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Vinkkeja hyvinvointiin

Kuva: Ossi Gustafsson

Valoa ja voimaa vahvuuksista

Meissa jokaisessa on useita luonteenvah-
vuuksia. Niiden tunnistaminen ja kdyttami-
nen vahvistaa mielen hyvinvointia.

Vahvuuksia ovat esimerkiksi ystavallisyys, kiitol-
lisuus, kérsivillisyys, sinnikkyys ja huumorinta-
ju. Luonteenvahvuuksissa ei siis ole kysymys opi-
tuista taidoista tai kyvyistd, vaan ne kuvaavat mei-
td sellaisena kuin olemme aidoimmillamme, oma-
na itsenamme.

Vahvuuksien tunnistamisella ja kdyttamiselld on
monia myonteisid vaikutuksia hyvinvointiin. Ne
antavat voimaa, tuottavat iloa ja tyytyviisyytta,
rakentavat itseluottamusta ja luovat toiveikkuut-
ta. Vahvuuksia voi 10ytda tdstd hetkestd tai men-
neestd. Voit esimerkiksi pohtia millaisista asioista
yleensd innostut, mihin uppoudut mielelldsi tai

millaisista asioista olet ollut kiinnostunut jo lap-
sena tai nuorena. Mieti my6s millaiset asiat sinul-
ta sujuvat helposti ja misté olet saanut hyvaa pa-
lautetta.

Arjessa kdytimme vahvuuksia luontevasti eri ti-
lanteissa, vaikka emme sitd valttamatta huomaa.
Ystavallisyys voi ndkyé esimerkiksi muiden autta-
misena, lampimané kohtaamisena ja toisten huo-
mioimisena. Oppimisen ilo voi puolestaan houku-
tella tutustumaan uusiin asioihin tai etsimaéan li-
$aa tietoa.

Tunnista siis vahvuutesi, ole niistd ylped ja nauti
niiden hyvai tekevistd voimasta.

Teksti: Mielen hyvinvoinnin asiantuntija Tamara Bjoérkqvist



Liiketta keholle ja mielelle

Potkukelkka

Seiso jalat yhdessd. Ota tu-

ki sauvoista. Pida toinen jal-
ka tukevasti maassa ja pot-
kaise toisella jalalla kaksi
kertaa taaksepdin kuin ottai-
sit vauhtia potkukelkalla. Tee
potkut kummallakin jalalla.

Luistelukyykky

Seiso jalat yhdessa. Ota tuki
sauvoista. Astu oikealla ja-
lalla reilu askel sivulle. Las-
keudu alas oikean jalan va-
raan ja ponnista takaisin
ylos. Tee sama vasemmal-
la jalalla.

VAHVUUSVARASTO
Luottavaisuus Uteliaisuus Oppimishalu
Toiveikkuus  Luovuus Huumorintaju
Myontelsyys Avarakatseisuus Joustavuus
Aitous T
y Rehellisyys Sosiaalisuus
yotatuntoisuus -
Karsivallisyys Ystavallisyys
Innostus Kiitollisuus Herkkyys
. Itsenaisyys
Energisyys Rohkeus
Oikeudenmukaisuus Kannustavuus

Maaratietoisuus

Aikaansaavuus

Rauhallisuus
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Sinnikkyys
Vastuullisuus
Kaytannollisyys

Kilpailullisuus
Johdonmukaisuus

Harkitsevuus

Lisaa harjoituksia

Kuvat: Veera Vihervaara

Hankikavely

Kivele lumisessa maastossa
tai lumihangessa askelpituutta
vaihdellen. Kayta sauvoja ak-
tiivisesti ja nostele jalkoja kor-
kealle. Haasta itsesi kavele-
maddn ilman sauvojen tukea.

Tunnista vahvuuksia
Etsi kuvasta 5 vahvuutta, jotka
tuntuvat omiltasi. Valitse nais-
td yksi ja pohdi miten kaytat
tatd vahvuutta arjessasi.

