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Voimavaravihko

MATKASI ALKAA TASTA

Taman paivakirjan omistaa:




Sisalto ja tyokalut

Tama voimavaravihko ja paivakirja tarkoitettu kaikille, jotka tarvitsevat voimaa
ja motivaatiota selvitd pdivistd arjen keskelld. Toivottavasti tdma vihko 16ytad
my®ds sinun arkeesi taustastasi tai idstdsi rippumatta. Haluamme, ettd [6ydat
monimuotoisuutesi, voit hyvin, ja ettd eldmdsi on onnellista ja tasapainoista. Pida
tama paivakirja mukanasi laukussa, lueskele sitd kahvikupin ddressa tai muuten
vain pdivan aikanaja pysdhdy miettimadn, mitd sinun eldmassasion meneilladn.

Vihkoon on koottu hyvinvointiharjoituksia ja kaytdssasi on PAIVAN FIILIS
-tydkalu, jonka avulla voit havainnoida, miten pdivasi meni. Tyékalu auttaa
sinua luomaan rutiinin pdivakirjan kirjoittamiselle. Jokaiselle pdivalle on myos
sitaatti, joista foivottavasti [6ydat inspiraatiota.

Paivakirja on hyva vdline purkaa pdivan kuormittavia ajatuksia. Sen
avulla voit katsella ajatuksiasi avoimesti ja rehellisesti. Pdivakirja on hyva
keino reflektoida omia tunteita ja pitdd huolta itsestd. Samalla se tarjoaa
vapaan tilan, johon voit kirjoittaa tarkeitd kokemuksiasi. Pdivakirja auttaa
kasittelemaan kokemuksia ja purkamaan tunteita ulos ilman, ettd tuomitset
niitd. Se voi myds auttaa vdhentdmadn stressid. Kirjoita vapaasti, ala
kritisoi tai tuomitse ajatuksiasi. Voit purkaa tunteitasi niin paljon kuin sinusta
tuntuu hyvalta. Jos sinulla on paivig, joista ei tee mieli kirjoittaa, ald murehdi
siitd. Kaytd niind pdivind sitaatteja ja muita tydkaluja, jotka on koottu
vihkoon inspiraation |dhteeksi sekd havainnoinnin ja itsetutkiskelun avuksi.

Tama on sinulle:

e kun sinusta tuntuu, ettd tarvitset voimaa ja motivaatiota selvitd
pdivistd. Loppujen lopuksi meilld kaikilla on huonoja pd&ivia ja
aikoja, jolloin epdilemme itsedmme tai olemme hieman ankaria
itsellemme;

o kun tarvitset inspiraatiota ja ideoita siitd, miten toimia padstaksesi
stressaavien tilanteiden yli;

o kun tarvitset ohjeita, haluat tyhjentdd mielesi ja saada esiin parhaan
version itsestdsi;

e kun haluat hengittdd syvadn ja muistuttaa itsellesi, ettd sinulla on
tyékaluja ja vahvuuksia selviytyd;

o kun tarvitset muistutuksen siitd, ettd olet uskomaton ja sinulla on
kaikki tarvittava selviytymiseen, mitd ikind eldma tuo sinun eteesi.

o kun tarvitset keinon, jonka avulla voit funtea enemman, tehdd
enemman ja olla enemman. Oletko valmis tahan? Jos kylla..



MATKAST ALKAA TASTA



MIELENTERVEYS

Miclenterveys on tirked osa hyvinvointiamme. Ilman mielenterveytta ei ole
terveyttd. Mielenterveys vaatii samanlaista huolenpitoa kuin fyysinen kunto. Se
on psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen ja henkinen asia. Mielenterveys tarkoittaa
sitd, miten me voimme, miltéd meisté tuntuu sisdisesti ja mitéd me ajattelemme
eldmasta. Se on kykya tunnistamaan sisdiset ja ulkoiset riskitekijat, seka selvita
eldman yla- ja alamaista. Mielenterveys on myds kykya solmia ihmissuhteita, ja
osallistua positiivisesti yhteiskuntaan.

Mielenterveyden sisdiset ja ulkoiset riskitekijat:

Mina

Terveys, likkuminen, ravinto, lap-
suus, resilienssi, paihteiden kaytto,
vakivalta, itsetunto.

SOSIOERONOMISET, KULTTUVRISET, POLITTISET PERNHE
TA YMPARISTOLLISET OLOSVHTEET Ihmisuhteet, paihteiden
kaytto, kotitalous, tulot,

Asuminen, terveydenhuolto, tyottdmyys,
J J 7 terveys, vanhemmuuden

infrastruktuuri, saastuminen, ihmisoikeudet, syrjinta, i
itsemaaraamisoikeus, poliittinen osallistuminen tyyli.

YMTEISS

Sosiaaliset verkostot, yhteisotoi-
minta, tydpaikka, vapaa-aika,
osallistuminen yhteisd6n,
sosiaalinen tuki, koulu.

Terveellisen rutiinin luominen ja hyvé arki ovat mielen hyvinvoinnin perusta.
Kun on kiireitd, huolia tai stressid, emme ehkd huolehdi itsestémme samalla
tavalla kuin yleensd. Tdma voi vaikuttaa siihen, miten suhtaudumme itseemme
ja muihin.

Kuvittele tilanne, ettd sinulla on 1dissd tiukka deadline tai sanaharkka, olet
stressaantunut, etkd pysty nukkumaan tai sydmdadn kunnolla. Kun asiat
kasaantuvat, tulet ehkd kiukkuiseksi, ylikuormitut ja keskittyminen on vaikeaa.



Usein kay niin, ettd huolehdimme joistakin hyvinvoinnin alueista mutta
sivuutamme toiset - on helpompi pysyd mukavuusalueella. Kun teemme
muutoksia, asefamme usein epdrealistisia tavoitteita ja haluamme muuttaa
kaiken kerralla. On paljon tarkedmpdd oftaa pienempid askelia kohti
tasapainoisempaa eldmdad. Henkisesti ja fyysisesti terveen eldmdntavan
luominen on jatkuva prosessi, jolla voi olla positiivisia vaikutuksia paitsi sinuun
mutta myods ihmisiin ymparillasi.

On olemassa viisi avaintekijad, joiden avulla voit pitdd eldmdsi tasapainossa.

Voit tehdd itseksesi muutoksia nailla alueilla:

Ravinto & ruokailu Uni & lepo
Mita soit pdivan aikana? Nukuitko tarpeeksi
Muistitko syéda valipaloja? Herdasitkd pirtedna?
Kenen kanssa soit? Ehditkd rentoutua ja levata?
Nautitko ruuosta? Mihin aikaan menit nukkumaan?
S6itkd rauhassa? Olitko liilan mydhdan somessa?
Vapaa-aika & luovuus Ihmissuhteet & tunteet
Mité hauskaa teit tanaan? Millainen mielialasi oli p&ivan
Mika saa sinut nauramaan? aikana?
Millainen tekeminen saa sinut Jaksoitko kuunnella ystavaasi?

unohtamaan ajan?
Mik& on sinusta kaunista?
Mita kivaa 6ysit netista?

