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Lukijalle

Vanha kansanviisaus kehottaa arvaamaan
oman tilansa ja antamaan arvon muillekin.
On tarkeaa tuntea omat voimavaransa;itsensa
sanomaan ei ja olemaan terveesti itsekis. Epa-
onnisina piivind on hyvi palautella mieliin,
missd on hyvi ja onnistunut.

[tsekunnioitus syntyy thmisten vilisessd kans-
sakdymisessd. Itsensd arvostamiseen kuulu-
vat niin fyysisestd kuin psyykkisestd kunnosta
huolehtiminen.

Tarvitsemme sekid yksityisyyttd ettd yhdessi-
oloa toisten kanssa. [hmissuhteet perustuvat
vastavuoroisuudelle; olethan valmis kuule-
maan myos ystavien huolia ja ilon aiheita.

Sidnnénmukaisuus on tirkedd hyvinvoinnil-
le. Pdivin rytmittiminen ja rutiinit lisddvit
turvallisuuden tunnetta ja selviytymisen ky-
kyi, eikd aikatauluista pidd tehdd liian tiuk-
koja. Hiljentyminen ja tauot kuuluvat kiirei-
siinkin pdiviin.

Hyvi mielen ja ruumiin kunto tukevat toisi-
aan.Terveellinen ruoka, riittavi litkunta ja lepo
tekevit hyvia keholle ja virkistavit mielti.

Mielen hyvinvointi on jotain sellaista, jota
jokainen toivoo itselleen, nimitimmepi sitd
onnellisuudeksi, mielenrauhaksi, tyytyviisyy-
deks, iloksi. Se liittyy olennaisesti jokaiseen
piiviimme, ja olemme myds itse vastuussa
sen yllipidosta.

Hyvi olo ja mielekis elimi koostuvat pienista

yksinkertaisista palasista. Niitd on keritty Arjen
Aapiseen matkaoppaaksi, ajatusten antajaksi.
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Eldmai onilon aihe

Jokainen meisti toivoo itselleen ja laheisilleen

Se koostuu itselle tirkeistd yksilollisistd sei-
koista: miti pidin tirkeini, mihin uskon, mita
toivon, miti tavoittelen. Useimmille hyvia
arkea kuvaavat onnellisuus ja mielenrauha,

tyytyviisyys ja ilo.

Tyytyviaisyys rakentuu usein pienisti ja enim-
mikseen hyvin arkisista perusasioista. Sen
edellytykset ovat pitkilti meissd itsessimme,
ainutkertaisuudessamme, ainutlaatuisuudes-
samme, mahdollisuuksissamme.

Ihmissuhteet ovat tirkeitd hyvin olon ylli-
pitdjid ja tuki vaikeuksien tullen. Kokemus
tarpeellisuudesta ja hyviksytyksi tulemisesta
omassa ymparistossi tukee mielen hyvinvoin-
tia. Jokaisella pitdisi olla halutessaan mahdolli-
suus kuulua johonkin, osallistua, olla vuoro-
vaikutuksessa muiden kanssa, tulla kuulluksi
ja vaikuttaa tirkeini pitimiinsi asioihin.

Ulottuvillamme on aina monia hyvin mielen
lahteitid. Nauru on ilmainen ilo; toivottavas-
ti emme koskaan kadota kykyamme leikkii,
vapauttaa itsessimme asuva lapsi. Musiikki,
taide, kirjallisuus antavat elamyksii ja sisiltoa
elimiin. Rakkaat muistot ovat suunnaton
hyvin olon lihde.
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Luonnolla on aina ollut merkittivi osa suo-
malaisten elamissd. Niin syksyn pimeys kuin
kevian puhkeaminen voivat vuorotella voi-
man antajina. Myos tind piivind voisimme
ottaa luonnosta mallia ja antaa itsemmekin
levitd ja elpyd ja samalla hyviksyd myos se,
ettei kukaan aina ole parhaassa terissi.

Jokainen tarvitsee my06s unelmia ja toivoa.
Toivo on luottamusta sithen, ettd elimi kan-
taa, vaikka olosuhteet ja ympiroiva todelli-
suus puhuisivat aivan muuta. Se auttaa meiti
jaksamaan ja ottamaan vastaan eldmin tuo-
mat haasteet.

