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Alkusanat

Tami kirja sai alkunsa Café Ekbergilld Helsingin Bulevar-
dilla syksylld 2022. Pandemiasuluista palattiin pikkuhiljaa
kohti normaalia, mutta entistd “normaalia” ei endé ollut.
syvasti turvallisuudentunnetta ja tulevaisuudenuskoa. To-
tesimme, ettd monet ihmiset ldhellimme voivat huonosti
ja tuntuivat uupuneilta — mukaan lukien ne, joiden tehta-
vani on hoivata ja kannatella toisia. Myds me tunsimme
lohduttomuutta kaiken tdméan keskelld. Oli siis syytd py-
sdhtyd lohdun &direlle ja syventyd miettimiddn Keinoja,
jotka auttavat meitd jaksamaan ja selviytymaddn ja joiden
varassa on aiemminkin jaksettu ja selviydytty vaikeissa
vaiheissa. Mistd voisi saada toivon henked takaisin? Tie-
simme, ettd lohtuun ei ollut yhtd selkedd vastausta. Ha-
lusimme kuulla eri aloilla tydskentelevid ystavidmme ja
kysyd heiltd, mistd he 10ytavit lohtua eliméddnsa ja mitd he
ovat kokeneet ja oppineet lohdusta elaménsa varrella. Kir-
jan valmistelun aikana yhteiskunnalliset ja yksilokohtaiset
kriisit ovat lisddntyneet: Lahi-iddn alueen sotatilanne, va-
kivalta myOs omassa maassamme, tyottomyys, konkurssit



ja muut ihmisid satuttavat tilanteet. Lohdun ja selviytymi-
sen tarve on suurta.

Tutkimusmatka lohdun ldhteille on ollut antoisa. Kut-
suimme keskusteluihin yksitoista ihmistd, jotka ovat loh-
dun asiantuntijoita sekd omassa eldméssddn ettd jollain
tavalla myo0s tyonsi kautta. Lohduttaja ei ole varsinainen
ammatti, eikd siihen ole olemassa koulutusta, mutta mo-
nissa ammateissa ihminen lohduttaa ainakin jossain maa-
rin. Ndin on esimerkiksi taiteilijoiden, ammattikirjoitta-
jien, ladkdrien, pappien, hoitajien, ammattikasvattajien ja
psykoterapeuttien kohdalla. Toisaalta jokainen ihminen
on joskus lohduttanut ja tarvinnut itse lohtua. Lohtu on
aina henkilokohtaista, ja siksi ajattelemme, ettd jokainen
ihminen on oman lohtunsa asiantuntija. Jokainen kutsu-
mistamme lohdun asiantuntijoista vastasi kutsuun myon-
tavasti. Kiitos siis teille, emeritapiispa Irja Askola, saatto-
hoitolddkari Juha Hinninen, muusikko Mikko Kuustonen,
kirjailija Sirpa Kdhkonen, Helsingin Sanomien emeritapéa-
toimittaja Reetta Merildinen, Helsingin Sanomien toimittaja
Anna-Stina Nykédnen, ndyttelijd Ritva Oksanen, nayttelija
Kati Outinen, tyoeldméprofessori Antti Pentikdinen, koreo-
grafijalaulaja Jorma Uotinen sekd tydeldméprofessori Sami
Sykko. Keskustelut kanssanne olivat koskettavia ja syvasti
lohduttavia. Saimme niistd oivalluksia, toiveikkaita aja-
tuksia, energiaa ja elinvoimaa itsellemme ja niitd pyrimme
siirtamddn lukijoillemme. Kiitos my0s kustantajallemme
Tammelle sekd kustannustoimittajallemme Pauliina Rih-
dolle, joiden kanssa yhteistyo on ollut lammint4 ja sujuvaa.

Tama kirja on yhdistelma tutkimusperustaista tietoa
ja ihmisten henkilokohtaisia kokemuksia ja ajatuksia.



