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Lukijalle

Mielen hyvinvoinnin vaalimisen tarkeys tunnistetaan nykyisin laajasti. Iin my6td sen
merkitys kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukipilarina jopa korostuu erilaisten kuormit-
tavien elamantilanteiden myota.

Mielen hyvinvoinnin edistiminen hakee kuitenkin edelleen paikkaansa vanhusty6n
arjessa sekd sosiaali- ja terveysalan jérjestdissd. Tama opas tarjoaa kdytannonlaheisia ja
monipuolisia keinoja vahvistaa mielen hyvinvointia idkkédiden kanssa. Eldméntaitojen
pohtiminen nostaa esiin idkkdiden vahvuuksia ja voimavaroja, kirkastaa eldmankoke-
muksen merkitysta sekd tuo elamdn rikkauden ndkyviin.

Elamantaidoista keskusteleminen on antoisaa. Jokaisella on annettavaa tihan keskuste-
luun ja my6s ammennettavaa toisten nakemyksisté ja kokemuksista. Yhdessa keskustel-
len omat eldaméntaidot voivat vahvistua ja monipuolistua.

Elaméntaidot esiin -toimintamalli perustuu Ikdinstituutin Elaméntaidon evaét -hank-
keessa (RAY/STEA 2015-2017) tehtyyn ty6hon, jossa on sovellettu ratkaisu- ja tarkoi-
tuskeskeistd lahestymistapaa sekd hyodynnetty gerontologista ja positiivisen psykologian
tuottamaa tietoa. Idkkaat ovat koko ajan olleet mukana Eldméntaidot esiin -toiminnan
kehittamisessd. Ikdihmisten ndkemysten kuunteleminen on luonut toiminnalle vankan
perustan ja tarjoaa sen juurtumiselle hyvit edellytykset. Limmin kiitos kuuluu heille
kaikille, jotka ovat antaneet arvokkaan tuen tille kehittamistyolle.

Toivottavasti opas saa lukijan tarttumaan eldmintaitojen teemaan ja innostaa kiynnis-
tamédn keskustelua aiheen tiimoilta. Eldméntaidoista voi ammentaa eliménvoimaa.

Sirkkaliisa Heimonen
Toimialapaallikko
Ikainstituutti
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Tervetuloa ohjaamaan
Elamantaidot esiin -toimintaa

Eldimintaidot esiin -toiminta on tarkoitettu idkkdiden ihmisten mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen. Se sopii monenlaisiin vanhustyon tilanteisiin ja jarjestokentélle kéytet-
tavaksi.

Mielen hyvinvointi on
« hyvan olon tuntemuksia kuten ilo, onnellisuus, kiintymys, tarkoituksellisuus,
rauha, uteliaisuus, tyyneys ja luottavaisuus

- toimintakykya kuten aloitteellisuutta, sitkeytta, paattavaisyyttd, joustavuutta,
karsivallisyyttd, itsehillintaa ja tahdonvoimaa

Mielen hyvinvointia voi vaalia eliméntaidoilla. Ne ovat arkisia oivalluksia, periaatteita
ja kaytdnt6ja. Ne ovat merkittdvd mielen voimavara esimerkiksi jos oma tai ldheisen
toimintakyky muuttuu, ldheinen menehtyy tai pitkdaikainen koti vaihtuu uuteen ympa-
ristoon. Jo eldkkeelle jadminen, sairauden tai idn myo6td, on osalle ikddntyvid sopeutu-
misen paikka. Eldméntaitoja tarvitaan kuitenkin péivittdin: joka pdivé voi tehdd mielen
hyvinvointia vahvistavia valintoja ja tekoja.

Elamaéntaidot esiin -toiminta tarjoaa kdytannonldheisid keinoja tukea eldkeikdisten mie-
len hyvinvointia. Toiminta on suunniteltu yhdessa idkkdiden kanssa. Osallistujien toiveet
ja palaute ovat olleet keskeisessd roolissa toiminnan kehittdmisessa.

Oppaassa esitellaan kolme tapaa toteuttaa toimintaa:
« yksittdiset Elaméantaidot esiin -keskustelutilaisuudet
 matalan kynnyksen Elimintaitojen huoneen tapaamiset seka
« Eldmintaitojen kurssi -ryhméprosessi.



Miksi juuri elamantaitoja?

Elamaéntaidot esiin -toiminnan ldhtdkohtana on ajatus Elamantaidot esiin -toiminta
elimdankokemuksen tuomasta osaamisesta ja elimdn- kannustaa jokaista huomaamaan,
ymmarryksestd. Eldméntaidot tekevit elamastd sujuvam- ettd elakeikd on elamankokemukseen
paa. Ne yllapitavit sekd vahvistavat mielen hyvinvointia. perustuvien eldméntaitojen satokautta.

Mielen hyvinvointia on luonteva kasitelld eliméntaito-

jen myonteisestd nakokulmasta. Elaméntaitojen kasite on elimadnkokemusta arvostava
ja voimaannuttava. Elaméntaitojen pohtiminen ja niitd koskevien harjoitusten kokeile-
minen tarjoavat mahdollisuuden tarkastella vanhuutta ja mielen hyvinvointia voimava-
raldhtoisesti.

Kokemukset Elamantaidot esiin -toiminnasta ovat osoittaneet, ettd eliméantaitojen esiin
nostaminen ilahduttaa, virkistda ja herattda osallistujat ajattelemaan mielen hyvinvointia
aiempaa monipuolisemmin. Mieli voi keventyd ja mieliala kohentua. Toisinaan kayn-
nistyy laajempia pohdintoja, jotka vaativat aikaa ja lempedd huomiota. Eldméntaitojen
toiminnassa ollaan tekemisissd sananmukaisesti koko eldmén ja sen eri savyjen kanssa.

Oppaan kymmenen aihepiiria ovat

Myonteiseen suuntaaminen
Nékokulman avartaminen
Tunteiden kanssa toimeen tuleminen
Irti pdaseminen

Myétitunto itsed kohtaan
Omanndkoéinen eldma

Toivo ja sinnikkyys

Elamysten aérelle hakeutuminen
Hyvén mielen arki

10. Eldmintaitojen helmet

PPNV A WSS

Aihepiireja voi kdyda lapi osallistujien toiveiden mukaan, mutta toiminta kannattaa
aloittaa myOnteiseen suuntaamisen teemasta, silld se avaa elimantaitojen toiminnan
perusldhtokohtia. Jokaisesta aihepiiristd on tarjolla tietoa, harjoituksia ja vinkkejé kes-
kustelujen kdymiseen.

Kaytd ja sovella oppaan sisiltdja omalla tavallasi, niin kuin ne parhaiten ovat juuri sinulle
ohjaajana hyodyksi. Raitaloi rohkeasti oman kokemuksesi ja toimintasi pohjalta. Jokai-
nen 10ytdd oman tapansa lihestyd eldmintaitoja ja mielen hyvinvoinnin vahvistamisen
aihepiireja.



Osallistujien kokemuksia
Elamantaidot esiin -toiminnasta

, ’ Sain kovasti evidiitdi itselleni.

Voidakseen hyvin ihminen kaipaa eldkeidssékin ajoittain oman olotilansa, mielialansa
sekd tarpeittensa havainnointia ja pysédhtymista itselle tarkeiden kysymysten dareen.

’ ’ Herditti uusia ajatuksia ja kokeilunhalua.

Toiminta onkin saanut innostuneen vastaanoton. Osallistujat ovat kokeneet antoisaksi
kuulla ja keskustella mielen hyvinvoinnista ja sen vahvistamisen keinoista. Moni on
aiemmin ollut yksin ajatustensa kanssa.

p Hyvdin olon ajatuksia, tunteita,
mielenkiintoinen ryhmad.

Myonteinen ja kannustava ndkokulma sekd ajatusten ja kokemus-
ten jakaminen tarjoavat uutta ja toisaalta omaa pohdintaa vahvis-
tavaa ajateltavaa. Tehtdvien kokeilemista on pidetty hyodyllisena
ja harjoituksia tirkednd osana toimintaa. Tapaamisista lahdetddn
keventynein mielin, uusia ajatuksia ja oivalluksia mukana.

Harjoitus oli hyvd - voin tehdd
sitd myos kotona. Asia sindnsd on

minulle entuudestaan tuttu, mutta
siitd on hyvd muistuttaa.



Elamantaidot esiin -toiminnan

lahtokohdat ja tavoitteet

Elamaéntaidot esiin -toiminta on eldkeikdisten hyvin-
voinnin edistamistd: tutkaillaan idkkaiden ihmisten
kanssa mielen voimavaroja ja sitd, miten niita voi vah-
vistaa. Toiminnassa sovelletaan positiivisen psykolo-
gian ja gerontologian alojen tutkimustietoa ja kdytet-
tavat valineet ammentavat voimavaraldahtoisyydesta
sekd ratkaisu- ja tarkoituskeskeisyydesta.

Voimavaralahtoisyydessa luotetaan idkkdiden ihmisten
elamankokemuksen my6té kertyneisiin vahvuuksiin
ja taitoihin. Jokaisen osallistujan on mahdollista huo-
mata omaa osaamistaan ja omia olemassa olevia, ken-
ties unohtuneitakin voimavaroja.

Eldmd ei lakkaa haasta-
, masta meitd silloinkaan,
kun olemme eldneet jo
kuusikymmentd, kahdeksan-
kymmentai tai sata vuotta.
Haasteet, tehtdviit ja kummas-
tuksen aiheet vain muuttuvat,
kun kasvamme, kypsymme ja
vanhenemme.
Marja Saarenheimo,
Vanhenemisen taito

Ratkaisukeskeisyydessa pyritdan kdantamaan huomio kohti tulevaan asetettavia myonteisid
tavoitteita, joita lahestytdan konkreettisin pienin teoin. Voidaan esimerkiksi etsid yksi-
ndisyyden tuntemusten tilalle arkeen uusia tapoja kohdata ihmisia.

Tarkoituskeskeisyys puolestaan johdattelee idkkdiden omien arvojen ja pddmaarien darelle
pohtimaan oman elimin koettua mielekkyyttd ja itselle merkityksellisid asioita.

Mielen hyvinvointiin voi vaikuttaa omilla valinnoilla ja teoilla idkkdanékin. Itsedén voi
rauhoittaa, kannustaa ja itselleen voi tarjota lohdutusta aivan kuten ldhimmadisia voi

tukea.

Myonteisyys tekee hyvéd niin yksildille kuin yhtei-
soille. Myonteiset tunteet innostavat toimeliaisuuteen
yksin tai yhdessd. Myonteisesséd ilmapiirissd on hel-
pompi kohdata vastoinkdymisid ja selvittda ristirii-
toja. Rentoutuneessa, turvallisessa olotilassa luovuus
ja uudetkin oivallukset kukoistavat.

Elamantaidot esiin -toiminnan
keskeisena tavoitteena on vahvistaa
idkkdiden mahdollisuuksia loytaa
myonteisia tulkintoja ja merkityksia
elamastdan. Myonteiset asiat saattavat
unohtua tai jadda vahemmalle huomiolle
kuin kielteiset asiat. Antamalla tietoista
huomiota myos myonteiselle mieliala
tasapainottuu ja nakokulma avartuu.



Elaméantaidot esiin -toiminnan kautta voi huomata,
ettd myonteiseen suuntaamalla voi 16ytdd voimaa
antavaa iloa ja helpotuksen tuntemuksia silloinkin
kun eldmaissé on vaikeuksia tai alakuloa.

Elamantaidot eivit tule valmiiksi vaan jatkavat kehit-
tymistd ja kypsymisté ldpi elamén. Siksi niihin on voi-
maannuttavaa palata uudelleen eri ikdisend. Taidoista
keskusteleminen myds aktivoi niitd uudelleen. Aja-
tusten ja kokemusten jakaminen ja mielen hyvinvoin-
nin aihepiirien yhteinen pohtiminen on osallistujille
merkityksellistd ja antoisaa, silld niistd ei vélttamatta

Elamantaidot vahvistuvat
osallistujien keskusteluissa.
Erilaiset harjoitukset auttavat
yllapitamadn ja kohentamaan
omaa mielen hyvinvointia. Tehtdvia
ja harjoituksia kokeilemalla voi
loytaa itselle sopivia tapoja mielen
hyvinvoinnin vaalimiseen.

padse muualla puhumaan. Keskusteleminen virittad ja havahduttaa, saa miettimaan ja
usein toimimaankin; yhteisissd keskusteluissa esitetyt erilaiset ndkemykset erilaisista
elaméntaidoista voivat myos tarjota uusia oivalluksia ja nakokulmia osallistujien arkeen.

Eldmaéntaidot esiin -toimintaan sisaltyy keskustelujen ja toiminnallisten tehtévien ohella
osallistujien toiveesta my6s lasndolon ja mielen rauhoittamisen harjoituksia. Tietoisuus-
ja lasndoloharjoituksilla on tutkitusti myonteisid vaikutuksia hyvinvoinnille. Sdannolli-
sesti tehtyind ne yleensd vahentavit stressin ja huolten kokemista, voivat auttaa union-
gelmissa sekd kivun kanssa elamisessa. My6s alakulo voi lievittyd. Idkkdiden ihmisten
joukossa myos yksindisyyden tuntemukset voivat helpottaa. Harjoitusten sadnnoéllinen

tekeminen vaikuttaa yleensd mielialaan myonteisesti.

Tietoisuus- jaldsndoloharjoitukset tukevat mielen tai-
tojen kehittdmistd ja ovat avaimia esimerkiksi mielen
rauhoittamiseen ja mydtatunnon itselle suuntaami-
seen. Oppaaseen valitut harjoitukset sisaltdvat kehon
ja ympdriston havainnointiin kohdistuva harjoituk-
sia, hengityksen havainnointia, ajatusten ja tunteiden
huomaamista sekd mielikuvaharjoituksia. Harjoituk-
set ovat sovelluksia ja muokkauksia yleisesti tunne-
tuista tietoisuusharjoituksista.

Tietoinen lasnaolo eli
tarkkaavainen keskittyminen
nykyhetkeen on hyodyllinen

taito. Jokainen on joskus kokenut
mielenrauhan ja lasnaolon hetkia
esimerkiksi saunomisen yhteydessa,
maisemaa tai pilvid hiljaa katsellessa
taikka metsassd kavellessa.



Kenelle toiminta sopii?

Eldmintaidot esiin -toiminta on kehitetty idkkai-
den palvelukeskuksen asiakkaiden kanssa. Mukana
toiminnassa on ollut hyvin erilaisia osallistujia eri-
laisine eldméntilanteineen. Toiminta sopii kenelle
tahansa mielen hyvinvoinnista ja sen vaalimisesta
kiinnostuneelle.

Eldmiéntaidot esiin -toimintaa ei suositella akuu-
tissa kriisissa eldville idkkaille. Toiminta ei korvaa
mielenterveyden ammattilaisen tarjoamaa apua.
Toiminnasta voi kuitenkin 16ytyd voimavaroille
vahvistusta tilanteessa, jossa kaipaa tukea mielen
hyvinvoinnille. Yksilollista tai terapeuttista tukea
tarvitsevat on tdrked ohjata heille sopivien palve-
lujen ddreen.
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Elamantaidot esiin -toimintaa
voi toteuttaa monella tavalla

Ohjaaja voi suunnitella ja toteuttaa timédn oppaan avulla joko yksittdisen keskustelu-
tilaisuuden, avoimia tapaamisia Eldméntaitojen huoneessa tai Elaméantaitojen kurssin
eli pienryhméprosessin. Tapaamiset ovat vakiintuneet noin kahden tunnin mittaisiksi.

Elamantaidot esiin -toiminnan toteutustavat

Elamantaidot esiin Elamantaitojen
-tilaisuus huone

5-100 osallistujalle
Aihepiirin esittely
Keskustelu pienryhmissa

Yhteinen keskustelu

Harjoitus

10-20 osallistujalle
Virittaytyminen
Aihepiirin esittely

Keskustelu pienryhmissa
/ toiminnallinen keskus-
telu pienryhmissa

Harjoitus

Elamantaitojen
kurssi

5-10 osallistujalle
Kuulumiskierros
Virittaytyminen

Aihepiirin esittely
ja keskustelu

[tsekseen kokeiltava
tehtava

Harjoitus

Yksittdiset Eldmintaitojen tilaisuudet ja Elaméntaitojen huone ovat avoimia kaikille.
Suljetulle eldméntaitojen kurssille ilmoittaudutaan ja siind yhteydessé osallistujia voi
myds haastatella ja selvittdd sopiiko ryhma heidan elaméantilanteeseensa. Osallistujille
kannattaa my6s mainita, ettd kyseessi ei ole terapeuttinen ryhma.
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Elamantaidot esiin -toiminnan
ohjaamisesta

Eldméntaidot esiin -toiminnan ohjaaminen on antoisaa ja mielekéstd. Se ei ole tera-
piaa eiké edellytd ohjaajalta mielenterveysalan ammattilaisuutta. Ohjaaja ja osallistujat
kokoontuvat kumppaneina mielen hyvinvoinnin kysymysten ddreen tavoitteenaan vah-
vistaa osallistujien toimijuutta ja mielen voimavaroja. Ohjaaja padsee todistamaan miten
osallistujat saavat toiminnasta mielen hyvinvoinnin oivalluksia ja nauttimaan idkkaiden
aikuisten eldméntaidoista ja pohdinnoista.

Tutustu huolella tdhdn oppaaseen. Keskusteluihin tarkoitettuja kysymyksid on hyva
pohtia itsekin. Aihepiireihin liittyvié tehtdvié ja harjoituksia voi myos kokeilla itse. Tie-
toisuus- ja ldsndoloharjoituksia kannattaa lukea ennalta itsekseen. Oppaan lopussa on
lisdksi kirjallisuusvinkkejd, joiden avulla voi tutustua laajemmin toimintaa virittaneisiin
ajatuksiin. Liitteessa 1 tarjotaan lisdksi erilaisia kdytannossé hyviksi havaittuja vinkkeja
toiminnan toteuttamisesta.

Oppaan lisaksi toiminnan ohjaamisen tukena voi kayttaa Ikdinstituutin Mielipakan kort-
teja. Mielipakka koostuu 52:sta mielen taitoja késittelevéstd kortista. Niihin vinkataan
oppaassa suoraan. Mielipakan korttien luontokuvat toimivat myos esimerkiksi tapaa-
misten aloituksen tai lopetuksen yhteydessa.

Ohjaajan hyvinvointi ja mielenrauha ovat mielen hyvinvoinnin edistdmistydssa tarkeitd
ja niistd kannattaa huolehtia. Oppaan tietoisuusharjoituksia voi hyddyntda myds ohjaa-
jan voimavarojen tukena. Omaa mieltd voi esimerkiksi rauhoittaa harjoituksella ennen
ohjattavaa tapaamista. Yksinkertaisimmillaan voi pysédhtya hetkeksi hengittdmaén rau-
hallisesti omaan tahtiin.

