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Musiikkia.

0:00:03 Kirsi Sihvo

Tervetuloa kuuntelemaan hyvinvointimielessa podcast-sarjaa, jonka kuudessa eri
jaksossa puhutaan eldamdanmuutoksista mielen hyvinvoinnista ja mielen taidoista
ikdantyessa.

Podcasteissa keskustelemme siitd, kuinka omia voimavaroja voi kannatella ja miten
mielen hyvinvointia voi vahvistaa muutoksia kohdatessa.

Tama podcast-sarja on tuotettu Ikdinstituutin Mielentaitoja elamanmuutoksiin
ikadntyessa -hankkeessa, jossa on kohdattu muutostilanteessa olevia ikdihmisia ja
keskusteltu heidan kanssaan selviytymiskeinoista arjessa.

Haluamme heratelld kuulijoiden kiinnostusta mielen taitojen tunnistamiseen ja
toivomme, etta pysahdyt hetkeksi kanssamme mielentaitojen darelle.

Musiikkia.

00:01:02 Kirsi Sihvo

Tassa podcast-jaksossa keskustellaan elamanmuutoksista ja siitd, miten ne heijastuvat
ikddntyneiden arkeen, ja miten I6ytda niiden elamanmuutosten keskelld voimavaroja
siihen arkeen ja miten selviytya elamdassa eteenpain.

Mina olen Kirsi Sihvo Ikdinstituutista ja kanssani taalla on keskustelemassa mun
tyOparini Tiina.

00:01:30 Tiina Mattila

Hei vaan, kiva olla mukana tasséa jaksossa!



00:01:35 Kirsi Sihvo

Joo, me ollaan tyoskennelty taalla Ikainstituutissa tallaisessa Mielen taitoja
elamanmuutoksiin ikaantyessa -hankkeessa. Ja me ollaan kohdattu tassa meidan
tyodssa useita elamanmuutoksen keskella olevia iakkaita henkildita. Nama kohtaamiset
on herattaneet ihan valtavasti ajatuksia meissa - toki myos meidan
keskustelukumppaneissa - mutta ajatuksia on noussut elamanmuutoksista kuin
ylipaataan elamasta ja myos sitten idkkdiden tammaoisesta valtavan suuresta
selviytymiskyvykkyydesta.

00:02:16 Tiina Mattila

Elamanmuutoksia on valtavan paljon, ja me ollaan kohdattu erityisesti heit3, joita
muistisairaus on koskettanut joko oman tai laheisen sairastumisen kautta. Ja tdman
lisdksi me ollaan keskusteltu niiden ihmisten kanssa, jotka on menettaneet
kumppaninsa tai laheisen ihmisen. Ja ndissa kohtaamisissa on pysahdytty tosi isojen
kysymysten darelle.

Mita se on, kun itse tai laheinen sairastuu tai mita se tarkoittaa, kun menettaa
itselleen tarkedn ihmisen? Tammaoinen elamanmuutoksen kanssa elaminen haastaa
arkea tosi monella tavalla. Ja moni miettiikin, miten jaksaa pitaa itsestdaan huolta ja
miten suhtautuu tapahtuneeseen.

Mielessa on paljon isoja kysymyksia ja epavarmuuttakin siitd, milla tavalla se arki nyt
jarjestyy ja jaako tilanteeseen yksin vai saako jostain apua. Minkalaisia ajatuksia Kirsi
sind haluaisit nostaa esille ndista elamanmuutoksista?

00:03:25 Kirsi Sihvo

Joo, hyva kysymys Tiina ja oikeastaan semmoinen, ettd elamanmuutoksiahan on isoja
ja pienid. Ja meidat tassa meidan tyon alkuvaiheessa pysahdytti eras leskirouva taman
elamdanmuutosteeman aarelle miettimaan, ettd mita se elamanmuutos itse asiassa on.
Han oli leskeytynyt ja me ajateltiin, etta keskustellaan siita leskeytymisesta
elamanmuutoksena. Ja han totesikin, ettd mista elamanmuutoksesta oikeasti me nyt
keskustellaan, kun elamahan on yhtda muutosta.