Kirjassa tarjotut lohtukeinot ovat sellaisia, ettd ne auttavat
ensisijaisesti yksilod selviytymdan. Kun I6ydimme lohdun
ja selviytymiskeinot yksiloind, olemme valmiimpia selviy-
tyméadn myos laajemmista kriiseista.

Jokainen ihminen on pohjimmiltaan oman lohtunsa
asiantuntija. Jokainen tietdd, mika itsed lohduttaa — ja
senkin, mikd ei ainakaan lohduta. Lohdun kokemus voi
muuttua ihmisen eldméin varrella, ja uusia lohtukeinoja
voi 10ytyd muiden ihmisten avulla. Toivomme, ettd tadma
kirja tukee lukijaa maailman ja elimin koetellessa ja aut-
taa 10ytamédan uusia keinoja lohduttautua. Tervetuloa siis
kanssamme matkalle lohtuun — syville itseesi —ja samalla
ihmisyyteen ja yhteiseen, jaettuun lohtuun.

Syyskuussa 2024
Pirkko ja Heli



1. Mita on lohtu?

Lohtu-sanasta tulee mieleen lasten riepu,
ldmmin ja pehmed. Lapsella pitdd olla riepu,
mutta myds aikuinen tarvitsee vastaavaa lohtua.

REETTA MERILAINEN

Sana lohtu liitetddan usein kuolemaan ja suruun. Me tar-
vitsemme lohtua, koska me kuolemme. Eldmi on hauras
ja epavarma, oikeastaan jatkuvaa luopumista. Eri elaman-
vaiheissa kiinnitymme eri asioihin ja ihmisiin. Liitdimme
ndmad osaksi minuuttamme, olemassaolomme merKkitysta.
Vuosien varrella joudumme luopumaan véhitellen kai-
kesta, mitd rakastamme. Luovumme lapsuudesta, nuo-
ruudesta, tydssd olosta, terveydestd, ldheisistid ja lopulta
itsestimme. Joudumme menettimidn rakkaitamme ja
viimeiseksi joudumme luopumaan omasta eliméstdamme.
Elamé on luopumista, ja siksi tarvitsemme lohtua.

Mutta me tarvitsemme lohtua myos, koska elimme: tar-
vitsemme lohtua selviytydksemme elimasti. Tarvitsemme
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lohtua kestddksemme eldmddn kuuluvat epavarmuudet,
hédait, pelot, ahdistukset, huolet, surut, pettymykset, hyl-
kdamiskokemukset ja monet muut vaikeudet. Seurates-
samme maailman tapahtumia tarvitsemme lohtua, jotta
jaksaisimme yha uskoa tulevaan ja toivoa hyvaa.

Vastasyntynyt vauva tarvitsee ensisijaisesti lohtua ja
turvaa. Sylissd, isomman ihmisen rintaa vasten, vauva
rauhoittuu. Kohdussa didin kehon 1lamp6 ja syddmen
sddnnollinen syke ovat tuoneet fyysistd ja emotionaa-
lista turvaa. Sama lohduttaa my0s syntymain jdlkeen, ja
siksi syli on vauvan ja lapsen turva. Samanlainen lohdun
ja turvan tarve jatkuu ldpi koko ihmisen elimin. Ehka se
on jonkinlaista kaipuuta kohtuun tai syliin — turvan ja rak-
kauden tilaan. Tilaan, johon kaipaamme etenkin silloin,
kun voimamme ovat vdhissd. Lohtu on turvaa, joka voi
emotionaalisella tasolla palauttaa sylin kokemukseen. Se
sisdltdd ajatuksen jostain hyvistd ja helpotuksesta. Par-
haimmillaan lohtu palauttaa ihmisen herkkyyden ja suo-
jaa ihmistd kovettumasta, sairastumasta kyynisyyteen ja
katkeruuteen. Etsimme lohdullista tulevaisuutta.

