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Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen on tarkeaa hyvan ikaantymisen ja ikdihmisten toimintakykyisyyden edis-
tamisessa. lkaantymisen myo6ta tapahtuvien elamanmuutoksien yhteydessa on oleellista kiinnittaa huomiota
mielen hyvinvointiin. Toisaalta ikaantyessa ihmiselle karttuu mielen taitoja, kuten kykya kohdata vaikeuksia ja
selviytya niista. Eldamankokemus on mielen hyvinvoinnin perusta. Keskusteluryhmissa voidaan jakaa mielen
hyvinvointiin liittyvia nakékulmia ja kokemuksia sita vahvistavista seikoista.

Huomio ikdihmisten mielen
hyvinvointiin

Ikdihmisten fyysistd toimintakykya
edistetddn jo monin keinoin, mutta
mielenterveyden edistimisen kaytdn-
not ja rakenteet ovat vield hahmottu-
massa. Mielen hyvinvoinnista puhut-
taessa on hyva tunnistaa taustalla oleva
hyvinvointikasitys. Teeman tarkastelu

ongelmien puuttumisen kautta ei yk-
sistddn anna kuvaa mielen hyvinvoin-
nista. Positiiviseen mielenterveyteen
tai mielen hyvinvointiin liittyy muun
muassa myOnteinen kasitys itsestd ja
omista mahdollisuuksista, voimavaro-
jen ja vahvuuksien tarkastelu, elaimén-
hallinnan tunne ja kokemus omista

kyvyista.

Mielenterveystaidot ja mielen hyvin-
vointia rakentavat tekijat myotavaikut-
tavat elaménlaatuun, koettuun tervey-
teen ja elinajanodotteeseen. Esimer-
kiksi kokemus eldmidn tarkoitukselli-
suudesta ja optimistisuus vaikuttavat
fyysiseen terveyteen. Kiinnostusta
mielen hyvinvointiin on vauhdittanut
positiivisen psykologian tuottama tie-
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to sitd rakentavista tekijoistd. Positii-
vinen psykologia tarkastelee sitd, mika
saa ihmiset ja yhteisot voimaan hyvin
ja mikd auttaa selviytymédn elimén
haasteissa. Hyvinvointia rakentavia
tekijoitd ovat myonteiset tunteet, teke-
miseen uppoutuminen, ihmissuhteet,
elamédn merkityksellisyyden kokemus
ja aikaansaamisen tunne. Keskeinen
sijansa on my®6s vahvuuksien tunnis-
tamisella ja kaytolla.

Ryhmaétoiminnalla mielen
hyvinvointia

Ryhmitoiminnoilla tai muutoin so-
siaalisia elementtejd sisdltavilla toi-
mintatavoilla on myonteinen vaiku-
tus ikdihmisten mielenterveyteen, eld-
minlaatuun ja eldméntyytyvaisyy-
teen. Keskusteluryhmét on oivallinen
areena jakaa kokemuksia mielen hy-
vinvointiin liittyvistd ndkokulmista.
Ikdinstituutti on tuottanut tutkimus-
tietoon ja ratkaisukeskeiseen ldhesty-
mistapaan perustuvaa tietoa ja kehit-
tanyt vilineita ikdihmisten mielen hy-
vinvoinnin vahvistamiseen.

Ratkaisukeskeinen lahestymistapa so-
pii hyvin ikdihmisten parissa tehta-
vddn ty6hon ja voimaantumisen tu-
kemiseen. Ratkaisukeskeisyys on kay-
tannonldheinen, ihmisen voimavaroja,
vahvuuksia ja selviytymiskeinoja esiin
nostava ldhestymistapa. Mielen hyvin-
vointiin liittyvd myonteinen ja voima-
varaldhtoinen ndkokulma ja sanasto
madaltaa kynnystd tarkastella asioita
ja tuo teeman arjen tasolle. Keskeinen
viesti mielen hyvinvoinnin vahvista-
misessa korostaa, ettd mielen hyvin-
vointia voi ja kannattaa vahvistaa ar-
kisissa teoissa ja valinnoissa. Olennais-
ta on tunnistaa mielen hyvinvoinnin
merKkitys ja tuntea keinoja sen vahvis-
tamiseen.

Kaikki keskusteluryhmia idkkiiden
kanssa toteuttavat voivat tietoises-
ti ottaa mielen hyvinvoinnin sisélto-
ja toimintaansa mukaan. Myonteiseen
suuntaava mielen hyvinvoinnista pu-
huminen voimaannuttaa ja auttaa huo-
maamaan omaa arkea kannattelevia
tekijoitd sekd omaa pystyvyyttd. Ryh-
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massd kuulluksi tuleminen ja vertais-

tuki tuo jaksamista ja voi avartaa omia

ajatuksia. Keskustelua mielen hyvin-
voinnista voi ryhmissa heritelld alkuun
vaikkapa seuraavilla kysymyksilla:

« Mikai antaa iloa ja voimaa arkeesi?

o Mika sinulle on tdrkedd omassa
elamassasi? Miten tdmé nakyy
arjen valinnoissasi?

« Millaisia toiveita sinulla on?

« Mistd olet kiitollinen?

o Mité uutta olet oppinut itsestasi
ja elamastdsi ikddntymisen myota?

o Minka avulla olet selviytynyt
vaikeuksista?

« Millaiset asiat antavat sinulle toi-
voa arjen vaikeuksista selviytymi-
sessa?

« Millaisia asioita kuuluu hyvalta
tuntuvaan paivaasi?

