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ESIPUHE - KONKARIT KERTOVAT

|dman iltapdivassd moni huomaa jad-
neensd yksin pohtimaan ajan kulua
ja eladman yksitoikkoisuutta. Suomen
Mielenterveysseura on kehittanyt
tahan tilanteeseen Hyvinvointitree-
nit, joka on mielenterveyttd edistavad toimintaa.
Treenien tehtdvad on tuoda eldmaniloa, innostaa ja
luoda mielen hyvinvointia. Hyvinvointitreenit tar-
joavat mielekdastd toimintaa ja virkistysta. Treenit
ovat lisd&dmassd eldmaniloa, auttamassa oivalta-
maan toinen toisestaan saatavan voiman merki-
tystd ja 16ytdmadn myds omia voimavaroja.
Hyvinvointitreenien tarkoitus on motivoida ikdih-
misid etsim&an harrastuksia oman mukavuusalu-
eensa ulkopuolelta. Treenien antia ovat uudet ystd-
vyyssuhteet, ilon jakaminen ja uuden n&kdkulman
tuottaminen arkeen. Jollekulle saattavat treenit olla
ainoa juttuhetkiviikon aikana. Hyddyllista on tutus-
tuminen kotiseutuun, paikallisiin nahtavyyksiin ja
kulttuuriin, liikuntaa unohtamatta. Hyvinvointitree-
nejd tarvitaan myds uusien ajatusten herattdjana
ja muistojen sekd elémysten luojana.
Hyvinvointitreenit ovat selvasti olleet hyvdksi
muistisairaille. Muistot ja laulujen sanat tulevat
mieleen ja edistdvat omaa hyvinvointia. Ryhmassa
oman paikan 18ytyminen |ahentdd jopa niin, ettd
Hyvinvointitreeneiss@ syntyneet ystdvyyssuhteet

jatkuvat ja rikastuttavat arkea pitkalti tulevaisuu-
teen. Yleensdakin jo kodin seinien ulkopuolelle |1ah-
teminen on monelle ikaantyvalle saavutus, jota voi
treenien jalkeen onnistuneesti jatkaa.

Ohjaajalle treenit ovatilahduttava kokemus. Kii-
tosjailo ikdihmisten silmissd motivoivat jatkamaan
ja antavat valoa omaankin pdivadn. Treenildisista
saa uusia tuttavuuksia, ystavidkin. Yhdistyskin hyo-
tyy innostuneesta ja motivoituneesta, ideoita pur-
suavasta tyétiimistd. Hyvinvointitreenit voi tarjota
myos vaihtoehdon yhdistyksen toimintaan. Ohjaa-
jatovat pitkalti luoneettoimintatapansaitse. Seniori
Hyvinvointitreenien oppaasta odotamme toimin-
taamme tukevaa kasikirjaa ikdihmisten treenei-
hin. Olemme olleet mukana Mirakle-hankkeessa
kehittdmassa ikaihmisille suunnattuja treenejd.

Liisa Seppala ja Ulla Listovaara
Keski-Uudenmaan Mielenterveysseuran
hyvinvointivastaavat ja

Seniori Hyvinvointitreenien ohjaajat
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VINKKEJA TAMAN OPPAAN

LUKIJALLE

itd vanhemmiksi aikuisiksi ele-
t&an, sitd erilaisimmiksi tullaan.
Ihmisid kiinnostavat erilaiset
asiat ja se on rikkaus. lkdihmis-
ten ryhmanohjagijilla on usein
sovittelemista ryhmaldisten erilaisten toiveiden ja
tarpeiden kanssa. Tama opas on tarkoitettu ensisi-
jaisesti Seniori Hyvinvointitreenien ohjaagjille, mutta
sen sisalldistd on hyotyd myds kaikille ikdihmisten
ryhmia ohjaaville. Kun tdssd oppaassa puhutaan
ikaihmisistd, silla tarkoitetaan yli 60-vuotiaita.
Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen ja mielen
taitojen treenaaminen ovat olleet tdmdan oppaan
kokoamisen |ahtékohtia. Oppaaseen on koottu
palautteiden ja kokemusten pohjalta erilaisia har-
joituksia, vinkkej& ja huomioita sekd mielen hyvin-
voinnin vahvistamisesta ikddntyessd ettd ryhma-
toiminnan jarjestdmisesta.

Seniori Hyvinvointreenien ohjaajakoulutuksil-
tamme on toivottu sekd evaitd mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen ettd vinkkejd ryhman ohjaamiseen
- unohtamatta tietenkddn omaa virkistymistd ja
mukavaa yhdessdoloa toisten ihmisten kanssa.
Samoja asioita myds treeneihin osallistujat usein
kertovat odottavansa treeneiltd.

Tassd oppaassa luvuissa 1 ja 2 tutustutaan sii-
hen, mitd on mielenterveys, mielen hyvinvointi ja
miten niitd voidaan vahvistaa ja treenata vart-
tuneella ialld. Samoja teemoja kannattaa ottaa
mukaan myds treeneihin ja miettid kuinka t@ssa
ryhmassa voidaan huomioida my&s mielen hyvin-
vointia.

Ryhmdnohjaamiseen ja ryhmdatoiminnan jarjes-
tdmiseen paneudutaan luvussa 3. Sielld on vink-
keja niin vasta-alkajille kuin konkareillekin. Luvun
lopusta 16ytyy myds ikdihmisten ryhmiin soveltuvia
hyvan olon harjoituksia.
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Luvun 4 on tarkoitus helpottaa ryhmanohjaajien
suunnittelua ja kaytadnndn toteutusta tarjoamalla
toimintasuunnitelmaesimerkkeja, haastattelue-
simerkkeja ja muita lomakkeita. Luvusta 5 1oytyy
hyva toimintavaline eli vahvuussanat.

Viimeinen luku 6 tarjoaa lisalukemista ja vink-
kej& hyvinvoinnin eri osa-alueiden vahvistamiseen
sekd ryhmdatoiminnan jarjestdmiseen.

Seniori Hyvinvointitreenit perustuvat Suomen
Mielenterveysseuran Hyvinvointitreenit SMS®
-malliin. Alkuperdisestd mallista on muotoiltu
yhteiskehittdmisen menetelmin ikaihmisille sopi-
vaa treenimallia Suomen Mielenterveysseuran
Mirakle-hankkeessa eri yhteistydkumppaneiden
kanssa. Mallia kehitettiin mm. Suomen Mielen-
terveysseuran vapaaehtoisten treeniohjaajien
sek&d MEREQO:n Etsivapiirit ja Valli ry:n Etsiva mieli
-projektien verkostojen kanssa. Parhaita ideoita ja
huomioita toivat tietysti ryhmiin osallistuneet ikaih-
miset.

Seniori Hyvinvointitreenit on kehitetty Suomen
Mielenterveysseurassa Raha-automaattiyhdis-
tyksen rahoituksella. Sitd ei saa kayttad kaupal-
liseen tarkoitukseen.

Seniori Hyvinvointitreenien kehittdmistyd on ollut
innostavaa. Mallia on kokeiltu erilaisissa ryhmissa
ja erilaisten tavoitteiden kanssa, ja mallin on huo-
mattu sopivan hyvin monentyyppiseen toimintaan.
Samaa ennakkoluulotonta ja kokeilevaa otetta toi-
von myds tulevalta treeniohjaajalta. Téma opas
ei tee mallia valmiiksi, vaan antaa toivottavasti
ideoita ja rohkeutta kokeilla erilaisia toteuttamis-
tapoja ikdihmisten mielen hyvinvoinnin vahvista-
miseksi.

Tervetuloa Seniori Hyvinvointitreeneihin!



vahvistaa ja edistd

1. Mielenterveys on ikdihmisten
voimavara, jota kannattaa

&

ama luku tutustuttaa mielenterveyden kasitteeseen ja siihen mité on mielenter-
veyden treenaaminen ja edistdminen. Luku on tarkoitettu sekd taustatiedoksi
ettd ryhmassa keskustelujen ja toiminnan suunnittelun tueksi. Ennen kuin luet
eteenpain, pysahdy hetkeksi seuraavien kysymysten pariin ja mieti omia koke-
muksiasi ja ajatuksiasi mielenterveydesta.

LUKIJALLE POHDITTAVAKSI:

Mitd tarkoittaa, ettd voi hyvin ikdantyessa?
Mit& mielenterveys sinulle merkitsee?

Mitkd kolme asiaa ovat merkityksellisia sinulle mielen hyvinvoinnin vaalimiseksi?
Miten mielestdsi ikdihmisten mielenterveyttd voisi vahvistaa ja tukea?

Eldmanlaadun merkitys vahvistuu ikdantymisen
myotd. Itsendinen selviytyminen ja valinnat liitty-
vat omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Ter-
veydestd ja hyvinvoinnista huolehtiminen voivat
pidentdd aktiivista ja omatoimista eldmaad. Jokai-
sella hyvan eladman rakennusaineet ovat erilai-
sia, mutta joitakin yhteisid tekijoitd on hyvinvoinnin
rakennusaineissa ikdantyessd. Ihmisen hyvinvointi

on kokonaisuus, joka rakentuu fyysisestd, sosiaali-
sesta ja mielen hyvinvoinnin alueista. Hyvinvoinnin
eri osa-alueet ovat kytkdksissa toisiinsa. [kaihmi-
silld mielen hyvinvointi on keskeinen osa-alue eld-
madnlaadun kokemisessa. Mielenterveys on mielen
voimavaroja ja hyvinvointia, ja se koetaan tar-
kedksi. Se on olennainen osa ihmisen kokonais-
valtaista terveyttd ja hyvinvointia.
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Mielenterveys mielletdan usein yksildn ominai-

suudeksi. Siihen vaikuttaa moni muukin asia yksi-

|6n itsensd lisaksi. NGitd ovat:

® sosiaalinen vuorovaikutus, esimerkiksi
perhesuhteet

e kulttuuriset arvot, esimerkiksi suhtautuminen
mielenterveyteen ja vanhenemiseen

e yhteiskunnalliset rakenteet, esimerkiksi
palveluiden saatavuus ja riittavyys

® ympdristd

Mielen

hyvinvointi

Hyvinvoinnin osa-alueet

1.1 Mielenterveyden vahvistaminen

kannattaa kaiken ikaa

Ikaihmiset kokevat mielenterveyden tarkedksi. Se
muodostaa hyvinvoinnin ja eldmanlaadun koko-
naisvaltaisen ja olennaisen perustan. Mielenter-
veys on arjen jaksamisen voimavara, joka tukee
toimintakykyd ja elamdassa parjaamistd. Mielen-
terveys tuo myds hyvad oloa ja tasapainoa, koska
se tarjoaa mielenrauhaa ja tasoittaa oloa eladman
murheiden ja vastoinkdymisten keskelld.

Mielen hyvinvointia on mahdollista kokea
haasteellisissakin elamantilanteissa. lkdihmiset
arvostavat mielenterveyttd ja kuvaavat sitd eld-
madnkulun myoétd rakentuvina eldmadntaitoina ja
asenteina. Esimerkiksi eldmanmydnteinen suhtau-
tuminen tuo mielen hyvinvointia ja helpottaa oloa.
Siksi mielenterveyden vaaliminen on yhta tarkead
kuin muustakin terveydestd huolehtiminen.

Mielenterveys ei tarkoita sairauden puutetta,
vaan mielen hyvad vointia, joustamista ja arjen
selviytymiskykya. Vaikka ihmiselld on mielenter-
veyden hdirid, se ei sulje pois mielen terveyttd.
Samalla tavalla kuin fyysinenk&dn sairaus ei sulje
pois terveyttd.

Tutkimuksissa on huomattu, ettéd 80 % suoma-
laisista kokee elamdanlaatunsa hyvdksi. Kuitenkin
noin 75. ikdvuoden kohdalla on huomattu tapah-
tuvan muutos, jolloin ik&ihmisten kokema psyyk-
kinen kuormittuvuus kasvaa. Silloin tarvitaan seka
tukea kuormittavaksi koettuihin tilanteisiin ettd
mielen voimavarojen vahvistamista. Mielenter-
veys ja mielen voimavarat ovat vastaavanlainen
puskuri kuin fyysinen kunto tai vastustuskyky. Sité
voi vahvistaa samalla tavalla kuin fyysistd kuntoa
ja usein myos samoilla keinoilla.
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Mielenterveys mahdollistaa monia asioita eld-
massda. Siihen liittyy olennaisesti eldman hallinnan
tunne. Se sisaltad myos eldman varrella karttuneet
el@mantaidot ja voimavarat, joiden avulla ihmi-
nen voi toteuttaa itseddn, kestad eldmaan kuu-
luvia rasituksia, ilmaista tunteitaan seka solmia ja
yllapitadd vastavuoroisia ihmissuhteita.

Kuka tahansa voi vahvistaa mielenterveytta
koko eladmankulkunsa ajan kiinnittamalld huo-
miota mielenterveyden suojatekijéihin. Ne ovat
eldmassa kantavia voimavaroja, ja ne vahentavat
riskitekijoille altistumista ja vahvistavat selviytymis-
ja sopeutumiskykyd vaikeissa tilanteissa.

Mielenterveyden suojatekijoihin sisaltyvat sel-
viytymiskeinot, ja ne ovat ikaihmisilld pdadosin
samat kuin muullakin véestolla. Aktiivisuus, sosi-
aaliset kontaktit ja kyky huolehtia omasta hyvin-
voinnista ovat yksildtason suojatekijoitd. Yhteis-
kunnallisella tasolla esimerkiksi palvelujarjestelma
ja kulttuuriset tekijat voivat olla suojaavia tekijoita.

Riskitekijat puolestaan ovat mielenterveyden
ongelmille altistavia tekijoilta. Ne eivat ole kuiten-
kaan eldmanlaatua automaattisesti huonontavia
tekijoita. Riskitekijat voivat liittyd yksiloon itseensd,
sosiaalisiin suhteisiin, yhteisdon, elinympdristédn
tai yhteiskuntaan samalla tavalla kuin suojateki-
jatkin. Suoja- ja riskitekijat eivat kuitenkaan toimi
syy-seurausperiaatteella, vaan niihin vaikuttavat
monet eri tekijat. Erityisen haitallista mielenter-
veydelle on useiden riskitekijdiden kasautuminen.