Monet yhteiskunnassa vaikuttavat asiat kuormittavat
mieltimme ja aiheuttavat turvattomuutta. Monen mielen-
terveys on joutunut koetukselle. Meilld on sekd omassa
maassamme ettd globaalimminkin meneillidn mielen-
terveyskriisi, jota meilld kutsutaan my0s neloiskriisiksi,
silld se pitdd sisdllddn nelja ihmisten mielenterveyttd
kuormittavaa tekijid. Ensimmaiinen kuormitustekiji on
ilmastonmuutos ja luontokato. Niitd koskevat uutiset ovat
surullisia ja ennusteet hyvin pelottavia. Toiseksi kuormi-
tustekijaksi voi lukea koronavuodet, jotka lisdsivit eristy-

12



neisyyden ja yksindisyyden kokemusta. Ne lisdsivit pelkoja
ja koettelivat mielenterveyttd. Korona osoitti, ettd ihminen
ei kestd elamdi yksin ja eristyksissd. Kolmas kuormitus-
tekija on Vendjin hyokkiyssota Ukrainaan ja yha laaje-
neva sodan uhka Euroopassa. Se pelottaa ja on nostanut
kansallisia traumojamme pintaan. Neljds kriisitekijd on
maailmanlaajuinen epdvakaus ja globaali taloudellinen
epdvarmuus. Inflaatio kasvattaa kuluja, talouskriisi kolkut-
telee ovella ja pakolaiset hukkuvat Vilimereen. Seuraamme
jarkyttyneina siviilejd tappavia pommituksia Gazassa ja
muualla Lihi-iddn alueella. Sotiin liittyy uusia osapuolia.
Tulevaisuuden ndkymaét ovat todella epavarmoja niin kan-
sallisella kuin globaalillakin tasolla, ja turvallisuuden ko-
kemus on heikentynyt merkittdvisti. Koemme uhkaa niin
ilmaston, meren, toisten ihmisten kuin toisten valtioiden-
kin suunnilta.

Olemme ymmaélldimme, mitd pitdisi tehdd. Elamme haa-
voittuvassa yhteiskunnassa, jossa kukaan ei tunnu olevan
turvassa. Emme tiedd, mitd huomenna tapahtuu. Moni
kokee syyllisyyttd, turvattomuutta ja pahaa mieltd. On
kuitenkin tirkedd uskoa tulevaisuuteen, siihen, etti eldma
jatkuu. On tarve tehdd suunnitelmia ja varasuunnitelmia.
Se kuuluu ihmisyyteen.

Oman perusturvallisuuden tunteen heikentymistad voi
olla vaikeaa tunnistaa. Se voi naamioitua moniin muotoi-
hin, esimerkiksi visymykseksi, ahdistukseksi, voimatto-
muudeksi, masennustilaksi, tarpeeksi eristdytya tai ajoit-
tain pulpahtelevaksi raivoksi. Turvallisuuden tunteen hei-
kentyminen voi ndkyd —ja osittain jo nikyykin — uudenlai-
sena kansallisena kahtiajakona ja vihana vierasta ajattelua
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jamuukalaisuutta kohtaan. Suomen siséllissodan arpeutu-
neet haavat vuotavat jilleen. Olemme palaamassa aikaan,
jossa annetaan lupa kategorisoida ja luokitella ihmisid ja
kyseenalaistaa toisten ihmisarvo. Olemme palaamassa
aikaan, jossa toitotettiin, ettd jokainen on oman onnensa
seppd. Se on kuitenkin virheellinen totuus.

Kovat arvot ja suvaitsemattomuus voivat ndkya rasis-
mina, vikivaltana, pidihteiden vdirinkdyttond, mielen
jarkkymisend tai epitoivoisina selviytymisen keinoina.
On havaittu, ettd ahdistuneisuus monine kanavointitapoi-
neen lisddntyy turvattomuuden myotd. Moni ahdistunut
ihminen on pohjimmiltaan syvisti turvaton. Tdma ei ole
mikddn ihme. On normaalia reagoida haasteisiin, ahdistua
niistd ja kokea olonsa turvattomaksi. On tervettd reagoida
maailmantilaan. Reagoiminen ja tunteiden tunteminen on
tervettd ja inhimillistd, eikd siihen tarvita diagnoosia tai
ladkitysta.