Mista olit iloinen tai surullinen?
Kenen kanssa vietit aikasi?
Kerroitko jollekin tunteistasi?

Liikkuminen & keho kuuntelu

Miten liikuit p&ivan aikana?
Millaisesta liikunnasta tulee hyva
fiilis?Liikuitko jonkun kanssa?
Milta rento keho tuntuu?

Mita kehosi tarvitsee?

Kaytd naita kysymyksic
apuna seuratessasi ja
pohtiessasi eldmasi kulkua.
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PIDAN HVOLTA ITSESTANI

Merkitse rasti ruutuun, kun olet onnistunut tekemdaan pienid, hyvid muutoksia
eldmdssdsi.

Nukuin hyvin \/

Treenasin / liikkuin

Ulkoilin

Pidin huolta nesteytyksestd. Join
sadanndllisesti vetta.

En polttanut

En juonut alkoholia

S&in ravitsevan ja terveellisen
aamiaisen, lounaan ja illallisen




En jattanyt ateriaa valiin

Pidin taukoja tyon aikana

Hengitin syvadn sisddn ja ulos

Meditoin ja harjoittelin syvaa
rentoutumista

Autoin kaveria

Olin sosiaalinen

Puhuin tunteistani




PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA )

KO 6N PAIKKA, MISSA SINUA ARVOSTETAAN, MISSA OLET TURVASSA,
SVOTELTUNA, LUBVANA TA MISSA SINVA RAKASTETAAN — El MISSA SINA OLET
VANKINA."

NAWAL AL SAADAWI, FEMINISTIKIRTAILITA TA PSYKIATRI (EoYPT)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA 2

“ET VOI KAANTAA TVULTH, TOTEN KAANNA PURTEES!."”
TUNTEMATON SWARILINKIELINEN SANANLASKY (ITBINEN AFRIKKA)



PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA S

HICUKAAN EI SYNTYESSAAN VIHAA TOISTA IHMISTA HANEN IHONVARINSA,
TAVUSTANSA TAl USKONTONSA WOKSI. THMISET OPPIVAT VIHAAMAAN TA TOS HE
OPPIVAT VIHAAMAAN, VOIDAAN HEIDAT OPETTAA MYSS RAKASTAMAAN, KOSKA
RAKKAUS ON SYDAMELLE LUONNOLLISEMPAA KUIN VASTAKOHTANSA.”
NELSON MANDELA, APARTHEIDIN VASTAINEN TAISTELITA JA ETELA-AFRIKAN
ENTINEN PRESIDENTTI (ETELA-AFRIKKA)
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MINVN VAHVVJTENI TA ARVONI

On hyva tunnistaa omat vahvuutensa. Terve mindkuva lisad hyvinvointia,

vahvistaa

ihmissuhteita ja auttaa

selviytymd@dn ongelmista. Tutkimukset

ovat osoittaneet, ettd kaikilla on vahvuuksia, joiden 16ytdminen voi parantaa
eldmadnlaatua. Kun keskitymme vahvuuksiimme, voimme [6ytd&d voimaa ja
motivaatiota mennd kohti parempaa eldmad. Myés ymparilldmme on paljon
tekijoitd, jotka tukevat vahvuuksiemmme kehittymistd. Vahvuuksilla tarkoitetaan
sisdisid kykyja ja kapasiteettia sekd sitd, kuinka ajattelemme, kayttdydymme ja
tunnemme. Meilla kaikilla on ainutlaatuisia vahvuuksia, jotka tunnistettuamme

eldma voi olla paljon antoisampaa.

Mieti, mitka ovat sinun vahvuuksiasi. Mit& vahvuuksistasi kaytat eniten:

NAITE VAHVVVKSIANI KAYTAN ENITEN

Innostunut

Omaa intoa, energiaa ja innostusta.

~

(k

Tukee ja innostaa toisia heiddn
toiminnassaan.

-

/Toiveikos

Suhtautuu luottavaisesti ja
myonteisin mielin tulevaan.

\ J
/Olkeudenmukoinen .................. \

Kohtelee kanssaihmisidan
tasa-arvoisesti ja reilusti.

- J
/Ufelias )

annustava

AN

Osoittaa kiinnostusta ja haluaa
etsid uusia kokemuksia ja tietoa.

. J
18

Varovainen

Ei ota epdrealistisia riskejd.

(vs

Suhtautuu toisiin ystévan tavoin, on
suopeaq, kohtelias ja hyvantahtoinen.

tavallinen

/Luo'ret'rovc: ......................... \

Tekee sen, minkd lupaa. Kantaa
vastuuta yhteisistd asioista.

-
(v

Pysty itse pohtimaan omia
vahvuuksiaan ja heikkouksiaan
hallitsemaan ylimielisyyttd.

.

/An’reeksia ntava

Voi nadhdd puutteita toisissa ja
itsessddn, on armollinen, ja antaa

aatimaton

toisen mahdollisuuden.




/Opﬁmis’rinen

Suhtautuu elédmadn ja tulevaisuuteen
luottavaisesti ja positiivisesti.

o

/Rckas'ravo

Osaa rakastaa ja olla rakastettu.

.

€

Pitaytyy tfotuudessa ja on vilpiton.
Sanansa mittainen tyyppi.

-

ehellinen

(k

Pystyy hallitsemaan kurinalaisuutta,
sdatelemadn impulsseja ja tunteita.

-

urinalainen

/LUOVCI

Nakee uusia asiayhteyksid erilaisten
asioiden valilla. Kehittad epatavalli-
sia ideoita ja kasitteitd etaddntymalla
tavanomaisista ajatusradoista.

(Tietoinen johtaja

Keskittyy “mindn” sijasta "meihin”.
Inspiroi positiiviseen muutokseen ja

tuo esiin foisten parhaat puolet. Pitaa
huomion suuremmassa tarkoituksessa

/Herkka
Havainnoi syvallisesti seka

ympardivaad ettd sisdistd maail-
maansa. Tuntee ja aistii vahvasti.

/Huolellinen

Paneutuu asioihin ja toimii perin-
pohjaisella tarkkuudella. Punnitsee
valintansa ja varautuu riskeihin.

Sinnikds
Ei anna periksi eikd lannistu. On

sitked ja sisukas silloinkin, kun asiat
eivat mene suunnitelmien mukaan.

.

/Huumorin’rajuinen

Ymmartad ja nakee eldman hauskan
ja vitsikkéan puolen ja saa toisetkin
rentoutumaan. Osaa nauraa myds
itselleen.

(®

Osoittaa voimaa ja rohkeutta kohdates-
sasi pelon, vaaran tai vaikean filanteen.
Naytttad myds moraalisen vahvuuden

ohkea

puhuttaessa siitd, mika on oikein.
J

-

Kriittinen gjqﬂ'elija .........................
Pystyy analysoimaan ja

arvioimaan tilannetta saadakseen
siitd perusteellisen kasityksen.

Ennakkoluulottomuus.