Tama oli aika heratteleva ajatus siind meidan tyon alkuvaiheessa, ettd niin, ndinhan se
on. Elama harvoin on sellaista tasaista, vaan siind on paljon muutoksia ja niita
muutoksia voi tulla myds limittdin. Ja se on tarked muistaa, etta jokainen kokee nama
elamanmuutokset yksil6llisesti omalla kohdallaan. Kukaan ulkopuolinen ei voi
maarittaa, miten se vaikuttaa taman henkilén arkeen, joka sen keskella on.

00:04:40 Kirsi Sihvo

Ja olisi tarked muistaa, ettd me ei oleteta, ettd joku vaikka selviytyy siita tilanteesta
hyvin, kun hdn on aiemmin selviytynyt eldmésta hyvin. Se on hyva muistaa ihan



meidan lahipiirissa kun me kohdataan ihmisia, jotka on kenties kuormittavassa
elamanvaiheessa, mutta se on my0s tarkea viesti ammattilaisille, jotka auttaa
eldamanmuutostilanteissa olevia ihmisia.

Ja se vield, mita tdhan elamanmuutosteemaan haluaisin tdssa alussa nostaa, on se,
etta selviytymiskeinojahan on ihan valtavan paljon. Ne on hyvin yksil6llisia nekin ja
myo6s tammaoinen suhtautumisen tapa vaikuttaa paljon, miten elamassa lahtee
selviytymaan eteenpain. Onko se elama ollut semmoista, etta sielld on ollut paljonkin
muutoksia? Onko kokenut ne myonteisesti vai katseleeko elamaa kovin synkin silmin
ja kenties vahan kielteisestikin?

Ja yksi vielda minka haluan tahan alkuun sanoa, on se, ettd myos selviytymiskeinoista,
niin merkittavaa on se, etta onko sita |ahipiiria, joka tukee siina tilanteessa. Onko niita
ihan vaikka perheessa laheisia tai joitakin muita henkil6ita, jotka voi auttaa. Ja on hyva
muistaa, etta kaikki meistd, niin me voidaan, me ollaan yhta haavoittuvia naissa
tammaisissa vaikeissa eldmanvaiheissa.

00:06:12 Tiina Mattila
Niin, puhuit tuosta haavoittuvuudesta, ettd mita silld oikeastaan tarkoitetaan?
00:06:19 Kirsi Sihvo

No, siita puhutaan aika paljon, mutta tdassa meidan tassa elamanmuutosteemassa, niin
me on se nahty talla tavalla, ettd - mita askenkin viittasin tuossa - etta on myds
henkil6itd, jotka on eldmassa parjannyt tosi hyvin aiemmin. On vaikka toiminut hyvin
semmoisessa vaikutusvaltaisessa ammatissa ja tehnyt isoja paatoksia tai on ollut itse
auttamistyossa.

Ja sitten kun tulee ikda ja tulee vaikka siind omassa eldamantilanteessa jotakin
semmoista, joka pysahdyttda sen arjen, niin voidaan joskus ajatella, ettd se ihminen
parjaa tosi hyvin. Mutta han on ihan yhta haavoittuva kuin kuka tahansa muu. Etta ei
oletettaisi sitd, etta kaikki selviytyy sen oman niin kuin aiemman elaman- tai vaikka
tyokokemuksen pohjalta. Etta kaikilla meilld on ihan samanlainen tarve vaikka puhua
tilanteista.

Mutta nyt mina aika paljon olen tdssa puhunut naistd elamanmuutoksista, niin mita
Tiina sind haluaisit nostaa esille, etta mitd elamanmuutos sulla herdttda mieleen?

00:07:35 Tiina Mattila

Etenkin ikdantyneita ihmisia kun kohtaa, niin hyvin usein kuulee, etta se luopuminen on
se hankalin ja se jopa vahan pelottaakin. Etta siihen asiaan ei totu, vaikka sen tiedostaa,
ettd luopuminen on luonnollinen osa elamaa ja jokainen meista sen kohtaa jossain
vaiheessa, eika siihen voi aina edes oikein valmistautua.