IThminen on jatkuvassa vuorovaikutuksessa ymparis-
tonsd kanssa, ja tahin vuorovaikutukseen sisiltyy aina
my0Os tunnetta. Tunteet voivat muodostaa jopa epide-
mioita. Tunne-epidemioita on tutkittu tieteellisesti suh-
teellisen vdhdn, mutta nykyisin tiedetddn paljon peili-
soluista ja siitd, ettd tunteet todella tarttuvat. Kun joku ar-
hentelee sinulle, vastaat helposti drhentelijélle drtyneesti.
Jos emme pidd varaamme, ahdistus lisdd ahdistuneisuutta
ja viha vihaa. Onneksi my0s myonteiset tunteet tarttuvat.
Hymyyn tulee herkasti vastanneeksi hymylla.

Kun puhutaan uhista, keskitytddn usein ulkoisiin ja
sisdisiin uhkiin. Ulkoisia uhkia ovat esimerkiksi sota Eu-
roopassa, ymparistokriisi tai globaali talouskriisi. Sisdisid
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uhkia ovat esimerkiksi kansallisen infrastruktuurin pet-
timinen, poliittinen kahtiajako ja kirjistyminen. Mutta
yhteisten kriisien keskelld ihminen kokee kriisejd ja uhkia
my0Os omassa henkilokohtaisessa elimassiin. Silloin uhat
liittyvat ihmissuhteisiin, kotiin, talouteen, tyohon, tervey-
teen ja mielenterveyteen. Julkisessa keskustelussa pitdisi-
kin puhua kolmesta turvallisuustekijisti: ulkoisesta tur-
vallisuudesta, kansakunnan sisdisestd turvallisuudesta
sekd niistd turvallisuustekijoistd, jotka koskevat yksiloitd
ja pienyhteisdjd, kuten perheitd. Yksityinen liittyy aina yh-
teisoon ja laajempaan kokonaisuuteen.

Sanonta “Kenellekddn ei anneta isompaa taakkaa, kuin
hén jaksaa kantaa” ei ole totta. Jotkut joutuvat kdrsimaan
aivan kohtuuttomasti, eivitka kaikki jaksa kantaa raskasta
taakkaansa. Sanonnassa on kuultavissa yksin parjadmisen
ja yksin jattdmisen eetos, joka kumpuaa suomalaisesta
kriisi- ja sotahistoriasta. Varsinkin vanhempia sukupolvia
on jo pienestd pitden opetettu selviytymiddn omin nokin
ja menemaddn “vaikka ldpi harmaan kiven”, vaikka kenen-
kddn ei pitdisi joutua selviytyméidn yksin. Kukaan ei ole
saari. Tukea pitdisi 10ytyd ainakin 1dhiyhteisosta.

Traumahistoriaan perustuva yksin parjadmisen eetos on
johtanut siihen, ettd monen suomalaisen on yhi vaikeaa
pyytdd apua. Kun kaatuu, epdonnistuu, kokee menetyksen
tai on paha olla, tuntuu kiusalliselta —joillekin mahdotto-
malta — pyytdd apua ja tukea muilta. Tima usein alitajui-
nen toimintamalli saisi jo haihtua perinteestimme. On tir-
kedd irrottautua haitallisista malleista ja siirtyd eteenpdin,
kohti terveempdd kulttuuria. Rohkea on se, joka uskaltaa
puhua ja pyytdd apua! Kukaan ei ole ongelmineen yksin,
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silld muillakin on ongelmia. Eikd kenenk&én tarvitse par-
menetyksid ja kriiseja on jokaisella jossakin eldménsa vai-
heessa. Ne kuuluvat osaksi elamdi, mutta ovat kahta ras-
kaampia kantaa kokonaan omin voimin.

