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toivomme tdmdn taskukirian palvelevan mahdollisimman monia ikdihmisid. Se on kirjoi-
tettu tuomaan lukijalleen iloa, voimavaroja, uusia ajatuksia ja hyvdd mieltd.

Mielen hyvinvointi kannattelee arjen sujumista niin, ettd voi keskittyd eldmcdissé eteen
tuleviin asioihin luottavaisena. Eldmd ei tuo muassaan vain vuosia, se myos antaa taitoja
ja tietoja selviytyd uusista haasteista. Kun tunnet itsedsi paremmin, voit suhtautua myos
toisiin ihmisiin arvostaen. Oman mielen joustokyky, kimmoisuus, tukee mielen hyvinvoin-
tia. Myds eldmdn kokeminen tarkoituksellisena antaa hyvdéd mieltd ja voimia.

Kirjan sisdltdmid kysymyksid ja tuumailtavia asioita voit soveltaa kuin omana valmennus-
ohjelmanasi. Ne voivat toimia tienviittoina, joita itsellesi luot. Niitd voit miettid itseksesi tai
yhdessd jakaen ja keskustellen. Ne opastavat ehkd uusiin oivalluksiin, ideoihin, kenties toi-
mintatapoihin. Kysymyksiin ja tuumailuihin voit palata aina uudestaan ja aina sieltd koh-
den kirjaa, joka kullakin hetkelld eniten puhuttelee.

Pysdhtyminen oman olon ddrelle yksin tai yhdessd muiden kanssa rikastuttaa parhaim-
millaan ajatuksia ja tuo siten eldmdidn iloa. Se kannattaa.

Ldmmin kiitos Airi Airilalle, Aulikki Koskiselle, Markku Pulkkiselle seké Mielen hyvinvointi
voimaksi ikdihmisten eldmdnhaasteisiin —hankkeen ohjausryhmdn jdsenille késikirjoituk-
sen kommentoinnista!

Myaotamaielta!
Stina Fagel
Sirkkaliisa Heimonen

Mielen hyvinvointi voimaksi ikaihmisten elamanhaasteisiin
—hanke 2017-18, STM/THL Terveyden edistamisen maararaha



IKAANTYMINEN ON VAISTAMATONTA
— VANHAKSI TULEMINEN VALINNAISTA

Kukin elaa ja ikaantyy omalla tavallaan,
eikd ole olemassa mitdaan oikeaa tapaa
olla ikdantynyt. Jokaisen kokemus siita,
minka ikaiseksi ja erityisesti kuinka toi-
mintakykyiseksi itsensad tuntee, on tdrked.
Kannattaakin luottaa enemman siihen,
miten itse ikansa kokee kuin siihen, mita
muut ikaihmisista ajattelevat.
lkadntymisesta puhuttaessa  maini-
taan yleensd ika vuosina ja terveydentila.
Nostetaan esiin muun muassa se, miten
perima vaikuttaa elinikdan ja terveyteen.
Tutkimustieto kuitenkin vahvistaa sen,
etta ei ole olemassa biologista "ohjel-
mointia’, joka maarittelisi elinikddmme.

Vaikka pitkdikdisyyteen voi olla suvus-
sa taipumusta, vain neljdsosa perityis-
td geeneista maarittelee eldamamme
pituutta. Onkin iloinen asia, ettd jokai-
nen voi myods itse vaikuttaa elamansa
kestoon ja varsinkin siihen, miten ela-
madnsa kokee.

My®s sairauden kokemisessa olem-
me yksiloita. Esimerkiksi oma pitkaaikai-
nen sairaus pysdyttda ja tuo paljon uutta
ajateltavaa. Monet suunnitelmat saat-
tavat muuttua. Kun sairautensa kanssa
tulee tutuksi, syntyy siita kuitenkin myos
arvokasta kokemusasiantuntijuutta. Tata
voi jakaa muillekin vastaavanlaisissa
tilanteissa eldville. Voimavaroja voi antaa
my&s esimerkiksi se, ettd kerdd omas-
ta sairaudestaan ja sen hoidosta tietoa.
Ndin voi osallistua aktiivisemmin oman
sairauden hoitoon ja saada varmuut-
ta seka rytmia omaan arkeen. Vahitellen

voi [6ytaa myods ne hyvat hetket ja asiat,
joihin sairaudella ei ole vaikutusta. Nai-
den huomaaminen auttaa selviytymaan
paremmin uudessa tilanteessa ja kasvat-
taa mielen voimavaroja.

Kun ihmisid on pyydetty itse arvi-
oimaan omaa hyvinvointiaan, on huo-
mattu, etta eldmdntyytyvaisyyteen vai-
kuttavat terveyden ohella esimerkiksi
olosuhteet, perhesuhteet seka erilainen
toiminta. Mielen hyvinvointia voi ajatel-
la kuin jalustana, joka kannattelee hyvaa
eldmadd. Kun suhtautuu eldmaan myon-
teisesti, se voi tuoda lisaa ikda ja alentaa
stressitasoa.

Joskus saattaa tuntua silta, ettd oma
ika on esteena joidenkin asioiden tekemi-
selle. Silloin voi ottaa uutta suuntaa ajat-
telemalla vaikkapa: mita kaikkea muuta
olen kuin ikdantyva ihminen? Rajoitteita
ikd tuo meille kaikille, mutta ikaantymis-
ta ei tarvitse nahda esteend omalta tun-
tuvalle elamalle. Sen sijaan voi kaantaa
katseen sellaisiin asioihin, joihin edelleen
pystyy.

Eldma tarjoaa haasteita matkan var-
rella, mutta niihin ei kannata jaada kiinni.
Ne voi nahda tavoitteina, joista voi padasta
yli pienin askelin. Toisaalta ikd my&s avaa
uusia mahdollisuuksia: haaveita voi toteu-
tua, tulee enemman aikaa ja itsendisyytta
seka kokemuksen tuomaa itseluottamus-
ta. Siihen, mita elama myoétaan tuo emme
aina voi vaikuttaa, mutta siihen voimme
paljonkin, kuinka noihin muutoksiin suh-
taudumme ja mita valintoja teemme.



