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Alkusanat

Tämä kirja sai alkunsa Café Ekbergillä Helsingin Bulevar-

dilla syksyllä 2022. Pandemiasuluista palattiin pikkuhiljaa 

kohti normaalia, mutta entistä ”normaalia” ei enää ollut. 

Venäjä oli hyökännyt Ukrainaan, ja sota lähellä horjutti 

syvästi turvallisuudentunnetta ja tulevaisuudenuskoa. To-

tesimme, että monet ihmiset lähellämme voivat huonosti 

ja tuntuivat uupuneilta – mukaan lukien ne, joiden tehtä-

vänä on hoivata ja kannatella toisia. Myös me tunsimme 

lohduttomuutta kaiken tämän keskellä. Oli siis syytä py-

sähtyä lohdun äärelle ja syventyä miettimään keinoja, 

jotka auttavat meitä jaksamaan ja selviytymään ja joiden 

varassa on aiemminkin jaksettu ja selviydytty vaikeissa 

vaiheissa. Mistä voisi saada toivon henkeä takaisin? Tie-

simme, että lohtuun ei ollut yhtä selkeää vastausta. Ha-

lusimme kuulla eri aloilla työskenteleviä ystäviämme ja 

kysyä heiltä, mistä he löytävät lohtua elämäänsä ja mitä he 

ovat kokeneet ja oppineet lohdusta elämänsä varrella. Kir-

jan valmistelun aikana yhteiskunnalliset ja yksilökohtaiset 

kriisit ovat lisääntyneet: Lähi-idän alueen sotatilanne, vä-

kivalta myös omassa maassamme, työttömyys, konkurssit 
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ja muut ihmisiä satuttavat tilanteet. Lohdun ja selviytymi-

sen tarve on suurta.

Tutkimusmatka lohdun lähteille on ollut antoisa. Kut-

suimme keskusteluihin yksitoista ihmistä, jotka ovat loh-

dun asiantuntijoita sekä omassa elämässään että jollain 

tavalla myös työnsä kautta. Lohduttaja ei ole varsinainen 

ammatti, eikä siihen ole olemassa koulutusta, mutta mo-

nissa ammateissa ihminen lohduttaa ainakin jossain mää-

rin. Näin on esimerkiksi taiteilijoiden, ammattikirjoitta-

jien, lääkärien, pappien, hoitajien, ammattikasvattajien ja 

psykoterapeuttien kohdalla. Toisaalta jokainen ihminen 

on joskus lohduttanut ja tarvinnut itse lohtua. Lohtu on 

aina henkilökohtaista, ja siksi ajattelemme, että jokainen 

ihminen on oman lohtunsa asiantuntija. Jokainen kutsu-

mistamme lohdun asiantuntijoista vastasi kutsuun myön-

tävästi. Kiitos siis teille, emeritapiispa Irja Askola, saatto-

hoitolääkäri Juha Hänninen, muusikko Mikko Kuustonen, 

kirjailija Sirpa Kähkönen, Helsingin Sanomien emeritapää-

toimittaja Reetta Meriläinen, Helsingin Sanomien toimittaja 

Anna-Stina Nykänen, näyttelijä Ritva Oksanen, näyttelijä 

Kati Outinen, työelämäprofessori Antti Pentikäinen, koreo-

grafi ja laulaja Jorma Uotinen sekä työelämäprofessori Sami 

Sykkö. Keskustelut kanssanne olivat koskettavia ja syvästi 

lohduttavia. Saimme niistä oivalluksia, toiveikkaita aja-

tuksia, energiaa ja elinvoimaa itsellemme ja niitä pyrimme 

siirtämään lukijoillemme. Kiitos myös kustantajallemme 

Tammelle sekä kustannustoimittajallemme Pauliina Rih-

dolle, joiden kanssa yhteistyö on ollut lämmintä ja sujuvaa.

