Tekstiversio podcastista kiitollisuus

Elina: Tervetuloa kuuntelemaan Omaishoitajaliiton podcastia, jonka aiheena on kiitollisuus
ja toivo. Mina olen Elina Koponen ja kanssani keskustelemassa on kollegani Kaisa Parviainen.

Kaisa: Hei kaikille.

Elina: Tarkastellaan tassa aluksi kiitollisuutta. Mita kiitollisuus Kaisa sun mielesta oikeastaan
tarkoittaa?

Kaisa: No ma ajattelen kiitollisuutta jotenkin niin, etta silloin erityisesti, kun on haastavaa ja
elamdssa on jotenkin paljon huolia ja murheita, niin voi helposti kadottaa nakyvista ne hyvat
ja myoOnteiset asiat elamassa. Ja tdma on tavallaan ihan inhimillista ja luonnollista, etta nain
kdy. Mutta niista vaikeuksista ja vastoinkdymisista huolimatta aina on kuitenkin olemassa
jotain asioita, jotka ovat hyvin.

Ja se kiitollisuuden pohdinta voi lahtea esimerkiksi siitd, ettd miettii, mikd on omassa
elamassa talla hetkella hyvaa. Ja ne asiat voi olla ihan pienidkin juttuja. Ja jos tuntuu, etta
omassa eldamassa on ainoastaan niita ikavia asioita, voi asiaa lahtea tarkastelemaan sita, etta
mika niissa nykyisissa asioissa ja siind omassa elamassa on sellaista mista voisi oppia jotain?
Eli jotenkin se kantava ajatus on, etta kiinnittda huomiota niihin hyviin asioihin ja keraa
yhteen niita asioita, joista voi olla kiitollinen.

Elina: Joo, hyvin sanottu ja ma ajattelen hyvin samalla lailla. Kiitollisuus on siis hyvan
huomaamista sielld arjessa. Ja hyvien asioiden ja ilon aiheiden huomaaminen ei valttamatta
tapahdu automaattisesti vaan se voi vaatia tietoista valintaa ja sita voi harjoitella ja
kannattaa myoskin harjoitella. Kyse on usein asioiden katsomisen tavasta. Ja voi pysahtya
miettimaan, mikd on tandan mennyt erityisen hyvin? Mita mukavia juttuja on sisaltynyt mun
pdivaan? Tai vaikka ettd mistd ma nautin tdssa vuodenajassa? Ja kun sitd omaa huomiota
suuntaa niihin hyviin ja myonteisiin asioihin niin se tasapainottaa mielta ja rauhoittaa
sellaisten ikavien asioiden vatvomista tai murehtimista ja vahvistaa hyvinvointia.

Kaisa: Ma ajattelen kylla just ihan samalla tavalla, et se jotenkin helpottaa ikdvien asioiden
hyvaksymistd. Ja ma ajattelen, etta se vaikuttaa myds siihen, ettad se voi vahentdaa myos sita
vihaa, pelkoa tai kateutta. Ja niin kuin sa aikaisemminkin totesitkin, niin se voi vaati sita
tietoista valintaa, ettd nyt ma kiinnitan huomiota naihin hyviin asioihin.

Elina: Joo ja asioiden yl6s kirjoittaminen voi olla yksi sellainen kaytannon vinkki, et se auttaa
huomaamaan paremmin niita hyvia asioita omasta elamasta. Voi iltaisin pysahtya
kirjoittamaan paivakirjaan asioita, joista on kuluneena paivana kiitollinen. Tai vaikka pieniin
muistilappuihin kirjoittaa yl6s arkisia pienia hetkid, joista kokee kiitollisuutta, ja niita voi
kerata yhteen, vaikka johonkin purkkiin tai muuhun. Ja jollekin toiselle kirjoittaminen ei
valttamatta se luonteva tapa, mutta voi ottaa vaikka valokuvia kdnnykkdkameralla paivan
aikana tai viikon aikana pienistd hyvista hetkista ja asioista. Ja niihin sitten voi palata.