“Lohtu on samaan aikaan monimutkainen ja yksinker-
tainen teema. Se voi olla kasi olkapdilld tai se voi olla sit4,
ettd tajuaa jotain olennaista elimin tarkoituksesta”, sanoo
lohdun asiantuntija, muusikko Mikko Kuustonen. Jokai-
nen kaipaa lohtua ollessaan surullinen tai eksyksissa ela-
maissdin. Lohtua on monenlaista. Tukea voi saada jostain
yksittdisesta repliikistdkin, kunhan se on sanottu oikeassa
paikassa ja oikeaan aikaan. "Tdstd selvitddn” on lohdullinen
lupaus paremmasta. Se kannattelee vaikeuksien keskella.
Lohdun asiantuntija, saattohoitolddkdri Juha Hadnninen
sanoo kuitenkin, ettd lohduttavat sanat eivit useinkaan
lohduta. Vaikka haemme usein oikeita sanoja, ne eivit 1a-
heskddn aina lohduta, silld ne eivit muuta todellisuutta.

Joskus suru kypsyy ja muuttuu itsekseen hiljalleen loh-
duksi, mutta usein tekee hyvaa saada lohdutusta toiselta
ihmiseltd. Ei ole niin pientd harmia tai lohduttomuuden
poikasta, joka ei olisi lohduttamisen arvoinen! Paha mieli
lievittyy, kun se saa tulla ndkyvaksi, ja alakulo katoaa, kun
saa hetken levita halauksessa.

Ennen kuin voi ottaa vastaan lohdutusta toiselta ih-
miseltd, ihmisen on luotettava toiseen ja tunnettava
olonsa turvalliseksi hdnen seurassaan. Kenraali Carl von
Clausewitz on kirjoittanut lukuisia sodankdynnin oppi-
kirjoja. Hianen késityksensd ja teoriansa mukaan ensin on
tiedostettava se, kuka on oikea vihollinen ja miksi. Vasta
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sitten voi sotia. Sama voi pidted my0s rauhanomaiseen
vuorovaikutukseen. Aika usein suomalaiset —ainakin van-
hemmat sukupolvet — haluavat ensin perustietoja keskus-
telukumppanistaan ennen kuin uskaltautuvat syvallisem-
padn keskusteluun. Tama on iso kansallinen ero suhteessa
moniin muihin kansallisuuksiin. Meidin ei sovi lihted kes-
kustelemaan ennen kuin tunnistamme vastapuolen. Ehka
tdma on jokin turvallisuuteen liittyva riitti ja heijastus kiy-
mistimme sodista.

Lohdutusta voi hakea tiedostamattaan tai tiedostaen.
Osa meistd saattaa vaistomaisesti etsid rauhaa, laheisyytta
tai hiljaisuutta. Takana voi olla omakohtainen elimin-
kokemus lohdun saamisesta tai sitten vaisto ajaa kohti
tyyneyttd. Vilttamattd ihminen ei edes tiedosta hakevansa
juuri lohtua, vaan hidn hakee itselleen rauhaa tai rauhoit-
tumista. Ihmisen mielen kimmoisuus, resilienssi ja ym-
madrrys itsed kohtaan ovat tarkeitd peruselementtejd. Ne
syvenevit elimankokemusten kautta.

Lohdun asiantuntija, emeritapdatoimittaja Reetta Meri-
ldinen kuvailee: "Lohtu-sanasta tulee mieleen lasten riepu,
lammin ja pehmed. Sitd tarvitaan turvaksi silloin, kun
maailma koettelee, tulee vastoinkidymisid ja kokemuksia,
jotka rikkovat olosi. Lapsella pitda olla riepu, mutta myos
aikuinen tarvitsee vastaavaa lohtua.”