Tämä kirja on yhdistelmä tutkimusperustaista tietoa 

ja ihmisten henkilökohtaisia kokemuksia ja ajatuksia. 
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Kirjassa tarjotut lohtukeinot ovat sellaisia, että ne auttavat 

ensisijaisesti yksilöä selviytymään. Kun löydämme lohdun 

ja selviytymiskeinot yksilöinä, olemme valmiimpia selviy-

tymään myös laajemmista kriiseistä.

Jokainen ihminen on pohjimmiltaan oman lohtunsa 

asiantuntija. Jokainen tietää, mikä itseä lohduttaa –  ja 

senkin, mikä ei ainakaan lohduta. Lohdun kokemus voi 

muuttua ihmisen elämän varrella, ja uusia lohtukeinoja 

voi löytyä muiden ihmisten avulla. Toivomme, että tämä 
kirja tukee lukijaa maailman ja elämän koetellessa ja aut-

taa löytämään uusia keinoja lohduttautua. Tervetuloa siis 

kanssamme matkalle lohtuun – syvälle itseesi – ja samalla 

ihmisyyteen ja yhteiseen, jaettuun lohtuun.

Syyskuussa 2024

Pirkko ja Heli
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1. Mitä on lohtu?

Lohtu-sanasta tulee mieleen lasten riepu,  

lämmin ja pehmeä. Lapsella pitää olla riepu,  

mutta myös aikuinen tarvitsee vastaavaa lohtua.
Reetta Meriläinen

Sana lohtu liitetään usein kuolemaan ja suruun. Me tar-

vitsemme lohtua, koska me kuolemme. Elämä on hauras 

ja epävarma, oikeastaan jatkuvaa luopumista. Eri elämän-

vaiheissa kiinnitymme eri asioihin ja ihmisiin. Liitämme 

nämä osaksi minuuttamme, olemassaolomme merkitystä. 

Vuosien varrella joudumme luopumaan vähitellen kai-

kesta, mitä rakastamme. Luovumme lapsuudesta, nuo-

ruudesta, työssä olosta, terveydestä, läheisistä ja lopulta 

itsestämme. Joudumme menettämään rakkaitamme ja 

viimeiseksi joudumme luopumaan omasta elämästämme. 

Elämä on luopumista, ja siksi tarvitsemme lohtua.

Mutta me tarvitsemme lohtua myös, koska elämme: tar-

vitsemme lohtua selviytyäksemme elämästä. Tarvitsemme 
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lohtua kestääksemme elämään kuuluvat epävarmuudet, 

hädät, pelot, ahdistukset, huolet, surut, pettymykset, hyl-

käämiskokemukset ja monet muut vaikeudet. Seurates-

samme maailman tapahtumia tarvitsemme lohtua, jotta 

jaksaisimme yhä uskoa tulevaan ja toivoa hyvää.

Vastasyntynyt vauva tarvitsee ensisijaisesti lohtua ja 

turvaa. Sylissä, isomman ihmisen rintaa vasten, vauva 

rauhoittuu. Kohdussa äidin kehon lämpö ja sydämen 

säännöllinen syke ovat tuoneet fyysistä ja emotionaa-

lista turvaa. Sama lohduttaa myös syntymän jälkeen, ja 

siksi syli on vauvan ja lapsen turva. Samanlainen lohdun 

ja turvan tarve jatkuu läpi koko ihmisen elämän. Ehkä se 

on jonkinlaista kaipuuta kohtuun tai syliin – turvan ja rak-

kauden tilaan. Tilaan, johon kaipaamme etenkin silloin, 

kun voimamme ovat vähissä. Lohtu on turvaa, joka voi 

emotionaalisella tasolla palauttaa sylin kokemukseen. Se 

sisältää ajatuksen jostain hyvästä ja helpotuksesta. Par-

haimmillaan lohtu palauttaa ihmisen herkkyyden ja suo-

jaa ihmistä kovettumasta, sairastumasta kyynisyyteen ja 

katkeruuteen. Etsimme lohdullista tulevaisuutta.

