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JOHDANTO
LITKKEELLE

Kuvitellaan seuraavanlainen tilanne. Pitkd odotuksesi on vihdoinkin
palkittu: olet patikointiretkelld unelmiesi kohteessa. Olet valmistellut
reissua pitkddn ja perusteellisesti: hankkinut tarkoituksenmukaiset
varusteet, suunnitellut reitin huolella ja harjoitellut lyhyempia pati-
kointimatkoja ahkerasti etukiteen. Ei ole kerta kaikkiaan mitadn,
mihin et olisi etukiteen mielessisi valmistautunut.

On ensimmadinen vaelluspdiva. Sda on loistava, matkaseura mie-
luista ja tunnelma korkealla. Oivallat, ettd sinulla on kaikki mah-
dollisuudet tehdd vaellus aikataulun mukaisesti juuri niin kuin olet
suunnitellut.

Harmi kyll4, niin ei kuitenkaan tule tapahtumaan.

Jossain vaiheessa tietoisuuteesi puikahtaa vaimea tuntemus. Se
tulee vasemman jalkasi pakidn tienoilta. Ennen kuin ennitit jiada
pohtimaan asiaa tarkemmin, yksi matkatovereistasi ehdottaa pienta
spurttia. Se kohottaisi hyvin pulssia ennen lounastaukoa. Olet heti
valmis leikkimieliseen kisaan. Nousu nayttia lyhyelti. Korkeusero on
vain muutaman kymmenen metrin suuruinen ja reitti valmista pol-
kua. Lahdette matkaan. Tunnet jilleen jotain vasemmassa pakidssasi,
nyt voimakkaampana. Irvistit ja jatkat nousua, silld et halua pdasta
madranpaihin viimeisten joukossa. Mieluiten haluaisit sinne ensim-
maisend.

Mitd ylemmas kipuat, sitd ikavimmaltd pakidssisi tuntuu. Tun-
temus on vahitellen muuttunut kivuksi. Askeltaminen sattuu. Puret
hammasta ja jatkat kipuamista. Perilld sinulla olisi aikaa tutkia jalka-

si perin pohjin. Mitddn vakavaa se tuskin on.
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Kivelet eteenpdin ja ajattelet vilietappia. Pakida kivistad. Halven-
ndt mielesi ja runttaat menemain. Vield parikymmenta metrid ja olet
perilld — ensimmaisend, aivan kuten suunnittelitkin!

Kun koko matkaseurue on paassyt paikalle, unohdat pakiasi, silla
suuntaatte saman tien lounaalle. Istuessasi et edes muista koko asiaa.
Vasta kun jatkatte matkaa, hoksaat, ettet sittenkdan ollut tutkinut jal-
kaasi. Paatat jattaad sen iltaan. Mitd jokin pieni hiertyma nyt tekisi? Ei
mitddn. Yoksi sithen voisi laittaa salvaa. Aamulla koko juttu olisi pois-
sa. Mutta ensin pitdisi paastd perille paivan lopulliseen kohteeseen.

Kivelet. Jalkaasi koskee yha enemman. Kavelet eteenpdin. Kylla
sind vield kestdat. Mitad luulet, missd vaiheessa aiot pysihtya katso-
maan, mita jalallesi on tapahtunut?

Se riippuu luonnollisesti monesta asiasta: kipukynnyksestasi, sin-
nikkyydestisi ja kilpailuhenkisyydestisi seka siitd, miten harjaantu-
nut olet torjumaan epamiellyttavat impulssit tietoisuudestasi, mikali
ne uhkaavat estdd sinua saavuttamasta tavoitteitasi.

Oletetaan, ettd paiva on kdantynyt jo iltaan ja olette endd muuta-
man kilometrin padssd maaranpadstid. Sinua vasyttdd enemman kuin
haluaisit myontaa. Kivun tuntemus jalassa on muuttunut niin yhtdjak-
soiseksi, ettd olet alkanut jo turtua sithen. Yhtakkii jalkasi lipeda po-
lulla olevalta kivelti ja vasen kenkdsi liikahtaa akisti. Kipu vihlaisee nyt
niin kovasti, ettd horjahdat ja sinulta paasee voihkaisu. Peridssasi kul-
keva seuralainen tarttuu sinuun kiinni ja kysyy, mika hatiana. Vedet ki-
hoavat silmiisi, mutta tiuskaiset, ettei sinua mikaan vaivaa. Seuralaisesi
ottaa sinua olkapaisti ja istuttaa polun vieressi olevalle kivelle. Han
sanoo, ettei aio jatkaa ennen kuin kerrot, mista kiikastaa.