Mielen hyvinvointi ohjauksen teemana

Eldmintaidot esiin -toiminnan aihepiirit voivat heréttaa osallistujissa monenlaisia aja-
tuksia ja tunteita. On tarkedd kertoa osallistujille toiminnan lahtokohdista ja tavoitteista.
Koska kyseessa on uudenlainen toiminta, osallistujilla voi myds olla erilaisia odotuksia ja
toiveita. Niistd on hyodyllistd keskustella. Ryhméssd saattaa nousta esiin myds monen-
laisia mielen hyvinvointiin liittyvid tietotarpeita, joihin vastaaminen vahvistaa osallis-
tujien voimavaroja.
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Eldimintaidot esiin -toiminnan perusldhtokohta on mydnteiseen suuntaaminen. Kaikki
idkkaat eivit ole tottuneet myonteiseen nakokulmaan vaan ongelmakeskeinen lédhesty-
mistapa voi tuntua tutummalta. MyOnteiseen suuntaamisen ldhtokohta saattaakin aluksi
hdmmentda tai herattad kritiikkia. Osallistujien erilaiset ratkaisemattomat huolet voivat
myo6s kdynnistdd ongelmakeskeisen keskustelun. Ohjaajan tehtdvd on silloin kdantda
puhe ja ndkokulma lempeisti rakentaviksi ja toivoa antaviksi.

My®és kipeiden tai hankalien asioiden esiin tuomiselle on annettava tilaa. Vaikeitakin
asioita voi ldhestyad niistd oppien ja selviytymiskeinoja tarkastellen. Tarvittaessa ohjaaja
muistuttaa osallistujia myonteiseen suuntaamisesta ja ratkaisuja etsivastd suhtautumi-
sesta. Tapaamiset voi kuvata esimerkiksi taukoina huolista ja vastoinkdymisistd. Ika-
vit asiat ovat luonnollinen osa elimdd, mutta tapaamisissa pyritdan 16ytimadn eldiméin
valoisia puolia.

Osallistujien ja heidan elamankokemuksensa moninaisuuden arvostaminen

Thmisilld on erilaisia tapoja sanallistaa ja kuvata mielen hyvinvointiin liittyvid kysymyksia
— kun yksi puhuu kdytannonlaheisesti, toinen filosofoi ja teoretisoi ja kolmas puolestaan
kertoo kaskuja. Joillekin omista kokemuksista ja tuntemuksista puhuminen voi alkuun
tuntua vieraalta. Eldma on saattanut kulkea tapaamisiin saakka niin, ettei esimerkiksi
tunteista ole puhuttu juuri kenellekdin eiki niille ole vélttamatta tuttua sanastoakaan.
Joku puolestaan innostuu vuolaasti, kun vihdoinkin on mahdollisuus keskustella syda-
melld olevista asioista. Ryhmdn nakemysten ja puheiden moninaisuus yleensé tukee
osallistumista.

On térkead, ettd keskusteluun osallistuminen on vapaaehtoista ja kaikki halukkaat saa-
vat yhdenvertaisesti aikaa ajatustensa kuvailemiseen. Ohjaajan arvostava suhtautuminen
jokaiseen osallistujaan on olennaista. Vanhetessa keskiniiset erot ja yksilollisyys vahvis-
tuvat ja olemme ainutkertaisimmillamme. Siitd syntyvd vuoropuhelu kuuluu Elimén-
taidot esiin -toimintaan.
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Tapaamisten aihepiirit ja toteutus

Tapaamisten askelmerkit

Kayta tapaamisten alussa tunnelman

@  Virittéyyminen virittimiseksi
Taustatietoa aihepiirista. Lue ennalta
g Johdattelu ja kayta aihepiirin esittelyyn
’, Sitaatti Lainaus, joka kiteyttaa jotain olen-
naista tai kiinnostavaa aihepiirista
@ Hyva tietaa Taustatietoa tiiviisti esitettynd
o Kdytannonlaheistd kannustusta
6 Muista arjessa tekoihin suoraan osallistujille
Pohdiskeltavaksi Keskustelunaiheita ja toiminnallisia
tehtdvia yhdessa tehtaviksi
Harjoituksia ja tehtavid tapaamisten
0 |tsekseen kokeiltavaksi valilla kokeiltavaksi. Kannattaa
kopioida jaettaviksi
: Vaihtoehtoisia keskustelunaiheita
%7 T tai tehtivia

Tietoisuus- ja ldsnaoloharjoitukset
Harjoitus tapaamisten padttamiseen. Kannat-
taa kopioida mukaan annettaviksi
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1. Myonteiseen suuntaaminen

, , Vaikka moneen asiaan ei endid pysty

vaikuttamaan, niin omaan mielen- 0 0 8 a8 \
maisemaan pystyy. Ohjaajan muistilista

Elamantaidot esiin -kampanjasta 2016

(] Tarjottava tai muu tunnelmanluoja

Huomion tarjoaminen myonteisille asioille, tun- [ Mielipakka

teille ja tapahtumille on yksi keskeisimmistd mie- [ Mybnteisten tunteiden ja voima-
len hyvinvoinnin vaalimisen keinoista. Myontei- varojen sanakortit

seen suuntaaminen on elimédntaito. [ Kopioitavat

(1 Mikd meni tandan hyvin -tehtava
(1 Mielipakan Kiitollisuus-kortti
(] Tietoinen tunne -harjoitus

[ Muuta

Myoénteisen huomaaminen ja vaaliminen vai-
kuttavat mielialaan. Myonteistd voi usein 10ytaa
vaikeissakin tilanteissa, kun pyséhtyy hetkeksi ja
tietoisesti tarkastelee tilannetta mahdollisimman
monipuolisesti. My0nteistd tutkailemalla mieli
jasentdd asioita hyvinvointia vahvistavalla tavalla.

@ Virittaytyminen

Kéynnistd myonteiseen suuntaamisen tapaaminen jollakin ilahduttavalla asialla.
Se voi olla esimerkiksi
« Kahvi ja pieni makea suupala
» Hedelmisalaatti
« Jotakin tilaan tuotua kauneutta
 Mielipakan luontokuvat
Voitluoda myonteistd tunnelmaa my6s omalla kdytokselldsi — hymyilemalld, osoittamalla
kiinnostusta ja valittamistd pienin elein ja sanoin.

@ Johdattelu

Anna huomiota myonteiselle
Mieli kiinnittdd luonnostaan huomiota ikéviin ja huolestuttaviin asioihin, mika helposti
sdvyttdd ja joskus vinouttaa kuvaamme todellisuudesta. Uhkien huomaaminen on aikoi-
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naan ollut selviytymisen kannalta tarpeellista. Tietoinen huomion suuntaaminen myos
mukaviin, iloa ja tyytyvaisyyttd herdttaviin asioihin on tarkedd mielen hyvinvoinnille ja
tuo vastapainoa huolestumiselle tai ikdville tuntemubksille.

Arkistenkin ilon- ja kiitollisuudenaiheiden merkille paneminen tekee hyvaa. Esimerkiksi
oman osaamisen ja vahvuuksien tunnistaminen ja kdyttiminen arjessa tukee tyytyvii-
syyttd. Omien pientenkin aikaansaannosten ja asioiden sujumisen huomaaminen ovat
hy6dyllisida muistuksia ilonaiheista. Mikd meni tdndan hyvin?

Myonteisen etsiminen myds kuormittavissa eldméntilanteissa tai vastoinkdymisten kes-
kelld on voimavaroja ylldpitavad. Toivo, luottamus, kérsivillisyys ja sietiminen seka
esimerkiksi huumori ilmentdvit inhimillistd sitkeytta ja taitoa suuntautua myonteiseen
vaikeuksien keskelldkin.

Huomion suuntaaminen myonteiseen vaatii aluksi hiukan ponnistelua, mutta harjoit-
telun myota siitd tulee rutiinia. Pysdhtyminen myonteisten asioiden dédreen ja tietoisen
huomion tarjoaminen niille on palkitsevaa, silld se kohentaa mielialaa. My6s ihmissuh-
teet hyotyvit myonteisyydesta.

Mieli on kuin puutarha; se mita sielld vaalii padsee kukoistamaan. Mukavien asioiden
adrelld kannattaakin viipyilld ja niitd voi myds muistella hiukan tavallista pidempéan.
Saannollisesti harjoitettuna myonteisen huomaamisesta ja sen ddrelld viipyilystd syntyy
nimittdin myonteinen kierre: hyvdn huomaaminen vahvistuu vahitellen tavaksi ja tot-
tumukseksi, joka lisdd mielen hyvinvointia pitkdkestoisesti.
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Myédnteiseen suuntaaminen:
tutkitusti hyodyllista monella tavalla

* Huomion kiinnittdminen myonteisiin koke-
muksiin tasapainottaa kuvaa elamastd.

* Myonteisen kokemusten ja asioiden sujumisen
huomaaminen vahvistaa mielen hyvinvointia.

* Hyvan huomaamisen rutiinit tukevat jaksamista
kun on vaikeaa.

* Mydnteinen suhtautuminen edistad suhteita
muihin ihmisiin.

Pohdiskeltavaksi

Hyvan vastaanottaminen
— teesiita tottumus

* Huomion antaminen myodnteiselle saattaa aluksi vaatia
ponnistelua mutta kdy ajan mittaan helpommaksi, Iahes
automaattiseksi.

* Viipyily hyvdn darelld lisda tottumusta sen huomaamiseen
ja vahvistaa sen vaikutusta: tarkastele yksityiskohtia,
sukella iloon niin syvalle kuin mahdollista — hyvaa mielta
ei kannata huitaista saman tien pois.

* Katsele ympdrillesi, kuuntele, nuuhki, nauti pienistakin
asioista.

* Pane merkille kun tapahtuu jotain mukavaa.

* Pane merkille kun saat aikaan jotain (esim. tiskattua).

Kysele osallistujilta myonteisid arjen tapahtumia ja tunnelmia
» Mitd mukavaa Sinulle on tapahtunut tdlla viikolla?

o Mista nautit eilen?

o Miti ilon aiheita olet huomannut taniaan?

« Mistd asioista voit tdnd syksynd/kevéddna olla kiitollinen?
« Mihin olet tind kevddnd/syksynd huomannut olevasi tyytyvdinen?

Kdyta myonteisten tunteiden sekd myonteisten voimavarojen sanakortteja

(liitteet 2 ja 3). Korttien avulla voi havainnollistaa mydnteiseen suuntaamisen moni-

puolisuutta.

« Levitd kortit kahteen erilliseen ryhmaén poydalle osallistujien tutustuttaviksi, tun-
nesanat omaksi kokonaisuudekseen ja voimavarasanat omakseen.

« Anna osallistujien rauhassa kiertda ja lukea kortit ja pyyda heita sitten valitsemaan
kaksi korttia, yhden kummastakin kokonaisuudesta. Osallistujat voivat kertoa miksi
poimivat tietyn kortin ja ehdottaa myos lisdkortteja.

» Myonteisid sanoja voi kdyttdd myos konkreettisena huomion suuntaamisen véli-
neend: tapaamisen jilkeen kiinnitdn huomiota vaikkapa rauhan tunteisiin tai taindan

teen yhden rohkean teon.



!@ Keskustelukierros Mielipakan korteilla
«Ilo
« Sukupolvien ketjussa

O Itsekseen kokeiltavaksi

Mikda meni tandan hyvin -kirjaukset

« Jaa tehtava (liite 4) paperilla osallistujille ja selosta se. Harjoitusta kannattaa tehda seu-
raavaan tapaamiseen saakka paivittdin, silld myonteisten asioiden merkille panemisen
sdannollinen toistaminen vaikuttaa mielialaan véhitellen.

« Elimantaidot voivat ilmetd eldimassd monin tavoin. Tunnista omat pienetkin
ilahtumisen ja tyytyvéisyyden hetket. Arvosta nditd kokemiasi myonteisid asioita
ja hetkia.

o Pane merkille pdivdn mittaan hyvin sujuneita asioita. Pysahdy illalla hetkeksi
myonteisten kokemusten ddrelle ja kirjaa joitakin ajatuksia. Mika meni tdnddn
hyvin? Mika oli tdndédn hyvin? Viipyile néissd kokemuksissa ja tuntemuksissa.

Mielipakan Kiitollisuus-kortti
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@ Harjoitus: Tietoinen tunne

Tama harjoitus herattdd huomaamaan tunteita ja myonteisen merkitysta.
3 Ota hyvi asento tuolissa ja rauhoitu harjoitukseen. Anna silmien sulkeutua
kevyesti.

1
o

** Hengitd omassa tahdissa ja annan kehon rauhoittua.

3% Voit antaa my0s hengityksen rauhoittua ja hidastua, jos se tuntuu hyvilta. Seuraa
rauhassa kuinka hengitys kulkee sisddn ja ulos.

3% Muistele sitten jotain tilannetta, jossa tunsit kiitollisuutta elamalle, jotain erityista
hetked elamassési. Se saattoi olla perheen tai ystdvien kanssa, lemmikin kanssa, tai
vaikkapa luonnossa. Jotain hetked, josta iloitsit ja tunsit kiitollisuutta.

¢ Anna syddmesi tuntea tuo tunne, kuin auringon séde osuisi ja lammittdisi sydan-
tasi. Ja anna sitten auringon lammon levitd syddmestési ldpi koko kehon varpaisiin ja
sormenpiihin saakka. Tunne hyvé olo koko kehossasi, kuin sinut olisi kddritty pehme-
adn, lampimadn peittoon tai shaaliin.

% Nauti tdstd olosta ja jatka hengityksen seuraamista samalla kun tunnet itsesi kiitolli-
seksi ja onnelliseksi. Kylve tdssd tunnelmassa.

3% Kun tuntuu siltd, hengidhda syvaén ja anna sitten timén tunnelman hiipua omaa
tahtiaan ja palauta huomiosi tahdn huoneeseen.

> Kiitd itsedsi timdn harjoituksen tekemisestd ja avaa silmisi. Voit vaikka hymyilla
hiukan.

Muokaten kddnnetty www.circles.projecthappiness.org -sivuston harjoituksesta

20




2. Nakokulman avartaminen

N

Ohjaajan muistilista

minen kiinnostavaksi antaa Idhes

’ , Epdmukavan tilanteen mddrittele-
vdlittomdisti ajatuksille uuden

suunnan. (1 Mielipakan kortit Ota asiat niin kuin
Marja Saarenheimo: Vanhenemisen taito ne ovat tai Muutos voi olla hyvaksi
keskustelua varten
Sadepdivand ei aina ole vilttimattd mukava 1 Kopioitavat

ldhted liikkeelle vaikka se voisi eldhdyttddkin.
Toisaalta, joskus tekee hyvaa jaada sisélle viet-
tamadn lepopdivaa tai tehda sisélld jotakin mie-
lekasta.

[ Parasta ikaé -tehtava

[ Mielipakan Seuraa aikaasi -kortti
() Nakokulman vaihtaminen -tehtiva
[ Pysahtymis-harjoitus

Elimain kuuluu monenlaisia tilanteita, joille ei 1k ja mind -harjoitus
voi mitdan. Oma tai ldheisen sairaus voi kuor- 1 Muuta
mittaa mieltd péivittdin ja esimerkiksi ikdanty-
mista ei voi pysdyttaa.

Omaan suhtautumiseen voi silti pyrkia vaikut-

tamaan ja omaa asennetta voi kokeilla kaantaa

myonteisesti pddlaelleen. Nékokulman avartaminen tekee mahdolliseksi vaihtoehtoisten
ajattelutapojen huomaamisen, se rauhoittaa ja antaa tilaa suhteellisuudentajulle.

@ Virittaytyminen
Kuunteluharjoitus

Pitihdn se arvata o Lue viereiset kahdeksan lausetta kahtena neljan lauseen ryp-
paina osallistujille ja pida vilissd pidempi tauko. Adnenpainoja
kannattaa hyodyntdd niin, ettd ensimmaiset nelja lausetta lue-
taan kielteisin ddnenpainoin, nelja viimeista puolestan myo6n-
teisin danenpainoin.

Ala edes yritd
Sita saa mita tilaa
Ei siitd mitadn tule

Ihanaa, ettd oletsiind Ohjeista osallistujat kuuntelemaan ja seuraamaan mité kehossa

TOtt_a kaI.Se.SOpII ja mielessd tapahtuu — millaisia ajatuksia, aistimuksia tai tunte-
Hyvin toimittu muksia kuunnellessa herdi? Muuttuuko ilme tai asento?
Sind onnistut kylla

o Keskustelkaa lyhyesti kuuntelun herattamista

tuntemubksista ja lauseryppéiden eroista.
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'@ Pysahtymisharjoitus

TAl

Lue harjoitus ddneen. Voit my0s mainita, ettd hengityksen seuraaminen on oiva
nykyhetkeen palaamisen viline, silld hengitys on aina lasna tdssé ja nyt.

# Ota hyvid asento tuolissa ja sulje kevyesti silmési. Anna hartioiden laskeutua ja
kasvojenkin rentoutua.

# Kiinniti sitten huomiosi hengitykseen sellaisena kuin se on. Salli hengityksen
olla sellainen kuin se juuri nyt on.

# Seuraa hengittdmistdsi muuttamatta siind mitddn. Anna huomiota hengityksel-
lesi sen koko matkalta, sieraimista aina vatsaan saakka. Havainnoi sen kulkua ja
virtaamista. Miltd se tuntuu. Miten huomaat sen sieraimissa. Entd vatsassa. Missd
tunnet sen selvimmin?

# Pane merkille myds mielen halu vaeltaa hengityksen seuraamisesta johonkin
muualle. Huomaa ajatukset ja tunteet joita mieleesi nousee, mutta jatka sen jilkeen
taas hengitykseen keskittymista.

# Voit seuraavaksi kokeilla mielessdsi seuraavia lauseita hengittdessasi rauhalli-
sesti sisddn ja ulos:

“Hengitdn sisddn levollisuutta” "Hengitdn ulos keveyttd.”

Levollisuutta. Keveytta.

3% Ajatukset ja tunteet voivat harhailla, ja se on luonnollista. Mieli vaeltaa mielel-
ldan. Pane se vain rauhassa merkille.

#* Lemped huomion suuntaaminen toistuvasti hengittimiseen auttaa sinua keskit-
tymédn ja rauhoittumaan. Voit aina palata hengityksen seuraamiseen.

Jatka levollisuuden ja keveyden hengittamistd vield muutaman hengitysliikkeen
ajan.

