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lakkdiden mielen hyvinvointi tulee mielté& hoitotydn huomion kohteeksi.
Mielen hyvinvointi on ikédntyvén ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin perusta.

Mielen hyvinvoinnilla emme tarkoita
ainoastaan mielenterveysongelmien
puuttumista, vaan yksilollisesti muo-
toutuneita hyvan olon tuntemuksia,
tunteiden  sekd  elaméntilanteiden
kanssa toimeen tulemista ja hyvaksi
koettua henkistd toimintakykya. Ela-
mankokemuksen myota kertyneet mie-
len voimavarat sekd mielen taitojen
harjoittaminen auttavat selviytymaan
erilaisissa eldmédn ongelmatilanteissa ja
niiden merkitys korostuu, kun suuri osa
ikdihmisistd elda itsendisesti vaativis-
sakin elamintilanteissa.

Ikddntyvien terveyden edistdminen
on perinteisesti kohdistunut fyysisen
terveyden yllapitdmiseen ja vahvistami-
seen. Mielen hyvinvoinnin osalta muis-
tijumppaa laaja-alaisemman harjoit-
telun ja mielen taidoissa kehittymisen
mahdollisuudet ovat jaadneet pddasiassa
ikdihmisten oman harrastuneisuuden
varaan. Positiivisen psykologian nako-
kulman valtavirtaistumisen ja ratkai-
su- sekéd tarkoituskeskeisten suuntau-
tumistapojen levidmisen my6td mielen
hyvinvoinnin edistdmisen keinot hake-
vat kuitenkin nykyisin paikkaansa osa-
na myos ikdihmisten palveluita.

Mielen taitoja ja
eldmdnkokemusta

Mielen hyvinvoinnin taitoja voi ja kan-
nattaa harjoittaa idkkaanakin ja mielen
voimavaroista on tarkedd pitda huolta
kuten kehonkin terveydestd ja kunnos-
ta. Siind missd fyysisen hyvinvoinnin
kannalta vaikkapa pdivittdisen kave-
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lylenkin tai muun ruumiillisen harjoit-
telun hyodyt ovat hyvin tunnettuja,
mielen hyvinvoinnin vahvistamisen
keinot eivit ole vield samalla taval-
la arkipaivaistyneet. Silti esimerkiksi
myonteisten tunteiden vahvistaminen
paivittdisten ilahduttavien kokemuksi-
en merkillepanon avulla voi olla idkkaa-
na yhtd hyodyllista arjen hyvinvoinnin
kannalta. Samaan tapaan tietoisuus-
harjoittelusta, jonka avulla kiinnitytaan
tdhdn hetkeen ja rauhoitetaan mieli
hetkeksi tarpeettomilta huolilta ja mur-
heilta, voi muodostua keskeinen piivit-
taisen hyvinvoinnin ylldpidon keino.
Erilaisissa laitos- ja hoivaympéristois-
sa idkkaiden mielen hyvinvointiin on
erityisen tirked kiinnittdd huomiota.
Vanhustyon ammattilaisille kyse on
niakékulman avartamisesta: mielen hy-
vinvoinnin yllapitdmisen ja tukemisen
voi ndhdé keskeiseni idkkdiden hoiva-
tyon mahdollisuutena. Arkiset toimet ja
vuorovaikutuksen voi helposti kayttaa
mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen.
Téahan jokaisella ammattilaisella on va-
lineitéa.

ldakkaiden yksilollisyyden huomioi-
minen, aito kohtaaminen ja eldménko-
kemuksen arvostaminen ovat mielen
hyvinvoinnin tukemisen ldhtokohtia.
ldkkédiden olemassa olevat mielen hy-
vinvoinnin voimavarat tarjoavat tyolle
myos erinomaisen pohjan. Elimanku-
lun aikana kertyneet taidot ja voimava-
rat aktivoituvat, kun niihin kiinnitetain
yhdessa huomiota, ja vanhakin voi oppia
lisda. On olennaista puhua nimenomaan

mielen hyvinvoinnista ja korostaa sita,
ettd siithen voi itse vaikuttaa. Huomion
kohdistaminen idkkédiden vahvuuksiin,
elamdnkokemukseen ja voimavaroihin
suuntaa ajatuksia kohti toivoa ja mah-
dollisuuksia. Tilaa on annettava myos
kipeiden tai vaikeiden asioiden esiin-
tuomiselle, mutta niitikin voi lihestya
niista oppien ja selviytymiskeinoja tar-
kastellen.

Myonteiset tunteet

yllépitavét mielen voimaa
Myonteinen ja hyvidksyva elamidnasen-
ne yllapitasa mielen hyvinvointia vanhe-
tessa. Asennetta voi herételld ja vahvis-
taa myonteiseen suunnatulla puheella.
Ahdistavista ajatuksista huomion voi
tietoisesti suunnata myénteisiin asioi-
hin niiden rinnalla. Myos myotatunto
itsed kohtaan on todettu tarkedksi mie-
len hyvinvoinnin vahvistajaksi. Vastoin-
kaymisten tunnistaminen eldmén vais-
tamattomand osana helpottaa niihin
suhtautumista. Vastoinkdymiset ovat
myos ihmisend kasvun mahdollisuus.
Mielen kimmoisuus eli vaikeuksien roh-
kea kohtaaminen, niiden keskelld par-
jddminen ja niistd toipuminen vahvis-
tuvat kokemuksista oppimisen myota.
Ikdihmisten kanssa eletystd eldaméasta
syntynyt ymmaéarrys onkin tirkeid kes-
kustelunaihe.