Ikdantyvan mielenterveyden suoja- ja riskitekijat

MIELENTERVEYDEN

MIELENTERVEYDEN

lk&antyessé SUOJATEKIJAT RISKITEKIAT
® Hyvdksi koettu terveys ja tfoiminta ¢ Sairaudet
kyky ® Muutokset toimintakyvyssa
e Turvallisuuden tunne * Avuttomuuden tunne
® Eldmdankokemus ja karttuneet ® Turvattomuuden tunne
eldmantaidot e Alakulo
® Itsensd hyvaksyminen ® Yksindisyys
¢ Tunnetaidot ¢ Lamaantuminen
Sisdiset tekijart ® Muutosten ja vastoinkdymisten ® Jumiutuminen
kanssa parjgaminen ® Pitkittynyt suru
* Myodnteisyys ja toiveikkuus ® Runsas pdihteiden kayttd
eldmdnasenteena ® Ongelmat ladkityksessa
® Omista asioista padttadminen * Tarpeellisesta avusta kieltdytyminen
® Elaman merkityksellisyys ® Arjen yksitoikkoisuus
e Uteliaisuus uutta kohtaan ® Keinottomuus kdasitelld ja ilmaista
® Tdassd hetkessd eldmisen taito erilaisia tunteita
® Avun hakeminen ja vastaan-
otfaminen
*  Mielihyvakokemukset
® Vaihteleva arki
e Seksuaalisuus
® lloja huumori
e Vahvistava ravinto e Aliravitsemus
® Sopiva koti * Koti ei vastaa tarpeita
* Mielekkadat ihmissuhteet ® Kuluttavat ihmissuhteet tai ihmis-
e Saavutettava, turvallinen ja esteetdn suhteiden puuttuminen
ymparistd ® Rajoittava ympdristd
e Riittavat sosiaali- ja terveyspalvelut | ®  Sosiaali- ja terveyspalveluiden vajeet
® RiittGva toimeentulo ® Riittdmaton toimeentulo
® Monipuolinen arki ® Arjen virikkeettomyys
Ulkoiset tekijat ° Voih’re.l.evo’r roolit ‘ o Voih’rc.neh’rojen rittamattomyys
® Itsensd toteuttaminen ® Kaltoinkohtelu
® Muiden auttaminen ja hyvdn * Menetykset
tekeminen e Tuen puuttuminen raskaissa
e Ulkoilumahdollisuudet elamantilanteissa
® Luonto ® Tiedon saannin esteet
¢ Taide ja kulttuuri
e Osallistuminen ja harrastukset
® Taito etsid fietoa
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1.2 Mielenterveytta voi edistaa monella tavalla

Tassd oppaassa kdasitelldan Seniori Hyvinvointi-
treenien foteuttamista voimavaraldhtdisesti mie-
lenterveyden edist@misen ndkdkulmasta. Tree-
neissd ldydetddn ja vahvistetaan voimavaroja
innostamalla osallistujia eri tavoin liikkeelle ja
tarjoamalla arkeen vaihtelua ja uusia virkistavia
kokemuksia toisten seurassa. Treenit suunnitellaan
ja toteutetaan aina osallistujien ennakkohaastat-
teluissa esiin tulleet toiveet ja tarpeet huomioon
oftaen.

Voimavaralahtdisyys tarkoittaa sitd, ettd yksi-
164 ja ymparistdd Iahestytadn tutkivalla avoimella
otteella. Voimavaraldhtdisen tydskentelyn lahto-
kohtana ovat seka yksildlliset ettd ympdariston tar-
joamat mahdollisuudet. Siihen liittyy myds toiveet,
unelmat, menneisyyden vahvistavat kokemukset,
eldmdankokemus ja taidot, puutteiden ja heikkouk-
sien sijaan. Pienetkin mydnteiseksi koetut muutok-
set ovat tarkeitd yksildlle itselleen.

Jokaisella ihmiselld on voimavaroja, jotka kan-
tavat ja jotka hyvissé olosuhteissa mahdollistavat
itsens@ ndkoisen eldman eldmisen ja valintojen
tekemisen. Voimavarat kuluvat ja uusiutuvat koko
eladmankulun ajan. Sen lisdksi voidaan ajatella
vanhuudessa itsessddan olevan kollektiivisia, kai-
kille kuuluvia voimavaroja. Tutkijat ovat jakaneet
nditd voimavaroja eri luokkiin, joissa ik&ihmisten
elamdanvaiheeseen liittyvat voimavarat (sosiokult-
tuuriset) syntyvat eldmankokemuksesta ja eld-

madnviisaudesta. Psyykkiset voimavarat sisaltavat
myo&nteisen eldmdanasenteen, eldman merkitykset
ja mielen voimavarat. Ympdristéon liittyvat voi-
mavarat rakentuvat ympdroivistd ihmissuhteista,
kuten isovanhemmuudesta tai vapaaehtoisena
toimimisesta, samoin kodin merkitys kasvaa. Voi-
mavarat rakentavat kdsitystd itsestd ja ne kannat-
televat toimintakyvyn muutoksissa.

Mielenterveyttd voi huoltaa ja treenata kuten
fyysistd kuntoa. Mielenterveyttd voidaan myds
edistdd. Terveyden ja hyvinvoinnin edistamiselld
tarkoitetaan toimintaa, joka luo ihmisille mahdolli-
suuksia vahvistaa ja valita terveyteen ja hyvinvoin-
tiin mydnteisesti vaikuttavia asioita. Se tarkoittaa
sitd, ettd vahvistetaan sellaisia tekijsitd jotka tuovat
ja vahvistavat terveyttd, sekd yksilo- ettd yhteis-
kuntatasoilla.

On sanottu, ettd parasta ikddntyneiden ter-
veyden edistdmistd on yksindisyyttd vahentava ja
sosiaalista hyvinvointia lisdava toiminta. Monet
vapaaehtoiset, esimerkiksi ryhmdanohjaajat, tuki-
henkilét ja ystavatoiminta, ovat avainasemassa
sosiaalisen hyvinvoinnin ja mielen hyvinvoin-
nin edistdmisessd ja yksindisyyden torjumisessa.
Hyvan eldmdnlaadun rakennuspuut vaihtelevat
ihmisen eldmankulun aikana. Terveyttd ja laa-
dukasta elédmad voi edistdd monella eri tasolla
ja monella eri tavalla. Siihen kannattaa kiinnittaa
huomiota my®&s Seniori Hyvinvointitreeneissad.
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1.3 Hankalissa tilanteissa
kannattaa hakea apua ja tukea

Mielenterveyteen on erityisen tarkedd panostaa
silloin, kun toimintakyvyss& tapahtuu muutoksia,
sillad se edistdd toipumista ja kuntoutumista. Sitd
tarvitaan vastaan tulevissa muutoksissa ja haas-
tavissa tilanteissa. Jos mieliala ikadntyessa laskee,
sitd pitdisi hoitaa kuten muunkin véestdn mielia-
lanlaskua tai masennusoireita.

Virheellisesti voidaan qjatella, ettd alakulo tai
masennus liittyy luonnollisella tavalla vanhuu-
teen tai vanhenemiseen. Ndin ei siis ole. Mielialan
hetkittadinen lasku liittyy usein eldmdan muutosti-
lanteisiin eli kriiseihin. Mielenterveyden hairidita-
kin ikaihmisilla esiintyy, esimerkiksi masennus voi
laueta vasta eldkeidssd jonkin psyykkisesti kuor-
mittavan tekijan vuoksi. Laukaiseva tekija voi olla
alkava muistisairaus tai syddnleikkaus.

Ikaihmisten mielenterveyden hairididen tunnis-
taminen ja hoitaminen edellyttavat palvelujdarjes-
telman kehittdmistd ja kuntoutuksen laajentamista
myds yli 67-vuotiaita koskevaksi. kdihmiset hydty-
vatyhta lailla erilaisista mielenterveyttd edistavista

ja kuntouttavista palveluista kuin muukin vaesto.
Erilaisettukipalvelut, kuten Suomen Mielenterveys-
seuran SOS-kriisipuhelin ja erilaiset ik&antyvien
hyvinvointia ja kuntoutumista tukevat ryhmat ja
kohtaamispaikat ovat tarkeitd. Myds vapaaehtoi-
silla on tarked rooli ikédantyneiden mielentervey-
den edistdjing ystavapalveluissa, ryhmdnohjaa-
jina ja saattajina.

Jokainen voi tukea toisen mielenterveyttd haas-
tavissa eldmantilanteissa.

TUEN ENSIASKELEET

1. Kohtaamalla

2. Kuuntelemalla, olemalla lasna

3. Tarjoamalla tietoa ja tukea

4. Rohkaisemalla avun hakemiseen
ammattilaisilta

5. Rohkaisemalla muun avun hakemiseen
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2. Seniori Hyvinvointitreeneista

saa hyvaad oloa ja
mielenvirkistysta

uinka voit? Oman voinnin kysyminen
on itsestad huolehtimista ja valitta-
mistd. Jos ei ole tottunut pohtimaan
omaa vointia tai mielentilaa, voi
oppiajotain uutta. Joskus on tarpeel-
lista pysahtya pohtimaan, kuinka voisi suunnata
kohti parempaa oloa. Tassa luvussa tutustutaan
ikaantyvan mielen hyvinvointiin vaikuttaviin teki-
joihin. Samoja asioita kannattaa ottaa teemoiksi
my6s Seniori Hyvinvointitreeneissd. Treeneihin
voi valita muutamia mielen hyvinvointiin liittyvia
teemoja ja niihin sopivia harjoituksia. Oppaan
lopusta 16ytyy esimerkkeja harjoituksista.

2.1 Mielenterveytta voi treenata
harjoittelemalla mielen taitoja

Seniori Hyvinvointitreenien tavoite on edistdd
ikdihmisten mielenterveyttd. Treenaaminen tar-
koittaa, ettd harjoitellaan ja tutkitaan jotakin sel-
laista, mitd ihan vield ei taysin osata ja jota kohti
ollaan kulkemassa. Tuttuakin asiaa voidaan tree-
nata tutkimalla sitd uteliaana uudesta nakdkul-
masta. Uteliaisuus ja oppiminen ovat treenien
perusajatuksia.

Seniori Hyvinvointitreeneihin osallistuvat toi-
vovat treeneiltd yleensd mielen virkistysta. Mieli
virkistyy esimerkiksi tekemalla itselle mielekkaitd
asioita, lahtemalla liikkeelle, liikkumalla luonnossa
tai vaikkapa ryhmdassa toisten kanssa keskustel-
len ja tarinoiden. Mieltd virkistavat myos erilaiset
aivojumppaharjoitukset ja uusien asioiden opet-
telu. Mielen hyvinvoinnista puhuminen kannattaa.
Monille on herannyt oivalluksia omista voimava-
roista sekd toisten esimerkeistd. Mielen hyvinvointi
on tavallisia arkisia asioita, joiden merkityksen
korostaminen ja nakyvdksi tekeminen tekee niista
merkityksellisid.

Yksi tapa treenata mielenterveyttd on vahvis-
taa ja opetella mielen taitoja. Mielen taidot aut-
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tavat yllapitdmadn suhteita muihin ihmisiin, naut-
timaan eldmastd ja suhtautumaan myodnteisesti
tulevaan. Niitd tarvitaan muutostilanteissa, ja ne
auttavat haastavien tilanteiden kohtaamisessa ja
niistd palautumisessa. Erilaiset kriisit ja haasteel-
liset eldmantilanteet, kuten esimerkiksi elakkeelle
jadédminen, voivat johtaa oppimiseen, kasvuun ja
vahvistumiseen. Selviytymistaidot ja voimava-
rat ovat kiintedssd yhteydessa toisiinsa, ja ndma
yhteydet rikastuvat eldmdankokemuksista ja taito-
jen oppimisesta.

Tunnetaidot

Mielen hyvinvointiin vaikuttaa merkittavasti tapa
suhtautua tunteisiin, ajatuksiin ja kehon tfuntemuk-
siin. Tunnetaitoja tarvitaan tunteiden tunnistami-
sessa, nimedmisessd ja sadtelyssd. Niistd on hyo-
tyd esimerkiksi stressin sddatelyssé tai haastavien
tunteiden ja tilanteiden kohtaamisessa. Kaikki tun-
teet ovat inhimillisid, ne voivat mennd paallekkain
toistensa kanssa, mennd nopeasti ohitse tai viipya
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kauemmin. Tunteet antavat tietoa siitd, mikd on
innostavaa, vastenmielistd, surullista ja lannista-
vaa, tarkedd tai véhemman merkityksellistd. Tun-
teet vaikuttavat ajatteluun, ihmisten valiseen vuo-
rovaikutukseen ja toimintaan.

Myédnteisten tunteiden vaaliminen vahvistaa tut-
kitusti terveyttd. Niitd ovat mm. toiveikkuus, myon-
teisyys, huumori, ilo, kiitollisuus ja myoétatunto itsed
kohtaan. Tutkimusten mukaan mydnteisten tuntei-
den ruokkiminen ja vaaliminen lisad kiinnostusta ja
halua huolehtia itsestddn paremmin sekd helpot-
taa hankalien tunteiden aiheuttamaa kuormaa.
Myédnteiset tunnetilat myds vahvistavat sosiaali-
sia suhteita ja niiden luomista, fyysista terveytta
sekd parantavat tunteiden sadtelyd. Namaé taas
puolestaan vahvistavat uudelleen mydnteisid tun-
teita ja luovat pohjaa rakentaa hyvid ihmissuh-
teita. Myonteiset tunteet edistavat myods luovuutta
ja ongelmanratkaisukykyd hankalissa tilanteissa.
Myédnteisten tunteiden vahvistaminen ei tarkoita
vakisin tehtyd iloa tai teeskentelyd. Se itse asiassa
tuottaa pdinvastaisia vaikutuksia.

