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Huomio mielen
hyvinvointiin ja

volmaantumiseen

Ikaihmisten toimintakyvyn ja osallisuuden tukeminen on tarkea tavoite, johon mielen hyvin-
voinnin vahvistamisen tulisi kuulua oleellisena osana. Vaikka tama artikkeli on kirjoitettu
ikaihmisen nakokulmasta, sopii voimaantumisen teema ihan kaikille ja kaikenikaisille.

yysisen toimintakyvyn tukeminen

jasairauksien hyvi hoito tarvitsee

rinnalleen tietoa siitd, mika tukee

ikdihmisen pystyvyyden tunnet-
ta ja mistd kumpuaa motivaatio itsestd
huolehtimiseen. Erityisesti terveyden ja
toimintakyvyn heikentyessa tai haasteel-
lisissa elimintilanteissa on olennaista
kiinnittda huomio sithen, mitd vahvuuksia
ja voimavaroja idkkailld on ja rakentaa
niiden varaan. Kyse on voimaantumisen
polun avaamisesta.

Voimaantumista vahvistavan kohtaa-
misen avaintekijoitd ovat avoimuus, ldsna
oleva kuuntelu sekd kyky nahdi toinen
ihminen kokonaisvaltaisesti yhtdiltd haa-
voittuvana ja samanaikaisesti myos vah-
vuuksien ja myonteisyyden valokeilassa.
Taménkaltainen kohtaaminen vahvistaa
idkkddn turvallisuuden tunnetta.

| Positiivi-
nen psykologia on tuottanut paljon tietoa
hyvin eldmén ja hyvinvoinnin osatekijois-
td. Myonteiset tunteet, hyvit ihmissuhteet
ja kokemus elimin merkityksellisyydesti
vaikuttavat hyvinvointiin. Mahdollisuus
mielekkddseen toimintaan seki aikaan-
saamisen ja osallisuuden kokemukset ovat
myos keskeisid hyvan eldman tekijoita, ku-
ten myds omien taitojen ja vahvuuksien
tunnistaminen ja kdyttdminen.
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Miten tima voi toimia voimaantumis-
ta vahvistavan ohjauksen perustana? Yh-
dessi keskustellen voi nostaa esiin sen, mi-
ki kohtaamallesi ihmiselle rakentaa hyvaa
elamai. Térkeitd kysymyksid tdlloin ovat,
mika hinelle tuottaa merkityksellisyyden
kokemusta, mitkd ovat hinen vahvuu-
tensa, minkilaisten asioiden tekemisesti
hin nauttii ja kuinka hidn on selviytynyt
aikaisemmin eliminsi haasteista. Millai-
set vahvuudet ja elimintaidot ovat tuke-
neet tai vahvistuneet vaikeissa tilanteissa?
Mistid hédn tind pdivini on kiinnostunut?

Tahan pohjaten voiloytad yksilollisesti
parhaat keinot terveyden ja hyvinvoinnin
vahvistamiseen. Myonteisyyteen kannat-
taa jaksaa kiinnittdd huomiota erityisesti
silloin, kun se tuntuu olevan vaikeinta.
Vaikeaan tilanteeseen voi loytya keveytti
tuovia myonteisid nakokulmia ja itsestd
huolehtimisen taitoja, jotka vahvistavat
mielen kimmoisuutta eli resilienssid.

| Myonteiset tunteet tekevit monipuo-
lisesti hyvid ja niihin kannattaa suunnata

huomiota tietoisesti. Myonteiset tunteet
avartavat ajattelua, auttavat ongelman-
ratkaisussa, tukevat oppimista ja virit-
tdavdt parempaan kanssakdymiseen. Ne
ovat yhteydessd optimismiin ja lieventavit
stressid. Myonteisten tunteiden kirjo on
laaja. Puhutaan sellaisista tunteista kuin
ilo, toiveikkuus, kiitollisuus, rakkaus, tyy-
tyviisyys, mielentyyneys, haltioituminen
ja uteliaisuus.

Pieni viipyily myonteisissd tunteissa
vahvistaa niiden hyva tekevid vaikutuksia.
Milti vaikka vain ohimennen kohdatun
ihmisen iloinen katse ja hymy tuntuu?
Huomaamalla tietoisesti mydnteiset tun-
teet, ne synnyttavit mielihyvihormoneja
ja siten ravitsevat kehoa ja mielta.