Lohtu tarkoittaa jotain, joka tuo helpotusta tai lievitystd
suruun, ahdistukseen, kipuun tai muuhun epamiellytta-
vadn tunteeseen. Lohtu voi olla henkisti tukea, rohkaisua,
toivoa tai fyysistd apua, joka auttaa henkilod selviytymédan
vaikeasta tilanteesta. Perustavalla tasolla lohdutonta ih-
mistd voi kuitenkin olla 1ihes mahdotonta lohduttaa.
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Turvallisuuden kokemus on ihmisen perustarve. Psy-
kologisella turvallisuudella tarkoitetaan kokonaisval-
taista kokemusta turvassa olemisesta ja hyviksytyksi tu-
lemisesta. Se voi olla yksilon henkilokohtainen kokemus
tai jaettu yhteinen kokemus, jopa ison yhteison jakama
kokemus. Vasta riittavésti turvallisuutta kokeva ihminen
voi voida hyvin ja ylldpitdd pysyvid, hyvinvoivia ihmis-
suhteita. Turvallisuus ei kuitenkaan ole staattinen tila tai
kokemus, vaan siihen vaikuttavat hyvin monet asiat niin
tdssd hetkessd kuin historiassa, niin yksilon kuin yhteison
tasolla. Turvallisuus rakentuu ulkoisten turvatekijoiden ja
yhteiskunnan sisdisen toimivuuden varaan. Samalla se on
aina my0s ihmisen ikioma, henkilokohtainen tarve ja ko-
kemus. On tdrkedd tuntea olevansa turvassa ja hyviaksytty
juuri sellaisena kuin on.

Lohtu on samanlainen perustarve kuin turvakin. Moni
hakeutuu lohdun tarpeessaan tuttuun ja turvalliseksi
koettuun turvapaikkaan, kuten Kkotiin, rakkaaseen mai-
semaan tai vaikka lempituoliin. Turvallisissa suhteissa
ihminen voi ilmaista tunteitaan ja huoliaan ilman pelkoa
arvostelusta. Kun ihminen kokee olevansa turvassa fyy-
sisesti, emotionaalisesti ja henkisesti, hdn voi paremmin
ottaa vastaan lohtua. Samalla lohdun kokemus lisdd tur-
van tunnetta. Kun kokee olevansa ymmarretty ja tuettu,
tuntee olonsa myo0s turvallisemmaksi ja rauhallisemmaksi.
Turva ja lohtu yhdessi tukevat emotionaalista hyvinvoin-
tia. Turva auttaa luomaan ympariston, jossa ihminen voi
tuntea olonsa rauhalliseksi ja suojatuksi, ja lohtu puoles-
taan auttaa kasittelemdin ja lievittimaan vaikeita tunteita
ja stressia.
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Perhe, ystivit ja muut ldheiset voivat tarjota sekd turvaa
ettd lohtua. Vanhemmat voivat luoda turvallisen ymparis-
ton, jossa lapset voivat ilmaista pelkonsa ja huolensa, ja
samalla tarjota lohdutusta ja tukea. Ystdva tai kumppani,
joka kuuntelee ja ymmartad, voi luoda turvan tunnetta
ja samalla tarjota tarvittavaa lohtua. My0s terapeutit ja
muut ammattiauttajat voivat luoda turvallisen tilan, jossa
asiakas voi avautua ja kisitelld vaikeita tunteita. Tima tur-
vallisuus mahdollistaa emotionaalisen tyon ja sen myotd
ennen pitkida lohdunkin.

Lohtu ja turva ovat toisiaan tdydentdvid sukulais-
kokemuksia, jotka yhdessi johtavat syvempaian rauhaan
ja hyvinvointiin. Samalla lohtu tarvitsee parikseen myos
toivon, etenkin silloin kun tilanne nayttdd lohduttomalta.
Toivo on monipuolinen ja voimakas tunne ja voimavara,
joka voi vaikuttaa syvisti elamdnlaatuun, henkiseen hy-
vinvointiin ja kykyyn selviytya vaikeista ajoista. Se auttaa
pitimiin ylld uskoa paremmasta huomisesta ja rohkaisee
jatkamaan eteenpdin.