Aina emme voi kovin paljon vaikuttaa eli-
maamme, saati hallita sita kokonaan. Elamain
kuuluvat my6s surut ja pettymykset. Arkea
voi horjuttaa yllittava kidinne tai vakava vas-
toinkdyminen. Joskus vain sairastuu, vaikka
tuu vaikeuksiin, vaikka on yrittinyt olla re-
hellinen ja kunnon kansalainen tai ei saa ty6-
td, vaikka miten yrittiisi.

Terveys on hyvin elimin keskeisid asioita.
Mutta itsensi terveiksi tuntevilla voi olla eri-
laisia sairauksia, ja sairaallakin on aina myos
terveyttd jaljelli. Myos vakavasti sairas voi
eldd hyvii elimai, tirkeintd on jiljelld oleva



Rakkaat muistot ovat suunnaton hyvin olon ldahde.

toimintakyky, mahdollisuus toteuttaa itsel-
le tirkeitd asioita, olla riittivin itsendinen ja
tulla mahdollisimman pitkille toimeen omin
neuvoin.

Monien muutosten maailmassa tunnemme
joskus olevamme eksyksissi. Elimin ja maail-
mankatsomuksen pohjaksi tarjotaan monen-
laista tietoa ja uskomusta. Elimille antaa tar-
koitusta, turvaa ja sisiltdd se, ettd itse tietdd,
mitd arvostaa ja kunnioittaa ja minkilainen
on oma asioiden tirkeysjirjestys. Se vaikuttaa
myds elimin asenteeseen: miten suhtaudun
eldmiin ja etenkin sen mukanaan tuomiin

kolhuihin.

Moni meista elad kuitenkin tulevan toivossa
odottaen ainajotain parempaa ikian kuin lot-
tovoittoa. Silloin nykyhetki jai ehki elimitts,

sen tarjoamat mahdollisuudet.

Nostamme usein my6s onnellisuuden riman
litan korkealle. Olisi parempi laskea se sellai-
selle korkeudelle, etti itse kykenee ylittimain
sen. Elid omien mittojen mukaan tyytyvii-
seni eikd toisten mittojen mukaan tyytymait-
tomana.

Mielekkaan elaman kannalta on tirkeai aset-
taa omat tavoitteensa ja pyrkii saavuttamaan
ne pienin askelin, vihin kerrallaan Iihtokoh-
tana itsensia arvostaminen.
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Arvosta itseiisi

Jokainen meistd on ainutkertainen ja erilai-
nen. Jokaisella on my&s mahdollisuus kehittya
enemmin ihmiseksi, joksi voisi tulla. Tehtava
on mielenkiintoinen ja kestid koko elimin.
Se edellyttid, ettd opettelee kuuntelemaan
omia tunteitaan ja tarpeitaan, sisimmastian
nousevia viesteja.

Itsensd arvostaminen ja hyvi itsetunto liitty-
vit sithen, millaisia ominaisuuksia ja kyky-
ja meilld omasta mielestimme on ja kuinka
tirkeind pidimme niitd. Vaatii uskallusta olla
oma itsensi: ajatella, toimia, tuntea siten kuin
tuntee oikeaksi, opetella hyviksymiin itsensa
sellaisena kuin on, hyvine ja huonoine puo-
lineen. Se ei kuitenkaan tarkoita, etti voisi
tilanteessa kuin tilanteessa vedota sithen, etti
saalta on asioita, joihin ei voi itse vaikuttaa.
Siksi kannattaa panostaa niihin seikkoihin,
jothin voi.

Hyvi itsetunto on uskallusta ottaa vastaan
haasteita, asettaa paimiirii ja tavoitteita ja us-
koa, ettd suoriutuu niistd ja kykenee viemiin
tehtivin loppuun.

Itseddn arvostava ihminen kykenee arvosta-
maan my0s muita, heidin ominaisuuksiaan,
taitojaan ja mielipiteitian, vaikka ne eroaisivat

10 ¢ Arjen Aapinen

omista. Itsensd arvostamiseen kuuluu my®ds se,
ettel anna toisten loukata itsedin.

