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Esipuhe

Selviytymispaketti — Taloustietoa tulokkaille, soveltuu oppi-
kirjaksi opiskelijoille oppilaitoksiin ja elamankouluun. Se so-
pii erilaisiin oppimistilanteisiin, omatoimiseen opiskeluun ja
mietiskelyyn seka elaménhallinnallisten keskustelujen avaa-
jaksi kaikenikdisille opiskelijoille kaikenlaisissa oppimisym-
paristdissd. Ihmetellddn maailmaa yhdessa.

Teoksen avulla voi ymmartda taloustiedon perusasioita ja
saada valmiuksia oman talouden ja raha-asioiden sekd oman
elaman hallintaan.

Asioilla on monta ndkdkulmaa ja monta merkitysta. Jokainen
ihminen voi toimia omalla tavallaan. Kirjassa on esitetty ide-
oita, jotka eivét kaikki sovi kaikille. Loyda oma polkusi kul-
kea seka valitse asioita oman mieltymyksesi ja osaamisesi pe-
rusteella kirjasta ja kirjan ulkopuolelta. Katsele ja kuuntele.
Katsellaan ja kuunnellaan. Keskustellaan ja autetaan toinen
toisiamme eldmén ihmeellisissé seikkailuissa. Eliméntarina
on jokaisella omanlaisensa. Vastaukset ovat monesti hyvin
yksinkertaisia ja ratkaisut voivat 16ytyd sisimméastamme ja si-
sintimme tutkimalla.

Kiitos kaikista keskusteluista erilaisten ihmisten kesken. Te-
levisio, radio, sanomalehdet, aikakausijulkaisut, kirjat ja in-
ternet tarjoavat loputtomasti materiaalia ja vaihtoehtoja eri-
laisiin kaytdnnon tilanteisiin ja haasteisiin. Kiitos monista
vihjeistd, joita olen saanut pohtiessani eliman monimutkai-
suutta.



Tutkitaan tieteellisia tutkimustuloksia ja kuunnellaan arki-
péivéisia neuvoja. Ollaan kriittisid kulkijoita ja ihmetelldan
nditd asioita yhdessd. Ollaan aktiivisessa vuoropuhelussa
ympardivan maailman kanssa. Kun asiat muuttuvat, 16ydat
tekstistd virheitd tai haluat keskustella, voit ottaa yhteytta
kirjan kustantajaan. Voimme huomioida asian uudessa pai-
noksessa.

Ideat syntyvaét sielld, missd ihmiset ovat vapaita ja voivat ta-
voitella hyvaa elamaa.



Tule mukaan mielenkiintoiselle matkalle

Lahde kohti suurta seikkailua ihan tavallisessa elaméassa.
Kaikki vaikuttaa aivan yksinkertaiselta ja helpolta,

mutta toisinaan eldma paasee yllattamaan.

Miten selviydyt arkipdivan askareissa ja

pystyt elamaan mahdollisimman mielenkiintoista elamaa?
Mita tarvitset reppuusi ja mista saat tarvittavat evaat?
Miten teet repustasi kevedn ja

saat evaat riittdimaan koko matkan ajaksi?

Ota rakkaus oppaaksesi ja
totuus matkakumppaniksesi.
Toteuta elamantehtavaasi rohkeasti,

vapaana, iloisena ja kiitollisena.

Ota vastuu itsestdsi ja omista toimistasi.
Ole oman eldmasi paahenkilo.

Siné olet merkityksellinen ja arvokas.
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Alkuverryttely

Etsi itsellesi rauhallinen paikka. Rauhoitu ja rentoudu. Akti-
voi ja avaa kehosi, jolloin hengitys padsee virtaamaan. Va-
pauta itsesi ja mielesi ajattelemaan.

Tule istumaan lattialle maton tai ohuen patjan paélle ja
ojenna jalat sivulle sopivaan haara-asentoon. Huolehdi, etta
selka on ojentuneena. Ojenna kadet rauhallisesti kohti kattoa,
pida kammenet vastakkain. Kurota ylds ja samalla hengita si-
saan. Jokaisella uloshengitykselld taivuta toisen jalan puo-
leen, pydristd niska ja sisddnhengitykselld nouse ylos. Las-
keudu seuraavalla uloshengitykselld toiselle puolelle ja si-
saanhengitykselld rauhallisesti yl6s. Toista sama toiselle puo-
lelle ja jatka aktivoivia venytyksid muutamia kertoja puolelta
toiselle.