Katsele laheistési, ystavaasi tai
naapuria. Millaisia vahvuuk-
sia hdnessa ndet? Kerro hédnel-
le mité 16ysit. Huomaa millai-
sia tunteita kertominen herét-
taa sinussa itsessasi.
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Pysytaan

pystyssa
- talvellakin

Monille kaamosaika loskakeleineen tai pak-
kaspdivineen on hyva syy pysya sisalla vally-
jen alla ja odotella kevatta ja auringonvaloa.
Talviunille ei kannata jaada kovin pitkdksi ai-
kaa, silla likuntakyky sailyy vain liikkumalla.

Ulkona liikkumisella talviaikaan on samoja hyvia
vaikutuksia kuin muinakin vuodenaikoina. Vastus-
tuskyky paranee, kun elimisto altistuu ulkoilman
hyville mikrobeille. Ulkona askelia kertyy enem-
man kuin sisitiloissa, jolloin liikuntasuositukset
tayttyvit kuin huomaamatta. Lyhytkin piipahdus
kotipihalle kannattaa ja tasapaino harjaantuu epa-
tasaisessa maastossa liikkuessa.

Vahvat jalat pitavat pystyssa

Moni saattaa vahentdd ulkona liikkumista talvis-
aikaan, koska pelkéd kaatumista. Huoli on aiheel-
linen, jos liikkkumiskyky on heikentynyt ja tiet ovat
jaisid ja hiekoittamatta. Ulos uskaltaa ldhted, jos ja-
loissa on voimaa ja tasapaino tallella. Nditd ominai-
suuksia voi ja pitda treenata vield vanhanakin. Tie-
sitko, ettd kaatumisista kolmannes voitaisiin eh-
kaistd voima- ja tasapainoharjoittelulla?

Porraskévely on hyvéa voimaharjoittelua. Valitse
hissin sijaan raput, jos mahdollista. Huomaat edis-
tyksen jo muutaman viikon harjoittelulla. Lihasvoi-
maa tulisi olla "varastossa”, eli reilusti yli sen tason,
jolla pdrjaa itsendisesti. Jos talviflunssa tai muu le-
poa vaativa sairaus iskee, lihaskunto voi heikentya
nopeasti.

Varusteet kuntoon ja ulkoilemaan
Ulkoilu sddssd kuin sddssda on mukavaa, kun varus-
tus on sopiva. Jalkineisiin kannattaa kiinnittaa eri-
tyistd huomiota. Kengén péille laitettavat liuku-
esteet ovat kdtevid. Valitse sellaiset, jotka on help-
po pukea ja riisua esimerkiksi kauppaan mennessa.

Kuva: Ossi Gustafsson

Nastakengit ovat sopiva hankinta pelkkdin ulkoi-
luun. Kévelysauvat antavat rytmia askellukseen ja
toisaalta tukea, jos liikkuminen on epévarmaa.

Mieti, miké houkuttaisi sinua lahtemaan ulos; yh-
delle se voi olla kirjastoreissu, toiselle ldhiluonto tai
torin tapahtumat. Erds vanha rouva pditti hakea
kaupasta joka péiva kissalleen ruokaa. Kissan vuok-
si oli lahdettava paivittidin liikkeelle. Askelmitta-
rikin voi olla hyva kannustin ja dlypuhelimissa on
sellainen jo valmiina. Naapurin tai ystdvian kanssa
sovitut kavelytreffit innostavat lahteméaén ulos sil-
loinkin, kun laiskottaa.

Ei siis jaada talviunille tai hdimaran horrokseen,
vaan nautitaan talvesta. Pysytdan liikkeessd ja pys-
tyssd. Jokainen askel on eteenpdin — lumessa ja los-
kassakin.

Teksti: Liikunnan asiantuntija Minna Sapyska-Nordberg



Mita tehda, kun huoli valtaa mielen?

Meilld kaikilla py6rii joskus mielessd ajatuksia,
joista on vaikea pddstad irti. On tavallista mu-
rehtia omasta ja laheisten terveydesta tai yhteis-
kunnallisista tapahtumista. Usein huolehdimme
asioista, joihin emme voi itse vaikuttaa.