# Lopuksi hengidhda syvédn ja ota pieni hymy kasvoillesi. Avaa silmési. Voi hyvin.

Muokattu www.mindfulnessolutions.fi -sivuston harjoitusten pohjalta
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Q Johdattelu

Nakokulman avartaminen antaa tilaa erilaisille ratkaisuvaihtoehdoille

Nékokulman avartaminen on monella tapaa hyodyllinen eldmintaito. Asioiden tarkas-
teleminen mahdollisimman monipuolisesti tarjoaa suhteellisuudentajua, mikd auttaa
ottamaan tarvittaessa etdisyyttd asioihin, joiden ratkaisemisella ei ole kiire. Nékokulman
avartaminen nostaa esiin vaihtoehtoja: vaikka johonkin asiaan ei voi itse vaikuttaa eika
tilannetta muuttaa, omaan suhtautumiseen voi pyrkid vaikuttamaan.

Nékokulman vaihtaminen tuo stressaaviin tilanteisiin rauhaa. Rauhan my6té voi 16ytya
jotain uutta siitd, mika aluksi vaikuttaa kielteiseltd. Vaikeilta, epamiellyttavilta tai aluksi
ylivoimaisiltakin tuntuvat tilanteet sisdltavit usein myds muita savyjé, kun niitd tarkas-
telee ldhemmin.

Monet idkkait toteavat, ettd vaikeat kokemukset ovat arvokkaita — kiistelyssd voi nousta
esille asioita, jotka ovat itselle tarkeitd ja niiden tunnistaminen auttaa; sairastuminen
voi opettaa kérsivillisyyttd ja sitkeyttd; polven kipeytyessé saattaa 10ytdd ensimmaista
kertaa tuolijoogaan eikd joogaamisesta tarvitsekaan luopua. Nakokulman avartaminen
saattaakin avata uusia mahdollisuuksia eldmaissd eteenpdin.

Jotain tiettyd asiaa, nykyistd elimdnvaihetta tai eliméntilannetta voi myos tarkoituk-
sella pyrkid tarkastelemaan myonteisid asioita etsien. Aikaperspektiivin vaihtaminen
voi olla oivallinen apuviline: mikd on tarkeda nyt ja miltd ndma huolet nayttavit viikon
tai kuukauden paasta. Yllattavassa tilanteessa itsensd tietoinen rauhoittaminen luo tilaa
harkinnalle ja erilaisten vaihtoehtojen pohdinnalle. Harjoittelu tekee mestarin nakokul-
man avartamisessakin!
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@ Hyva tietaa

Nakokulman avartamisen mahdollisuuksia

* Vaikka ei voi vaikuttaa ympardiviin olosuhteisiin,
voi pyrkia valitsemaan oman asenteen niihin.

* Luottamus siihen, ettd asiat jarjestyvat rauhoit-
taa mielta.

* |dn myotd taito nahda asioiden eri puolet
vahvistuu.

Pohdiskeltavaksi

@ Muista arjessa

Omaan asenteeseen vaikuttamista
voi harjoitella

® Lievitd ahdistuneisuuden tuntemuksia ottamalla
hetkeksi rauhoittavaa etdisyyttd tapahtuneeseen.

* Hengita hetki rauhallisesti, saat etdisyytta
vaikean tilanteen herattamiin tunteisiin.

* Pida kiinni toivosta vaikeissakin tilanteissa eli
katso tata hetked kauemmas.

Ikdantymista voi tarkastella monesta nakokulmasta. Millaisia myonteisid piirteitd eld-

keidsta loytyy?

« Jaa Parasta ikaa -tehtdva (liite 5) jokaiselle mietittavaksi

Parasta ikda -tehtava
Téydennd seuraavat lauseet:

ldn tuomia taitoja
ovat ...

Tassa iassa
parastaon ...

Tassa iassa ei enaa
tarvitse ...

o Keskustelkaa vastauksista yhdessa.
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TN Keskustelukierros Mielipakan kortteja kdyttden
o Ota asiat niin kuin ne ovat
« Muutos voi olla hyviksi

o Itsekseen kokeiltavaksi

Nakokulman vaihtaminen
« Jaa tehtdva (liite 6) osallistujille ja selosta se.

« Valitse kahden seuraavan viikon aikana vahintdan kaksi tilannetta tai tapahtumaa,
joissa harjoitat nakokulman ja suhtautumisen vaihtamista:
« arkinen pieni tilanne tai harmitus, kuten esimerkiksi pitkittynyt laboratori-
oon jonottaminen tai maidon ostamisen unohtaminen.
« jokin mieltdsi toistuvasti vaivaava asia, kuten sopimatta jaanyt kiista tai
tulevaisuuteen liittyva huoli.

« Etsi molemmissa tapauksissa jokin tavallisesta poikkeava nakokulma tai suhtau-
tuminen ja kirjaa ne itsellesi muistiin.

TPJ@ Mielipakan kortit

« Seuraa aikaasi
« Tietoinen kavely

25



@ Harjoitus: Ika ja mina

3# Sulje silmasi ja laskeudu harjoitukseen.

*# Kiinnitd aluksi huomio hengitykseen sellaisena kuin se kulkee. Sisddn, ulos. Aseta
katesi vatsalle ja aisti kiddessdsi miten vatsa kohoaa. Ja laskee. Hengityksen tahdissa. Ais-
titko miten ilma virtaa sieraimista? Sisddn ja ulos.

% Muistele sitten millaisissa rooleissa olet ollut viime vuosina. Miten toimit kotona tai
vapaaehtoisena, riennoissa tai harrastuksissa, ystavien tai suvun piirissd, potilaana tai
asiakkaana, naapurina tai ldheisena.

% Kun muistelet erilaisia roolejasi, kokeile voitko huomata sen osan itsedsi, joka pysyy
samana roolista ja paikasta riijppumatta — olitpa kotona tai muualla, porukassa, perheessa
tai itseksesi, huolehtimassa toisista tai vastaanottamassa huolenpitoa. Voitko tunnistaa
sen itsesi, joka on aina olemassa?

> Suuntaa seuraavaksi huomiosi kehoosi ja aisti sen tuntemuksia. Voit 16ytda kireytt,
rentoutta, vasymysta tai voiman tunnetta, mité sitten 16ydétkin. Pane aistimukset vain
rauhassa merkille, sinun ei tarvitse muuttaa niité tai tehdd mitdan.

3 Jos mielesi vaeltaa johonkin muualle, pane se merkille. Ei haittaa vaikka mieli vaeltaisi
johonkin muualle, pane se vain merkille ja palauta huomiosi lempeiésti hengitykseen.

3% Muistele sitten, miten kehosi on muuttunut aikojen saatossa. Miten kehosi oli lapsena
pieni ja kasvoi vahitellen. Miten eldma on vaikuttanut kehoosi.

# Oletko joskus aikuisena ollut painavampi tai kevyempi kuin nyt? Miten kehosi on
muuttunut idn myota?

% Samalla kun ajattelet kehoasi, pyri tavoittamaan itsestdsi se osa, joka on seurannut
tatd kaikkea, kaikkia muutoksia. Se on se osa sinussa, joka on pysynyt samana, vaikka
keho on kaiken aikaa muuttunut.

# Lepéd hetki ndissd tuntemuksissa. Sind olet sind. Kukaan ei voisi olla parempi sind
kuin sini olet. Vain sind voit olla sind. Voit olla kiitollinen siitd, ettd olet juuri sina.

3 Palauta nyt tarkkaavaisuutesi hengitykseen. Ajattele, ettd hengitit jokaisella sisddn-
hengitykselld rauhaa.
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3 Anna rauhan tulla hengityksen mukana sisddsi. Kuvittele, miten rauha ja levollisuus
tayttavat sinut. Sinun on hyva tédssa ja nyt, tassa ja nyt.

% Huoahda vield rauhallisesti ja paata harjoitus. Voit avata silmasi. Voi hyvin!

Muokattu Juhani Laakson teoksesta Mielen taidot sekd Helmi ry:n Helmi-lehden
numerosta 1/2013
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3. Tunteiden kanssa toimeen tuleminen

’ , Vaikka levollisuuden avulla voi

vapautua huolista ainakin osittain, Ohj a aj an muistilista \
se ei tarkoita vilinpitamdttomyyttd
tai tunteettomuutta. Juuri tunteet

maustavat eldmad, ilman niitd kaikki ' Musiikin etsiminen
tuntuisi lattealta. (1 Aénentoisto (ja nettiyhteys)
Wilhelm Schmid: Tyyneys. Mit [ Mielipakan kortit Luonto elvyttad,
saavutamme ikdantymisen myota? Maisema rauhoittaa, Anna tunteiden olla
ja menng, Rentoutuminen keskustelua
Tunteilla on suuri merkitys mielen hyvinvoin- varten
nille. Tunteiden kanssa eldmisen taidot yleensa [ Mybnteisten tunteiden sanakortit
vahvistuvat idn my6td, mutta tunteet voivat askar- [ Kopioitavat
ruttaa ikddntyessakin. Tutuksikin kdyneet tunte- [ Mielipakan kortti Mihin voin

mukset voivat tuntua edelleen epdmiellyttavilta.
Toisaalta tunteet ovat kuin sédtila, ne tulevat ja
menevit kuin tuuli, pilvet ja sade. Niinpé niihin
ei vélttamattd tarvitse suhtautua kovin vakavasti
- tunteet ovat vain tunteita.

vaikuttaa ja/tai Mielimusiikki
(1 Mind olen puu -harjoitus
(J Muuta

Tunteiden kanssa toimeen tuleminen tarkoittaa
ennen kaikkea niihin rauhallisesti suhtautumista.
Ohjaaja voi omalla esimerkilldan toteuttaa rauhallista suhtautumista esiin tuleviin tun-
teisiin ldpi Eldméntaidot esiin -toiminnan. Epamiellyttavalta tuntuvia tunteita voi tarkas-
tella ja tutkailla ilman, ettd niiden valtaan tarvitse joutua tai niiden mukaisesti reagoida.

@ Virittaytyminen

« Soita tapaamisen aluksi rauhoittavaa musiikkia. Valitse esimerkiksi meditaatiomusiik-
kia mieluummin kuin osallistujille tuttuja kappaleita, jotta tuttuus ei héiritsisi kuunte-
lemista. Kehota kaikkia hiljentymadn musiikin soimisen ajaksi. Kuuntelemisen aikana
osallistujat voivat havainnoida millaisia tunteita musiikki herittdd ja antaa tunteiden
tulla, olla ja menna. Kaikki eivdt huomaa mitddn tunteita ja senkin voi vain panna mer-
kille ja jatkaa kuuntelua.

o Kuuntelun paitteeksi voi vaihtaa muutamia kokemuksia siitd. Osallistujille voi kertoa,
ettd itselle mieluisalla musiikilla voi vaikuttaa mielialaan. Rauhallinen tempo rauhoittaa
mieltd. Jos huomaa musiikin vaikuttavan itseensa rauhoittavasti, musiikin kuuntelua voi
kayttdd keinona epamiellyttavien tunteiden kanssa olemiseen.
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Q Johdattelu

Tunteiden kanssa toimeen tulemista opetellaan koko elaman ajan
Tunteet tulevat ja menevit. Ikdantyessa ristiriitaistenkin tunteiden sietdminen kay usein
helpommaksi. Idstd sanotaan muutenkin olevan etua tunteiden kasittelyssa.

Tunteiden kuunteleminen ja tunnistaminen on tdrkedd. Tunteitaan voi tarkastella ja
nimetd niitd. Tunnenko esimerkiksi ahdistusta, huolta vai artymystd, taikka tyytyvai-
syyttd, iloa vai innostusta? Tunteiden nimedminen auttaa suhtautumaan niihin rauhal-
lisesti.

Niin myonteisid kuin kielteiseksi miellettyjd tunteita tarvitaan eldimassd. Esimerkiksi
pelko auttaa pakenemaan haitallisista tilanteista ja suojautumaan niiltd; viha auttaa toi-
mimaan: suojelemaan itsed ja ldheisid sekd puolustamaan omaa etua; ahdistus kertoo
tilanteen uhkaavuudesta ja pessimismi auttaa varautumaan pettymyksiin.

Tunteet ja niiden synnyttdmat ajatukset voivat kuitenkin tuottaa tarpeetontakin huolta
ja kdrsimystd, ja siksi niihin on hyvé hakea rauhoittavaa vilimatkaa. Tunteiden tukah-
duttaminen ei yleensd auta, vaan voi olla haitallista. Tunteita kannattaa sietdd vaikka ne
ovatkin hetken epamiellyttavia. Tunteiden kanssa voi pyrkia ystavystyméan ottamalla ne
vastaan ja tutkiskelemalla niitd. Tunteisiin 16ytyy rauhallisempi suhde myds tutkiskele-
malla niitd kehollisina reaktioina: missd péin kehoa ja millaisena tunne tuntuu?
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Tunteistaan voi aina oppia jotakin uutta, Keinoja tunteiden kanssa toimeen tulemiseksi
ian myota tunnetaidot kehittyvat

* Tunteiden tunnistaminen, nimedminen ja
* Tunteiden koko kirjo kuuluu elamaan. hyvdksyminen.

® |dn myota ristiriitaisten tunnekokemusten ® Rentoutuminen ja liikunta.

sietdminen yleensa paranee. _ - . . .
y p * Tietoisuusharjoittelu ja rauhoittuminen.

* Jokainen voi harjaantua tunteiden

: o * Arvojen pohdinta.
huomaamisessa ja nimedmisessa.

* Tunteista puhuminen tai mydtatunnon

* Tunteet voivat auttaa itsetuntemuksen ) L
osoittaminen itsed kohtaan.

kehittymisessa.
* Myonteisten tunteiden tietoinen herattely.

* Jusien toimintatapojen etsiminen.

Pohdiskeltavaksi

Keskustelukierros seuraavien kysymysten tuella:

« Milléd keinoilla rauhoitat mieltdsi kun tunteet myllaavat?

o Millaiset asiat tai tekeminen tuovat stressaavassa tilanteessa tai tunnelmassa
mielenrauhaa?

« Ovatko keinot muuttuneet idn my6ta?

Pohtikaa tunteiden kanssa elamisen taitoja myonteisten tunteiden sanakorttien
(liite 2) avulla.
o Aseta kaikki kortit ensin poydalle niin, etté voitte yhdessi katsella sanoja.
« Pyyda jokaista valitsemaan sellainen tunne, jota jo on eldmaéssa.
« Pyyda sitten jokaista valitsemaan sellainen tunne, jota kaipaa lisdd eldimédansa.
« Vaihtakaa pienryhmissé ajatuksia tunteesta, jota kaipaa lisdd. Miten sité voisi saada
lisdd elamdansa?

Keskustelukierros Mielipakan korteilla

o Luonto elvyttaa

» Maisema rauhoittaa

 Anna tunteiden olla ja menna
» Rentoutuminen

0 Itsekseen kokeiltavaksi
Mielipakan kortit
e Mihin voin vaikuttaa
o Mielimusiikki
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@ Harjoitus: Mina olen puu

3 Kuvittele mielessasi iso, tukeva puu. Puu, joka on juurtunut vahvasti kasvupaikkaansa.
Kuvittele sitten, ettd sind olet tuo tukevasti paikoilleen juurtunut puu.

3 On kevit. Maa ja ilma ymparillasi limpenevit ja tunnet kuinka keviinen kasvuvoima
kohisee suonissasi. Viimeiset lumikasat sulavat ymparillasi, linnut laulavat keviisia lau-
lujaan oksillasi. Silmut ja kerkit alkavat tulla esiin.

3% Koittaa kesd. Auringon lampé lépéisee runkosi ja lehdet tai uudet neulaset kasvavat
tdyteen mittaansa. Satunnainen sade kastelee oksasi ja lehtesi tai neulasesi. Nautit aurin-
gon valosta aamuydstd myohdiseen iltaan ja voit seurailla eldinten vilkkaita touhuja.
Kuumalla saélla ne pysahtyvit hetkeksi varjoosi.

2% Syyskesilld 1ampo viilenee. Syksyiset tuulet puhaltavat navakammin ja oksasi narise-
vat. Lehtien viri saa keltaisen ja punertavan savyja. Lokakuun aurinkoisina pédivina ilma
on kuulas ja tunnet vield keskipdivan limmon. Sateisena péivdnd ohikulkija hakeutuu
hetkeksi suojaasi. Ensimmaisten yopakkasten jalkeen maa hohtaa huurteisena ja tiedat
valmistautua talven kylmaén ja pyryihin.

% Talviaikaan kuuluu ankarien olosuhteiden sietiminen. Samaan aikaan voit nauttia
pitkistd levollisista hetkistd. Pyryn ja viiman jalkeen hankien keskelld vallitsee rauha.
Aurinkoisen talvipdivan kirkas valo kestdd vain hetken. Paleleva lintu pyréhtaa oksallesi.
Talven pimeydessd vietét yksindisidkin hetkid. Toisinaan saatat epdilld kestavyyttasi,
mutta ytimesi on vankka. Olethan elanyt vuosia lapi timén vuodenaikojen kierron, kas-
vaen joka vuosi.

3 Toisinaan muistelet kuluneita vuosia ja kokemiasi muutoksia, kasvua ja kehitystd. Ker-
ran tyokone teki suuren haavan runkoosi. Toisella kertaa rakastunut pariskunta koversi
nimikirjaimet kaarnaasi. Sind olet muuttunut monella tapaa ja niin on ympéristosikin.
Tunnet kuitenkin suurta levollisuutta kaiken keskelld. Juuresi ovat vahvat, runko kes-
tavd ja vuosien karaisema. Oksat levittdytyvat eri suuntiin. Latva kurottaa korkealle. Joka
vuosi tavoitat yhé laajemmat nakymat.

3 Vuosi vuodelta olet tullut vankemmaksi. Vuosi vuodelta tunnet myds jokaisen vuosi-
kasvun painon. Joskus muistelet haikeudella aikoinaan katkennutta oksaa tai vaurioitu-
nutta juuren haaraa. Kaikki muistot ovat osa elaméasi puuna. Tukevana ja vahvana puuna.
Kuvittele lopuksi miten tuuli hyviilee oksiasi aamun sarastaessa. Voit puhaltaa kevyesti
uloshengitysten aikana ja palata véhitellen tihdn huoneeseen ja tdhdn hetkeen sekd avata
sitten silmasi.
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4. Irti paaseminen

Ohjaajan muistilista N

’ ’ Tarina kertoo kahdesta kiertelevdistdi
munkista, jotka kohtaavat Idtédkko-

jen keskelle pulaan joutuneen ja siitd [ Mielipakan kortit Keskeyta vatvominen,
kiukkuisen neidon. Vanhempi mun- Anteeksianto tai Anteeksi antaminen itselle
keista pysdhtyy kuitenkin auttamaan keskustelua varten

ja kantaa neitoa hetken seldssddn. [ Kopioitavat

Kiukkuinen neito ei vaivaudu kiitta-
mddn. Nuorempaa munkkia tapah-
tuma jdd vaivaamaan ja lopulta han
ottaa sen puheeksi auttaneen mun-
kin kanssa. "Mindi laskin naisen maa-
han jo monta tuntia sitten’;, vanha
munkki vastaa. "Miksi sind kannat
hdntd vieldkin mukanasi?”

