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Ovi hyvan arjen a
omasta mielesta

Arjessa ei tule aina ajatelleeksi, etta jokaista paivaa, kutakin hetkea voisi
katsella myos toisin silmin. Ovi hyvan arjen apteekkiin — omaan mieleen - on
kuitenkin raollaan. Tuosta ovesta avautuu uusia tapoja nahda omat voima-
varat. Mielen voimavaroihin kuuluu esimerkiksi kyky kuvitella vaihtoehtoisia
mahdollisuuksia. Sen sijaan, etta jaamme harmittelemaan tapahtuneita
ikavia asioita tai ennakoimme hankaluuksia, voimme keskittya siithen, mika on
tai meni hyvin. Mita pienia ilonhetkia oytyi viime viikosta? Enta kun jokin asia
sujui, miten itse siihen pystyin vaikuttamaan? Mita sellaisia kykyjani vaikkapa
arjen asioinnissa kaytin, jotka johtivat toivottuun lopputulokseen? Kun naita
pysahtyy silloin talléin kijaamaan ylos, kerryttaa itselleen voimapankkia,
josta harmin hetkena voi l6ytaa arvokasta tukea.
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Haavoittuvuus on osa Sosiaalinen alykkyys ja herkkyys oh-

ihmisena olemista jaavat meitd paivittiisessd eldméassa
kddntymaan oikeiden ihmisten puoleen

tukea tarvittaessa tai kun haluamme jakaa
ilonaiheita. Seka tuen vastaanottamisella
ettd antamisella on monissa tutkimuksissa
todettu olevan myonteinen vaikutus hy-

Haavoittuvuus merkitsee sitd, etta ihmista
on helppo haavoittaa tai loukata, koska
han on hauras tai heikko, suojaton tai eri-
tyisen herkka. Haavoittuvuuteen sisaltyy

my0s herkkyyden, avoimuuden seka vas-
taanottavaisuuden aineksia. Haavoittu-
vuuden on myds sanottu olevan ehto ai-
toon eldmiseen, voimavara seka edellytys
myotdeldmiseen. Kaikki nama ovat hieno-
jaavuja eldmassa ja auttavat ihmissuhteis-
samme.

Olemme taalla yhdessa

Olemme sosiaalisia olentoja ja riippuvaisia
toistemme taidoista, tuesta ja kayttayty-
misesta. Merkittdva osa aikaansaannok-
sistamme edellyttdad muita ihmisia. Tut-
kimuksissa on todettu, ettd ihmisella on
paljon vahvuuksia, jotka ndkyvat esimer-
kiksi kykyina tukeutua toisiin apua tarvi-
tessa. Yksin ei tarvitse eikd kannata jaada.

vinvointiin. Niitéd kannattaa siis harjoittaa!
Pieneltakin tuntuva apu voi olla saajalleen
merkittava: ldmmin hymy ja katse oikealla
hetkelld tukee, kannustaa ja vahvistaa sen
saajaa - mutta myds sen antajaa.

Aina ei voi selviytya toivotusti
- eika tarvitsekaan

Onnistuminen ja selviytyminen eivat tule
luonnostaan, epdonnistuminen kuuluu
eldmaan. Hapean kokemus on yleisinhi-
millinen, ja sitd pidetdaankin yhtena
ihmisen suojautumiskeinoista. Sen hyva-
na puolena ovat esimerkiksi ennakointi ja
harkinta ennen kuin laittaa itsensa likoon
tilanteeseen, joka arveluttaa. Joskus omat
ihanteet ja odotukset voivat kuitenkin olla
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Miksemme laittaisi
tavoitteeksi ndhda
jokaisessa pdivassad jotain
hyvaa, pientékin.

niin korkealla, ettd se alkaa rajoittaa ela-
maa. Voikin pysahtyd pohtimaan, onko it-
sellani paljon sellaista hdapean kokemusta,
joka rajoittaa elamista niin kuin haluaisin?
Kuluuko paljon energiaa siihen, etta pel-
kdan tai hapean etukateen, kuin varmuu-
deksi, ettd jotain ikdvaa sattuu omalle
kohdalle?

Tallaisesta voi my0s vahitellen paastaa
irti. Voi kysya itseltaan, millaisina hetkina
unohdan hapean? Mitad viimeksi tein toi-
sin, kun unohdin pelkoni? Mika sai minut
osallistumaan, olemaan aktiivinen ja mita
hyvda siitd sain? Tama saattaa auttaa
l6ytamaan omia voimavaroja, joita voi
kayttdaa uudelleen vastaavan tilanteen
tullessa esiin.

Kyky tehdd jotakin uutta, vaikka alkuun
pientdkin, tuo mukanaan hallinnan tun-
netta. On virkistavaa olla valilla aloittelija-
na jossain ja saada ihan uutta kokemusta.
Aloittelijalla on myds mukava vapaus kat-
sella asioita uusin silmin, erehtya ja oppia
erehdyksista. Kaynti teatterissa, Epilepsia-
liiton kaverikahvilla tai osallistuminen ver-
taistoimintaan voi olla avartavaa. Tallaisen
jalkeen kannattaa kysya itseltddn, miten
sen tein? Mitkd voimavarani otin kayttoon,
ettd onnistuin? Kenties silloin huomaakin
l6ytdvansa jotain ihan uutta itsessaan,
joka vie kohti muita omia tavoitteita! Mieli
saa voimia siita, ettd heittaydymme valilla
uuteen tilanteeseen, harrastukseen, tutta-
vuuteen.