TUNNETAITOJEN PERUSTEET

omien tunteiden tiedostaminen

kyky ilmaista tunteita

tunteiden sadately

itsehillinta

omien tarpeiden kuuntelu

itsearvostus, mydtatunto ja itseluottamus
jamakkyys

Myétatunto itsed kohtaan tarkoittaa ystaval-
listd ja hyvaksyvad suhtautumista itseensd. Itseen
kohdistuva myoétatunto on tutkitusti yhteydessa
koettuun hyvinvointiin ikddntyessd, ja sen harjoit-
telu vahvistaa eldmanlaatua tasapainottamalla
mieltd mm. toimintakyvyn muutoksissa.

MYOTATUNTOA ITSEA KOHTAAN VOI
HARJOITELLA SEURAAVILLA TAVOILLA

® Kohtelemalla itsed hyvantahtoisesti ja ysta-
vallisesti vastoinkdymisissd ja epdonnistumisissa.
Itselleen voi jutella rauhoittavasti ja kannusta-
vasti itsesyytdksien sijaan.

® Hyvaksymalld ja tunnistamalla eldmadn
vaistamattd liittyvat epdmukavat asiat. Tdaman
tosiseikan hyvaksyminen pitad kiinni sosiaalisissa
kontakteissa silloinkin kun kokee vahvoja eristay-
tymisen ja pettymysten tunteita.
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¢ Kohtaamalla omat kivuliaat tunteet ilman nii-
den valttelyd tai sivuuttamista. Itseen kohdistuva
myotatunto auttaa silloin funnistamaan foisten
ihmisten samankaltaisia kokemuksia. Se suhteut-
taa ja normalisoi omaa kokemusta.

Ikaantymiseen voi liittyd huoli omasta tulevai-
suudesta. Huoli saattaa olla stressid, ahdistusta ja
murehtimista, joilla on pitk&aikaisesti mielenterve-
yttd heikentavid vaikutuksia. Myétatuntoinen suh-
tautuminen itseen toimii puskurina ja suojakilpend.
Lisaksi joustava ja lemped suhtautuminen itseen
keventdd tunnetaakkoja ja auttaa vapauttamaan
voimavaroja. Myétatuntoista ja ystavallistd suh-
tautumista voi harjoitella ja treenata ryhmassa
pohtimalla esimerkiksi seuraavien esimerkkien
kautta:

PAIVITTAISIA TEKOJA MYOTATUNNON

VAALIMISEKSI

e Sallin itselleni kulkea rauhassa ja

kiirehtimatta.

Sallin itseni empid ja olla epavarma.

Sallin itseni iloita ja tuntea ylpeyttd itsestani.

Sallin itseni olla vaardssa ja epdonnistua.

Sallin itseni nauttia tarpeeksi laadukasta ja

maukasta ruokaa.

e Sallin itselleni hyvid ja myodnteisia ihmis-
suhteita ja ystavid.

e Sallin itselleni virkistystd ja ihmetystd luonnon
ja kulttuurin parissa.

e Sallin itseni kohtelevan itsedni samalla
arvolla ja I[dmmolla kuin kohtelisin hyvada
ystavaani.

(mukaillen Kristin Neff 2011 ja mindsolutions.fi)

© 2018 Suomen Mielenterveysseura



Tassa hetkessa elamisen taito

Mielen taitoihin liittyy Iasndolon ja téssé hetkessa
elédmisen taito. Mieli voi vaellella menneessa tai
sitd voivat painaa tulevaisuuteen liittyvat huolet.
Namé& kuluttavat mielen voimavaroja ja voivat
estdd huomaamasta hyvid, tahdn hetkeen liitty-
vié asioita. Tietoisuus- ja I&sndolotaidoilla tarkoi-
tetaan keskittymistd kulloinkin meneilladdn olevan
hetken kokemiseen, havainnointiin ja sen hyvak-
symiseen. Tietoisuustaitoa eli mindfulnessia on
tutkittu eri-ik&isten ihmisten keskuudessa. Silla on
huomattu olevan niin psyykkisia kuin fyysisiakin
terveyttd edistavid vaikutuksia. Erilaisissa haas-
tavissa eldmantilanteissa, kuten sairastumisessa,
ikdihmisten on huomattu hydtyvan tietoisuustai-
doista.

Ikaihmisten parissatehtyjen tutkimusten mukaan
tietoisuustaitojen harjoittaminen voi vahentad
myds yksindisyyden kokemista. Liséksi iéin tuomien
muutoksien kanssa eldmisen huomattiin helpottu-
van ja kognitiivisten toimintojen vahvistuvan. Tietoi-
suustaitojen harjoittelusta saa apua mm. stressin,
masennuksen, ahdistuksen ja kivun lievittdmiseen.
Lisaksi se tuo tyytyvaisyyden ja onnellisuuden tun-
netta omaan eladmadn. Ihminen suhtautuu silloin
rennommin ja tietoisemmin eladmassd tapahtuviin
asioihin. Tietoinen Idsndoleva tunteiden ja ajatus-
ten kohtaaminen auttaa myds tunnesdatelyssa eli
sopivan etfdisyyden I18ytdmisessd omiin tunteisiin.
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Myonteinen ja hyvaksyvi asenne

Elamdanasenteella on merkitystd mielen hyvinvoin-
nille, ja se on mielen voimavara. Myénteinen ja
hyvaksyva asenne ei tarkoita vaivoihin ja muu-
toksiin alistumista tai ongelmien vahattelyd. Jous-
tava myodnteinen eldmanasenne ndkyy suhtautu-
misessa itseen ja toisiin sekd omiin voimavaroihin
vastoinkdymisten aikana. Se edesauttaa mielen-
terveyttd tuomalla joustoa ajatteluun ja viemalla
eteenpdin vaikeista filanteista.

Eldmdnasenne ennustaa merkittavasti eld-
manlaadun ja koetun hyvinvoinnin vaikutusta ter-
veyteen. Myonteiselld eldmdnasenteella nayttaa
olevan vaikutusta vastustuskykyyn sekd sairasta-
vuuteen. Eldmdanasennetta ei voi muuttaa vakisin
myo&nteisemmdaksi. Sen sijaan voi alkaa harjoitella
my®onteisten ajatusten ja tunteiden vahvistamista,
jotka voivat vaikuttaa eldmdnasenteen muutok-
seen. Jos olo on tukala ja mieli kiukkuinen, myén-
teisten tunteiden treenaaminen on silloin itsensd
lohduttamista ja tunteen sallimista. Vakisin ei
kukaan voi olla hyvalla tuulella.

MYONTEISTEN AJATUSTEN JATUNTEIDEN
VAHVISTAMINEN LISAA

Toiveikkuutta

Ongelmanratkaisukykyd

Osaamisen ja kyvykkyyden tunnetta
Hallinnan tunnetta

Suuntaa tulevaan

Antaa energiaa

Ei sulje ongelmia pois tarkastelusta, vaan
tuo uusia ndkdékulmia tilanteeseen

® Tarttuu ihmisestd toiseen

Nama edelliset tekijat huomioiden, ei ole yhden-
tekevad millaisella mielelld on ja miten se vaikut-
taa oman itsen lisaksi myds muihin ihmisiin.

Selviytymistaidot

Mielen taitoihin liittyy myos selviytymistaidot. Ihmi-
silléd on elamankokemuksen myotd syntyneitd eri-
laisia selviytymiskeinoja, joiden joustava kaytta-
minen vahvistaa hyvad mielenterveyttd. Jokainen
ihminen kohtaa eldmdssadn vastoinkdymisid ja
muutostilanteita. Silloin tarvitaan psyykkistd kim-
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moisuutta eli resilienssid. Se tarkoittaa, ettd ihmi-
nen 16ytad keinoja selviytyd hankalamman ela-
manvaiheen tai tapahtuman aikana sekd keinoja
palautua kokemastaan.

Mielen kimmoisuus tarkoittaa siis sopivien sel-
viytymiskeinojen |6ytamistd ja hyodyntamistd seka
toiveikkuuden yllapitdmistd haastavissa tilan-
teissa. Kimmoisuus on kuin trampoliini: se joustaq,
hidastaa toyssyjd ja palauttaa takaisin normaali-

tilaan, tai ainakin lahelle sita. Yksi selviytymiskeino,
josta usein puhutaan, on sisu. Sisu vie eteenpdin ja
antaa voimaa. Sisu on voimavara, joka saa ihmi-
sen ylitdmaadn itsensa ja luo sinnikyytta. Elaman-
kokemuksensa myotd ikaihmisilla voi olla tehok-
kaampia ja monipuolisempia selviytymiskeinoja
kuin nuoremmilla ihmisilla. Parhaimmillaan ihmi-
nen kayttad erilaisia selviytymiskeinoja joustavasti.

ERILAISIA SELVIYTYMISEN TAPOJA:

Kehollinen: Liikkeelle |dhteminen,
esimerkiksi luontoon lahte-
minen, harrastusten parissa
oleminen, rentoutuminen,
sydminen, nukkuminen.
Kehollinen harjoittelu saate-
lee tunteita ja voi helpottaa
oloa.

e
I

&N

Henkinen: Turvan ja rauhan hakeminen henki-
sistd ja hengellisistd asioista, eldman merkityk-
sen pohtiminen, mietiskely, meditointi, hiljentymi-
nen ja rukoileminen.

Alyllinen: Tiedon hakemi-
nen asiasta, suunnitel-
mien tekeminen, listojen
laatiminen, ongelmien
ratkaiseminen.

£

Luova: Mielikuvituksen kayt- o
tdminen ja luova ajat- \
telu. Myodnteisen asen- Iy

teen ruokkiminen, itsensd
kuunteleminen, uusien
foimintatapojen etsiminen
myds epdmukavuusalu-
eelta.

—

Tunne: Aktiivinen tunteiden ilmaiseminen: nau-
raag, itkee jne. Puhuu ja kertoo tunteista, tanssii,
piirtdd, laulaa, soittaa, nikkaroi, tekee ruokaa

Sosiaalinen: Puhuminen laheis-
ten ihmisten kanssa ja hakeu-
tuminen toisten ihmisten
seuraan. Tuen vastaanot-
taminen ja myds muiden
tukeminen. Kokemusten
jakaminen toisten kanssa.

(Mielenterveyden ensiapu 1 /mielenterveysseura.fi)

Kysymys lukijalle:
Mika tastd teemasta jai mieleen
ja mika tuntui tarkealta?

14
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2.2 Kehosta huolehtiminen edistaa mielenterveytta

LUKIJALLE POHDITTAVAKSI:

® Millaiset arjen hyvinvointitavat tuovat virtaa eldmadan ja lataavat sekd mieltd ettd kehoa?
® Millaiset elintavat pitavat eldman raiteilla silloinkin, kun elémdssd tapahtuu yllattavia kadanteita?
® Miten liikkeelle I&hteminen ja aktiivisuus tukevat mielen hyvinvointia?

lka tuntuu ja nakyy kehossa. lkddntymiseen liittyy
kehollisia muutoksia, ja mielen taitoja tarvitaan nii-
hin sopeutumisessa. Osa muutoksista voi vaikuttaa
fyysiseen toimintakykyyn. Vaikka suuria muutoksia
ei tapahtuisikaan, liikkeelld oleminen, aktiivisuu-
den sdilyttdminen ja sopiva fyysinen rasittuminen
edistavat terveyttd ja ovat tarkeitd hyvinvoinnin
perusasioita. Liikunta on parasta |adkettd mie-
lelle, kun se on mielekdstd ja mieli on kehon kanssa
mukana.

Liikuntaa ja liikkeellaoloa

Liike ja fyysinen toiminnallisuus ovat tarkeitd
arjessa selviytymisen voimavaroja. Jokaiseen
Seniori Hyvinvointitreenit kertaan kannattaa liittaa
mukaan kehollista aktivointia. Liikkkuminen tuottaa
elamyksid, iloa ja mielihyvad. Se auttaa hallitse-
maan stressid, parantaa unen laatua ja helpottaa
nukahtamista. Liikkunnalla on mydénteisia vaikutuk-
sia lihasvoimaan, tasapainoon ja liikkkumiskykyyn.
Voima- ja tasapainoharjoittelua yhdistamalla voi-
daan estdd myds kaatumisia.

Tutkimusten mukaan lihaskuntoa voidaan vah-
vistaa vield yli 90-vuotiaana, joten harjoittelu kan-
nattaa aina kaikenikdisten osallistujien kanssa.
Ryhmassa liikkkuminen voi luoda sosiaalisia suh-
teita ja tukea niiden yllépitoa, ja liikkeelle voi olla
helpompi lahted toisten kanssa.

Liikunnalla on suora vaikutus hyvinvoinnin eri
osa-alueisiin myoés ik&antyessd. Mielialan las-
kuun liittyvat oireet kuten motivaation laskeminen,
vasymys ja itsearvostuksen heikentyminen vahen-
tavat liikkeelle |&htéd ja aktiivisuutta. Jos keho ei
voi hyvin, se vaikuttaa myods mielialaan. Vasymys
alkaa kasautua, mika nakyy esimerkiksi siing, ettad
suhtautuminen itseen ja tulevaan muuttuu eli toi-
veikkuuden tunteet alkavat hiipua.
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Ilkadannyttdessa fyysiselld aktiivisuudella on vai-
kutusta itsendiseen selviytymiseen ja toimintaky-
kyyn. Liikunnalla voidaan vahentdad kehon van-
henemiseen liittyvien muutosten voimakkuutta ja
seurauksia niin lyhyell& kuin pitkallakin aikavalilla.
Silla on merkitysta fyysisten sairauksien ehkdisyssa,
hoidossa ja kuntoutuksessa. Se vahvistaa lihas-
kuntoa ja tasapainoa sekd ndin edistad toiminta-
kykyd ja elédmanlaatua.