Puhisten purat vasemman vaelluskenkasi nauhat ja kaivat pakiasi

esiin. Se on tulipunainen ja kuuma. Pikidssd on pienen pieni kohta,
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jossa iho muodostaa poimun. Tuon poimun reuna on hankautu-
nut rikki, ja ithon sisidn on mennyt pikkuruinen hiekansiru, jota ei
paljaalla silmalld nde. Sen mukana haavaumakohdasta on pujahtanut
elimistoosi bakteeri.

Puhdistat rikki menneen ihon. Hiekansiru irtoaa, mutta bakteeri ei
katoa. Se jatkaa matkaansa elimistOssasi.

Se, mitd tdstd seuraa, riippuu olosuhteista ja pdatoksistdsi. Hier-
tymékohta ehkd tulehtuu ja alkaa sitten mirkid. Jos markiminen saa
jatkua pidempia aikoja, tulehdus saattaa laajeta. Pitkaaikaisesti hoi-
dotta jaava, markivad raaja paranee hitaasti. Mitd vanhempi olet, sitd
hitaammin raaja paranee. Jos sinulla sattuu olemaan diabetes, para-
neminen on entistd vaikeampaa. Pahimmassa tapauksessa haavauma
ei parane lainkaan ja raaja joudutaan amputoimaan. Amputoitu raaja
voi aiheuttaa aavesdrkyd vield pitkdan poistamisen jilkeen. Tavan-
omaisempi vaihtoehto tietysti on, ettd elimiston puolustusmekanismi

saa bakteerin kampitettua ja jonkin ajan kuluttua hiertyma tervehtyy.

PERINTEINEN JA POSITIIVINEN PSYKOLOGIA

Niin sanottu perinteinen psykologia on ollut pitkddn kiinnostunut
ihmismielen haasteista ja ongelmista — siis niistd kehityshairioista,
toimintamuunnoksista ja kehityskuluista, joiden seurauksena nor-
maali kehitys héiriintyy ja mielelle aiheutuu erityisia haasteita. Edelld
kuvattuun patikointitilanteeseen sovellettuna perinteinen psykologia
saattaisi hakea selitystd tapahtuneeseen tiettyjen luonteenpiirteitten
ja mahdollisten mentaalisten ongelmakohtien kautta. Sitd voisi kiin-
nostaa vaikkapa se, miksi kehosi lihettimat kipuviestit eivat aluksi
padsseet lapi aivoihisi tai mitd ylikorostunut kilpailuviettisi sinusta
laajemmin ottaen kertoo. Onko voittaminen sinulle kenties jonkin-
lainen pakkomielle? Liittyyko toimintaasi muita pakonomaisia piir-

teita? Entd miten sijoitut viiden suuren persoonallisuuspiirteen (engl.
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Big Five) jatkumoille ja mista olet kehittinyt toimintamallin, jonka
mukaan vahvat eivit valita ja maaliin on pddstdva hinnalla milld hy-
vinsa?

Siind, ettd toimintaa aletaan hahmottaa menneisyyden tai tiettyjen
pysyviksi oletettujen luonteenpiirteiden kautta, ei ole sininsd mitddan
ongelmallista. Monet toimintamallit, joita noudatamme, voivat olla
perdisin menneisyydessd elimaamme vaikuttaneilta ihmisilta: van-
hemmilta, ldhisukulaisilta ja muilta meille tirkeilta aikuisilta, joskus
myos vertaisilta. Osa psyyken toimintamekanismeista voi olla jopa
kulttuurisesti periytyvid. Karsi, kirsi, kirkkaamman kruunun saat.
Kuulostaa varmaan tutulta.

Hyvinvoinnin ndkokulmasta on kuitenkin tirkedd voida tarkas-
tella kriittisesti niitd mielen malleja ja taitoja, jotka ovat juurtuneet
syvaan mutta jotka eivdt valttimatta endd palvele tarkoitusta. Kiel-
teisiksi urautuneet mallit pohjautuvat usein uskomuksiin, joilla ei ole
todellista pohjaa. Ne voivat olla psyyken sisdisen maailman nikokul-
masta olennaisia tai jopa valttimattoman tuntuisia mutta riippumat-
tomasta nikokulmasta tarkasteltuna tuhoavia ja aiheuttaa meille ja
laheisillemme inhimillistd karsimysta.

Onneksi on myos toisenlainen tapa tarkastella tuota kiperda pa-
tikointitilannetta, johon olit joutunut. Yhtd hyvin on nimittdin mah-
dollista keskittyd niihin voimavaroihin, joita patikoinnissa kaytit — tai
olisit voinut kayttia, jos olisit tiennyt niiden olemassaolosta. Jos esi-
merkiksi olisit ollut harjaantuneempi kuuntelemaan tarkemmin keho-
si tuntemubksia, olisit luultavasti loytanyt kivensirun pakiasi alta heti,
kun se oli sinne pujahtanut.

