Mielen hyvinvointi voimaksi ikaihmisten
elamanhaasteisiin —hanke

(Terveyden edistamisen maararaha-avustus, 2017-18)




Mielen hyvinvointi voimaksi ikaihmisten
elamanhaasteisiin — Mielipakista elamanvoimaa!

» Paamadara ja tavoitteet

lkaihmisten ja erityisesti pitkaaikaissairaiden
mielenterveystaitojen vahvistuminen.

Jarjestoihin juurtuu uusia valineita, joilla
vahvistaa jasenistonsa mielen hyvinvointia
seka sen edistamista.




Mielen hyvinvointi voimaksi ikaihmisten
elamanhaasteisiin -hankkeessa

e Hengitysliitto ry

e Epilepsialiitto ry

e Suomen Reumaliitto ry
e Suomen Sydanliitto ry




Mielipakki-valineet
MIELIPAKKA

Myotamielta!
Mielen hyvinvoinnin taskukirja ikdaihmisille
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Teemoina mm.
Ikéviisaus -mikd viisaus ?
Olemme tadallég yhdessa

Puhelen itselleni Myotimielt!

Ie m pe (J S ti _ Mielen hyvinvoinnin taskukirja ikaihmisille
myétdtunnolla

Elédmadn

tarkoituksellisuudesta
Hyvdda tulevaisuutta-
tavoitteista totta!
Lisaksi tehtavia omaksi
mielen hyvinvoinnin
valmennusohjelmaksi



http://www.ikainstituutti.fi/
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Ikdinstituutti

Opas ja 42 tehtavakorttia
- vOoimaa ja tasapainoa

- litkkkuvuutta

- aistien herattelya

- muistelua, tarinointia

Voi toteuttaa missa
tahansa
viherymparistossa




10 Mielen
hyvinvoinnin
teemaa ja niihin
liittyvat
keskustelun-
aiheet, tehtavat,
harjoitukset
Myonteiseen
suuntaaminen,
nakokulman
avartaminen

St Fred ja flka Haami




Hankkeen toimintatavoista:

e 2017 alkukartoitus jarjestoihin mielen hyvinvoinnin tydsta

e |kainstituutti kouluttanut 28 ryhmanohjaajaa hankkeen
Mielipakki-valineiden kayttdon

* ohjaajat kayttavat Mielipakkivalineita
(Mielipakkaa/Luontoelamyspolkua/Elamaéantaidot esiin
ohjaajan opasta) ryhmaohjauksissa jarjestossaan, tukea
ohjaajille Ikainstituutista

 ryhmaohjauksista kootaan palaute ohjaajilta ja
ikaihmisilta itseltaan

* menetelmia/vélineitad kehitetdan ja juurrutetaan edelleen
jarjestoissa yhteistyossa lkainstituutin kanssa

‘ ) Ikidinstituutti



Tapahtumat, koulutukset

e vht. 15 tapahtumaa, toimintoa (luennot,
hanke-esittelyt ym.)

4 x1 Y -paivan ohjaajakoulutusta jarjestdihin

e 2 yhden paivan koulutusta (oma
vertaisverkosto, Kaakkois-Suomen sydanpiiri)

* syksylla lisaa Mielipakista elamanvoimaa-
kursseja



Mielipakista elamanvoimaa -kurssin sisaltoja

Mielen hyvinvointi ja ikaantyminen
(itsemyotatunto

kiitollisuus; tarkoituksellisuus; resilienssi/mielen
kimmoisuus)

Ryhman ohjauksesta ja sen eettisista periaatteista
(ratkaisukeskeisyys, iakkaiden voimavarojen
loytaminen ja tukeminen)

- Mielipakkivalineiden kaytt6a —ryhmatyot
- oman ryhmaohjauksen suunnittelua

‘ ) Ikidinstituutti



Mielipakista elamanvoimaa -kurssi

kommentteja osallistujilta

* Mielen hyvinvointi ja ikdantyminen
(itsemyotatunto, kiitollisuus, elaman

tarkoituksellisuus, mielen
kimmoisuus/resilienssi) — “kurssin teemat

uusia, kiinnostavia”

e Ratkaisu- ja voimavarakeskeisyys ajattelu- ja
tyotapana — “uutta, innostaa kokeilemaan”