Lyhentden muokattu teoksesta
Jon Muth: Pandan zentarinoita

[ Vatvomisen vastavoimat -taulukko
[ Mielipakan Unohda harmit -kortti
[ Virran varrella -harjoitus

[ Muuta

Keskenerdisyydet ja ratkaisemattomat asiat kuuluvat eldmaén. Tavallisesti parjadmme
niiden kanssa hyvin, eivitka ne vaikuta mielen hyvinvointiin. Toisinaan huolet ja mur-
heet kuormittavat ja ovat mielesséd vahén valia.

Osa huolista voi olla sellaisia, ettd ne vaativat huomiota puoleensa ja haastavat etsiméan
ratkaisuja ajankohtaisiin ongelmiin. Usein mieltd kuormittavat kuitenkin monet sellaiset
huolet ja epdmiellyttavit asiat, joista voisi padstaa irti.

@ Virittaytyminen

Irti padsemistd voi ldhestya alkuun lihasjannityksia hellittdmalld. On tavallista jannittda
esimerkiksi hartioita huomaamattaan. Jannityksen hellittiminen helpottaa hengitystd ja
keventdd olemista. Kokeilkaa péadstaa tietoisesti irti jannityksesta.

Pieni rentoutusharjoitus

Liikutellaan ensin hartioita kevyesti. Pyoraytetdan niitd etukautta taakse muutaman ker-
ran ja sitten muutaman kerran vastakkaiseen suuntaan. Nostetaan sitten hartioita kohti
korvia ja pidetddn hetki jannittyneena. Sitten lasketaan hartiat ja samalla hengédhdetdan
ulos. Toistetaan vield kaksi kertaa. Ohjaaja voi lopuksi pyytda osallistuja antamaan har-
tioiden pehmeta ja laskeutua.
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Q Johdattelu

Irti padseminen on tarpeettoman taakan tunnistamista ja siita luopumista

Irti pddseminen sisdltdd hyvin erilaisia kokemuksia. Vanhat tarpeettomiksi muuttuneet
tavarat, ikdvat epamiellyttavit ajatukset tai vaivaamaan jadnyt epaoikeudenmukaisuus —
kaikille on yhteistd se, ettd ne ovat jotakin menneestd mukaan tullutta, nykyhetkessa har-
miksi muuttunutta. Huolet puolestaan ovat usein jotakin, mitd kannamme tulevasta, mista
emme vield tiedd. Monesti ndistd ajatuksista on haastavaa paistd eroon. Irti padsemiseen
liittyvat myo0s erilaiset anteeksi antamisen ja taakse jattdmisen tuntemukset ja teot.

Kuljetamme mukanamme usein paljon tarpeetonta, niin ajatuksia kuin aineellisia asioi-
takin. Konkreettinen vanhoista tarpeettomista tavaroista luopuminen voi olla hyva tapa
aloittaa irti pddsemisen tunnustelu. Yhdenkin tavarantéyteisen hyllyn raivaaminen voi
keventid oloa ja helpottaa hetkeksi mielen taakkaa. Samalla tavalla myds vanhoista har-
mistuksista luopuminen antaa tilaa ja vapauttaa oloa.

Hyvin tavallinen irti pddsemisen vaikeuteen liittyvd kokemus on huolien pyorittely eli
vatvominen. Huolet, murheet ja vastoinkdymiset ovat vdistimaton osa eldmai. Vat-
vomisen vastavoimien taulukko (liite 7) sisaltaa erilaisia mahdollisuuksia rauhoittaa
murehtimista. Voit kdyttad taulukkoa sellaisenaan tai etsid sen otsikoille sisdlt6d yhdessa
osallistujien kanssa. Osallistujat voivat myds jakaa keskendan vinkkeja vatvomisen vas-
tavoimista. Ohjaaja huolehtii kannustavasta ja lempedstd sévystd, johon kuuluu se, ettd
huolien sietiminen ja murehtiminen on hyvin yksilollista.
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Vatvomisen vastavoimat

Mieti myonteista
lahestymistapaa

Tarjoa myotatuntoa
huolten painamalle
itsellesi ja toisille, joista
olet huolissasi

Salliitsellesi huolen
tunne ja tutki sita
uteliaana

Rauhoitu lasndolo-
harjoituksella

Tunnista vatvominen

ja sano itsellesi STOP

katkaistaksesi vatvo-
misajatukset

Suuntaa huomio tietoi-
sesti muuhun tekemi-
seen 10 minuutiksi

Varaa kalenteriin
erillinen huolihetki ja
jatd murehtiminen sen
ulkopuolella

Pohdi onko huoli
tarpeellinen ja
olennainen

Karsi ne huolet, joihin
et voi vaikuttaa

Tarkastele huolten ajan-

kohtaisuutta: menneet

ovat jo ohi eika tulevista
vield voi tietdd

Myonteiseen suuntaaminen rauhoittaa yleensa vatvomista. Jos murehtiminen liittyy
huoliin ldheisten hyvinvoinnista, huolehtimisen sijaan voi kohdistaa ldheisiin ihmisiin
tietoisia my6tdtunnon ajatuksia. Jos on huolissaan jostain omaan selviytymiseen liitty-
vastd asiasta, myotatunnon voi suunnata itseen. Sallivalla suhtautumisella tavoitellaan
mahdollisuutta vain olla vaikeuden tuntemusten kanssa, ainakin viliaikaisesti. Lyhyt

hengitysharjoitus puolestaan voi auttaa rauhoittamaan mielta.

Vatvomiseen kuluvaa aikaa voi myo6s pyrkid rajaamaan. Yksinkertaisimmillaan voi ope-
tella sanomaan itselleen STOP kun huolet py6rivit mielessd. Keskittyminen johonkin
muuhun askareeseen vie huomion pois ikdvistd ajatuksista. Huolihetken aikana puoles-
taan on lupa vatvoa ja murehtia kaikkia mieleen tulevia asioita. Sen jalkeen ikéavat aiheet

siirretddn sivuun ja pyritdan keskittymaén johonkin muuhun.
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Huolet voi vatvomisen helpottamiseksi pyrkid my6s jarjestimadn. Se onnistuu parhaiten
kun laatii ensin listan. Taman jélkeen listaa voi tarkastella eri ndkokulmista. Onko lis-
tassa sellaisia huolia, jotka oikeastaan ovat tarpeettomia? Mitka huolet ovat itse asiassa
menneitd, joille ei endd voi mitddn? Mitka ovat tulevaisuuden huolia? Mitka huolet ovat
ajankohtaisia juuri nyt? Onko joku huolista sellainen, ettd se olisi ratkaistavissa ja sen
myota pyyhittivissa huolien listalta?

(D Hyva tietaa @ Muista arjessa

Irti paaseminen ja ajattelun kielteisen kier- Helpota mielen taakkaa luopumisen
teen katkaisu alkavat niiden huomaamisesta harjoittelulla ja irti paastamisen teoilla
* Luopuessaan jostakin tarpeettomaksi muuttu- * Aloita pienestd, etene omassa tahdissa.

neesta saa yleensd saa tilalle jotain muuta, kuten

) ) ; e Kiinnita huomiota siihen, miltd mukavien
aikaan saamisen tai helpotuksen tunteen.

asioiden ajattelu tuntuu verrattuna mureh-
® Keskittyminen tamanhetkiseen tekemiseen timiseen.

lievittad huolehtimista. * Tunnustele anteeksi antamisen ja taakse

* Vatvomisen hillintd ja anteeksi antaminen jattdamisen mahdollisuuksia.
ovat yhteydessa mielen hyvinvointiin.




Pohdiskeltavaksi

Keskustelukierrokset

Tarpeettomiksi tulleista tavaroista tai harmituksista luopuminen:
o Mika tekee luopumisesta helpompaa?

o Mistd luopumisen voisi aloittaa?

Vatvomisen vastavoimat -taulukko:

« Huomaa, millaisia asioita vatvot.

o Loyditko taulukosta tuttuja keinoja, joita kdytét vatvomisen ja murehtimisen hillintadn?
« Mitd muita keinoja kédytat kun huomaat ajatusten kiertavan?

g@ Mielipakan kortit

o Keskeytd vatvominen
» Anteeksianto
« Anteeksi antaminen itselle

0 Itsekseen kokeiltavaksi

Kukin valitsee Vatvomisen vastavoimat -taulukosta itselle uuden tavan hillita vatvomista
ja kokeilee sité itsekseen.

Mielipakan kortti
« Unohda harmit
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@ Harjoitus: Virran varrella

3 Ota hyvid ja mukava asento ja sulje silmisi kevyesti. Voit hengittdd muutaman kerran
tietoisesti, rauhallisesti omaan tahtiin siirtydksesi harjoitukseen.

*# Kuvittele sitten mielessisi hitaasti liilkkuva virta. Vesi virtaa rauhallisesti uomassaan
puiden ja niittyjen, kallioiden ja kivien lomassa. Silloin télléin iso lehti leijailee virtaan
javirta vie sen mennessaan.

% Kuvittele, ettd istut virran dérelld limpimana, aurinkoisena péivana katsellen kuinka
virtaan lejjailleet lehdet lipuvat virran mukana ohi.

3% Pane nyt merkille omat ajatuksesi. Joka kerta kun huomaat ajatuksen, kuvittele etté
se on kirjoitettuna yhteen noista ohi lipuvista lehdista.

3 Jos mieleesi tulee sanoja, asettele ndma sanat lehdille. Jos mieleesi tulee mielikuvia tai
kuvia, aseta nekin lehdille.

% Pysyttele virran dérelld ja anna lehtien lipua ohi. Seuraa ajatustesi ja mielikuviesi
lehtien lipumista ohi. Anna virran virrata siten kuin se virtaa ja lehdilld nékya se, mitd
niissd nakyy.

3 Jos lehdet tai virta katoavat tai mielessasi siirryt jonnekin muualle, pane ainoastaan
merkille, ettd ndin tapahtuu. Jos huomaat, ettd olet itse virrassa tai lehdelld, pane sekin
vain merkille. Palaa mielessési lempeisti uudelleen virran dérelle, huomioi mieleesi
tuleva ajatus, kirjoita se lehdelle ja anna virran vieda lehti mukanaan.

3 Jatka tdtd harjoitusta edelleen. Istu virran rannalla ja salli ajatustesi ja mielikuviesi
asettua lehdille, jotka laskeutuvat virtaan ja lipuvat ohi. Aina kun uusia ajatus tai kuva
nousee mieleesi, siirrd se lehtend virtaan ja seuraa sen kulkua kunnes uusi ajatus tai mie-

likuva herittdd huomiosi ja lasket senkin lehdelle.

% Lopuksi siirrd huomiosi hengitykseen ja anna senkin jatkua vapaasti sellaisena kuin
se on. Kiitd itsedsi harjoituksesta ja avaa silmasi.

Mukailtu Oivamieli.fi -sivuston harjoituksesta Lehdet virrassa
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5. Myotatunto itsed kohtaan

, , Myétdtunto itsed kohtaan on toisia
kohtaan tunnetun myétdtunnon
perusta. Hyvidksyessamme omat puut-
teemme meista tulee hyvdiksyvdimpid
muita kohtaan.

Christopher K. Germer: Myotatunnon tie

Myététunto itsed kohtaan tarjoaa elimadn lempeytta.
Itseen kohdistettava myotitunto ei kuitenkaan ole
kaikille tuttua. Silla tarkoitetaan ystavallisyyttd ja
huolenpitoa itsed kohtaan.

@ Virittaytyminen

« Aloita tapaaminen arkisella itsehoidon harjoituk-
sella, kasien voitelemisella. Ota esiin muutama erilai-

Ohjaajan muistilista S

(] Muutama erilainen késivoide, joista yksi
hajusteeton
[ Mielipakan kortit Itsestd huolehtiminen
ja Mielipaikka keskustelua varten
[ Kopioitavat

(1 Anteeksiantoharjoitus

() Rakastava ystavallisyys -harjoitus
[ Muuta

nen, melko paksu késivoide, esimerkiksi eri tuoksuisia, ja jaa ne kiertamaéan osallistujille.
On tarkead, ettd joukossa on hajusteeton voide allergisille. Pyyda jokaista osallistujaa
ottamaan kiadenseldlleen kdsivoidetta mutta odottamaan tarkempia ohjeita.

« Korosta harjoituksen kiirehtiméttomyytta. Harjoituksella tavoitellaan itsen hoitamisen
tunnelmaa. Kuvaile késid kauniisti ja kiittden, osoita niille arvostusta.

« Ohjaa osallistujat hieromaan voidetta lempeasti ja hitaasti kdsiin. Aloitetaan sormen-
péistd, hierotaan ensin jokainen sormenpai erikseen, sitten edetdédn rauhallisesti koko
kdden hieromiseen. Kehota osallistujia ajattelemaan kasid ystavéllisesti rauhallisen voi-
desivelyn aikana, kerraten mielessd miten ne ansaitsevat huolenpitoa ja hellimista.

« Keskustelkaa lopuksi lyhyesti siitd, miten hitaasti ja lempedsti hierominen vaikuttaa

mielialaan.
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Q Johdattelu

ltsemyotatunto on myoGtatunnon suuntaamista itseen

Monet itseamme koskevat ajatukset ovat melko vaativia ja jopa ankaria. Pitdisi pystya
olemaan valittamatta, pitdisi jaksaa ja viitsid erilaisia asioita. On tavallista tuntea har-
mia aikaansaamattomuudesta tai syyllisyytta tekemisistd tai sanomisista. Kriittisyyden
rinnalla itseensd voi kuitenkin suhtautua myos ystéavallisesti ja heikkoutensa hyviksyen.
Tdma on erityisen tarkeda silloin kun on vaikeaa.

Myétitunto sisdltad armollisuutta ja hyvén toivomista. Mydtdtuntoinen ihminen haluaa
auttaa ja olla tukena. Ihmisten on useimmiten helppoa tuntea myotatuntoa toisia kérsivia
ihmisid kohtaan ja lohduttaa tai hoivata heitd sanoin ja teoin, mutta itselle ei valttamatta
ole yhta helppo tarjota my6tiatuntoa. Omia epamiellyttavia tuntemuksia tai ajatuksia ei
aina edes tunnista karsimykseksi, joka kaipaa mydtatuntoa.

Itsemyotitunto on omien ikdvien kokemusten huomaamista: kun tuntuu pahalta, voi
tarjota itselleen lempeytta ja lohdutusta. Oman kirsimyksen tunnistaminen tarjoaa
mahdollisuuden suhtautua sithen ymmartavasti ja itsed tukien.

Téllainen sisdinen myotitunto on olennainen osa mielen hyvinvoinnin taitoja. Se tar-
joaa ymmarrystd ja mielenrauhaa esimerkiksi vaativuuden ja suorittamisen, itsesyytos-
ten, katumuksen, harmituksen ja surun keskelle. Mydtdtunto itsed kohtaan on tarkeda
hyvinvoinnille ja vastapainoa kielteiselle sisdiselle puheelle.

Itsemyotitunto on itsen kuuntelua: sen kysymistéd, mitd mina tarvitsen nyt ja mika olisi
minulle hyvaksi. Erityisen tdrkedd sisdinen myotitunto on erilaisten elimdanmuutosten
javastoinkdymisten yhteydessa. Erilaisten vaikeiden asioiden ddrelld itsestd valittiminen
ja itsen hoitaminen tuovat tarkeitd voimavaroja; itsen puhutteleminen myotatuntoisesti
tarjoaa lohtua ja kannustusta melkein kuten ldheinen voisi tarjota.

Myétéatuntoa voi osoittaa itselle sopivilla ystévallisyyden sanoilla ja ddnensavyilld. Voi
pohtia miten voisi kidytdnnossd tarjota lempeyttd ja huolenpitoa itselleen. Voi kokeilla
esimerkiksi kdden laittamista syddmelle ja aistia kdsien ldmpoa ja rauhoittavaa koske-
tusta rinnalla. Joskus sisdisen myotidtunnon 16ytad kysymalld mité joku itselle ldheinen
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ihminen sanoisi tai miten hin toimisi sinua auttaakseen. Joskus itsensa hoitaminen on

kdytdnnon tekoja kuten ldammin suihku, hyvdn mielen elokuva tai lohdullinen musiik-
kikappale.

Mita on itsemyodtatunto Myotatunto itsed kohtaan
® |tsen puhuttelemista ystavallisesti ja lohdullisesti. ® On tarkeda hyvinvoinnille!
® |tsestd valittamistd ja itsen hoitamista, * Tarjoaa armollisuutta ja lempeytta
varsinkin jos on vastoinkaymisia. suorittamisvaatimusten sijaan.
® |tsen kuuntelemista. * Auttaa elaman murroksissa ja vaikeissa
tilanteissa.

Pohdiskeltavaksi

Keskustelukierros seuraavista kysymyksista:
Milla tavoin olet lempea itsellesi?
Miten lohdutat itsedsi?

Mielipakan kortti
TAl

« Itsesta huolehtiminen

TAQ Yhdessa tehtava harjoitus: Hellittaminen
Lue osallistujille seuraavat lauseet:
ltsemyotatuntoa voi tarjota itselleen sanomalla, etta nyt on lupa olla vaan.
Saa levdta ja antaa kaiken olla sellaisena kun on.
Saa hellittaa hetkeksi kaikesta.
Olla vaan ja hengittaa.

Keskustelkaa yhdessd siitd, miltd tallaiset sanat tuntuivat, millainen olo harjoituksesta
tuli.
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o Itsekseen kokeiltavaksi

Anteeksiantoharjoitus

Jaa osallistujille harjoitus (liite 8) ja selosta se.

Omien erheiden anteeksi antaminen on mydtatuntoa itselle. Harjoitus on perdisin psyko-
terapeutti Tuulikki Saaristolta, joka on todennut sen toimivan, vaikka harjoituksen tekija
kokisi, ettei pysty antamaan anteeksi. Sanoilla on kuitenkin toistuessaan vaikutusta mie-
leen ja olo alkaa helpottua. Anteeksi antaminen ei tarkoita sitd, ettd hyvaksyisi satuttavan
teon. Anteeksi antaminen saattaa tuntua jarjenvastaiselta, mutta olla silti hyodyllista. Se
vapauttaa energiaa asian miettimisesti ja potemisesta nykyhetkeen.

« Kokeile kahden viikon ajan antaa hiljaa mielessdsi anteeksi ne teot tai sanat, jotka
ovat jadneet sinua vaivaamaan. Kayta tahan paivittdin, esimerkiksi aamuisin taikka
iltaisin nukkumaan mennessa, pieni hetki.

o Sano muutaman kerran hiljaa mielessdsi: Mind annan itselleni anteeksi. Jos tata

tehdessési mieleen tulee joku muu henkil6, kuka tahansa, sano myds: Matti/Maija,
mind annan sinulle anteeksi.
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@ Harjoitus: Rakastava ystavallisyys

Tama harjoitus suuntaa my6tituntoa seka itselle ettd muille. Huomaa tauon tarve har-
joituksen keskelld.