Itsensa arvostaminen ei ole samaa kuin itse-
varma esiintyminen tai ulkoinen menestymi-
nen, eiki se ole itsensa toteuttamista toisten
kustannuksella. My6s ujolla ja syrjidnvetiy-
tyvilld ihmiselld voi olla hyvi itsetunto, kun
taas kaiken keskipiste ja nakyvi ithminen voi
kirsia huonostakin itsetunnosta.

Ulkoiset seikat vaikuttavat usein itsetuntoon.
Useimmilla ithmisilld — my6s muiden ihaile-
milla — on mielessd ithannekuva, jonka kal-
tainen haluaisi olla. Thanteet ja tavoitteet
ovat tirkeitd, mutta itsedin kohtaan pitia
olla kohtuullinen.

Itsensd arvostamiseen kuuluu huolenpito
niin ruumiin kuin mielen kunnosta. Itsestdin
huolehtimista on yhti hyvin fyysisen kunnon
kohentaminen kuin kirjastossa kdynti. Huo-
lenpitoa on muistaa omat voimavaransa ja
rajoituksensa. Hyviksyi sekin, ettd jokaisella
on hyvii ja huonoja piivi, ja muistaa, ettd
jokaisen elimiin kuuluu epionnistumisia.

Itsensd arvostaminen ja itsetunto muodostu-
vat hyvien ja huonojen kokemusten pohjalta
ja kehittyvit liheisissd ithmissuhteissa. Erilai-
set kolhut ja vastoinkidymiset koulivat meita



tomaan omia kokemuksiaan. Jos meitd
rakastetaan, meistd huolehditaan ja meidit
hyviksytddn pienestd pitden, itsetuntormn-
me lisiantyy. Moite, arvostelu ja hyvak-
synnin puute puolestaan murtavat siti.

Ali unohda olla itsekin helli itsedsi koh-
taan. Kiitd ja kannusta itsedsi, muista missi
olet hyvi. Jos mieleen nousee usein epi-
onnistumisia, muistuta itsedsi myos sii-
t4, missd kaikessa olet onnistunut ja ollut
tyytyviinen saavutuksiisi.

Itsensda arvostamiseen
huuluu huolenpito
niin ruumiin kuin

mielen hunnosta.
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Toinen ihminen on tuki

Jokainen toivoo olevansa omassa yhteisdssian
hyviksytty ja kuuluvansa johonkin.

Jokainen my®ds tarvitsee toista thmisti, la-
heisyyttd ja hyviksyntdd voidakseen siilyttdd
tasapainonsa. Myos minuus ja kisitys itsestd
syntyvit vuorovaikutuksessa. Toisen ithmisen
listd. Toinen on tuki ja auttaja.Ystivin kanssa
ilo kaksinkertaistuu ja suru puolittuu.

Vaikka olemme ainutlaatuisia, synnymme
jaseniksi erilaisten ithmisten muodostamaan

yhteiso6n. Kehitykseemme ja kayttdytymi-
seemme vaikuttaa vuorovaikutuksemme mui-
den kanssa. Tutkimusten mukaan johonkin
yhteiso6n, vaikkapa harrastusryhmiin, kuu-
luminen vihentdi stressid ja lisid terveyttd,
jopa elinikdid. Myos vaikeassa elamiantilanteessa
tarvitsemme ymparillemme tuttuja thmisia.

Jokainen ihminen kaipaa turvallisuutta. Toi-
sella se on hinessi itsessddn, ja hin saattaa
viihtyi seki yksin ettd muiden kanssa. Toisel-
la turvallisuuden tunne rakentuu enemmin




itsen ulkopuolelle ja hin kokee olonsa tur-
valliseksi enimmakseen vain silloin, kun asiat
ovat omassa hallinnassa.

Ystivien ja sosiaalisen kanssakdymisen ohella
tarvitsemme tilaa myos itselle ja ajatuksille.
Tarvitsemme hiljaisuutta, mietiskelyd, latau-
tumista ja muista vetaytymistd.Vapaaehtoinen
yksindisyys on jopa edellytys sille, ettd voim-
me hyvin henkisesti.