Huoliajatuksia voi tarkastella eri nakokulmista.
Miksi tuo aihe huolestuttaa minua? Mité se
kertoo minun omista odotuksistani ja toiveistani?
Entéd mité se kertoo arvoistani ja minulle tarkeistd
asioista? Hyvd on my6s miettid, voinko tdssd het-
kessd itse tehda jotakin huolta aiheuttavalle asial-
le. Tietoinen keskittyminen tdhén hetkeen voi
helpottaa huolten kanssa elamistd. Voit esimer-
kiksi keskittya kiireettd sithen, miltd aamukahvi

Muutamalla tarkistuksella ja muutoksella voi tehda
omasta kodista toimivamman ja turvallisemman.
Yleisimpid kodin turvallisuuteen liittyvid asioita voi
arvioida alla olevan listan avulla.

satilat
Kaitevit sdilytyspaikat usein tarvittaville
tavaroille.
Kulkureitit ovat vapaita: ei sahkojohtoja, han-
kalia mattoja, kynnyksi tai ahtaita paikkoja.
Lattiat eivit ole liukkaat.
Kalusteet ovat tukevia ja sopivan korkuisia.
Asunnossa on tarvittavat tuet, kahvat ja
kaiteet.
Taloustikkaat ovat tukevat ja luistamattomat.
Hyva valaistus ja tarvittaessa yovalo.
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Palo- ja sahkoturvallisuus
[] Toimivat, riittavat ja oikein asennetut
palovaroittimet.

Kysy asiantuntijalta

tdnddn tuoksuu. Pohdi my6s, miten suhtautuisit
myotituntoisesti ja hyvaksyvisti itseesi ja huolen
kokemukseesi. Tatéd voit harjoitella miettimalla,
miten lohduttaisit parasta ystavaasi samanlaises-
sa tilanteessa.

Murehtimista voi my®0s rajoittaa: voit sopia itsesi
kanssa péivittdisen ajan, jolloin sinulla on lupa
pohtia huolta aiheuttavaa asiaa. Vastaavasti voit
paattaa aikoja, jolloin jatdt huolen sivuun ja teet
jotakin sellaista, josta nautit ja saat iloa. Jos huoli
tuntuu edelleen valtaavan mieltd liikaa, kannat-
taa kddntya luotettavan ystavéan tai ammattilaisen
puoleen.

Mielen hyvinvoinnin asiantuntijat
Saara Westerholm ja Tamara Bjorkqvist

Asu turvallisesti

O

Sammutuspeite tai sammutin helposti

saatavilla.

[ Liesi on tyhjd tavaroista ja siind on halytin.

[0 Pistorasiat ja sihkolaitteiden johdot ovat
ehijid.

[1 Sahkolaitteilla on riittavat tuuletusvilit ja
ne puhdistetaan saannollisesti.

[0 Kynttiloitd poltetaan vain tukevalla ja
paloturvallisella alustalla.

[0 Kiukaan pailla tai lahelld ei ole tavaraa.

[0 Asunnossa ei tupakoida.

[0 Tekstiilit ovat paloturvallisia.

[1 Kotivakuutus on voimassa.

Pihapiiri ja sisdaankaynti

Kulkureitit ovat helppokulkuisia, hyvin

hoidettuja ja valaistuja.

Ulko-ovi avautuu helposti ja ulos padsee

ilman avaimia.

Ulko-ovessa on ovisilma ja turvaketju.

Portaissa on tukevat kaiteet.
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[YHDESSA Kotikulmilla

"Parasta
mita kasi-
kymppisille
voi tapah-
tua”

Yhdessa Kotikulmilla -toiminta tuo muka-
vaa yhteista tekemista taloyhtididen kerho-
tiloihin, pihoille ja lahialueille. Toimintaa kip-
paroivat vapaaehtoiset TaloTsempparit.

Kotkan keskustassa sijaitsevassa taloyhtiossd Talo-
Tsempparina toimii Matti Piipari, apunaan pie-

ni aktiivien ydinjoukko. "Tapaaminen voisi ai-
van hyvin olla vain kahvitteluhetki, mutta olen ai-
na suunnitellut tapaamisiin myds jotain ohjelmaa.
Meilla on ollut esimerkiksi viulukonsertti, valoku-
vaaja ja tietokilpailuja. Ideoita kylla riittda ja po-
rukka tykkiisi olla enemmankin yhdessa. Taloyh-
tidssamme asuu paljon idkastd viked, Kotikulmil-
la-tapaamisiin on yleensa osallistunut 15-18 hen-
kiloa.”

