Mita elamanhallinta on?



Elamanhallinta tarkoittaa hyvaa elamaa, terveytta seka
hyvinvointia.

*Elamanhallinta kasitetaan thmisen persoonallisuuden
rakenteeseen kuuluvaksi voimavaraksi.

*Hyva elamanhallinta on kykya kohdata vaikeita tilanteita
seka selvita niihin liittyvista ahdistavista tunteista ja
kokemuksista.

*Elamanhallintaa kartoittaessa tarkastellaan yksilon koko
terveyden eri ulottuvuuksia ja voimavaroja joiden avulla
han ykeneeselviamaan elaman eri stressitilanteissa.
(Osterman 2008)



« Hyva terveydentila sekd sosioekonominen asema ovat Kiinteasti
yhteydessa toisiinsa.

« Hyva terveys edistdd elaménhallintaa. Kriiseissa selviytyminen
vaatii voimavaroja.

« Hyva elamanhallinta vahentaa huomattavasti ahdistuksen tunteita
somaattisissa ja psyykkisissa sairauksissa.

« \oimakas elamanhallinta korreloi suoraan positiiviseen
eldménlaatuun.

Monissa tutkimuksissa elamanhallinnan tunteen on huomattu
vaikuttavan merkittavasti uupumukseen, yksinaisyyteen, ja
ahdistuneisuuteen.

Vahvan elaméanhallinnan tunteen omaavalla ndma oireet ovat
huomattavasti vahaisempia. (Kaariainen 2008, 13.)

Masentuneisuuteen ja ahdistuneisuuteen liittyy lahes poikkeuksetta
heikentynyt fyysinen terveys sekd huonontunut elamanlaatu.

Erilaiset vastoinkdymiset elaméssa lisaavat stressia.
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Elamanhallinta vaikuttaa hyvin keskeisesti psyykkisiin
voimavaroihin ja siithen, kuinka thminen pystyy
selviytymaan stressista.

Stressinhallinta lisaa onnellisuutta seka positiivista
mielialaa.

Elaman mielekkaaksi kokeminen vahvistaa
merkityksellisyyden ja sitoutumisen tuntemuksia.
lhminen motivoituu ottamaan vastuuta omasta
elamastaan seka han pyrkii selviytymaan erilaisista
arjen ongelmatilanteista parhaalla mahdollisella tavalla.

Elaman mielekkaaksi kokeminen vahvistaa
hallittavuuden tunnetta, mika on hyvin tarkeaa oman
arvomaailman ja elamantilanteen arvottamisessa.




Elamanhallinnasta kaytetdan myos nimitysta
Koherenssi.

Koherenssin tunne erotetaan ymmarrettavyyteen,
nallittavuuteen ja tarkoituksellisuuteen.

Ymmarrettavyys sisaltaa yksilon kykya ymmartaa
ymparistéaan. Hallittavuus tarkoittaa ihmisen uskoa
mahdollisuuksiinsa vaikuttaa oman elamansa kulkuun.

Tarkoituksellisuus pitaa sisallaan elaman mielekkyyden
seka haasteellisuuden.

Terveydelle ja toimintakyvylle on tarkeaa seka
koherenssin tunne, etta omien voimavarojen kaytto.

Hallinnan tunteen ollessa heikko ihminen on alttiimpi
erilaisille stressitekijoille ja sairastumiselle, jotka
edelleen heikentavat hallinnan tunnetta.




Elamanhallintaa voidaan lahestya kahdesta
nakokulmasta: sisaisesta ja ulkoisesta.

« Ulkoisella elaménhallinnalla tarkoitetaan yksilon kykyéa
toteuttaa itseaan siten, ettd ulkoiset edellytykset eivat sanele
hénen elaméansa kulkua. Keskeista ulkoisessa
elamanhallinnassa on kuitenkin hyva taloudellinen asema.

 Sisaisella elamanhallinnalla tarkoitetaan sitd, etta tapahtuipa
ihmiselle mita tahansa han kykenee sopeutumaan
tilanteeseen ja ajattelemaan positiivisesti. Tallainen
eldmanasenne kohottaa motivaatiota ja lisaa uskoa ihmisen
omaan eldmé&an. Talloin ihminen kokee selviytyvansa
eldmastaan ja nakee kriisit selvitettavind haasteina.



ELAMANHALLINTA

Kysy

1. Koetko, etta paivittaisten tehtaviesi hoitaminen on suuren mielihyvan ja
tyydytyksen lahde?

usein =0 p. joskus =1 p. ei koskaan =2 p.
2. Naetko ratkaisuja ongelmiin ja vaikeuksiin, jotka toisten mielesta ovat toivottomia?
usein=0p. joskus =1 p. ei koskaan =2 p.

3. Tunnetko, etta asiat, jotka tapahtuvat sinulle jokapaivaisessa elamassasi ovat
vaikeita ymmartaa?
usein =2 p. joskus = 1p. ei koskaan =0 p.

Jos vastausten pistemaara

* 0 =olet saavuttanut tunteen hyvasta elamanhallinnasta. Onnea eteenpain!

¢ 1= 2 =elamanhallinnan tunteesi on keskinkertainen, halutessasi voit tutkia sita
tarkemmin lisakysymyksilla

* 3 -6 suosittelen, etta teet SOC-13!
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Elamanhallintaa voidaan lahestya kahdesta nakokulmasta: sisaisesta
ja ulkoisesta.

Ulkoisella elamanhallinnalla tarkoitetaan yksilon kykya toteuttaa
itseaan siten, etta ulkoiset edellytykset eivat sanele hanen
elamansa kulkua. Keskeista ulkoisessa elamanhallinnassa on
kuitenkin hyva taloudellinen asema.

Sisaisella elamanhallinnalla tarkoitetaan sita, etta tapahtuipa
ihmiselle mita tahansa han kykenee sopeutumaan tilanteeseen ja
ajattelemaan positiivisesti. Tallainen elamanasenne kohottaa
motivaatiota ja lisaa uskoa ihmisen omaan elamaan. Talléin ihminen
kokee selviytyvansa elamastaan ja nakee kriisit selvitettavina
haasteina.



ELAMANHALLINNAN OSA-ALUEET

Ravinto
Liikunta

Pdihteet

— Paihteiden kaytto ja muu samanaikainen
mielenterveyden hairio,

— Tupakointi ja masennus
Uni
Sosiaaliset suhteet



Pdihteet
Raho-asiat
Palveluverkostot

Verkostot

Liikuntamahdollisuudet Harrastusmahdollisuuksista
Jyvaskylassa Jyvaskylassa

Parisuhde, Seksi




