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Mielen hyvinvointi on tahtoa, taitoja ja tunteita

Mielen hyvinvoinnista sen tukemisen mahdollisuuksista on viime vuosina kehittynyt rikas tutkimuksen ja
kehittdamistyon kokonaisuus. Sen sijaan, ettd tutkimuksissa tyydyttaisiin selvittdmaan sitd, millaiset tekijat
tai olosuhteet ennustavat hyvaa tai heikkoa mielen hyvinvointia, huomio on kdannetty myos siihen, miten
ihmiset voivat omalla toiminnallaan ja erilaisissa ryhmissa tukea ja edistda omaa mielen hyvinvointiaan.

Mielen hyvinvoinnissa on kyse paitsi hyvan olon ja onnellisuuden tunteesta, myds siita, ettd paivittdisen
elaman sisallon tuntuvat merkityksellisilta ja siitd, ettd elamassa on pienia tai suuria suunnitelmia tulevaa
ajatellen. Paivittdiseen elamaan sisaltyvat myonteiset kokemukset tukevat sellaisenaan myonteisten
tunteiden vahvistumista. Arjen voimanlahteiden tunnistaminen, kiitollisuus elamasta vastoinkdaymisineen
sekd oman elaman ja menneisyyden tarkastelu oppimisen valossa ovat muita esimerkkeja hyvaan elamaan
suuntautuneista valinnoista. Tutkimukset ovat osoittaneet myds sen, etta kasvu ihmisena jatkuu lapi
elaman niin, ettd ian myo6ta on mahdollista 16ytaa valoisampia ja laajempia ndkdkulmia omaan eldamaansa.
Elamankokemuksen kertyminen ja omiin selviytymisen taitoihin luottaminen ovat kaksi tarkeaa ja keskeista
mielen hyvinvoinnin vahvistamisen tekijaa.

Ikdihmisten oma ymmdirrys mielen hyvinvoinnista tallentuu haastattelutilanteissa

Ikdinstituutin Vanhuuden Mieli (RAY 2011-2014) tutkimus- ja kehittdmishankkeessa on tarkasteltu
ikdihmisten mielen hyvinvoinnin kysymyksia monella eri tapaa. Haastatteluissa ihmiset kertoivat omista
mielen hyvinvoinnin kokemuksistaan liittyen laheisiin ihmissuhteisiin, rakkaisiin harrastuksiin tai luonnossa
lilkkkumiseen. Mielen hyvinvointia vahvistavia luontokokemuksia voi l6ytya kaukaiselta kesapaikalta,
lahimetsasta tai -puistosta tai perati omista muistoista. Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhman
kehitystyo puolestaan tuotti tietoa tavoitteellisen ryhmatoiminnan mahdollisuuksista mielen hyvinvoinnin
vahvistamisen tukena.

Mielen hyvinvointi jdsentyy haastattelujen ja kirjallisuuden valossa uudella tapaa

Ikdihmisten haastatteluiden, keskustelutilaisuuksien ja kirjallisuuden valossa mielen hyvinvointi on
jasentynyt tahdon, taitojen ja tunteiden kokonaisuudeksi.

Tahto yhtena mielen hyvinvoinnin tekijana tarkoittaa erityisesti omien toiveiden toteuttamista ja omien
pyrkimysten eteenpdin viemista. Tavoitteiden saavuttamisen kannalta on huomattu, etta on tarkeaa
asettaa yksi uusi tavoite kerrallaan ja luoda rutiineja, jotka johtavat kohti itselle asetettuja tavoitteita.
Tavoitteet voivat olla vaatimattomiakin arkisia asioita, joihin kaipaa muutosta tai vaikkapa pienen matkan
toteuttaminen. Vahaiseltakin tuntuvat onnistumiset saattavat tuottaa iloa ja energiaa kohti seuraavien
muiden pyrkimysten tavoitteluun.



Taidot mielen hyvinvoinnin tekijana ovat niita valmiuksia, joilla selviydymme erilaisista pienista ja suurista
mielen koettelemuksista kuten surusta, pettymyksista tai vaikkapa arkisesta odottelusta terveysneuvon
puhelujonossa. Itselle tarkeiden asioiden tunnistaminen ja karsivallisyys ovatkin tarkeita mielen taitoja.
Huomion suuntaaminen ikadvista asioista mydnteisempiin on sekin usein mahdollista. Taitoa on myds
itsetuntemus, joka yleensa kehittyy ian myota. Tieto omista suhtautumisen tavoista antaa yleensa
luottamusta selviytymiseen ja ratkaisujen [6ytamiseen. Itsetuntemus voi tarkoittaa myos sita, etta
tunnistaa ne tilanteet, jolloin tietda tarvitsemansa muiden apua ja osaa kertoa muille huolestaan.