Avoin

Solmii helposti moninaisia ystavyyssuhteita. Innostuu uusista
ideoista silloinkin, kun ne ovat ristiriidassa aiemmin omaksuttujen
kasitysten kanssa. helposti [Ghestyttava tyyppi, joka uskaltaa

ilmaista tunteitaan.




PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA ‘¢

WOIT HALLITA MIELTASI, MUTTA ET SITH, MITA TAPAHTW. KUN
YMMARRAT TAMAN, LAYDAT VOIMASL"
MARCYS AURELIVS, ROOMAN KEISARI Ta FILOSOF! (TTaLIA)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA §

“"OLEMME KAIKK! ERILAISIA, MIKA ON HIENOA, KOSKA OLEMME
KAIKKI AINVTLAATVISIA, TLMAN MONIMUSTOISUVTTA ELAMA OLISt
VARSIN TYLSAA."”

CATHERINE PULSIFER, KIRTAILITA (VSA)

23



PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?

24



PAIVAKIRTA FPAIVA b

"TRTIPAASTAMINEN TVO VAPAUDEN, TA VAPAVS ON AINOA TIE
ONNELLISWTEEN. T65 SYPAMESSAMME TAKERRVMME VIELA KIINNI
TOHONKIN — VIHAAN, HUOLIIN, BMAISUVTEEN — EMME VOl OLLA
VAPAITA. !

THICH NHAT HANKH, VIETNAMILAINEN BUDDHALAISMUNKK! TA
ravHanaknivist (Vietwam)
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MITEN TOIMIN, KVUN TEEN VIRHEEN?

Muistan, ettd mind en ole
virhe

Pyydd&n anteeksi

Hengitdn ja olen
objektiivinen

Pohdin, mita voisin tehda
paremmin ensi kerralla

Opin siitd

Otan vastuun tekemisistani

Puhun jonkun kanssa,
johon luotan

Olen rehellinen itselleni ja
muille

Annan anteeksi itselleni

Pyyddan anteeksi ja yritan
korjata tilanteen






PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA 7

"KANVIA EI PIDA TUODA KIIREELLA. SE ON ATAN SISAR, TA SITA
TULISI SIEMAILLA HITAASTI, HITAASTI. KAHVI ON MAVN TA AROMIN
SOINTIA. SE ON MEDITAATIOTH, SUKELLYS MVISTOIHIN TA SIELVUN."”

MANMOUD DARWISH, RUNOILITA (PALESTINA)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA §

"UKAAN EI OLE KYYNELIES! ARVOINEN TA SE TOKA ON, El HALVA
SINUN ITKEVAN.”
OGABRIEL GARCIA MARAVEZ, KIRTAILITA (KOLVMBIA)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA 9

"ME EMME EDES TIEDA, KUINKA VAHVOTA OLEMME, ENNEN
KUIN MEIDAN ON TVOTAVA KATKETTY VAHVUVTEMME ESIIN,
MURHENAYTELMIEN, SODAN Th PUJTTEEN AIKOINA IHMISET TEKEVAT
HAMMASTYTTAVIA ASIOITA. THMISEN KYKY SELVIYTYA TA WWSIVTVA ON
KUNNIOITUSTA HERATTAVA,"”

ISABEL ALLENDE, KIRTAILITA (CHILE)
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MINVN TUKIVERKOSTONI

Kuka tarvitsee tukiverkostoa? Me kaikki tarvitsemme! Hyva sosiaalinen
tukiverkosto on valttamatén mielenterveydelle ja hyvinvoinnille. On tarkedg,
ettd pystymme jakamaan ajatuksiamme ja tunteitamme jonkun Idheisen
kanssa. Usein oletamme, ettd ihmiset tietavat, mitd eldmdéssdmme on
meneilladn. Ehkd ajattelemme, ettd kukaan ei ymmarrd, koska he eivat
itse ole kayneet samaa |dpi. Ehkd koemme, ettd kulttuurierot vaikeuttavat
kommunikaatiota. Jos et itse kerro, mitd mielessdsi pyorii, ihmisten on
vaikea tietdd, mitd kayt 1api ja miten he voisivat mahdollisesti tukea sinua.

Jos sinun ystavasi tai tuttusi kamppailisi jonkin asian kanssa ja tarvitsisi tukea,
haluaisitko sind tietdd ja auttaa? Mieti, ketkd ovat tarkeitd ihmisia eldmassdsi.
He voivat olla 1aheisia tai vdhemman ldheisid.

TUKIVERKOSTON KARTOITTBMINEN TA RAKENTBMINEN

Kun luot omaa tukiverkostoasi, on hyvd miettia, ettd siind on mukana
erilaisia ihmisid. Monipuolinen verkosto auttaa sinua ndkemddn asioita eri
nakdkulmista. Erilaisten ihmisten joukko varmistaa myds sen, ettet nojaa vain
yhteen tai kahteen ihmiseen ja uuvuta heitd huolillasi. Mieti ennen verkoston
luomista, millaisia ihmisid ympdarillési on jo nyt. Tunnista, millaisia vahvuuksia
heilld on ja miten he voivat sinua tukea. Sitten voit alkaa laagjentamaan tarpeen
mukaan.

Esimerkkeja tukiverkostoista: perheenjdsenet, ystavat, kollegat, naapurit,
satunnaiset tuttavat ja ystavien ystavat, sosiaalitydntekijd, henkildokohtainen
valmentaja, opettaja, yhteisdé eli urheiluseura, uskonnolliset yhteisét,
vertaistukiryhma, sosiaalisen median ryhma jne.

HUOMAUTUS

Muista, ettd tukiverkostosi ihmiset ja heiddn merkityksensd sinun
eldmassdsi voivat muuttua riippuen eldmadntilanteestasi, ja se on
taysin ok. Tukeutuminen laheisiin on usein luontevaa ja tarkedd, mutta
on hyvd muistaa, ettd meidan kaikkien on kunnioitettava rajojamme.
Emme voi odottaa, ettd muut korjaavat ongelmamme tai tekevat asioita
puolestamme. Kysy itseltdsi, mitd foisen auttaminen merkitsee sinulle.



KARTOITAN VERKOSTOA

¥

‘Millainen nykyinen tukiverkkoni on? Keitd siihen kuuluu?

¥

Mitkd ovat heidan vahvuutensa?

RAKENNAN VERKOSTOA
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA 1O

"MYRKYLLISET IHMISET SAAVAT ATATTELEMAAN, ETTA MEILLA ON
TOTAKIN HAMPAANKOLOSSA, KUN TOSIASIASSA YRITBMME PITAA
HUOLTA RATOISTBMME.”