Ammattilainen ottaa vastuun mie-
len hyvinvointia vahvistavan keskus-
telun suuntaamisesta ja pyrkii jisen-
tamaan aiheita, mutta ikdihmisen oma
tyo mielen voimavarojen kartoittami-
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Elimbntaidon evidl -hanke

Elaméntaidon evadt-hanke (RAY 2015-
2017) vélittaa tietoa ikdihmisten mielen
hyvinvoinnista ja kehittad yhdessa hei-
dan kanssaan vélineitd mielen hyvin-
voinnin vahvistamiseksi. Hanke tuo esiin
ikdihmisten eldmankokemuksen voiman
ja rikkaat elédmantaidot sekd haastaa ja
rohkaisee konkreettisiin tekoihin mielen
hyvinvoinnin puolesta. Hanke kuuluu
Raha-automaatti yhdistyksen Eloisa-ika
avustusohjelmaan.
http://www.ikainstituutti.fi/
tutkimus+ja+kehittaminen/
elamantaidon+evaat/

seksi on toiminnan keskiossd. Ammatti-
lainen voi tukea keskustelun etenemistd
nostamalla esiin myonteisten tunteiden
sanastoa, pyytamalld ikdihmistd ku-
vailemaan selviytymisen kokemuksia
ja esittamalld tdsmentavid kysymyksia
onnistumisista ja iloa tuottavista koke-
muksista sekd kielteisten kokemusten
yhteydessa ohjaamalla keskustelua koh-
ti kokemuksista jalkikateen loytyneita
oppeja ja oivalluksia.

Mielen hyvinvointia voi tukea ar-
jessa myos toteuttamalla sitad ja ikaan-
tymista kisittelevia tilaisuuksia, joissa
esitellaan myonteisen ajattelun mahdol-
lisuuksia, mielen voimavarojen kartoit-
tamista ja tehdiédn pienid johdattelevia
mielen taitojen harjoituksia. Harjoituk-
set voivat mielen rauhoittamisen ohella
liittyd esimerkiksi kiitollisuuden aihei-
den tai onnistumisten listaamiseen;
myonteisten, arkistenkin hyvin mielen
ja voiman ldhteiden havainnoimiseen
tai uuden ndkokulman hakemiseen.
Tietoisen lasndolon harjoituksissa voi
kiinnittda huomiota esimerkiksi aisti-
havaintoihin ja pysidhtyd aistimaan ja

erittelemidn esimerkiksi ympéariston
tuoksuja, 4dnid tai maisemia. Ratkaisu-
keskeinen tytote tarjoaa vélineita esille
tulevien ongelmien rakentavaan kasit-
telyyn ikdihmisen omien tavoitteiden
mukaisesti. Tarkoituskeskeinen niko-
kulma puolestaan on hyvé ldhtckohta
ikddntymiseen liittyvien vaistamatto-
mien muutosten kohtaamiseen esimer-
kiksi oman asennoitumisen tarkastelun
kautta.

Keinoja mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen on runsaasti
Keskustelu ja kuuntelu ovat keskeisia
mielen hyvinvoinnin vahvistamisen
tyovilineitd, mutta mielen hyvinvoin-
tiin voi vaikuttaa myods toiminnan
kautta. Yhtdaltd mielen hyvinvoinnin
kannalta on tarkeda loytaa idkkaille it-
selleen merkityksellistd toimintaa. Toi-
saalta toisiin suuntautuminen, kuten
yhteiseen toimintaan sitoutuminen ja
muiden auttaminen, tuottavat yleensa
hyvid oloa ja onnistumisen kokemuk-
sia. Pienikin hyvin tekeminen on voi-
maannuttavaa.
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Terveyden edistamisen niakokulman
laagjentuminen mielen hyvinvoinnin
alueelle on tervetullutta ja tarpeellista.
ldkkiiden mielen hyvinvointia tukevat
interventiot lisdavit elamantyytyvéi-
syyttd ja viahentavat alakuloa. Mielen
hyvinvoinnin vahvistamisen mahdolli-
suuksiin ja harjoituksiin perehtyminen
voi tukea myos henkiloston omaa hy-
vinvointia ja antaa valineita paitsi oman
tyon tekemiseen myos tyoyhteison toi-
mintaan.

SUVI FRIED
sh, TIM, HM,
suunniftelija
Ikainstituutti

ILKA HAARNI
VTT, dos, hankekoordinaattori
lkainstituutti

KIRJALLSUUTTA

Haami ftoim.) 2014. lké&dniyva mieli. Mielen hyvinvointia vanhe-
tessa. Suomen Mielenterveysseura, Helsinki.

Heimonen & Fried [toim.) 2015. Vanhuuden Mieli. Ikainstituutti,
Helsinki. ladatiavissa pdfiedostona:  http:/ /www.ikainstituutti.

fi/binary/fille/-/id/1/fid/658/

Pro terveys 2 -|



