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Elamanmuutoksista eteenpain

Tasainen hyva arki luo turvallisuutta. Elama on kuitenkin yllatyksellista.
Kuormittavissa elamantilanteissa tarvitaan resilienssia mielen tasapainon
palauttamiseen ja yllapitamiseen. Resilienssi on sita, miten kohtaamme haastavia
asioita, elamme niiden kanssa seka selviydymme niista. Ajan myota vaikeat tilanteet
voi nahda myos oppimisen ja kasvun mahdollisuuksina.

Oletko ajatellut, mitka asiat ovat kannatelleet itsedsi
vaikeissa elamantilanteissa? Ja 16ydatko kenties haas-
tavista vaiheista myohemmin jotakin myonteista?

Elima3 yllattas

PEihdn niitd asioita etukdteen Kirjoiteta”, totesi idkds
leskirouva keskustellessamme elamanmuutoksista.
Tamad lausahdus kuvastaa hyvin elamdn luonnetta.

Eldamdan mahtuu monia erilaisia tapahtumia, jot -
ka tuovat mukanaan muutoksia arkeen. Osa ndistd on
ihania hetkid, joita muistelemalla saamme valtavasti
voimaa jailoa vuosienkin jalkeen. Muistot voivat liit-
tya paikkoihin, joissa oli hyva olla. Tai ihmisiin, joil -
ta saimme rakkautta.

Eldama voi yllattdda myos toisella tapaa. Tapahtuu
jotakin odottamatonta ja ikdvad, joka muuttaa arjen
rutiineja jaluo epavarmuutta. Esimerkiksi oma tai la-
heisen sairastuminen tai itselle merkityksellisen ih-
misen menettaminen. Tdllaiset elamanmuutokset
haastavat hyvinvointia ja vaativat mielen taitoja ku-
ten joustavuutta, oman ajattelun ja tunteiden kuu-
lostelua seka niiden kdsittelya.

Pysidhtyminen asian aarelle

Keskelld kuormittavaa elamantilannetta mielessa pyo-
rii erilaisia kysymyksid. Miten mind parjaan? Millais-
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taarkeni on tist3 eteenpdin? Jarjestyvatko asiat, vaik-
ka eldmad on erilaista kuin aiemmin?

Ndiden kysymysten ddrelle on hyva pysdhtya ja
rauhoittua. Merkittavaa on, ettd tapahtunutta pystyy
kdsittelemddn. Olennaista on 16ytdd luottamus siihen,
ettd eldma kantaa ja ettd muutoksista voi selviytya.
Vahitellen arki 1dhtee soljumaan.

Myonteiselld suhtautumistavalla on tutkimusten
mukaan resilienssid edistdva vaikutus. Myonteisyys
on sitd, ettd pyrkii vaikeuksienkin keskellda nakemdan
jotakin hyvad ja toimivaa. Se on my®ds sitd, ettd voi ko-
kea haasteista huolimatta myonteisid tunteita, kuten
kiitollisuutta, tyytyvdisyytta ja iloa.

Selviytymiskeinojen kirjo
Omia selviytymiskeinoja ei ehka tule ajatelleeksi silloin,
kun arki on tasaista. Kun elamankokemusta on jo ker-
tynyt, keinoja voi oivaltaa menneisyydestd. Voi pohtia
sitd, mitkd omat kyvyt, taidot ja luonteenvahvuudet aut-
toivat kuormittavassa eldmdnvaiheessa aiemmin. Ja sitd,
ketka ihmiset olivat tarkeitd ja auttoivat eteenpdin. Tai
sitd, mika tekeminen rentoutti ja toi hyvaad oloa.
Jokaisen eldamad on ainutlaatuinen, ja selviytymis-
keinotkin ovat yksilolliset. Joku pohtii asioita itsek-
seen rauhoittuen tai sanoittaa niita kirjoittamalla.
Toinen suuntaa ajatuksia muualle tekemisen ja luo-



vuuden avulla, esimerkkeind kasityot, kulttuurita-
pahtumat, valokuvaaminen, liikkuminen ja luonto.
Jollekin on tdrkedd lahted etsimddn tietoa ja hakea
ymmarrystd sitd kautta.

Muut ihmiset voimanlahteena

Yksi selviytymiskeino nousee aiheesta keskustelta-
essa yli muiden: toisilta ihmisiltd saatu tuki ja apu.
Thmisten kohtaamiset ja tuki ovat kullanarvoisia sil -
loin, kun on murheita. Kuinka huojentavaa onkaan
sanoa aaneen mieltd askarruttavia kysymyksid ja aja-
tuksia. Joskus riittdd, ettd toinen vain kuuntelee.