Kaisa: Tosi hyvia konkreettisia vinkkeja, miten sita kiitollisuutta voi huomata tai niita hyvia
hetkia huomata siind omassa arjessa. Ma ajattelen, etta siihen kiitollisuuteen liittyy hyvin



laheisesti myos toivo. Eli jotenkin se, etta niista vaikeista tilanteista huolimatta, pitaa toivoa
ylla. Ja se ei ole esimerkiksi sita, etta katteettomasti ajatellaan, etta parantuu tai toipuu,
vaikka sairaudesta, josta se ole mahdollista. Mutta se kuitenkin kdaytdanndssa tarkoittaa
jonkinlaista uskoa tulevaisuuteen ja siita, ettd on jotain mukavaa ja odottamisen arvoista.
Jotenkin ma ajattelen, etta se myonteinen ajattelu myos tassa tukee toivon nakokulmaa.

Elina: Joo ja siihen toivoon ja toiveikkuuteen liittyy myos unelmat ja haaveet. Ja unelmointi
on sellainen keino ylla pitaa toiveikkuutta. Helposti ensimmaisena tulee mieleen, etta
unelmat ovat jotain kovin suurta, niin kuin vaikka matka maailman toiselle puolelle. Ja toki
ne unelmat voi ne olla sellaisiakin, mutta myds paljon pienempia tai arkisempia asioita,
jokaisella ihan omanlaisiaan. Unelmia voi myds pilkkoa pienemmiksi ja ottaa sitten askelia
niitd unelmia kohti. Usein unelmat vaatii yleensa toteutuakseen myos sita ettd me saadaan
toisilta ihmisten apua ja tukea ja kyetdan myos ottaa sita vastaan. Sitten tarvitaan ehka
myo0s aikaa ja sitoutumista siihen unelmien toteuttamiseen.

Kaisa: Totta. Mutta vaikka ne unelmat on kylla tosi tarkeita, mutta niiden pohtiminen
kdaytannodssa voi ollakin aika vaikeata.

Elina: Jos se on kyl totta, ettd se unelmien pohtiminen ei valttamatta ole helppoa ja voi
tuntua ihan mahdottomalta |6ytaa jotain mista unelmoida ja haaveilla. Mutta sita asiaa voi
ehka lahestya niinkin pdin etta alkaa miettimaan: Mita ma en ainakaan halua? Mitda ma en
missdan nimessa halua tavoitella? Se on ehké paljon helpompaa.

Ja sitten jos niita ”ei haluttavia asioita” listaa, ja katseleekin sita listaa vahan toisesta
nakokulmasta. Ja tarkastella listaa, ettd mitka asiat olisivat ndiden ei haluttujen asioiden
vastakohtia? Mika on jotain muuta kuin ndma asiat ja voisiko se olla jotain sellaista mitd ma
haluaisin tavoitella? Ja sitd kautta voi ehkd myds 16ytaa myos unelmia ja haaveita.

Kaisa: Totta. Juuri nakdalaa vaihtamalla voi myos lahestya. Mutta me ollaan tosiaan tassa
podcastissa nyt puhuttu kiitollisuudesta, ollaan puhuttu toivosta ja unelmoinnista. Kun
elamassa on itselle ldheisen henkilén sairautta tai avun tarvetta, ne voi tuntua arjessa
hirvean kaukaisilta ja vaikeilta asioilta. Se ettd ne tosiasiat hyvaksyy ja kohtaa siina
elamdssaan niin on tosi tarkeata. Mutta kylla ma sanoisin, etta toivo ja toiveikkuus on ihan
yhtalailla tarkeita. Ja siksi ma tahan podcastin loppuun haluaisinkin kannustaa kaikkia teita
kuuntelijoita pohtimaan, ettd mista asiasta te olette kiitollisia juuri nyt, ja mita juuri tassa
paivassa hyvaa ja sellaista mista voisi olla kiitollinen.

Kiitos kaikille, ettd olette kuunnelleet tatd meidan podcastia tanaan.
Elina: Kiitos paljon.

Podcast pddittyi.



