‘O, Omaishoitajaliitto

Nae ja opi vahvuutesi!

v’ Ajatuksia ja keinoja ajanhallintaan
v’ Selata stressi

v’ Itsemyétitunnosta voimaa

v Tunteiden ristiaallokossa

v’ Léytématkalla mielen hyvinvointiin




1. Ajatuksia ja keinoja ajanhallintaan

Aika on rajallinen resurssi

Asioiden laittaminen tarkeysjarjestykseen on tehtava, jolle arkipaivan kiireista
huolimatta kannattaa antaa aikaa ja voimia.

Nadin pystyt rakentamaan sellaista arkea, jossa omat toiveesi ja arvosi pdasevat esille
ja saavat tilaa. Oman hyvinvoinnin kannalta on tarkea kokea, etta pystyy
vaikuttamaan omaan ajankayttoonsa. Aikataulujen hallitsemattomuus voi lisata
stressin tunnetta arjen kaaoksen keskella.

Ydintehtavien ja velvollisuuksien hahmottaminen sekéa rajaaminen on yksi
tarkeimmista ensiaskelista. Priorisointi on kyseenalaistamista ja myo6s luopumista.
Jostain taytyy luopua, jotta tarkeimmat asiat saa suoritettua.

Mieti mihin rahkeesi riittavat juuri nyt, mihin eivat.

Rytmihairiot arjessa ja ajankaytossa

Arjen rytmit hairiintyvat, kun omia aikatauluja joutuu yhdistamaan perheen,
tyonantajan tai vaikkapa palveluntarjoajien aikatauluihin.

Vaikka esimerkiksi erilaisten palveluiden tavoitteena on helpottaa ihmisten arkea ja
osaltaan tukea heidan hyvinvointiaan, vie niiden kaytté myos aikaa.



Vaatimus joustavuudesta

Kun ldheinen tarvitsee kasvavissa maarin hoivaa tai apua arjen toiminnoissa,
ymparistd odottaa joustavuutta omaiselta, riippumatta siita missa elamantilanteessa
han on.

Oman arjen pirstaloituessa koetaan stressin lisdantyvan, kun syntyy tunne oman
eldman hallitsemattomuudesta.

Jatkuvat keskeytykset, kuten toistuvat pyynnot ldheiseltd, ajavat ihmisen elimiston
taistele tai pakene —stressitilaan. Tasta seuraa tunne, ettei saa kiinni oikein mistaan.

Rytmihairiét vaikeuttavat arjen sujuvuutta, mika johtaa ajanhallinnan menetyksen
kokemukseen. Rytmillisen sopusoinnun I6ytyminen on edellytys hyvinvoinnin
kokemukselle ja toteutumiselle.

Tilanteen haltuun ottaminen vaatii sopeutumista. Tahan liittyy keskeytysten
sietdminen ja sen ymmartaminen, ettei kukaan pysty vaikuttamaan kaikkiin niihin
asioihin, jotka omaa eldmaa muokkaavat.

Yksi keino on pyrkia tekemdan omaa tekemistdan nakyvaksi.



Viikkokalenteri

Kirjaa vastuusi ja tehtdvasi mahdollisimman yksityiskohtaisesti, kdyta eri varisid post
it -lappuja tai varikynia kuvaamaan omia, eri perheenjasenten seka laheisten
auttamiseen liittyvia tehtaviasi.

Me kaikki teemme paljon nakymatonta tyota

Tehtava auttaa tekemaan nakymattoman nakyvaksi — niin itselle kuin myds muille!
Nakyvaksi tekeminen auttaa ennakoimaan, antaa tilaa reagoida mahdollisiin
yllatyksiin ja muutoksiin.

Voit pohtia myds

o Milta viikkoni nayttaisi, jos saisin itse paattaa sen sisallosta?

e Jaottele tehtavasi myods sen mukaan, mihin rooliin ne liittyvat (esim. aidin rooli,
ukin hoivaajan rooli, arjen pyorittajan rooli). Voit itse nimeta roolikategoriasi.

e Miten voisin rakentaa viikkoani toisin?

e Kuinka paljon vapaa-aikaa minulla on? Ehdinko palautua?

¢ Olenko pyytanyt apua tai turvautunut muihin taatakseni oman jaksamiseni?

e Kaytkd myos ansiotyossa, toimit yrittdjana tai opiskeletko? Miten sille riittaa

aikaa?