On monenlaisia luopumisia ja tassa nyt muutamina esimerkkeina tulee mieleen, etta
luopuminen tydurasta, eldakkeelle jaaminen, omasta terveydesta luopuminen; vahitellen
tulee pienta kremppaa ja sairautta. Laheisista, ystavista luopuminen on kova paikka, tai
se voi olla ihan ajokortista luopuminenkin. Se kuitenkin on semmoinen asia, mika niin
kuin tarkoittaa sita, etta ei paase lilkkkumaan etka tapaamaan enaa ihmisia.

00:08:35 Tiina Mattila

Se on iso paikka monelle ihmiselle. Ja se ettd joutuu muuttamaan omasta kodistaan pois
toiselle paikkakunnalle. Nama on nyt vaan muutamia esimerkkeja ja nama on sellaisia,
joita ei aina voi itse valita, ettd ne vaan tulee eteen yllattden tai niin etta niitd on voinut
vahan odotella. Ja nama isot elamanmuutokset haastaa meidan mielen hyvinvointia ja
kysyy kylla melkoista selviytymiskyvykkyytta seka sopeutumisen taitoa.

Naista elamanmuutoksista voi jalkikdateen [6ytaa jotain hyvaakin, mutta siihen menee
usein aikaa, ja se on oikein erityistd mielen taitoa, jos pystyy ndkemaan hyvaa taman
muutoksen keskella tai niiden jalkeen.

00:09:27 Kirsi Sihvo

Joo, toi on mielenkiintoinen nakékulma, etta jotakin hyvaa voi |6ytaa myods semmoisista
vaikeista elamanmuutoksista. Mutta mita se voisi olla, se semmoinen hyva? Onko
sinulla jotain esimerkkia tahan, minka nostaisit esille?

00:09:44 Tiina Mattila

00:

Mieleen tulee nyt erdan iakkdaan miehen kokemus siita, ettd miten elamanmuutoksessa
on mahdollista nahda jotain myonteistd, kunhan siitda on kulunut riittavasti aikaa ja
omat ajatukset on jo selkiytyneet siitd muutoksesta eteenpain.

Tama henkild kenesta nyt kerron, niin han oli elanyt pitkan ja mielenkiintoisen elaman
ja ehti olla avioliitossakin jo yli 60 vuotta puolisonsa kanssa. Ja he oli yhteisen elaman
aikana paljon matkustaneet ja liikkuneet yhdessa. Ja vaimo oli ollut hyvin sosiaalinen ja
puhelias, ja han oli ilmeisesti sitten saanut vahdn semmoisen roolin, ettd han hoitaa
kaikki asiat ja puhumiset. Ja tama idkas mies oli sitten jaanyt sivuun siina sosiaalisessa
elamassa ja niissa tilanteissa.

10:43 Tiina Mattila

Mutta han, tama mies oli hyvaksynyt sen, ettd he vaan olivat niin erilaisia, ettd han oli
luonteeltaan varmasti hiljaisempi, hyvin sopeutuvainen ja joustava mieltdan, ja oli
varmasti koko elamansa ajan antanut enemman tilaa muiden mielipiteille ja puheille
kuin mita sitten oli itse omia mielipiteitdan halunnut tuoda esille.

Viimeiset yhteiset vuodet mies toimi vaimonsa omaishoitajana, ja sitten kun vaimo
menehtyi, oli edessa ihan uusi eldamanvaihe, jolloin piti opetella elamaan arkea yksin



eteenpain. Siita surusta selviydyttyaan pikkuhiljaa han onneksi rohkeni lahted mukaan
laheisen palvelukeskuksen toimintaan, jossa sai tavata muitakin samassa tilanteessa
olevia ihmisia ja muitakin leskeytyneita. Han sai uusia ystavia, vertaistukea ja paasi
osallistumaan myds monenlaiseen toimintaan.

00:11:51 Tiina Mattila

Ja tama toimintaan osallistuminen oli hanelle ollut tosi tarkeata. Han usein kertoi siita,
miten paljon se antoi hanelle voimaa arkeen. Ja kun se kotoa lahtemisen kynnys oli
ylitetty, niin elamaan oli tullut sitten uudenlaista sisaltd6a ja merkitysta ja se oli hanen
omaa mielen hyvinvointiaan kohentanut huomattavasti.