Jos taas olisit osannut suhtautua omaan suoriutumiseesi armolli-
semmin, et ehka olisi alun perinkdan keskittynyt kilpailemiseen vaan
pysahtynyt ja pitanyt tauon. Olisit voinut myos pyytda muita pysah-
tymddn kanssasi ja antamaan sinulle apua ja tukea. Jos olisit tdll4 ta-
valla omilla teoillasi osoittanut olevasi haavoittuvainen kuten kuka

tahansa muukin, olisit kenties saattanut kokea jaettua myotatuntoa
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ja merkityksen tayttimaa yhteyttdi matkakumppaneittesi kanssa:
olittehan te yhteiselld matkalla.
Nima edelld mainitut taidot ovat esimerkkejd timan kirjan ja sii-

hen liittyvien korttien teemasta: hyvin mielen taidoista.

HYVAN MIELEN TAIDOT

Hyvin mielen taidot ovat psyykkisia taitoja, joiden avulla kuka ta-
hansa voi kehittii omaa mieltidn joustavammaksi. Kun mieli on
joustava, on helpompi toimia tarkoituksenmukaisella tavalla erilai-
sissa muutoksissa. MyoOs haastavien tilanteiden hallinta helpottuu.
Hyvin mielen taidot ovat siis taitoja, joiden avulla elima sujuu ja sii-
hen saa iloa ja energiaa. Samalla vaihtoehtojen maira kasvaa, ajattelu
laajenee ja yhd useampi asia tulee mahdolliseksi.

Hyvin mielen taidot auttavat elimain merkityksellistd elamai,
jossa ihminen tunnistaa oman potentiaalinsa ja uskaltaa ylittad itsen-
sd. Hyvan mielen taitojen ansiosta elimi on nautinnollista, tavoitteel-
lista ja selkedd, ja ihminen on niin sanotusti elementissdan.

Hyvin mielen taidot perustuvat positiivisen psykologian tieteel-
lisesti todistettuihin tutkimustuloksiin. Tieteenhaarana positiivinen
psykologia on syntynyt perinteisen psykologian rinnalle haastamaan
ja rikastamaan perinteisen psykologian rajatumpaa kysymyksenaset-
telua. Tamin kirjan ja korttien esittimait hyvin mielen taidot poh-
jautuvat voimavarakeskeiseen, positiiviseen psykologiaan seki koko-
naisvaltaiseen ihmiskuvaan, jonka mukaan jokaisen on mahdollista
kasvaa ja kehittya halki eliminsa, ei pelkastaan lapsuudessa ja nuo-
ruudessa. Tama ajatus on keskeinen muun muassa elinikiistd oppi-
mista koskevassa tutkimuksessa.

Tassa kirjassa esitettivaa hyvin mielen taitojen yhdistelmii ei sel-
laisenaan 16ydy mistddn yksittdisestd tutkimuksesta, mutta kirjan kes-

keiset teoreettiset kivijalat ovat positiivisen psykologian perustajien
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Martin Seligmanin ja Mihaly Csikszentmihalyin teoriat kokonaisvaltai-
sesta hyvinvoinnista, oppimisesta ja luovuudesta. Keskeisessd roolissa
ovat myos Sonja Lyubomirskyn onnellisuutta ja Barbara Fredricksonin
positiivisuutta ja pyyteetontd rakkautta kasittelevat tutkimukset. Li-
saksi hyodynnan alan kotimaista tutkimusta, muun muassa Positivii-
sen psykologian voima -teoksessa julkaistuja artikkeleita.

Koska positiivinen psykologia on jo pohjimmiltaan moni- ja poik-
kitieteellinen, myos tdiman kirjan teoreettisessa viitekehyksessa on ai-
neksia eri tutkimusperinteistid ja oppiaineista. Osa hyvin mielen tai-
doista ammentaa myos psykoterapia-alan ammattilaisten testaamista
ja kdyttamista menetelmistd, kuten tietoista lisndoloa hyodyntavasta
mindfulnessista sekd NLP:std (Neuro Linguistic Programming). NLP
perustuu mielikuvaharjoituksiin ja ajattelun rakenteiden muokkaa-
miseen niin, ettd ihminen saa omat sisdiset voimavarat optimaalisesti
kayttoonsa. Kirjassa on mukana myos kaytinteitd ekspressiivisestad
taideterapiasta sekd keho-mieli-yhteyttd vahvistavasta Mind-Body
Bridgingista (MBB).