3 Ota hyvi asento ja sulje silmét. Anna hartioiden laskeutua. Salli kehon ja mielen rau-
hoittua.

3 Keskity sitten aistimaan hengitystési sellaisena kuin se on. Seuraa miten hengitys kul-
kee omaa tahtiaan ja omalla luonnollisella tavallaan sisddn ja ulos.

# Laajenna sitten huomiotasi hengityksesta kehoosi: pddn, hartioiden, ja kasivarsien
alueelle, vatsaan, selkddn ja jalkoihin aina varpaisiin saakka. Kuulostele miltd kehossa
tuntuu, millaisia aistimuksia havaitset.

3% Muotoile sitten mielessdsi kaksi tai kolme hyvinvointiasi koskevaa toivetta. Ne voivat
olla sellaisia kuin Haluan olla myétatuntoinen itselleni. Olkoon terveyteni hyva. Vallit-
koon mielessdni rauha. Toivon kdrsivillisyyttd. Tai jotain muuta mikd sinusta tuntuu
hyvalta tai tarkedltd. Valitse lauseet rauhassa.

¢ Kun olet valinnut lauseet, toista niitd rauhallisesti hengityksen tahtiin kolme kertaa.
Voit kuvitella ettd hengitét sisddn toivomiasi tuntemuksia.

[Pida tauko lukemisessa lauseiden mielessa toistamista varten.]

*# Jos huomaat, ettd mielesi on lahtenyt vaeltamaan johonkin muualle, pane se vain
merKkille ja palauta se lempedsti takaisin harjoitukseen. Toista tarvittaessa lauseesi vield
uudelleen.

3 Suuntaa sitten toiveesi johonkin ldheiseen ihmiseen josta vilitit, ja toivo hanelle kolme
kertaa samoja, valitsemiasi asioita.

¥ Jos mielesi lahtee vaeltamaan, pane se vain merkille ja palauta huomiosi lempeasti
toiveiden toistamiseen.

¥ Kuvittele mielessési seuraavaksi joku ihminen, johon suhtaudut neutraalisti tai jota
et juuri tunne, esimerkiksi bussinkuljettaja, ja toivo mielessési hdnellekin naitd hyvia
asioita kolme kertaa.
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3% Laajenna sitten toiveesi mielessési koskemaan kaikki ihmisié ja toivo koko ihmiskun-
nalle kolme kertaa valitsemiasi hyvid asioita.

% Lopuksi hengdhdé viela kerran syvédn ja kiitéd itsedsi harjoituksesta. Voit nyt avaa
silmasi.

Muokaten kddnnetty www.greatergood.berkeley.edu/raising happiness -sivuston harjoituksesta

43




6. 0Omannakoinen elama

, , Kun pdivimme alkavat olla vahissa,
jokainen niistd kannattaa poimia erik-
seen tarkan ja kiinnostuneen havain-
noinnin kohteeksi. Ndiin erillisistd
pdivistd rakentuu kiinnostava ja merki-
tyksellinen vanhuus.

Antti Eskola: Vanhuus

Ainassilloin tall6in hyvé on pysahtyd miettimdan mité
elamaltddn oikeastaan toivoo ja odottaa. Samalla voi
pohtia millaisia ndiden toiveiden jo odotusten suun-
taisia tekoja itse tekee pdivittdisessd elamassaan.

Omannidkoéisen elamidn aihepiiri houkuttelee tutkai-
lemaan omaa eldimaé rehellisesti, mutta lempedsti. On
hetkié jolloin voimme todeta, ettd elimme juuri kuten
haluammekin. Toisinaan huomaa, etti itselle tarkeita

Ohjaajan muistilista I

(] Rusinoita tai konvehteja
[ Mielipakan kortit Missa olet hyva,
Leikillisyys tai Luonteenvahvuudet
keskusteltavaksi
(] Kopioitavat
(] Paivéjarjestys-tehtiva
(1 Mielipakan Ole [dsna siina mit3 teet
-kortti
(] Tietoinen liike -harjoitus
[ Muuta

asioita ei tule juuri tehtya. Silloin on hyvé miettid mita olisi mahdollista tehda toisin.

@ Virittaytyminen

Rusina-harjoitus

Rusina-harjoitus havainnollistaa tietoista ldsndoloa arjessa. Harjoituksessa viipyilladn
rusinan tutkimisen, maistelun ja syomisen adrelld kuin ensimmadistd kertaa. Rusinan
voi korvata suklaakonvehdilla, jolloin osallistujat yleensd yllattyvat yhden suklaapalan

tarjoamasta aistikokemuksesta.

« Aloita jakamalla kaikille rusina. Se asetetaan alkuun kimmenelle.

Katselkaa rusinaa alkuun rauhassa aivan kuin nékisitte sen ensimmadista kertaa.
Pankaa merkille sen vidri, muoto, pinnan rypyt. Valot ja varjot. Tuntu. Onko se
kova, pehmeid, tahmea? Nayttdako se joka puolelta samanlaiselta? Rusinaa voi myos

haistella. Milt4 se tuoksuu?

« Seuraavaksi rusinan voi hitaasti vieda kielen péille. Sitd ei vield sydd4, sen anne-
taan ensin vain olla suussa ja tunnustellaan sitd rauhassa. Mitd suussa tapahtuu,
herahtaako vesi kielelle? Miltd tuntuu, jos vie rusinan kielen paalla kohti kitalakea

tai liikuttelee sita muuten suussa?
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« Vield ennen kuin rusinaa puraistaan sita voi imaista ja panna merkille, jos huomaa
sen tuoksun tai maun. Aluksi rusinaa purraan varovasti ja kiinnitetdan huomiota
sen tuntumaan ja makuun pureskellessa. Rusinaa pureskellaan rauhassa ennen kuin
selopulta, pala palalta, nieleskellaan. Lopuksi tunnustellaan rauhassa rusinan maun
ja tuoksun viipyilya suussa.

Kun kaikki ovat valmiit, vaihdetaan ajatuksia harjoituksen tekemisesta.

@ Johdattelu

Omannakainen eldmad on jokaiselle erilainen

Omannakoisen eldmén etsimiseen kuuluu itselle tirkeiden asioiden tunnistaminen ja
mielekkailtd sekd tarkeiltd tuntuviin tekemisiin suuntautuminen. Térkeat asiat ovat niit4,
joita arvostamme.

Elaman tarkoituksellisuuden kokemukset, kuten mielekkait tavoitteet ja merkitykselliset
tehtavit, ovat yksi omannédkdisen eldimin tunnusmerkki. Elamian tarkoituksellisuuden
kokemus on yhteydessa mielen hyvinvointiin ja elimain tyytyvaisyyteen.

Elamén tarkoituksellisuutta voi vahvistaa kolmella tapaa:

« Tavoitesuuntautuneella toiminnalla. Erityisesti yhteison jaettuihin tavoitteisiin
sitoutuminen ja muiden ihmisten hyvinvointia edistava toiminta tuottavat tarkoi-
tuksellisuuden kokemuksia.

« Elamyksid kokemalla. Taiteet, luonto, lilkkuminen, sisintd koskettavat kokemukset
ja kohtaamiset vahvistavat tarkoituksellisuuden kokemusta.

« Oman asenteen myotd. Avoimuus uudelle ja valmius nakoékulman avartamiseen
vaikeissa tilanteissa mahdollistavat tarkoituksellisuuden kokemuksia vastoinkay-
misistd huolimatta.

Suomalaisista idkkdistd noin kaksi kolmesta on pohtinut oman eldmén tarkoitukselli-
suutta. Kaikkia tdma aihepiiri ei siis puhuttele. Silti voi pysahtya pohtimaan itselleen

tarkeita asioita elamassa.

Omannédkoisen eldmén eldminen vaatii toisinaan rohkeutta. Itselle tirket asiat voivat olla
erilaisia kuin muilla. Tarkeina pidettyjen asioiden painotukset myds muuttuvat idn myota.
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Omannikoistd elamad pohdittaessa kannattaa kohdistaa huomio arkisiin, osallistujien
omakohtaisiin tarkoituksellisuuden kokemuksiin ja mahdollisuuksiin. Niité voi tutkailla
vaikkapa osallistujien antoisiksi kokemien tekemisten kautta.

Itselle tarkeiden asioiden tarkastelu on ikkuna omiin arvoihin. Arvojen mukainen elama
puolestaan tukee ja vahvistaa mielen hyvinvointia. Tutkimuksissa idkkaat ovat nostaneet
esiin muun muassa seuraavat arvot: yhteenkuuluvuus muiden kanssa, itseméardaminen,
taitojen vahvistaminen, parhaansa tekeminen, itsensd hyodylliseksi kokeminen, oman
identiteetin ylldpito ja harrastusten jatkaminen.

Omannakoinen elama on omien arvo- Omanndkoisen elaman voi loytaa

jen mukaista elamaa uudelleen

® [tselle tarkeiden asioiden tunnistaminen * Merkityksellinen toiminta ja omalla tavalla
javaaliminen ovat arvojen mukaisen osallistuminen tuovat arkeen mielekkyytta.

elaman perusta. . _
P * Sopeutuminen muutoksiin ja mukautetut

* Arvojen mukainen elamd vahvistaa tavat jatkaa kiinnostuksen kohteiden parissa,
mielen hyvinvointia. yllapitavat tarkoituksellisuutta.

® Omanndkoiseen eldmadn kuuluvat
eldman tarkoituksellisuuden kokemus,
merkitykselliset asiat ja mielekkaat
tekemiset.

® Luovuus ja rohkeus: aikaisempien kiinnos-
tuksen kohteiden pariin palaaminen tai koko-
naan uusien mahdollisuuksien kokeileminen
voi tuoda uusia savyja omannakoiseen
eldamdan.

Pohdiskeltavaksi

Konkretisoikaa yhdessa péivajarjestystehtavan kautta ensin sitd, mitd osallistujat itse
pitdvat elamaéssd tirkednd ja seuraavaksi sitd, kayttadko aikaansa juuri niihin tarkeina
pitdmiinsé asioihin.

Paivdjarjestys-tehtdvan (liite 9) tdyttdmisen avulla nikee havainnollisesti mihin aikaan

kuluu.
Ohjeista tehtdvén tayttdmisen kaksivaiheisuus.
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@ Mielipakan kortit
TAl

/

@ Mielipakan kortti
« Ole lasna siind mita teet

T

Paivajarjestys

AAMU

1. Térkedt asiat — ndihin haluan kayttda aikaani.

« Pyyda osallistujia tayttamadn ensin sarake 1 asioilla, joita he pitavit tirkeina ja joi-
hin he haluavat kiyttia aikaa sadnnollisesti. Kirjauksien ei tarvitse olla sellaisia, joita
halutaan tehda kirjaimellisesti péivittdin, vaan osa voi olla sellaisia, joita tehddan vii-
koittain tai kuukausittain.

« Kun huomaat, etté kaikki ovat kirjanneet joitakin asioita, voitte jatkaa eteenpdin.

2. Mihin aika kuluu, mita teen?

Al

o Pyyda osallistujia seuraavaksi tayttamadan sarake 2 niilld asioilla ja tekemisilla,
joihin aika kuluu. Tayttdmisen voi aloittaa miettimélld vaikka eilistd ja kirjata sen
etenemista.

« Kun osallistujat ovat saaneet tdytettyd saraketta 2, voitte jatkaa eteenpdin. Seu-
raavaksi on tarkoituksena vertailla nditd kahta saraketta. Taulukkoa katsellessa voi
miettid, tekeeko niitd asioita, joita pitad tarkeind. Toisaalta voi miettid, vaikuttavatko
kaikki tekemiset téarkeiltd, vai 16ytyyko listasta joitakin vahemmaén tarkeita asioita,
joita voisi karsia. Onko tarkeiksi listattujen joukossa sellaisia asioita, jotka eivat 16ydy
sarakkeesta 27

» Missi olet hyvaz?

« Térkeysjérjestys

« Luonteenvahvuudet
« Leikillisyys

Itsekseen kokeiltavaksi
« Pdivdjérjestyksen tyostimisen jatkaminen
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@ Harjoitus: Tietoinen liike

3 Nouse seisomaan. Otan hyvé ryhdikds ja tukeva asento, jalat noin lantion levyisessa
haara-asennossa. Jalkaterit suoraan, selkd rennosti suorana. Anna hartioiden rentoutua,
laske leukaa rennosti hieman alas rintakehdi kohti, anna niskan ojentua. Seiso kiddet
rentoina vartalon kummallakin puolella.
* Suhtaudu itseesi lempedsti koko harjoituksen ajan. Tee liikkeet rauhallisesti, hyvin
olon tunteen rajoissa.
3 Tunne jalkapohjien kosketus maata vasten. Taivuta kevyesti polvia. Nosta rauhallisesti
kasivarret suorana sivulle vaakasuoraan asentoon. Hengitd. Seuraavalla siséanhengityk-
selld jatka kasivarsien nostamista suoraan kattoa kohti tai niin ylos kun tuntuu hyvalta.

AL

> Hengitd muutaman kerran.

¢ Laske seuraavalla uloshengitykselld kidet hitaasti alas alkuasentoon. Tarkkaile liik-
keen aikaansaamia kehon tuntemuksia.

3 Nosta seuraavaksi oikea katesi ylospdin aivan kuin aikoisit kurottautua poimimaan
omenan puusta. Suuntaa katseesi kiden suuntaan ja sen ohi kattoa kohti. Jos venytys
tuntuu hyviltd, kurota edelleen ja anna vasemman jalan kantapaan nousta maasta. Tunne
venytys koko kehossa. Anna sitten kantapain painua lattiaan, laske késivarsi alas ja anna
katseen seurata kattési.

3 Nosta seuraavaksi vasen kitesi ylospdin poimimaan omena puusta. Suuntaa katseesi
kdden suuntaan ja sen ohi kattoa kohti. Jos venytys tuntuu hyvaltd, kurota edelleen ja
anna oikean jalan kantapdan nousta maasta. Tunne venytys koko kehossa. Anna sitten
kantapddn painua lattiaan, laske kasivarsi alas ja anna katseen seurata kattasi.

()
e

% Sulje hetkeksi silmit, jos se tuntuu hyviltd ja tunnustele venytyksen jalkivaikutuksia.

*# Anna hengityksen soljua normaalisti koko ajan.

3% Aseta sitten katesi lanteille. Kallista ylavartaloa uloshengitykselld kevyesti oikealle ja
anna lantion siirtyd vasemmalle niin, ettd vartalosi muodostaa kaaren. Hengitd muuta-
man kerran tdssd asennossa. Ojentaudu sisddnhengitykselld ja tunne venytyksen vaiku-
tus kehossasi.

* Kallista sitten uloshengitykselld ylavartaloa kevyesti vasemmalle ja anna lantion siir-
tyd oikealle niin, ettd vartalosi muodostaa kaaren. Hengitd muutaman kerran téssd asen-
nossa. Ojentaudu sisddnhengitykselld ja tunne venytyksen vaikutus kehossasi.
Pyorittele olkapiitd. Nosta olkapditd kohti korvia. Kierrd olkapait sitten takakautta alas
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ja etukautta ylos. Jatka pydritystd hengityksen tahdissa niin, ettd puolet liikkeestd hen-
gitdt sisddn, puolet ulos. Vaihda vield olkapéiden pydrittelyn suuntaan.

3% Pysdytd lopulta liike. Hakeudu alkuasentoon ja sulje silmaét jos se tuntuu hyvalta.

# Tunnustele muutaman hengityksen ajan harjoituksen aikaansaamia tuntemuksia
kehossasi.

Mukailtu Mark Williamsin & Danny Penmanin teoksesta Tietoinen lasndolo
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7. Toivo ja sinnikkyys
S

Ohjaajan muistilista

’ , Toivo on yksi tarkeimmistd voimaa ja
hyvinvointia lisddvistd tunteista.

Antero Katajainen, Krisse Lipponen ja 1 Mydnteisten voimavarojen sanakortit
Anneli Litovaara: Voimaa! Oman | Kopioitavat
tarinan mahdollisuudet [ Toivo ja sinnikkyys -taulukko

] Mielipakan kortit Toiveikkuus,
Esimerkkind muille tai Yon hetkiin
[ Kehotutka-harjoitus

[ Muuta

Moni on eldmdnsd aikana varmasti kokenut miten
pienesta myonteisestd kddnteestd toivo herdd. Toivo
onkin tdrked myonteisen muutoksen voimavara.
Useimmilla eldméantaitojen toimintaan mukaan tul-
leilla on ollut mielessddn myds se toivon kipind, ettd
niissd keskusteluissa 10ytad evditd oman hyvinvoin-
nin ylldpitoon tai saa oivalluksia eldmaansa yleiselld
tasolla.

Myonteisen muutoksen aikaansaamiseen tarvitaan

toivon kaveriksi sinnikkyyttéd. Toivon pilkahdus antaa energiaa lahted liikkeelle, sinnik-
kyys auttaa jaksamaan kohti omia tavoitteita. Jokaisen on antoisaa tunnistaa oma yksi-
l6llinen tapa heritelld toivoa ja 16ytda oma sinnikkyys.

@ Virittaytyminen

Toivon ja sinnikkyyden aihepiirin kasittelyn voi aloittaa aivan pienista arkisista toiveik-
kuuden aiheista. Olisipa tinddn kaunis sad. Tapaisinpa kaupassa sen tai tuon tutun. Jak-
saisinpa kavelld tavallista pidemman lenkin.

Keskustelun voi kdynnistad siitd, millaisia toiveita osallistujilla on kuluvaa tai seuraa-
vaa pdivai tai iltaa kohtaan. Jaa halutessasi osallistujille Toivo ja sinnikkyys -taulukko
(liite 10), jonka avulla osallistujat voivat miettié toiveitaan. Taulukkoon voi kirjata myos
muita arkisia asioita, joita osallistujat toivovat, seka tekoja toiveiden toteutumisen edis-
tamiseksi.
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Mita voin itse tehda
toiveeni toteutumiseksi?
Mika auttaa olemaan sinnikas
asian toteuttamisessa?

Toivoisin, etta...

Hetken aikaa pohdittuaan osallistujat voivat jakaa virittaytymisharjoituksen herattamia
ajatuksia.

Q Johdattelu

Toivo on myonteistd tulevaan suuntaamista

Toivo ja sinnikkyys ovat perustavanlaatuisia mielen voimavaroja. Toiveikkuus kertoo
myoOnteisestd tulevaan suuntautumisesta ja tavoitteista elamdssd. Sinnikds eli tavoite-
suuntautunut toiminta puolestaan vaatii yleensd tahdonvoimaa.