Matin mielestd tarkein TaloTsempparin ominai-
suus on ldhimmadisistd valittiminen. ”Vetijilla on
oltava fiilis, ettd tdssd tehdadn hyvaa vanhoille ih-
misille, joista monet ovat yksindisid. Kun luodaan
verkosto omassa taloyhtiossi, parannetaan samal-
la turvallisuutta. Meillakin on vaihdettu puhelin-
numeroita ja luotu WhatsApp-ryhmi, jossa suurin
osa on mukana. Sitéd kautta on helppo kommuni-
koida muiden kanssa.”

Yhteisollisyyden kasvamista omassa taloyhtiossa
Matti Piipari on saanut seurata aitiopaikalta.
“Thmiset ovat tosi iloisia, kun pddsevit tapaamaan

Kuva: Sakari Roysko

muita. Kukaan ei ole sanonut, ettd timi on huo-
no juttu, eikd juuri koskaan kukaan jaa pois. Pu-
heensorina alkaa heti ja taytyy oikein ottaa pu-
heenvuoro, jos on jotain asiaa”, Matti naurahtaa.
”Yhdessdololle on selvisti tilausta — monin tavoin
tdmd on parasta, jota yksindisille kasikymppisille
voi tapahtua.”

Teksti: Viestinnén asiantuntija Vesa Kuittinen

Mita TaloTsempparit tekevat?
Vapaaehtoiset TaloTsempparit luotsaavat
Kotikulmilla-toiminnan ryhmia taloyhtididen
kerhotiloissa, pihoilla ja ldhialueella. Ohjelma
suunnitellaan yhdessa ryhmaldisten kanssa.

TaloTsempparit perehdytetddn toimintaan
maksuttomassa valmennuksessa. Aiempaa
kokemusta ryhmén ohjaamisesta ei tarvita,
tarkeintd on asukkaiden toiveiden kuuntele-
minen ja innostava asenne.

Kiinnostuitko?

Ota yhteytté: koordinaattori Jukka Murto,
p- 040 552 7100
jukka.murto@ikainstituutti.fi



Jouluinen
tietovisailu

Testaa, oletko jouluihminen. Mikad on radtikkaloota tai pottilohko?

1. Mitd mahtaa olla 4. Miti on sallaatti? 8. Miti nykyajan ruokaa muistutti
raatikkiloota? a) lehtisalaattia itaisuomalainen aattolohko?
a) perunalaatikkoa b) suolasalaattia a) karjalanpaistia
b) lanttulaatikkoa ¢) rosollia b) hernekeittoa
¢) kaalilaatikkoa 5. Miti on livekala? ¢) laskisoosia
2. Milla toisella nimelld a) elavaa kalaa 9. Mitd syotiin entisaikaan
radtikkilootaa on myos b) lipedkalaa ennen kuin oli riisipuuroa?
kutsuttu? ¢) suolasillid a) vispipuuroa
a) junttiloota 6. Miten tahvanaiskakkarat b) ohrapuuroa
b) punttiloota entisajan jouluna leivottiin? ¢) perunapuuroa
¢) senttiloota a) leivinpoydalla 10. Mitd mahtoi olla pottilohko?
3. Mika erikoisominaisuus on b) lattialla a) uunissa paistettu
jouluisella perunalaatikolla? ¢) paljailla reisilla peruna-liharuukku
Se on 7. Mitd adventti tarkoittaa? b) joululahjapotti
a) vihellettya a) menneisyytta ¢) lohkottu joulukakku
b) puhallettua b) saapuvaa, tulevaa
c) imellettya ¢) nykypdivia
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Voimasanomat-kirje

Omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa arkisilla osallisuuteen. Ikdinstituutti on valtakunnallinen
valinnoilla ja teoilla. Onnistumisen kokemuksia asiantuntijaorganisaatio, joka edistdd hyvid van-
kannattaa kerryttad itselle mieluisista ja henemista.

sopivista asioista.
Tilaa kirje itsellesi
Ikainstituutin asiantuntijoiden tuottama maksu- p- 09 6122 160, info@ikainstituutti.fi tai

ton Voimasanomat-kirje tarjoaa sinulle vinkkeja www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet.
liikkumiseen, mielen hyvinvointiin, asumiseen ja
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