KIMMOISA MIELI — IKA ANTAA VOIMIA

Jo se, ettd on selvinnyt elamadssa ikdihmi-
seksi asti, kertoo vahvuudesta. lan myo-
ta on ihminen ehtinyt oppia monista
— jokaisen elamaan vaistamatta kuuluvis-
ta — vastoinkdymisista. lkdihminen onkin
usein vaikeuksien edessa vahvempi kuin
nuorempansa juuri pitkan elamankoke-
muksensa ansiosta.

Kimmoisa, palautumiskykyinen mieli
auttaa tekemaan realistisempia suun-
nitelmia ja etenemdan vahitellen nii-
den toteuttamisessa. Itsensd voi ndhda
mydnteisessa valossa, ja luottamus omiin
vahvuuksiin seka kykyihin sdilyy. Kimmoi-
sa mieli rakentuu ongelmanratkaisuky-
vystd, stressin sietokyvysta seka kyvysta
hakea ja vastaanottaa apua. Se on kuin
hyva elamantoveri: se kannattelee eika
luovuta vastoinkdymisten edessa.

Kimmoisasta mielesta voi myos olla
tukea hankalissa tilanteissa toisten kans-
sa, koska se auttaa hallitsemaan omia
vahvoja tunteita seka hetken mielijoh-
teita. Tama antaa pelivaraa harkita omia
sanomisiaan tarkemmin.

Kimmoisuus ja elamankokemus aut-
tavat meita myos hyvaksymaan elamaan
vaistamatta kuuluvia menetyksia, luopu-
mista seka ndiden aiheuttamaa surua.

Naissa tilanteissa kimmoisa mieli tukee
keskittymista siihen hyvadn, mita itses-
sa ja lahipiirissa edelleen on. Moni idkas
onkin todennut, kuinka "vaikeuksista
viisastuu” tai miten "elama tasii” Nama
sanonnat kertovat siitd, ettd vaikeuksista
on otettu opiksi, niistd on palauduttu ja
elama jatkuu taas uutta kokemusta rik-
kaampana.

Ihmisen omat voimavarat riippuvat
usein tilanteesta, jossa ollaan. Voimavarat
myds muuttuvat, kun uusi tilanne kut-
suu esiin uusia vahvuuksia. Se, etta roh-
kaistuu toimimaan omassa arjessaan toi-
sin tavoin, auttaa usein |6ytamaan itsesta
uusia vahvoja puolia. Voi esimerkiksi itse
soittaa tuttavalleen sen sijaan, etta odot-
taa ja ihmettelee, miksei yhteydenottoa
kuulu. Tdma voi olla iloinen yllatys mo-
lemmille!

Hyvaksi koettu keino on myos vaik-
kapa se, etta kdvelee tutun ja turvalli-
sen pdivalenkkinsa toisin pdin kuin taval-
lisesti. Nain ndkee ja huomaa kenties
jotain ihan uutta, mihin ei ole aiemmin
tullut edes kiinnittaneeksi huomiota.
My®s uusi tai jokin aiemmin sivuun jaa-
nyt mieluisa harrastus voi virkistaa arkea
ja kasvattaa omia voimavaroja.




Luomalla yhteyksida muihin voi antaa ja saada paljon. Voi ottaa vastaan mui-
den tarjoamaa tukea ja tulla kuulluksi. Osallistuminen erilaisiin ryhmiin tuo toi-
voa. Kun tarjoaa apua toisille, saa siita usein itsekin iloa.

Koettamalla ndhdd vaikean hetken yli silloin, kun eteen tulee hankaluuksia,
jokin menetys tai vaikea tilanne. Nain oivaltaa, etta asiat voivat olla tulevaisuu-
dessa jo vahan paremmin. Hyvdaksymalld sen, mita ei voi muuttaa voi keskittya
niihin asioihin, joihin itse voi vaikuttaa.

Tekemiqilld pddtoksid. Haastavissakin tilanteissa voi aina toimia omien voi-
miensa mukaan. Sen ei tarvitse olla mitddn suurta, pienikin asia riittaa.

Vahvistamalla kun luottaa kykyihinsa ratkoa ongelmia seka omaan kokemuk-
seensa, sekin kehittda mielen kimmoisuutta.

Sdilyttamdilla toiveikkaan suhtautumisen voi nahda sen, mita toivoo tai ha-
luaa mieluummin kuin sen, mita pelkaa.

Pitdmiadilld itsestddn huolta. Omat tarpeet ja tuntemukset ansaitsevat huo-
mion. Voi osallistua toimintaan, josta nauttii ja jossa rentoutuu. Saannollisen lii-
kunnan harrastaminen on aina hyvaksi. Itsesta huolehtiminen pitaa mielta ja

kehoa valmiudessa toimia rakentavasti uusissa tilanteissa.

(Guy Robertson 2014, mukailtu)
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Saan arkeeni voimia siitd, ettd

Kun mietin haasteita, joista olen viime aikoina selviytynyt, on minua siind auttanut

esimerkiksi

Kun illalla voin todeta "olipa hyvd pdivd’, on pdivddn siséltynyt vaikkapa nditd

asioita

Jos tunnen kipua tai mielipahaa, minulla on tapana irrottaa ajatuksiani niistd siten,

ettd

Jotkin vaikeat kokemukset ovat tuoneet eldmdcdni myos hyvdd. Tdllainen kokemus

oli esimerkiksi

Olen joskus nauranut itselleni kun

Minua huvitti viimeksi, kun

Asia, jonka voisin tehdd seuraavaksi eri tavoin, on
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IKAVIISAUS — MIKA VIISAUS?