Monet yhteiskunnassa vaikuttavat asiat kuormittavat 

mieltämme ja aiheuttavat turvattomuutta. Monen mielen-

terveys on joutunut koetukselle. Meillä on sekä omassa 

maassamme että globaalimminkin meneillään mielen-

terveyskriisi, jota meillä kutsutaan myös neloiskriisiksi, 

sillä se pitää sisällään neljä ihmisten mielenterveyttä 

kuormittavaa tekijää. Ensimmäinen kuormitustekijä on 
ilmastonmuutos ja luontokato. Niitä koskevat uutiset ovat 

surullisia ja ennusteet hyvin pelottavia. Toiseksi kuormi-

tustekijäksi voi lukea koronavuodet, jotka lisäsivät eristy-
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neisyyden ja yksinäisyyden kokemusta. Ne lisäsivät pelkoja 

ja koettelivat mielenterveyttä. Korona osoitti, että ihminen 

ei kestä elämää yksin ja eristyksissä. Kolmas kuormitus-

tekijä on Venäjän hyökkäyssota Ukrainaan ja yhä laaje-

neva sodan uhka Euroopassa. Se pelottaa ja on nostanut 

kansallisia traumojamme pintaan. Neljäs kriisitekijä on 

maailmanlaajuinen epävakaus ja globaali taloudellinen 

epävarmuus. Inflaatio kasvattaa kuluja, talouskriisi kolkut-

telee ovella ja pakolaiset hukkuvat Välimereen. Seuraamme 

järkyttyneinä siviilejä tappavia pommituksia Gazassa ja 

muualla Lähi-idän alueella. Sotiin liittyy uusia osapuolia. 

Tulevaisuuden näkymät ovat todella epävarmoja niin kan-

sallisella kuin globaalillakin tasolla, ja turvallisuuden ko-

kemus on heikentynyt merkittävästi. Koemme uhkaa niin 

ilmaston, meren, toisten ihmisten kuin toisten valtioiden-

kin suunnilta.

Olemme ymmällämme, mitä pitäisi tehdä. Elämme haa-

voittuvassa yhteiskunnassa, jossa kukaan ei tunnu olevan 

turvassa. Emme tiedä, mitä huomenna tapahtuu. Moni 

kokee syyllisyyttä, turvattomuutta ja pahaa mieltä. On 

kuitenkin tärkeää uskoa tulevaisuuteen, siihen, että elämä 

jatkuu. On tarve tehdä suunnitelmia ja varasuunnitelmia. 

Se kuuluu ihmisyyteen.

Oman perusturvallisuuden tunteen heikentymistä voi 

olla vaikeaa tunnistaa. Se voi naamioitua moniin muotoi-

hin, esimerkiksi väsymykseksi, ahdistukseksi, voimatto-

muudeksi, masennustilaksi, tarpeeksi eristäytyä tai ajoit-

tain pulpahtelevaksi raivoksi. Turvallisuuden tunteen hei-

kentyminen voi näkyä – ja osittain jo näkyykin – uudenlai-

sena kansallisena kahtiajakona ja vihana vierasta ajattelua 
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ja muukalaisuutta kohtaan. Suomen sisällissodan arpeutu-

neet haavat vuotavat jälleen. Olemme palaamassa aikaan, 

jossa annetaan lupa kategorisoida ja luokitella ihmisiä ja 

kyseenalaistaa toisten ihmisarvo. Olemme palaamassa 

aikaan, jossa toitotettiin, että jokainen on oman onnensa 

seppä. Se on kuitenkin virheellinen totuus.

Kovat arvot ja suvaitsemattomuus voivat näkyä rasis-

mina, väkivaltana, päihteiden väärinkäyttönä, mielen 

järkkymisenä tai epätoivoisina selviytymisen keinoina. 

On havaittu, että ahdistuneisuus monine kanavointitapoi-

neen lisääntyy turvattomuuden myötä. Moni ahdistunut 

ihminen on pohjimmiltaan syvästi turvaton. Tämä ei ole 

mikään ihme. On normaalia reagoida haasteisiin, ahdistua 

niistä ja kokea olonsa turvattomaksi. On tervettä reagoida 

maailmantilaan. Reagoiminen ja tunteiden tunteminen on 

tervettä ja inhimillistä, eikä siihen tarvita diagnoosia tai 

lääkitystä.