Ryhtiliike oman ajan hallinnassa

Omien rajojen asettaminen on tarkea keino ajanhallintaan. Kuka maarittelee, mika
on riittdvaa ja kohtuullista nykyisessa eldmantilanteessasi? Aina ei tarvitse olla
tekija. Voit olla joskus vain katselija tai voit ottaa askeleen taaksepdin.

Usein maarittelemme nykyhetked menneisyyden ldhtokohtien ja vaatimusten
kautta, mutta emme mieti, mika tassa hetkessa on riittavasa, itsellemme tai
|aheisillemme. Hyvin pienet arkipaivaiset asiat voivat tuoda ldheisillemme ja
itsellemme turvallisuuden ja hyvadn olon tunnetta.

Mieti, mika on riittavaa itsellesi ja ldheisillesi tassa hetkessa

Ajankaytto on valintoja, joita on pakko uskaltaa tehda oman
jaksamisen turvaamiseksi.



2. Selata stressi

Stressi — jokapaivdinen seuralaisemme?

Stressaavissa eldmantilanteissa kehomme jannittyy, samoin mielemme. Talldin my6s
henkinen joustavuutemme karsii. Jannittyneena reagoimme haasteisiin tavallista
herkemmin ja dramaattisemmin.

Pakko tehdd monta asiaa yhta aikaa hektisessa ja alati muuttuvassa
tyoymparistdssd, mutta myos yksityiselamdssa, kasvattaa helposti epdavarmuutta ja
stressintunnetta.

Mita kiireisempada ja stressaavampaa arki on, sita tarkedampaa on pysahtya hetkeksi
tarkastelemaan ja arvioimaan stressin ldhteita. Pysahtyminen auttaa vahvistamaan
tietoisuutta ja siten myds kyseenalaistamaan niita tekijoita, jotka stressia
mahdollisesti aiheuttavat.

Tunnistatko tapasi reagoida stressiin? Pohdi niita hetki ja kirjoita ne
muistiin.

Aivot ja stressi

Lyhytaikainen ja maltillinen stressi edistad luovuutta ja parantaa esimerkiksi
ongelmanratkaisutaitoja seka keskittymiskykya.

Aivomme ovat hyvin joustavat eli stressin vdhentymisen myo6ta aivot pystyvat
palautumaan. Pitkdkestoisen stressin aiheuttamat muutokset eivat siis aina ole
pysyvia tai valttamatta edes peruuttamattomia.



Voimme treenata aivoja toimimaan tavoilla, jotka auttavat hallitsemaan stressia ja
my0s palautumaan siita.

Epatyypillisen tyypillista

Ihmiselle on tyypillista, ettd epanormaalin vaativia tilanteita aletaan pitaa
normaalina. Tdma hidastaa stressin tunnistamista.

Stressireaktiot voivat olla:

o fysiologisia, jolloin autonominen hermosto on aktivoitunut ja stressihormoneja
erittyy, tama nakyy kehossa esimerkiksi kohonneena verenpaineena ja sydamen
sykevaihteluina

e psykologisia reaktioita, kuten mielialamuutokset, artymys, ahdistus ja
masentuneisuus

o kayttaytymiseen liittyvia, jolloin stressi ilmenee muun muassa muistin,

keskittymiskyvyn tai paatoksenteon heikkenemisena

Irrottautuminen stressin kahleista

TyOsta tai auttamisesta palautuminen tarkoittaa sita, ettd antaa mielen, kehon ja
aivojen irrottautua paivan tapahtumista.

Onnistuessaan irrottautuminen tukee elpymista ja auttaa jaksamaan eldamaan
tasapainoista ja kokonaista arkea.

Jos tdissa viihtyy, myos se tukee palautumista, etenkin hoivavelvoitteista.
Tyopaikalla saatu sosiaalinen tuki ja mielekkaat tyotehtavat auttavat palautumisessa
jo tyOpaivan aikana. Huono ty6ilmapiiri yhdessa kiireen, epavarmuuden ja
hallitsemattomuuden tunteen kanssa heikentaa palautumista.
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Sosiaalinen yhteenkuuluvuus!

Laheisiin ihmissuhteisiin kannattaa panostaa. Voimaa saa niista
ihmisistd, joiden seurassa voi olla oma itsensa. Sosiaalisissa suhteissa
laatu on maaraa tarkeampi.

