10. Hyva elama ja hyvinvointi

*"Haluaisin elaa hyvaa elamaa, jossa asiat ovat hallinnassa. Koulu ei saisi stressata likaa, jotta
ehtii nakemaan kavereita ja harrastamaan. Aina asiat eivat ole ihan tasapainossa, esimerkiksi
jos stressaa liikaa kouluasioista, perheessa on riitaa tai ei nae kavereita riittavasti. Se on kylla
tosi tarkeaa, etta on hyvia ystavia — aina ei ole ollut niin. Ja terveys on myos tarkeaa. Minun
olisi vaikeaa elaa oman nakoista hyvaa elamaa, jos elamassa olisi paljon rajoitteita. Joskus
aikuisena haluan tehda jotain oikeasti tarkeaa tyokseni, minulle ei riita vain se, etta tyosta saa
rahaa peruselamiseen. Ja perheen haluan myos. - Emmi.”

Kysymys hyviistii elimistii

Hyvan elaman pohdinta on ctikan keskeisid aiheita.
Ihmisluontoon kuuluu pyrkimys kohti hyvid cli-
maa. Kisitykset sitd, mita hyva cldméi on ja miten
sitd kohti tulisi pyrkia, kuitenkin vaihtelevat.

Monet ajattelijat ovat littdncet hyviin elimiin
hyveet, cli cettiscsti ja moraalisesti arvostettavat
luonteenpiirteet ja asiat. Antiikin Kreikassa filosofit
pitiviit hyveina esimerkiksi kiytannollistd viisaut-
ta, rohkeutta, otkcamichsyyttd ja kohtuullisuutta.
Nimai olivat asioita, joita kohti jokaisen tuli pyrkia
ja jotka johtaisivat kohti hyvia elamiy. Hyveet vaih-
televat kulttuureittain, ja ne opitaan ja omaksutaan
kasvatuksessa.

Hedonistisen nitkokulman mukaan eldmé on sita
parcmpaa, mitd enemman micllyttavia kokemuksia
koetaan. Pelkkd micllyttivyys ei aina kuitenkaan
ritd hyvin elamén kriteeriksi. Ihmisct vorvat kokea
climin tirkeaksi sisalloksi jonkin heille henkilo-
kohtaisesti tirkein asian, esimerkiksi luonnonsuoje-
lun edistamisen, vaikka se johtaisikin vaivannakaon
ja hankaluuksiin.

Hyvaa elamid voidaan arvioida ennellisunden
ohella myos esimerkiksi moraalisesta niikikul-
masta. Sen mukaan tulisi itselle iloa tuottavan, mut-
ta moraalisesti arveluttavan tai sisillollisesti tyhjin
cldméintavan sijaan valita vithemmin iloa tuottava,
mutta moraalisesti arvokkaampi tapa clii.
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Hyvinveinti on terveytti laajempi kisite ja sen
on katsottu sisiltévan sairauksien ja oireiden puut-
tumisen lisaksi muun muassa onnellisuuden koke-
muksen ja elamaan tyytyviisyyden. Hyvinvointi on
yksilén oma arvio hinen juuri tamén hetkisest cli-
mantilanteestaan ja onnellisundestaan.
ovk fiy101

I.  Mita asioita sinun mielestisi kuuluu hyvaan
clamian?

2. Onko terveys sinun miclestisi tirkein hyvin
clamén edellytys?

3. Millaisia hyvinvointia edistidvid tavoitteita
sinulla on elimissisi?

4. Mutkd asiat voivat heikentda koululaisen
hyvinvointia?

5. Laadi itselles: henkildkohtainen
hyvinvointiohjelma.

Onnellisuus ja hyvii elimi

Muilta thmisilta saatu apu ja tuki, kuten hymyt,
kitokset ja hyviksyva asenne, luovat iloa ja on-
nellisuutta. Mainitut tuntect luttyvit vahvasti yk-
sildn hyvinvoinnin kokemukseen, silla ne tuottavat
myontcistd ascnnetta itsed, muita thmisilt ja elaman-
tilanteita kohtaan. Onnellisuus ei kuitenkaan ole
muuttumaton tila, vaan clamin aikana tulee jatku-
vasti erilaisia paineita onnellisuutta kohtaan.

Moni tarvitsee oman onnellisuutensa havaitse-
miscen jonkin ecrityisen tapahtuman, esimerkiksi
tuttavan sairastumisen tai onncttomuuden, jonka
Jilkeen thminen on jonkin aikaa kitollinen omasta
cldmintilanteestaan. Tallainen onnellisuuden tunne
ci kuitenkaan ole yleensi pysyvakestoinen.

6. Mitki asiat tuottavat sinulle onnellisuutta?
Jatka lauseita:
Onnellisuuttani lisad. .
Minut tekee onnettomaksi...

Hyvinvointiin vaikuttavia tekijoiti

Hyvinvoinnin kannalta on tirkeil, ettd ithminen
kokee ruttavisti mydnteisiii tunteita. Myonteisia
tunteita ovat muun muassa ilo, hyviksyntl, innos-
tus ja rakkaus. Niiden vallitessa thminen suhtautuu
avoimesti, luottavasti ja myonteisesti tilanteisin ja
muihin thmisiin.

Hyvd mielenterveys on tarkeadt hyvinvoinnin
kannalta. Hyvitin miclenterveyteen kuuluu muun
muassa itsensi hyvaksyminen, omien tunteiden

tunnistaminen ja ilmaiseminen, halu pyrkid tavoit-
teisiin climassa, joustavat sosiaaliset taidot scka
pettymysten ja menctysten sictiminen. Hyvd mie-
lenterveys on tarked voimavara.

Hyvinvointia edistid tasapaino suoritusten (tyo,
opiskelu) ja levon vililly Lepoon sisiltyy myos
aktuvista toimintaa, kuten liikunta ja sosiaali-
set tapahtumat. Likunta vaikuttaa monin tavoin
fyysiseen ja psyykkiscen hyvinvointiin. Litkunnan
harrastamisen positiiviset fyysiset vaikutukset ovat
ilmeist: kunnon kohoaminen auttaa jaksamaan
paremmin. Likunnan harrastamiseen liittyy usein
myos sosiaalista vuorovaikutusta. Litkunnalla vor
myo0s kohottaa miclialaa ja chkaistd masennusta,
koska se kiintid huomion pois negatiivisista aja-
tuksista.

Ystiivyyssuhteet ovat monclla tavalla hyvin-
vointia lisi4via, silla ne mahdollistavat surun ja ilon
jakamisen scka avun saamisen tarvittacssa. Sosiaa-
listen suhteiden yllipitiminen lisaa kaikenikdisten
hyvinvointia. Tutkimuksessa seurattiin 11 000 yh
50-vuotiaan ihmisen soswmalista elimid parin vuo-
den ajan. Masennus oli harvinaisinta niden kes-
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