Elamdankokemuksesto
KOMPASSI
arjen polullle

Mielen hyvinvointi on tarked voimavara arjessa ja eldman haasteissa.
Elamankokemuksesta voi ammentaa evditd mielen hyvinvoinnille.

an myo6td kertyvd elimankokemus
rakentaa avarakatseisuutta ja auttaa
sietimiin epavarmuutta. Iin
varrella ihminen on my6s chtinyt
kohdata monia vastoinkdymisii.
Niistd opittu tekee usein vahvemmaksi
uusien haasteiden edessi.
Monenlaisissa ihmissuhteissa saadut
kokemukset auttavat luovimaan uusissa
tilanteissa, kun on jo pohjaa, mihin uutta
voi verrata. Ikddntyessd opimme usein
my6s ajattelemaan asioiden myonteisid
puolia kielteisten sijaan. Aina ei kaikki

vahvuudet kannattelivat aikaisemmin
siin4 tilanteessa, kun oli vaikeaa. Tai voi
kokeeksi luopua jostain arjen rutiinista ja
tehdd niin tilaa uusille tavoille toimia.

MITA JOS PEILISTA LOYTYISI hanka-
lassa tilanteessa uudenlainen, ymmarti-
vi ja lempei katse? Sellainen, joka tarjoaa
lohtua. Yhtend mielen hyvinvoinnin tu-
kipilareista pidetddn my6tituntoista suh-
tautumista itseen, itsemy6tituntoa. Se on
itsensd arvostamista ja oman hyvinvoin-
nin rakentamista, joka heijastuu my6s

suju suunnitellusti, ja jokaisen elimdin ympiristéon.

kuuluu viis- Itsemyo-

e YHTENA MIELEN HYVINVOINNIN :jj;j:‘j;i
Niisti TUKIPILAREISTA PIDETAAN Sopiaia

palaurumi- MYOTATUNTOISTA SUHTAUTUMISTA  kehittid, ja

sessa on ITSEEN, ITSEMYOTATUNTOA. kun niille

hyvini apuna taidoille

resilienssi
eli mielen kimmoisuus. Se ei ole yksi-
ndin selviytymistd, vaan kykya hyédyntid
omia ja ympiriston voimavaroja seka
hakea tukea ja apua tarvittaessa. Mielen
kimmoisuus on my®0s taitoa ylldpitdi tai
palauttaa hyvinvointia haasteissa, ja se
tuleckin esiin vasta vaikeuksia kohdatta-
essa. Mielen kimmoisuus on voimavara
silloinkin, kun perheeseen tulee uusia
ratkaistavia asioita sairauden myo6ti ja
jotkut suunnitelmat menevit uusiksi.
Mielen kimmoisuutta voimme itse
vahvistaa esimerkiksi luomalla yhte-
yksid muihin. Osallistuminen johonkin
itsed kiinnostavaan ryhmadin tuo usein
uusia ndkokulmia ja toivoa. Hankalassa
tilanteessa voi muistella, mitkd omat
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antaa aikaa
kypsyé rauhassa, niistd my0s tulee pysy-
viampid. Vaikeassa tilanteessa voi suun-
nata itselleen lempeitd sanoja kuten Nyt
en osannut tai jaksanut, mutta toisella
kerralla onnistun paremmin.” Voi myGs
ajatella, ettd on muitakin, jotka kokevat
samantyyppisessi tilanteessa samankal-
taisia asioita.

Kun vaikeana piivind pysihtyy
kuulostelemaan, mité juuri nyt
tarvitsen, ettd selviydyn eteen-
piéin, saa kosketusta omaan
jaksamiseen. Niin aukeaa
uusia nikoéaloja ja rohke-
utta tehdé jokin asia toisin tai
luopua jostain, joka ei ehka
eniid olekaan vilttimatonta.

Thmissuhteet ovat tirkeitd. Soitto tai
viesti tutulle saa ajatukset uusille urille.
Voi sopia tapaamisen — vaikka ithan lyhy-
enkin — sellaisen ihmisen kanssa, jonka
seurassa on mukava olla. Jo tapaa-
misen odottaminen tuo keveyttd ja hyvid
mieltd arkeen ja jilkeenpiin sen muistelu
kannattelee. Pelkastiddn tieto siitd, ettd
kuuntelija tai viestisi lukija on saatavilla,
helpottaa, vaikket hineen aina tukeutui-
sikaan.