Ihminen on jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympäris-

tönsä kanssa, ja tähän vuorovaikutukseen sisältyy aina 

myös tunnetta. Tunteet voivat muodostaa jopa epide-

mioita. Tunne-epidemioita on tutkittu tieteellisesti suh-

teellisen vähän, mutta nykyisin tiedetään paljon peili-

soluista ja siitä, että tunteet todella tarttuvat. Kun joku är-

hentelee sinulle, vastaat helposti ärhentelijälle ärtyneesti. 

Jos emme pidä varaamme, ahdistus lisää ahdistuneisuutta 

ja viha vihaa. Onneksi myös myönteiset tunteet tarttuvat. 

Hymyyn tulee herkästi vastanneeksi hymyllä.

Kun puhutaan uhista, keskitytään usein ulkoisiin ja 

sisäisiin uhkiin. Ulkoisia uhkia ovat esimerkiksi sota Eu-

roopassa, ympäristökriisi tai globaali talouskriisi. Sisäisiä 
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uhkia ovat esimerkiksi kansallisen infrastruktuurin pet-

täminen, poliittinen kahtiajako ja kärjistyminen. Mutta 

yhteisten kriisien keskellä ihminen kokee kriisejä ja uhkia 

myös omassa henkilökohtaisessa elämässään. Silloin uhat 

liittyvät ihmissuhteisiin, kotiin, talouteen, työhön, tervey-

teen ja mielenterveyteen. Julkisessa keskustelussa pitäisi-

kin puhua kolmesta turvallisuustekijästä: ulkoisesta tur-

vallisuudesta, kansakunnan sisäisestä turvallisuudesta 

sekä niistä turvallisuustekijöistä, jotka koskevat yksilöitä 

ja pienyhteisöjä, kuten perheitä. Yksityinen liittyy aina yh-

teisöön ja laajempaan kokonaisuuteen. 

Sanonta ”Kenellekään ei anneta isompaa taakkaa, kuin 

hän jaksaa kantaa” ei ole totta. Jotkut joutuvat kärsimään 

aivan kohtuuttomasti, eivätkä kaikki jaksa kantaa raskasta 

taakkaansa. Sanonnassa on kuultavissa yksin pärjäämisen 

ja yksin jättämisen eetos, joka kumpuaa suomalaisesta 

kriisi- ja sotahistoriasta. Varsinkin vanhempia sukupolvia 

on jo pienestä pitäen opetettu selviytymään omin nokin 

ja menemään ”vaikka läpi harmaan kiven”, vaikka kenen-

kään ei pitäisi joutua selviytymään yksin. Kukaan ei ole 

saari. Tukea pitäisi löytyä ainakin lähiyhteisöstä.

Traumahistoriaan perustuva yksin pärjäämisen eetos on 

johtanut siihen, että monen suomalaisen on yhä vaikeaa 

pyytää apua. Kun kaatuu, epäonnistuu, kokee menetyksen 

tai on paha olla, tuntuu kiusalliselta – joillekin mahdotto-

malta – pyytää apua ja tukea muilta. Tämä usein alitajui-

nen toimintamalli saisi jo haihtua perinteestämme. On tär-

keää irrottautua haitallisista malleista ja siirtyä eteenpäin, 

kohti terveempää kulttuuria. Rohkea on se, joka uskaltaa 

puhua ja pyytää apua! Kukaan ei ole ongelmineen yksin, 
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sillä muillakin on ongelmia. Eikä kenenkään tarvitse pär-

jätä yksin, vaan yhdessä pärjäämme paremmin. Ongelmia, 

menetyksiä ja kriisejä on jokaisella jossakin elämänsä vai-

heessa. Ne kuuluvat osaksi elämää, mutta ovat kahta ras-

kaampia kantaa kokonaan omin voimin.