Viisautta on arvostettu ja sen olemus-
ta on pyritty jaljittdmaan pitkaan. Viisau-
den kasvu vaatii muun muassa aikaa,
joten se liitetddn usein vanhuuteen.
lkadntyessa nakyvan viisauden kertymi-
nen alkaakin eldamassa itse asiassa var-
hain.

lkadntymisen myota  kertynyt ela-
madnkokemus voi parhaimmillaan tuo-
da mukanaan sellaisia viisauden osasia
kuten avarakatseisuus, epdvarmuuden
sietokyky ja pyrkimys oikeudenmukai-
suuteen. Viisaus voi nakya esimerkiksi
siten, ettd ihminen ottaa tekemissadn
ratkaisuissa huomioon myods ne muut,
joita tuo ratkaisu koskee. Han ei vain aja
omaa etuaan vaan haluaa olla vaikutta-
massa yhteiseen hyvaan.

Monenlaisissa  ihmissuhteissa  saa-
tu kokemus voi auttaa suhteuttamaan
koettuja eldmdantapahtumia. Se tukee
ymmadrtamadan sitakin, miksi eri ihmiset
paatyvat erityyppisiin ratkaisuihin ela-
massaan johtuen tilanteesta, joka heita
kulloinkin ympadroi. Ihmistd, joka tunnis-
taa oman tietamyksensa ja ymmarryk-
sensd rajat, pidetadn yleensa viisaana.
Viisautta on kuvattu myos yhdistelmaksi
tietoa, harkintakykya seka ymmarrysta.
Tallaisilla ominaisuuksilla tai kyvyilla tie-
detddn myds olevan yhteys ihmisen hen-
kilokohtaiseen hyvinvointiin.

My&s omiin tunteisiin  suhtautumi-
nen muuttuu koko elinian. Kun on ela-
massa kokenut monenlaisia tunteita ja
oppinut, kuinka aika niitd tasoittaa, voi
huomata ettei ole tunteidensa heitelta-
vissa. lan mydta omia tunnekokemuksi-
aan on usein helpompi asetella sellaisiin
mittasuhteisiin, ettd ne eivat jaa kuor-
mittamaan mielta. Ikdviisaus auttaa otta-
maan ajan kulun avuksi mielipahan het-
kelld. Silloin voi hyvin tyynnytelld itseddn
kysymalla vaikkapa: mita merkitysta talla
asialla minulle on vuoden kuluttua?

Ikadntyessa oppii usein ajattelemaan
asioiden myonteisia  puolia. Monesti
muistimme myos valikoi koetusta enem-
madn myonteista kuin kielteistd. Tamakin
oiva taito tuo hallinnan kokemusta seka
viisautta olla tarvittaessa tukena toisille.

Viisauteen liittyy paitsi tiedon hank-
kiminen ja kadyttd, myos uteliaisuutta
ja luovuutta. Utelias mieli on mukava
kaveri, silla se keraa elaman kulussa pal-
jon kokemuksia ja tietoa. Sen avulla voi
katsoa avoimesti tulevaan, jossa aina riit-
tad myos hyvaa, uutta ja mielenkiintoista.

Oppiminen voi olla joka eldmanvai-
heessa yksi suurimmista iloista. Oppi-
miseenkin auttaa ikaviisaus, tuohan se
usein muassaan kyvyn keskittya parem-
min niihin asioihin, jotka tuntuvat itselle
tarkeilta.




Minulla on nyt sellaista viisautta, jota ei ollut vield 20-30 vuotta sitten. Témd

viisaus ndkyy esimerkiksi siten, ettd

Olen saanut nuorilta uutta tietoa ndissé asioissa

Nditd muilta saamiani viisaita neuvoja olen pyrkinyt noudattamaan eldmdssdéni

Olen mielesténi avarakatseinen téllaisissa asioissa

Téllaista omaan eldmdnkokemukseeni perustuvaa tietoa voin nyt jakaa muille

Ikd on tuonut mukanaan nditd vapauksia

Piddn viisaana ihmistd, joka

Minua kiinnostaisi opetella ja voisin

aloittaa vaikkapa siitd, ettd

Olen jakanut nuoremmille tdllaisia omia kokemuksiani
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Elaman kokeminen tarkoitukselliseksi
tuo tyytyvdisyyttd, ulospdin suuntautu-
neisuutta ja edistdad hyvaa toimintakykya.
Tarkoituksellisuuden tunne on monista
ulkoisista tekijoista riippumaton, ja sita
voi kokea, vaikka esimerkiksi oma ter-
veys olisi heikentynyt. Se, mika elamaan
tuo tarkoituksellisuutta, vaihtelee hyvin
paljon eri ihmisten kesken ja eri eldman-
vaiheissa. Jokin eilen tarkoituksellisuutta
tuonut asia saattaa tandan olla poissa,
mutta itselle jai kuitenkin yha vapaus
etsia sen tilalle uutta.

Tarkoituksellisuutta voi lisata arjessa
jonkin niin mieluisan asian tekeminen,
etta ajankulu joksikin aikaa unohtuu. Itse
valittu sitoutuminen tarkeaksi koettuun
tekemiseen, vaikkapa puutarhan hoitoon
tai kiinnostavien kirjojen lukemiseen tuo
tarkoituksellisuutta. Omaa mielihyvaa
lisddvat tekemiset ovat tarkea ilontuoja.

Vain hetkellisesti mielihyvdd tuovat
asiat eivat kuitenkaan ihan riitd siihen,
ettd eldamassa olisi tarkoituksen tuntu.
Tarkoituksellisuuden kokemusta puoles-
taan luo usein se, ettd suuntautuu itsesta
ulospain ja antaa itsestaan jotain muille.
Téllaisiin kokemuksiin on mahdollisuuk-
sia paivittdin, ja jo pienikin ele tai teko
riittad.