MEL ROBBINS, KIRTAILITA (VSA)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA ))

"PIDA AlNA USKOSI, RAKKAVTES! TA PAATTAVAISYYTES! MUKANASL"
SERHIY ZHADAN — KIRTAILITA — UKRAINA
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA )2

"MUusiIKISSA ON SE HYVA PUOLL, ETTA KUN SE OSWV, SE El SATV.”
BOB MARLEY, LAVLATA (TaMaIka)
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HYVAT IHMISSUHTEET TARVITSEVAT MYBS RATOTA

Vahvat ja hyvat ihmissuhteet ovat tarkeitd hyvinvoinnille. Niihin kuuluvat suhde
itseen, suhde perheeseen, ystaviin, tydpaikkaan tai kouluun, yhteis66n ja koko
yhteiskuntaan. Myés kuuluvuuden tunne on olennainen osa mielenterveyttd.
Kaikenlaiset suhteet ovat tarkeitd, olivatpa ne sitten romanttisia, ystavyys-,
perhe- tai tydsuhteita. Terveet ihmissuhteet helpottavat yksindisyyden tunnetta
ja eristdytymistd. On kuitenkin hyva tunnistaa, ettd onnettomat ja kuluttavat
suhteet ovat haitallisempia kuin yksin oleminen.

Toimivia ihmissuhteita rakentava ihminen:

on lasnd: kun ollaan perheen tai ystavan kanssa, keskitytadn hetkeen

+»— kunnioitaa rajoja
+»—> kuuntelee foista tuomitsematta, antaa tilaa ja tukea
»—> antaa aikaa toiselle
>
puhelimen tai tydsdhkdpostien sijaan
>

HYVIUVOIVAN IHMISSUHTEEN MERKIT

Avoin kommunikointi

Toisen kunnioitus

Vahva luottamus

Jaetut arvot

Realistiset odotukset
Nautitte yhteisestd ajasta
Nautitte my&s omasta ajasta
Inspiroitte ja tuette toisianne
Kyky kasitella erimielisyyksia
Terveet rajat

Sinulla on osallisuuden funne
Olet oma itsesi

Tunnet olosi turvalliseksi
Yhteinen padatoksenteko
Rakentava palaute

voi vapaasti ja furvallisesti ilmaista funteitaan ja olla rehellinen

PANOINVOIVAN IHMISSUHTEEN MERKIT

Saannollinen kritiikki

Tunne, ettd sinua alistetaan ja
syyllistetaan

Laheisyyden katoaminen
Kunnioituksen puute
Kommunikointiongelmat
Noyryytys

Epaturvallinen olo

Valehtelu

Vakivallalla uhkailu

Fyysinen ja / tai henkinen vakivalta
Uhkailu ja pelottelu
Taloudellinen kontrollointi
Manipulointi

Jatkuva syyttdminen
Anteeksipyytadmattomyys



Onmien rajojen asettaminen on tarkedd kaikissa ihmissuhteissa. Kun osaat
asettaa rajasi, se nostaa itsetuntoasi ja itseluottamustasi sekd lisad sisdistd
tasapainoasi. Henkildkohtaiset rajat ovat niitd fyysisid ja emotionaalisia
rajoja, jotka sinun taytyy itse luoda. Niiden avulla voit olla turvallisessa
vuorovaikutuksessa toisiin ihmisiin. Se ei tarkoita, ettd rakennat muurin tai et
padstd ihmisia lahellesi. Se tarkoittaa, ettd otat vastuun omista teoistasi ja
tunteistasi sekd samalla annat toisten ottaa vastuun itsestaan. Silloin kun rajat
ovat epdselvat, myds vastuut tuntuvat epdselviltd. Terveet rajat tarkoittavat
sitd, ettd tiedat, kuka olet, mitd haluat ja mitd arvostat.

KIINKA HVOLEHDIN RATOISTBNI?

Tunnista tarpeesi ja millaiset Kerro mita tarvitset rakentavalla
rajat haluat. & tavalla ja kunnioittavasti.

Hengitd, jarjestd uudelleen Pida asia yksinkertaisena -
ja yllapida voimakkaasti ja ole varma itsestdsi - sinun ei
itsevarmasti. tarvitse yliselittad.

Kerro perustellusti, miksi se on tarkedd. b Kunnlq’ro mybs muiden
tarpeita.
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA IS

"SINUN ON OPITTAVA TUNTEMAAN ITSESI, SINVN ON TIEDETTAVA, MIKA SAA TAIKAVOIMAS!
SYTTYMAAN, SIELVUSI ROIHVAMAAN Th RYHTYMAAN RAKKAVDEN ULTAISUN TEKOIHIN, SINUN
ON TUNNETTAVA ITSES! NIIN HYVIN, ETTE! EDES SATA AANTH PYSTY PEITTAMAAN ALLEEN SINUN
AANTAS. SINUN ON OTETTAVA OHTAKSET KASUS! TA OLTAVA OMA ITSESI, SILLA TAMA ON
SINVN TA VAIN SINUN MATKAS!, KUKAAN El VOI TEHDA SITA SINUN PUOLESTASt TA SINA YKSIN
PAATAT, KUN OLET VALMIS ALOITTAMAAN, VNOHDA ITSESI, 6Pl TAAS TUNTEMAAN ITSES!,
LAPIKOTAISIN, TA RAKASTA ITSEAS! TAl VAARANA ON, ETTA MUVT ASETTAVAT RATAS! TA
LOPULTA MYRKYTTAVAT ELAMASI. TA SE ON YHTA KUIN KVOLEMA,"”

ITeoMA UMEBINYG, RVNOILITA (NIGERIA)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA )¢

"TOS ITKET, KOSKA ELAMASTAS! ON KADONNVT AVRINKOS, KYYNELEES!
ESTAVAT SINVA NAKEMASTA TAMDET.”
RABINDRANATH TAGORE, RVNOILITA (TNTIA)
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TAIDE Ta KULTTVVRI

Monet  tutkimukset ovat osoittaneet, ettd taiteella ja  kulttuurilla  on
positiivisia vaikutuksia terveyteen ja sosiaalisiin verkostoihin. Taide ja luova
toiminta ovat erilaisia, hauskojakin tapoja ilmaista ja puhua tunteista seka
vapautua stressistd. Taiteen ja kulttuurin kautta luodut sosiaaliset suhteet
auttavat erilaisten haasteiden, kuten ikadntyminen tai yksindisyys, kanssa.
Taiteella ja kulttuurilla tarkoitetaan erityyppisid kuvataiteen osa-alueita
ja esittdvad taidetta, kuten kdasitydtaidetta, veistoksia, digitaalista taidettq,
kirjoittamista, tanssia, elokuvia, kirjallisuutta, musiikkia, laulamista, maalaamista,
valokuvausta sekd museoissa, konserteissa ja teatterissa kdymistd jne.

Millaisesta taide- ja
kulttuuritoiminnasta
sind pidat?

Mita ne tarkoittavat
sinulle?

Milta sinusta tuntuu, kun
osallistut taide- ja kulttuu-
ritapahtumiin?

Mista [6ydat tallais-
ta toimintaa?






PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA IS

"EN MINA OLE MITBAN. MINUSTA El KOSKAAN TULE MITAAN. EN
TAKSA HALVTA OLLA MITAAN. PAITSI ETTA MINUSSA ON KAIKKI
MABILMAN VNELMAT.”

FERNANDS PESSOA, RVNOILITA (PORTVSGALL)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA )b

"TAIDE ON VALOKS! MUTTUNUT HAAVA.”
GEORGE BRAQVE, TAITEILITA (RANSKA)
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PIENIA ASKELEITA TIETOISEEN LASNAOLOON

Hengitd hitaasti sisddn, hengitd ulos, tunne ilman virtaavan kevyesti
nendn kautta.