Ja han kerran totesikin, ettd hanelld on nyt aivan uusi elamanvaihe, jossa han
oikeastaan ensimmaista kertaa eldamdssaan sai tulla kuulluksi, nahdyksi ja kokea
vertaistuen voimaa. Ja se, ettd tama mies kertoi, ettd hdanen sanomisillaan oli merkitysta
ja hanen kokemukset otettiin todesta, ja mika oli niin kuin parasta, etta hanella oli lupa
ndyttaa tunteitaan. Ja han itsekin totesi, ettd nykydan ne tunteet tuleekin herkemmin
esille.

Tama kokemus on jadanyt minulla hyvinkin mieleen, koska tama hyvin idkas ja elamaa
ndahnyt ihminen itse oivalsi sen, ettda elamanmuutoksessa voi ndhda jotain hyvaa, mutta
se vaatii pysdahtymista ja asioiden hyvaksymista. Siind kysytdadan mielen taitoa hyvaksya
ne asiat, jotka kaikesta huolimatta ovat hyvin.

00:13:20 Tiina Mattila

Me ollaan usein kysytty idkkailta vertaisryhmiin osallistujilta Kirsin kanssa yhdessa, etta
mita te sanoisitte vastaavassa tilanteessa oleville ihmisille, jotka ovat kohdanneet
luopumisen tai ovat olleet ison elamanmuutoksen keskelld. Ja voisi sanoa, etta jarjestan
sen. Neuvo on ollut aina se, ettd kotiin ei saa jadda, vaan pitaa yrittaa tavata muita
ihmisia ja lahtea sieltd kotoa pois. Siihen tarvitaan kylla sinnikkyytta ja rohkeutta, mutta
se kannattaa.

Ja nama viisaat iakkaat ihmiset ovat todenneet myos sen, etta heillad on ollut aina vahva
luottamus siihen, ettad elamanmuutoksesta ja luopumisesta kylla selvida ja eteenpain
mennaan. Semmoista arjen realismia on saatu kuulla.

Mutta nyt mina kysyisin Kirsi sulta vield, etta miten sita sitten ihminen osaisi ajatella,
ettd moni asia on vield hyvin kaikista muutoksista huolimatta?

00:14:26 Kirsi Sihvo

Joo se onkin iso kysymys, kiitos Tiina tuosta mita kerroit. Tuo esimerkki, se oli hyvin
koskettava tarina tasta herrasta ja siind oli monta semmoista tarkeaa asiaa, mita kerroit
tai milld voi selviytya siitd elamdanmuutoksesta eteenpadin. Ja oikeastaan tuo kysymys,
ettd miten voisi sitten ajatella, ettd moni asia on viela hyvin, niin se tuli tuossa sunkin



esimerkissa aika hyvin esille. Etta silloin, kun siita tilanteesta on kulunut jo jonkun
verran aikaa, niin pystyy ehka ndkemaan siina myds jotakin hyvaa.

Etta elamanmuutos tai niin kuin ylipaataan kun elamassa tapahtuu tilanteita, niin
niissdhan on usein niita eri vaiheita eli ajan kanssa tulee niita sopeutumisen vaiheita,
mutta jos ollaan ihan siina akuutissa hetkessa, kun jotakin muutosta on tapahtunut,
voidaan jopa puhua kriisin hetkesta. Niin niin silloinhan on aika herkasti oltava kuulolla
siind tilanteessa ja tulee mieleen, etta siinad ei kylla kannata, tai pitaa olla hyvin
hienotunteinen, jos menee sanomaan jollekin, etta hei, ajan kanssa sa huomaat tassa
jotakin hyvaa.

00:15:49 Kirsi Sihvo

Ja tuo sun tarina mita kerroit, niin siina tuli hyvin se, ettd elamankokemus on iso asia. Se
vaikuttaa niin, etta selviytymiskyky vahvistuu. Siella on monenlaisia muutoksia ehditty
kokea ja tullut ehka sitakin kautta luottamusta siihen selviytymiseen. Ja mainitsit tuossa
siitd, ettd se tammainen itsensa aktivointi on tarkeaa. Se onkin semmoinen yhdistava
sanoma ollut monella, etta pakottaa itsensa liikkeelle ja tehda niita rutiineita. Ja sitten
on my0s kuultu tata, etta pitaa olla valmis myds uusille ihmissuhteille.

