


Keskustelukortit on tarkoitettu herattamaan
ajatuksia ja avaamaan keskustelua mielen
taidoista ja myonteisista nakokulmista
erityisesti elamanmuutoksissa.

Ohjaaja voi valita kortit tapaamiskerran
teeman mukaan tai antaa osallistujien
valita itse kortit. Kortteja voi myods
hyodyntaa kayttamalla pelkastaan kaanto-
puolen sitaatteja.

Mielen taitoja elamanmuutoksiin ikddntyessa —hanke on
rahoitettu sosiaali- ja terveysministerion jarjestoavustuksella.
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Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointia rakentavat:

myoOnteiset tunteet
ihmissuhteet ja kohtaamiset
kokemus merkityksellisyydesta
mielekkaaseen tekemiseen
uppoutuminen
aikaansaamisen tunne

Mita mielen hyvinvointi
tarkoittaa sinulle?
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“Olen oppinut olemaan
tyytyvainen itseeni ja
elamaani.’



Mielen hyvinvointi

Mielen taidoilla tarkoitetaan tunne-,
tietoisuus- ja vuorovaikutustaitoja,
ajattelun ja suhtautumisen tapoja seka
arjen haasteiden ratkaisemisen taitoja.

Mika pieni mielen taito auttaa
sinua arjessa?
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“Onhan neuvottelemalla
aina kaikesta selvitty,
ei tama sen kummempaa

n

ole.



Mielen hyvinvointi

Omien kykyjen tunnistaminen ja
itselle mielekdas tekeminen auttavat
arjessa eteenpain.

Millaiset asiat tuovat sinulle
hyvaa mielta?
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"Sain huomata kuinka
minulla itsellani on viela
asiat hyvin.”



Elamanmuutokset ikaantyessa

Muutokset ovat luonteeltaan
eraanlaisia elaman taitekohtia.

Millaisia elamanmuutoksia
sina olet kokenut?
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"Ei maailma siihen kaadu,
jos suunnitelmat eivat
toteudu.”



Elamanmuutokset ikaantyessa

Elamanmuutokset kuuluvat elamaan.
Ne voivat olla haastavia, mutta myos

kasvun ja oivallusten mahdollisuuksia.

Minkalaisia keinoja sinulla on
muutoksen kohtaamiseen ja siita
selviytymiseen?
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“Sopeutuminen
muutokseen
vie aikaa!



Elamanmuutokset ikaantyessa

Sopeutuminen muutokseen
vie aikaa ja sen aarelle
on hyva pysahtya.

Miten yleensa suhtaudut
eteen tuleviin muutoksiin?
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"On helpompaa asettaa
realistisia tavoitteita, kuin
tavoitella mahdottomia,
ja sitten pettya”.



Arki ja itsesta huolehtiminen

Arki ja sen rutiinit tuovat turvaa
muuttuvissa elamantilanteissa.

Millaiset rutiinit pitavat
sinua kiinni arjessa?
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"Ne arkirutiinit on
tarkeita, etta pystyy

viela itse toimimaan.”




Arki ja itsesta huolehtiminen

Elamanmuutoksen keskella
ei aina huomaa pitaa
huolta itsesta.

Mika juuri nyt auttaisi sinua
jaksamaan paremmin?
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“Ei ole itsekasta
miettia omaa

hyvinvointiaan.”




Arki ja itsesta huolehtiminen

Pienet, itselle tarkeat asiat
— kuten lepo, ulkoilu tai hetki

rauhassa - vahvistavat jaksamista.

Millaisilla pienilla teoilla
huolehdit itsestasi arjessa?
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"Kun sanotaan,
etta pitakaa huolta

itsestanne - ottakaa
aikaa, niin miten se
oikein tehdaan?”




Voimavarat

Omien voimavarojen
tunnistaminen edistaa
palautumista ja tilanteesta
selviytymista.

Mita hyvia ja arkea
kannattelevia asioita
tunnistat omassa arjessasi?
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"Taytyy olla sellaista
tavallista, etta sen
pystyy hallitsemaan.”




Voimavarat

Jokaisella on voimavaroja
ja kykyja, joita voidaan
tukea ja vahvistaa.

Minkalaisista taidoista
sinulle on ollut hyotya?
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"llo pienista
asioista, mita viela
pystyy tekemaan.”




Voimavarat

Uusissa elamantilanteissa
voi tarvita tukea omien
selviytymiskeinojen ja
voimavarojen
tunnistamiseen.

Mika auttaisi sinua selviytymaan
nykyisessa tilanteessa?
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“Kylla voimavarat
vahvistuvat, kun

huomaa, etta on
selvinnyt kaikesta.”




Tunteet

Tunteiden tunnistaminen ja
ilmaiseminen auttavat
ymmartamaan itsea ja
omaa tilannetta.

Millaisia tunteita muutos
sinussa herattaa?
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"Tunteetkin tulevat
herkemmin esille!”




Tunteet

Tunteet kertovat siit3,
mika on tarkeaa.
Kaikilla tunteilla on
paikkansa.

Mista saat lohtua
vaikeissa hetkissa?
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"Ei ennen puhuttu
tunteista, piti olla hiljaa.”




Tunteet

Puhumalla omista kokemuksista
muiden ihmisten kanssa voi saada
oivalluksia, tukea ja apua omaan
tilanteeseen.