Kohti stressin hallintaa

Jotta stressia ja siihen liittyvia fysiologisia ja psyykkisia oireiluja voidaan |lahtea
purkamaan, pitaa siis oppia tunnistamaan sekd ymmartamaan stressin aiheuttajat ja
niiden vaikutukset omaan toimintaamme.

X Elimiston fyysista palautumista stressista helpottavat erilaiset
rentoutusharjoitukset.

X Psykologista palautumista auttaa mahdollisuus tehda asioita, joissa kokee
olevansa hyva ja joista nauttii.

Uuden taidon opettelu on myds keino hallita stressia: mita uutta taitoa voisit
harjoitella, joka ei liity tychosi tai normaaliin arkeesi? Voisiko uusi taito olla kasityot?
Kielenopiskelu? Liikunta? Jotain sellaista, mistad saat onnistumisen kokemuksia?
Taitoa ei tarvitse oppia hallitsemaan. Riittaa, kun itse nauttii yrittdmisesta ja itsensa
haastamisesta!



Opi rentoutumaan

Rentoutumisharjoitukset ovat hyodyllisid, koska
¢ rentoutuminen rauhoittaa hermostoa

e stressihormonin eritys vahenee

e mielihyvdahormonien eritys lisdantyy

e rentoutuminen vahentaa hankalia tunteita.

Stressinhallintatietous ja hengitysharjoituksien tekeminen vaikuttavat positiivisesti
stressiin ja kykyyn vahentda sen negatiivisia vaikutuksia.

Rentoutushetki voi olla pieni ja niin nopea tehd3, etta voit toistaa sen useita kertoja
paivassa. Se voi olla pidempi syvarentoutus, jonka opettelet tekemdan ennen
nukkumaanmenoa.

Rentoutusharjoitukset osaksi arkea

Aktiivinen rentoutuminen on valinta, joka kannattaa tehda, koska ulkoisia oloja voi
harvoin hallita.

Sina teet ratkaisun, henkaisetko syvaan, pudotatko alaleuan vapaaksi ja annatko
vatsan ja hartioiden rentoutua. Onko pikainen maadoittuminen tdhan hetkeen
mahdollista?

Paina jalkapohjat maahan ja aisti maa jalkojen alla ja liikuttele varpaitasi maata
vasten.



Se, ettd opettelet tunnistamaan jannittymisen ensimerkit ja pyrit vaikuttamaan
niihin tietoisella rentoutumisella, voi toimia palauttavana ja voimaannuttavana
tekijana. Kannattaa tutkailla eri vaihtoehtoja ja pohtia, mika rentouttaa juuri minua?
Sauna, kavelylenkki vai sohvalla loikoilu? Joskus on niinkin, etta fyysinen tekeminen
auttaa kuormittumiseen fyysista lepoa tehokkaammin.

Mika on sinun keinosi?
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3. Itsemyotatunnosta voimaa

Kohti itsemyotatuntoa

Kun matkaamme kohti itsemyotatuntoa, on hyva miettia ensin, mitd myotatunto
on?

¢ Rinnalla kulkemista?
¢ Kohtaamista arvioimatta ja hyvdksyvasti?
e Ystdvallista suhtautumista?

¢ Mahdollisuutta olla kokonainen ihminen?

Myéotatunto on kaikkia edelld mainittuja asioita ja paljon muutakin. Se on arjen
pienid hymyja ja ymmartavia katseita, joita saamme ja jaamme kohdatessamme
muita ihmisia ja heidan tilanteitaan. Myotatunto toisia kohtaan rakentaa myds
itsemyo6tdtuntoa, jota tarvitsemme sisdisen eheyden kokemukseen.

Voimavarojen ammentaminen ldheissuhteista

Omien voimiemme lisdksi myos ymparillamme olevat voimavarat ja ldheisten tuki
auttavat rakentamaan sita kokonaisvaltaista voimavarantoa, joka auttaa sisdisen
vahvuuden ja parjaamisen kokemuksen muodostumisessa.

Oman osaamisen tunnistaminen ja kdyttaminen ovat sisdisen vahvuutemme
rakennuspalikoita.

Mieti joku vaikea hetki tai ajanjakso eldmassasi. Listaa muistiin viisi asiaa, jotka
tukivat sinua silloin. Mita teit. Mika auttoi sinua eteenpadin.

11



Huomasitko, sinulla on jo olemassa voimavaroja, joita voit
kayttaa jatkossakin.

