VoimavinKkKkegé
miclen hy viksi

Miclen hy vinvointi on enemmiéin Kuin onnellisuus,
suuret elimykset tai arjen helppous. Hy vinvoiva mieli
auttaa Kohtaamaan erilaisia ja vaikeita tilanteita.

sein ihmiset, jotka tunte-

vat eldiménsi tarkoituk-

selliseksi, kokevat myos

terveytensi ja toimintaky-

kynsi hyviksi. Tarkoituk-
sellisen kokemus ei kuitenkaan ole sidok-
sissa terveydentilaan, eiki heikentynyt
terveys ole sille esteend.

Jokainen voi hakea arjestaan pienii asi-
oita, jotka vahvistavat tarkoituksellisuu-
den tunnetta. Mitki asiat, tapahtumat tai
ihmiset ovat saaneet sinut tuntemaan, etti
eldmissi on tarkoituksellisuutta? Miki
on aiheuttanut hyvii mieltd? Milld taidolla
tai kyvylldsi olet voinut auttaa muita?

Jokainen hyvi, omaa mieltd kohenta-
va hetki ansaitsee tulla huomatuksi. Niis-
td kannattaa kertoa myos muille. N4in opit
hyvin nikemisen taitoa ja tuotat hyvin-
vointia my6s ympirillesi.

Katso itsedsi ystavallisin silmin
Kanssaihmisii tukiessa loyddmme usein
helposti lohduttavia sanoja. Muista puhua
myos itsellesi myotiatuntoisesti, kuin hy-
ville ystiville. Itsemyotitunto auttaa kuu-
lemaan omia ajatuksia ja tukee rakentavi-
en valintojen tekemista.

Itsed kohtaan olemme usein kriittisii,
kun taas itsemydtitunto sen vastakohtana
auttaa kohtaamaan asiat ja tapahtumat sel-
laisinaan. Itse#zn on hyvi katsella hyviksy-
en ja anteeksi antaen. Se ei ole itsekkyytta.

Vaikeissa tilanteissa voi muistuttaa itse-
44n siitd, ettd jokainen kohtaa vililld han-
kaluuksia, ja ettd ne meneviit ohi.

Joustoja ja luovia ratkaisuja
Sairauden kanssa eldminen tuo usein mu-
kanaan luovia ratkaisuja, joista voi olla el4-
maissd laajemminkin hyoty4d. Oletko tullut
ajatelleeksi, milli joustoilla ja luovilla ratkai-
suilla olet luovinut hankalissa tilanteissa?
Tiedon hankkiminen omasta sairaudes-
ta ja sen hoidosta tuo arkeen hallintaa. It-
sedin on silti turha pienentii sairauden
varjon alle. Sen sijaan kannattaa muistaa
ne monet roolit, joita itselld on: puoliso,
tyotoveri, harrastuskaveri, asiantuntija tai

vaikkapa mukava naapuri. Omaa sairaut-
taan ei voi valita, mutta toimintakykyynsi
ja hyvinvointiinsa voi jokainen ainakin jos-

Huomio siihen, mika sujuu
Térkeid voimantuoja on se, ettd huomaa ne
ajat, jolloin asiat sujuvat. Voit kiinnittii eri-
tyistd huomiota kivuttomiin hetkiin ja sii-
hen, miti silloin oli mahdollista tehda. Niitd
voi vaikka listata kalenteriin ja jilkeenpéin
tuumailla, miten nuo ajankohdat kéytti.
Omien vahvuuksien tunnistaminen te-
kee hyvidd. Mitkd ominaisuutesi ovat autta-
neet vaikealla hetkell4? Voit vaikka kirjata
tai pohtia jonkun kanssa asioita, joista olet
saanut muilta hyvii palautetta.

Anna itsellesi lupa olla

Kun on Kipuja, voit antaa itsellesi luvan vain
olla. Aina ei tarvitse olla muiden kiytetti-
vissi. Rajojen asettaminen tuo voiman tun-
netta, se on osa eliminhallintaa. Itselleen
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on hyvi antaa vililld lupa olla ja rentoutua.

Miten olet kdyttinyt mielenvoimaasi sil-
loin, kun on Kkivun tai mielipahan tunte-
muksia? Miki on ollut pienin askel, jolla
olet voinut vahvistaa hyvii oloa? Kuka tai
ketki ovat niit4, joiden puoleen kidinnyt,
kun tarvitset kuuntelijaa. Keihin luotat?

Teksti: Stina Fagel KM, suunnittelija, Sirkkaliisa

Heimonen PsT, toimialapaallikko, Ikdinstituutti

Lahteet:

Fagel, S.ja Heimonen, S. 2017. Myo6tamielta! Mielen hy-
vinvoinnin taskukirja ikdihmisille. Ikdinstituutti. Helsinki.
Laine, M. 2013. Mielen Voimaa. Logoterapeuttisia na-
kokulmia mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen. Opas
ikdantyville ihmisille. Ikdinstituutti. Helsinki.

Lipponen, K., Litovaara, A. ja Katajainen, A. 2016. Voimaa.
Hyvén elaman polku. Duodecim. Tallinna.

opiksi&aruksi

Voimaksi haasteisiin

Reumaliitto on lkdinstituutin
kumppanijarjestona yhdessa
Suomen Sydanliiton, Epilepsia-
liiton seka Hengitysliiton

kanssa hankkeessa Mielen
hyvinvointi voimaksi ikdihmisten
elamanhaasteisiin (2017-18, STM/
THL). Hankkeessa koulutetaan
kumppanijarjestoihin ohjaajia
Ikdinstituutin Mielipakki-
valineiston kayttoon. Jarjestoihin
levida ja juurtuu samalla ika-
ihmisten mielen hyvinvointia
vahvistavaa osaamista ja
toimintaa. Hankkeessa ilmestynyt
Myéotamielta! Mielen hyvinvoinnin
taskukirja ikdihmisille sisaltaa
tietoa ja kysymyksia, joiden avulla
voi muokata itselleen mielen
valmennusohjelman. Se I16ytyy
osoitteesta www.ikainstituutti.fi.
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