UKK-Instituutin liikkuntasuositukset yli 65-vuoti-
alle kehottavat liikkumaan 2-3 kertaa viikossa ja
vahintddn 2,5 tuntia. Liikunnan tulisi myos olla
rittdvan rasittavaa. Liikkumisen pitdisi vahvistaa
lihaskuntoa, tfasapainoa ja lisatd notkeutta. Tasa-
painoharjoittelu on erityisen tarkedd yli 80-vuoti-
aille seké niille, joiden liikkkumiskyky on heikentynyt
ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

Seniori Hyvinvointitreeneissd saattaa olla osal-
listujia, joilla on jonkinlainen muistin toimintoihin
vaikuttava sairaus. Muistisairauksiin liittyvat muu-
tokset vaikuttavat usein toiminnanohjaukseen, jota
toisten toiminnan seuraaminen ja muidentekemien
likkeiden toistaminen annetun esimerkin kautta
voi helpottaa. Oikein tekeminen ei treeneissd ole
valttamatontd, vaan likkkeelle [dhteminen ja hyvan
olon saaminen. Yhdessd liikkkuminen ja tekeminen
lisdavat myds osallisuuden kokemusta.

Luonnossa liikkkuminen ja sielld oleskeleminen
vaalivat kehoa ja mieltd. Jokaiseen Seniori Hyvin-
vointitreenien toimintasuunnitelmaan kannattaa
varata aikaa ulkoilulle, sikdli jos sad ja ympdaristd
sen sallivat. Ulkoilma virkistad ja piristdd sekd vah-
vistaa tarkkaavaisuutta jo muuta kognitiivista toi-
mintaa. Ulkoilulla on my&s yhteys masennusoi-
reiden vahenemiseen ja mielialan kohenemiseen.
Raitis ilma virkistad ja tukee terveyttd mm. laske-
malla verenpainetta ja vahvistamalla vastustusky-
kyd. Sen on myds todettu helpottavan yksindisyy-
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den tunnetta. Luonto tarjoaa monille hengellisen
hyvinvoinnin kokemuksia. Nykypdivand ei aina
pddse luontoon heti kotiovelta. Ulkona liikkumi-
selle saattaa olla joskus sad esteend, liukkaalla
ei moni tohdi |dhted kuntoilemaan kaatumisen
pelossa. Esteettdmid ulkoilualueita 16ytyy onneksi
paikoittain.

Toiset ihmiset liikkkuvat mielellddn luonnossa ja
yksin kun taas toiset mieluummin sisalld ja seu-
rassa. Liikkumista on siis monenlaista, pddasia on
likkeelleldhtd, sen tuoman mielihyvan ja hyvan-
olon tunteen huomaaminen ja vaaliminen. Seniori
Hyvinvointitreeneissd voidaan liikkunnallisia har-
joituksia kayttdd myods vaikka arvostavan koh-
taamisen vdlineend. Liikkumisesta on moneksi.
Taydellisyyteen ei tarvitse pyrkid, ja keskeisend
elementtind on ilo ja uuden kokeilu.

HYVIA SYITA LIIKKUA

Arki sujuu paremmin

Mieliala kohenee

Rentoutuu

Saa hyvan olon

Saa raitista ilmaa

Voi nauttia luonnosta

Voi olla mukavassa seurassa

Virkistyy

Verenpaine alenee

Sopivan painon sdilyttdminen helpottuu
Unen saanti helpottuu ja sen laatu paranee
Nayttad ja tuntuu terveemmalta

Kehon hyvinvointiin liittyvat myds ravitsemus ja
lepo. Arjen vaihteluun liittyy aktiivisuuden ja levon
s@ateleminen omaa hyvinvointia tukevaksi. k&an-
tyessd unirytmi voi muuttua, ja siksi levon tarpeen
tayttymisestd kannattaa huolehtia. Myds erilaiset
sairaudet ja |aakitys saattavat vaikuttaa unen ja
levon tarpeeseen, samoin eldmadssa tapahtuvat
suuremmat muutokset ja kriisit.
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Ravintoa mielelle ja keholle

Ravinnolla ja liikunnalla on vahva vaikutus sopi-
van painon yllapitdmisessa. lkdihmisten ruokatot-
tumukset ovat muuttuneet mydnteiseen suuntaan.
Ravinto vaikutfaa mielen hyvinvointiin tuomalla
mielihyvad, herattamalld muistoja, antamalla
energiaa ja pitdmalld ihmisen fyysisesti kunnossa.
Hyva ravitsemustila myds nopeuttaa sairauksista
toipumista.

Ruoka on monen aistin kokemus: se nakyy, tuok-
suu, maistuu ja tuntuu. Siitd saa usein myds monia
keskusteluja kayntiin. Monelle ruuanlaitto on ollut
tarked harrastus, ja fyysisten muutosten myota
harrastus on ehkd muuttunut uusien reseptien
lukemiseksi ja muiden opastamiseksi itse tekemi-
sen sijaan. Seurassa sydminen vahvistaa sosiaa-
lista hyvinvointia ja vaikuttaa ndin myods mielenter-
veyteen. Treeneissd sydddadan yhdessd joka kerralla
jotakin pientd kahvin kera. Sen tarkoituksena on
olla sosiaalinen mukava hetki ja samalla nostaa
vireystasoa. Treeneihin voidaan valita myds tee-
maksi ruoka ja valmistaa yhdessd ruokaa.

Ravitsemus vaikuttaa kehon koostumukseen,
kuten lihaksiin ja luustoon, joka puolestaan vai-
kuttaa fyysiseen toimintakykyyn. Kovin suurta pai-
nonpudotusta ei endd yli 75-vuotiaana suositellq,
vaan pieni pydreys on jopa terveydelle edullista.
Ravitsemus vaikuttaa muistiin ja muuhun aivo-
terveyteen. Ravitsemustilan lasku vaikuttaa mie-
lialaan, ja sen yhteys masennukseen on myds
todettu. Myds muistisairauksien on todettu vai-
kuttavan ravitsemustilaan.

Huolehdi aivoterveydesta

Aivoterveydelld on merkittdva vaikutus muuhun
hyvinvointiin, joten sen huomioiminen on tarke&d
myds Seniori Hyvinvointitreeneissd. Muistin toi-
minta vaikuttaa mielen tilaan, vireyteen ja tasa-
painoon. Muisti on ihmisen henkinen tyékaluva-
rasto, jonne tallennetaan eldmdankulun aikana
syntyva tieto ja kokemus. Aivoja kannattaa kayttada
ja rasittaa erilaisilla aivopdhkinaillg, ristisanateh-
tavilla ja sudokuilla. Ihminen oppii koko eldmansa
ajan ja jokaisella on oma tapansa oppia. Kannat-
taa kysyd myds osallistujilta, milla tavoin he oppi-
vat ja haastavat aivojaan.

Muistin toiminnot voivat ikddntymisen myotd
muuttua. Erilaiset sairaudet kuten sydanongelmat
tai mielialan lasku voivat heikent&d muistin toimin-
taa. Tilannetekijdiden kuten vireystason vaikutus
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muistiin korostuu, mieleen painaminen hidastuu ja
mieleen palauttaminen voi olla tydldampdaad. Liik-
kuminen, toisten ihmisten tapaaminen, eldmykset
ja laheisten ihmisten tuki edistavat olemassa ole-
vaa terveyttd ja voivat sopivan ladkityksen kanssa
hidastaa my&s muistisairauden etenemistd. Erityi-
sesti merkitykselliset ja mydnteisia tunteita herat-
tavat asiat muistaa paremmin, varsinkin silloin jos
ne toistuvat.

Aivojen terveyteen voi vaikuttaa samalla tavalla
kuin fyysiseen kuntoon: sydmalla terveellisesti,
olemalla sopivasti aktiivinen, lepadmalld, ole-
malla toisten ihmisten kanssa, olemalla utelias ja
opettelemalla uusia asioita. Aivot haluavat uusia
haasteita pysydkseen kunnossa. Uskallus mennd
oman mukavuusalueen ulkopuolelle, uusien asioi-
den opettelu ja asioiden tekeminen eri tavoin kuin
ennen aktivoivat aivoja. Aivoterveyttd edistad
myds mydnteinen asennoifuminen itseen jaympd-
ristéon sekd myodnteisen mielialan ruokkiminen.
Aivoterveyttd edistad siis myds mielen hyvinvoin-
nin vaaliminen ja mielen taitojen treenaaminen.
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Aivoterveyteen liittyy myds alkoholin kaytto.
Alkoholi voi kuulua makuel@myksiin hyvan ruuan
kanssa, se liitetddn rentfoutumiseen ja seurusteluun
sekd juhlahetkiin. Ikadntyessa alkoholinkayttodn
kannattaa kiinnittéd uudelleen huomiota. Sillé on
vaikutuksia unen laatuun, tasapainon yllapitami-
seen ja tatd kautta kaatumisiin. Alkoholilla on myos
stressihormoneja nostattava vaikutus, vaikka sen
ajatellaan olevan rentouttava ja ndin mielihyvad
tuottava aine. 65-vuotta tayttaneille alkoholinkay-
ton turvallinen ylaraja on 7 annosta alkoholia vii-
kossa ja 2 annosta kerralla. Tassd ohjeistuksessa
on kysymys siitd, ettd ndiden alkoholimdaarien ja
saanndllisen laakityksen sekd kroonisten sairauk-
sien yhteisvaikutuksesta ei synny vakavia haittoja.
Alkoholin ja laakkeiden yhteisvaikutuksista ikaan-
tyvillé ei ole vield riittavasti tutkimustietoa, mutta
esimerkiksi keskushermostoon vaikuttavien |&ak-
keiden kanssa ei suositella suuria maaria alko-
holia.

Kysymys lukijalle:

Mita ajattelet tastd kokonaisuudesta
osana mielen hyvinvointia?
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Nain huolehdit
aivoterveydestdsi
— huoneentaulu

)‘( Aivoja kannattaa kayttad, haastaa ja venytella.
Aivot tarvitsevat sopivissa madrin sekd virikkeitd ettd
lepoa.

34 Keskustelu ja ajatusten vaihto foisten kanssa lisaa-
vat hermosolujen valistd viestintad tehokkaasti.

H Alylliset haasteet ja uteliaisuus uudelle ovat hyvéksi
muistille.

)i( Toiminnalliset keinot: tanssi, pelit, kddentydt, internet,
luonnossa liikkkuminen, marjastus, sienestys.

- Harrasta jonkinlaista liikuntaa vahintéan puoli tuntia pai-
vassd.

3 Muisti kaipaa eladmyksid musiikista, luonnosta, taiteesta, kirjoista,
televisiosta ja ystdvien tapaamisesta.

H Syd monipuolisesti ja helli makuaistia.
)‘( Huolehdi riittavastd levosta ja unesta, hae apua toistuviin unihairiéihin.

* Suojaa aivojasi niiden terveyttd uhkaavilta tekijoiltd. Hermosolujen uusiutuminen on
vahaistd ja aivojen vaurio usein pysyva. Kaytd alkoholia kohtuudella.

* Opettele sisdisid keinoja uuden oppimiselle ja mieleen painamiselle. Keksi yksilol-
lisid muistisddantdjd ja -vinkkejd ja yhdistd uutta tietoa aiemmin oppimaasi. Kertaa ja
kayta ulkoisia muistin apuvdlineitd: muistilaput, kalenteri, paivakirja. Muistin apuvali-
neiden kayttd ei heikennd muistial

34 Saatele stressia ja etsi keinoja liialle murehtimiselle!

)‘( Vahvista my&nteistd eldmdnasennettal

* Ota huumori ja leikillisyys osaksi arkipdivad.

(Mukaillen lahteista: Muistiliitto ja Kardiologia ry)

© 2018 Suomen Mielenterveysseura



2.3 Sosiaalinen hyvinvointi on vuorovaikutusta
ja osallisuutta

LUKIJALLE POHDITTAVAKSI:

Miten osallisuutta mielestdsi voidaan vahvistaa erilaisista esteistd huolimatta?
® Missd asioissa omassa eldmassdsi haluat osallisuuden toteutuvan mahdollisimman pitkadan?

Osallisuuden kokemukseen liittyy ihmisen toimi-
juus ja sen mahdolliset muutokset. |kdantyessa
tapahtuvat muutokset saattavat vaikuttaa kykyyn
ja mahdollisuuksiin toimia sosiaalisissa tilanteissa
ja olla kanssakdaymisissa riittavasti toisten kanssa.
Tallaisia ovat esimerkiksi liikuntakyvyn heikke-
neminen tai kuulo- tai ndkdaisteissa tapahtuvat
muutokset. Vanheneva ihminen tulisi ndhdd oman
eldmansa asiantuntijana ja toimijana toimintaky-
vyn muutoksista huolimatta. Osallisuuden koke-
muksen puuttuminen on ihmiselle lamauttavaa.
Se saa vetdytymdadn syrjadn, ja kynnys liittyd toisiin
ihmisiin voi kasvaa.

Mielen hyvinvointia vahvistaa tutkitusti toisten
ihmisten kanssa oleminen ja yhdessd tekeminen.
Hyvinvoinnissa on myds sosiaalinen ulottuvuus.
Sosiaalista hyvinvointia vahvistetaan ja treena-
taan toisten kanssa. Sitd voi treenata esimerkiksi
ryhmatoiminnassa, vapaaehtoistoiminnassa, kult-
tuuriharrastuksissa, lastenlasten jaystavien kanssa.
Ylip&datadn vastavuoroiset suhteet luovat ja vah-
vistavat sosiaalista hyvinvointia. Toisten ihmisten
merkitys hyvinvoinnin tekijéind korostuu myés van-
hetessa. Jokaisen perustarpeita ovat halu pysyd
nakyvana ja tulla kuulluksi itsendan, olla mukana
ja kokea itsensd tarpeelliseksi. Kokemus siitd, ettd
omilla teoilla on mydnteistd vaikutusta toisiin ihmi-
siin, vahvistaa myds mielen hyvinvointia. Ikaanty-
essd sosiaalisen hyvinvoinnin yllapitdmiseen liittyy
my®&s tarve jakaa ja antaa, ei pelkastadn saada.