Kenen kanssa sina haluaisit
puhua tunteistasi?

©lkainstituutti




"Puhuminen auttaa,
jotta saa puhua ajatukset

tyhjiksi”




Suhtautumisen tapa

Mydnteista suhtautumisen tapaa voi
kehittaa ja vahvistaa lapi elaman. Voit
tietoisesti etsia hyvia asioita itsessasi,
ymparistdssa tai muissa ihmisissa.

Mita hyvaa naet itsessasi?
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“Ei hyvaa tarvitse etsia,
se pitaa nahda.




Suhtautumisen tapa

Mydnteinen suhtautuminen on
hyvin olevien asioiden tunnistamista
vaikeinakin hetkina.

Mitka asiat ovat hyvin
muutoksista huolimatta?
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"Hyvaksyn kylla taman
tilanteen, kun ei sita

vastaankaan voi
taistella’




Suhtautumisen tapa

Luottamus ja myonteinen
suhtautuminen tulevaan vahvistaa
kokemusta siita, etta parjaa.

Mika auttaa sinua luottamaan
siihen, etta asiat jarjestyvat?
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“Vaikka olisi kuinka
hyvin, onko ihminen
sittenkaan tyytyvainen?”




Ihmissuhteet

Yhteenkuuluvuuden tunne ja
toisilta saatu tuki kannattelevat
elamanmuutoksissa.

Mika yhdessaolossa on
sinulle mieluisinta?
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"Ei saa jaada kotiin.
Pida kiinni yhteisista
ystavista.”




Ihmissuhteet

Hyvat ihmissuhteet
tuovat turvaa ja lohtua
muutoksen keskella.

Kenen kanssa voit
olla oma itsesi?
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“Toivoa voi kannatella
joku toinenkin.”




Ihmissuhteet

Omien kokemusten jakaminen
muiden kanssa voi antaa uusia
oivalluksia omaan arkeen.

Millaisista kokemuksista sinun
on helppo kertoa toisille?
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"Se on vahan niin
kuin puoli taakkaa pois,
kun toiselle jakaa.”




Elamankokemus

Elamanmuutoksista selviytyminen
muuttuu voimavaraksi vastaisuuden
varalle.

Mista elamankokemuksesta
olet kiitollinen?
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"Elama on kiva ketju
erilaisia kokemuksia,

joissa kaikissa on ollut
hyvia hetkia.”




Elamankokemus

lkaantymisen myota karttunut
elamankokemus auttaa nakemaan
muutokset osana elamaa.

Mita kokemuksen kertyminen
on tuonut sinulle tullessaan?
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"Muiden kokemukset
auttoivat ymmartamaan,
missa tilanteessa itse on”




Elamankokemus

Kokemus voi tuoda mukanaan
tyyneyttd, kykya suhtautua tilanteisiin
harkiten ja luottamusta siihen,

etta muutoksista on mahdollista selvita.

Mita mennyt on
opettanut sinulle?
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“Realismi siita, etta ikaa
on ja kaikki tapahtuu
ajallaan.’




Tulevaan suuntaaminen

Toiveikkuus vahvistaa kykya
selviytya, se luo tyytyvaisyyden
tunnetta ja auttaa eteenpain
kuormittavissa tilanteissa.

Mika luo sinulle
toiveikkuuden tunnetta?
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“Toivo voi olla rankka
sana, joka tuo mieleen

kaiken sen mita ei voi
tietaa ja on edessapain.”




Tulevaan suuntaaminen

Itselle sopivan kokoiset tavoitteet
ja pienet askeleet eteenpadin voivat
synnyttaa toiveikkuutta.

Minka pienen asian
voisit tehda tai kokeilla
seuraavaksi?
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“Haluaisin kokea
rakkautta ja laheisyytta.”




Tulevaan suuntaaminen

Taito ajatella elamanmuutosta
aikanaan ohimenevana tai
muuntuvana vaiheena voi
tuoda toiveikkuutta.

Mista asioista haluat pitaa
kiinni muutoksen jalkeen?
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"Uteliaisuus elamaan
pitdisi sailyttaa, etta

elaisi 90-vuotiaaksi, niin
nakisi paljon...”




Luonteenvahvuudet

Kaikilla ihmisilla on paljon
luonteenvahvuuksia. Niita ovat
esimerkiksi ystavallisyys, kiitollisuus,
karsivallisyys ja sinnikkyys ja
huumorintaju.

Mitka ovat sinun tarkeimmat
vahvuutesi?
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"Osaan nauraa itselleni”



Luonteenvahvuudet

Elamankokemuksen mydta on
kertynyt paljon vahvuuksia ja
taitoja, joista voi olla apua
nykyisessa elamanvaiheessa.

Minkalaiset vahvuudet
ovat aiemmin auttaneet sinua?
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"Vaikeissa hetkissa on
pitanyt neuvotella ja olla
luovimistaitoja.”



Luonteenvahvuudet

Lempeys ja myotatuntoinen
suhtautuminen itseen ovat
vahvuuksia, jotka voivat rauhoittaa
mielta ja tuoda tasapainoa.

Milla tavalla osoitat
myotatuntoa itseasi kohtaan?
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"Olen optimistinen
ihminen, se on ehka
auttanut”