Kiinnitd huomiota aisteihisi: syddessdsi huomaa ruuan hajut, varit ja
maut jokaisella suullisella. Huomaa, kuinka ruuan rakenne muuttuu
pureskeltaessa.

%’% Tyhjennd mielesi, ole hetki paikallasi.

%’% Jos et pysty keskittymdadn, tarkkaile ajatuksiasi, tunnista ne ja anna
niiden olla. Tuo huomiosi takaisin hengitykseen.

@ Kuuntele itsedsi tuomitsematta.

%’% Mene ulos, kavele luonnossa ja tarkkaile ymparillasi olevien asioiden
kauneutta.

%’% Anna anteeksi itsellesi jos ajattelet negatiivisesti.
%’g Ole kiitollinen - sano kiitos luonnolle, ihmisille ja asioille.

@ Ole itsesi. Ole ylped itsestdsi. Tunnista asiat, joissa et ehkd ole hyva,
mutta tunnista ja keskity myds asioihin, joissa olet hyva.

%’% Elaméssa on eri vaiheita. Ald ole liian ankara itsellesi. Ota pienia

askeleita kohti positiivista muutosta.






NVKY HYVIN

Micli ja keho tarvitsevat unta palautuakseen. Hyva uni ei tarkoita pelkdastadn
sitd, ettd nukut paljon. Se tarkoittaa myds hyvéad unen laatua. Uni vaikuttaa
toimintakykyyn, kornmunikointiin ja keskittymiskykyyn. Jos emnme nuku riittavasti,
se vaikuttaa asioista suoriutumiseen, mielialaan, ihmissuhteisiin ja myds tydssa
jaksamiseen.

MISTA APUA HYVAAN VNEEN?

56

% Nuku joka paiva 7,5-9 tuntia.

% Mene nukkumaan samaan
aikaan illalla ja herad
samaan aikaan aamulla.

% Laita puhelin ja tietokone
kiinni viimeistaan 1 tunti ennen
nukkumista.

% Syo terveellistd ruokaa ja
liiku sdannollisesti. Valta
kuitenkin liikuntaa tai raskaan
aterian syémistd liian lahell&
nukkumaanmenoa.

% Valta kofeiinia, teetd, alkoholia
ja muita pdihteitd ennen
nukkumaanmenoa.

% Vaihda vuodevaatteet
sddanndllisesti.

% Tarkista patjan ja tyynyn
laatu. Liian pehmed vai

liian kova? Jotkut patjat voivat
henkildstd riippuen aiheuttaa
fyysista kipua ja hairitd unta.

Tuuleta huone ennen
nukkumaanmenoa.

Mene kavelylle tai harjoittele
syvdrentoutumista ennen
nukkumaanmenoa. Tama

voi auttaa sinua nukkumaan
paremmin.

Syvarentoutuminen, stressid
lieventavat hengitystekniikat
auttavat sinua vapauttamaan
henkiset ja fyysiset jannitteet ja
valmistavat sinut hyvéan uneen.

Pida paivakirjaa nukkumisestasi.
Valon maard, melu, lampdstila
ja muut hairidtekijat voivat
vaikuttaa nukkumiseesi. Ota
huomioon olosuhteet, mielentila,
syémis- ja liikuntatottumuksesi,
niin ndet, mika sinulle foimii ja
mika ei.






PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA )7

"ME OLEMME YHTHA PYHAN TA AINUTKERTAISEN MAAN KANSSA, ME
KAIKKI KVILUMME YHTEEN, TA ME ILOITSEMME YHDESSA. ME TUNNEMME
DADIRRIN — TOKA ON SYVALLISTA KUUNTELEMISTA — SYVAN LAHTEEN
SISALLAMME. ME KUTSUMME SITh, TA SE KUTSUV MEITA. TA KUN ME
KVVNTELEMME MAATA, ME EHEYDYMME.”

MIRIAM—-ROSE VNGUNMERR-BAVMANN, ABORIGINAALIAKTIVISTI TA
TATEILITA (BUSTRALIA)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA I

"ONNI El TULE VALMIINA. SE ON SEVRAVSTA OMASTA TOIMINNASTASI.”
DaLal LAMA, HENGELLINEN ToHTaTA (TUBET)
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NYT LilkvTaaN!

Liikunta vaikuttaa positiivisesti fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunnan
ei tarvitse tarkoittaa sitd, ettd kayt kuntosalilla. Jo pieni kavely ulkona antaa
energiaa, tuo hyvad mieltd ja lisdd keskittymiskykyd. Sadanndllinen likkunta
vahvistaa terveyttd ja lisad tyytyvaisyyden tunnetta eldmaan. Liikunta virkistad
mutta myds rauhoittaa mieltd.

Litkunta:

»—> vAahentdd stressid ja parantaa kykyd hallita sitd
-»—> parantaa unen laatua
»—> kasvattaa itsetuntoa ja nostaa mielialaa

MITEN ALOITAN LIKKVMISEN

@ Ensimmainen askel on se, ettd padatat liikkua. Onneksi
olkoon!

@ Pohdi, miksi liikut: haluatko aloittaa uuden lajin, liikkkua liik-
kumisen ilosta, rentoutua, lisaté voimaasi vai vahan kaikkea.
Sinulla voi olla monta syytd. Ole luova ja muista, ettd pieni
kavely tai puutarhatydt ovat nekin lilkuntaa.

@ Aikatauluta paivasi uudelleen. Mihin aikaan pdivastd sinulla
on aikaa liikkua? Pohdi, mitd haluat priorisoida.



Mieti, mika sopii parhaiten sinulle ja kukkarollesi juuri nyt.

Aseta itsellesi sopiva tavoite.

Ala kiirehdi. Aloita vahitellen, ettd@ kehosi tottuu uuteen,
aktiiviseen eldmantyyliin. Vahvistut pikkuhiljaa ja valtyt
loukkaantumisilta.

Kayta portaita hissin sijaan koulussa tai t6issd tai tee pieni
kavelylenkki lounastauolla.

Kulje pyoralla tai jaa bussista yksi pysakki aikaisemmin
pois.

Jos olet mieluummin kotona, osallistu virtuaalisesti tunneille
tai tee kotitydt, kuten siivous, energisesti ja tarmokkaasti.
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NYT LIKVTBAN: TAVOITTEEN ASETTAMINEN TA MOTIVAATION
SAILYTTAMINEN

#Kun haluat aloittaa liikunnan, konkretia auttaa. Onnistut, kun asetat selkeitd
tavoitteita. Muista miettia realistisesti, mitd haluat. Virittaydy positiiviselle
mielelle, kun vastaat kysymyksiin.

PAATAVOITE:

Kirjoita mielessdsi oleva favoite.

Mita haluat saavuttaa? Kenen on oltava mukana? Milloin haluat
aloittaa?

Onko sinulla tavoitteen saavuttamiseen tarvittavia taitoja? Jos ei,
voitko hankkia niita? Voiko joku auttaa sinua?