Hyvin mielen taitojen perusote on valmentava ja yhdessa kokeileva.
Kirja ja kortit kutsuvat sinua tutkimaan, millaisia taitoja sinulla jo on ja
mitd haluaisit itsessasi kehittdd. Ennen kaikkea hyvin mielen taidot syn-

tyvit itse kokeilemalla ja harjoittelemalla, eivit pelkastidan lukemalla.

HYVA MIELI JOKAMIESTAIDOKSI

Syy timain kirjan ja korttien luomiseen on seki henkilokohtainen ettd
yhteiskunnallinen. Olen itse vaihtanut alaa ja ammattia urani aika-
na lukuisia kertoja — siitd itsekin yllittyen. Vaikka ensin opiskelinkin
kasvatustieteen maisteriksi, varsinaisen urani olen tehnyt median ja
tyoyhteisdjen parissa.

Toimenkuvani ovat vaihdelleet. Olen tyoskennellyt oppimateri-

aalien ja taidekasvatusoppaiden kustannustoimittajana, elokuva- ja
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TV-kriitikkona, tehnyt TV- ja radio-ohjelmia, opettanut yliopis-
tossa ja keskiasteella seki kirjoittanut lukuisia kolumneja.

Pisin yhtdjaksoinen tyorupeama kului TV-kanava Subin johtajana,
jolloin vastasin seka kanavan sisillosta ettd markkinoinnista. Samaan
aikaan opiskelin Lahden Muotoiluinstituutissa sisustusarkkitehdiksi,
minkd paitteeksi julkaisin ensimmaisen kirjani Luova tila — tulevai-
suuden tyopaikka (2010). Vuodesta 2011 olen toiminut muutosval-
mentajana yritysmaailman ja organisaatioiden palveluksessa. Tana
aikana olen perehtynyt ihmismielen toimintaan lukuisissa valmennus-
alan ammattilaisille suunnatuissa koulutuksissa.

Koska ajatteluni perustuu positiiviseen psykologiaan, elinikaiseen
oppimiseen sekd ihmisen sisdisiin voimavaroihin, uskon, ettd jokaisen
on mahdollista kasvaa ja eldi itsensd nakoista elamai. Nama taustate-
kijdt sekd ne ihmisten huikeat kasvutarinat, joita olen matkani varrella
pddssyt todistamaan, eivat jattineet minua rauhaan ennen kuin kairin
hihat ja ryhdyin toimeen: kehittimaan titi tyokalua, jonka avulla kuka
tahansa voi halutessaan ottaa hyvan mielen taidot haltuun.

Yhteiskunnallinen syy kirjan kirjoittamiseen on huomattavasti
monisyisempi. Viime vuosina media on nostanut esiin yha synkkene-
vid uutisia suomalaisesta tyoeldmasta ja kansalaisten ongelmista. On
nahty hurjia lukuja tyopahoinvoinnin vuotuisesta hinnasta ja uuti-
soitu keskittymiskyvyn hajoamisesta. Kun mieli jarkkyy, ihminen voi
ajautua peruuttamattomiin tekoihin — daripdissdan niinkin dramaat-
tisiin kuin perhesurmiin.

Samaan aikaan tiede on kuitenkin edennyt aimo harppauksin mie-
lenkiintoiseen suuntaan. On saatu uutta, tutkittua tietoa thmismielen
toiminnasta, muun muassa myotiatunnosta, intuitiosta ja meditoinnin
vaikutuksista. Nykyisin onkin tarjolla valtava mddra ihmismieleen
liittyvaa tutkimustietoa, jota ei ole vield ennitetty soveltaa kaytan-
toon. Itselleni tima on ollut mitd innostavin luova haaste: yhdistda
uusi, monialainen tutkimustieto ja luoda sen pohjalta helppo tyokalu,

jota kuka tahansa voi kayttaa.
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Kun lisdksi sekd Mielenterveysalan keskusliitto ettd Suomen Mie-
lenterveysseura ovat moneen otteeseen ottaneet kantaa ennalta eh-
kadisevan hyvinvointityon tarkeyden puolesta, olen itse rohkaistunut
uskomaan siihen, ettd tillaiselle tyokalulle olisi tarvetta myos ammat-
tilaiskaytossa.

Heindkuussa 2015 yli 15 000 suomalaista kerdantyi Helsin-
gin keskustaan osoittamaan mieltd avoimen ja monikulttuurisen
Suomen puolesta. Kimmokkeen mielenosoitukseen oli antanut pe-
russuomalaisten kansanedustajan Olli Immosen provokatiivinen
Facebook-kirjoitus, jossa hdn perdankuulutti taistelua monikulttuu-
risuuden painajaista vastaan (sanavalinnat Immosen). Kommentille
syntyi rdjahdysmaiselld nopeudella kasvanut Facebook-vastaliike,
joka sai suomalaiset osallistumaan Meilla on unelma -mielenosoituk-
seen. Mielenosoitus kdynnisti vilkkaan poliittisen arvokeskustelun.