Tunteiden merkitys mielen hyvinvoinnille on myos keskeinen. Myoénteisten tunteiden voima ymmarretdan
nykyisin uudella tavalla. Psykologian tutkimuksessa keskityttiin viime vuosisadan puolella pitkdaan
nimenomaan negatiivisten tunteiden ja mielen hyvinvoinnin hairididen selvittelyyn. Tuoreemman
tutkimuksen myo6ta on ymmarretty miten tarkeda on paitsi kokea myonteisia tunteita, myos tunnistaa niita
ja omalla toiminnallaan jopa pyrkia etsimaan mahdollisuuksia kokea paivittain myonteisia kokemuksia.
Myonteisten tunteiden on havaittu olevan tarkeita oman yksilllisen hyvinvoinnin ja ihmissuhteiden
vaalimisen kannalta. Amerikkalaisen tutkijan Barbara Fredricksonin mukaan myonteiset tunteet merkitys
tiivistyy kahteen sanaan “broaden and build” eli ”laajentamiseen ja rakentamiseen”, joilla han tarkoittaa
sitd, ettd myonteiset tunteet avaavat mielemme luovuudelle ja uusille ideoille seka tekevat toimivien
yhteisojen rakentamisen mahdolliseksi. Fredrickson kannustaa myodnteisten tunteiden etsimiseen, mutta ei
unohda kielteisidgkaan. Mielen hyvinvoinnin ndkékulmastakin koko tunteiden kirjo sopivassa tasapainossa
kuuluu hyvaan eldmaan.

Mielen hyvinvoinnin osaaminen vahvistuu iéin myétd

Monet mielen hyvinvoinnin taidot vahvistuvat ian myota. Tunne-eldman osalta on havaittu, ettd ian myota
tunteiden hallinta usein paranee ja negatiivisten tunteiden kokeminen vahenee. Samanaikainen seka
positiivisten ettd negatiivisten tunteiden kokeminen vaikuttaisi puolestaan lisdantyvan. Tama tarkoittaa
sitd, ettd ian myota monien kyky esimerkiksi nahda myonteisia puolia myods negatiivisessa tapahtumassa
saattaa vahvistua. Tunteet ja taidot limittyvat toisiinsa kun ndkdkulman vaihtamisen taidon avulla
I6ydamme myodnteista pettymyksen keskella tai osaamme eldytya lahimmaisen vaikeuksiin.

Mielen hyvinvoinnin kolmijaon myota mielen hyvinvoinnin mahdollisuudetkin avautuvat kolmea eri reittia.
Taito-osaaminen, tahto-osaaminen ja tunne-osaaminen yhtaalta limittyvat toisiinsa, mutta toisaalta ne ovat
myos hyvin erilaisia ja ihmisten valilla on suuria eroja, mika nadista on luontevin tapa vaikuttaa omaan
hyvinvointiin. Myos elamantilanteet vaikuttavat siihen, mikda on mahdollista. Kun taitoihin tukeutuminen ei
ole mahdollista, voi etsia myonteisia tunnekokemuksia. Vastaavasti joskus on tarpeen tehda huolellinen
tilannearvio ja miettia mita taitoja tarvitaan selviytymisen tueksi. Tahdonvoima on tarkeaa, kun vaikkapa
paatamme olla ottamatta kolmatta kakkupalaa kesajuhlilla ja monessa muussa paljon vakavammassa
tilanteessa.

Liikkeelle — ihmisten ilmoille, kulttuurin pariin ja luontoon

Laheiset ihmiset, erilaiset harrastukset ja luonto ovat ilmiselvat yleisimmat mielen hyvinvoinnin lahteet. On
tarkeaa l6ytyy omat tavat olla tekemisessa muiden ihmisten kanssa, 16ytda merkityksellista ja mielekasta
toimintaa arjen valttamattomyyksien lomaan ja viettaa aikaa luonnon aarella. Metsakavelylle lahteminen ei



ole kaikkien ulottuvissa, mutta pienia viheralueita 16ytyy yleensa ldheltdkin kotia ja nykytekniikan tuella
luonnon aarelle voi paasta television tai internetin valitykselld. Kesan tullen luonnon havainnointi ja kasvun
seuraamien on monille vuosittainen tarkea ilon Iahde.

Kodista liikkeelle [ahtemiseen tiivistyy moni mielen hyvinvointiin liittyva asia. Hankkeessa haastatelluista
useimmat olivat itse niin sanottuja aktiivisia elakeikaisia, jotka yhtaalta osallistuivat monenlaisiin
tapahtumiin ja tapaamisiin ja toisaalta kannustivat muita ikdtovereitaan lahtemaan kavelylle, mukaan
ryhmiin tai vaikkapa taidenayttelyyn. Vertaistuki koettiin mielen hyvinvoinnin kysymyksissa aivan
oleelliseksi ja se on merkityksellistd antajalle ja saajalle. Osa meista kaipaa rohkaisua ja houkutteluakin,
jotta tulee lahdettya liikkeelle. Yhteisessa tekemisessa patee vahvasti se ikivanha sdanto, etta kun antaa,
saa itse. Osallistuminen ei kuitenkaan saa tuntua pakolta. Ihmisilla on hyvin erilaiset mieltymyksen sen
suhteen, millaisista tilanteista jaa mukavat muistot ja kuinka usein haluaa osallistua. Oma rauha ja
vapaaehtoiset yksindiset hetket ovat monille tarkeita palautumisen hetkia ja voiman lahteita.
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