Avun tarjoaminen toisille on omiaan
hyodyttamaan myds auttajaa itsedan
tuomalla hanelle hyvaa mielta. Yhteisen
hyvan edistdminen vaikkapa vertaistu-
kena toimimalla tai vapaaehtoisty®ssa
luo tarkoituksellisuuden tunnetta. Ver-
taistukea tarjotessa voi huomata, miten
kumpikin on kokenut samankaltaisia
asioita omalla tavallaan. Toinen toistaan
kuulemalla saattaa myos oivaltaa, miksi
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tulkitsemme eldmadn tuomia asioita eri
tavoin. On aina arvokasta tarjota kuuleva
korva ja ymmarrysta sellaiselle, joka on
hamilladan uudessa tilanteessa. Yhteinen
ratkaisujen hakeminen voi keventad
kummankin osapuolen mielta, kun syn-
tyy luottamusta toiseen ja molempien
ajatukset avartuvat puhellessa.

My6s omat elamykset tuovat tarkoi-
tusta elamaan: syksyn kaunis ruska, uutis-
ten seuraaminen tai mieluisan musiikin
kuuntelu tuo pdivaan merkitysta. Mieli
virkistyy, ja jalleen on annettavaa muil-
lekin. Se, ettd voimme vapaasti valita,
miten suhtaudumme tuleviin vaikeuksiin
on myos suuri rikkaus. Ainahan voi yrittaa
katsoa asioita myonteisesti.

Hyva asia onkin, ettd oman eldmdnsa
tarkoituksellisuutta voi kasvattaa joka
ikdvaiheessa. Tiedamme esimerkiksi, etta
likunnan harrastaminen kasvattaa tar-
koituksellisuutta, mika puolestaan suojaa
terveytta.

Kun ikaa kertyy, osaamme myos itse
poimiajo eletystd ne asiat, jotka ovat mer-
kinneet meille paljon. Ne kantavat ela-
mad edelleen. Monet nakevdt eldmansa
tarkoituksen toteutuvan lapsenlapsissa.
Lapseton taas saattaa kokea olevansa
tarked henkil® vaikkapa tuttavaperheen
varamummina tai -vaarina.

Eldmaan lisaa rikkautta myos se, etta
saa kdyttaa kykyjaan muidenkin iloksi.
Joku maalaa taulun, joku tarjoutuu tar-
vittaessa autokuskiksi tutulle, joku kir-
joittaa tarinan tai neuvoo toista kasvien
hoidossa. Myos pdivakirjan pito antaa
merkitysta eldmddn. Siihen kirjattuja
sattumuksia ja ajatuksia tai maailman
tapahtumia on hauska tutkailla myo-



hemmin, kun jokin muisto askarruttaa
mieltd. Tuleville polville voi antaa lahjaksi
pienen katsauksen siihen, miten itse on
ajatellut ja kokenut suvun tapahtumia.
Tassa saa jotain tarkedd ja nakyvaa aikaan,
ja on itse samalla osa jotain suurempaa
kokonaisuutta. Tallainen lahja myos lisaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta kun huo-
maa, mika osuus muilla on ollut asioiden

Eldmdcdini tuo tarkoitusta esimerkiksi

tapahtumiseen tai kun saa toisilta myon-
teista palautetta.

Siihen, ettda eldamalld tuntuu olevan
tarkoitus, ei kuitenkaan tarvita suuria
tekoja. Jokainen hyva aikaansaannos tai
tarkedltd, arvokkaalta ja omalta tuntuva
teko vahvistaa mielta. Tassakin on jokai-
nen oman eldmansa asiantuntija.

Tdllaisista asioista olen saanut muilta kiitosta

Ndilld taidoillani tai kyvyilldni olen voinut auttaa toisia

Itselleni téirkeitd asioita, joista en halua luopua ovat

Huonona pdivdnd voin piristdd itsedni vaikkapa ndin

Sille, joka etsii eldmddnsd tarkoitusta, sanoisin ndin




OLEMME TAALLA YHDESSA — MINUSSA ON 0SA
MUITA JA HEISSA 0SA MINUA

Ihmisen mieli rakentuu ja kehittyy vuoro-
vaikutuksessa toisten kanssa. Yhteys mui-
hin ravitsee jatkuvasti aivojamme. Toimi-
minen osana ryhmada kasvattaa mielen
joustavuutta, mika taas auttaa kohtaa-
maan rohkeammin uutta ja mielenkiin-
toista.

Lapi eldman olemme kukin osa jotain
yhteisdéd. Kuulumme tiettyyn sukupol-
veen, perheeseen, harrastuspiiriin  tai
ryhmaan, joka voi yhdessa jakaa mielipi-
teitd paivan uutistapahtumista tai vaik-
kapa kokemuksia terveydentilastaan.
Elamankokemus auttaa vertaamaan
nykyaikaa entisiin ja pohtimaan asioiden
muuttumista. lkadntymisen voimavaroja
ONn muun muassa se, etta itsekeskeisyys
vahenee ja ihminen kiinnostuu enem-
man menneista sukupolvista.

Eldmaa nahnyt ihminen voi avartaa
nuorempien ajatuksia jakamalla koke-
muksiaan. Han voi toimia tietopankkina
menneeseen ja samalla nahda selkedm-
min sen, miten maailma muuttuu. Kun
jotain kokemustietoa valittyy sukupol-
velta toiselle, vaikkapa vaarilta lapsen-
lapselle, tulkitsee lapsenlapsi sen toki
omalla tavallaan ja omasta ajastaan kasin,
mutta jo itse yhteys on arvokas. Siind osa
yhdesta eletysta eldmadsta siirtyy suku-
polvien ketjussa toiseen ja saa ndin uutta
hahmoa.