Minullakin on unelma. Siihen kuuluu avoimen ja monikulttuuri-
sen Suomen lisdksi se, ettd ylilyontejd ei enda tapahtuisi. Uskon sii-
hen, ettd jos jokainen Suomessa asuva, edustipa han mita syntyperaa,
kansalaisuutta tai ryhmittymad tahansa, tuntee itsensd lapikotaisin,
tarve ulkoistaa ongelmat johonkin yksittdiseen ihmisryhmain katoaa.
Thminen, joka tietdd, kuka hdn on, ei yleensa ajattele jonkun toisen
olevan viemassa hanelti jotain pois, olivatpa ajat sitten taloudellisesti
kuinka haastavat tahansa.

Hyvin mielen taidot ovat mielestani viline myos tihin. Niiden
avulla on mahdollista oppia tuntemaan itsensa ja kehittda rakentavia
taitoja eldd sovussa yhdessi toisten ihmisten kanssa niin, etta yhtei-
nen hyvi lisdantyy.

Kun elimaan tulee lisia vaihtoehtoja, jousto lisidntyy. Joustavuus
taas on tutkitusti yhteydessa koettuun hyvinvointiin. Mitd joustavam-
min pystyy jossain tilanteessa valitsemaan usean eri vaihtoehdon va-
liltd, sitd enemman erilaisia toimintamalleja tilanteessa on.

Monesti paras keino paasta pattitilanteesta eteenpdin on yksinker-

taisesti vain kokeilla vanhan toimintamallin sijaan jotain uutta.
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Jos hallussa on suuri maara erilaisia hyvan mielen taitoja, melko
todennikoisesti ongelmatilanteeseen 16ytyy myés jokin uusi, helpot-
tava ratkaisu.

Kirjan ja korttien tarkoitus on siis saattaa hyvin mielen taidot
kaikkien suomalaisten tietoisuuteen niin, ettd niista tulisi jokamiestai-
toja. Jokamiestaidot ovat sellaisia yleisesti kdytossa olevia voimava-
roja, joita kuka tahansa voi halutessaan joustavasti kayttia ja raken-
taa niiden avulla oman arkensa ja eliminsa sellaiseksi, jossa hianella
on hyva olla. Kun yhden ihmisen elimi muuttuu, myos hanen ympa-

rilladan olevien elima muuttuu.
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ITSENSA JOHTAMISEN TAIDOT

:
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Tilanteen hahmottaminen

Valitseminen
Syventyminen
Tavoitteellisuus
Odottaminen
Epdvarmuuden sietdminen
Palveleminen

Irti padstaminen
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[TSENSA JOHTAMISEN TAIDOT KITEYTETYSTI

Monet hyvin olon taidoista kulminoituvat kykyyn johtaa itsed ja
omaa toimintaa. Tassd tavoitteellisuudella ja sisdiselld motivaatiolla
on keskeinen rooli. On osattava erottaa olennainen epidolennaisesta
ja kyettava valitsemaan se, mihin syventyy. Omien arvojen tunnista-
misella on siinad keskeinen rooli. Mitd paremmin tietdd, mika itselle on
kaikkein tiarkeinta, sitd selkeimmin osaa suunnata ja rajata tekemi-
sensd ja jattad turhan vihemmalle.

Itsensd johtaminen lihtee liikkeelle oman tilanteensa tarkasta ja
rehellisestd tarkastelusta. Mitd hihmyisemmin itsensd mieltdd, sitd
epamddrdisempdd on myOs tekeminen, jota arjen tasolla harjoittaa.
Itsetuntemus on siten itsensd johtamisen taidon perusta.

Tavoitteiden asettaminen ja niitd kohti ponnisteleminen ovat tar-
keitd taitoja, joilla on myos selvd yhteys kokonaisvaltaisesti koettuun
hyvinvointiin. Itseddn johtamaan pystyvd ihminen osaa myos odottaa
oikeaa hetked, jolloin toimia.

Epdvarmuuden ja keskendin ristiriitaisten tunteiden sietiminen on
yksi vaikeimmista hyvin olon taidoista. Siind kehittyminen on myos
varma merkki henkisestd vahvuudesta ja kyvysta johtaa itsedan. Mita
paremmaksi sietokyky kehittyy, siti enemmin uskaltaa laajentaa
omaa osaamistaan ja kokeilla uusia alueita, joilla toimia.