Eldmankulkuun liittyvat asumisen tai perhesuh-
teiden muutokset voivat vaikuttaa sosiaalisiin suh-
teisiin, jolloin yksindistd aikaa saattaa olla enem-
man. Toiset ihmiset viihtyvat paremmin yksin, ja
silloin se on itse valittua, kenties lepoon ja elpy-
miseen liittyvad toimintaa. Erds yli 80-vuotias
vapaaehtoistoimija tiivisti yksindisyyden kokemi-
sen niin, ettd pitdd oppia tulemaan itsensd kanssa
toimeen ja kannattaa tutustua itseensa uudelleen.
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Yksin ollessa on aikaa tehdd sopu itsensd kanssa ja
opetella kohtelemaan itseddn kuin parasta ysta-
vada. Mieli on mukana myds sosiaalisessa hyvin-
voinnissa. Jokaisella on erilaisia sosiaalisia tar-
peita, ja hyvassd seurassa mieli ja keho elpyvat.

Koettuna, ei-toivottuna tunteena yksindisyys
vahentdd mielenterveyden voimavaroja. Yksindi-
syys koskettaa useaa sataatuhatta ikdihmistd. Se
aiheuttaa turvattomuuden tunnetta ja on merkit-
tava ikaihmisten mielenterveyden riskitekija. Seni-
ori Hyvinvointitreeneissd ryhma tarjoaa sosiaali-
sen hyvinvoinnin vahvistamista. Jos yhdessdolon
taidot ovat ruosteessa, myds niitd voidaan harjoi-
tella. Ryhmassd kannattaa vahvistaa myénteista
vuorovaikutusta ja tukea osallistujia jatkamaan
treenien jalkeen muuta itselle sopivaa sosiaalista
toimintaa.

On huomattu ettd sosiaalisella osallistumisella
ja kulttuuriharrastuksilla on myodnteinen vaikutus
niin ihmisen kognitiivisiin taitoihin (muisti, oppi-
minen, ajattelu, havaitseminen, tarkkaavaisuus,
luovuus ja ongelmanratkaisu), kuin fyysiseen ter-
veyteen ja mielenterveyteen. Kulttuuritoimintaan
osallistuminen lisad onnellisuuden kokemuksia
ja elédman mielekkyyttad sekd vaikuttaa mydntei-
sesti tferveyteen. Kulttuuritoimintaan osallistuminen
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nostaa ns. mielihyvéhormonien madarad ja laskee
verenpainetta. Taiteen ja kulttuurin harrastukset
tarjoavat eldmyksid ja tuottavat nautintoa sellai-
senaan. Etenkin yhteisollisilla, osallistavilla ja elay-
tymista kehittavilla taiteen muodoilla on tilausta
ikdihmisten hyvinvoinnin edistdmistydssd.

Kaikki eivat kuitenkaan kaipaa jatkuvaa sosiaa-
lista eldmad ympdrilleen. On ihmisid, joille ryh-
mdmuotoinen toiminta ei tuota mielenterveyttd, ja
siksi ryhmatoiminnan tarjoaminen ainoana vaih-
toehtona ei ole valttamatta hyva asia. Luonto, har-
rastukset ja lemmikit tuovat myds liittymiseen ja
luottamukseen perustuvia kokemuksia. Olennaista
on, ettd kokee saavansa riittavasti vastavuoroi-
suutta silla tavalla kuin se omaan eldmaan sopii.

Seniori Hyvinvointitreeneissd on mahdollisuus
vahvistaa sosiaalista hyvinvointia ja osallisuutta.
Se edellyttad sitd, ettd osallistuja ei ole toiminnan
passiivinen kohde, vaan aktiivinen toimija ja vai-
kuttaja. Jokainen voi osallistua toiminnan sisallén
luomiseen, tulla tarpeineen ja toiveineen kuulluksi
ja saada tilaa ryhmassd. Arvostuksen kokemisella,
mydnteisten tunteiden vahvistumisella ja voima-
varojen nakyvaksi tulemisella voi vahvistaa sel-
laista myonteistd kehad, joka jatkuu vield ryhma-
toiminnan paatyttya.

Kysymys lukijalle:
Miten tdman teeman voisi kytked mie-
lestési mielen hyvinvoinnin teemaan?
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Ikdantyvan
HYVAN MIELEN TAIDOT

(Mukaillen www.greatergood.berkeley.edu ja Vaillant 2012)

Armollisuus ja arvostus

Tilaa itsearvostukselle, mydntei-
sille tunteille ja ajatuksille. Katke-
ruus erotftaa toisista ihmisista ja
anteeksiantaminen liittad toisiin
Huumon’ja leikillisyys ihmisiin. Menneisyytta voi arvos-
ja hyvaksyd. Se on myés
imavarapankki.

Huumori ja nauru rentoutta-
vat mieltd ja lihaksia, véhentavat
stressig, lisdavat luovaa ajattelua

ja ongelmanratkaisua, helpottavat

haastavia tunteita, tuovat mielelle Hny'l'('l' n."ielta tuovat
kimmoisuutta ja joustoa, kytke- ihmissuhteet

vat ja vahvistavat ihmissuhteita ja

e Aikaa ystaville ja laheisille.
auttavat sietdmadn pettymyksia.

Sosiaalisissa suhteissa
laatu ratkaisee -
ei maara.

Eldma tdssa ja nyt
Eldma tapahtuu tassa ja nyt.
Kiinnittdmalla aktiivisesti huomiota

Liikkeelle Idhteminen ja
liikkeelld pysyminen

omiin ajatuksiin, tunteisiin ja toimin- Saanndllinen liikkuminen vahvis-
taan lisdd hyvinvointia ja jopa vahvis- taa toimintakykyd, hyvad oloa,
taa vastustuskykyd. Joustava ja lemped itsetuntoa ja vahentdd ahdis-

tusta ja stressid. Se on osoit-
tautunut myds vaikutta-
maksi piristysruiskeeksi
hyvinvoinnille.

suhtautuminen itseen keventdd myods

ahdistusta ja vihamielisyyttd sekd

auttaa mielialojen
muutoksissa.

Toivo ja uteliaisuus

Eladmaad voi tutkia ja ihmetella.
Uuttakin voi opetella. Tarke&a

Yst&v&"isyyden iettéd aikaa omanndaksiste
harjoittaminen iden ja tekemisten pari

Toisten auttaminen ja ysta
syyden osoittaminen aktivoi
aivoissa mielihyvan ja palkitse
vuuden tunteita. Vapaaehtoistoi-
minta ja naapuriapu ovat siis yksi
keino vaalia hyvad mielta.
On tarke&d myds olla oman

itsensd ystava ja hyvan
‘ mielen vaalija.

i mieltd tuovien
den huomaaminen

Tutkimukset ovat osoittaneet

kiitollisuuden vahvistavan tyyty-

vaisyyttd, terveyttd sekd luotta-

musta tulevaisuuteen.

Hyvid asioita tapahtuu
kaiken aikaa.
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3. Seniori

Hyvinvointitreenien

ABC

assd luvussa kerrotaan kdytanndn tasolla treenien jarjestamisestd, ohjaajan tehta-
vistd sekd asioista, jotka on hyvé huomioida treeneja jarjestettdessa. Tasta oppaan
osasta |6ytyy vinkkeja ja ohjeita ryhman ohjaamiseen ja ryhmatoiminnan jarjesta-
miseen. Kannattaa kuitenkin muistaa, ettéd ryhmid oppii ohjaamaan ensisijaisesti
kaytannon kokemuksen kautta. Kokemuksen myétéd oma varmuus kasvaa.

Hyva arki rakentuu jokaisella omalla tavallaan.
Useimmat pitavat kiinni arkirutiineista, koska ne
tuovat helpotusta ja turvaa arkeen. Arjen mie-
lekkyyteen vaikuttavat myds keinot rentoutua ja
saada mielihyvakokemuksia. Monet eldkkeelle
jaavistd ihmisistd ovat aktiivisia ja 16ytavat toi-
mintaa arkeen esimerkiksi erilaisista yhdistyksistd,
harrastuksista tai vaikkapa lastenlapsista.

Levon ja aktiivisen tekemisen vuoroftelua 6y-
detddn arkeen usein ongelmitta. Joskus kuitenkin
voi olla hyva hakea uusia ndkékulmia hyvinvoinnin
edistdmiseen ja huoltamiseen Seniori Hyvinvointit-
reeneistd. Oppimista tapahtuu koko eldmankulun
ajan ja myds ikadntyessd oppiminen jatkuu. Oppi-
mista ikaantyessd fukevat muutamat toistot ja rau-
hallinen ymparisté. |&n karttumisen myétd ihmi-
selle on kertynyt suuri varasto eldmdankokemusta,
josta voi jakaa myds muille. Seniori Hyvinvointi-
treeneissa asiakaslahtdisyys rakentuu osallisuuden
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ja arvostuksen periaatteista. Kaytdnndssd tama
tarkoittaa sitd, ettd annetaan ihmisten kokemuk-
sille filaa. Kokemuksellisuuden asettaminen ensi-
sijaiseksi arvostaa ihmisten voimavaroja ja koke-
muksia, joiden pdadlle voi rakentaa uutta.

Rutiinit auttavat arjen hallinnassa ja uteliaisuus
uusia asioita kohtaan on avaintekija uusiin koke-
muksiin. Keholle ja mielelle tekee hyvad tehda
asioita eri tavalla, opetella uusia asioita tai ottaa
uudelleen kayttédn unohtuneita hyvid toiminta-
tapoja. Vaihtelua arkeen voi saada monella eri
tavalla ja Seniori Hyvinvointitreeneissa toisilta
oppimallaja uusiin paikkoihin tutustumalla voi 16y~
taa itselle sopivan tavan hoitaa hyvinvointia. Tree-
neissd voi esimerkiksi ottaa liikkuntaan ja ravintoon
uuden virkistdvan nakékulman internetin ruoka-
reseptiohjelmien avulla tai ohjatulla senioritans-
sikerralla.

Olen alkanut harjoitella usein

n&kékulmien ottamista, koska

tadallé tuli sellainen voimakas
ahaa-elémys.
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3.1 Millaista toimintaa
Seniori Hyvinvointitreenit ovat?

Seniori Hyvinvointitreenit on ikdihmisille suunni-
teltu toiminnallinen ryhma, jossa tehdddn ja har-
joitellaan yhdessd hyvinvointia edistavid asioitq,
iloa ja mielekastd arkea. Seniori Hyvinvointitree-
nejd voi agjatella isona tarjottimena, josta jokainen
voi poimia kiinnostavia ja mieluisia vaihtoehtoja
oman hyvinvoinnin vaalimiseen. Ryhmatoiminta
tarjoaa vaihtelua arkeen sekd uusia kokemuksia
ja nakokulmia omasta hyvinvoinnista huolehtimi-
seen ja antaa lagjemman ndkdalan asuinalueen
ikdihmisille suunnattuihin toimintavaihtoehtoihin.

Ryhmé laajentaa maailmaa,
ja tarjoaa kurkistuksia
erilaisiin alueen toiminta-
vaihtoehtoihin.

3.2 Kenelle treenit sopivat?

Seniori Hyvinvointitreenit soveltuu useille erilai-
sille toimijoille. Se sopii niin pienemmille yhdistyk-
sille, kansalaisopistoiden kurssiksi kuin suuremmille
palveluasumista fuottaville organisaatioille. Jar-
jestavalla taholla on oltava riittévasti voimavaroja
suunnitella ja toteuttaa toimintaa. Ryhmad varten
tarvitaan rahoitus, vakuutus, perehdytetyt ohjaajat
ja tilat. Siksi monen eri toimijan yhteistyd ryhman
jarjest@misessd on hyodyllistd ja tuo jarjestami-
seen lisdd voimavaroja.

Malli sopii monille ihmisille. Jokainen haluaa
voida hyvin myos eldkeidssd. Yksin voi olla han-
kalampaa lahted liikkeelle tai 16ytad mielekdasta
tekemistd arkeen. Seniori Hyvinvointitreenit vastaa
tahan tarpeeseen. Yhdessd tutun ryhman kanssa
on mukava tutkia erilaisia hyvad oloa tuovia vaih-
toehtoja, vaihtaa kokemuksia ja virkistyd. Jokaiselle
on kertynyt eldmankulun mittaan erilaisia taitoja
ja tietoq, josta voi ammentaa myds muille. Hyvin-
vointi vahvistuu ja toimintakyky pysyy ylla.
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TAVOITTEET LITTYVAT TOTEUTUSTAPOJEN

SUUNNITTELUUN JA LAADUN

VARMISTAMISEEN

* vaihtoehtojen 16ytyminen hyvan olon
vaalimiseen

e lilkkeelle Idhteminen

® mielen hyvinvoinnin vahvistuminen

omien voimavarojen tunnistaminen ja

vahvistaminen

arjessa aktivoituminen

virkistyminen ja eldmanilon vaaliminen

omanarvontunnon kohentuminen

uusien ihmissuhteiden |6ytyminen

jonkin aktiviteetin 18ytdminen ryhma-

foiminnan paatyttyd.

Toiminnan voi raataldida erilaisille ryhmille.
Ryhman voi suunnata ikadntyvien vapaaehtoisten
tyky-toiminnaksi ja ottaa mukaan myds tyénoh-
jauksellisia teemoja. Ryhman voi suunnata myos
vapaaehtoisten ja tueftavien henkildiden yhtei-
seksi ryhmatoiminnaksi. Vaihtoehtoja on lukui-
sia. Osallistuminen treeneihin on vapaaehtoista
ja pakotonta. Ryhmatoiminta ei valttdmatta sovi
kaikille eika kaikkiin eldmantilanteisiin

Treeneille voi valita erilaisia teemoja. Jos haas-
tatteluissa painottuu esimerkiksi lilkunta tai kult-
tuuri, hyvinvoinnin eri osa-alueita voi toteuttaa
myo&s soveltaen jotakin tiettyd teemaa. Jos kyse
on vaikkapa vapaaehtoisten jaksamista tukevasta
ryhmastd, kannattaa silloin valita sisallét sen tee-
man ympariltd.

Matala kynnys osallistua,
jokainen padsi mukaan.
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3.3 Treenien toimintaperiaatteet

Seniori Hyvinvointitreeneillé on muutamia kaytén-
ndssd tarkeiksi fodettuja toimintaperiaatteita.