Mutta yksindisyys voi olla myos pelottavaa.
Silloin se on hyvin todellista: liheisid ihmisia
ei ole ja tuntuu kuin joutuisi elamain muiden
ulkopuolella. Me myds kestimme yksinai-
syytta eri tavoin. Taakka yksiniisyys on yleensa
silloin, kun olemme siihen pakotettuja.

Usein yksindisyyttd kuvataan erheellisesti ys-
tivien madralld eli mitataan madrallistd yksindi-
syyttd. Sen sijaan laadullinen yksinaisyys on ny-
kyisin yleisti: kuulutaan vain heikosti johonkin
ryhmiin ja syvilliset suhteet puuttuvat.

Thmissuhteet eivit ole itsestiinselvyyksii,
vaan vaativat hoitoa ja huolenpitoa. Hyviin
ihmissuhteeseen kuuluu keskindinen kunni-
oitus, toisen mielipiteiden arvostus ja kuunte-
leminen. Kuuntelemisessa olennaista on kyky
olla ldsni ja asettua toisen asemaan.

Se ei aina ole helppoa, mutta et siti ole aina
puhuminenkaan. Opettele keskustelemaan
sinua kiinnostavista asioista. Mieti, mita ha-
luaisit kertoa lapsuudestasi, tistd paivistd,
toiveistasi.

Yksindisyyden karkottaminen on monesti it-
sestd kiinni. On rohjettava lihted muiden
pariin, vaikka ei aina haluaisikaan.

Aina el ole helppoa lihted kotoa tai liittyd
tutustuisi uusiin ihmisiin. On helpompi jiidi
taka-alalle kuin joutua huomion kohteeksi.
Sosiaalisten tilanteiden pelkoa voi kuitenkin

mistautua etukiteen kiperiltd tuntuviin tilan-
teisiin. Kannattaa myds muistaa, etti monet
muut ovat yhti epivarmoja ja ujoja tutustu-
maan toisiin. Kun on saanut astuttua ensim-
miisen askeleen, seuraavat ovat jo helpompia.

Ystavan kanssa ilo
kaksinkertaistuu

Ja suru puolittuu.
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Lepad

ja huolehdi unestasi

Hyvinvoinnillamme on useita ulottuvuuksia.
Jotta siilyisimme terveini ja toimintakykyi-
sina, tarvitsemme kohtuullisesti aikaa niille

an elaman laadun laskematta.

Jokaisella thmiselld on oma yksilollinen ta-
pansa rytmittdd elamainsi. Pdivamme tarvit-
see selvdd rytmid, silld sdiinnénmukaisuus on
tirkedd hyvinvoinnille. Sddnnélliset tavat tu-
kevat jaksamista arjen pyOrityksessd, tyOssi ja
harrastuksissa. Paivittdiset rutiinitkin voivat
lisita turvallisuuden tunnetta ja selviytymi-
sen kykyi.

Tyon ja toiminnan vastapainona tarvitsemme
lepoa. Huolehdi siiti, ettd pdivirytmissisi on
riittivisti lepotaukoja. Lohaily silloin tilloin
tekee hyviaid myos mielelle, joten laiskottele
hyvilld omallatunnolla jaksaaksesi taas olla
aktiivinen toisena hetkeni.

Uni on yhti olennainen osa elimiimme kuin
sydminen, juominen tai hengittiminen. Uni
el ole pelkkdi lepoa, silld sen aikana aivot
kisittelevit aktiivisesti pdivan tapahtumia ja
uutta tietoa. Uni on oppimisen ja muista-
misen edellytys ja vilttimiton luovuuden ja
innovatiivisuuden kannalta. Unella on tavat-
toman paljon vaikutuksia niin erilaisiin eli-
miston saitelyjirjestelmiin ja hormonaaliseen
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toimintaan kuin kykyymme sopeutua muut-
tuviin tilanteisiin.

Muu keho tulisi toimeen ilman untakin,
mutta aivot tarvitsevat valttimittd aikaa ja
lepoa pystyakseen tehokkaaseen toimintaan,
kuten muuttaakseen kaikkialta tulvivan in-
formaation mielekkiiksi tiedoksi. Ne my0s
suojautuvat parhaan kykynsid mukaan nukku-
mattomuuden haittavaikutuksia vastaan.