Toivolla ja sinnikkyydelld on suuri merkitys toipumisen ja kuntoutumisen kannalta.
Toivo edistad esimerkiksi leikkauksesta toipumista ja kannustaa noudattamaan hoito-oh-
jeita ja madrattya ladkitystd. Toivon on huomattu olevan paitsi yksil6llista myds jaettua.
Toipuvan asiakkaan kanssa tyoskentelevien ammattilaisten ja ldheisten toivo tukevat
tdméan omaa toiveikkuutta. Lisdksi on havaittu, ettd toivo voi auttaa selviytymaan myds
parantumattoman sairauden kanssa. Silloin toiveikkuuden lahteena voi olla se, ettd antaa
esimerkin sinnikkyydestéd elamalla arvokkaasti vaivoistaan huolimatta.

Sinnikkyyttéd voi pohtia ja tunnustella erilaisten siihen liittyvien sanojen kautta. Sinnik-
kyys tarkoittaa yhtaalta kestavyyttd, mutta toisaalta myos joustavuutta. Viime vuosina on
nostettu esiin mielen muutosjoustavuus eli kimmoisuus. Se tarkoittaa vaikeista tapahtu-
mista selviytymistd, palautumista, toipumista ja koetuista vaikeuksista oppimista. Mie-
len kimmoisuus sisiltdd sisua ja nimenomaan sellaista sitkeyttd ja sddnkestavyytta, joka
johtaa ihmisend kasvamiseen.
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@ Hyva tietaa @ Muista arjessa

Toivo on tutkitusti totta Toivo ja sinnikkyys auttavat
vaikeinakin paivina

* Toivoa voi heratelld ja vahvistaa tavoitteiden
asettamisella. * Vahvista toivoa palauttamalla mieleen aiempia

o Sinnikkyytts voi oppia. selviytymisen kokemuksia.

© Sinnikkyys ei tarkoita itsekseen selviytymista,

* Mielen kimmoisuus on oivallinen kumppani e N
vaan myds taitoa pyytaa tarvittaessa apua.

vanhuudessa.
* Opimuilta, jaa omaa osaamista ja kokemuksia
toivon voimasta ja sinnikkyyden taidosta.

Pohdiskeltavaksi

Pohtikaa toivon ja sinnikkyyden taitoja Myonteisten voimavarojen sanakorttien (liite 3)
avulla.

o Aseta kaikki kortit ensin poydalle niin, ettéd voitte yhdessé katsella sanoja.

« Pyyda sitten osallistujia valitsemaan yksi sellainen voimavara, joka on tuttu ja kdytossa.
« Toiseksi, pyydad etsimdin sellainen voimavara, jota juuri nyt kaipaisi elimassdan enem-
man.

Keskustelkaa valinnoista.

0 Itsekseen kokeiltavaksi

Mielipakan kortit

« Toiveikkuus
e Esimerkkina muille
e Yon hetkiin
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@ Harjoitus: Kehotutka

Téssd harjoituksessa huomion valokeila suunnataan kuin taskulampun valo vuoron
perddn kehon eri osiin ja tarkkaillaan mita aistimuksia voi havaita.

3 Istu tuolissa hyvéssd asennossa ja sulje kevyesti silmési. Anna muun maailman vahi-
tellen siirtyd taka-alalle ja suuntaa huomiosi kehoosi.

3 Aloita paastd. Tunnustele mielessdsi padlakeasi ja takaraivoasi ja huomaa milté niissad
tuntuu tai tuntuuko niissd mitdan. Tarkastele ohimoitasi ja aisti niiden tuntemukset.
Voi olla ettd 10ydat kireyttd tai havaitset lampoa tai sykettd, tai voi olla ettet aisti mitdan.

3t Pane kaikki vain rauhassa merkille.

3# Jatka sitten huomion valokeilan suuntaamista korviin ja sitten kasvoihin. Voit tietoisesti
antaa kasvojesi pehmeté — kulmakarvojen, poskien ja leukaperén, sekd huulien ja otsan.

*#* Huomaa jos mielesi vaeltaa johonkin muualle kehon kuuntelemisesta. Jatka vain
uudelleen harjoitusta siitd kohdasta, mihin olit jadnyt.

*# Kiinnitd huomiosi seuraavaksi kaulaan ja niskaan. Aistitko kireyttd tai jaykkyytt,
kutitusta tai pulssia? Seuraa mielesi taskulampulla ihosi aistimuksia ja suuntaa valokeilaa
vahitellen selkéd pitkin alaspdin hartioihin, lapaluihin, selkdrankaan. Mité aistimuksia
voit panna merkille? Huomaa tuolin selkdnojan kosketuskohdat seldn kanssa. Entd vyo-
taro, alaselkd, pakarat — mitd havaitset?

3 Seuraavaksi voit tarkastella rintamusta, palleaa ja vatsaa. Millaisia aistimuksia 16ydat?
Poltteleeko, onko vatsa rauhaton? Vai eiké tunnu miltddn?

3 Suuntaa taskulampun valokeila my6s olkapdihin, késivarsiin ja késiin. Ovatko kiddet
lampimat vai viiledt?

3 Tarkastele nyt kokonaisuutena yldvartaloa, jonka olet kdynyt lapi. Aisti koko ylévar-
talo padstd sormenpdihin.

*# Siirrd sitten huomiosi reisiin. Huomaa milté tuolin istuinosa tuntuu niité vasten. Kiin-
nitd huomio myos reisien etupuoleen ja sivuihin. Tarkastele polvia ja polvitaipeita, sddrid
ja pohkeita, nilkkoja. Aisti jalkapohjasi lattiaa vasten, kantapdasi, varpaasi.

Kuulostele sitten lopuksi koko kehoasi, laajenna tietoisuutesi aistimaan koko kehoasi
paasta varpaisiin.

3 Lopuksi kiitd itsedsi harjoituksesta ja avaa silmasi.

Muokaten kadnnetty www.meditationinschools.org -sivuston harjoituksesta
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8. Elamysten darelle hakeutuminen

Ohjaajan muistilista N

(] Nettiyhteys

(] Metskévely-video YouTubesta tai
luontodani valmiiksi etsittyna

(] Vesivérit, vesivaripaperi, pensselit,
alustat, vesikupit

(] Kopioitavat

Eldmysten dérelld myonteisten tunteiden kokeminen
saa aivan erityisid savyjd. Kokemus muuttuu elamyk-
seksi kun se liikuttaa, koskettaa, pysdyttdd, tai tuottaa

oivalluksen poikkeuksellisella tai odottamattomalla ] Mielipakan kortti Vuodenaikojen
tavalla. Elamys nostaa arjen ylapuolelle. Arkisia eld- seuraaminen

myksen kokemuksia voi kutsua myos eldhtymiseksi. [ Saunaan-mielikuvaharjoitus
Kun tapahtumat saavat ylldttavin tai ilahduttavan (J Muuta

kéddnteen, se tuottaa eldhtymisen tunteen.

@ Virittaytyminen

Elamysten ddrelle hakeutumiseksi voi jarjestad yhteisen maalaustuokion, jossa osallistu-
jat maalaavat ainakin aluksi vaiti ollen yhteisille papereille. Harva on kokeillut yhdessa
maalaamista, joten siitd syntyy yleensd aivan uusi eldmys.

» Jarjesta tila maalaamista varten hyvissd ajoin.
« Kostuta paperit valmiiksi sienellé tai pensselilla.
« Laita taustalle esimerkiksi Metsakavely-video tai muuta luontoaénta.

On tdrkedd aloittaa kertomalla, ettd tarkoituksena ei ole maalata mitaédn tiettyd esittd-
vad kuvaa, vaan kaikki voivat maalata esimerkiksi vain yhdelld virilld juuri silld tavalla
kun tuntuu hyvélta. Rohkaisun ja yhdessa tekemisen myo6té kaikki yleensa lahtevitkin
mukaan. Jos aikaa on niukasti, voitte toteuttaa maalauksen niin, ettd ohjaaja odottaa osal-
listujia paperin dérelld ja kutsuu jokaisen osallistumaan maalaamiseen kun kukin saapuu
paikalle. Ohjaaja voi téll6in itsekin maalata niin, ettei kenenkdén et tarvitse maalata yksin.
Parhaiten maalaustuokio onnistuu niin, etta aloitatte vasta kun kaikki ovat saapuneet
paikalle. Kolme tai nelja maalaajaa paperia kohden on hyva ryhmajako. Aluksi voit ohjata
kaikki aloittamaan jollakin tietylld varilla. Kun kaikki ovat padsseet vihan kokeilemaan
tuolla yhdella varilld, voit kannustaa kokeilemaan my6s muita vareja.
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Maalaukset ovat valmiit, kun osallistujat véhitellen lopettavat maalaamisen ja lopulta
yhdessé sovitaan, ettd nyt on valmista. Voitte jattdd maalaukset kuivumaan ja siirtya
keskustelemaan.

Q Johdattelu

Elamysten kokeminen vahvistaa mielen hyvinvointia

Eldimysten kokeminen liitetddn usein taiteesta nauttimiseen. Eldmyksid voi kuitenkin
kokea monissa muissakin yhteyksissd. Se, mikd ihmista koskettaa ja eldhdyttdd on hyvin
yksilollistd. Elamyksille on yhteistd, ettd ne voivat avata aisteja, ilmentda tunteita ja lisata
itseymmarrystd (ks. Ikdinstituutin Elamysmatkoja arjen ylapuolelle -opas). Elamyksia
voi kokea yksin tai yhdessd. Elamys voimistaa niin yksiloa kuin yhteison yhteenkuulu-
vuuden tunnetta.

Monille suomalaisille tirked elamysten ldhde on luonto. Luontoeldmyksid voi kokea
metsissd, puistoissa tai parvekkeella. Viherkasvien hoito on monille tirked tapa olla
yhteydessé luontoon sisétiloissa. Moni kuvailee toisaalta nauttivansa luonto-ohjelmien
tai pihan luontotapahtumien katsomisesta niiden tuottamien elamysten vuoksi. Myos
kauniit luontokuvat voivat tarjota yhteyden luontoon.

Lukeminen, musiikki, kuvataide, urheilun seuraaminen tai esimerkiksi uusien asioiden
kokeileminen voi tuottaa elamyksid. Yksi yhdistdva tekija ndiden kovin erilaisten asioi-
den elamykselliseen kokemiseen on se, ettd elamys vangitsee hetkeksi huomion niin, etté
kokija jopa unohtaa itsensa.

Juuri tésté itsensd ja tavanomaisten mielessd pyorivien ajatusten hetkeksi unohtamisesta
16ytyy tirked avain mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen. Huomio suuntautuu hetkeksi
johonkin innostavaan niin, ettd huolet ja murheet unohtuvat. Hetkenkin irrottautumi-
nen huolista elvyttda ja virkistda mielta.
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Elamykset ovat arvokkaita yksiloiden Etsi mahdollisuuksia arjen

ja yhteison hyvinvoinnille elamyksille

* Elamysten kautta voi loytaa uusia oivalluksia. * Pane merkille, kun koet eldmyksid arjen

* Tutut ja itselle mieluisat elimykset vahvistavat. askareissa.

* Uudenlaiset elamyksen kokemukset virkistivat * Hakeudu saanndllisesti arjen elamysten darelle.
mielta. * Suunnittele itsellesi elamyksen mahdollisuus

kerran kuussa tai useammin.

Pohdiskeltavaksi

Jakakaa osallistujien kesken tapoja 10ytaa elamyksid arjessa.

o Mitd eldmys sinulle tarkoittaa?

« Millaisia ovat arjen pienet kohokohdat, joita voisi sanoa myos elamyksiksi? Oletko
kokenut viimeisen viikon aikana jonkin myonteisen elamyksen, jonka haluaisit
jakaa muiden kanssa?

« Millaisia eldmyksié tulee mieleen, kun miettii useamman kuukauden ajanjaksoa?
o Millaiset elamykset jaavat mieleen vuosiksi niiden kokemisen jdlkeen?

« Onko jotakin elamyksid joita kaipaa? Voisiko niiden dérelle paasta jollakin vaih-
toehtoisella tavalla, jos elamys ei nykytilanteessa ole tavoitettavissa?

« Haaveiletko joistakin kokemuksista, joita et vield ole kokenut, mutta joiden arvelet
olevan elamyksellisia? Miten niiden darelle olisi mahdollista hakeutua?

Lopuksi voi palata myos maalausten &ddrelle ja ihailla yhteisid tuotoksia. Maalauksia voi
myos jakaa osiin ja antaa mukaan osallistuneille, jos ne ovat ehtineet kuivua tapaamisen

aikana. Leikatusta palasta tulee esimerkiksi mainio kirjanmerkki, joka muistuttaa maa-
laamisen elamyksestda myohemminkin.

0 Itsekseen kokeiltavaksi

Mielipakan Vuodenaikojen seuraaminen -kortti
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@ Harjoitus: Saunaan

# Kuvittele kdvelevisi aurinkoisella tyhjélld hiekkarannalla. On kesd. Kuulet lokkien
huutoja ja aaltojen ddnet. Varpaasi uppoavat lampiméaan hiekkaan. On hiljaista ja rau-
hallista. Kdvelet rauhassa kesdtuulessa, aurinko ldmmittda. Ei ole kiire mihinkdéin ja
ranta on vain sinun.

3 Voit pysdhtya katsomaan ulapalle. Katsella aaltojen vilkettd ja vérejd, kun ne loput-
tomasti vaihtelevat tuulessa ja pilvien kulkiessa taivaalla. Voit kuunnella aaltojen d4nta,
kun ne yhé uudelleen kohtaavat rannan, nousevat ja taas vetdytyvit hiekalta.

% Kun kddnnit katseesi, ndet rannalla saunan, jonka piipusta kohoaa savu. Sauna kutsuu
sinua, ja lahdet kdvelemdin sitd kohti, kiinnostuneena ja rentona, silld tiedét ettd se on
lammitetty sinua varten. Seuraat pientd polkua rannalta puiden siimekseen saunan luo
jandet oven kutsuvasti auki. Kuistille on aseteltu pyyhe ja kaikki muu, mitd saunomiseen
tarvitset. Tiedét ettd padaset kylpemain omassa rauhassasi.

# Hetken kuluttua istut lauteilla lempedssa limmossa. Puut ritisevit kiukaan pesassa.
Loyly on juuri sopiva ja hyviilee ihoa.

2% Saunot kiireettomasti tassa suloisessa paikassa. Hengitdt syvadan huokaisten. On kuin
painava reppu ldhtisi hartioiltasi. Sen huolet ja murheet sulavat saunoessasi, viilean veden
jaloylyn vaihdellessa juuri sinulle sopivaan tahtiin. Lihaksesi pehmenevit ja sinut valtaa
hyva olo. Loylyn kosteuttamaa ilmaa on hyva hengittaa.

3 Tunnet olosi rauhoittuneeksi ja keventyneeksi. Kietoudut pyyhkeeseen ja jadt istumaan
kuistille, katsellen rantamaisemaa. Metsikostd saunan takaa kuuluu kyyhkysen kujerrus.

Viereisen niityn kukat tuoksuvat.

2% Kaikki on hyvin tédssd ja nyt.
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9. Hyvan mielen arki

Ohjaajan muistilista N

, ’ Eldi tédnddin tdysilld ja nauti joka
hetkestd.

Elamdntaidot esiin -kampanjasta 2016

[ Post-it -lappuja ja kynia
() Gongj, triangeli tai alypuhelimen
MindBell-sovellus

Hyvén mielen arki -aihepiirin tavoitteena on tarkas- (I Kopioitavat

tella elaméantaitoja paivittdisten valintojen ja mahdol- (1 Mielipakan kortit Hyvan tekeminen
lisuuksien nakokulmasta. Arki koostuu suurelta osin tai Liikkeelle

tavoista ja rutiineista. Osa niistd tukee hyvinvoin- [ Hengitysharjoitus

tia, osa voi heikentd sitd. Eldimiantaitoa on vahvistaa [ Muuta

hyvinvointia tukevia tapoja ja hillitd muita.

Myonteiseen suuntaaminen tarkoittaa arkisena ela-
méntaitona sitd, ettd huomataan arjen hyvit puolet
ja harjaannutaan pienien ilon hetkien 16ytdmisessa.

@ Virittaytyminen

Tarinaharjoitus

Tdriseminen virkistdd ja saa osallistujat yleensd naurahtamaan hyvéntuulisina. Korosta,
ettd jokainen tekee harjoituksen oman hyvalté tuntuvan liikkeen rajoissa. Harjoituksessa
pyritddn tidrisemadn, hytisemadn tai tutisemaan rennosti, vidhan kuin palelisi.

« Harjoitus aloitetaan seisten. Jalkaterit ovat lantion leveydelld, polvet lukkiutumat-
tomina ja kddet vapaasti sivuilla. Asento on rennon ryhdikas.

« Aloita tutiseva liike jalkojen alueella tutisuttamalla sddrid ja polvia kevyesti pienelld
liikkeelld, vahén kuin pitaisit itsedsi limpimana kun seisot pakkasessa. Nopeuta lii-
kettd véhitellen ja anna sen levitd jaloista ylemmas. Tunne miten keskivartalokin
alkaa tdristd ja tutista. Voimista tarindd niin ettd olkapait ja kasivarretkin voivat
tutista rentoina vartalon mukana.

» Jos haluat vahvistaa tutinan tuntua, kisivarret voi koukistaa kyynarpdistd vaaka-
suoraan vartalon eteen niin, ettd ranteet heiluvat taristysten tahdissa kimmenien

roikkuessa ja heiluessa alaspdin.

o Tariskad vield muutama hetki rennosti ja nopeasti. Tarindd voi kokeilla aistia myds
silmit suljettuina.
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« Kun liike on seisahtunut kokonaan tunnustellaan hetki harjoituksen aiheuttamia
tuntemuksia — ympari kehoa pitéisi tuntua pientd virkistavaa kihinaa, kenties lam-
poa.

Q Johdattelu

Hyvan mielen arkeen kuuluu valintoja ja mydnteiseen suuntaavia tekoja

Arkeen kuuluu joka péivd mahdollisuuksia vahvistaa mielen hyvinvointia pienilld valin-
noilla. Elaméntaitojen merkitys on arjen ndkokulmasta huikea. Elamantaidot ovat avain-
asemassa sujuvoittamassa arkea ja ilmenevit elamassé esimerkiksi kaytdnnon taitavuu-
tena.

Kun asiat ovat hyvin, on tarkedd luoda myonteisid rutiineja ja tapoja, joiden avulla arjen
valttamattomyydet tulevat tehdyiksi.

Toisaalta paivittdiseen eldmadn on hyvi etsia
myds helpotuksen hetkii ja ilonaiheita. Tot-
tumuksiksi tulleet myonteiset rutiinit kuten
liikkuminen ja vahvistava ruoka kannattele-
vat kuormittavissa tilanteissa. Joskus on tar-
kedd my6s poiketa rutiineista ja tehdd jokin
asia vaihtelun vuoksi aivan toisin kuin yleensa.
Téma voi tarkoittaa erilaisen reitin valintaa,
kellon vaihtamista toiseen ranteeseen tai
vaikka sdngyssd eri pdin nukkumista. Mieli
virkistyy kun rutiineja ravistellaan yllattavalla
tavalla.