Ohjaajien kannattaa miettia, onko treenit sul-
jettuvaiavoin ryhma. Suljettu ryhma on tarkoitettu
vain ryhmaan valituille, avoimeen ryhmadn taas
saa tulla uusia ihmisia pitkin matkaa. Kummallakin
toimintatavalla on etunsa. Yleensa suljettu ryhma
kuitenkin edistad ihmisten keskindista tutustumista
enemman.

Osallisuuden kokemus vahvistaa. Ryhma toi-
mii siten, ettd jokaisella on mahdollisuus osallistua
omien taitojensa mukaan. Toiminnan sisallén tar-
koitus on vastata osallistujien tarpeisiin ja toiveisiin
hyvinvoinnin nakdkulmasta. Osallistujat haastatel-
laan ennen treenien aloittamista. Haastattelussa
kartoitetaan toiveet ja tarpeet. Samalla saadaan
tarvittavaa tietoa osallistujan eldmantilanteesta ja
aiemmista ryhmakokemuksista. Haastattelut voi-
daan tehdd kasvotusten, ryhmdhaastatteluna tai
puhelimitse.

Seniori Hyvinvointitreenit on osallistujille mak-
suton. Tdma kannattaa pitdd mielessd treenejd
suunniteltaessa. Maksuttomuuden on hyva kayda
ilmi myos esitteissd sekd treeneistd kerrottaessa.

Hyva henki,
iloinen ilmapiiri!

Nain huoli mahdollisista kustannuksista ei ole este
osallistumiselle.

Treenien paatyttya osallistujilla on tietoa, missa
voisi jatkaa erilaista harrastustoimintaa. Treenei-
hin kannattaa liittdd mukaan esittelyd niin alueen
ikdihmisille suunnatusta toiminnasta kuin muus-
takin mielenkiintoa herattavistd tapahtumista ja
toiminnasta. Yhdessd tehdyt tutustumisretket ja
ryhmaan tulevat vierailijat laskevat kynnystd lah-
ted ryhman jalkeen mukaan muuhun toimintaan
treenien padtyttya.

Seniori Hyvinvointitreeneilld on ennalta sovittu
alku jaloppu. Ryhmatoiminnan ei ole tarkoitus jat-
kua samalla kaavalla sovitun loppupdivamadran
jalkeen. Ryhmaldaiset voivat halutessaan jatkaa
omaehtoisesti fapaamisia. Rajaaminen on tar-
kedd erityisesti silloin kun ohjaajina ovat vapaa-
ehtoistoimijat, koska jokaisen tulee saada huo-
lehtia omasta jaksamisestaan ja ajankdytéstaan.
Samalla taataan se, ettd kun uusi ryhma kaynnis-
tyy, myds uudet ihmiset saavat mahdollisuuden
osallistua ryhmaan.

Ennen ryhmitoiminnan kiynnistamista

Seuraavan listauksen on tarkoitus auttaa hahmot-
tamaan toiminnan suunnittelua. Listaa kannattaa
soveltaa kunkin jarjestavan tahon mukaan.

€ Kenelle treeneja jarjestetddn ja mihin tar-
peisiin treeneilld vastataan? Esimerkiksi vapaa-
ehtoisten jaksamisen tueksi, alueen yksinasu-
ville ikaihmisille, miehille ja naisille erikseen (tai
yhdessd), palvelutalon asukkaille tai monikulttuu-
riselle ikdihmisten ryhmalle. Mikadn ei estd jarjes-
tamastd monisukupolvista ryhmad.

$¢ Toiminnan turvaksi tarvitaan véhintaan kaksi
ohjaajaa. Riittavat ohjaajaresurssit turvaavat toi-
minnan sairastumisen varalta ja tukevat jaksa-
mista, suunnittelua, toteutusta sekd ryhmalais-
ten huomioimista. Jollakin toimintakerralla voi
olla mukana ulkopuolinen ohjaaja. Tallaisia ovat
olleet esimerkiksi muistiluotsi, senioritanssiohjaaija,
alueellinen kulttuuritoimija tai diakoni. Varsinaiset
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ohjaajat kuitenkin vastaavat toiminnasta ja kay-
tannodn jarjestelyistd.

$® Selvitd vakuutusten tarve vahinkojen varalta.
Osassa yhdistyksista edellytetadn hallituksen pad-
tostd tietyn ryhmatoiminnan jarjestdmisestd ja
sen kirjaamista tfoimintasuunnitelmaan. Se takaa
vakuutuksen vahingon varalta. Joissakin yhdistyk-
sissd voi riittdd vapaaehtoistoimijoiden vakuutta-
minen ja osallistujat ovat kotivakuutuksen varassa.
Tama kannattaa selvittdd ja sopia jarjestdjan ja
osallistujien kesken epdselvyyksien varalta.

€ Tee yhteistyésopimukset kirjallisina. Jos toi-
mintaa padtetddn jarjestad esimerkiksi paikallisen
mielenterveysseuran, eldkeldisyhdistyksen tai kun-
nan kansalaisopiston kanssa kurssing, kirjallinen
yhteistoimintasopimus on paikallaan.
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€& Selvitd raportoinnin ja arvioinnin vaatimukset
jo ennen toiminnan kaynnistamista. Tama liittyy
|ahinnd toimintarahan kaytén seurantaan ja itse
toiminnan kehittdmiseen.

€ Ota selvad mahdollisista rahoituksista. Toi-
mintarahan mdaardstd kannattaa sopia etukateen.
Mahdollisia kustannuksia voivat tuottaa vakuutus,
puhelinkustannukset, tilavuokra, kuljetukset, vie-
railijat, tutustumiskdaynnit, toimintavalineet sekd
kahvitukset joka toimintakerralle. Kannattaa myds
miettid, onko ohjagjilla mahdollisuus saada tukea
tarvittaessa esimerkiksi vapaaehtoisvastaavalta,
yhdistyksen tukihenkilévastaavalta jne.

€ Varaa tarvittavat tilat jokaiselle treeniker-
ralle erikseen. Varaa etukateen myds mahdolli-
set atk-laitteet. Tarkista, ovatko tilat esteettdémat.
Onko tila tarpeeksi suuri rollaattorilla tai pyord-
tuolilla liikkumisen kannalta? Onko tilassa hissi ja
liuskat, ovatko wc:t ja naulakot saatavilla, voiko
tilassa keittédd kahvia ja saako tilaan nettiyhtey-
den? Samalla voi selvittad, voiko kyseisessd tilassa
tehdd myos alkuhaastattelut. Tiloja etsiessd voi
ehdottaa yhteistyétd kunnalle ja paikallisille jar-
jestoille ja yhdistdd ndin voimavaroja.

Ohjelma pitanyt hereillé
Jja aktiivisena.

Treenien kiynnistyminen

€ Laadikutsu treeneihin. Siihen voi kayttad val-
mista pohjaa tai laatia tarvittaessa oman kutsun.
Kutsujen levittdminen kannattaa aloittaa hyvissa
ajoin, viimeistadn 2 viikkoa ennen varsinaisen ryh-
mdtoiminnan alkamista.

€ Laadi alustava toimintasuunnitelma. Varaa
eri treenikerroille alustavasti sellaisia vierailijoita,
jotka voisivat tukea niiden teemoja.

€ Sovi ohjaajien kesken kuka toimii yhteyshen-
kilona. Kiinnostuneiden kysymyksiin vastaaminen
jatiedustelut kannattaa keskittad yhdelle ihmiselle.

€2 limoittautuminen on sitovaa. Kun jarjestetéan
treenejd suljetulle ryhmalle, kannattaa painottaa
ilmoittautumisten sitovuutta, koska ensimmaisten
kertojen jalkeen ei ryhmdprosessin vuoksi kannata
ottaa uusia osallistujia. On tarkedd, ettad ilmoit-
tautuneet sitoutuvat toimintaan ja ymmartavat,
millaista tfoimintaa ollaan jarjestdmadssa. Toisen
ryhmakerran jalkeen ei ole otettu endd uusia osal-
listujia jotta osallistujille jaa riittavasti aikaa tutus-
tua ja ryhmaytya.
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€ Suhtaudu kérsivallisyydelld ryhmén kokoa-
miseen. Toiminnasta kannattaa tiedottaa ja kutsua
jakaa 1&hinna sielld, missa tavoiteltu kohderyhma
liikkuu. Kotihoito, sosiaalitoimi, terveyskeskukset,
pdivatoimintapaikat, kirjastot ja palvelukeskusten
aulatilat tavoittavat ikdihmisid. Tarvittaessa ilmoi-
tuksen voi laittaa paikallislehteen yhdistyspalstalle.
Oppaan lopusta l6ytyy valmis ilmoitus- ja kutsu-
pohja.

€ Kartoita osallistujien sisaltétoiveet ilmoit-
tautumisen yhteydessd. Kiinnostuneet voidaan
haastatella joko erikseen tai ryhmdhaastatteluna
keskustellen. Talléin sovi haastattelupaikat, haas-
tattelijat ja haastatteluajat. Haastatteluille kannat-
taa varata riittavasti aikaa, noin puoli funtia haas-
tattelua kohden. Haastattelut voidaan toki tehda
puhelimitse, mutta osalle ihmisid tapaaminen kas-
vokkain voi laskea kynnystd Iahted mukaan. Osal-
listujat ovat kokeneet alkuhaastattelun kasvokkain
hyvaksi. On saanut kertoa omista toiveistaan sekd
tutustua etukateen ohjaaijiin. Oppaan lopusta 16y-
tyy haastatteluesimerkki.
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€2 Toiminta aloitetaan aina uudella ryhmalla.
Kaikille mukaan haluaville on taattava mahdol-
lisuus pd&dstd Seniori Hyvinvointitreeneihin, joten
samoja osallistujia ei oteta perdattaisille kerroille.
Poikkeuksena tahan on eldmantilanteessa tapah-
tuneet muutokset, vaikka leskeksi jadaminen seka
alueelliset tekijat. Aina alueelta ei riitd uusia ikaih-
misid ryhmaan, ja silloin ryhma on koottu sovel-
taen treenien periaatteita.

€2 Tarkenna toimintasuunnitelmaa - seké siséltd
ettd aikataulu - haastatteluista nousseiden tar-
peiden ja toiveiden mukaan. Toimintasuunnitel-
maesimerkki 16ytyy oppaan loppuosasta.

$¢ Hyva ryhmaékoko on 6-8 henkildd, ylaraja 12
henkiloa. Myos kaytdssa olevat tilat vaikuttavat
osallistujien maaradan. Kylki kyljessd toiminnalli-
suudelle ei jaa riittavasti tilaa. Ryhman koko vai-

Treenien jilkeen

o] Toimintaraportti sisaltaa yleensa tiedot toi-
minnan jdrjestajasta, ohjaajista ja paikkakun-
nasta. Siitd kdy myos ilmi osallistujien maara,
toimintakerrat sekd joettu materiaali. Oppaan
lopusta |6ytyy esimerkkilomake.

o] Tilitys tehdadan kunkin jarjestavan tahon toi-
mintatapojen mukaisesti ja rahoittajan ohjeet
huomioiden. Kannattaa sopia ohjaajien matkalas-
kujen teosta ja mahdollisista omien kulujen peri-
misestd.

o] Ohjaajien tekema itsearviointi on tarkeaad.
Ohjaajana kasvaa ja kehittyy jokaisesta koke-
muksesta. Jokainen ryhma on erilainen ja jokai-
nen ohjaajatiimi on omantyyppinen. Jos jokaisen
toimintakerran jalkeen ei ole mahdollisuutta jaada
toviksi juttelemnaan ryhmakerrasta ja siind herdan-
neistd ajatuksista, se on hyva tehdd viimeistaan
ryhman paatyttya. Olennaista ei ole miettia, mikd
meni pieleen tai huonosti. Oppimisen ja motivaa-
tion kannalta tarkedmpad on huomata onnistu-
miset ja hyvin menneet asiat. Jos onkin ilmennyt
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kuttaa siihen, miten jokaista osallistujaa pystytadn
huomioimaan ja kuinka paljon tilaa jaa toiminnan
ohessa puheenvuoroille ja keskusteluille.

€  Ajoita toiminta joko aamupéivélle tai lou-
naan jalkeen. Ryhmdatoiminta kestdd yleensd
yhden lukukauden, esimerkiksi kevadn tai syksyn.
Treenejd on toteutettu eri aikatauluilla, mutta usein
ryhmat ovattavanneet kerran viikossa, muutaman
tunnin kerrallaan ja 10-12 tapaamiskerran ajan.
Retkiin on hyva varata enemman aikaa ja sopia
tastd erikseen osallistujien kanssa.

€ Varaa jokaiselle kerralle kahvit ja pientd sys-
tavaa. Ensimmaisen treenikerran voi kaynnistad
kahvittelulla, mutta muilla kerroilla kahvit voi tar-
jota puolessa valissa treenejd. Huomioi ruokava-
liorajoitukset, kuten gluteiinittomat ja laktoositto-
mat ruokavaliot.

tiukkoja paikkoja, voidaan pohtia ohjaajien kes-
ken, miten niista selvittiin ja mitd opittiin seuraavaa
kertaa varten. Tatd varten oppaan lopusta 16ytyy
onnistumisen tutkiminen -tyévdaline ohjaaijille.

o] Sovi jalkitapaamiset osallistujien kanssa noin
3-4 kuukauden kuluttua treenien paattymisesta.
Kaikki ohjaajat eivat koe jalkitapaamisia tarpeel-
lisiksi, ja joskus niiden jarjestdminen saattaa vaa-
tia kohtuuttomia ponnistuksia. Jalkitapaamisella
on kuitenkin tarkoituksensa. Sen kautta voidaan
mm. seurata, miten ihmiset aktivoituvat ryhman
jalkeen, ja ohjata heidat tarvittaessa jonkin toimin-
nan pariin. Puhumalla jalkikateen hyvistd koke-
muksista ne aktivoituvat mielessd uudelleen ja
vahvistavat mydnteisid tunteita ja kokemusta. Jal-
kitapaamiselle kannattaa varata aika, paikka ja
haastattelumateriaali.
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3.4 Suunnitelmasta kaytantoon

Toimintasuunnitelma tehdddn vasta haastattelui-
den jalkeen, kun tiedetddn ryhman kokoonpano
ja osallistujien toiveet ja tarpeet. Jokaista toivetta
ei luonnollisesti voi toteuttaa. Sen sijaan haastat-
teluiden jalkeen kannattaa istahtaa ohjaajien kes-
ken hetkeksi alas ja miettid, miten haastatteluista
nousseita tarpeita ja toiveita voisi yhdistad niin, ettd
mahdollisimman moniin niistd voidaan vastata.