Hyvat, vastavuoroiset ihmissuhteet
edistavat onnellisuutta ja hyvinvointia
lapi eldman. 1an myota syntyy tunnepe-
rdista viisautta, joka saa meidat enem-
man itse valikoimaan tyydyttavia tapah-

tumia, ystavyyssuhteita ja kokemuksia.
lkdantyessa tarkkaillaan eldman kulu-
mista ja sopeutetaan omia paamaaria
sekd tavoitteita omaan ikdvaiheeseen.
Uusien tuttavuuksien solmiminen ei valt-
tamdtta enda olekaan niin tarkedd vaan
mieluummin keskitytaan omiin per-
heenjaseniin ja vanhoihin hyviksi koet-
tuihin ystavyyssuhteisiin. Ihmissuhteiden
laatuun panostaminen niiden maaran
sijasta tasapainottaa osaltaan tunne-ela-
maa.

On todettu, etta ikdihmiset osaavat
saadelld paremmin tunteitaan kuin nuo-
remmat: Kielteiset tunnetilat menevat
ikaantyneilld nopeammin ohi, ja heilld on
kykya korjata omaa mielialaansa tehok-
kaammin jalleen myonteiseksi kielteisten
tunnekokemusten jalkeen. Ikdihmiset
usein myos pystyvat hallitsemaan nuoria
paremmin vihan ja surun tunteitaan.

Ajatuksiaan voiyleensad vaihtaa toisten
kanssa vapaammin ja olla oma itsensa
‘omilta” tuntuvien seurassa. Moni myos
huomaa, kuinka laheisten, itselle tarkei-
den ihmisten tapaaminen tai jo pelkka
ajatteleminen vie pois yksindisyytta ja
tukee hyvdd oloa. Jo mieluisan tapaa-
misen odottaminen tuo iloa arkeen.
Toisaalta, lamminhenkisen tapaamisen
muistelu voi sdteilld mielessa pitkaan.
Yllattava tekstiviesti tai kortti lammittda —
olen juuri tuolla hetkelld ollut lahettajan
ajatuksissal

lan myota seuran ja laheisyyden tar-
peet voivat vaihdella. Jollekulle riittaa
vahaisempikin seura, ja hanen on hyva



olla paljon itsekseen. Toinen puolestaan
tarvitsee ihmisia ymparilleen ja haluaa
jakaa asioita muiden kanssa jatkuvasti.

Kosketuksen ja laheisyyden tarpeet
ovat meihin kaikkiin sisadnrakennettu
elamda yllapitdva voima. Ne sdilyvat lapi
eldmdn mutta niiden maara ja laatu vaih-
televat paljon.

Yksin ei ketddn tule jattaa. Eristaminen
ja syrjdyttaminen tekevdt kipedd - tie-
detaan, etta samat aivoalueet reagoivat
meissa eristamisen kokemukseen kuin
fyysiseen kipuun. Yksin ei myoskaan tar-
vitse jaada jollei halua, ja jokainen voi
myos itse tehda aloitteen. Jo pienikin
aloite: hymy, pysahtyminen toisen luo ja
kuulumisten kysyminen, kortti tai puhe-
linsoitto voi saada paljon aikaan.

Ikdihmisilla on monesti taito ja maltti
kohdata muita sellaisina kuin nama ovat.
Myaotatuntoinen, elamda kokenut ja
kuunteleva ihminen onkin kullanarvoi-
nen sellaiselle, jolla on purettavaa syda-
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mellddn. Eletty eldmd tuo myos usein
rohkeutta sanoa toisille, mita kuulemas-
taan ajattelee. Kokemus auttaa kuulos-
telemaan myos sitd, milla sanoilla toista
milloinkin kannattaa lahestya. Se on omi-
aan, jotta voi toimia harkitsevastija enna-
koida toisten reaktioita. Nain valtytaan
monilta riidoilta ja mielipahalta. Kun syn-
tyy luottamusta, silloin heraa aito keskus-
teluyhteys. Sellaiseen yhteyteen yleensa
palaamme mieluusti, silla aidot, vasta-
vuoroiset keskustelut luovat laheisyytta
ja turvaa seka antavat molemmille osa-
puolille uutta ajateltavaa.

Ikddntyessd voi muiden seurassa myos
olla helpommin oma itsensa. Ei olekaan
mitdan tarvetta suostua siihen, etta joku
madrittelee sen, miten tulisi kayttdytya
tai milta tulisi ndyttad. Kun kertoo toi-
sille, milta tuollainen tyypittely tuntuu ja
on oma itsensd, tekee samalla palveluk-
sen muille ikaihmisille. Siten auttaa toisia
nakemaan kaikki ikdihmiset yksildina.



Voin arvostaa itsessdni nditd asioita

Minulle on annettu hyvdd palautetta esimerkiksi ndin

Olen huomannut viihtyvéni hyvin sellaisten ihmisten seurassa, jotka

Voin hyvin tutustua johonkuhun, jolle samat asiat tuntuvat olevan térkeitd kuin

minulle. Pienin ele tai teko, jolla saan tdllaiseen henkil6én kontaktin on

Viime aikoina minulle on antanut hyvdd mielté tdmd kohtaaminen, puhelinsoitto,

viesti tai kirje

lhminen, jota nuorena arvostin on

Piddn itse yhteyttd muihin ndin
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Tuntemistani henkilbistd arvostan esimerkiksi

Silloin kun kaipaan ymmidrtdjdd, arvostamani henkilé varmaan tukisi minua ndin

Ndissd asioissa haluan vetdd rajoja muille - ndmd asiat kuuluvat vain minulle

Vaikka muut olisivat sitd vastaankin, minulla on oikeus

Itsensd yksindiseksi kokevaa neuvon ndin

Ndihin ihmisiin ja/tai tapahtumiin kiinnitdn huomiota arjessani

Koen olevani térked ndille ihmisille / téille ihmiselle
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PUHELEN ITSELLENI LEMPEASTI,

MYOTATUNNOLLA

Monissa tilanteissa tuomitsemme omia
tekojamme ja sanojamme jalkikdteen
herkasti, kun taas muita kohtaan olemme
paljon suvaitsevampia. Nykytieto mie-
len hyvinvoinnista kuitenkin ohjaa myos
kuulostelemaan sitd, miten kukin itses-
taan ajattelee ja kuinka itselleen mieles-
saan puhelee.