| Voimaantumista vahvis-
tavan ohjauksen keskeinen tyoviline on
sanat. Sanoilla on suuri merkitys ja voima.
Sanoja kannattaa kiyttdd siten, ettd ne ra-
kentavat yhteistd ymmarrystd. Kuuntele
siis tarkasti, minkalaisia sanoja kohtaa-
masi ihminen kayttdd ja mitd ilmaisut
merkitsevit hinelle. Kysy lisd4 ja tarkenna.
Miti asiakkaasi tarkoittaa visymykselld?
Miki toisi palautumista ja voimia? Sanoja
kannattaa kiyttda luomaan toiveikkuutta
ja pystyvyyden tunnetta. Kiinnitd huomio
mahdollisuuksiin ja toiveisiin, nosta esiin
vahvuudet ja voimavarat, tuo onnistumi-
sen ja aikaansaamisen kokemukset kes-
kustelun keskioon.
Ratkaisukeskeisyysajattelu-jatoiminta-
tapana antaa vélineitd arvostavaan ja tasa-
vertaiseen vuorovaikutukseen. Keskeistd
ratkaisukeskeisessd lahestymistavassa on
keskittyneeseen kuunteluun pohjautuvat
oivalluttavat kysymykset, joilla suunna-
taan huomiota toivottuun tilanteeseen ja
tulevaan. Kysymykset myds motivoivat ja
rohkaisevat tai voivat haastaa ajattelua.
Kysymyksilld voi nostaa esiin selviyty-

Leena Rasanen, Sirkkaliisa Heimonen ja Tamara Bjorkqvist.

misti ja voimavaroja, edistymist ja sitd,
miki voisi toimia juuri tille ihmiselle,
tdssd tilanteessa.

Motivaatio ja toiveikkuus vahvistu-
vat, kun tavoite muotoillaan myonteiseen
muotoon ja toimivat asiat ovat huomion
keskigssi. Yhdessd voidaan pohtia esimer-
kiksi, miki arjessa auttaa toteuttamaan so-
pivaa ruokavaliota. Miti saa syodi ja tehdd
mielihyvin, vaikka osasta tottumuksistaan
joutuisi luopumaan? Kun tavoiteltu asia
toteutuu, miti se tuo mukanaan ja mika
silloin on toisin. Erilaisten nikékulmien
etsiminen ja onnistumisten tarkastelu
tuo esiin mahdollisuuksia ja voimavaroja.

Jokainen meisti haluaa tulla nihdyksi
ja hyviksytyksi. Luontevaa kannustavaa
palautetta voi viljelld jo pienistd askelista
hyvidn suuntaan.

| Lasndolevan kohtaamisen taito on
voimaantumista vahvistavan ohjauksen
avaintekiji. Aikataulupaineet ja huomion
hajautuminen moneen asiaan yhti aikaa
haastavat ldsnioloa. Ajatusten ja velvoit-
teiden méird saa meidit toimimaan hel-
posti rutiinien ohjaamana ja vajavaisella
keskittymiselld.

Lisniolon taitoa voi harjoittaa mo-
nin tavoin. Vuorovaikutustilanteeseen
on hyvi asettua rauhallisesti, keskittyd
kasilld olevaan hetkeen ja toiseen ithmi-
seen. Tillsin voi havainnoida avoimin
mielin tilanteessa tapahtuvaa. Lisndolo
auttaa nikemadin tilannetta avarammin,
terdvoittidd havaintoja ja vahvistaa myota-
tuntoista asennoitumista.

Myétitunto toisen hankalaa koke-
musta tai oloa kohtaan voi vilittyi jo
ddnensivysti, rohkaisevasta katseesta tai
kevyesti kosketuksesta. Myotituntoinen
asennoituminen tuo tasapainoa erityisesti
vaikeuksien kohtaamiseen ja riittimét-
tomyyden kokemuksiin. Taito kohdata
sallivammin erilaisia tunteita ja tilantei-
ta kasvaa.

Mydtituntoa voi ja kannattaa suun-
nata myos itseen. Itseltddn voi kysyd, mitd
tarvitsen tdssd hetkessi jaksaakseni hyvin.
Millaisin keinoin hyédyllisid palauttavia
asioita voi l6ytdd omiin tyopdiviin ja va-
paa-aikaan? Pienillikin teoilla ja pysih-
tymisilld on koetusti iso merkitys. Hyvii
tunteita ja myétiiloa syntyy siitd, kun
myonteisid asioita ja onnistumisia jaetaan
tyoyhteisossd yhdessi.

Parhaimmillaan voimaantumista vah-
vistava ohjaus tukee myos tyontekijin
hyvinvointia. Kun virittdd itsensd aitoon,
lisni olevaan kohtaamiseen, voi nihdi
toisen ihmisen sekd haavoittuvana ettd
tdynnd mahdollisuuksia. Téllaisessa koh-
taamisessa voi saada aidon voimaantumi-
sen kokemuksen.

Lahdeluettelon voi pyytaa toimituksesta.

Lue lisaa mielen hyvinvoinnin tee-
moista Ikainstituutin verkkosivuilta
www.ikainstituuttifi.
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