Kulaus itsemyotatunnon
ladketta

Laheisia ihmisia on usein helppoa lohdut-
taa, kohdella hyvaksyvasti ja lammolla sil-
loin, kun he tarvitsevat tukeamme. Samaa
ldampoa ja lohtua voi myods osoittaa itselle,
ottaa kayttoon itsemyodtatunnon. Itsel-
leen kannattaa antaa anteeksi erehdyksia
ja puhella vaikeassa tilanteessa itselleen
kuin puhuisi hyvalle ystavélle. Se ei ole
itsesaalia, vaan se kannattelee jatkamaan
eldmaa ja heijastuu myodnteisyytend myos
kohdatessamme muita. Varmastijokaisella
on kokemuksia erehtymisesta, takapa-
keista ja asioiden vatvomisesta. ltsedan
voi kuitenkin ajatella laajemmin: kuulum-
me ihmisyhteis66n, ja muutkin kokevat sa-
moin. Virheet ovat yleisinhimillisid, mutta
niistd selviytyminen kasvattaa meissa
vahvuutta. Jos tanaan sattuikin jotain ika-
vaa, eilen ei valttamatta sattunut, tuskinpa
huomennakaan. Nain l6ytyy arkea kannat-
televia hyvan hetkia, joita voi ajatella elik-
siirind mielelle.

Eletty elama tuo mieleen
kimmoisuutta

lkd tuo meille kaikille paitsi eldman-
kokemusta, myds muuta hyvaa. lkdanty-
essd opimme usein ajattelemaan asioi-
den mydnteisid puolia, emmeka arsyynny
ihmisten erilaisuudesta niin paljon kuin
nuorempana. Jatkuvasti syntyy elaman-
kokemusta, kun menemme yli vaikeista
paikoista ja kun selviydymme haasteista.
Samalla kasvatamme tdrkeda padomaa:
palautumiskykyistda mieltd. Tatd mielen
kimmoisuutta kannattaa tietoisestikin
rakentaa pohtien tai yhdessd keskus-
tellen. Aiheina voivat olla esimerkiksi:
missa asioissa selviydyn ja luotan itseeni,
mitd keinoja minulla on tapana kayttaa
silloin, kun on jokin asia ahdistaa tai saa
mielen alavireiseksi? Mita asioita voisin
arjessani tehda toisella tavoin? Mika siina

minua auttaisi? Vaikka vastaus kysymyk-
siin ei heti loytyisikdan, jo tdmantyyppisten
kysymysten ottaminen pohdintaan avar-
taa nakemaan mahdollisuuksia, tuo uutta
nakokulmaa.

Miksemme laittaisi tavoitteeksi nahda
jokaisessa paivassa jotain hyvaa, pienta-
kin. Hyvan hetken voi saada vaikka siita,
ettd kay kavelylla, soittaa tuttavalle, muis-
telee hetken jotain kaunista tai katselee
valokuvia. Erilaiset asiat saavat eri paivi-
na tuntumaan olon hyvalta, mika se olisi
tdndan? Mielensa hyvinvointia voi myos
nostaa ajattelemalla ”misséd olen vah-
vimmillani, mistd olen saanut kehuja?”
Vastauksia téllaisiin kysymyksiin [0ytyy
omasta mielen apteekista vahitellen.

Epilepsialiitto mukana
ikaihmisten mielen
hyvinvoinnin tyossa

Jarjestot tekevat merkittavaa tyota
jasenistonsa hyvinvoinnin edistamisessa.
Epilepsialiitto on Ikdinstituutin kumppani-
jarjestona yhdessa Suomen Reumaliiton,
Suomen Sydanliiton sekda Hengitysliiton
kanssa hankkeessa Mielen hyvinvointi
voimaksi ikdihmisten eldmanhaasteisiin.

Hanke toteutetaan vuosina 2017-18
Terveyden edistamisen maararahalla
(STM/THL).

Hankkeessa kumppanijarjestot saavat
toimintaansa uutta tietoa mielen hyvin-
voinnista ja vélineita sen vahvistamiseen.
Hankkeessa koulutetaan ohjaajia Mieli-
pakki -vélineiston kayttoon. Jarjestdihin
juurtuu samalla ikdihmisten mielen hyvin-
vointia tukevaa mielen hyvinvoinnin osaa-
mista ja toimintaa.

Hankkeessa on juuri ilmestynyt
Myotamieltd! Mielen hyvinvoinnin tasku-
kirja ikdihmisille. Siind on monipuolista
tietoa ikdihmisen mielen hyvinvoinnista
sekd kysymyksia, joihin vastaamalla voi
muokata itselleen mielen valmennus-
ohjelman. Kirja on ladattavissa Ikdinstituu-
tin kotisivuilta, www.ikainstituutti.fi
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