Venytd kadet ylos kohti kattoa ja tuo sivukautta alas. Tuo ja-
lat ldhelle toisiaan eteen. Ravistele ja taputtele jalkoja. Taput-
tele selkda ja myos jalkapohjat. Tuo jalkapohjat vastakkain.
Ota jalkaterista kiinni ja ojenna selka. Lapyttele polvia sivulle
kohti lattiaa. Hengita rauhallisesti. Pysayta liike, ojenna ran-
kaa. Sulje silmét ja hengitd syvadn sisaan ja ulos.

Tuo jalat eteen ristiin ja kddet olkapdille. Kyynarpdat ovat si-
vulla, peukalot takana ja muut sormet edessad. Sisdanhengi-
tykselld kierrd vasemmalle, uloshengityksella kierra oikealle.
Anna silmien olla suljettuina. Paa liikkuu rennosti mukana.
Vahvista hengitysta. Hengityksestd saa kuulua &éni. Paasta
keho niin rennoksi kuin mahdollista.
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Pysahdy keskelle, pidd koko keho rentona. Pida kasien
asento. Avaa rintakehd. Pida ilma keuhkoissa. Hengita ulos.
Laske kédet jalkojen paélle. Padsta keho rennoksi. Sisdénhen-
gitykselld vedd hartiat korviin ja uloshengitykselld pudota
alas. Tee pumppaavaa liikettd. Vedd hartiat korviin ja hengita
keuhkot ihan tdyteen ja uloshengityksella alas.

K&anna leuka kohti kaulakuoppaa ja pyorittele rauhallisesti.
Sisdanhengitys takana ja uloshengitys edessa. Kun paa on al-
haalla, kddnnd suuntaa. Pyorita paata rauhallisesti. Kun paa
on keskelld, pysahdy siihen. Hengitéd syvaan sisaan. Kohota
paa pystyyn, ojenna rankaa, joka on selkdrangan jatkeena.
Hengita ulos.

Laita kddet seldn taakse ristiin. Nosta késid niin ylos kuin
saat. Ojenna selkd, avaa rintakehda. Hengitd oikein syvaan.
Viivy hetki tdssd asennossa. Tee syvid, pitkid hengityksia.
Hengitd syvdan sisdan. Uloshengitykselld paina otsaa kohti
lattia ja nosta kasid ylos niin pitkalle kuin saat. Hengita siella.
Hengita syvaan sisdan ja ulos. Kohoa rauhassa ylos. Laita ka-
det jalkojen pddlle. Anna silmien olla suljettuna. Hengita.
Huomaa, miltd keho tuntuu. Kuuntele omaa hengitysta.
Anna kehon rentoutua. Hengita syvéan sisdéan ja ulos. Avaa
hitaasti silméasi uuteen maailmaan.

Pyydan itselleni juuret, jotka vakaasti pureutuvat ikiaikai-
seen maahan. Pyydan itselleni siivet, jotka auttavat ajatuk-
seni pilvien tavoin vapaaseen lentoon.

Parhaat ideat syntyvit sielld, missa ihmiset ovat vapaita ja
voivat tavoitella hyvad elamaa.
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Helmen muodostuminen aiheuttaa kipua

Aidon simpukkahelmen muodostuminen aiheuttaa kipua.
Simpukan kuoren ja vaipan véliin menee hiukkanen, joka
hiertda ja héiritsee simpukkaa. Hiekanmurunen on aluksi ai-
van pieni. Simpukka alkaa kehittda hiukkasen ympérille kuo-
resta helmidistd, josta pikkuhiljaa muodostuu helmi. Luon-
nonhelmen kasvaminen herneenkokoiseksi voi vieda paljon
aikaa, jopa viisikymmenta vuotta.

Ihminen kayttaa luonnon kanssa samaa menetelmaéa viljelles-
saan helmid. Kukaan ei ole selvittinyt, paljonko simpukka
tuntee kipua, mutta helmentuotanto ei ole kuitenkaan sim-
pukalle miellyttdva kokemus. Viljelyssa tamaé vaihe pyritdan
tekemé&an kylméan veden aikaan, jolloin simpukka on vahiten
herkka, siis kylmasta hieman tunnoton. Nykyiselld, japanilai-
sella helmenviljelytekniikalla, helmen syntyyn kuluu aikaa
muutamia vuosia. Kivusta ja kdrsimyksestd nousee jotakin
kallisarvoista. Siitd kumpuaa kokemus, joka jalostuu hel-
meksi. Thminenkin tarvitsee karsimystd oppiakseen jotakin
uutta, kasvaakseen tdyteen mittaansa ja pystydkseen toimi-
maan uudella tavalla.