Tajuntamme tila vaihtelee vireisti valvetilasta
syviin uneen, ja younemme koostuu keski-
jossa on nelji tai viisi unennikemisvaihetta.
Univaiheessa olemme herkempid ulkomaa-
ilman drsykkeille.

Aikuinen tarvitsee yhtdjaksoista unta kuu-
desta kahdeksaan tuntia vuorokaudessa, vaik-
ka vaihtelut ovat yksilollisid ja jotkut selvidvit
kolmenkin tunnin younen varassa. Olennais-
ta on, ettd heritessi pitiisi olla levinnyt ja vir-
ked olo. Unen pituus vaikuttaa ratkaisevasti
sithen, miten mieli ehtii tasapainottua paivan
puuhien jilkeen. On hyvi muistaa, ettd ruu-
mis toipuu nopeammin kuin mieli.

Ihmiset itse ilmoittavat univajeen aiheut-
tajaksi useimmiten tyOstressin. Yleisimmit
unihiirioihin liittyvit oireet ovat visymys ja



koettu eliminlaadun lasku. Muita oireita ovat
vaikeus nukahtaa, vaikeus yllipitdd unta ja
vaikeus saada aamuyo6lld unta. Paivilla oireh-
timinen nikyy irtyisyyteni, visymykseni ja
keskittymisvaikeuksina.

Tyostressi heijastuu uneen muun stressin ta-

voin. Tyypillisid oireita ovat nukahtamisvai-
keudet, unen katkonaisuus sekd aamuyolla

herddminen ja vaikeus nukahtaa uudelleen.

Lisaksi tyOstressissa usein pyorittad joko nuk-
kumaan mennessiin tai yolld heritessdin
mielessdin tydasioita.

Jos nukhumaanmeno tuntuu
vaikealta, kokeile loytyisikhoé
apua seuraavista yhsin-
kertaisista neuvoista:

Mene nukkumaan ja herid sidnnollisesti
samaan aikaan.

Tee pieni kivelylenkki muutamaa tuntia
ennen nukkumaanmenoa.

Kokeile rentoutumista.

Ellet saa unta, ild ji4d vuoteeseen vaan tee
jotain mieltisi rentouttavaa: lue, katsele
televisiota tai kuuntele rauhallista
musiikkia. Palaa vuoteeseen, kun olet
tarpeeksi vasynyt nukahtaaksesi.

Jos y6 oli vaikea, vastusta kiusausta
nukkua piivalld, nukahtaminen on
illalla vain entistd vaikeampaa.

Arjen Aapinen o



Tyon rinnalle harrastuksia

Oikein mitoitettuna ty6 edistdd niin fyysista,
psyykkistd kuin sosiaalista hyvinvointiamme.
Sen avulla voi huolehtia fysiologisista perus-
tarpeista, liittyd osaksi tyOyhteisod, saada hy-
viksyntdd ja arvostusta ja parhaimmillaan
toteuttaa itsedin.

Mutta vaikka ty6 olisi kuinka kiinnostavaa ja
motivoivaa, on hyvi my®&s osata irrottautua
siitd sekd fyysisesti ettd henkisesti. Oman hy-
vinvoinnin ja luovuuden kannalta pitiisi har-
rastaa jotain tyOstd poikkeavaa.Vield parempi,
jos harrastus vastaa sellaisiin tarpeisiin, joithin
tyo el vastaa. My0s tyottdmaini tai elikkeelld
oleville harrastukset ovat tirkeitd mielen
hyvinvoinnin ja aktiivisuuden yllipitijia.

Joutilaisuudesta on tullut tyottémyyden
my6td yhteiskunnallinen ongelma. Mutta
niin ajatteleminen kuin kaikki luova toiminta
vaatii vapaata,joutilasta aikaa,ja sitd meilld on
entisti vihemmin.

My6s pelkilli oleilulla on sijansa. Sen avul-
la voimme saada etdisyyttd asioihin, minki
jalkeen niemme ne aiempaa kirkkaammin
ja voimme oivaltaa jotain. Hedelmillisintd
joutilaisuus on unen ja valveen rajalla, jolloin
asiat tulevat pakottomasti mieleen.
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Jatkuvalle kiireelle ja stressille on tyypillistd
ajatusten urautuminen ja ratkaisuvaihtoeh-
tojen kaventuminen. Joutenolon avulla voi
kestdd paremmin, kun tietdi, ettd voi halutes-
saan katkaista sen.