Omaa sitkeyttd, sisua ja pystyvyytta voi tunnistaa, kun palauttaa mieleensa kaiken
sen, mista on jo tdhdan mennessa selvinnyt.

Tuntuu vaikealle,

mutta pystyn tihdn,
Osasinkin hoitaa O
asian ja hakea vastaan
apua
Opin uutta
téstédkin
haasteesta Se oli vaikeaq,
mutta mind
pdrjdsin!

Voimavarojen vahvistaminen vaatii ymmarrysta arjen vaatimuksista ja erilaisista
hallitsemisen keinoista. Eldman luonne on arvaamattomuus, mutta avoin ja
mydnteinen asenne opettaa suhtautumaan vaikeuksiin ymmartavaisesti. Vaikeudet
ja vastoinkdymiset kuuluvat elamaéan. Ne ovat kasvunpaikkoja, jotka kehittavat
mielen joustavuutta ja ajattelun ketteryytta seka lisddvat kykya ratkaista ongelmia.

Onko asioita, joista ennen et olisi selvinnyt, mutta nyt
selvidtkin?

Osaatko ottaa apua vastaan?
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Itsemyotatunto on kyvykkyytta

Itsemyo6tatunto vahvistaa yhteyttd omaan itseemme ja auttaa meita kohtaamaan
epdonnistumisia lannistumatta. Itsemyotatunto tukee sinnikkyyttd ja motivoi
muutoksiin, lisda tyytyvaisyytta omaan arkeen ja elamaan seka antaa toivoa. Se luo
uskoa kohdata rohkeasti uudet elamanpolullemme heitetyt haasteet.

Synnynnainen sisdinen kyvykkyytemme muovautuu elamankokemuksen myo6ta ja
sen kehittdminen on eldmankaaren pituinen matka. Omaa kyvykkyyttdan voi
tietoisesti kasvattaa.

Kyvykkyyden kasvu on jatkuvasti kehittyva ja muuttuva vuorovaikutusprosessi
yksilon ja ympariston valilld. Keskeista on, miten ihminen osaa hyodyntaa ja
tunnistaa mahdollisuuksiaan kasvattaa omaa kyvykkyyden kokemustaan.

ltsemyo6tatunnon, kyvykkyyden ja joustavuuden vastakohtia ovat mm.
lamaantuminen ja luovuttaminen. Lamaantumisen hetkelld muistuta itsedsi:
epatdydellisyys on inhimillistd, se on jotain, mika yhdistaa meita kaikkia.

Itsemyonteisen ajattelun haastavuus

Kun havainnoimme ja kasittelemme arjessamme kokemiamme myonteisia tunteita,
vahvistaa se kohtaamaan erilaisia vaikeuksia. Kielteiset tunteet puolestaan
kapeuttavat ajatteluamme.

Ajattelun muutos ei tarkoita sitd, ettd ongelmamme poistuu, mutta kyky pysahtya
tarkastelemaan asiaa tai arjen haastetta hieman eri nakdkulmasta auttaa nakemaan
voimavaroja itsessamme ja ymparistéssamme.

Myonteista ajattelua tarvitaan vaikeuksista selvidmiseen, silla vaikeudet voidaan
nahda joko haasteina, joita eteemme tulee ratkaistaviksi, tai esteina, joiden
ylittdminen on mahdotonta.

13



Myonteiset tunteet lisadvat ajattelun joustavuutta ja luovuutta!

Itsemyotatunto ei ole helppoa. Usein meidan on helpompi olla myoétatuntoisia muita
kuin itsedmme kohtaan.

Ystdvien hadalle ja vaikeuksille osoitamme mydtatuntoa ja pysahdymme
kuuntelemaan niitd. Miksi emme osaa oman itsemme kohdalla toimia samoin?
Ainakaan ilman, ettd aktiivisesti muistuttaisimme itsedmme kyseisesta taidosta.

Itsemyotatunto on

¢ kykya ottaa vastaan myotatuntoa

¢ kykya hakea ja ottaa vastaan apua

e pyrkimysta kohdata muut ihmiset ennakkoluulottomasti
 kykya olla arvottamatta muita

¢ kuuntelua, oman itsensa ja muiden

® pysdahtymista

Itsemyoétdatunto on armollisuutta itsedan kohtaan.
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4. Tunteiden ristiaallokossa

Tunteet on tarkoitettu koettaviksi, ei hallittaviksi

Omaishoito on taynna moninaisia ja vastakkaisia tunteita, kuten vihaa ja rakkautta,
iloa ja surua, luopumista ja jatkamista. Se voi olla hdmmentavaa, mutta kaikki
tunteet ja tunteiden variaatiot kuuluvat eldamaan. Ei ole olemassa oikeita tai vaaria
tunteita.