Jos teemoja ei jostain syystd nouse tarpeeksi
haastatteluista, ohjaajat voivat tehdd alusta-
van ohjelman, jota tdydennetddn ja muokataan
ensimmaisen toimintakerran jalkeen. Etukateen
voi sopia esimerkiksi mahdollisten vierailujen
aikataulut ja toimintakerran sisaltéa voi tarkentaa
vierailijoiden kanssa haastatteluiden jalkeen. Esi-
merkki Seniori Hyvinvointitreenien toimintasuun-
nitelmasta [6ytyy oppaan lopusta.

Sisaltéjen suunnittelussa kannattaa miettia
monipuolisuutta ja moniaistisuutta. Jos jokin ais-
titoiminto on heikentynyt, kokemuksen voi saada
toisenkin aistin kautta. Kun sisaltdé on suunniteltu,
se esitetddn ryhmalle. Suunnittelussa kannattaa
hyddyntdd jo olemassa olevia ryhmatoiminnan
oppaita sekd netistd 18ytyvid toimintaideoita eri
teemoille. Seuraavat teemat on kuitenkin koettu
hyviksi, ja niitad kannattaa raataléida treeneihin:

® Mielen hyvinvointi. Mielen hyvinvointi ja mielen
taidot vaikuttavat oman elédmanlaadun kokemi-
seen, aktiivisuuteen ja jaksamiseen. Mielen hyvin-
vointi vaikuttaa esimerkiksi itsestd huolehtimiseen
niin paljon, ettd sitd voisi tutkia vaikka joka kerralla.

Toteutustapoja on monenlaisia, ja oppaasta |6ytyy
ideoinnin pohjaksi esimerkkeja.

e Aktiivisuus ja liikkeelle IGhteminen. Monet ryh-
mdssd toteutettavista asioista joudutaan usein
tekemadn istuen. Pieni kehon aktivointi joka ker-
ralla virkistad, ja toistot jaavat mieleen. Joku saat-
taa alkaa toteuttaa niitd itsekseen.

¢ Alueen palvelut ja harrastusmahdollisuudet.
Koska Seniori Hyvinvointitreenien kesto on rajattuy,
olisi tarkoitus, ettd osallistujat |0ytaisivat itselleen
jonkin mukavan jatkon oman hyvinvoinnin yllapi-
tdmiseen ja vaalimiseen myds treenien loputtua.

Ryhmaprosessi rakentuu ensimmaisestd kerrasta
alkaen.

ENSIMMAISELLE RYHMAKERRALLE

KANNATTAA VALMISTELLA ETUKATEEN

osallistujalista

muistiinpanovalineet (itselle)

nimilaput

tilan jarjestely tarkoituksenmukaisella

tavalla

tutustumistavat, esimerkiksi kortit

® kahvituksen jarjestdminen

* jaettava materiaali, kuten ohjelma
(jos valmiina) 1. tai 2. kerralle (jos tehddan
suunnitelmaa ensimmaiselld kerralla)

e osallistujien vastaanotto ja tarvittaessa
paikan padlle opastaminen.

Aloituskerralle

Ensimmadiselle toimintakerralle kannattaa varata
kunnolla aikaa esittdytymiseen ja tutustumiseen.
Tutustumisharjoituksia 16ytad kirjoista ja interne-
tistd. Myds tassd oppaassa on muutamia hyviksi
todettuja tutustumisharjoituksia. Ensimmaisella
kerralla joetaan ohjelma ja tarkistetaan, ettd osal-
listujilla ja ohjagijilla on tarvittavat yhteystiedof.
Nain mahdollisista muutoksista voidaan tfiedot-
taa tarvittaessa. Ensimmaiselld kerralla voi ker-
rata vield lyhyesti foimintatavat sekd toiminnan
tavoitteet. Osallistujalistan voi laittaa kiertamaan.
Nimilaput auttavat muistamaan nimet.
Ryhmatoimintaa tukevat myds yhdessd laadi-
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tut pelisdanndt. Peliséanndt tarkoittavat yhteistd
sopimusta esimerkiksi siitd, kuinka poissaoloista
ilmoitetaan tai soitellaanko osallistujalle silloin, jos
han ei ole tullut paikalle. Samoin on hyva sopia
vaitiolovelvollisuudesta. N&itd asioita voi perus-
tella hydtyndkokulmasta kdsin. Ryhmassé saa
puhua sen verran omista asioistaan kuin kokee
turvalliseksi, mutta kenenkddan ei ole pakko kertoa
aroiksi kokemiaan asioita. Ohjaagjat voivat myds
kertoa joutuvansa valilld rajaamaan puhetta esi-
merkiksi ajankaytollisistd syistd. Myos kielteiseen
vuorovaikutukseen kannattaa puuttua. Huomio on
tarkoitus suunnata myoénteiseen.
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Jokainen ryhmd& muodostaa ryhmatoiminnan
alussa omat tavoitteensa. Ryhman osallistujia voi-
daan myds kannustaa asettamaan itselleen toi-
vetila liittyen omaan hyvinvointiin. Silloin tavoitteet
asetetaan oman eldmantilanteen mukaan. Paikalle
tuleminen voi olla riittéva tavoite. Tavoitteet voidaan
kirjata yl6s ja palata niihin foiminnan loputtua.

Jokaisella toimintakerralla on hyva toivottaa
kaikki yhteisesti tervetulleiksi ja alustaa lyhyesti
pdivan ohjelmaa. Edellisestd kerrasta voidaan

keskustella, jos ryhma sen kokee tarpeelliseksi.
Jos seuraavalla kerralla on esimerkiksi ulkoilua
tai liikkuntaag, siitd on hyva muistuttaa muutamaan
otteeseen, ettd ihmiset huomaavat pukeutua ja
varustautua tarkoituksenmukaisella tavalla. Jos
joku ei tule paikalle eikd ole ilmoittanut siitd etu-
kateen, toimitaan pelisdanndissd sovitulla tavalla.
Jokaisella toimintakerralla on tarkoitus tarjota kah-
via ja jotakin pientd syétavad. Tarjoilun ajankoh-
dasta sovitaan kussakin ryhmdssa erikseen.

Viimeisella treenikerralla

Viimeisell& toimintakerralla on arvioinnin ja hyvas-
tijattodjen aika. Viimeiseen toimintakertaan kuuluu
haikeus ryhman paattymisestd. Hyva lopetus on
yht& tarke&d kuin hyva aloitus. Viimeiselle kerralle
kannattaa jattad aikaa yhteiselle arvioinnille ja
tulevaisuuden suunnitelmille. Ihmiset voivat toi-
voa tapaamisia ryhman jalkeen, ja silhen voi myos
kannustaa. Kenenkadn yhteystietoja ei kuitenkaan
saa antaa toiselle ilman heidén suostumustaan.
Toimintaa kannattaa arvioida yhdessd osallistu-
jien kanssa. Oppaan lopussa annetaan esimerk-

keja arviointia varten. Arvioinnin tarkoituksena on
tehdd nakyvaksi osallistujien ndkemyksia toimi-
vista asioista ja kehittdmisen paikoista. Jos viimei-
selle kerralle jarjestad erillistd ohjelmaa, kannat-
taa sen olla jotakin kevyttd ja erityisen hauskaa.
Jos toimintaan sisaltyy osallistujille jalkikateen teh-
tavat haastattelut ja jalkiseurantatapaaminen,
on viimeiselld kerralla hyva muistutella asiasta
ja sopia tapaamisajat ja haastattelupaikka tata
varten. Loppuhaastatteluesimerkkejd ja yhteisar-
viointiesimerkkeja |6ytyy oppaan lopusta.

Monipuolisia toimintavilineita

Toimintakerroille kannattaa valita sellaisia foimin-
tavalineitd, jotka sopivat sen kerran teemaan ja
erilaisille ihmisille. Toimintavalineet voivat esimer-
kiksi olla kortteja, pelejd, liikuntavalineitd, luon-
nonmateriaaleja, osallistujien kotoaan tuomia esi-
neitd tai keskustelun alustuksia. Toimintavalineilla
voi vahvistaa toimintakerran teemaa, edistdd
vuorovaikutusta ihmisten valilla sekd oivalluttaa
osallistujia. Ne voivat olla myds vain hauskanpi-
foa varten.

Kayttokelpoisia edullisia foimintavalineitd on run-
saasti, ja niitd ei aina tarvitse ostaa tai tehda itse,
vaan niitd voi myds lainata tai vuokrata. Toiminta-
valineitd valitessa kannattaa huomioida ihmisen
perusaistikanavat: kuulo, nékd, tunto, maku ja haju.
Samoin kannattaa miettid, miten foimintavalineitd
kayttad herattelemadn keskustelua.

Kortit ovat monipuolinen toimintavdaline. Kuva-
korttien rinnalle voi ottaa esimerkiksi pienid tava-
roita, jos kuvan hahmottamisessa on haasteita.
Nain jokainen voi osallistua toimintaan. Myés valo-
kuvia voi hydédyntad, samoin vaikka kotona kor-
jaustoihin tarvittavia tyékaluja. Internet on myds
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hyva osallistava toimintavaline. Sen avulla voi-
daan tehdd kulttuurimatkoja ja kuunnella ja kat-
sella luontoa, musiikkia ja vaikka esitelmid. Tata
varten kannattaa jarjestdd internetyhteys, kannet-
tava tietokone, datatykki ja heijastuspinta.

Kehon treenaamista varten voi varata erilaisia
toimintavalineitd, kuten palloja ja pienid painoja.
Luonnosta voi myds keratd toimintavalineitd, jotka
sopivat monille aisteille. Luonnonmateriaaleista
voi kerdtd vaikka aistilaatikon, jossa voidaan hais-
tella, maistella ja tunnustella erilaisia materiaa-
leja. Ideoita ja esimerkkeja 16ytyy erilaisista ryh-
mdtoimintaoppaista, ja myds omaa mielikuvitusta
ja luovuutta kannattaa kayttad.

Mielen hyvinvoinnin teeman yhteydessd kannat-
taa jakaa jotakin teemaa tukevaa materiaalia. Tal-
laisia voivat olla erilaiset artikkelit, tyokirjat, testit ja
esitteet. Vaihtoehtona materiaaleille on esimerkiksi
osallistujien paivakirjan tai muiden muistiinpanojen
tekeminen. Vierailevia puhujia ja ohjaagjia kannat-
taa pyytdd jattdmadn esitteitd. Jos alueella on toi-
mitettu esimerkiksi kunnan toimesta jokin koottu
seniorimenot -esite, sellaisia kannattaa myods jakaa.
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3.5 Monta erilaista tapaa toteuttaa

Tédman oppaan tarkoitus on antaa ideoita ja tukea
ryhmatoimintaa. Jokaisen treenin Iahtékohtana on
kunkin jarjestdjan ja tavoitellun ryhman yhdessa
luoma prosessi. Tassd on esitelty lyhyesti muutama
treenien toteuttamistapa.

Keskusteleva tapa viedd
ohjelmaa eteenpdin ja
kehittda toimintaa.

Vaihtelua arkeen ja uusia tuttuja Keski-Uudenmaan Mielenterveysseuran treeni-mallilla
(Keski-Uudenmaan mielenterveysseuran vapaaehtoisten ryhmdnohjaajien ja Mirakle-hankkeen

yhteistyé. Hyvinvointitreenit + 65-vuotiaille.)

Treenien kohderyhmdad ovat alueella asuvat vyl
65-vuotiaatihmiset, jotka haluavat arkeensa teke-
mistd ja uusia tuttuja. Ohjaajina on kolme vapaa-
ehtoistoimijaa. Ryhman koko vaihtelee 8 -13 henki-
|66n. Tilat on neuvoteltu kunnan kanssa siten, ettd
kunta tarjoaa tilat.

Toiminnan rahoitus on tullut Suomen Mielenter-
veysseurasta sekd lahjoituksista. Ohjaaja haastat-
telee ilmoittautujat puhelimitse.

Kaikille toimintaan mukaan haluaville ikaihmi-
sille halutaan taata mahdollisuus padstd Seniori
Hyvinvointitreeneihin, joten samoja osallistujia ei
oteta perattaisille kerroille. Poikkeuksena tdhéan on
elamantilanteessa tapahtuneet muutokset, jolloin
sama osallistuja on padssyt uudelleen treeneihin.
Toinen poikkeus liittyy alueellisiin tekijoéihin. Aina
alueelta ei riitd uusia ikdihmisiad ryhmaan, ja silloin
ryhma on koottu soveltaen treenien periaatteita.
Ryhmat ovat olleet suljettuja.

Uusia retkikohteita lapsenlapsen
ja hoitokodin asiakkaiden kanssa
[6ytyi treenien kautta.
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Toimintasuunnitelma on tehty kymmenelle
kerralle

1. Tutustuminen ja foimintasuunnitelman tarken-
taminen yhdessd ryhman kanssa.

2. Lilkkunnasta iloa - Senioritanssi. Ohjaajana
vapaaehtoisohjaajat paikallisesta eldkeldisyh-
distyksestd.

3. Keilailua paikallisessa keilahallissa. Varattu 3
rataa ja jaetaan osallistujat pienryhmiin siten,
ettd jokaiseen pienryhmaadn tulee mukaan
ohjaaja. Kuljetukset sovittu omilla kyydeilla.

4. Kulttuurimatkailua maailmalla internetin
avulla. Varattu kannettava tietokone internetyh-
teydelld, datatykki ja kaiuttimet.