”Lohtu on samaan aikaan monimutkainen ja yksinker-

tainen teema. Se voi olla käsi olkapäällä tai se voi olla sitä, 

että tajuaa jotain olennaista elämän tarkoituksesta”, sanoo 

lohdun asiantuntija, muusikko Mikko Kuustonen. Jokai-

nen kaipaa lohtua ollessaan surullinen tai eksyksissä elä-

mässään. Lohtua on monenlaista. Tukea voi saada jostain 

yksittäisestä repliikistäkin, kunhan se on sanottu oikeassa 

paikassa ja oikeaan aikaan. ”Tästä selvitään” on lohdullinen 

lupaus paremmasta. Se kannattelee vaikeuksien keskellä. 

Lohdun asiantuntija, saattohoitolääkäri Juha Hänninen 

sanoo kuitenkin, että lohduttavat sanat eivät useinkaan 

lohduta. Vaikka haemme usein oikeita sanoja, ne eivät lä-

heskään aina lohduta, sillä ne eivät muuta todellisuutta.

Joskus suru kypsyy ja muuttuu itsekseen hiljalleen loh-

duksi, mutta usein tekee hyvää saada lohdutusta toiselta 

ihmiseltä. Ei ole niin pientä harmia tai lohduttomuuden 

poikasta, joka ei olisi lohduttamisen arvoinen! Paha mieli 

lievittyy, kun se saa tulla näkyväksi, ja alakulo katoaa, kun 

saa hetken levätä halauksessa.

Ennen kuin voi ottaa vastaan lohdutusta toiselta ih-

miseltä, ihmisen on luotettava toiseen ja tunnettava 

olonsa turvalliseksi hänen seurassaan. Kenraali Carl von 

 Clausewitz on kirjoittanut lukuisia sodankäynnin oppi-

kirjoja. Hänen käsityksensä ja teoriansa mukaan ensin on 

tiedostettava se, kuka on oikea vihollinen ja miksi. Vasta 



17

sitten voi sotia. Sama voi päteä myös rauhanomaiseen 

vuorovaikutukseen. Aika usein suomalaiset – ainakin van-

hemmat sukupolvet – haluavat ensin perustietoja keskus-

telukumppanistaan ennen kuin uskaltautuvat syvällisem-

pään keskusteluun. Tämä on iso kansallinen ero suhteessa 

moniin muihin kansallisuuksiin. Meidän ei sovi lähteä kes-

kustelemaan ennen kuin tunnistamme vastapuolen. Ehkä 

tämä on jokin turvallisuuteen liittyvä riitti ja heijastus käy-

mistämme sodista.

Lohdutusta voi hakea tiedostamattaan tai tiedostaen. 

Osa meistä saattaa vaistomaisesti etsiä rauhaa, läheisyyttä 

tai hiljaisuutta. Takana voi olla omakohtainen elämän-

kokemus lohdun saamisesta tai sitten vaisto ajaa kohti 

tyyneyttä. Välttämättä ihminen ei edes tiedosta hakevansa 

juuri lohtua, vaan hän hakee itselleen rauhaa tai rauhoit-

tumista. Ihmisen mielen kimmoisuus, resilienssi ja ym-

märrys itseä kohtaan ovat tärkeitä peruselementtejä. Ne 

syvenevät elämänkokemusten kautta.

Lohdun asiantuntija, emeritapäätoimittaja Reetta Meri-

läinen kuvailee: ”Lohtu-sanasta tulee mieleen lasten riepu, 

lämmin ja pehmeä. Sitä tarvitaan turvaksi silloin, kun 

maailma koettelee, tulee vastoinkäymisiä ja kokemuksia, 

jotka rikkovat olosi. Lapsella pitää olla riepu, mutta myös 

aikuinen tarvitsee vastaavaa lohtua.”