Esimerkiksi usein hapedmme omaa vihan tunnettamme, jota saatamme kokea
montakin kertaa pdivassa tai viikossa. Se on kuitenkin yhta tarkea tunne kuin mika
tahansa muukin meidan tunteistamme, kuten ilo, rakkaus ja kaiho.

Usein vihan tunteen taustalta l16ytyy vaikeita tunteita, esimerkiksi pelkoa, hapeas,
surua. Laheistdan auttavalle ihmiselle pelko laheisen hyvinvoinnista, kokemus
omasta riittamattomyydestd, pelko menetyksestd sekd epavarmasta tulevaisuudesta
voivat herattaa vihan tunnetta. Vihan tunteen kanssa tyoskenteleminen on
samanlaista kuin minkd tahansa muun tunteen, jota koemme elamamme aikana.

Kaytoksessdmme saatamme heijastaa tuntemaamme vihaa monin eri tavoin
ymmartamattd aina itsekdan, ettd olemme vihan tunteen sitomia ja ohjaamia.
Tiedostamalla ja ymmartamalla erilaisiin oman eldman tilanteisiin liittyvia tunteita,
voi niitd oppia hallitsemaan ja sddtelemaan.

Jos tunnetta yrittaa hallita,
kay helposti niin, etta se vain voimistuu.
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Ristiriitaiset tunteet kuuluvat elamaan

Koemme elaméassamme paljon erilaisia odotuksia ja velvollisuuksia. Pysahtyminen
itsensa aarelle ei ole helppoa, kiireinen arki ja sen mukanaan tuomat velvollisuudet
vievat helposti mennessaan ja omat tarpeet jadvat muiden jalkoihin.

Omaishoidossa tunteiden ristiriita saattaa liittya esimerkiksi kysymykseen omasta
ajasta. Aina joku asia odottaa tekemista tai jokin murhe painaa mielta. Silloin ajatus
siitd, mita itse haluaa tai tarvitsee, voi olla kadoksissa.

* Onko minulla oikeutta omaan aikaan, kun ldheinen tarvitsee apuani?
e Kummalle minun pitdisi antaa enemman painoarvoa ja aikaa, ldheiseni hoivalle vai
omille tarpeilleni?

¢ Onko minulla omaishoitajana edes oikeutta ajatella omia tarpeitani?

Mihin kaikkeen minun pitaa riittaa?

Tunteet ovat monivivahteisia viestintuojia

Tunteet kehottavat meitda huomioimaan asioita ja toimimaan tietylld tavalla. Myos
negatiiviset tunteet yrittavat olla avuksi, vaikka ne koetaankin raskaina. Tunteiden
kanssa voi oppia eldmaan, karsimys kertoo ihmisyydesta.

Et ole valinnut omia tunnereaktioitasi, mutta se ei tarkoita sitd, ettetko voisi tehda
jotain omalle tavallesi reagoida. Omia reaktioitaan voi tarkastella ja niistd voi oppia.
Kannattaa pysahtya ja pohtia, millaiset vaihtelevat tunteet ovat itsellesi tyypillisia?

Kun koet epamiellyttavia tunteita, ei se ole sinun vikasi. Tunteiden herdadmisen
taustalla on monia asioita.
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Tunnistaessasi negatiivisia tunteita voit opetella ottamaan niihin etaisyytta
harjoittelemalla armollisuutta.

Voit esimerkiksi neutraalisti todeta niiden lasndolon seka opetella myotatuntoista
suhtautumista itseesi vaativuuden ja kritiikin sijaan. Kun tunnistat negatiivisen
tunteen, huomioi se sanomalla: “Selva, nyt puhuu itsekriittisyys”. Sinun ei tarvitse
tehda sen enempaa kuin todeta tunne ja antaa sen olla.

Tunteiden huomioiminen auttaa sinua myds tekemaan asioita eri tavoin, jos niin
haluat ja paatat.