Toivo on uskoa siihen, ettd tulevaisuudessa voi tapah-
tua jotain hyvaa tai ettd asiat voivat muuttua paremmiksi.
Se on ainakin varovaista optimismia ja odotusta, joka aut-
taa jaksamaan vaikeina aikoina ja suuntaamaan energiaa
kohti myOnteisia muutoksia. Ponnistelu eteenpdin on sa-
malla lohduttautumista. Pienikin toivo tuo lohtua. Toivo
voi antaa rohkeutta ja voimaa kohdata vaikeuksia, silld
sithen sisdltyy usko siitd, ettd asiat voivat menni parem-
paan suuntaan. Toivo voi olla tirked motivaattori, joka
kannustaa ihmistd tavoittelemaan tavoitteitaan ja ponnis-
telemaan niiden eteen haasteista huolimatta.
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Toivo paremmasta voi auttaa kehittdmaén resilienssid
eli kykya sopeutua ja selviytyd vaikeista olosuhteista. Se
voi auttaa kestimddn vaikeita aikoja ja 10ytamédn ratkai-
suja ongelmiin. Toivon kokemus on henkilokohtainen:
se voi perustua henkilokohtaisiin unelmiin, tavoitteisiin
tai arvoihin. Toivo voi olla tiettyyn tilanteeseen tai ta-
pahtumaan suuntautuvaa tai yleisemmin tulevaisuuteen
orientoituvaa ajattelua ja asennetta. Jos tietty toive ei to-
teudu, yleinen toiveikkuus kannattelee siitd huolimatta.
Yhteisoissd toivo voi ilmetd yhteisollisind pyrkimyksina,
luottamuksen ylldpitdmisend ja tukena yhteison jasenille.

Ihmiseltd ei saa koskaan viedd toivoa, ei edes viisti-
mattoman kohtalon hetkelld. Toivo on jo sindlldan lohtua.
Tarvitsemme sitd monissa elamintilanteissa: surun ja
menetyksen hetkilld, epdonnistumisen ja pettymysten jil-
keen, sairauden tai kivun aikana, elamanmuutoksissa seka
kriiseissd ja traumaattisissa kokemuksissa. Toisaalta liika
toiveikkuus voi johtaa epirealistisiin odotuksiin ja uusiin
pettymyksiin.

Eri kulttuureissa voi olla erilaisia tapoja ilmaista ja vaa-
lia toivoa. Toivo voi ndkya tarinoissa, rituaaleissa ja sym-
boleissa, jotka ilmentdvit toivon merkitysta kulttuurissa.
Monille elaimadnkatsomus, hengellisyys tai usko voivat olla
suuria toivon ldhteitd. Usko korkeampaan voimaan tai ela-
man suurempaan tarkoitukseen voi tarjota rauhaa ja toi-
voa vaikeina aikoina.

Toivo voi liittyd unelmiin ja tavoitteisiin, joita kohti
pyritadn. Se voi auttaa asettamaan paamadrid ja suun-
taamaan energian kohti saavutettavia asioita. Toivo voi
my0Os tarkoittaa uskoa siihen, ettd tulevaisuudessa on
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mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja, vaikka nykyhetki olisi
vaikea. Lohtu sisdltdd aina syvdd myotidtuntoa, intuitii-
vista jarkevyyttd ja toivoa. Ndiden kautta se ohjaa ihmistd
eteenpdin.
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2. Miten selviydyn

Aina kun tapahtuu jotain raskasta, me teemme
ruokaa ja syotimme muut. Se on lohtua ja turvaa.

KATI OUTINEN

Toisinaan ihmistd verrataan taloon. Silloin on tidrkedd
kysyd, millaiselle paikalle taloa rakentaa — kalliolle, hie-
kalle vaiko savimaalle. Mitkd ovat taloa kannattelevia
kulmakivid — perhe, liheiset, toimeentulo, eliménteh-
tdvit, ura? Tunnistatko omat perusarvosi, ne asiat, jotka
kannattelevat elamddsi? Kun tuntee omat arvonsa, on
helpompi hahmottaa, miki eldmassd on loppujen lopulta
itselle tirkedd. Ihminen voi menettia liheisensd, tyonsa,
terveytensd, taloudellisen turvallisuutensa. Jos muuttaa
toiseen maahan, voi menettdd kdytdnnossd uskontonsa
tai kielensd, mika saattaa synnyttdd huonommuuden tun-
netta ja osattomuutta. Ihminen ei kuitenkaan koskaan me-
netd kaikkea. Aina jotain jaa jdljelle. Aina on jotakin, joka
voi antaa toivoa ja turvaa. Omien arvojensa tunteminen
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ja tarkeimpien asioiden tunnistaminen vahvistaa selviyty-
miskykyd vaikeissa eldmdnvaiheissa ja -tilanteissa.