PAIKKA

Missa voit aloittaa? Tarvitsetko tietyn paikan?



MERKITYS

Miksi asetan taman tavoitteen nyt? Onko se linjassa muiden
tavoitteideni kanssa?

Alka

Mika on nykyinen aikatauluni? Kuinka sisallytan liikkkumisen pdivittaiseen
rutiiniini? Mihin aikaan paivastd voin liikkkua? Saatat joutua tekemadn
muutoksia aikatauluusi ja miettiméaan uudelleen prioriteettejasi.

Milloin haluan padstd tavoitteeseeni? Onko se realistista?

Hwm

Onko minulla varaa siihen? Voinko jarjestelld jotain menojani eri
tavalla?

Kay tekemadsi muistiinpanot |api ja mieti, onko suunnitelmasi

jarkeva vai haluatko vield harkita jotakin kohtaa uudelleen.
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA )9

"YHTEISBLLISYYDEN AVAIN ON HYVAKSYMINEN. ITSE ASIASSA
YKSILOLLISTEN TA KULTTUVRISTEN EROTEMME YLISTAMINEN ON AVAIN
MYBS MAAILMAN RAVHAAN."

SCOTT PECK, PSYKIATRI (USA)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA 20

"KOHTAA PUVUTTEESI TA HYVAKSY NE MVTTA ALA ANNA NIIDEN
HALLITA SINVA. ANNA NIIDEN OPETTAA SINULLE KARSIVALLISYYTTA,
LEMPEYTTA TA OIVALLUSTA.”

HELEN KELLER, KIRTAILITA TA POLUTTINEN AKTIVISTI (USA)
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RAKKAVS LVONTOON — TIETOISEN LASNAOLON
METSAKAVELY

Japanissa metsakavelyd kutsutaan nimelld  “shinrin-yoku”, kirjaimellisesti
metsakylpy. Me kutsumme sitd metsakdvelyksi. Tutkimukset ovat osoittaneet
metsdssd kavelyn tuomat merkittavat hyddyt psyykkiselle ja fyysiselle
hyvinvoinnille. Shinrin-yoku-tutkimuksissa on havaittu, ettd kahden tunnin kavely
metsdssd parantaaimmuunijdrjestelmdantoimintaa, véhentdd stressihormonien
tasoa ja alentaa verenpainetta. Suomessa olemme etuoikeutetussa asemassa,
koska luonto on Iahelld, vaikka asuisitkin kaupungissa.
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA 2)

"TUURET EIVAT OLE MAISEMASSA, Tl MAASSA TAl KANSASSA... NE
OVAT SISALLASL”
TsABEL ALLENDE, KIRTAILITA (CHILE)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA 22

"AANNA KASVOS! AVRINKOON, TA VARTOT TAAVAT TRAKSESL.”
MAORIEN SANANLASKY (Vust-SEELANT)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA 28

"SINUN TEHTAVAS! EI OLE ETSIA RAKKAVTTA VAAN AINOASTAAN ETSIA
TA LOYTAA KAIKK! NE ESTEET SISALTASI, TOTKA OLET RAKENTANVT
SITA VASTAAN.”

RUMI, SUFIRVNOILITA (AFGANISTAN / TURKKL)

77



78

KUINKA SELVIYTYA VAIKEISTA ATOISTA

Elamassd on aikoja, jolloin koemme, ettd kaikki on hyvin. Joskus taas tuntuu, ettd
kaikki menee huonosti. Stressi ja erityyppiset kriisit ovat osa eldmad. Elamassa
voi kohdata monenlaisia asioita, kuten tyéttémyyden, sodan, avioeron,
muuton uuteen maahan, toimeentulon menetyksen, syrjintad tai rakkaan
menetyksen. Jotkut meistd ovat myds kokeneet epdoikeudenmukaisuutta
erilaisissa tilanteissa. Esimerkkeja sellaisesta voivat olla huonot tyéolosuhteet,
rasismi tai syrjintd sukupuoliseen suuntautumiseen, etniseen, uskonnolliseen,
sosioekonomiseen tai poliittiseen taustaan liittyen.

Maahanmuutto on yksi esimerkki, jolloin muuttoprosessista voi tulla
stressaava ja eldmad voi jopa kriisiytyd. Lahtdé omasta kotimaasta, perheen
ja ystdvien jadminen omaan kotimaahan sekd sopeutuminen uuteen
kulttuuriin ja tapoihin voi olla monille haastavaa. Se, miten reagoimme ja
kasittelemme eri eldmantilanteita, eroaa ihmisten valilla. Alla on kuvaus
maahanmuuttoprosessista  ja  sen vaiheista. Maahanmuuttoprosessin
ymmartdminen auttaa ymmartdmadan mahdollisia haasteita ja emotionaalisia
reaktioita, joita voi kohdata maahanmuuton aikana, ja padsemadn niistd yli.
Usein helpottaa, kun tietdd, ettd kielteiset tunteet ja reaktiot ovat osa normaalia
maahanmuuttoprosessia ja ettd myods tdmad vaihe menee ohi.

MABHNANMUVVTON PSYYKKINEN PROSESS!

Kuherruskuukausi
helpotus, kiitollisuus
innostuneisuus

Muutto Sokkivaihe Uudelleenorien-
@ Suomeen

pettymys, taatio
yksindisyys tavalliset ilot ja

+ surut
tyyneys
5§
23
H N\ b
x

Korjaamisvaihe
suru, koti-ikava, usko
tulevaisuuteen

Reaktiovaihe
Lahde: Bremer L. & Haavikko A.: d"fymysl k’u,(ku: voimattomuus,
Ulkoisesti erilaisia, sisisesti samanlaisi @ vésymys, univaikeudet,

Opas mielenterveystydhén yli q g q
kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009. fnyISGf vaivat jne.




Innostunutta odotusta

Uuteen maahan saapuminen on usein mydnteistd ja toivon tayteistd aikaa.
Tama alkuvaihe on usein jannittdvad. Se saattaa herdattdd myods pelon
tunteita, erityisesti heilld, jotka ovat paenneet sotia tai luonnonkatastrofeja
ja ovat joutuneet pakolaisena uuteen maahan. Surun tai uuden kulttuurin
vahattelyn tunteet voivat esiintyd rinnakkain kiitollisuuden ja toivon
kanssa. Kaikki nama reaktiot ovat luonnollisia ja ne ftulisi tunnistaa
osaksi kotoutumisprosessia. Usein tatd ensimmaistd vaihetta kutsutaan
“kuherruskuukaudeksi’, sillad se merkitsee uuden eldmdnvaiheen alkua ja
tulevaisuus ndyttad valoisemmalta.

Toiveiden ja mahdollisuuksien ristiriita

Uuteen maahan suhtautuminen muuttuu realistisemmaksi, kun ihminen on
ollut maassa pidempddn: eldmisen ongelmiin térmad kaikkialla. Uudessa
maassa aletaan ndhdd myds huonoja puolia. Koulutukseen ja téihin on
vaikea pddastd. Oma maa alkaa tuntua joka tavalla hyvaltd ja uusi maa
huonolta. Tassa vaiheessa ihminen tuntee olonsa usein huonoksi ja karsii
erilaisista vaivoista. Yksindisyyden ja pettymyksen tunteet ovat yleisia: Ehké
tanne ei sittenkdan kannattanut tulla? Teinkd oikean valinnan?