Puhutaan itsed kohtaan tunnettavasta
mydtdtunnosta, itsemydtatunnosta, jolla
on myodnteinen vaikutus mielen hyvin-
vointiin. Tama itsemyotatunto — erotuk-
sena itsesadlista — vie huomion esimer-
kiksi kivun tai vaikeuksien kohdatessa
siihen, etta vaikka itsella olisikin tietylla
hetkelld vaikeaa, on monia muitakin,
jotka kokevat samoin.

Toisin kuin voisi akkiseltaan ajatella, ei
itsemyotatunto ole itsekeskeisyyttd, sen
sijaan se mahdollistaa myods aidon myo-
tatunnon muita kohtaan. Jokainen epa-
onnistuu valilld, se on osa inhimillisyytta.
Voi ajatella, ettd nyt kavi ndin, seuraavalla
kerralla onnistun paremmin. Voi vaik-
kapa asettaa tavoitteeksi ulkoilun kol-
mesti viikossa, mutta jollei tavoite ihan
toteutuisikaan, jo yhdestd, kahdestakin
kerrasta voi iloita. Tavoitteitaan voi myos
jo alkuun ositella melko pieniksi ja kokea
sitten ansaittua ylpeytta niiden vahitellen
toteutuessa.

[tsemydtatuntoa voi harjoitella. Kun
tarvitsee pysdhtymistd, voi antaa itsel-
leen rauhaisan hetken hiljaisessa pai-
kassa ja hengittaa syvaan. Voi kuunnella,
kuinka hengitys kulkee sisadn ja ulos ja
miltd sellainen omassa kehossa tuntuu.
Rauhallisesti hengitellesséa voi ajatella
jotain mukavaa ja antaa tunteiden tulla ja
menna. Tallainen harjoittelu auttaa luo-
maan vastaanottavaa mielentilaa, jossa
ajatuksiaan ja tuntemuksiaan voi havain-
noida sellaisina kuin ne ovat. Harjoittelu
my®s vahvistaa meita vahitellen hyvaksy-
maan ja kestamaan tuskallisia kokemuk-
sia. Niitakaan ei tarvitse juosta pakoon,
ne ovat osa eldman rikkautta.

lkddntyessa usein tietaa jo sen, ettd
omien tunteidensa heiteltavana ei tar-
vitse olla. Niitd voi itse saadelld hyvaksy-
malld tunteet kuin ystaving, jotka autta-
vat meita kiinnittdmaan huomiota siihen,
mita kannattaa varoa, mitd taas lahestya.

Kun ei takerru eri tunteisiinsa, ne
menevat ohi. Talla tavoin pysahtyminen
auttaa vahitellen luopumaan asioiden ja
oman itsen turhasta vatvomisesta. Ndin
mieleen syntyy tilaa mukaville asioille, ja
itseddn voi katsella suopeasti, huolehti-
vasti ja lohduttavasti.




Muistiin kirjoitettavia, tuumailtavia tai sovellettavia asioita:

Hoidan terveyttdni esimerkiksi néiin

Sanon itselleni hankalassa tilanteessa néin

Tdllaisista asioista en halua itsedni syytelld

Me ihmiset erehdymme esimerkiksi tdllaisissa asioissa

Muut ovat antaneet minusta hyvdd palautetta ndissd asioissa

Ndmd ominaisuuteni auttavat minua elémdssa

Paikka, jossa mieleni yleensd rauhoittuu, on

Voin jdttdd mielestdni nditd asioita, joille en itse voi mitddn

Kun en murehdi turhia, jdd aikaa vaikkapa




MONTA SYYTA OLLA KIITOLLINEN

lan ja elamankokemuksen myo6ta usein
oivaltaa, ettd elama ei ole mikdan itses-
taanselvyys. Elamaan kuuluu vaélilla luo-
pumista, surua tai tuskaa, mutta aina on
kuitenkin  my06s  kiitollisuuden aiheita.
Kiitollinen voi olla yhteisista asioista, ku-
ten vuodenaikojen vaihtelusta kauniissa
luonnossamme. Tai siitd, etta juuri tietyl-
la hetkelld oma olo on kivuton. Tutkimus-
ten mukaan Kkiitollisuus on tarkea osa
mielen hyvinvointia, silld se lisad itsensa
arvostamista, helpottaa meita lahesty-
maan muita ja vahentaa turhaa vertailua
muihin.

Kyky tuntea kiitollisuutta voi lieventaa
ahdistavia tuntemuksia, joita esimerkiksi
vakava eteneva sairaus saattaa aiheuttaa.
Vaikeasta onnettomuudesta selviytyneet
saattavat tuntea kiitollisuutta — he ovat

huomanneet miten arvokas jokainen
elettava paiva sellaisenaan on.

Kiitollisuuden tunteminen myos sitoo
meita yhteen muiden kanssa ja on omi-
aan lisadmaan vastavuoroisuutta — kaikki
tarvitsemme toisten apua. Taman hyvak-
syminen tasoittaa tieta niihin tilanteisiin,
joissa voi itse auttaa seka toisaalta tuntea
kiitollisuutta saamastaan avusta.

Vaikeissa eldmantilanteissa on usein
apua siita, etta ihminen palauttaa joka
ilta mieleensa pienia asioita, joista sil-
13 hetkelld voi tuntea kiitollisuutta. Nai-
ta asioita voi kirjoittaa itselleen muistiin-
kin, vaikkapa yhden kerrallaan. Kiitollista
mieltd herdttdvid asioita ei tarvitse olla
paljon, niiden ei tarvitse olla juhlallisia tai
mullistavia. Kiitollisuutta voi ja kannattaa
opetella.