* Mielipakki-materiaalit — ”selkeitd, helposti
sovellettavia, voi olla luova”



...kommentteja kurssista

* vinkit Mielipakkivalineiston soveltamiseen ja
valineiston kokeilu kurssilla — tukevat omaa
ryhmdnohjausta

* tieto ohjaajan roolista ja ryhmanohjauksen
eettisista periaatteista — tdrkeitd, hyva kerrata

* vinkit ryhman kanssa toimimiseen —tarpeellisia,
rohkaisevia

 Mydtamielta-taskukirja on ohjaajalle hyvé tuki
e saimme kurssilla voimaa toisistamme!



lkaihmisten Mielen hyvinvoinnin ryhmista

14 ryhmaa kaynnissa, uusia kaynnistyy koko ajan

kokoontumisia 3-9 kertaa/ryhma; ryhmissa 3-10
osallistujaa, suurin osa vertaisohjattuja

materiaaleista kaytetyin Mielipakkakortit, toisena
Luontoelamyspolku-kortit, Mydtamielta!-taskukirja

ryhmissa keskusteltu lahes kaikista kurssilla olleista
teemoista (kiitollisuus, elaman tarkoituksellisuus,
itsemyotatunto ym.)



Julkaisuja

Fagel S & Heimonen S (2018) Mielen lampo6a sydamesi hyvaksi. Sydan-lehti
3/2018; 44-45.

Fagel S & Heimonen S (2018) Sinnets varme gor gott at hjartat. Sydan-lehti
3/2018; 32—-33.

Fagel S & Heimonen S (2018) Eldamankokemuksesta kompassi arjen poluille.
Labyrintti 1/2018; 16-17.

Fagel S & Heimonen S (2017) Voimavinkkejd mielen hyvaksi. Reuma 4/2017;
29.

Fagel S (2017) Tanssivan mieli vie iloon ja osallisuuteen. Senioritanssi
1/2017; 5-6.

Fagel S & Heimonen S (2017) Ovi hyvan arjen apteekkiin 16ytyy omasta
mielesta. Epilepsia 5/2017; 16—18.

Fagel S & Heimonen S (2017) Ett apotek for en god vardag hittas i det egna
psyket. Epilepsia 5/2017; 16—18.

Fagel S & Heimonen S (2017) Hengita hyvaa — itsemyo6tatuntoa, toivoa ja
kiitollisuutta on ilmassa! Hengitys 4/2017; 16-17.

Fagel S & Heimonen S (2017) Myotamieltd! Mielen hyvinvoinnin taskukirja
ikdihmisille (PDF)



https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/Elämänkokemuksesta-kompassi..-labyrinttilehti-1-2018-S-S.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2018/01/Reuma_29_mielen_hyvinvointivinkit.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/Ovi-hyvän-olon-apteekkiin-löytyy-omasta-mielestä-1.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/Ovi-hyvän-olon-apteekkiin-löytyy-omasta-mielestä-1.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/En-apotek.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/HengitäHyvääAukeama.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/HengitäHyvääAukeama.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/HengitäHyvääAukeama.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/HengitäHyvääAukeama.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/HengitäHyvääAukeama.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/HengitäHyvääAukeama.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/Myo%CC%88ta%CC%88mielta%CC%88-taskukirja-netti.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/10/Myo%CC%88ta%CC%88mielta%CC%88-taskukirja-netti.pdf

Jatkossa...

* ryhmanohjaajakoulutusta, luentoja

e palautteenkeruun suunnittelu ja toteutus -
palautetta kootaan ryhmiin osallistuneilta
ikaihmisilta seka vertais- ja muilta ohjaajilta

 |loppukartoitus jarjestdihin mielen hyvinvoinnin
tyosta

* hankkeen paatésseminaari 27.11.
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Stina Fagel, KM, ratkaisukeskeinen valmentaja, suunnittelija




