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reikkalaisen filosofin Demokritoksen nimiin on kirjattu

aforismi "Se on onnellinen, joka ei sure sitd, mita ha-

nelta puuttuu, vaan iloitsee siitd, mita hdanella on” Tas-
ta ajatuksesta lahdin pohtimaan eldmdanasenteen ja tuntei-
den merkitysta hyvinvoinnille. Viime aikoina meidan kaikki-
en arkipdivaa ovat leimanneet uhkakuvat, rajoitukset ja
epdvarmuus. Tassa tilanteessa on erityinen tarve etsia posi-
tiivisia asioita elamassa.

Optimismi on mydnteinen ja toiveikas eldamdnasenne,
joka edesauttaa hyvinvointia ja terveytta. Hyvinvointi ei ole
vain sairauden tai vastoinkdymisten puuttumista vaan ko-
konaisvaltainen kokemus elinvoimaisuudesta, tyytyvaisyy-
destd elamadan ja elaman merkityksellisyyden kokemista.

Pessimismilld puolestaan tarkoitetaan taipumusta nah-
da asiat synkdssa valossa. Ndma luonteenpiirteet ovat as-
teikon daripaita ja harva meista on pelkastaan jompaakum-
paa. Optimismi on pddosin kasvatuksen ja oppimisen tulos.
Perinnollisyyden osuuden ajatellaan olevan noin neljdnnes.
Eldamankokemukset voivat vahvistaa kumpaakin ajattelu-
tyylia.

Optimismi ei tarkoita eparealistista suhtautumista ela-
maan tai omiin kykyihin vaan siind on kyse omien vaiku-
tusmahdollisuuksien tunnistamisesta ja kyvysta yllapitaa
mydnteisid odotuksia tulevaisuuden suhteen. Optimistilla
on laaja valikoima selviytymiskeinoja niiden tilanteiden va-
ralle, kun asiat eivat mene suunnitelmien mukaan. N&in op-
timisti kuormittuu vastoinkdymisista vdhemman ja selviytyy
naista tilanteista paremmin.

Kahdessa viime vuonna julkaistussa laajassa seuranta-
tutkimuksessa on selvitetty optimismin merkitysta fyysisel-
le ja psyykkiselle terveydelle. Ndiden tutkimusten mukaan
optimistinen eldmanasenne voi auttaa eldmaan terveem-
pana ja pidempaan kuin pessimistisen elaménasenteen.
Vahaisempi stressi ja terveelliset elaméantavat selittanevat
ainakin osan tasta. Optimistinen eldmanasenne on yhdis-
tetty muun muassa pienempdan vaaraan sairastua sydan-
ja verisuonitauteihin ja sydpaan. Pessimismi saattaa altistaa
muun muassa masennukselle. Kotimaisen tutkimuksen mu-
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kaan pessimistit myds eldvat epaterveellisemmin kuin muut
eikd heille ole halua muuttaa elintapojaan. Optimistien on
todettu toipuvan sairauksista pessimisteja paremmin.

Voiko optimismia ja positiivista asennetta oppia vai onko
pessimisti tuomittu kohtaloonsa?

Hyva uutinen on, ettd optimistista eldmanasennetta voi
oppia ja kehittda. Seuraavassa on listattu muutamia keino-
ja, joilla voi vahvistaa omaa myonteistd suhtautumista ela-
maan ja sen mukanaan tuomiin asioihin.

e Mieti joka ilta kolme asiaa, jotka onnistuivat tdnaan
hyvin, ja miksi ne onnistuivat. Voit my0s pitaa kiitollisuus-
paivakirjaa, johon kirjaat kuluneen viikon ajalta pienet ja
suuret asiat, joista olet elamassasi kiitollinen. Huomaat, et-
td on monia asioita, jotka ovat sinun ja laheistesi elamassa
hyvin.

e Vahenna murehtimista. Jos olet taipuvainen vastoin-
kdymisten ja ikdvien asioiden murehtimiseen ja vatvomi-
seen, niin kokeille varata huolillesi "huoliaika” esimerkiksi
30 minuuttia, jolloin pohdit nditd huoliasi. Valta huolien
pohtimista muina aikoina paivan mittaan.

e Huomioi saamasi sanallinen ja sanaton positiivinen
palaute. Toisen ihmisen antama hymy ja kiitoskin ovat po-
sitiivista palautetta!

¢ Anna toisille positiivista palautetta. Hyva kertautuu ja
luo hyvda mieltd molemmille.

e Keskity kokemusten hyviin puoliin. Huomioi ne asi-
at, jotka ovat menneet hyvin ja joissa onnistuit. Muistele
erityisesti niitd asioita, jotka tuottivat sinulle ja laheisillesi
mielihyvaa.

o Valitse viikon tahtihetki: Mieti, mika oli viikon tapahtu-
mista kaikkein paras. Nain voit eldd uudelleen siihen liittyvia
positiivisia tunteita.

Aurinkoiset paivat ja ensimmaiset kevatkukat ovat tuo-
neet minulle iloa ja uskoa tulevaan téana poikkeuksellisena
kevadna. Nditd mukavia asioita olen jakanut sosiaalisessa
mediassa my0s ystavilleni.

Na&illd ajatuksilla toivotan aurinkoista ja toiveikasta kevat-
ta kaikille Senioriopettaja-lehden lukijoille!



