OSJ:n teemavuosi 2024: Toiveikkaasti tulevaan

Elamankokemuksen merkitys

Mita hyvaa ikaantyminen tuo mukanaan?

Mika on ikavuosien tuoman elamankokemuksen merkitys ja arvo?
Naiden kysymysten aareen on jokaisen meista hyva aika ajoin pysahtya,
silla niiden kautta voi syntya tarkeita hyvaa arkea rakentavia ja

mielen hyvinvointia vahvistavia oivalluksia.

tyjen vuosien myo6ta kertyneet moninaiset koke-

mukset liittyvat tapahtumiin ja tilanteisiin, joista
eldmdntarinamme kutoutuu. Ne muovaavat meitd ih-
misind, linkittyvat yksildlliseen kasvuun ja kehityk-
seen sekd vaikuttavat mielen hyvinvointiimme.

Eletyt vuodet kiteyttavat myos erilaisia yksilolli-
sid eldmadntaitoja, jotka ilmentdvat tapojamme toi-
mia ja suhtautua asioihin. Eldmantaidot tulevat na-
kyviin arjessa esimerkiksi itsestd huolehtimisen ta-
voissa, pdivittdisissa toiminnoissa ja asioiden hoita-
misessa sekd vuorovaikutuksessa ja ihmissuhteisissa.

I kddntyminen kartuttaa elamankokemusta. Elet-

KARTTUNUT ELAMANKOKEMUS ja kiteytyneet eli-
mantaidot ovat monella tapaa merkityksellisid. Ne
kirkastavat omia arvoja ja itselle merkityksellisid asioi-
ta, auttavat nakemadan nykyhetkessa ilon 1dhteita ja
tunnistamaan omia voimavaroja, vahvuuksia ja mah-
dollisuuksia.

Haastavissa tilanteissa ne voi-
vat auttaa loytamadn eteenpdin
vievan suhtautumisen tavan tai
huomaamaan ja hyddyntamadan
keinoja, jotka lisddvat toivoa ja
luottamusta.

Mielen hyvinvointi rakentuu
elamdnkokemuksen ja elamdntaitojen perustalle. Mie-
len hyvinvoinnilla tarkoitetaan yksilollistd kokemus-
ta tyytyvaisyydestd elamddn ja sen merkityksellisyy-
destd jamielen tasapainosta. Elamdnkokemus auttaa
tunnistamaan, mikd eldmastd tekee mielekadstd ja hy-
vad, mitkd ovat merkityksellisyyden ldhteet ja min-
kdlaisen suhtautumisen varassa ihminen haastavia
tilanteita kohtaa.
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Oman elamdnkokemuksen tarkastelu voi tuoda
ndkyviin resiliessin eli selviytymiskyvykkyyden, joka
vahvistuu ikddntyessd. Kohtaamme elettyjen vuosien
myo6td haastavia tilanteita, 16yddmme keinoja selviy-
tyd, sopeutua ja elad niiden kanssa. Mielen hyvinvoin-
ti kannattelee arjen sujumista niin, ettd voimme kes-
kittyd elamadssa eteen tuleviin asioihin luottavaisena.

ELAMANKOKEMUKSESTA kutoutuu tarina, jota kan-
nattaa katsoa kokonaisuutena. Tarinaan kuuluu kdan-
nekohtia ja merkityksellisia vaiheita, oppeja ja
oivalluksia seka uudelleen suuntaamisen paikkoja.
Oman eldamdnkokemuksen tarkastelu voi antaa roh-
keutta eldd omanndkdistd eldmaad ja tehda oikealta
tuntuvia ratkaisuja.