Puheeksi ottaminen vaatii rohkeutta

Uskallammeko ottaa tunteitamme ja niihin liittyvia ajatuksiamme puheeksi
laheistemme kanssa? Usein tunteisiin liittyy my6s odotuksia muita kohtaan. Mita
odotamme itseltdmme ja mitd oletamme muiden odottavan minulta?

Voisiko asian ottaa puheeksi, voisiko ollakin niin, ettei toinen pahoittaisikaan asiasta
mieltddn? Asioiden esiin nostaminen ei ole moitetta tai ilkeytta toista kohtaan, vaan
se on yritys hakea ratkaisua tilanteeseen.

Voimakkaiden tunteiden vallassa puhumisesta ei tule yleensd mitaan. Sen vuoksi
itselleen voi ennakkoon jasentaa asioita, joihin toivoisi muutosta. Taman jalkeen
niista voi olla helpompaa puhua rakentavasti, syyttamatta ja syyllistymatta.
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Hyvaksy omat ja toisen tunteet

On tarkeda muistaa, etta kaikki tunteet ovat normaaleja ja sallittuja, mutta on myos
sallittua padstaa tunteista irti. Yritys sulkea tunteet pois tai taistelu niitd vastaan
yleensa vain lisdd pahaa oloa.

Jos ajatus tunteista irti padstamisesta tuntuu vieraalle, voit myos pyrkia tietoisesti
keskittamaan tarkkaavaisuuttasi myonteisiin kokemuksiin. Jokaisessa hetkessa on
jotain, mista voit olla kiitollinen ja mista voit kokea iloa. Yleensa ne asiat ovat pienia
ja niita on vaikeaa nahda.

On ymmarrettdvaa, etta synkkien ja vaikeiden hetkien keskelld on vaikeaa muistaa
tai havaita jotain myonteistd, mutta saanndollisen harjoittelun avulla mieli oppii. Se
on joustava ja halukas oppimaan ja sopeutumaan uusiin haasteisiin.

Millainen ihminen haluaisit olla? Millainen ihminen olet talld hetkella? Onko ndiden
puolien valilla ristiriitaa? Mita voisit tehda tai muuttaa, jotta saavuttaisit
tavoittelemasi tilan?

Tunteiden ristiaallokon hallintaa auttaa, kun pddasemme lahemmaksi ajatustamme

ideaalimindstdamme, Sen saavuttaminen jaa yleensa haaveeksi, mutta onnellisuutta
koemme, mitd Iahemmaksi pddsemme toiveitamme ja unelmiamme. Voi olla, ettad

riittdvastd muodostuu lopulta oman onnellisuutemme tavoitetila.
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5. Loytomatkalla mielen hyvinvointiin

Elaman merkityksellisyys

Mielen hyvinvointia kannattelevat:

e Elaman merkityksellisyyden l0ytaminen

e Muutoksista selviytyminen

e Omien voimavarojen ja kyvykkyyden tunnistaminen

e Oman ainutlaatuisuuden ymmartaminen ja itsensa arvostaminen

Kokemus siita, ettd elamalla on joku merkitys, on keskeistd mielen hyvinvoinnissa.

Elaman merkityksellisyys 16ytyy yleensa ldheltd, omasta arjesta. Tarkoituksellisuuden
voi l6ytda esimerkiksi muita auttamalla tai toimimalla yhteisen hyvan puolesta.

Merkityksellisyyttd eldmaan voivat tuoda my6s moninaiset puhuttelevat elamykset
kuten taide, musiikki tai luonto.
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Ainutlaatuinen mindmme

Elamantilanteet rakentuvat henkilokohtaisten kokemusten pohjalle ja ne saavat
erilaisia merkityksia erilaisissa tilanteissa.

Kokemus omasta ainutlaatuisuudesta tarvitsee vastavuoroisuutta ja peilausta
yhdessa muiden kanssa. Hyvaksyva ja vastaanottava asenne auttaa kehittamaan
myOs omaa minuutta ja huomioimaan ne asiat, jotka omassa eldmassa ovat hyvin.

Menneisyys voi rajoittaa merkityksellisyyden kokemusta

Katkeruus tehtyihin vaariin valintoihin, tapahtuneisiin vastoinkdymisiin tai
pettymysten vatvominen voivat estda eldamasta nykyisyydesta ja ne voivat myrkyttaa
omaa hyvinvointia tulevaisuudessa.