Myds vaikka joskus kuulee sitd, ettd ei kun minulla on kaikki ystavat jo menneet tai ei
ole enaa niita tuttuja vanhoja kavereita. Mutta se etta koskaan ei ole lilan myohaista
solmia uusia ihmissuhteita. Mutta siina... Ehka se vaatii sitd rohkeutta ja avoimuutta

siihen, valmiutta, kuten myos se itsensa liikkeelle laittaminen.

00:17:04 Kirsi Sihvo

Ja tuossa mita puhuit dsken Tiina, niin kerroit ndista tunteista, ja jos ajatellaan
tammoisia eldamanmuutostilanteita, on ne sitten semmoisia ihania
elamanmuutostilanteita tai sitten naita odottamattomia tilanteita, niin tunteiden
maarahan on valtava niissa. Ja puhuit, etta talla herralla oli niin kuin tunteet herkistynyt
siind elamanmuutosvaiheessa. Usein puhutaankin siitd, etta ikdantyessaan niin
tunnetaidot on jo kehittyneet ja voi paremmin vaikka justiinsa miehetkin herkistya niin
kuin tassa esimerkissa.

Mutta mulla tulee mieleen semmoinen tasta tunnepuolesta, ettd sekin on aika iso asia -
puhuit tuosta vertaistuesta, ettd se on tarkeaa - mutta sitten on semmoisiakin tilanteita,
ettd aina se vertaistuki ei kaikille vaan kolahda. Etta voi olla niin, etta tammaoinen
ryhmamuotoinen tuki ei olekaan paras, se mika vastaa siihen, mitd ihminen tarvitsee.
Etta esimerkiksi surun kasittelyhdn on iso asia tuommoisessa ldheisen menettamisessa.

Mulla tulee mieleen eras rouva, jonka kohtasin ja han kertoi, ettd han oli elaman
varrella kokenut monia menetyksia, ihan lapsena, ettd oli perhepiirissa kuolemia usean
vuoden... Useita muutaman vuoden sisdlla ja hanelld suhtautuminen kuolemaan oli
luonnollista.



00:18:44 Kirsi Sihvo

Ja sitten, hdanen mies oli hanta jo vahan iakkaampi ja mies sitten sairastui etenevaan
sairauteen ja tdma rouva tiesi, etta tai oletti, etta mies menehtyy ennen hanta. Ja kun
mies sitten menehtyi, niin han halusi semmoista ryhmamuotoista, jossa niin kuin, tai
hanen tukemista, jossa han sitten paase keskustelemaan tasta ihmisestd, kenet han oli
menettanyt. Han halusi muistoista keskustella ja myds tunteista. Han ei halunnut
menna ryhmaan, jossa lahdettiin pohtimaan itse kuolemaa, koska se oli hanelle ihan
luonnollinen se kuolemaan suhtautuminen.

Ettd joskus tammoisessa tilanteessa, kun on kohdannut ison menetyksen niin ihan
parasta voi ollakin se, etta jonkun kanssa paasee kahden kesken juttelemaan.
Muutaman kerran kohtaaminen tai vaikka kerrankin kohtaaminen, niin se voi auttaa
elamassa eteenpain. Ja se, etta tulee mieleen timmdinen, jossa olin keskustellut taas
yhden henkilon kanssa ja hanella oli myds |aheisen menettamista sielld taustalla. Han
sitten totesi ndin, etta se keskustelu, han sai siita keskustelusta sita tukea siihen, etta
han luottaa selviytymiseen elamassa eteenpain. Han kuvasi tata tilannetta nain: ”Olin
vaan surun keskella ikdan kuin surukuplassa ja tajusin etta on jotakin muutakin kuin
surua ja voin paasta ulos tasta surun kuplasta.”