Lohtu tarkoittaa jotain, joka tuo helpotusta tai lievitystä 

suruun, ahdistukseen, kipuun tai muuhun epämiellyttä-

vään tunteeseen. Lohtu voi olla henkistä tukea, rohkaisua, 

toivoa tai fyysistä apua, joka auttaa henkilöä selviytymään 

vaikeasta tilanteesta. Perustavalla tasolla lohdutonta ih-

mistä voi kuitenkin olla lähes mahdotonta lohduttaa.
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Turvallisuuden kokemus on ihmisen perustarve. Psy-

kologisella turvallisuudella tarkoitetaan kokonaisval-

taista kokemusta turvassa olemisesta ja hyväksytyksi tu-

lemisesta. Se voi olla yksilön henkilökohtainen kokemus 

tai jaettu yhteinen kokemus, jopa ison yhteisön jakama 

kokemus. Vasta riittävästi turvallisuutta kokeva ihminen 

voi voida hyvin ja ylläpitää pysyviä, hyvinvoivia ihmis-

suhteita. Turvallisuus ei kuitenkaan ole staattinen tila tai 

kokemus, vaan siihen vaikuttavat hyvin monet asiat niin 

tässä hetkessä kuin historiassa, niin yksilön kuin yhteisön 

tasolla. Turvallisuus rakentuu ulkoisten turvatekijöiden ja 

yhteiskunnan sisäisen toimivuuden varaan. Samalla se on 

aina myös ihmisen ikioma, henkilökohtainen tarve ja ko-

kemus. On tärkeää tuntea olevansa turvassa ja hyväksytty 

juuri sellaisena kuin on.

Lohtu on samanlainen perustarve kuin turvakin. Moni 

hakeutuu lohdun tarpeessaan tuttuun ja turvalliseksi 

koettuun turvapaikkaan, kuten kotiin, 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, hän voi paremmin 

ottaa vastaan lohtua. Samalla lohdun kokemus lisää tur-

van tunnetta. Kun kokee olevansa ymmärretty ja tuettu, 

tuntee olonsa myös turvallisemmaksi ja rauhallisemmaksi. 

Turva ja lohtu yhdessä tukevat emotionaalista hyvinvoin-

tia. Turva auttaa luomaan ympäristön, jossa ihminen voi 

tuntea olonsa rauhalliseksi ja suojatuksi, ja lohtu puoles-

taan auttaa käsittelemään ja lievittämään vaikeita tunteita 

ja stressiä.
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Perhe, ystävät ja muut läheiset voivat tarjota sekä turvaa 

että lohtua. Vanhemmat voivat luoda turvallisen ympäris-

tön, jossa lapset voivat ilmaista pelkonsa ja huolensa, ja 

samalla tarjota lohdutusta ja tukea. Ystävä tai kumppani, 

joka kuuntelee ja ymmärtää, voi luoda turvan tunnetta 

ja samalla tarjota tarvittavaa lohtua. Myös terapeutit ja 

muut ammattiauttajat voivat luoda turvallisen tilan, jossa 

asiakas voi avautua ja käsitellä vaikeita tunteita. Tämä tur-

vallisuus mahdollistaa emotionaalisen työn ja sen myötä 

ennen pitkää lohdunkin.

Lohtu ja turva ovat toisiaan täydentäviä sukulais-

kokemuksia, jotka yhdessä johtavat syvempään rauhaan 

ja hyvinvointiin. Samalla lohtu tarvitsee parikseen myös 

toivon, etenkin silloin kun tilanne näyttää lohduttomalta. 

Toivo on monipuolinen ja voimakas tunne ja voimavara, 

joka voi vaikuttaa syvästi elämänlaatuun, henkiseen hy-

vinvointiin ja kykyyn selviytyä vaikeista ajoista. Se auttaa 

pitämään yllä uskoa paremmasta huomisesta ja rohkaisee 

jatkamaan eteenpäin.

Toivo on uskoa siihen, että tulevaisuudessa voi tapah-

tua jotain hyvää tai että asiat voivat muuttua paremmiksi. 