Kun ihminen onnistuu nousemaan itsekeskeisyydestdian ja alkaa
tarkastella asioita laajemmasta perspektiivistd, hianessa lisddantyy usein
my0s halu palvella muita. Talloin ihminen nikee itsensd osana jotain
itseddn ja omia halujaan suurempaa. Tastd seuraa usein voimistuneita
merkityksen ja tarkoituksen kokemuksia.

Lopullinen johtajuus mitataan siind, osaako ihminen paasta irti sii-
td, mikd ei endd palvele, siitd huolimatta, ettd itse haluaisi siita syystd
tai toisesta edelleen pitdad kiinni. Todellista itsensd johtamisen kykya

on se, ettd pdastdd irti ja jatkaa matkaa.
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2. VALITSEMINEN

X9

ELAN ARVOJENI
MUKAISTA FLAMAA.

G50

TAITO LYHYESTI

Valitseminen on taito, joka merkitsee omien arvojen seuraamista. P4a-
toksentekohetkelld on syyta kysya itseltdan, miten tehty valinta litkut-
taa: vieko se lihemmas omia arvoja vai kauemmas niista? Kyky valita
on siten my6s kykya tehdad paatoksid ja rajata jokin vihempiarvoinen
vaihtoehto pois. Se on kykya tunnistaa ja tunnustaa ne asiat, jotka
ovat itselle kaikkein tirkeimpid. Valitseminen on siis arvotyotd konk-
reettisimmillaan.

10 W NAYTE KIRJASTA MAARETTA TUKIAINEN: HYVAN MIELEN TAIDOT (PS-KUSTANNUS)
NAYTE KIRJASTA MAARETTA TUKIAINEN: HYVAN MIELEN TAIDOT (PS-KUSTANNUS) W 19



TARINA

Jossain vaiheessa Karoliina totesi rajan tulleen vastaan. Miten hin
saattoi puhua yhtd ja samaan aikaan tehdd jotain aivan toista? Oli
totisesti tullut aika alkaa toimia omien arvojensa mukaisesti.

Toiminnan naisena Karoliina kairi hihat ja aloitti blogin. Hén il-
moitti julkisesti, ettei vuoteen ostaisi kolmihenkiselle perheelleen mui-
ta kuin suomalaisia tuotteita. Blogilleen hdn antoi nimen Little Mrs
Finland.

Alku oli hankalaa. Hygieniatuotteitten markkinaa hallitsivat Uni-
leverin kaltaiset jatit. Vaati aikamoista vaivannikod 16ytdad tuotteille
kotimaiset vastineet. Olihan vuoden aikana pakko hoitaa henkilokoh-
taista hygieniaa projektista huolimatta. Tavallisten kauppojen hyllyltd
niita ei kuitenkaan loytynyt.

Muutaman tuotteen hin taaperoikaisen lapsensa vuoksi rajasi kokei-
lun ulkopuolelle. Vaikka Suomessa ei banaania eikd avocadoa viljelld,
han aikoi ostaa niitd jatkossakin lapselleen — ulkomailta tuotuina. Myos
lapsen kenkien hankinta aiheutti padnvaivaa.

Starttivaikeuksien jilkeen projekti lahti etenemdin. Se sai valitto-
masti suuren maaran mediahuomiota ja heratti keskustelua puolesta ja
vastaan. Thmisid kiinnosti tietdd, millainen ihminen elda noin kirjaimel-
lisesti arvojensa mukaista elimaa ja miten se kdytannossa onnistuisi.

Siitd kaikesta Karoliina kertoo blogissaan. Helsingissa kevaalla 2015
pidetyssa tilaisuudessa hidn kiteytti oman reseptinsd arvojen mukaiseen
elamain nain:

— Mielestini jokainen voi omalla toiminnallaan vaikuttaa. Ostopro-
sessi on aina valinta. Se, ettd perheeni ostaa suomalaisia tuotteita, tukee
suomalaista tyotd. Lisaksi ldhelld valmistettu on useimmissa tapaukses-

sa myos ekologisempi valinta.
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POHDI

Ota kyna ja muistivihkosi ja pohdi seuraavaa. Mita ilman et voisi elda?
Mitka ovat elamisi tukipilarit? Minka itsellesi tirkedn arvon loukkaa-
mista sinun olisi vaikea tai mahdoton kestda?

Pohdi sitten, joudutko elamassasi tekemadin kompromisseja joiden-

kin ydinarvojesi suhteen. Miksi toimit niin? Voitko tehda asialle jotain?

KOKEILE

TEE ARVOTALO.

1. Listaa viisi tarkeintd arvoasi. Arvot voivat olla seka abstrakte-
ja elamaan liittyvid asioita, joihin uskot ja joita pidat tarkeina
(esim. tasa-arvo, terveys, vapaus, oikeudenmukaisuus), ettd
konkreettisia elimaan liittyva asioita (esim. perhe, parisuhde,
ura, raha). Sini itse tieddt, mitka asiat ovat sinulle onnellisuu-

tesi ja hyvinvointisi kannalta olennaisia.