Tama oli oikeastaan niista meidan keskusteluista, joita hanen kanssaan kavin, niin se oli
niin kuin paras palaute siitd, etta han oli saanut siita keskustelusta luottamusta menna
elamassa eteenpain.

00:20:43 Tiina Mattila

Joo, kiitos Kirsi. Tama kuulosti jotenkin tosi ihanalta, miten han osasi sanoittaa taman
oman suruprosessinsa ja miten siitd paasi eteenpain, etta tasta keskustelusta on ollut
paljon apua hanelle. Ja me tiedetaan, etta on paljon myds niitd ihmisia, joiden voi olla
vaikea puhua asioistaan surustaan kellekaan ihmisille. Voi olla, etta ei ole ymparilla
ketdan ihmista tai sitten vaan ei ole luonteeltaan semmoinen, ettd haluaisi puhua
avoimesti asioistaan.

Ja ollaan usein mietitty sita, ettd mikd muu voisi auttaa, jos ei ole mahdollisuutta puhua
tilanteestaan muiden kanssa, jos on vaikka sitova elamantilanne kotona: et pysty
lahtemaan, et saa sita kautta keskusteluapua tai niita ystavia ei ole ymparillg, joille voisi
puhua niin silloin voi yrittaa itsekseen naita asioita kasitella ja niita voi kasitelld myos
tekemisen kautta naita tunteita, tunteita ja ajatuksia.

00:21:55 Tiina Mattila

On todettu, ettad on tosi tarkedta pitaa kiinni arjen rutiineista. lhan ne tavalliset arjen
asiat mita tekee, niin saa vahan ajatukset muualle siitad surusta ja niista hankalista
ajatuksista. Kaikki kdaytannon tekeminen. Erds rouva sanoi, etta han hakkaa kangaspuita



ja sitten saa ajatukset ihan muualle, etta ihan tammoista konkreettista tekemista. Tai
sitten jotain uusien rutiinien tai harrastusten |6ytamista arkeen.

Ja hirmu tarkeaa on se itsensa lempea kohtelu. Silloin kun elamantilanne on hankala,
niin ei saa itseltdan vaatia lilkaa, ettda semmoinen... Me puhutaan itsemyotatunnosta.
Me ihmiset ollaan hyvin erilaisia, osa haluaa vetaytya kuoreensa ja olla rauhassa ja osa
kasittelee asioita tekemisen kautta, joku haluaa puhua. Hyvin, hyvin erilaisia tapoja
kasitelld tunteita.

Ja ehka se elamanviisaus mita nailta iakkailta ihmisilta on saatu kuulla, jotka on
sopeutuneet ja hyvaksyneet ndihin omiin tilanteisiinsa, ettd elama on nyt tallaista ja se
sopeutuminen auttaa hyvaksymaan ja kasittelemaan myds niita omia tilanteitaan ja
ajatuksiaan.

00:23:27 Kirsi Sihvo

Kylla. Joo, tuossa puhuit tasta elamanviisaudestakin ja sen hyvaksymisesta, etta elama
on nyt tallaista ja tdssa ollaan, ja me ollaan tdssa meidan tyossa saatu kerattya ihan
valtavan iso maara nditd meidan kohdattujen ihmisten ajatuksia ja oivalluksia elamasta.

Ja minka Tiina viela haluaisit nostaa tammaoisen ajatuksen tai oivalluksen niin kuin
matkan varrelta tahan? Me ollaan aika paljon nyt puhuttu surusta ja oltu tassa laheisen
menettamisen teemassa. Mutta minka ottaisit tahan esille viela?

00:24:09 Tiina Mattila

No erds omaishoitajana ollut henkil6 totesi, ettd pitda olla taitoa valita hyvat muistot.
Eihan kukaan kaipaa niita ikavia aikoja. Ja han osasi hirmu kauniisti kertoa siitda. Hankin
oli yli kymmenen vuotta hoitanut puolisoaan ja jaanyt sitten leskeksi ja sanoi, ettd han
saa siita hyvia tunteita ja palaa mielessdan niihin menneisiin hyviin aikoihin. Han osasi
hirvedn hyvin tuoda sen esille, ettei kannata miettia niita ikavia asioita, vaan niita hyvia
tapahtumia ja asioita mita elaman varrella on ollut, ettd ne auttaa ihan tassa
paivassakin eteenpain.