Valineita ryhmatoimintaan

Ikdinstituutissa on kehitetty keskus-
teluryhmémalleja mielen hyvinvoin-
nin vahvistamiseen erilaisin sisalto-
painotuksin ja toteutustavoin. Mielen
hyvinvoinnin silta -malli soveltuu ela-
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méntaidollisista kysymyksistd kiin-
nostuneille ryhmille. Siind pureudu-
taan eldman tarkoituksellisuuden ko-
kemuksiin, voimavaroihin ja muutok-
sista selviytymiseen.

Elimintaidot esiin -keskusteluryh-
mémalli nostaa esiin idkkdiden vah-
vuuksia ja voimavaroja ja kirkastaa eld-
mankokemuksen merkitystd. Kymme-
nen teemakertaa kasittelee mm. myon-
teiseen
avartamista, tunteita, myotatuntoa se-
ka toivoa ja sinnikkyytta.

suuntaamista, nakokulman

Mielen hyvinvointia miettimassa -kes-
kusteluryhmémalli on tarkoitettu itse-
ohjautuville vertaisryhmille keskuste-
lujen kdynnistdmiseksi ja innostami-
seksi. Tarkasteltavina teemoina ovat
mm. hyvinvointi, ikddntymiseen liit-
tyvat myonteiset piirteet, itsemyota-
tunto ja muutostaidot.

Vahvuuksien tunnistamiseen on kehi-
tetty Vahvuusvartti-konsepti, joka on
helppo ottaa kiytt6én ryhmitoimin-
nassa ja joka tarjoaa innostavan tavan
kasitelld iakkdiden luonteenvahvuuksia.

P> Mielen hyvinvoinnin silta -malli

P> Elimantaidot esiin -toiminta

P> Mielen hyvinvointia miettiméassa -opas
P> Vahvuusvartti

Tietoa ja taitoa ikdihmisille

Iakkaat tarvitsevat helppokéyttoisid,
arkeen sovellettavia ja kdytannonla-
heisid vilineitd oman mielen hyvin-
vointinsa vahvistamiseen. Mielipak-
ka-korttisarja soveltuu hyvin tdhan
kayttoon. Korttisarja sisiltdd 52 tee-
maa harjoituksineen, ja sitd on kaytet-
ty niin yksilollisesti kuin ryhmissa kes-
kustelun virittdjana.

Mielen hyvinvoinnin taitopankki,
Ikdopisto-verkkosivusto, siséltdd tie-
toa viidestd keskeisestd mielen hyvin-
voinnin teemasta sekd néihin liittyvid
harjoituksia. Ikdopistosta l6ytyy myds
ikdihmisten omia mielen hyvinvoin-
nin vahvistamisen vinkkeja seka ika-
asiantuntijoiden kokemusteksteja. Si-
vuston sisdllot ja tehtdvit on koettu

voimaannuttavina ja niitd on hyddyn-
netty monipuolisesti myds ryhmatoi-
minnassa.

Myotimielti-opas on idkkille suun-
nattu taskukirja mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseksi. Oppaassa avataan
mm. ikaviisautta, mielen kimmoisuut-
taja elaman tarkoituksellisuutta, ja ku-
hunkin teemaan liittyy tuumailuvink-
keja. Iakkaille suunnattuja lyhyitéd op-
paita on koostettu mm. mielen hyvin-
voinnin lahteistd ja vahvuuksista.

P> Mielipakka-kortit

P Mielen hyvinvoinnin taitopankki,
ikdopisto.fi

P> Myotimielts -taskukirja

“Asioiden yhdessd pohti-
minen antaa ajatuksia
omaan tilanteeseen”.

PALAUTE ELAMANTAIDOT ESIIN
-KESKUSTELUSTA

“Vahvuusvartti on hyvdi
tapa tarkastella ikdihmi-
sen eldmdnkaarta ja vah-
vistaa hdnen ainutlaatui-
suuttaan ja arvokkuutta”,

PALAUTE VARTTI VAHVUUKSILLE
-KAMPANJASTA
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https://www.ikainstituutti.fi/tuote/mielen-hyvinvoinnin-silta/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/elamantaidot-esiin-toiminta-ohjaajan-opas/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/mielen-hyvinvointia-miettimassa-opas-varttuneiden-vertaisryhmille/
https://ikaopisto.fi/varttivahvuuksille/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/mielipakka/
https://ikaopisto.fi/
https://ikaopisto.fi/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/myotamielta-mielen-hyvinvoinnin-taskukirja-ikaihmisille/
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« Muista mielen hyvinvoinnin keskeinen merkitys osana ika-
ihmisten toimintakyvyn edistdmista.

Huomioi ja edista naita

« Kiinnitd huomio mydnteiseen nikokulmaan, ikdihmisten
voimavaroihin, vahvuuksiin ja selviytymiskyvykkyyteen.

o Ota Ikéinstituutissa kehitetyt keskusteluryhmamallit ja
valineet kayttoon.

o Tutustu Ikdopistoon, mielen hyvinvoinnin taitopankKkiin ja
hy6dynna sen sisiltéja monipuolisesti.

« Ota rohkeasti puheeksi mielen hyvinvoinnin aiheet
idkkdiden kanssa.

Lisatietoja idkkdiden mielen hyvinvoinnista
www.ikainstituutti.fi/mielen-hyvinvointi/
toimialapaillikko Sirkkaliisa Heimonen,

p. 050 550 2312
etunimi.sukunimi@ikainstituutti.fi
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