2. Laita arvot tarkeysjirjestykseen niin, ettd 1. on tarkein ja 5.

vahiten tarkei.

3. Ota puhdas valkoinen paperi seka virillisia paksuja tusseja
tal vdripapereita.

4. Hahmottele yksinkertainen kuva talosta, joka koostuu vii-
desti eri kuviosta. Kiytd luovuuttasi ja kekselidisyyttisi. Ta-
loissa on useimmiten esimerkiksi tallaisia elementteja: perus-
tus, seinid, katto, ovi ja ikkunoita. Lue eteenpdin ennen kuin

piirrét.
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5. Valitse kullekin em. elementille oma virinsa.

Paatd, mikd elementti vastaa mitdkin viidesti arvostasi.
Onko esimerkiksi perhe talon perustuksena ja vapaus kat-
tona? Yritd pysyd avoimena ja antaa ratkaisujen tulla. Ota
naitd valintoja tehdessdsi huomioon se, miten korkealle tar-
keysjarjestykseen olet kunkin arvon listannut. Mit4 tarkeam-
pi arvo on, sitd isomman pinta-alan voit sille antaa.

7. Piirrd kuva valmiiksi. Jos kdytit varipaperia, leikkaa ja lii-
maa varipaperit paikoilleen talon muotoon.

8. Kirjoita lopuksi kunkin talon elementin viereen sen arvon

nimi, jota elementti kuvaa.
9. Tarkastele arvotaloasi. Mista se koostuu?

10. Mieti nyt, mihin kaytat aikasi arjessa. Mitd talosi arvoja toteu-
tat tavallisten arkipdiviesi aikana ja mita mahdollisesti vahem-
man? Missd maarin toimit arvojesi suunnassa toissi, ihmissuh-

teissa ja vapaa-ajalla? Huomaatko jonkin ristiriidan?

11. Voit lopuksi myos piirtdd tosiasiallisen arvotalon, joka ku-
vastaa arvojesi sijaan sitd, mihin vuorokaudessa olevan ajan
todellisuudessa kaytat. Uusi kuva saattaa aiheuttaa sinussa
epimukavaa oloa. Jos niin kdy, pohdi, haluatko tehdi eld-
madsi joitain muutoksia, jotta voisit eldd paremmin arvojesi

mukaista elimaa.
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KOKEILE LISAA

OTA OMAN ELAMAN POLAROID.

Oman eldmin polaroid on ympyridn muotoon laadittu arvio siitd,

miten elimaisi eri osa-alueet ovat tasapainossa ja miten tyytyvainen

niithin olet. Polaroid antaa tarkentunutta tietoa siitd, mihin asioihin

olet keskittanyt energiaa ja huomiota, mitka osa-alueet kenties jaaneet

hunningolle.

HENKINEN

itseni johtaminen

sosiaalinen
panos muiden
hyvaksi

AIVLLINEN

vertaisryhmat

itseni ja
taitojeni
kehittaminen

eldmani harrastukset ja
tarkoitus rentoutuminen
raha ystavat
terveys perhe
tyd/ura parisuhde
KAYTANNOLLINEN EMOTIONAALINEN
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Tayta oheinen kuvio arvioimalla kukin osa-alue asteikolla 1-10,
miten tyytyvdinen siihen olet timan hetkisessd elamassadsi: 1 = et lain-
kaan tyytyviinen, 10 = erittdin tyytyvidinen. Ethidn haksahda kuvit-
telemaan ihannetodellisuuttasi tai ajattelemaan yltiopositiivisesti. Jos
koko elimasi olisi taysi 10, tuskin olisit ostanut tita kirjaa. Sitd paitsi
kukaan ei tule nikemiidn titd kuvaa, ellet itse halua sitd jollekulle
ndyttdd. Polaroid on ensisijaisesti tyokalu oman elimaisi kehittimi-
seen. Se on siis rehellinen tilannekuva. Huomenna se voi olla erilainen.
Takuuvarmasti se on sitd vuoden paasta. Tilanteet vaihtuvat, elima
muuttuu.

Kuvion neljd osa-aluetta (kdytannollinen, emotionaalinen, mentaa-
linen ja henkinen) perustuvat kokonaisvaltaisen ihmiskuvan mukai-
seen jakoon ihmiselimin eri osa-alueista hyvinvoinnin osatekijoina.
Jos haluat muuttaa kuviota, voit ilman muuta tehdad niin. Tama on
vain yksi mahdollinen jaottelu.