Monilla on jokin oma vinkki vaikkapa aamun
hetkiin. Kylpyhuoneen peiliin voi laittaa lapun,
jossa lukee "Hymyile, naytdt kauniilta tdndén.”
Aamukahvin juominen mielikupista voi olla
yksi aamun iloja. My6s yo6aikaan on hyva
nimetd joitakin helpotuksen ja lohdutuksen
aiheita, jos yot tuntuvat pitkilti tai vaikeilta.
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Yksi monille tuttu muutos on idn my6té tapahtuva hidastuminen, joka vililld harmittaa.
Harmittelun sijaan voi kokeilla 16ytdd hidastumisen hyvid puolia, kuten mahdollisuus
harkita valintoja paremmin hitauden ansiosta. Eldkeikdan kuuluva ajankaytén vapaus
antaa toisaalta oikeuden “rennosti ottamiseen” Mielikuvat aiemmasta tarmokkuudesta
tai oletetuista ulkoisista odotuksista saattavat kuitenkin héiritd vapaudesta nauttimista.
Olisiko mahdollista luoda itselleen vaihtoehtoisia mielikuvia, joissa asioiden verkkainen
eteneminen on sallittua?

On kuitenkin tilanteita ja asioita, joissa on vélttamatontd edetd paattavaisesti. Aloitteeel-
lisuuden tueksi voi kirjata selkedt tavoitteet ja pilkkoa ne pieniksi askeliksi. Yksinker-
taisimmillaan tdma tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettd joka pdivé teen yhden tahén tavoit-
teeseen liittyvan teon. Yleensd kannattaa suunnitella itselleen my6s sopivia palkintoja.
Palkinto voi olla vaikkapa se, ettd viikonloppuisin antaa itselleen luvan pitda taukoa
tehtdvasta.

Esimerkkeja: kaapin siivoaminen hylly kerrallaan, kuntoilun aloittaminen hitaasti pite-
nevilla kavelylenkeilld, valokuvakirjan kokoaminen rajattu aihe kerrallaan.

’ ’ Se, joka kykenee olemaan tietoisesti Idisnd eldmdissddn, voi ohjata
sitd kuin kokenut autoilija - huomio joustavasti suunnattuna siihen,
mihin se tdytyy kullakin hetkelld kohdistaa. Suunnilleen siten voi
kuvata eldmdd, jota leimaa tietoinen ldsndolo - otamme joka tilan-
teesta kaiken irti, sopeudumme olosuhteisiin ja olemme tietoisia
siitd, minne olemme matkalla.

Asa Nilsonne: Kuka ohjaa elimaaisi? Tietoisuustaidot arjen apuna.

Monipuoliset elamantaidot sujuvoittavat Suunnittele vaihtelua ja tavoitteita arkeesi
hyvan mielen arkea

* Ota arki vakavasti: tee itsellesi hyvan mielen
® Myonteiseen suuntaamisen taito toteutuu arjen suunnitelma.

arjen valinnoissa. * Etsi uusia hyvinvointia vahvistavia rutiineja.

* Hyvat rutiinit kannattelevat kun vaikeudet

lttvit ® |ahesty tavoitteita paattavdisesti askel
yllattavat.

kerrallaan.
* Mieli valpastuu, kun sopivasti myds poikkeaa
rutiineista.

® Liikkuminen osana arkea auttaa jaksamaan.
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Pohdiskeltavaksi

Jaa osallistujille post-it -lappuja ja kynid. Kunkin kysymyksen jalkeen osallistujat voivat
ensin kirjata ajatuksiaan ylos ja jakaa niitd sitten yhdessd keskustellen. Halutessanne
voitte koota ajatuksia hyvdn mielen arjesta yhteiselle flapille. Aloita positiivisilla kysy-
myksilla:

« Millaisia hyvdn mielen arjen tekoja Sina teet?

» Millaiset rutiinit arjessa auttavat yllapitdmaan hyvaa virettd ja myonteisid ajatuksia?

Vaihtakaa osallistujien kesken vinkkejda myds saamattomuuden ja vaihtelun hetkiin:

« Millaiset asiat auttavat Sinua aikaansaamisessa ja aloitteellisuudessa?
« Mitd voisit tehda vililla toisin?

O Itsekseen kokeiltavaksi

Mielipakan kortit

« Hyvén tekeminen
« Liikkeelle
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@ Harjoitus: Tietoinen kuuntelu

Tdhén harjoitukseen tarvitaan metallinen kumistin, gongi tai triangeli, jonka d4ni jaa
kaikumaan ja hiipuu hitaasti kuuluvista. Esimerkiksi osoitteesta www.onlinemeditation-
timer.com 10ytyy sopiva ddni - sivun oikeassa yldkulmassa on kellon kuva ja sita klik-
kaamalla ddnen saa kuuluviin. Alypuhelimeen loytyy mainokseton sovellus MindBell,
josta voi napauttaa ddnen kuuluviin.

[Ota sovellus tai soitin valmiiksi ennen kuin aloitat harjoituksen lukemisen.]

Ne

# Tamdn harjoituksen avulla tutustumme tietoiseen kuuntelemiseen.

Ota hyva asento tuolissa ja laskeudu harjoitukseen. Sulje kevyesti silmasi.

Keskita sitten huomiosi sithen, mita tulet kuulemaan. Kuuntele kunnes 44ni on kokonaan
kadonnut. Kun ddni on kokonaan lakannut kuulumasta, nosta katesi.

[Soita kelloa.]
[Kun valtaosa kuuntelijoista on nostanut katensa, jatka:]

2

% Siirrd nyt kitesi hitaasti vatsallesi tai rinnallesi ja vain kuuntele ja tunne hengitystasi.
Sisdan... Ulos...
Sisddn... Ulos... Kuunnellaan lopuksi vield kelloa uudelleen. Kuuntele taas niin pitkaan
kunnes déni on kadonnut.

[Soita kelloa uudelleen.]

[Kun &ani on lakannut kuulumasta, paata harjoitus:]

# Voit nyt avata silmisi.

Muokaten kddnnetty www.circles.projecthappiness.org -sivuston harjoituksesta
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10. Elamantaitojen helmet

’ Mitd vanhemmaksi olen tullut, sen
helpompi on juuri minun olla tddlld.
Eldaméntaidot esiin -kampanjasta 2016

Eldmantaitojen helmilld tarkoitetaan niitd ela-
mantaitoja, joita tapaamiseen mukaan tulleet
arvostavat nykyisin ja pitavat itselleen tdrkeina
- niitd eldmaintaitoja, jotka ikddntyessd tuovat
iloa, voimaa tai mielekkyytta elaméan.

Eldmaéntaitojen helmet -tapaaminen toteutetaan
hiukan toisin kuin muut tapaamiset. Tapaami-
sessa ei keskitytd johonkin tiettyyn aihepiiriin
vaan kerdtddn ja kootaan osallistujien néke-
myksiéd eldmantaidoista sekd pohditaan yhdessa
olennaisimmilta tuntuvia eldméntaitoja.

N

Ohjaajan muistilista

[ Aiempien tapaamisten teemojen listaus
[ lakkéiden kuvaamia eldmantaitoja
-taulukko
[ Kynié, post it -lappuja
[ Kopioitavat
[ Minulle téll3 hetkelld tarkeat
elamantaidot -tehtava
1 Eldméntaitojen puu (Keskustele
eldmdntaidoista -opas
www.ikainstituutti.fi > materiaalit)
[ Mielipakan Eliméntaidot esiin -kortti
(J Muuta

Tapaamisen tavoitteena on nostaa esiin osallistujien omia ajatuksia ja oivalluksia. Aihepii-
riin ei sen vuoksi johdatella muiden tapaamisten tyyliin, vaan vasta keskustelun lomassa,
esiin nousevien nakemysten myotd esitelladn joitakin nakokulmia ja tietoa.

@ Virittaytyminen

Kerro, ettd kyse on osallistujien omista tirkeistd eliméntaidoista — he ovat oman eldménsa
jaikdantyessd itselleen tirkeiden eldméntaitojen asiantuntijoita. On myds antoisaa jakaa
itselle olennaisia eldméntaitoja toisten kanssa: niistd kertominen on kuin lahjapdydan
ddreen kokoontumista; voidaan yhdessd katsella ja ihastella.
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‘ Pohdiskeltavaksi

Jaa osallistujille Minulle nykyisin tarkeit eldiméantaidot -tehtéva (liite 11) taytettavaksi ja
ohjeista miettimadn iloa, voimaa tai mielekkyyttd tuovia elimantaitoja, jotka nykyisin
ovat osallistujille tarkeitd. Anna ihmisille aikaa ajatella ja kirjata.

Itselle tarkeistd, tarpeellisista ja hyviksi havaituista eldmantaidoista voi myos keskustella
pareittain tai pienryhmissa.

Minulle nykyisin tarkeat elamdntaidot

Lopuksi kokoa elaméntaidot yhteiseksi listaksi kysellen ja keskustellen. Tarkeimmista
taidoista voi myds jarjestdd danestyksen.

'@ Sovella Ikdinstituutin Keskustele eldimantaidoista -oppaan tehtavaa Elaméantaitojen
TAl puu. Voit halutessasi tdsmentdd, ettd juuriin voi kirjata ydintaitoja ja latvukseen
niiden ilmentymii tekoina ja toimintana. Esimerkiksi suvaitsevaisuus ja toisten
huomioiminen voivat ilmeta siten, ettd jattdd oman vastakkaisen mielipiteensa tie-
tyssa tilanteessa kertomatta, jotta ei pahoittaisi toisen mielta. Kiinnostus maailmaa
kohtaan voi puolestaan ilmetd vaikkapa dlypuhelimeen ja sen sovelluksiin tutustu-
misena tai nuorille suunnattujen televisio-ohjelmien katseluna.

'@ Kertaamisen vuoksi voi keskustelun loppupuolella nostaa esiin my6s aiempien
TAl tapaamisten aihepiirit, jotka on koottu ennalta luetteloksi. My6s oheista luetteloa
voi hyddyntdd tirkeimpien eldméntaitojen pohtimisessa yhdessd: miké teemoista
on itselle tarkein? Puuttuuko luettelosta jotain olennaista?
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Eldmantaitoja on moneksi

Kun eldkeikaisiltd kysyttiin Ikdinstituutin Eldmantaidot esiin -kampanjassa 2016 ikdanty-
essé tarkeistd elaméntaidoista, kampanjaan saapui 830 eldmaéntaitoa, jotka voi jakaa tekoja
ja toimintaa kuvaileviin seki asenteesta tai suhtautumisesta kertoviin nakemyksiin.

lakkdiden kuvaamia elamantaitoja

Kaytannalliset
elamantaidot

[tsesta huolehtimisen
taidot

Vuorovaikutustaidot

Eldhtymisen taidot

Hengelliset
elamantaidot

Mielen taidot

o Itsekseen kokeiltavaksi

Teot ja toiminta

Arkitaidot, harrastustaidot,
kodinhoitotaidot, laheisen
hoitamistaidot

Liikunta, ravinto, hemmot-
telu, muiden seuraan
hakeutuminen

Huomion antaminen,
yhteydenotot ja kiintymyksen
ilmaisu

Luontoon ja kulttuuriin
paneutuminen, huomion
kiinnittaminen arjen
yksityiskohtiin

Rukous, hartaus, hengellinen
musiikki ja kirjallisuus

Mielen rauhoittaminen,
kirjoittaminen ja pohdiskelu,
myonteisen huomaaminen,

huumori

Suhtautuminen ja asenne

Aloitteellisuus, aikaan-
saavuus, tyytyvaisyys,
kekselidisyys, kiireettomyys

Suunnitelmallisuus, vastuu
itsestd, itsen kuuntelu

Ystavallisyys, huomaavaisuus,
auttaminen, joustavuus

Avoimuus, huomion
suuntaaminen

Luottamus, usko

Mydnteisyys, karsivallisyys,
kiitollisuus, avarakatseisuus,
anteeksianto

Ikéinstituutin Keskustele eldméntaidoista -oppaan tehtdva Eldméntaitojen huoneentaulu

/

TA

g Mielipakan Eliméntaidot esiin -kortti

65



@ Harjoitus: Sisainen hymy

3 Ota mukava asento ja sulje silmit.

3 Keskity kehoosi: milti jaloissa tuntuu? Tunnustele jalkapohjiesi aistimusta lattiasta.
Entd milté reisissd tuntuu kun istut tuolilla? Mité selka aistii tuolin selkdnojaa vasten?
Entd milta hartioissa ja olkapdissd tuntuu? Keskity aistimaan kehoasi eri puolilta. Huo-

maa sen lampd. Onko jossain jannitystd tai kireytta? Pane merkille kehosi aistimukset,
olivatpa ne miellyttavid, ikdvid tai neutraaleja. Huomaa ne ja anna niiden olla.

¥ Vie seuraavaksi huomiosi hengitykseen. Hengitd kolme kertaa syvddan paastaaksesi
irti pdivdn jannityksista.

3 Jatka sitten tavallisesti hengittdmistd. Hengitys sujuu itsekseen, sité ei tarvitse kont-
rolloida tai sdddelld. Anna vain hengityksen olla ja kuulostele, missd tunnet sen voimak-
kaimmin. Tunnetko hengityksen selvimmin sieraimissa? Tai kenties rintakehédssd? Vai
tuntuuko se voimakkaimmin vatsassa?

# Jos huomaat, ettd mielesi on ldhtenyt vaeltamaan, pane se vain rauhassa merkille.
Huomaa mielen vaellus - néin usein tapahtuu - ja lempedsti siirrd huomiosi takaisin
hengitykseen.

3 Kuvittele seuraavaksi pienen pieni hymy. Asettele pieni hymy kasvoillesi, nosta vain
hiukan suupielid kuin kokisit jotain miellyttavda. Kuulostele miltd hengitys nyt tuntuu,
kun hiukan hymyilet. Milta hymy tuntuu kun hengitdt sisdin ja ulos.

2% Tunnustele voitko tuntea hymyn myds muualla kehossasi. Silmissa tai ehka rintake-
hélla. Jos mielesi on ldhtenyt vaeltamaan, muista etté se on sille luonnollista. Pane vain
merKkille vaellus ja palauta huomiosi lempeisti takaisin hengitykseen.

3 Kuvittele nyt, ettd hengitys sisaltda sinusta vilittamistd. Aisti hengitys sinusta valitta-
vand, lampoisend. Ajattele, ettd hengitys sisaltda ystavallisyyttd sinua kohtaan.

3 Tunne hengityksessé seuraavaksi ystavillisyytta myos kohtalotovereita kohtaan — me
kaikki koemme eldméssa kdrsimyksid eika kukaan ole kérsijand yksin vaan kohtaloto-
vereiden joukossa. Sindkdin et ole yksin.

3 Laita kétesi syddmelle ja tunne sen lamp6. Tunne miten syddn sykkii ja hengitys sisal-
tdd myotdtuntoa sinua ja kaikkia meitd kanssakarsijoitd kohtaan.

Hengita lopuksi vield kolme kertaa syvéan.

* Kiitd itsedsi tdimén harjoituksen ldpi kdymisestd ja avaa silmisi.
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Liitteet

Liite 1
OHJAUSVINKIT

Kaiken Eldmaintaidot esiin -toiminnan tavoitteena on mahdollistaa osallistujien oma
pohdinta ja yhteinen ajatustenvaihto. Resurssit ja ohjaajan tyonkuva médrittelevat silti
pitkalti mikd on mielekés ja mahdollinen tapa tukea eldkeikaisten mielen hyvinvointia -
jarjestatko yksittdisen tilaisuuden, avointen ovien toimintaa vai pienryhman.

Tapaamisten kulku

ALOITUS: virittaytyminen

Tapaamisten alussa osallistujat kutsutaan virittdytyméan pdivéan aihepiirin tunnelmaan.
Elamaéntaitojen kurssilla kdytetdadn myds sadnnollisesti Mitd kuuluu -kierrosta tapaami-
sen kdynnistimiseen, ja sen tyyppisid aloitusrituaaleja voi ajan salliessa hyodyntda myos
suuremmassa ryhméssa Elaméantaitojen huone -tapaamisissa.

AIHEPIIRIIN JOHDATTELU: tietoa ja ajatusten herattelya

Obhjaaja esittelee tapaamisen aihepiirin oppaan johdattelutekstin tai Hyva tietdd - seka
Muista arjessa -kiteytysten tuella. My0s sitaatteja voi nostaa esille. Johdattelut aihepii-
reihin on tarkoitettu keskustelun herdttidjiksi. Osallistujille on yleensa kertynyt runsaasti
kokemuksia ja nakemyksid, joiden kautta johdattelun sisaltimaa tietoa ja ajatuksia voi
pohdiskella.

KESKUSTELU: pohdiskelua ja ajatusten vaihtoa

Seuraavaksi siirrytddn keskusteluun ja ajatusten jakamiseen. Oppaassa on runsaasti virit-
tavid kysymyksid ja toiminnallisia tehtdvid, joiden avulla keskustelun saa kdynnistettya.
Joskus yksikin kysymys riittdd, toisinaan ryhma kaipaa lisdkysymyksid keskustelun kun-
nolla kdynnistymiseen.

Osallistujille on myo6s paljon iloa siitd, jos ohjaaja kokoaa keskustelua ja vetda sitd yhteen
esimerkiksi flappitaululle tai tietokoneella projektorin valitykselld kaikkien nékyville.

HARJOITUKSET JA TEHTAVAT: itsekseen ja yhdessa

Lopuksi osallistujille voi jakaa tehtavin myohemmin itsekseen kokeiltavaksi. Tapaami-
nen pédtetddn yleensd yhteiseen tietoisuus- ja lasndoloharjoitukseen, joka jittda osallis-
tujat rauhalliseen tunnelmaan. Harjoitukset suositellaan ohjaajan ddneen luettavaksi, silla
silloin voi huomioida ryhmén tunnelman ja mukauttaa harjoitusta tilanteen mukaan.
Ohjaajan dini toimii myds viestina vilittdmisesta.
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LOPETUS

Halutessaan ohjaaja voi vield tapaamisen lopuksi kyselld palautetta tai luoda jonkin pie-
nen lopetusrituaalin, joka tukee siirtymistd tapaamisen aiheista eteenpdin. Elaméantai-
tojen huoneen tai kurssin paattyminen on syyté valmistella tarkemmin.

Elamantaidot esiin -tilaisuuden jarjestaminen

Elamaéntaidot esiin -tilaisuus voi olla yksittdinen tapahtuma, jossa tutustutaan elamén-
taitojen ja mielen hyvinvoinnin teemoihin. Tilaisuuden voi kietoa my6s Elaméantaitojen
huone -toiminnan tai Eldméntaidot esiin -kurssin kdynnistimisen markkinointiin' ja
esittelyyn.

