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Mielen taidot
elamanmuutoksissa

lkaantyessa eldama voi muuttua yllattavillakin
tavoilla. Mielen taidot ovat silloin tarkeita.
Ne auttavat kohtaamaan muutoksia,
elamaan niiden keskella seka selviytymaan
ja sopeutumaan.

Mielen taidot ovat muun muassa kykya
tunnistaa, ilmaista ja kasitella tunteita,
ratkaista arjen haasteita ja suhtautua
muutoksiin joustavasti. Ne nakyvat myos
siind, miten olemme vuorovaikutuksessa
toisten kanssa.

Mielen taitoa on my6s hyvan huomaaminen
ja mahdollisuuksien nakeminen arjessa

vaikeinakin hetkina.
L

Pyséhdy pohtimaan mielen taitoja,
oivalla niiden merkitys ja keskustele
niistd yhdessd toisten kanssa.
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Tunnista
tunteesi

Eldmanmuutoksiin liittyy monenlaisia tunteita, joilla kaikilla on
merkitys. Tunteita on hyva kuunnella ja niille kannattaa antaa
tilaa.

Muutoksen keskelld tunteiden tunnistaminen, ilmaiseminen ja
kasitteleminen vahvistaa mielen tasapainoa. Tunteiden kasittelya
helpottaa, kun niistéd saa puhua.

On hyvi pyrkid l6ytdmaian myOnteisid tunteita, koska ne avarta-
vat ajattelua, helpottavat vastoinkdymisten kohtaamista ja lieven-
tavat kuormittuneisuutta.

Kenen tai keiden kanssa sinulla on mahdollisuus puhua
tunteistasi? Pohdi, mitd hyvaa tunteista puhuminen voi tuoda?
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Tunne
suhtautumis-
tapasi

Eldmiantapahtumia ei aina pysty valitsemaan, mutta omaan
suhtautumistapaan on mahdollista vaikuttaa. My6tatuntoinen
ja rauhallinen suhtautuminen helpottaa muuttuneen tilanteen
hyvéksymista.

Eldménkokemus on voimavara, joka usein tuo mukanaan
kykyd suhteuttaa asioita, itsetuntemusta ja myotatuntoa. Tama
voi auttaa ndkemadn vaikean tilanteen yli ja vahvistamaan
toiveikkuutta.

Miten sind yleensd kohtaat muutoksia? Miten
elamankokemuksesi on ollut avuksi itselle tai muille?
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Eldmédnmuutoksiin liittyy monia arkisia ratkaistavia asioita.
Niissd tarvitaan voimavaroja, kykya tehdé paatoksid ja usein
myo6s luovuutta.

On tdrkeda tunnistaa omat selviytymiskeinot, voimavarat ja avun
tarve. Arjen onnistumiset auttavat haasteiden keskelld, tuovat iloa
ja vahvistavat mielen hyvinvointia.

Kuormittavissa tilanteissa olisi hyvé 16ytda pienid rauhoittumisen
ja rentoutumisen hetkia.

Millaiset selviytymiskeinot ovat auttaneet sinua
arjen haasteissa? Mitkd ovat sinun tapasi rentoutua?
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Avarra
nakokulmaa

Myonteisten asioiden tunnistaminen ja uusien asioiden kokeile-
minen avartavat nakokulmaa. Ne lisddvit tyytyviisyyden tunnet-
ta ja luovat merkityksellisyyttd.

On hyvi kiinnittdd huomio siihen, mitka asiat arjessa toimivat
ja ovat hyvin vaikeuksista huolimatta. Kyky ndhdd myonteista
tukee selviytymista.

Mitka asiat ovat hyvin eldméssasi juuri nyt? Mika
sinulle tuo arjessa kokemusta merkityksellisyydesta?
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Puhu
kokemuksistasi

Omien kokemusten jakaminen muiden samankaltaisessa tilan-
teessa olevien kanssa tuo oivalluksia, ymmarrystd ja lohtua.

Yhdessa keskusteltaessa voi kokea yhteenkuuluvuutta ja tule-
vansa kuulluksi. Samalla saa mahdollisuuden olla hy6dyksi, kun
tarjoaa itse tukea muille.

Vertaisuuden kokeminen vahvistaa mielen hyvinvointia ja tyyty-
vaisyyttd omaan eldmédn.

Kenen kanssa sind jaat ajatuksiasi arjesta ja eldamasta?
Millaisissa tilanteissa toisten tuki on ollut sinulle tarkeda?
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Mielen taitojen huoneentaulu

Omien mielen taitojen tunnistaminen auttaa
kohtaamaan eldmdnmuutoksia ja selviytymain niista.
Mielen taidot vahvistuvat arjen tilanteissa.

Olennaista on pysahtyd pohtimaan, mika viime
aikoina on auttanut eteenpdin ja mika kaiken
keskelld on hyvin.
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Lisaa tietoa ja tehtavia osoitteessa
www.ikaopisto.fi

IKAOPISTO Ikéinstituutti wé.

Mielen hyvinvoinnin taitopankki



https://www.ik�opisto.fi
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