Joutenololla on merkitystd my0ds tunnetasa-
painon saavuttamisessa. Useimmilla thmisilld
omien tunteiden kohtaaminen ja tyOstimi-
nen onnistuu paremmin, jos joskus voi olla

Myo6s lapset kaipaavat kiireettomyytti, aikaa
yhdessioloon suorittamisen sijaan. Nykyisin
korostetaan, ettd lapsen ei aina tarvitse tehda
jotain vaan my0s pelkkd joutenolo ja perheen
arkielimdin osallistuminen on tirkeidi lapsen
hyvinvoinnille.

On my&s hyvi opetella rentoutumaan. Siin-
nollinen piivittiinen 15 minuutin rentou-
tuminen kohentaa kuntoa. My6s huumori
on hyvinolon lihde. Kun naurat sydimesi
pohjasta, vapautat aivoissasi olevia hyvinolon
aineita. Parin minuutin nauru vastaa 45 mi-
nuutin rentoutumista. Ongelmamme eivit
ratkea nauramalla, mutta huumori vapauttaa
pahan olon kahleista ja antaa voimia.



Mielen huntoa voit vaalia monin tavoin:

* Anna vapaahetki mielellesi kivelemalld, unelmoimalla, rentoutumalla.

e Nuku riittavasti.

* Nauti hetki hiljaisuudesta.

* Naura tai itke sydimesi pohjasta.

* Innostu uudesta asiasta.

¢ Laiskottele hyvilla omallatunnolla.

» Koe mielihyvii asiasta jonka sait tehdyksi.

Lue kirja tai nauti musiikista.



Nauti ruuasta

Hyvinvoinnista huolehtimiseen liittyvit
my&s terveellinen ja monipuolinen ravinto,
riittdva litkunta ja lepo. Ne tekevit hyvii
keholle mutta virkistivit myos mielta.

Ruoka on ihmiselle enemmin kuin pelkkia
ravintoa, se on myo0s nautinto ja eliminha-
lun symboli. Hyvi ruoka antaa myds hyvin
mielen.

Ruuan merkityksesti terveydelle on saatavil-
la paljon tietoa. My0s ravintoaineiden mer-
kitystd mielen hyvinvoinnille on alettu tutkia
enemman.

Ruokailun liittiminen osaksi piivirytmia on
tirkedd. Kiireettdmaisti nautittu ruoka muka-
vassa seurassa on arkipiivin ylellisyytti, joka
helposti jia kiireen alle. Esimerkiksi lounas-
tauko tyOpdivissid rytmittdd tyotd sen lisaksi,
ettd elimistd saa polttoainetta. Samalla tulee
vaihdetuksi kuulumisia tyokavereiden kans-
sa. Ruuan valmistamiseen osallistuminen ja
yhteiset ateriat perheessi ovat tirkeitd niin
yhdessiolon kuin lasten kehittymisen ja vith-
tymisen kannalta.

Ruokailutilanteeseen ei tule aina kiinnit-
tineeksi erityisti huomiota, etenkdin yksin
asuessa. Silld on kuitenkin suuri merkitys sil-
le, ettd sydmisestd tulee nautinto eikd vain
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ohimeneva tankkaushetki. Kannattaa kattaa
itselleenkin pdydin direen ja miettid my0s
ruuan ulkonikoa.

Yksinsyominen ei aina ole ilo, eiki itselleen
tule aina valmistaneeksi monipuolista ateriaa.
Jos mahdollista, kutsu ruokavieras silloin til-
16in.Ystavin kanssa syddessi ei ole tirkeinti
se, kuinka hienosti ruoka on onnistunut vaan
aterian jakaminen.

Kiireettomasti
nautittu ruoka
mukavassa seurassa

on arhkipaivan ylellisyytta






Liiku terveytté ja hyvaéd

mielti

Sadnnollisesti litkkumalla voi parantaa ja yl-
myksistid ja tarpeista lahtevilld, haastavalla ja
sopivasti kuormittavalla litkunnalla on myds
mielen hyvinvointia edistivid vaikutuksia.