Voimakkaita reaktioita ja tunteita

Tulevaisuuden epdvarmuus ja rutiinien puuttuminen stressaavat. Uudessa
tilanteessa jokaiseen asiaan joutuu keskittymd&dan, mikd vie voimia ja
energiaa. Tama on psyykkisesti erittdin raskasta. Samaan aikaan suvun ja
vanhojen ystavien tilalle pitdisi [6ytdd uusia ihmissuhteita. Sopivaa tyota
ei ehkd heti l6ydy ja vaikeuksia voi olla myds asumisen, ja rahan kanssa.
Tama herattad yleensd voimakkaita reaktioita ja tunteita, jotka voivat
tuntua pelottaviltakin. Voimakkaatkin tfunteet ovat kuitenkin ymnmarrettava
ja normaali osa sopeutumista. Usein helpottaa, kun tietad, etta kielteiset
tunteet ovat osa normaalia maahanmuuttoprosessia ja myds tamaé vaihe
menee ohi.
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Suunta ylospain kohti tasapainoa

Pikku hiljoa uudessa maassa aletaan ndhdd mydnteisid asioita ja
suhtautuminen tulevaisuuteen on positiivisempaa. Usko mahdollisuuksiin
selviytya vaikeuksista huolimatta alkaa palata. Eldmadn uudessa maassa
uskalletaan panostaa sekd tunteiden ettd tekojen tasolla. Aletaan
esimerkiksi rakentaa pysyvid ystavyyssuhteita tai suunnitella oman asunnon
hankkimista. On tarkedd muistaa, ettd siirtyminen taaksepdin on tilapdistd
ja matka eteenpdin jatkuu.

Pohjimmainen tunne t&ssd vaiheessa on usein suru, joka funtuu myds koti-
ikdvand. Sureminen on luonnollista ja jopa valttdmatontd. Entisestd taytyy
luopua ettd@ voi suuntautua uuteen. Vasta kun on surrut asioita, jotka on
menettanyt, voi katsoa tulevaisuuteen ja niihin mahdollisuuksiin, joita uusi
kotimaa tarjoaa. Sureminen on merkki siitd, ettd on valmis jatkamaan
eteenpdin.

Ihmisind  meilld  kaikilla  on  kykyjd, voimavaroja, mydtatuntoa sekd
sopeutumiskykyd, lukuisia asioita, jotka auttavat meitd selviytymdadn eri
tilanteista.  Voimavarojen tunnistaminen, kayttdminen ja vahvistaminen
on jatkuva prosessi, joka auttaa meitd
kohtaamiimme vaikeisiinkin kokemuksiin.

sopeutumaan eldmdssémme

Pohdi hetki sitd, millaiset asiat ovat auttaneet ja tukeneet sinua
vaikeassa eladmatilanteessa? Minkdlaisia selviytymistaitoja tunnistat
itsessdsi?



SELVIYTYMISTAIDOT

Emme usein voi valita, mité meille tapahtuu, mutta periaatteessa voimme
valita, miten suhtaudumme tapahtuneeseen. Kaytdnndssa se ei ole aina
helppoa, mutta hyva puoli on se, ettd resilienssid eli selviytymiskykyda
voidaan oppia ja kehittad, kuten monia muitakin elédmdéntaitoja.

Alla on esitelty joitain keskeisid selviytymistaitoja:

HENKINEN

FYSIOLOGINEN

Lahden lenkille

ja ulkoilemaan
Harrastaan
lempiliikuntalajiani
Rentoudun

Sydn hyvin

Nukun riittavasti

Lvova

o Kaytan

mielikuvitustani

e Ajattelen
myodnteisesti

Haen turvaa ja
toivoa uskonnasta,
aatteista ja
arvoista

Pohdin elédman
merkitystd
rukoilen,
mietiskelen,
hiljennyn

TUNTEELLINEN

« Nauran, itken,

iloitsen

o Kerron tunteistani
e llmaisen itsedni

ja tunteitani:

tanssin, soitan,

ALYLLINEN

e« Hankin asioista
lisGtietoa

e Teen

suunnitelmia
o Kirjoitan asioita
ylos
e Ratkaisen pulmia
e Teen listoja

SOSIAALINEN
e Vietdn aikaa
kavereiden
kanssa
e Harrastan
porukoissa

e Ofan vastaan
tukea ja tuen
myds muita

e Jaan
kokemuksia
muiden
kanssa

piirrdn, maalaan,

nikkaroin,
kokkaan

e Kuuntele itsedni
o Etsin uusia tapoja

toimia
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA 2%

"MITA KYKENEVAMP! ON TATTBMAAN OMAN KULTTUVRISEN KOTINSA,
SITA HELPOMPI ON ARVIOIDA TVOTA KOTIMAATA SEKA KOKO MAAILMAA
TALOMIELISESTI TA TIETYN VALIMATKAN PAASTA, MIKA KERTOO TODELLISESTA
NAKEMYKSESTA. SAMALLA LAHEISYYDEN TA ETAISYYDEN YHDISTELMALLA ON
MYBS HELPOMP! ARVIOIDA ITSEAAN TA VIERAITA KULTTVVRETA.”
EbwarDd W. SAID, KIRTAILITA (PALESTIING)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA 2%

"TTSE KVULLEKIN ON TUTTVA SE, ETTA ILTAINEN PULMALLINEN
PROBLEEMA RATKEAA ITSEKSEEN AAMULLA, KUNHAN VNEN KOMITEA
ON SABNVT PUVHAILLA SEN KIMPUSSA AIKANSA.”

ToHN STEINBECK, kIRTAILITA (VSA)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA 26

YMIKAAN El OLE ARVOKKAAMPAR KUIN NAVRY. ON VOIMAVTTAVAA
NAVRAA TA VAPAVTUA, TUNTEA ITSENSA KEVYEKSL"
FRIDA KAHLS, TAITEILITA (MEKSIKS)
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TTSESTA HUOLEHTIMINEN KRIISIN AlKANA

&

FEEE FEEEE

Pida kiinni totutuista arkipdivén rutiineista, ne antavat eldmallesi
turvallisuutta ja jatkuvuuden tunteen.

Huolehdi itsestdsi hyvin. Liiku vointisi mukaan, syd kohtuullisesti, muis-
ta kuinka tarkedd on riittava uni.

Suhtaudu itseesi mydtatuntoisesti ja karsivallisesti, olet nyt kovilla.
Ota tarjottu apu vastaan.

Palaa tydhdsi ja muuhun toimintaan heti, kun se on mahdollista.
Puhu tapahtuneesta: keskustelu auttaa jasentdmadn tapahtunutta.

Tapaa samankaltaisia tapahtumia kokeneita esimerkiksi vertaistuki-
ryhmassa.