Helmia kykenevit tuottamaan simpukat, jotka ovat riittdvan
suuria ja joiden kuoren sisdpinta on helmidistd, mutta myos
trumpettietana kykenee tuottamaan helmen. Trumpettietana
on meressa eldva suuri kotilo, jonka kuoria kédytetdaan koriste-
esineina.

Suomessa helmentuotantoon kykenee jokihelmisimpukka eli
raakku, joka on hyvin harvinainen ja luokitellaan hyvin
uhanalaisiin lajeihin. Elollisen luonnon monimuotoisuus on
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tiarked tekija maapallon sdilymisena elinkelpoisena kaikille
lajeille. Lisdaantyessdan raakun toukat tarvitsevat lohta tai tai-
menta, jonka kiduksissa loisivat ensimmadisen talven yli. Kun
lohikalojen elinolot heikkenevat, myos raakkujen elinmah-
dollisuudet vahenevit. Veden tulee virrata ja hapen péasta
kulkemaan. Vesistéjen kuormituksen tulisi vahetd. Maan-
omistajia kannustetaan vapaaehtoiseen suojeluun ja vesisto-
jen ennallistamiseen. Keinovalikoimaan kuuluvat raataloidyt
vesiensuojelutoimenpiteet maa-alueilla, pellolla ja metsdssa
sekd suojavyohykkeiden perustaminen.

Elamada voi verrata helminauhaan. Teemme jokainen omista
kokemuksistamme oman helminauhamme, jossa on monen-
laisia, erisavyisid ja erikokoisia helmia. Monista suruista ja ki-
vuista selviytyminen vie aikaa, mutta ndin syntyvéat kirk-
kaimmat helmet. Jokaisella helmelld, murheella ja kivulla on
oma merkityksensa ja paikkansa. Myos jokaisella valiin jda-
valla tyhjalla kohdalla, levolla ja odottamisella, on oma paik-
kansa. Jotkut helmet ovat suuria salaisuuksia, mutta joiden-
kin merkityksen ymmarramme melko pian. Ihminen tarvit-
see kasvaakseen oikeaksi omaksi itsekseen iloja, suruja, toi-
mintaa, lepoa ja erilaisia elaménvaiheita. Tarvitsemme omia
ponnisteluja, mutta myos muiden tukea, jotta kipukaudet ei-
vit muodostu liian pitkiksi ja sietdméattomiksi. Tarvitsemme
yhteyttd toisiin ihmisiin.

Eldma ei aina, jos koskaan, suju suunnitelmien mukaan. On-
nistumme monissa asioissa, mutta emme aina. Kohtaamme
kdrsimysta, epdoikeudenmukaisuutta ja onnettomuuksia.
Meille tapahtuu odottamattomia asioita, mutta voimme



14

kaikesta huolimatta selviytya niistd. Tarvitsemme kantavaa
voimaa seka resilienssia eli sopeutumis- ja selviytymiskykya.

Resilienssi tarkoittaa psykologiassa psyykkistd palautumis-
kykya. Se on psyykkinen ominaisuus, jota on toisilla ihmisilla
tai yhteis6illa enemman kuin toisilla. Toisinaan tuntuu, etta
ongelmat kasaantuvat samoille ihmisille. Siind missa yksi
selvidd monista vaikeista vastoinkdymisistd, toisille pienikin
koettelemus voi olla liikaa. Toisen ihmisen karsimysta ei voi
vahatelld, eikd sitd voi tdydellisesti ymmartdd, eikd tuntea.
Kenellekadn ei tietenk&dédn voi toivoa vastoinkdymisid, mutta
kaikesta huolimatta niitd tulee ja niista voi oppia. Kun kuun-
telee ja lukee toisten selviytymistarinoita, tdma voi vahvistaa
omaa uskoa selviytymiseen. Kun muut selvidvat, miksi en
minakin selvidisi. Oma eldma koetaan kuitenkin ehka toisten
elamé&a hankalammaksi. Yksi parhaista keinoista selviytya on
miettid keinoja, joiden avulla on aiemmin selviytynyt vai-
keuksista. Usko omaan selviytymiseen, voi vahvistaa myds
auttamaan muita. Pidd pda kylménd ja syddn lampiména.
Suostu elamén kantamaksi.

Resilienssiin vaikuttavat kasvatus, yksilon biologiset ominai-
suudet ja omat kokemukset sekd ymparistotekijat. Lahipii-
ristd ja ymparistostd kumpuaa myonteisia ja haitallisia teki-
joitd. Miten voimme auttaa lapsiamme kestimddn vastoin-
kdymisid? Miten voimme vaélittdd lapsillemme perusarvot,
joihin voi tarpeen tullen nojautua? Miten voimme antaa hei-
dan ldhted lentoon, kun on 1lahdon aika? Omat asenteemme,
ajatusmaailmamme ja tietenkin perimamme siirtyy uudelle
sukupolvelle. On lintulajeja, jotka tyontavit poikasensa pois
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pesastd, kun on aika aloittaa oma elama. Ja silloin siivet kan-
tavat, kun uskoo ja luottaa niiden kantavuuteen.

