikdihmisten kanssa nuoremmalle ihmi-
selle rakentuu vahitellen kuva itsestaan vanhana ihmisena.

Millaisten viestien valittdminen nuoremmille ihmisille on merkityksellista? Esimer-
kiksi se, ettd ihmisen arvo ei ole riippuvainen hyotyarvosta eli ihmisen kyvysta tehda
tyota ja olla tuottava. Tarkeda on myds vahvistaa ymmarrysta siita, etta ihminen on
aina enemman kuin sairautensa tai toimintakykynsa. Uskoa siihen, ettd elama voi
olla loppuun saakka tarkoituksellista, voi valittaa omalla esimerkillaan.
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Myonteistd esimerkkid annat:

osoiftamalla kiinnostusta eldmaad

ja maailmaa kohtaan

kuuntelemalla toisia ihmisid

kertomalla vahvistavia tarinoita
vahvistamalla luottamusta ja toivoa
puhumalla arvostaen muista ikddntyvista
ihmisistd ja vanhuudesta

kun sinulla on kyky kasvaa ja

kehittyd maailman muuttuessa

Myonteisten esikuvien varassa on hyva vanheta ja rakentaa suhtautumista omaan
vanhenemiseensa. lkadntymisen taitojen valittamisesta voi 10ytda merkityksellisen
tehtavan elamalleen. Millaisia oppeja ja eldmanohjeita sina olet saanut itsedsi
vanhemmilta ihmisilta? Yleensa muistamme nama ohjeet lapi elaman. Oliko sinulla
joku tarkea esikuva ja mita hanesta muistat? Millaisia elamantaitoja sind haluat
valittaa eteenpadin?

Millaisena esikuvana sind haluat toimia ja
millaista vanhenemisen mallia véilittéd?

Esikuvana oleminen eiole taydellisyyden tavoittelemista. Ihminen on epataydellinen
ja keskenerdinen, ja huonotkin pdivat kuuluvat eldmaan. Toimimalla esikuvana voi
kuitenkin tehdd nuorempien ihmisten eldamaa helpommaksi. Myonteiset esimerkit
vahentdvat vanhenemiseen liittyvida pelkoja ja ahdistusta. Tunnistatko tehtdvan
tarkeyden? Voisiko myonteisen esimerkin nayttamista pitda jopa ikddntymiseen liit-
tyvana velvollisuutena?
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Millaista tarinaa haluat
itsestdsi kerrottavan?



Mielen hyvinvoinnistaan on tarkeda pitda huolta, kute
terveydesta tai sydamen hyvinvoinnista. Mahdollisuude
vistamiseen |6ytyvdt omasta itsestd, valinnanmahdollis
vastuullisista valinnoista.

Mahdollisuus valita suhtautumistapansa itseensa, ikaa
ja erilaisiin elamantapahtumiin on arvokas mielen voi
asennoitumistavallaan voi ainakin jossakin maarin vaik
padsavyt ovat: onnellisia vai onnettomia, sisaltorikkaita
epatoivoisia.

Jokaiselle ihmiselld on omannakdisensa elama 1;;
aika. Siihen liittyy ainutlaatuinen tilaisuu
sautta ja jakaa sita nuoremmille ihmisille
vana toimiminen ja toivon virittamine
vaiheena erityisen.

Logoterapeuttisen elamanfilosofia
kuin ihminen eld4, jokin tehtéva on |
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Mita logoterapia on?

Logoterapia on elamanmydnteista ajattelua. Logoterapian kehittdjan itavaltalaisen
psykiatrin ja neurologin Viktor E. Franklin (1905-1997) ajatukset ihmisena olemisesta
ja elaman tarkoituksen pohdinnasta ovat levinneet laajalti elamantaidoksi, ihmisena
kasvun ja ammatillisen osaamisen tueksi.

Franklin ajattelussa elavat monien niin antiikin kuin Franklin oman ajan filosofien
ajatukset. Vanha elamanviisaus tekee logoterapeuttisesta ajattelusta kdytannonla-
heista.

Logoterapia on eldamanfilosofiaa ja eldmantaitoa, jolle erityista painoarvoa antoi Vik-
tor E. Franklin oma kokemus juutalaisena keskitysleirivankina. Vankeudessa Frankl
joutui testaamaan kehittdamansa teorian kantavuutta aarimmadisen vaikeissa olosuh-
teissa. Hdnen omakohtainen kokemuksensa antoi syvyyttd logoterapian ydintee-
moille — ihmisarvolle ja elaman tarkoitukselle. Frankl vakuuttui siita, ettd ihmisen
elamalla on aina ja kaikissa olosuhteissa tarkoitus ja eldaman kokemisella tarkoituk-
selliseksi on vahva yhteys ihmisen hyvinvointiin.

Lisatietoa logoterapiasta:

Suomen logoterapiayhdistys ry www.logoterapiayhdistys.fi
Suomen Logoterapiainstituutti Oy www.logoterapia.fi
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anhuuden Mieli

Mielen hyvinvointi on térked voimavara ikdéntyessa.
Keinot sen vahvistamiseen ovat IGhelld, omissa
arjen valinnoissa. Mielen Voimaa -opas vie lukijan
mielen hyvinvoinnin léhteille logoterapeuttisen
elémdanfilosofian valossa.