Valta paihteita.
Valta kielteisia ihmisid ja kuluttavia ihmissuhteita.
Itkeminen saattaa helpottaa.

Jos oireet eivat helpotu kuukaudenkaan kuluttua, hakeudu ammatti-
auttajan puheille.



LAHETISEN TVKEMINEN KRITSIN KOHDATESSA

@ Kysy haneltd, miten han voi.

@ Ole lasna.

@ Huolehdi perustarpeista: ruoka, juoma ja IGmpéo.
éég Kuuntele myétatuntoisesti ja tuomitsematta.

@ Jos han ei halua apua tai puhua asiasta, ala kritisoi hantd. Kerro
ettd olet apuna tarvittaessa.

@ Tarkista, ettd |&heisesi on ok. Soita tai vieraile hdnen luonaan.

%B Jotkut filanteet ja keskustelut ovat liian kuormittavia ystaville ja
perheelle. Naissa tilanteissa ohjaa Iaheisesi ammattiavun piiriin.
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA PAIVA 27

"KUN LAHTEE SUTTA PAKOON, TULEE KARHV VASTAAN.”
SUOMALAINEN SANANLASKY (Svoml)
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PAIVAN FIILIS

Anna tunteen tulla, mutta alé jad siihen kiinni. Tunnista se. Hyvaksy se. Vapau-

ta se.

Havainnoi itsedsi hetken: Miltd sinusta tuntuu tanadan?
Positiivinen Kiitollinen Syyllinen Onneton Turvaton
Vihainen Arsyyntynyt Hermostunut  Motivoitunut  Rakastettu
Luottavainen  Skeptinen Tylsistynyt Turvallinen Negatiivinen
Eloisa Vahva Rauhallinen Jannittynyt Heikko
Onnellinen Stressaantunut  Surullinen Energinen Tyytyvdinen
Epdvarma Rentoutunut Voimaantunut Inspiroitunut  Innostunut

Turhautunut  Peftynyt s e

Mitd tamé tunne kertoo sinulle?

Mitd tapahtuisi, jos p&dstdisit irti tastd tunteesta?

Milté sinusta tuntuisi, jos pitdisit kiinni tasté tunteesta?

Voitko vaikuttaa syihin, jotka saavat sinut tuntemaan niin? Mitd luulet, kuinka
kauan tdma tunne kestad? Onko talla tunteella ja tilanteella merkitysta
huomenna tai myéhemmin?

Mistd olet t&nadn kiitollinen? Kirjoita kolme asiaa.

Mika on paras hetki sinun pdivéssasi?
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PAIVAKIRTA FPAIVA 28

"IN KAIKK! PAIVAT ALKAVAT TUNTVA SAMANLAISILTA, IHMISET EIVAT
ENAA HUOMAA MITA HYVAA HEIDAN ELAMASSAAN TAPAHTWY TOKA
KERTA KUN AVRINKO MATKAA POIKKI TBIVAANKANNEN,”
PAVLS COELHO, KIRTAILITA (BrASILIA)
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Mielenterveyskalenteri pienille positiivisille muutoksille

Tass@ on pdivittdisia toimia, joiden avulla voit lisatd hyvinvointiasi ja jotka on
hyva sisallyttdd arjen rutiineihin. Aloitetaan! Valitse yksi haaste pdivassa:

Aloita pdivasi katsomalla itsedsi
peiliin: Hymyile ja sano adneen:
Tunnen oloni hyvaksi, olen valmis
tahan pdivadn. Tilanne hallussal

Valitse t&n&an toinen reitti téihin,
kouluun tai kauppaan ja katso,
mit& huomaat.

Kayta tauon aikana 5 minuuttia
energisoivaan harjoitukseen.
Huomio, miltd sinusta tuntuu sen
jalkeen.

Mitka ovat tarkeimmat arvosi?
Mieti, miten voit hyddynt&ad niita
tanaan.

Jata puhelin kotiin ja mene
kavelylle puistoon.

Opi toisen kulttuurin arvoista ja
perinteistd.

Tunnista kolme vahvuuttasi, joita
hyodynsit talla viikolla.

Anna jollekin positiivista palautetta
tanadn.

Tee jotain, mistd nautit 10-30
minuuttia ja kirjoita ylds, mita
tykkasit kokemuksesta.

Sammuta puhelin ja kaikki
elektroniset laitteesi tuntia ennen
nukkumaanmenoa

Kuuntele toisia ja puhu tunteistasi. Valitse suosikkikappaleesi ja

kuuntele sitd tauotta.

el el e e o
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Soita jollekin, joka saattaa tarvita
apua tanaan.

Ajattele kolmea perheenjdsentq,
ystavad tai tydtoveria.
Mita vahvuuksia kullakin on?

Valitse kiva ruokaresepti, jota haluat
kokeilla, kay kaupassa hakemassa
tuoreita aineksia ja vietd laatuaikaa
kokkaamalla terveellinen ja
herkullinen ateria.

Mene kavelylle rauhoittamaan
mielesi, kun tunnet itsesi
arsyyntyneeksi tai stressaantuneeksi.

Muuta mielialaasi tekemalla
jotain, mistd nautit.

Ajattele aikaa, jolloin olet kaynyt
|Gpi kriisin, ja kirjoita muistiin
kolme positiivista asiaa, jotka sen
seurauksena tulivat esiin.

Ota aikaa todella kuunnellaksesi
jotakuta. Kuuntele arvostelematta.

Aseta heratys tai kalenterihalytys
nelja kertaa pdivassa. Kun
halytys soi, lopeta se, mitd olet
tekemassad, tarkista miltd sinusta
tuntuu ja mitd tarvitset.

Harjoittele syvad rentoutumista
ennen nukkumaanmenoa. Tama
voi auttaa sinua nukkumaan
paremmin.

Mene taidendyttelyyn tai
kulttuuritapahtumaan, teatteriin tai
kulttuurikeskukseen. Kerro muille,
mitd tunteita tdma kokemus sinussa
heratti.

Huomaa, kun ylireagoit ja ota
kolme syvad hengitystd sisadn ja
ulos.

Aloita kiinnostava liikuntaharrastus
ja pyyda ystavadasi mukaan jo
tanaan.

Ole armollinen itsellesi! Ota pienid

%E,! askeleita kohti muutosta. %1&\@

95



96



Tarvitsetko apua ja tukea?

Asutko Suomessa? Jos sinulla on kriisi, vaikea eldmantilanne,
voit huonosti tai tunnet jonkun muun, joka tarvitsee tukea, soita

kriisipuhelimeen. Voit soittaa suomeksi, ruotsiksi tai englanniksi.

Kaikki puhelut ovat ilmaisia, nimettémid ja luottamuksellisia.
Kriisipuhelin

Suomenkielinen linja

joka pdiva 24h

09 2525 0111

Englanninkielinen linja
09 2525 0116

Ruotsinkielinen linja
09 2525 0112

SOS Kriisikeskus

Suomeksi, englanniksi, ruotsiksi ja didinkieltasi puhuvan tulkin
valityksellé ajanvarauksella
09 4135 0510
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