1. Kaytinnollinen
¢ raha
® tyo
e terveys (sisdltden: uni, litkunta, ravinto)
2.  Emotionaalinen
e parisuhde
e perhe
® ystavit
3. Mentaalinen
e taitojen kehittaminen (kurssit, lukeminen, opiskelu, jonkin
uuden taidon hankkiminen jne)
¢ harrastukset ja rentoutuminen
o vertaisryhmait (erilaiset viiteryhmit, joilta saat tukea am-

matillisissa ja muissa itsellesi tarkeissi asioissa)
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4. Henkinen
e itsend johtaminen (mm. kyky motivoida itseddn, asettaa ja
saavuttaa tavoitteita)
e sosiaalinen panos maailman hyviksi (toiminta muiden ih-
misten hyviksi, mm hyvintekevaisyys)
e palveleminen (oman elimin tarkoitus, jota varten olen

taalla)

Viritd lopuksi lohkot keskustasta alkaen niin lihelle ulkoreunoja kuin
antamasi numero edellyttda: 5 = puoliviliin lohkoa keskustasta aloi-

tettuna, 9 = melkein koko lohko jne.

Tarkastele varittimaasi kokonaisuutta.

e Mitka neljasta osa-alueesta ovat parhaimmalla tolalla?

e Mitkd huonoimmalla?

® Mitd polaroid kertoo arvoistasi?

e Haluatko tehda tilanteeseen jotain muutoksia? Mita?

e Valitse yksi yksittdinen lohko alueeksi, johon keskityt seu-
raavalla viikolla. Miten voit vaikuttaa sithen, etta olisit
jatkossa tyytyvaisempi tuon lohkon edustamaan elamasi

osa-alueeseen?

HYODYT

Arvojen mukaan eliminen ennaltaehkiisee ty6- tai muuta uupumus-
ta ja masennusta. Eldmi on sitd nautinnollisempaa, mitd paremmin
ottaa huomioon omat arvonsa ja pyrkii toteuttamaan niitd omassa

arjessaan tekemissddn valinnoissa.
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HYVAN MIELEN KORTIT

HYVAN MIELEN TAIDOT ON JAETTU
SEITSEMAAN ERI RYHMAZAN:

MYONTEISYYDEN TAIDOT: kortit 1-8
TAHDONVOIMATAIDOT: kortit 9-15
VUOROVAIKUTUSTAIDOT: kortit 16-23
MYOTATUNTOTAIDOT: kortit 24-30
LUOVUUSTAIDOT: kortit 31-38
LASNAOLOTAIDOT: kortit 3945

ITSENSA JOHTAMISEN TAIDOT: kortit 46—53
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_ ESIMERKKI
HYVAN MIELEN BETKESTA

Varaa itsellesi aikaa viisi minuuttia. Sekoita kortit kuvapuoli alaspain poydalle
tai lattialle. Sulje silmasi hetkeksi ja hengita pari kertaa syvaan. Pyri tyhjenta-
maan paasi kaikista ajatuksista ja olemaan avoin ja vastaanottavainen. Nosta
sitten summamutikassa yksi kortti.

Katso kortissa olevaa kuvaa. Mita naet? Millaisia ajatuksia, tunteita tai kehol-
lisia aistimuksia kuva sinussa herattaa? Pyri suhtautumaan esiin tuleviin asioi-
hin uteliaan hyvaksyvasti.

Lue sitten kortissa oleva vahvistuslause. Voit halutessasi lausua sen myos
aaneen. Toista lause mielessasi muutaman kerran. Kuuntele, mita se sinussa
herattaa. Millaisia ajatuksia ja tunteita mieleesi nousee? Tunnetko jotain erityis-
ta kehossasi? Saatat myos nahda mielessasi jonkin uuden kuvan. Pohdi, mita
lause voisi merkita sinulle juuri nyt siing tilanteessa, jossa olet. Mité tahansa
vahvistuslauseen myota pintaan nouseekin, pyri suhtautumaan siihen uteliaan
hyvaksyvasti.

Paina lopuksi lause mieleesi ja ota se ohjenuoraksi alkavaan paivaan tai
tilanteeseen, johon olet menossa seuraavaksi. Voit myos ottaa siita kannykalla
tai kameralla kuvan ja lahettad itsellesi sahkopostiin, asettaa taustakuvaksi tai
pitaa esilla tydpodydalla tydpaivan ajan. Voit halutessasi jakaa ottamasi kuvan
sosiaalisessa mediassa tai lahettaa sen sahkoisesti ystavallesi. Kortteihin tutus-
tuttuasi keksit varmasti oman tapasi saada niista vahvistusta arkeen.

INSPIROIVIA HYVAN MIELEN HETKIA SINULLE!
T. MAARETTA
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