Kun on itselleen lemped, on helpompi
ottaa vastaan muiltakin vélittimistd ja
huolenpitoa. T4dtd kullanarvoista taitoa
tarvitsemme jokainen aina silloin, kun
omat voimavarat eivit riiti. Myonteinen
suhtautuminen omaan jaksamiseen antaa
voimia my0s silloin, kun ldheiset tarvit-
sevat tukea. Omaa visymistdin voi
vihentdd ottamalla vililld etdisyyttd tilan-
teeseen ja tekemilld jotain rentouttavaa.
Se ei ole vastuun pakoilua, vaan vastuun
ottamista omasta hyvinvoinnista. Voi
vaikkapa kirjoittaa, mikd aiemmin auttoi
uuteen eliminvaiheeseen sopeutumi-
sessa. Mitd ovat ne omat voimavarani,
joiden varassa jaksoin?

Itsensi paras kaveri voi my6s olla
pysahtymalli tilanteisiin, joissa kokee
levon tuntua. On hyvi hengitelld syviin
pédstden ulos huolta ja hankaluutta sekd

KUN ON ITSELLEEN LEMPEA,
ON HELPOMPI OTTAA VASTAAN
MUILTAKIN VALITTAMISTA JA

HUOLENPITOA.
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Omaa vasymistdan voi vihentdd ottamalla valilld etdisyyttd tilanteeseen ja te-
kemilla jotain rentouttavaa. Se ei ole vastuun pakoilua, vaan vastuun ottamista

omasta hyvinvoinnista.

sisddn uutta voimaa kuin valoa. Mielessi
pyorivit ajatukset voi hyviksyi vain
ajatuksina, jotka tulevat ja menevit.
Asiat saavat hetken olla ihan niin kuin
ne ovat. On oikeus vain
olla ja keskittyd hengityk-
seen sekd sen tuomaan
rauhoittumiseen.

Mielen hyvinvointia
tukee my6s sen huomaaminen, mitid
kaikkea omaan elimain kuuluu. Kenties
olet 4iti tai isd, isovanhempi, harrastaja,
ystdvid, naapuri tai jonkin alan asiantun-
tija. Mitd niistd rooleista haluat omalla
kohdallasi erityisesti toteuttaa? Minka
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pienen askeleen voit itse ottaa, ettd saisit
vihin enemmin toimia tuossa mielui-
sassa roolissa? Millaisin eri tavoin omat
vahvuutesi nakyvit arjessa ja elimasi eri

TAITO HUOMATA HYVAA
RAKENTAA MIELEN HYVINVOINTIA.

rooleissa? Omia vahvuuksia kannattaa
arvostaa ja kehittdd kayttdmalld niitd
monipuolisesti.

TAITO HUOMATA HYVAA RAKEN-

TAA mielen hyvinvointia. Pienid muka-

MIELEN KIMMOISUUTTA
VOI VAHVISTAA
ESIMERKIKSI
LUOMALLA YHTEYKSIA
MUIHIN.

via hetkid voi ajatella kuin puroina, jotka
solisten avaavat uomaa hyville mielelle —
joskus raskaankin arjen keskelld. Myon-
teiset tunteet avartavat ajattelua, virittd-
vit luovuutta, tukevat oppimista ja on-
gelmanratkaisua sekd lieventivit stressia.
Ne auttavat ihmissuhteissa ja vaikuttavat
suotuisasti my0s fyysiseen terveyteen ja
vastustuskykyyn.

Eliminkokemus auttaa my06s tdssi:
Ikddntyvilld on todettu olevan usein taito
kokea iloa pienistikin arjen asioista.

Usein se, mihin kiinnitimme
huomiota, kasvaa. Siksi pieniinkin muka-
vilta tuntuviin hetkiin kannattaa hetkeksi
pysihtyi. Jo yksi parempi tovi arjen
keskelld yllapitdd hyvdd mieltd, ja tillaista
oloa voi vahvistaa kertomalla siitd muil-
lekin.

Voi my6s esimerkiksi hakeutua tietoi-
sesti — vaikkapa viikon ajan — itsed ilah-
duttaviin tilanteisiin ja kiinnittda erityistd
huomiota niistd saatuihin mieluisiin
tuntemuksiin, nauttia niiden kokemi-
sesta. On tarkedd tunnistaa, mistd voi
ammentaa voimaa. Valokuvien katselu
ja antoisien kohtaamisten tai hauskojen
tapahtumien muistelu vahvistaa omaa
oloa silloin, kun on hankalaa.

Mielen hyvinvointia tukee sekin, etti
erityisesti haastavissa tilanteissa teemme
omilta tuntuvia asioita, vaikka yhden
péivissi. Tekemisen aikana kannattaa
pysahtyd hetkeksi kokemukseen, joka
sen my6td syntyi. Usein mieluisat arkiset
puuhat — jollekin pyykin silitys, toiselle
juoksulenkki tai lempisarjan katselu
TV:std — tuovat oloa, jossa ajatukset
avartuvat ja mieli saa tarvittavaa lepoa.

Omien taitojen kiyttdminen kannat-
telee jaksamista. Ja kun ilahduttaa taidoil-
laan jotakuta toista, se kerryttdd kaksin-
kertaista hyvia.
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