Eldmintaidot esiin -tilaisuudesta kannattaa tiedottaa laajasti. Eldaméntaitojen toiminta
on kokemusten mukaan tavoittanut myds monia uusia kdvijoitd tavanomaisten idkkaille
suunnattuun toimintaan osallistujien liséksi, silld eliméntaitojen kasite ja mielen hyvin-
voinnin myonteinen nakékulma ovat monelle kiinnostavia ja tervetulleita.

Yksittdisen Elamantaidot esiin -tilaisuuden aiheeksi sopii erityisesti Eldmdntaitojen hel-
mien aihepiiri monitasoisten keskustelumahdollisuuksien ansiosta. Se on my6s ohjaa-
misen kannalta yksinkertainen: aihepiiri ei edellytd ohjaajalta erityistéd tietopohjaista
esittelyd, vaan sen voi halutessa kdynnistdd suoraan keskustelukysymyksilla.

My06s Myonteiseen suuntaaminen, joka johdattelee mielen hyvinvoinnin térkean perus-
ldhtokohdan pariin, sopii yksittdisen tilaisuuden aiheeksi etenkin, jos varsinaista Ela-

méntaidot esiin -toimintaa ei ole tarkoitus jarjestda.

Ikéinstituutin Keskustele elaméntaidoista -oppaan puheenaiheet sopivat myds erinomai-
sesti yksittdisen tilaisuuden jédrjestimiseen.

Mikali tilaisuuteen saapuu runsaasti osallistujia, jaa heidét pienryhmiin keskustelemaan
ja kokoa sitten ryhmien vastauksia flapille tai seinélle nakyviin.
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Lampimasti tervetuloa
Elamantaidot esiin -tilaisuuteen!

/ 2018 Klo

Tervetuloa pohdiskelemaan ja kokeilemaan
mielen hyvinvoinnin taitoja!

Keskustelemme yhdessd ikddtyessa tarkeistd elamantaidoista.

Tule jakamaan sinulle tarkeita oivalluksia ja ajatuksia!

Paikka:

Osoite:

Vetdjand toimii
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Elamantaitojen huoneen ohjaaminen

Eldmintaitojen huone on matalan kynnyksen avointa mielen hyvinvointia edistévaa toi-
mintaa. Avoimuus voi tarkoittaa esimerkiksi sitd, ettei toimintaan tarvitse ilmoittautua ja
ettd voi vapaasti osallistua yhden tai useamman kerran. Vaihtuva kdvijakunta merkitsee
sitd, ettei osallistujien tutustuttamista tai varsinaista ryhméyttamistd vélttamatta tarvita.

Elamaéntaitojen huoneen ensimmadiselld kerralla sovitaan yhdessd toiminnan pelisdidn-
noistid (liite 12). Ne on hyva kiydd yhdessé keskustellen lépi ja tulostaa esimerkiksi sei-
nitauluksi my6hemmille kerroille. Isossa ryhmaéssd on erityisen tirkedd, ettd puhutaan
vuorotellen niin, ettd kaikki kuulevat toisiaan. Tamé pelisdantoé voi helposti unohtua
kun jhmiset innostuvat.

Tapaaminen alkaa virittdytymiselld ja aihepiiriin johdattelulla. Sitten keskustellaan ja
lopuksi tehddén harjoitus. Tapaamisissa iso ryhma on tarpeen jakaa pienemmiksi jou-
koiksi keskustelujen alkuun. Niin jokainen osallistuja pddsee ddneen ja vaihtamaan
ajatuksia vierustovereiden kanssa.

Suuressa ryhmassa keskustelua kdyddan useimmiten yleiselld tasolla, mikd on monille
osallistujille mieluisaa. Voi valita miten ja mitd haluaa itsestadn tai eldmaéstddn kertoa
tai kuunteleeko vain. Pienryhmékeskusteluissa saatetaan puhua henkilokohtaisemmin.
Osallistumisen vapaus tarjoaa monenlaisille kdvijéille mahdollisuuden tulla mukaan.

Vaikka osallistujat saattavat vaihtua tapaamisesta toiseen, osa kévijoistd voi osallistua
toimintaan joka kerta. Aina joukossa voi olla ensikertalaisia. Pieni toimintatapojen
kertaus on tarpeen joka kerralla, mutta usein osallistuvat pystyvit myos tukemaan ja
opastamaan uusia tulijoita.

Uudet kavijat tarvitsevat myos hiukan tietoa huoneessa aiemmin kasitellyista aihepii-
reistd; esimerkiksi aiempien tapaamisten otsikot on hyodyllista esitelld jokaisen tapaa-
misen aluksi. Ndin uusi tulija padsee helpommin mukaan ja vakiintunutkin kévija saa
pienen muistinvirkistyksen. Kertaamista ei kuitenkaan kannata vieda niin pitkalle, ettd
siitd saannollisesti osallistuvien kavijéiden kannalta tulisi toistoa.

Kaytetystd materiaaleista — erityisesti harjoituksista — on hyva ottaa kopioita osallistu-

jille. Harjoituksia halutaan usein kokeilla, lukea uudelleen ja kayttad myos tapaamisten
ulkopuolella.
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Tervetuloa Elamantaitojen huoneeseen
Avoimet ovet

Kiinnostuksen kohteena elamantaitojen ja
mielen hyvinvoinnin vahvistaminen

Pohdimme ja keskustelemme yhdessa ja kokeilemme
erilaisia harjoituksia, mm mindfulnessia.Ohjaajana xxx.

Syksyn ohjelma

Keskiviikkoisin klo 10-12 ryhmatilassa
21.9. Mydnteiseen suuntaaminen

19.10. Tunteiden kanssa toimeen tuleminen
16.11. My6tétunto itsed kohtaan

21.12. Eldmysten ddrelle hakeutuminen
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Elamantaitojen kurssin ohjaaminen

Eldmintaitojen kurssin tavoitteena on pysahtya mielen hyvinvoinnin teemojen &irelle,
keskustella niisté ja kokeilla - my6s tapaamisten vililld - erilaisia mielen hyvinvointia
vahvistavia harjoituksia. Kurssin laajuudeksi sopii viiden aihepiirin kokonaisuus. Eli-
mantaitojen kurssille osallistujat kannattaa koota ennakkoilmoittautumisen ja -haastat-
telun avulla. Kurssin voi raitdléidd myds jollekin erityisryhmaille, kuten omaishoitajille.

Kurssin ensimmdinen tapaaminen kdynnistyy tutustumisella ja kurssin tarkoituksen
esittelylld. Tutustumiskierroksella voi kyselld my6s osallistujien kurssiin liittyvid toiveita.
Ensimmiiselld kerralla sovitaan my6s yhteisistd pelisadnndistd (liite 12). Osallistujille
voi jakaa vihkot muistiinpanoja ja kotitehtédvid varten.

Eldmintaitojen kurssin tapaamiset etenevit aina samalla rakenteella: tapaamisen alussa
kédydédan lyhyt kuulumiskierros. Sen yhteydessa voi kysyd my0s itsekseen kokeiltavien
valitehtdvien herattamisté ajatuksista tai muista harjoittelun kokemuksista tapaamisten
vililld. Sen jalkeen virittdydytddn ja ohjaaja johdattelee tapaamisen aihepiiriin, josta kdy-
déddn keskustelua. Keskustelun paitteeksi osallistujille jaetaan tehtdva itsekseen kokeil-
tavaksi ja tapaaminen pddtetddn tietoisuus- ja lasndoloharjoituksella.

Viiden tapaamisen kurssille suositellaan seuraavia aihepiireja:
» myoOnteiseen suuntaaminen
« ndkokulman avartaminen
« myotitunto itsed kohtaan
e irti padseminen
« ohjaajan tai osallistujien valitsema aihepiiri, jonka voi halutessaan valita vasta
kurssin aikana.

Eldmaéntaitojen kurssin osallistujien ryhmaytymista voi tukea antamalla riittavasti aikaa
keskusteluille. Keskustelujen tyoskentelytapana voi kayttdad vuorotellen keskustelukier-
roksia ja vapaampaa keskustelua, kierrokset kuitenkin aina erikseen ohjeistaen.

Kurssin pédattamiseen liittyy usein haikeutta. Osa osallistujista saattaa toivoa kurssille
jatkoa. Heille voi tarjota Ikdinstituutin Mielen hyvinvointia miettiméassd -opasta ilman
ohjaajaa toteutettavien yhteisten tapaamisten tueksi. Ohjaaja voi my0s ajan salliessa tehda
muistiinpanoihinsa tukeutuen pienen yhteenvedon ryhmin keskusteluista ja oivalluk-
sista.
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Elamantaitojen kurssi 2.2.-30.3.2018 X:n palvelukeskuksessa

Tervetuloa pohdiskelemaan ja kokeilemaan mielen hyvinvoinnin
taitoja uudelle Elamantaitojen kurssille!

Kdymme ldpi ikaantyvan mielen hyvinvointia yllapitdvid ja vahvistoja
eldmantaitoja ja teemme erilaisia mindfulness-harjoituksia myds
kotona kokeiltaviksi

Kurssi kokoontuu kahden viikon valein torstaisin klo 13-15
2.2. Myonteiseen suuntaaminen

16.2. Nakokulman avartaminen

3.3. Myétdtunto itsed kohtaan

16.3. Tunteiden kanssa toimeen tuleminen

30.3. Toivo ja sinnikkyys

Sitova ennakkoilmoittautuminen kurssille 31.1.2018 mennessa
kurssin ohjaajille puh. xxx xxx xxxx tai sahkoposti xxx@xxxx.com
Kurssille mahtuu kymmenen osallistujaa.
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Myonteisten tunteiden sanat

Tee myOnteisistd tunnesanoista kortit: leikkaa erivarisista

kuhunkin yksi tunnesana.

kartongeista sopivan kokoisia pikkukortteja ja kirjoita I ! i I F’

HELLYYS

HILPEYS

ILAHTUMINEN

INNOSTUNEISUUS

KIINTYMYS

KIITOLLISUUS

KUULUMISEN TUNNE

LEMPEYS

LEVOLLISUUS

MIELIHYVA

MYOTATUNTO

OSALLISUUS

RENTOUS

TARMO

TOIVEIKKUUS

TYYNEYS

TYYTYVAISYYS

USKALLUS

UTELIAISUUS



Myonteisten voimavarojen sanat

Tee myOnteisistd voimavaroista kortit: leikkaa erivérisista
kartongeista sopivan kokoisia pikkukortteja ja kirjoita
kuhunkin yksi voimavara.

ARMOLLISUUS KARSIVALLISYYS
ALOITTEELLISUUS LUOTETTAVUUS
ANTEEKSIANTO LUOVUUS
AUTTAVAISUUS PAATTAVAISYYS
AVARAKATSEISUUS SALLIVUUS
AVOIMUUS SUVAITSEVAISUUS
HARKITSEVUUS SYDAMELLISYYS
HUOMAAVAISUUS SINNIKKYYS
IHMETTELY TARKKAAVAISUUS
ITSEHILLINTA VASTUULLISUUS
JOUSTAVUUS YSTAVALLISYYS

JAMAKKYYS



Mika meni tanaan hyvin -tehtava

Vahvuudet ja taidot ilmenevit elaméssd monin tavoin. Tunnista omat
pienetkin ilahtumisen ja tyytyvéisyyden hetket. Arvosta niitd kokemiasi
myonteisid asioita ja hetkid kirjaamalla niitd tdhan.

Pane merkille paivan mittaan hyvin sujuneita asioita. Pysdhdy illalla hetkeksi myonteis-
ten kokemusten ddrelle ja kirjaa joitakin ajatuksia. Mikd meni tdnddn hyvin? Mika oli
tandan hyvin? Viipyile nédissa kokemuksissa ja tuntemuksissa.




Parasta ikaa -tehtava

Tdydennd seuraavat lauseet:

@ Tkiinstituutti



Nakokulman vaihtaminen -tehtava

Valitse kahden seuraavan viikon aikana vahintdan kaksi tilannetta tai tapahtumaa, joissa
harjoitat ndkokulman ja suhtautumisen muuttamista:

« arkinen pieni tilanne tai harmitus, kuten esimerkiksi laboratoriossa
odottaminen tai maidon ostamisen unohtaminen.

« jokin mieltasi toistuvasti vaivaava asia, kuten sopimatta jadnyt kiista tai
tulevaisuuteen liittyvé huoli.

Etsi molemmissa tapauksissa jokin tavallisesta poikkeava ndkokulma tai suhtautuminen
ja kirjaa ne itsellesi muistiin.




Salliitsellesi huolen tunne
ja tutki sita uteliaana

Vatvomisen vastavoimat

Tarjoa myota-
tuntoa huolten
painamalle
itsellesi ja toisille,
joista olet
huolissasi

Rauhoitu ldsndolo-
harjoituksella

Oma vinkkini

Suuntaa huomio tietoi- ¢
sesti muuhun tekemi-
seen 10 minuutiksi

Oma vinkkini

Tunnista vatvominen ja
sano itsellesi STOP katkais-

taksesi vatvomisajatukset e
J Pida tietoinen tauko

murehtimisesta

Varaa kalenteriin erillinen
huolihetki ja jata mureh-
timinen sen ulkopuolella

Pohdi onko huoli Karsi ne joihin et voi
tarpeellinen ja olen- ‘ vaikuttaa

nainen

Oma vinkkini

Tarkastele huolten ajankoh-
taisuutta: menneet ovat jo ohi
eikad tulevista vield voi tietdd



Anteeksiantoharjoitus

Omien erheiden anteeksi antaminen on my6tituntoa itselle. Harjoitus on perdisin psy-
koterapeutti Tuulikki Saaristolta, joka on todennut sen toimivan, vaikka harjoituksen
tekijd kokisi, ettei pysty antamaan anteeksi. Sanoilla on kuitenkin toistuessaan vaiku-
tusta mieleen ja olo alkaa helpottua. Anteeksi antaminen ei tarkoita sité, ettd hyvaksyisi
satuttavan teon. Anteeksi antaminen saattaa tuntua jirjenvastaiselta, mutta olla silti
hy6dyllistd. Sen sijaan anteeksi antaminen vapauttaa energiaa asian miettimisestd ja
potemisesta nykyhetkeen.

« Kokeile kahden viikon ajan antaa hiljaa mielessasi anteeksi ne teot tai sanat, jotka ovat
jadneet sinua vaivaamaan.

o Kdytd tdhdn paivittdin, esimerkiksi aamuisin taikka iltaisin nukkumaan mennesss,
pieni hetki.

« Sano muutaman kerran hiljaa mielessdsi: Mind anna itselleni anteeksi.

« Jos tété tehdessdsi mieleen tulee joku muu henkild, kuka tahansa, sano myds:
Matti/Maija, mind annan sinulle anteeksi.



Paivajarjestys-tehtava

-

Paivajarjestys




Toivo ja sinnikkyys -tehtava

Toivoisin, etta...

Mita voin itse tehda
toiveeni toteutumiseksi?
Mika auttaa olemaan sinnikas
asian toteuttamisessa?




Minulle nykyisin tarkeat elamantaidot -tehtava
Niistéd elamantaidoista saan iloa, voimaa tai mielekkyytta




Toiminnan pelisaannot

Elaméntaidot esiin -toimintaan kuuluu mahdollisuus keskustella
turvallisessa ilmapiirissé ja rauhassa. Toiminnan pelisddnndista sovitaan yhteisesti.

Luottamuksellisuus

Ryhmin jasenten yksityisyyttd kunnioitetaan ja suojataan. Osallistujien kertomista hen-
kilokohtaisista asioista ei puhuta ryhmén ulkopuolella. Keskustelut jadvat ryhmaldisten
keskindisiksi.

Yhdenvertaisuus

Jokaisen ryhmaén jasenen ajatukset ovat yhti térkeitd ja osallistujilla tulee olla yhdenver-
tainen mahdollisuus olla ddnessd. Puheenvuorojen tasapuolisuuden turvaamiseksi voi
hy6dyntia jarjestyksessid etenevid puheenvuorokierroksia, jolloin jokainen saa varmasti
vuoron. Puheenvuoronsa saa jattad kdyttamattd, jos ei halua sanoa mitdan. Puheenvuo-
rojen pituuden seuraamiseen ja hallintaan voi tarvittaessa kayttad kelloa.

Kuunteleminen

Ryhmikeskusteluissa jokaisen puheenvuoroa kuunnellaan keskeyttiméttd. Omalla vuo-
rolla voi sitten omien ajatusten ja kokemusten lisaksi kertoa niista ajatuksista, joita tois-
ten puheenvuorot ovat heréttdneet. Huonokuuloiset huomioidaan ryhmassé parhaalla
mahdollisella tavalla. Huonokuuloiset puolestaan kayttavit olemassa olevia apuvilineita
mahdollisuuksia mukaan ja kertovat tilanteestaan muille.

Moninaisuuden arvostaminen ja arvostelemattomuus

Muiden osallistujien ajatuksiin suhtaudutaan neutraalisti, arvostaen, vaikka olisikin eri
mieltd. Ryhmin jasenten moninaiset nakemykset ovat rikkautta. Kannustusta ja myota-
tuntoa on toki lupa ilmaista.

Asiassa pysyminen

Eldmintaitojen toiminnan aiheet saattavat herételld ajatuksia ja muistoja, jotka eivt
aina liity juuri kasiteltdvdan aiheeseen. Keskustelun aiheessa pysyminen on kuitenkin
tarkedd ja hyodyllistd oppimisen ndkokulmasta. Jokainen osallistuja tekee parhaansa
asiassa pysymisen kannalta ja osallistuu keskusteluun aiheeseen kuuluvilla kommenteilla.
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Elamantaidot esiin -toiminta
Ohjaajan opas

Mielen hyvinvointi on tarked vanhenemisen voimavara, jota kannattaa vaalia. Eldmdntaidot esiin
-toiminta tarjoaa kdytdnnonlaheiset evaat vahvistaa mielen hyvinvointia ja voimavaroja. lakkaat
ovat olleet mukana kehittamassa toimintaa, jossa sovelletaan positiivisen psykologian seka rat-
kaisu- ja tarkoituskeskeisyyden nakokulmia. Eldmantaitojen tukeminen sopii monenlaisiin van-
hustyon ja jarjestokentdn toimintaympéristoihin.

Eldmdntaidot esiin -toiminnan ohjaajan opas sisdltad kymmenen keskeistd mielen hyvinvoinnin
teemaa ja niihin liittyvat keskustelunaiheet, tehtédvat ja harjoitukset. Ryhmissa teemojen yhteinen
pohdinta ja toiminnallisten valineiden kdytto avartaa mielen hyvinvoinnin maisemaa. Mukana on
myos tietoisuus- ja lasnaoloharjoituksia.
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