Selviytymiskyky eli resilienssi

Resilienssi viittaa yksilon, ryhmaén tai yhteison kykyyn so-
peutua ja palautua vaikeista ja stressaavista tilanteista. Se
on joustavuutta, kykya selviytyd haasteista, vastoinkdymi-
sistd ja muutoksista ja jatkaa toimintaa vaikeuksista huo-
limatta. Resilienssi ei tarkoita, ettd vaikeudet eivit vaikut-
taisi ihmiseen tai yhteis60n vaan ettd vaikeuksia kyetddan
kisittelemdin ja niistd voidaan oppia.

IThmisten resilienssi eli selviytymiskyky vaihtelee.
Se vaihtelee my0os yksilon elimédssd elimédntilanteen ja
voimavarojen mukaan. Resilienssille ei ole olemassa yhtd
kansainvilisesti hyvidksyttyd mairitelmdd. Resilienssid
tutkineen psykologi, psykoterapeutti Soili Poijulan mu-
kaan se on monipuolinen sateenvarjokisite, joka sovel-
tuu kuvaamaan niin yksilon, perheen, organisaation kuin
systeemin ja kulttuurin kykyad suuntautua uudelleen.
Resilienssitutkimuksessa voi havaita kaksi suuntausta,
toinen niistd on orientoitunut prosessiin ja toinen hen-
kiloon. Prosessiorientoitunut resilienssitutkimus tarkas-
telee, miten eri tekijdt, kuten ymparisto, kyvyt ja sosiaa-
linen tuki, ovat yhteydessi tiettyjen vastoinkdymisten ja
riskien seurauksiin. Timan lahestymistavan mukaan hyva
prosessi eli sopiva ymparisto, oikeanlaiset kyvyt ja vahva
tuki lisdavat yksilon mahdollisuuksia parjatd vaikeuksissa
ja vahvistaa omaa resilienssiddn. Henkiloorientoituneessa
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L6ydd omat lohtukeinosi.

Joku 16ytdd lohdun luonnosta, toinen musiikista.
Joku hakee turvaa yhteisostd, toinen taiteesta.

Mistd ammentaa toivoa ja lohtua eldmiin aikana, joka

on monin tavoin raskas ja jona kannattelijatkin tuntuvat
uupuvan? Mistd 10ytdd voimaa ja resilienssid yksiloille,
perheille, yhteisoille ja koko kansakunnalle? Tutkimustietoa
ja terapeuttista kokemusta kirjassa tdydentavit lohdun
asiantuntijat Irja Askola, Juha Hianninen, Mikko Kuustonen,
Sirpa Kidhkonen, Reetta Merildinen, Anna-Stina Nykénen,
Ritva Oksanen, Kati Outinen, Antti Pentikiinen, Jorma
Uotinen ja Sami Sykko. Mistd ndma monia vaiheita lapi
kdyneet ihmiset ovat saaneet lohtua ja toivoa menneina
vuosikymmenind ja nyt? Millaiset opit ja kokemukset ovat
kasvattaneet heiddn resilienssiddn ja rohkaisseet eteenpain?
Miten he jaksavat elamén?

Pirkko Lahti on filosofian lisensiaatti, psykologi ja psykoterapeutti.
Heli Pruuki on teologian tohtori ja psykoterapeutti. Limminhenkisessa
kirjassaan he tarjoavat lohdun, toivon ja turvan ajatuksia peileiksi ja
ikkunoiksi lukijalle.
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