Ja se on ihan todettu asia, ettd myonteinen muistelu tuo positiivisia tunteita
nykyhetkeen ja se on semmoinen asia mitd meistd jokainen voi tehd3, etta jos
harmittaa ja on surua niin kannattaa siirtda ajatukset sinne jonnekin menneisyyteen ja
napata sielta niita hyvia muistoja ja niita tunteita kaivaa esille omaa mieleensa. Sita voi
tehda ihan paivittdin sopivassa hetkessa.

Ja itselle tarkeat ja hyvat muistot vahvistavat meidan mielen hyvinvointia ja myonteisia
tunteita. Ja positiiviset tunteet jaa ihmisen muistiin ja nainhan tapahtuu myos
pdinvastoin. Ettd nama ikdavat muistot tarttuu toki matkaan samalla tavalla, mutta
pyritdan tdhdan myonteisyyteen.



Mutta mita sulle Kirsi on jadanyt mieleen? Mita haluaisit nostaa esille nadista meidan
kaikista sitaateista ja kommenteista matkan varrella?

00:26:00 Kirsi Sihvo

Joo kiitos, tuo oli hyva tuo, etta pitaa niin kuin valita ne hyvat muistot. Ja juuri tuosta
muistelusta viela sen verran, etta kyllahan sitd muisteluakin voi tehda monella tavalla,
vaikka valokuvien avulla, ettd katselee niita ja tai menemalla ajatuksissa paikkoihin,
jotka on ollut niitd hyvien muistojen paikkoja. Ja mikds vield parasta, jos pystyy jonkun
toisen ihmisen kanssa jakamaan niita yhteisia muistoja. Niin tosi tarkea asia.

Oikeastaan tdma minun tammaoinen ajatelma tai viisaus, jonka haluan tdhan vield ottaa
sieltd meidan kohtaamisista niin tama liittyy vahan tuohon askeiseen. Mutta tama oli
tammaoinen, joka kuvaa minusta aika hyvin elamaa ja sita... No mina kerron taman.
Tama on tammoinen: EIama on kiva ketju erilaisia kokemuksia, joissa kaikissa on ollut
hyvia hetkia.

00:27:02 Kirsi Sihvo

Tamahan liittyy tuohon dskeiseen mita sindkin sanoit, etta voi niin kuin muistelulla
menna niihin hyviin hetkiin, saada sita kautta tahankin arkeen ja paivaan niita hyvia
fiiliksia sielta. Ja sitten toisaalta tdma, etta tassa kun oli “EIama on kiva ketju erilaisia
kokemuksia, joissa kaikissa on ollut hyvia hetkia”, niin sekin, etta vaikka sielld on niita
kokemuksia, joissa on ollut kenties vahan niita haasteitakin arjessa, niin myos niista voi
|oytaa sitten niita pienenpienidkin hyvia hetkia.

Ja kaikilla on myds niita mukavia muistoja elamanvarrelta, joiden avulla saa hymyn
huulille ja se arki tuntuu vaikka hetken aikaa kevyemmalta. Niin tosi tarkea on, etta
tietoisesti hyddyntaa naita positiivisia tunteita ja pyrkii sita kautta saada siihen arkeen
vahan sita irtiottoa arjen huolista.

Me ollaan nyt aika paljon puhuttu naista elamanmuutoksista, mutta mita Tiina viela
haluaisit, etta jaisi nimenomaan nyt tasta podcast-jaksosta kuulijoille mieleen?

00:28:16 Tiina Mattila

No varmaan sen, ettd jokainen meistd kohtaa elamansa varrella vaikeita
elamantilanteita omalla yksilolliselld tavallaan. Ja ndistd elamanmuutoksista on
mahdollista paasta eteenpain.

00:28:30 Kirsi Sihvo

Joo. Kiitos. Ja kiitos kun kuuntelitte tatda meidan podcast-jaksoa, ja lisaa
elamanmuutoksista ja mielen taidoista seuraavissa Hyvinvointimielessa-podcast-sarjan
jaksoissa.

Musiikkia.