Se on ainakin varovaista optimismia ja odotusta, joka aut-

taa jaksamaan vaikeina aikoina ja suuntaamaan energiaa 

kohti myönteisiä muutoksia. Ponnistelu eteenpäin on sa-

malla lohduttautumista. Pienikin toivo tuo lohtua. Toivo 

voi antaa rohkeutta ja voimaa kohdata vaikeuksia, sillä 

siihen sisältyy usko siitä, että asiat voivat mennä parem-

paan suuntaan. Toivo voi olla tärkeä motivaattori, joka 

kannustaa ihmistä tavoittelemaan tavoitteitaan ja ponnis-

telemaan niiden eteen haasteista huolimatta.
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Toivo paremmasta voi auttaa kehittämään resilienssiä 

eli kykyä sopeutua ja selviytyä vaikeista olosuhteista. Se 

voi auttaa kestämään vaikeita aikoja ja löytämään ratkai-

suja ongelmiin. Toivon kokemus on henkilökohtainen: 

se voi perustua henkilökohtaisiin 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 siitä huolimatta. 

Yhteisöissä toivo voi ilmetä yhteisöllisinä pyrkimyksinä, 

luottamuksen ylläpitämisenä ja tukena yhteisön jäsenille. 

Ihmiseltä ei saa koskaan viedä toivoa, ei edes väistä-

mättömän kohtalon hetkellä. Toivo on jo sinällään lohtua. 

Tarvitsemme sitä monissa elämäntilanteissa: surun ja 

menetyksen hetkillä, epäonnistumisen ja pettymysten jäl-

keen, sairauden tai kivun aikana, elämänmuutoksissa sekä 

kriiseissä ja traumaattisissa kokemuksissa. Toisaalta liika 

toiveikkuus voi johtaa epärealistisiin odotuksiin ja uusiin 

pettymyksiin.

Eri kulttuureissa voi olla erilaisia tapoja ilmaista ja vaa-

lia toivoa. Toivo voi näkyä tarinoissa, rituaaleissa ja sym-

boleissa, jotka ilmentävät toivon merkitystä kulttuurissa. 

Monille elämänkatsomus, hengellisyys tai usko voivat olla 

suuria toivon lähteitä. Usko korkeampaan voimaan tai elä-

män suurempaan tarkoitukseen voi tarjota rauhaa ja toi-

voa vaikeina aikoina.

Toivo voi liittyä unelmiin ja tavoitteisiin, joita kohti 

pyritään. Se voi auttaa asettamaan päämääriä ja suun-

taamaan energian kohti saavutettavia asioita. Toivo voi 

myös tarkoittaa uskoa siihen, että tulevaisuudessa on 
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mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja, vaikka nykyhetki olisi 

vaikea. Lohtu sisältää aina syvää myötätuntoa, intuitii-

vista järkevyyttä ja toivoa. Näiden kautta se ohjaa ihmistä 

eteenpäin.
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2. Miten selviydyn

Aina kun tapahtuu jotain raskasta, me teemme 

ruokaa ja syötämme muut. Se on lohtua ja turvaa.
Kati Outinen

Toisinaan ihmistä verrataan taloon. Silloin on tärkeää 

kysyä, millaiselle paikalle taloa rakentaa – kalliolle, hie-

kalle vaiko savimaalle. Mitkä ovat taloa kannattelevia 

kulmakiviä –  perhe, läheiset, toimeentulo, elämänteh-

tävät, ura? Tunnistatko omat perusarvosi, ne asiat, jotka 

kannattelevat elämääsi? Kun tuntee omat arvonsa, on 

helpompi hahmottaa, mikä elämässä on loppujen lopulta 

itselle tärkeää. Ihminen voi menettää läheisensä, työnsä, 

terveytensä, taloudellisen turvallisuutensa. Jos muuttaa 

toiseen maahan, voi menettää käytännössä uskontonsa 

tai kielensä, mikä saattaa synnyttää huonommuuden tun-

netta ja osattomuutta. Ihminen ei kuitenkaan koskaan me-

netä kaikkea. Aina jotain jää jäljelle. Aina on jotakin, joka 

voi antaa toivoa ja turvaa. Omien arvojensa tunteminen 
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ja tärkeimpien asioiden tunnistaminen vahvistaa selviyty-

miskykyä vaikeissa elämänvaiheissa ja -tilanteissa.