Resilienssi ei ole yksilon pysyva ominaisuus vaan se on taito,
jota jokainen pystyy harjoittamaan. Vanhempien, saamansa
kasvatuksen, perimén tai lapsuutensa syyttdminen on tur-
haa. Jokaisella on lapsuudestaan kolhuja ja haavoja. Omat
vanhemmat ovat olleet ihmisid, omalla tavallaan epataydelli-
sid. Tama on hyvin inhimillistd. Virheet tulisi mahdollisuuk-
sien mukaan hyvéaksyé ja antaa anteeksi. Vanhoista virheistd
voi oppia ja omaa suhtautumistaan vastoinkdymisiin voi pyr-
kid muuttamaan. Kun vanhat kaytannot eivat ole mahdolli-
sia, pitdd yrittaa kayttad luovuutta 16ytaa uusia toimintata-
poja uudessa eldmantilanteessa.

Itsestda huolehtiminen on tdarked osa omien voimavarojen kas-
vattamista. Vaikeissa tilanteissa voi panostaa myonteisiin
tunteisiin. Ne auttavat meitd toimimaan, avaamaan ajatuksia
ja saamaan apua. Hyva resilienssi suojaa trauman vaikutuk-
silta. Sen avulla voimme elda hyvaa elamdd vastoinkdymi-
sistd huolimatta.

Yksinkertainen eldmd, virheiden hyvaksyminen ja selkea péi-
vajdrjestys voi auttaa sopeutumisessa ja auttaa kolhuista
eteenpdin. Levatdan ja nukutaan yolla. Pdivalla etsitaan mie-
lekéasta tekemistd, ulkoillaan ja liikutaan. Hyvaksytdan elama
sellaisena kuin se on. Kaikesta huolimatta elamé kantaa nais-
sakin tilanteissa ja olosuhteet muuttuvat paremmiksi, kun on
aika lahted eteenpdin. Charles Darwin on sanonut, ettd vas-
toinkdymisistd eivit selvid vahvimmat ja dlykkaimmat, vaan
ne, jotka sopeutuvat parhaiten muutokseen.
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Agenda 2030. Kestdva kehitys tarkoittaa yhteiskunnallista
muutosta, jossa turvataan nykyisille ja tuleville sukupolville
hyvian elaman mahdollisuudet. Ymparisto vaatii huomiota ja
ihminen toteuttaa itseddn. Taloudellisuus otetaan tasavertai-
sesti ympadriston ja ihmisen kanssa huomioon paatoksente-
ossa ja toiminnassa.

Kestavan kehityksen osaaminen tarkoittaa erilaisten asioi-
den, ilmididen ja toimintojen yhdistamistd. Pitdd ottaa huo-
mioon ekologiset, taloudelliset, sosiaaliset ja kulttuuriset na-
kokulmat. Asiat tulee katsoa monesta eri nikokulmasta ja
ymmartdd ndiden linkittyminen toisiinsa. Tarkeitd ovat luon-
nonvarojen riittavyys ja koyhyys. Kestavan kehityksen ta-
voitteet ovat joukko tavoitteita, joiden tavoitteena on antaa
suunta kansainvalisen kehityksen tulevaisuudelle.

Albert Einstein oli 1900-luvun merkittava fyysikko. Hanta pi-
dettiin arvossa inhimillisen elamdnkatsomuksensa ja syval-
listen ihmiskunnan tulevaisuutta koskevien pohdintojen an-
siosta. Han eli aikaansa edelld ja oli yksi historian parhaista
fyysikoista. Albert Einsteinin mukaan maailman kehityk-
selld ei ole mitdan merkitysta niin kauan kuin surullisia lap-
sia on olemassa.

Yhdistyneiden Kansakuntien eli YK:n jisenmaat sopivat
vuonna 2015 kestdvan kehityksen toimintaohjelmasta ja ta-
voitteista, jotka ohjaavat kestdvan kehityksen edistdmistd
vuosina 2016-2030. Tavoitteet koskevat maailman kaikkia
maita Tyotd on tehtdvand, olemme vield kaukana ndiden ta-
voitteiden toteutumisesta. Pyrkimyksend on poistaa ddarim-
mainen koyhyys maailmasta ja turvata hyvinvointi kesta-
valla tavalla. Vastuu toimeenpanosta on valtioilla, mutta
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