Elamankokemus muovaa henkilékohtaista kasvua
jatarjoaa mahdollisuuksia itsereflektioon, eletystd op-
pimiseen. Se voi auttaa 16ytamdan omia vahvuuksia,
arvoja ja kiinnostuksen kohteita sekd tunnistamaan

suhtautumisen tapo-
Elamankokemus ja. Tamad edelleen voi
auttaa tunnistamaan auttaa vahvistamaan
e e e ' toiveikkuuttajaloy-
mika elamasta tekee .
. . . . tdd suuntia tulevaan.
mielekasta ja hyvaa.
ELETTYJEN VUOSIEN

myotd suhtautuminen asioihin voi muuttua. Syntyy
hyvaksyvdd suhtautumisen tapaa itsed ja toisia koh-
taan. Osaamme yhdistelld uutta ja vanhaa tietoa seka
tehda padtoksia ja ratkaista ongelmia paremmin. Suh-
teellisuudentaju, avarakatseisuus, empatia ja ym-
madrrys lisddntyvat. Syntyy joustavuutta, epavarmuuden,
ristiriitaisuuksien ja myos keskenerdisyyden ja haa-
voittuvuuden sietokykya.



Elamadnkokemuksen karttuminen on ikdantymi-
sen mukanaan tuomaa hyvaa. Tunne-eldamad usein va-
kiintuu, ja tunteiden sditely paranee. Ikddantymisen
myo0td opimme paremmin tunnistamaan myonteisia
tunteita ja suuntamaan niihin, samalla kun negatii-
viset tilanteet on helpompi sivuuttaa eivdtka ne siten
vaikuta yhta voimakkaasti kuin aiemmin.

Vuosien varrella kasvanut itsetuntemus lisdd myos
luottamusta omiin kykyihin, mika auttaa ndkemaan
eldamdssd enemmadn mahdollisuuksia kuin esteitd.

ELAMAAN KUULUVAT my6s vaikeat kokemukset ja
muutokset. Niiden kautta voi oppia tapoja, jotka aut-
tavat selviytymaan tilanteista ja suhtautumaan niihin
rakentavasti. Tdma puolestaan voi auttaa kohtaamaan
tulevia vastoinkdymisid ja kehittdmddn seka ongel-
manratkaisukykya ettd kykya kestad stressid ja kuor-
mitusta.

Haastavat kokemukset voivat myos lisdtd empa-
tiaa muita ihmisid kohtaan, jotka kayvat 1api saman-
laisia tilanteita, ja avata uusia ndkokulmia eldmaan.

IKAANTYMISEN MYOTA ymmarramme usein parem-
min ajan arvon. Monilla tdma ndkyy ajan ottamisena
jakeskittymisenad itselle tarkeisiin asioihin ja merki-
tyksellisiin ihmissuhteisiin. Rikkautta eldamdan tuo
se, ettd voi kdyttdd omia kykyjd ja taitoja muiden hy-
vaksi tai olla vaikuttamassa yhteisiin asioihin.

Hyvan huomaaminen tuo sisdltéd arkeen. Iloa voi
loytdad luonnon kauneudesta, ulkoilusta, puhelusta
ystdvan kanssa, musiikista tai kirjallisuudesta tai rau-
hallisesta hetkesta omien ajatusten kanssa. Voi naut-
tia pienistd asioista, jotka tekevadt elamadstd hyvad ja
merkityksellistd. Arvon antaminen ndille asioille ra-
kentaa mielen hyvinvointia.

Vuosien varrella kasvanut itsetuntemus
lisaa myos luottamusta omiin kykyihin,
mika auttaa nakemaan elamassa

enemman mahdollisuuksia kuin esteita.
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Tamara tyoskentelee lkainstituutissa mielen
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Arvosta elamantaitojasi

Elamadnkokemus kartuttaa ja kehittdd erilaisia elamaa sujuvoittavia taitoja. Ne voivat liittyd arkiseen
tekemiseen, vuorovaikutukseen, itsesta huolehtimiseen tai tapaan suhtautua eteen tuleviin asioihin

ja tilanteisiin.

* Millaisia taitoja sinulle on kertynyt elaman varrella?
* Mika elamantaidoistasi on sinulle tarkea talla hetkella?

* Mista taidosta iloitset erityisesti?

* Millaisilla taidoilla ja kyvyilla olet voinut auttaa toisia?

Lisaa vinkkeja itsemyotatunnon taitojen harjoittamiseen loydat mielen hyvinvoinnin taitopankista —

Ikaopisto.fi.
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