Selviytymiskyky eli resilienssi

Resilienssi viittaa yksilön, ryhmän tai yhteisön kykyyn so-

peutua ja palautua vaikeista ja stressaavista tilanteista. Se 

on joustavuutta, kykyä selviytyä haasteista, vastoinkäymi-

sistä ja muutoksista ja jatkaa toimintaa vaikeuksista huo-

limatta. Resilienssi ei tarkoita, että vaikeudet eivät vaikut-

taisi ihmiseen tai yhteisöön vaan että vaikeuksia kyetään 

käsittelemään ja niistä voidaan oppia.

Ihmisten resilienssi eli selviytymiskyky vaihtelee. 

Se vaihtelee myös yksilön elämässä elämäntilanteen ja 

voima varojen mukaan. Resilienssille ei ole olemassa yhtä 

kansainvälisesti hyväksyttyä määritelmää. Resilienssiä 

tutkineen psykologi, psykoterapeutti Soili Poijulan mu-

kaan se on monipuolinen sateenvarjokäsite, joka sovel-

tuu kuvaamaan niin yksilön, perheen, organisaation kuin 

systeemin ja kulttuurin kykyä suuntautua uudelleen. 

Resilienssitutkimuksessa voi havaita kaksi suuntausta, 

toinen niistä on orientoitunut prosessiin ja toinen hen-

kilöön. Prosessi orientoitunut resilienssitutkimus tarkas-

telee, miten eri tekijät, kuten ympäristö, kyvyt ja sosiaa-

linen tuki, ovat yhteydessä tiettyjen vastoinkäymisten ja 

riskien seurauksiin. Tämän lähestymistavan mukaan hyvä 

prosessi eli sopiva ympäristö, oikeanlaiset kyvyt ja vahva 

tuki lisäävät yksilön mahdollisuuksia pärjätä vaikeuksissa 

ja vahvistaa omaa resilienssiään. Henkilöorientoituneessa 
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lähestymistavassa puolestaan tutkitaan resilienttejä yk-

silöitä ja pyritään saamaan selville, mikä erottaa heidät 

vähemmän resilienteistä. Tässä yhteydessä resilienssi voi-

daan nähdä tietynlaisena haavoittumattomuutena.

Resilienssitutkimuksen alkuaikoina keskityttiin vah-

vuuteen. Vahvuustutkimuksessa pyrittiin tunnistamaan 

persoonallisuuspiirteitä, selviytymisstrategioita ja neuro-

biologisia tekijöitä, jotka auttavat voittamaan vaikeudet. 

Tällaisen lähestymistavan vaarana on, että inhimillinen, 

normaali haavoittuvuus näyttäytyy heikkoutena. Jos re-

silienssiä pidetään vain yksilön synnynnäisenä ominai-

suutena, sivuutetaan se, että kukaan ei kasva resilientiksi 

omassa varassaan eikä kellään ole syntyessään valmiuk-

sia auttaa itse itseään. Ihminen ei voi koskaan elää täysin 

ilman muita ihmisiä: hänellä on muita ihmisiä ainakin 

mielessään. Yksin pärjäämisen ja muista riippumattomuu-

den vaatimusta ei pidä vahvistaa. Ajattelu, jonka mukaan 

on vahvuutta pärjätä aina omillaan, on vahingollista, jopa 

tuhoisaa.

”Se mikä ei tapa, se vahvistaa” on yksi kammottavim-

mista sanonnoista. Kärsimys ei todellakaan aina vahvista 

eikä jalosta. On julmaa väittää kärsivälle ihmiselle, että 

kärsimys on hänelle hyväksi. Resilienssiin kuitenkin kuu-

luu vaikeuksien kanssa kamppailu ja kärsimys. Resilienssi 

auttaa integroimaan vakavan kriisin tai stressaavan koke-

muksen osaksi henkilökohtaista tai kollektiivista iden-

titeettiä. Se vaikuttaa siihen, miten ja millaisena elämää 

voi jatkaa eteenpäin. Tutkimusten mukaan resilientit 

ihmiset ovat kokeneet, että jonkin suuren kärsimyksen 

myötä heille on kehittynyt vahvuuksia, joita ei muutoin 
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