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JCS-koulutusohjelma

Lo

[tsestd huolehtiminen ja tyohyvinvointi
Accommodating a travelling life

Itsestaan huolehtiminen edellyttaa
itsetuntemusta

Miten voisi tehdd mitdan hyvda toiselle, ilman
ettd ensin tuntee toista hieman ja tietdd mita
han tarvitsee ja mika hanelle olisi parasta?

. Samasta syysta itsestahuolehtiminen vaatii
Opi tuntemaan

: : i Sitd, etta tuntee itseddn ja tunnistaa omia
itsesi paremmin -

tarpeitaan. Elamdassamme on kolme tarkeaa

opi huolehtimaan osa-aluetta: keho, mieli ja tunteet. Joillekin
itsestasi ihmisille henkisyys tai hengellisyys lukeutuu
paremm in myos tahdan, mutta kaikille se ei ole tarkeaa.

Jokainen naistad osa-alueista on yhta tarkea
palikka hyvinvoinnissa ja itsesta
huolehtimisessa. Ne eivat myoskddn ole
toisistaan irrallisia palikoita, vaan ovat
jatkuvassa vuorovaikutuksessa. Voinnin
kohentuminen tai huonontuminen yhdelld osa-
alueella vaikuttaa vaistamattd myos muihin,
myonteisesti tai kielteisesti.

Kun aloittaa jonkun tyon tai aktiviteetin, on loogista laittaa tyopaikka jarjestykseen. Kun
alkaa tyoskennelld itsensd kanssa, on syytd kiinnittad huomiota siihen, miten havaintomme
ja ndkemyksemme itsestimme, muista ihmisistd ja maailmasta on organisoitunut.
Kayttaytymista voi ohjata tiedostamattomat uskomukset seka vadristyneet tulkinnat, jotka
voivat johtaa ristiriitoihin ihmissuhteissa ja toissa. Pohdi esimerkiksi seuraavia lauseita:
"lhmiset eivdt pida siitd, millainen olen." "En ole tarpeeksi hyva tuohon tyohon." "Tama tyo
ei johda mihinkaan." "Heitad ei voi auttaa." Huomaatko, miten negatiivisia tdllaiset kasitykset
ovat? Ne voivat lannistaa huomaamatta ja tiedostamatta ja voivat olla hautautuneita syvalle
mieleen. Tunnistatko taman tyyppisid uskomuksia itsestdsi?

Euroopan komissio ei vastaa julkaisun sisallosta.
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Kakun jakaminen reilusti

Elamadssa on monia osa-alueita - mm. perhe, tyo, terveys, ystavat, raha. "Eldman kakku" on
jaettuna moneen eri palaseen. Voimme olla enemman tai vahemman tyytyvaisid ndilla eri
osa-alueilla. Tyytyvdisyyden ja tyytymdttomyyden summa kertoo siitd, miten yleisesti
suhtaudumme omaan elamdan - olemmeko onnellisia vai emme. Ensin pitdd tunnistaa,
mitkd ovat oman eldmadn tarkeimmat kakkupalat ja sitten jokaisen kohdalla tutkia ja
punnita omaa tyytyvdisyyttd sen teeman parissa. Onko tarvetta tehdd parannusta jollain
osa-alueella? Vievdtko jotkin eldman palaset liikaa tilaa ja onko joillekin liian vahan?
Tavoite on loytad tasapainoa elaman eri alueiden valilld ajallisten ja taloudellisten resurssien
ja omien voimavarojen suhteen. Mikaan osa-alue ei saisi haukata liian suurta palaa koko
kakusta.

Paivittiainen hampaiden pesu

Tiedamme jo, etta itsesta huolehtiminen alkaa
tunnistamisen tyolla: millaiset mielen esteet
tai haitalliset uskomukset ovat tyydyttavdn
elaman tielld; sen huomaaminen, mita kaikkea
elama tarjoaa; elaman tarkeimmat "kakun
palaset"” (tyo, perhe, ura, ystavdt, terveys, raha,
jne). Kun pystyy tunnistamaan mitd on tdssd
hetkessd, on mahdollista tehdd informoituja
pddtoksia siitd, mika voisi toimia paremmin.
Se, ettd ottaa askeleen taaksepdin ja
tarkastelee omaa eldmddnsd, on jo itsestd
huolehtimisen ensimmadinen askel. Se
hiljentaa mielen ja tuo tahdn hetkeen
lasndolevaksi. Voi tunnistaa, mista on puutetta
ja mitd on liikaa, millaista ajankdytto on ja
missa kohtaa tarvitsee ulkopuolista apua tai
tukea. Muista, ettd itsesta huolehtiminen
toimii vain kun sitd tekee padivittdin - kuten
hampaiden harjaamisen kohdalla.