Tukea antavat ihmiset ovat usein perheenjdsenid,
ystdvid ja tuttavia. Odotettu puhelu, tapaaminen tai
yhteinen tekeminen pitdvat kiinni arjessa. Yhteyden-
pito saattaa auttaa siirtdmaan ajatuksia hyviin asioi-
hin elamdssa. Lapsenlapset voivat luoda kiitollisuu-
dentunnetta elaman jatkuvuudesta.

Joskus paras kuuntelija ja kannattelija on saman-
kaltaisessa tilanteessa oleva tai aiemmin vastaavaa
kokenut henkild. On helpottavaa puhua asioista avoi-
mesti ja kaunistelematta samalla kielelld. Peilaamal -
la omia ajatuksia toisten kokemuksiin voi saada eri-
laisia nakékulmia tai vahvistusta omiin tuntemuk-
siin. Vertaistuen tarve voi olla lyhytaikainen tai rin-
nalla kulkijoista voi jadda elinikdisid ystavyyssuhteita.

Entd jos ei ole ldheisid, keiden kanssa jakaa aja-
tuksia? On tarkedd tarttua erilaisiin mahdollisuuksiin
hakeutua muiden ihmisten pariin. Jo pelkdstdan koh-
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taamiset arkisissa paikoissa, kuten kaupoissa, voivat
lisdtd yhteenkuuluvuuden tunnetta muihin. Rohkais-
tuminen uusiin ympadrist6ihin ja harrastusten pariin
voi auttaa solmimaan uusia ihmissuhteita.

Itsensa kuuntelun taito

Omia selviytymiskeinoja tarkastellessa voi oivaltaa
eldamankokemuksen merkityksen ja vuosien aikana
kertyneet taidot. Kuinka paljon erilaiset vastoinkdy-
miset ovatkaan nostaneet itsessd voimavaroja. Jami-
ten joustavan mielen avulla on oppinut sietdimadn
epdvarmuutta ja sopeutumaan erilaisiin tilanteisiin.

Itsetutkiskelu vaatii rohkeutta ja rehellisyyttd,
mutta myos lempeyttd itsed kohtaan. Silloin kun ela-
ma koettelee, on hyvd olla vaatimatta itseltdan liiko-
ja. Jos on aina tottunut pdrjdamdan omin avuin, ei
ehka ole helppoa huomata ja myontaa tarvitsevansa
apua. Avun pyytaminen, vastaanottaminen jatarjoa-
minen ovatkin taitolajeja, joissa voimme kaikki ke-
hittya. Yksinkertainen kysymys: ”Mitd sinulle kuu-
luu”, voi pelastaa jonkun toisen paivan.

Kuormittavista eldmdnvaiheista voi jdlkikdteen
loytdd myos myoOnteisid puolia. Omat arvot ovat saat-
taneet kirkastua, ihmissuhteet syventyd ja omasta
hyvinvoinnista huolehtiminen lisdantya.

Vaikeat tilanteet voivat havahduttaa huomaamaan
eldmadstd nauttimisen merkityksen. Hyvin pienetkin
arjen asiat ja hetket luovat iloa ja hyvaa oloa. Elamas-
td on lupa nauttia vaikeuksienkin keskella.

Selviytymisen avaimia

Jokainen meistd kohtaa eldmdnsa varrella vaikeita tilanteita omalla tavallaan. Elamdnkokemus sy-
ventdd ymmadrrystd eldmddn, kasvattaa itsetuntemusta ja vahvistaa selviytymiskykya. Kuormitta-
vassa eldmantilanteessa on tarkead pysdahtya omien voimavarojen ddrelle. Voit oivaltaa omia selviy-
tymiskeinoja muistelemalla eldmdssa aiemmin ollutta vaikeaa vaihetta.

Pohdi esimerkiksi
* Mitka asiat pitivat sinut liikkeella?
* Keilta sait apua ja tukea?

* Mika auttoi sinua jaksamaan ja pitamaan huolta itsestasi?

¢ Mika sinulle ominainen tapa toimia arjessa auttoi?

* Oliko joku elamanviisaus, joka piti toiveikkuutta ylla?

Lisaa harjoituksia mielen hyvinvoinnin taitopankista — Ikdopisto.fi!
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