Kaikki kokemamme on muokannut meité, tehnyt meista sitd mitd me olemme.
Epdonnistumisiin ja muihin negatiivisiin tapahtumiin kiinni jaaminen on kuluttavaa ja
helposti ahdistusta lisddvaa. Tama voi heijastua myos fyysisenad oireiluna.
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Anteeksiantoa

On sanottu, ettd anteeksianto on ”paastamista irti mielen hyvinvointia heikentavista
kielteisista tunteista.”

Kielteisten kokemusten varjo on usein pidempi kuin itse tapahtuman kesto, silla
emme 0saa aina paastaa irti tapahtuneesta. Irti pddstaminen ei useinkaan onnistu
ilman vilpitonta anteeksiantoa; anteeksiantoa, joka ei odota minkdanlaista
vastavuoroisuutta. Se ei tarkoita, etta tapahtuneelle antaa hyvaksyntansa. Se
tarkoittaa, ettd on valmis pdastamaan irti vihasta ja avaamaan itsensa
tulevaisuudelle ja myotatuntoisille tunteille.

Vilpittomalla anteeksiannolla on voimaannuttava vaikutus. On rohkea ja sisukas, kun
on oppinut olemaan armelias itselle ja muille. Anteeksianto on useimmiten sisdisen
vahvuuden merkki. Se mahdollistaa my&nteisten tunteiden vastaanottamista ja
auttaa suuntaamaan katseen kohti tulevaisuutta.

Pohdi, onko elamadssasi asioita, joista voisit padstaa irti ja antaa anteeksi, itsellesi
tai muille?

Lasndoloa hetkessa

Mielekkyyden kokeminen niin tekemisessa kuin ylipaataan elaméassa on mielen
hyvinvoinnin Iahde. Arjen kaaoksellisuuden keskelld on usein haasteellista |6ytaa
niitd asioita, jotka ovat merkityksellisia itselle. Ne voivat unohtua, kadota tai
menettaa merkityksensa.

Arjen haasteita kohtaavat kaikki. Ratkaisujen 16ytaminen vaatii voimaa ja sitkeytta.
Vililla on osattava pysdhtya hetkeen ja miettid, miten oman eldmantilanteensa
ndkee.
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Mitka asiat tuovat merkityksellisyyden kokemuksen? Antavan tunteen siitd, etta
eldmassd menndan eteenpain? Vai estavatkd ympariston odotukset ja asenteet
toteuttamasta omia tai yhteisia haaveita?

Voimavaroja vahvistavassa asennoitumisessa on kyse kyvysta katsoa eri
ndkokulmista, muun muassa
K Itsedan
Muita ihmisia
Olosuhteita

Menneisyytta ja tulevaisuutta

X
X
X
X Elamaan liittyvia ilmioita

Kuuntelemalla toisten kokemuksia huomaa paremmin, kuinka eri tavoin muut
ihmiset asioita lahestyvat tai tilanteisiin reagoivat. Voisiko kyseinen rakentava tai
myonteinen tapa olla mahdollista minullekin?

Laheisesi auttajana ja hoivaajana tunne oman eldméanpolun hallinnasta voi kadota
toisen tarpeiden alle.

Mieti hetken

Miten haluat eldd omaa elamaasi?

Millaisten, omien sekd muiden, ajatusten ja nakemysten annat vaikuttaa oman
elaméanpolkusi muotoutumiseen?

Pysdahdy hetkeksi oman minuutesi darelle!
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Haaveita

Omaishoitajuus voi rikastuttaa seka rajoittaa elamadamme. Omaishoitajan on tarkea
pitaa kiinni itselleen merkityksellisistd asioista, joista ammentaa iloa ja voimaa.

Elaman tarkoituksellisuutta ei ole hyva rakentaa vain yhden pilarin varaan. Mita
enemman niitd on, sitd paremmin voimme, riippumatta siitd, miten kaaoksellista tai
raskasta arkemme hetkittdin on.

Haaveita pitaa olla, suuria seka pienia. Hulluja seka jarkevia. Haaveet tuovat voimaa
ja inspiraatiota, vaikka ne eivat ehka koskaan toteutuisikaan.

Tyytyvdisyys elettyyn elamaan, nykyisyyteen ja tulevaisuudenndkymiin on vahva
tukipilari mielen hyvinvoinnille.

Pidetaan kiinni haaveistamme! Hankitaan uusia!
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