Muistiin kirjoitettavia, tuumailtavia tai sovellettavia asioita:

Henkild, jota voin ajatella kiitollisuudella

Juuri nyt olen kiitollinen siitd, ettd minulla on

Olen jo etukdteen kiitollinen tdstd tulevasta tapahtumasta

Eldmdssd minua ovat vieneet eteenpdin ndmdi opit, joista olen kiitollinen

Voin kiittdd itsedni siitd, ettéd

Kun ajattelen kulunutta viikkoa, voin kiittdd ndistd asioista, joita siihen siscltyi

Minulle on osoitettu kiitollisuutta nédin




ASIAT HALLINNASSA — AINAKIN OSITTAIN

Hallinnan tunne on mukava, eika siitd
tarvitse ikaantyessa luopua. Voimme itse
ainakin jonkin verran suunnitella tulevaa
paivaa, viikkoa, vuodenaikaa — mika mil-
loinkin omiin tavoitteisiin liittyy. Oma ter-
veys saattaa olla heikentymdssa, mutta
oman arjen hallintaa auttaa asian tiedos-
taminen ja sen hyvaksyminen eldmaan
kuuluvana.

lan mydta osaamme paremmin valita
sen, mihin asioihin keskittyminen kan-
nattaa. Ika tuo myos viisautta nahda ne
asiat, joihin ei voi itse vaikuttaa tai joista
ei tarvitse kantaa huolta. Taman huomaa-

minen sddstaa energiaa oleellisempaan.
Hallinnan tunnetta voi itse lisatda miet-
timalla mihin kaikkeen pystyy. Se, etta
malttaa odottaa jotain toivomaansa, ker-
too myos hallinnan tunteesta. Kun jo tie-
taa, ettd asiat eivat laheskaan aina mene
ihan suunnitelmien mukaan, tulee val-
jyytta huomata, ettd samaan lopputu-
lokseen voi paatya eri tavoilla. Oma ela-
mankokemus antaa nain pelivaraa toimia
joustavasti uusissa kaanteissa. Vaihtoeh-
tojen olemassaolokin lisaa tunnetta siitd,
etta asioita voi itse hallita.




Muistiin kirjoitettavia, tuumailtavia tai sovellettavia asioita:

Haluan ldhiaikoina keskittyd ndihin asioihin

Nédmd asiat syntyvdt minulta kuin luonnostaan

Ndihin asioihin voin arjessani vaikuttaa

Viimeksi koin, ettd hallitsen omaa eldmdiéni, kun

Jo lapsena tai nuorena tein mielelldini tdllaisia asioita

Kun haluan itse vaikuttaa siihen, ettd pdivdstdni tulee hyvd, toimin silloin vaikkapa

ndin

Ndiitd asioita teen nyt paremmin kuin nuorempana

Ndiden asioiden tekeminen antaa minulle vahvaa oloa

lloitsen siitd, ettd rohkenen nykyddn




HYVAA TULEVAISUUTTA — TAVOITTEISTA TOTTA!

Tavoitteet ja suunnitelmat, vaikka pie-
netkin, ovat aina ovi tulevaan. Usein
harrastukset, matkustaminen, elamassa
"kiinniolo”ja ihmissuhteet koetaan ikaan-
tyessa henkilokohtaisiksi tavoitteiksi. Tal-
laisiin tavoitteisiin pyrkimiselld taas on
yhteys siihen, ettd eldmddnsa voi olla
tyytyvainen. Kohti omia tavoitteita voi
aina edetda oman tilanteen ja voimien
mukaan.

Terveys nahdaan usein valineend, joka
tukee muiden henkildkohtaisten tavoit-
teiden saavuttamista. Menneen muiste-
leminen koetaan ikdantyessa usein tar-
kedksi ja monesti myos mieluisaksi. Yhta
suuri arvo on kuitenkin silla, etta eldamme
tdtd paivaa ja ettd edessa on merkityksel-
lisia aikoja.

Lapi elaman voi syntya uusia suun-
nitelmia. Suunnitelmia voi hahmotella
kuvittelemalla vaikkapa hetked, joka on
tasta kolmen tai viiden vuoden kuluttua.
Keitd haluaisin silloin eldmdaani kuulu-
van? Mita asioita silloin olisi mukava har-
rastaa? Mitka asiat antaisivat sen tunteen,
ettd olen kiinni eldamadssa? Mista taas voi-
sin alkaa nyt luopua, etta vahitellen tulee
tilaa uudelle? Ndihin tulevaisuuden suun-
nitelmiin voi hyvin tarttua.

Jotta omat toiveet alkaisivat vahitel-
len toteutua, voi myds aluksi vaikka piir-
tad oman elaman ympyran ja jakaa sen
sellaisiin osa-alueisiin, jotka ovat itselle
tarkeita juuri nyt. Mikd osa-alueista on
tarkein ja suurin? Mitd muita alueita
ympyraan kuuluu? Voi myos piirtad eld-
mansa ympyran sellaiseksi, jollaisena

haluaa sen toteutuvan kolmen tai viiden
vuoden kuluttua. Ehkd sen osa-alueet
saavat eri painoarvon tulevaisuudessa,
kenties jokin osa-alue on jaanyt pois,
mutta uutta on tullut sen tilalle? Kun
nuo ympyrat laittaa rinnatusten, huomaa
hyvin, millaisia muutoksia eldmansa sisal-
tdihin toivoo.

Jos oman elamadn toiveympyra ndyt-
tad lahitulevaisuudessa erilaiselta kuin
nykytilaa kuvaava, mita asioita voi alkaa
nyt tehda, etta toiveympyra toteutuu?
Jos esimerkiksi kolmen tai viiden vuo-
den kuluttua haluaa tavata itselle tarkeita
ihmisia enemman kuin nyt, voi vahitellen
alkaa pitaa heihin tiiviimmin yhteytta.