Litkunta on myos tapa saada vaihtelua, virkis-
maan. Litkunnan yhdistiminen vaikkapa mu-
siikkiin tuo mukaan esteettisen kokemuksen.

Kivelemilld sidnnollisesti vihintdin tun-
nin kolmesti viikossa voi jopa lievittdd ma-
sennusta. Kivelemien aktivoi aistit ja aivot

pumppaamalla verta ja sen mukana happea.

Luonnossa on helpompi ajatella myds omaa
eldimiinsi ja vaikeatkin asiat tuntuvat asettuvan

kohdalleen.

Litkunta on tarpeen kaiken ikdisille. Sdin-
noéllisen litkunnan avulla tyéteho, mieliala ja
terveys paranevat. Litkunnalla on merkitystd
my0s idkkiille toimintakyvyn sdilymisessi ja

ennenaikaisen vanhenemisen ehkiisemisessa.

Fyysinen aktiivisuus pidentid elinikdi ja an-
taa suojaa useita yleisid pitkdaikaissairauksia
vastaan. On jopa sanottu, ettd tunti litkuntaa
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merkittavid muutoksia ajankiytossi. Avainsa-
noja ovat saiinnonmukaisuus ja arkiset tavat.
Yhteensd puoli tuntia jonkinlaista litkuntaa
joka piivd on hyvi nyrkkisdinto. Fyysisen
kunnon kohottamiseen tarvitaan lisiksi puoli
tuntia hikilitkuntaa kolmesti viikossa.

Liikunta auttaa ja tukee my0s vaikeuksissa. Se
vihentdd ahdistusta ja jinnitystiloja, unetto-
muutta ja unihiiriditi. Se lisdd itseluottamusta
ja suoriutumiskyky3, parantaa aloitteellisuutta
ja ajattelukykyi.

My®és aivot tarvitsevat liikuntaa toimiakseen
keskittyneesti. Esimerkiksi kidveleminen ak-
tivol aistit ja aivot pumppaamalla verta ja sen
mukana happea. Samalle se on hyvi keino
saada etdisyyttd mieltd askarruttaviin asioihin;

selkiytyvit fyysisen rasituksen myota.

Terveys ja sairaus ovat henkilokohtaisia ko-
kemuksia.Terveytti tavoitellaan siksi, ettd sen
avulla on mahdollista saavuttaa jotain. Mut-
ta vaikka thminen on sairas, hin voi tuntea
muilta osin itsensid terveeksi ja edistiid omaa
terveyttaan.



Hyvi mielen ja ruumiin kunto tukevat toi-
siaan. Terveellinen ruoka ja riittivi litkunta
tekevit hyvii keholle ja virkistavit mielta.

Huolehdi kunnostasi silloin, kun kaikki on
vield suhteellisen hyvin. Oman siinnéllisen
rytmin 16ydyttyd sitd on helpompi pitid ylli
myos vaikeina aikoina.
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Tehtiva

Henhkinen ravintoympyrani

Kokeile:

(£) Pohdi ensin, mitki ovat tirkeimmiit
ravinnon lahteesi. Henkinen on
tissd ymmirretty laajasti.

) Viereiselli sivulla on ympyri
sektoreineen. Kirjoita sektoreille otsikot,
jotka kuvaavat ravinnonlahteitisi,
henkisid vitamiineja.

(©) Erittele kunkin sektorin sisilld, misti
tekijoistd ravinto muodostuu.

(&) Ympyriisi voi jaidi tyhjid sektoreita,

e

(&) Pohdi, miti se jokin on, ja misti
ja miten voisit saada kyseistd ravintoa.

(&) Jotkut ympyrisi sektorit voivat
puolestaan olla litan tiynni “tavaraa”,

tyhjid kaloreita
(&) Pohdi, misti voisit luopua.

(©) Pidi henkinen ravintoympyrisi
hyvissi tallessa, silld matka omaan
henkisyyteen on elimin pituinen
projekti.

\
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arjen

Itsensa arvostamiseen
kuuluu huolenpito
niin ruumiin kuin

mielen hunnosta.