Joku merkitsee kalenteriin  uusia
asioita, jotka vievat kohti toivottua tule-
vaisuutta. Niiden toteutuminen vahitel-
len palkitsee! Voi my&s kirjoittaa tai kertoa
jollekulle niista merkeista, joista itse huo-
maa asioiden omalla kohdalla eldmassa
olevan muuttumassa kohti parempaa.

Kun suunnittelee nuo tavoitteet sen
kokoisiksi, ettd niihin voi itse vaikuttaa
mahdollisimman paljon, on muutosten
seuraaminenkin mukavampaa. Tekoja —
pienidkin — tekemalld elama alkaa vahi-
tellen muuttua kohti toivottua suuntaa.

Toisten tekemisiin emme voi lahes-
kaan niin paljoa vaikuttaa kuin omiimme,
mutta voimme vdhitellen suhtautua
muiden tekemisiin uudella tavoin, ehka
leppoisammin. Sekin saattaa keventaa
matkaa kohti tulevaa.



Kolme tdrkeintd asiaa minulle ovat nyt

Kun minulla viimeksi oli mukava suunnitelma, toteutin sen ndin

Unelmoin siitd, ettd

Toivon, ettd muutaman vuoden kuluttua eldmdssdni on téllaista uutta

Voin aloittaa muutoksen uutta kohden toimimalla néin

Toiveikkuutta tulevaisuuteeni luo se, ettdi

Pienin askel, jolla voin vahvistaa hyvdd oloani tdllé viikolla on se, ettd

Tamdn asian haluan toteuttaa ldhikuukausina

Tavoitteen toteuttaminen on minulle térkedid, koska

Jotta saan asian toteutetuksi, aloitan tdsté
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OMAN ELAMAN TARINAA ETEENPAIN?

Kokemukset ovat muovanneet meitd
sellaisiksi kuin nyt olemme. Kokemusten
linssin lapi tulkitsemme tata hetked, toi-
sia ihmisia, ymparistdd, omaa arkeamme,
tulevaisuutta ja itsedmme tietylla tavoin.

Jo aiemmin tassa kirjassa pohdittiin
sitd, kuinka iso merkitys voi olla perin-
teen ja tarinoiden siirtamiselld suku-
polvesta toiseen. Mita kaikkea oletkaan
mahtanut nahda ja kokea sellaista, josta
nykypaivan nettisukupolvilla ei ole omaa
kokemusta?

Tarttuminen taman kirjan teemoi-
hin kertoo siitd, etta arvostat hyvaa ika-
mieltd ja itsedsi juuri sellaisena ainutlaa-
tuisena ja arvokkaana ihmisena kuin olet.
Taskukirjan pohdintakysymyksiin - anta-
masi vastaukset kertovat voimavaroistasi,
tekemistasi elamanratkaisuista — asioista,
joilla on sinulle merkitysta. Vastauksista

kenties [0ysit sinulle tarkeitéa ihmisia ja
toisia, joille itse olet tarkea. Ehkapa jokin
luku oman eldmasi tarinassa sai uutta
valoa? Voi olla, etta jotkin asiat elamanta-
rinassasi toistuvat, kenties on ollut suvan-
topaikkoja ja sitten niitd, joissa on menty
pitkin harppauksin eteenpadin.

Lukiessa on ehka I8ytynyt uusia aja-
tuksia. Mielessasi on kenties alkanut
kutoutua oman eldmasi tarina. Voisitko
kirjoittaa, aanittad tai kertoa tekemistasi
pohdinnoista tuollaisen tarinan, sattu-
muksen tai idean? Mitd jos antaisit sel-
laisen viestikapulana haluamallesi henki-
16lle? Kokemuksen siirtdminen eteenpdin
on aina arvokas lahja, joka kutoo par-
haimmillaan yhteen antajan ja vastaan-
ottajan eldmanlankoja. Se luo yhteista
ihmisyyden kudelmaa.
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Toivottavasti tdmd kirja on tuonut uusia oivalluksia sekd
antoisia hetkid! Ndiden myétd ymmdirrys omasta itsestd
kasvaa, ja oma mielen hyvinvointi vahvistuu. Silloin, kun
jokin eldmdntilanne vie omia voimavaroja poikkeuksellisen
paljon ja yksin eteneminen tuntuu haasteelliselta, on hyvd
keskustella asioista alan ammattilaisen kanssa.
Eldmdid kokeneena olet jo néhnyt, kuinka eldmd kantaa
ja voit luottaa siihen, ettd se etenee.
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Myotamielta!

Mielen hyvinvoinnin taskukirja ikaihmisille

Oletko tullut ajatelleeksi

- Mistd saat voimaa eldmdidisi?
- Mistd olet juuri nyt kiitollinen?
« Mitd vapauksia ikddntyminen on tuonut mukanaan?

Ikdihmisella on oiva mahdollisuus katsella asioita avarasti, elamankokemuksen
ikkunan lapi. Jokainen voi itse valita my0ds sen, miltd oma ikdantyminen tuosta
ikkunasta nayttaa.

Mielen hyvinvointi on voimavara kaikissa elamanvaiheissa. Tama taskukirja avaa
mielen hyvinvointia ikaantymisen nakdkulmasta tarkastellen viisautta, kiitollisuutta,
itsemyodtatuntoa ja yhteytta toisiin. Kirjassa on my0ds pohdintatehtavia, joita voi teh-
da itsekseen tai muiden kanssa. Tehtavista voi koota itselleen oman mielen hyvin-
voinnin valmennusohjelman. Taskukirja ei anna valmiita neuvoja eika vastauksia.
Omat vastauksesi voit itse 6ytaa pysahtymalld, pohtimalla ja soveltamalla kirjan
sisaltoa juuri itsellesi sopivin tavoin.

Taskukirja soveltuu ikdihmisille erilaisissa elamantilanteissa, se lisaa tietoisuutta
mielen hyvinvoinnista ja sita edistdvista arjen keinoista.
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