5. Kirjastopdiva. Paikallinen kirjasto jarjestaa
sadanndllisesti kirjastopdivan, johon liittyy opas-
tusta ja pientd ohjelmaa.

6. Yhteislaulua. Mukana vapaaehtoisia laulatta-
jia ja soittaja. Lauletaan tuttuja kappaleita vuo-
sien varrelta.

7. Pelipdiva. Pelataan Onnenpydrapelia ulko-
puolisen vapaaehtoisen avustuksella.

8. Vieraileva tahti — millaisia toimintamahdolli-
suuksia alueelta 16ytyy. Kutsuttu alueen diakoni
kertomaan seurakunnassa olevista harrastus- ja
toimintavaihtoehdoista.

9. Tdman kodin muistan! Kodin pohjapiirustus ja
liikuntaa tuolijumpalla.

10. Palautteiden aika ja yhteinen joululounas.
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Omenatarhan Hyvan olon treenit yhteiséllisyyden tueksi Valli ry:n ja Suomen Mielen-
terveysseuran ikGihmisten mielen hyvinvointia edistavien hankkeiden yhteistyossa.
(Hyvén Olon Treenit Mereo Omenatarhan asukkaille, vapaaehtoisille ja tydntekijéille.
Kokeilevaa kehittamistd Etsivapiirit- ja Etsivd mieli-projektit ja Mirakle-hanke.)

Hyvan Olon-treenit ryhmdatoiminnan tavoitteena
oli kehittad yhteisdllinen hyvinvointia vahvistava
toimintamalli ikaihmisten palvelutaloon. Mallissa
haluttiin saada palvelutalon ikdihmiset, vapaa-
ehtoiset sekd henkildkunta mukaan luomaan
uutta toimintatapaa yhteisdllisyyden ja hyvin-
voinnin vahvistamiseen. Toiminnalla haluttiin vas-
tata Omenatarhan palvelutalossa tehtyyn toimin-
tatarpeisiin liittyvaan asiakaskyselyyn. Treenien
ohjaajina oli kehittdmishankkeiden tydntekijoitd.
Mukaan ilmoittautui 12 henkildd. Jokainen osal-
listuja haastateltiin ja haastatteluiden perusteella
laadittiin toimintasuunnitelma kuudelle kerralle.
Ryhma kokoontui kerran kuussa 2,5 tuntia kerral-
laan.

Monipuolinen, toisistaan
poikkeava sisalté. Tuli aivan
uusia kokemuksia ja uusia
tulokulmia tuttuihin asioihin.

Toimintasuunnitelma:

1. Aloitus, tutustuminen ja orientoituminen Hyvdn
olon treeneihin.

2. Internetistd hyvad oloaq, seikkaillaan ja tutki-
taan Internetid.

3. Kulttuurista hyvaa mieltd. Afrikkalainen rum-
pupaja. Ulkopuolinen ohjaaja.

4. Mun &dni, Sun &ani, ddnen huoltoa ja laululla
voimaa addneen. Ulkopuolinen ohjaaja.

5. Hyvan mielen kapsakki-peli.

6. Luontoretki ja opastettu kierros Suomen luon-
tokeskus Haltiaan.

7. Jalkiseurantatapaaminen.
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3.6 Ryhmanohjaajan muistilista

Jokaisella on erilaisia kokemuksia ryhmista. Ne
jaavat mieleen ja vaikuttavat siihen, miten uusiin
ryhmiin Idhdet&dan mukaan. Ennen ryhman kayn-
nistdmistd kannattaa hetkeksi pysahtyd ja miet-
tid tulevaa ryhmatoimintaa omien ryhmadan liitty-
vien kokemusten kautta ja seuraavien kysymysten
avulla:

POHDI JOTAKIN MYONTEISTA RYHMAAN

LITTYVAA KOKEMUSTASI

*  Mika siita teki hyvan kokemuksen?

® Miten sind toimit ryhmassa?

® Miten muut ryhman jasenet toimivat?

* Mita haludaisit siirtdd kokemastasi tahan
uuteen ryhmadn ohjaajan nakdkulmasta?

* Na&itd samoja kysymyksid voi kysyd myos
alkuhaastatteluissa ryhmadn osallistuvilta.

Ryhmid oppii ohjaamaan tekemisen kautta.
Oppimista ja oivaltamista edistdd ryhmatoimin-
nan arviointi. Kun huomiota tietoisesti kiinnitetdan

siihen, mika ryhmatoimintaa vie tarkoitettuun suun-
taan ja millaiset asiat fuottavat iloa ja hyvad oloa
ryhmdssd, se auttaa seuraavan ryhman suunnitte-
lussa. Jokainen ryhmdanohjaaja voisi ottaa tavaksi
pysdhtyd jokaisen ryhmakerran lopuksi keskuste-
lemaan toisten ryhmanohjaajien kanssa siitd, miké
talla kerralla toimi hyvin ja mitd kenties seuraavilla
kerroilla kannattaa tehda toisin.

Pelkkd mekaaninen suunnitellun ohjelman
toteutus ei valttamattd vie ryhmad toivottuun
suuntaan tai edistd hyvad oloa. Suunnitelmia on
hyva olla, mutta parhaimmistakin suunnitelmista
joutuu joskus poikkeamaan ja suuntaa pitdd pys-
tyad vaihtamaan. Toisilta tama luonnistuu helpom-
min. Mitd enemman kokemusta ryhmdnohjaa-
misesta saq, sitd herkemmin huomaa ryhmassa
nousseet tarpeet, ja foimintaa voi muokata sen
mukaan. Tarkein ohjaajan oivallus on luottaa ryh-
madn ja sen prosessiin. Alun epdvarmuus muuttuu
usein hyvad oloa ja virkistystd tuovaksi ilmapiiriksi.
Arvostus tarttuu ja tuntuu.

Seniori Hyvinvointitreenien ohjaajan rakennuspuut:

o] Jokaisella on toisilta jotakin opittavaa -asenne.
Kuunteleminen ja kysyminen rakentavat hyvaa
ilmapiiria. Oppimista tapahtuu koko eldmanku-
lun ajan. Ohjaaja tukee ryhmdassd olevan tiedon
soveltamista ja jakamista. Ryhmdssd ohjaajat
oppivat omasta toiminnastaan, foisen ohjaajan
toiminnasta sekd ryhmalta.

€2 Ohjaaja on osa ryhmad ja vaikuttaa sen toi-
mintaan. Ohjaaja osallistuu ryhman keskusteluun
antaen kuitenkin tilaa ryhmalaisille

o] Ohjaaja ndkee ikaédntymisen eri puolet ja
erityisesti voimavarat. Jokaisella on vahvuuksia ja
taitoja. Kukin ohjaa ryhmad sen hetkisen osaami-
sensa ja taitojensa mukaan.

€ Arvostava asenne: se mihin kiinnittéa huo-
miota, kasvaa ja vahvistuu. Koettua hyvinvointia
ja mielen voimavaroja tuetaan mydnteisid asioita
vahvistamalla.
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o] Ohjaagja tuntee toimintaympdristén vaihtoeh-
dotikadntyville ja voi tarjota vaihtoehtoja ryhmaille
myo&s ndiden ulkopuolelta sekd tarvittaessa osaa
etsid apua ja tukea.

€2 Ohjaajan tehtévéna on huolehtia, ettd ilma-
piiri pysyy mydnteisend ja luottamuksellisena.

o] Ohjaajan pitdd pystyd asettamaan toimintaa
erilaisiin rytmeihin. Toiset ihmiset ovat nopeatem-
poisempia kuin toiset. Ohjaajaan voi kohdistua eri-
laisia odotuksia ja tunteita, joille han toimii ikaan
kuin sailiona. Joskus ohjaaja joutuu sietdmadn
epdvarmuutta ja epdmukavia tunteita. Jotta ryh-
manohjaamisesta ei muodostu taakkaa, kannat-
taa ohjaajan huolehtia myds omasta jaksamises-
taan. Keinoja tdhan ovat mm. ohjaajien keskindiset
purkutilanteet ryhman jalkeen seka tyénohjaus.
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3.7 Ideoita ja harjoituksia treenikerroille

Seniori Hyvinvointitreeneissd jokaisella ryhmaker-
ralla toiminnallisuus ja osallisuus kulkevat mukana.
Toiminnallisia harjoituksia 16ytyy lisad erilaisista
oppaista ja internetistd. Tadhdn osioon on koottu

muutamia harjoituksia eri mielen hyvinvointia
tukeviin teemoihin liittyen. Niitd voi kayttaa sellai-
senaan tai muunnella niitd ryhman mukaan.

I Ryhmian kiynnistiminen - tutustumis- ja ryhmaytymistapoja

€2 TAMA KUVA KERTOO MINUSTA

(Kehitetty Seniori Hyvinvointitreeneihin MEREO
Martinlaakson ja MEREO Myyrmden palveluta-
lojen ik&éntyneiden vapaaehtoisten jaksamisen
tueksi/ Etsivapiirit- ja Etsivé mieli-projekteissa ja
Mirakle-hankkeessa.)

Varaa aikaa: 1h
Henkilomaara: 8-13
Tarvitset: kuvakortteja

Kunihmiset saapuvat ensimmaisen kerran ryhma-
tilaan, monella on mielessd monta kysymystd ja
useita voi vahan jannittad. Esittaytyminen muulle
ryhmalle voidaan tehdd vuorotellen kuvakortin
kautta. Levitd kortteja helposti saataville. Jokai-
nen saa kdaydd rauhassa valitsemassa yhden
kortin. Esitd muutama selked kysymys, johon kor-
tin kautta voi vastata: esimerkiksi nimesi, mika
kuvassa puhutteli ja millaisia odotuksia on tule-
vasta ryhmdatoiminnasta.

€2 NIMIKARAOKE
(sovellettu ideapakka.fi -koulutuksesta Hyvéan
Olon treeneissd)

Varaa aikaa: 15 min
Henkilomaara: 8-15

Alkujé@nnitystd voi helpottaa leikillisyyden kautta.
Muodostakaa tiivis piiri. Ohjaaja aloittaa ohjeis-
tamalla esittelyn etenemisen. Lausukaa yhteen
ddneen jokaisen nimi vuorotellen. Ohjaaja voi
aloittaa esimerkilld omasta nimestd, jolloin seu-
raavan on helpompi jatkaa. Esittelyd voi varioida
my®ds niin, ettd ensin henkild kertoo oman nimensa,
jamuutlausuvat sen perdssd yhteen déneen. Nimi-
kierrosta voi kayda 3-4 kertaa, kiihdyttden vauhtia
joka kierroksella. Viimeinen kierros voi olla vaikka
sakkijarvenpolkan tahdilla.
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€¢ VIERUSTOVERIN ESITTELY
HAASTATTELEMALLA

(Kehitetty Seniori Hyvinvointitreeneihin MEREO
Martinlaakson ja MEREO Myyrmé&en palveluta-
lojen ikGéntyneiden vapaaehtoisten jaksamisen
tueksi/ Etsivapiirit- ja Etsivé mieli-projekteissa ja
Mirakle-hankkeessa.)

Varaa aikaa: 1h

Henkilomaara: 8-13

Tarvitset: haastattelukysymykset paperilla jokai-
selle

Jaa parit siten, ettd jokainen saa parikseen mahdol-
lisimman tuntemattoman ihmisen. Pari haastatte-
lee toisiaan ja esittelee sitten toisensa muutamalla
sanalla muulle ryhmalle. Tama toimii myds kuunte-
luharjoituksena sekd voimavarahaastatteluna.

Ohje: haastattele pariasi seuraavien kysymys-
ten avulla. Parin tehtavand on kuunnella tarkasti ja
esitelld parinsa muulle ryhmalle. Muistakaa vaih-
taa osia.

Kysy pariltasi joitakin seuraavista kysymyksista:
®  Nimi
*  Miké sai lahtemadn mukaan treeneihin?
® Millaisten asioiden olet huomannut olevan
tarkeita elakeidssa?
®  Mikéa on ilahduttanut viimeksi?
* Metsakavely, kaupunkisuunnistus vai
kauppakeskuksessa kiertely?
®  Mikda tuo talla hetkelld iloa ja energiaa
eldmadsi?
® Mika kiinnostaa juuri nyt eniten?
®  Mistd nautit juuri nyt eniten eldmassasi?
Esittele paristasi kolme mielestdsi tarkeintd asiaa
muulle ryhmadalle. Aikaa 5 minuuttia per pari.

Mielikuvituksen kdyttd toteutuksessa ilahdutti.
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€2 MISTA OLEN KOTOISIN?

(Kehitetty Seniori Hyvinvointitreeneihin MEREO
Martinlaakson ja MEREO Myyrmdéen palveluta-
lojen ik&éntyneiden vapaaehtoisten jaksamisen
tueksi/ Etsivapiirit- ja Etsivé mieli-projekteissa ja
Mirakle-hankkeessa.)

Kuvitellaan tilaan Suomen kartta. Ohjaaja osoittaa
konkreettisesti ilmansuunnat (tadlléd on pohjoinen
ja Lappi, tadalla eteld ja Hanko jne.). Sen jalkeen
osallistujat asettuvat siihen kohtaan kartasta, josta
ovat kotoisin. Jokainen saa kertoa kotipaikkansa
omalla vuorollaan. Ohjaaja voi haastatella kutakin
osallistujaa erilaisin kysymyksin, kuten mitd koh-
detta suosittelit turisteille paikkakunnalla tai mita
herkkua sielld kannattaisi maistaa. Vaikka paikka-
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kuntaa ei olisikaan endd Suomen karttojen sisd-
puolella, se ei haittaa.

Tatd harjoitusta voi muunnella myds niin, etftd
voidaan oftaa koko maailmankartta kayttéon.
Osallistujia pyydetadn asettumaan siihen koh-
taan kartasta, jossa on omasta mielestd maailman
kaunein maisema. Kartta voi sijaita myos poydalld,
jos liikkkuminen ei tilan vuoksi onnistu tai osallistujilla
on liikuntaesteitd.

I1I. Mielen hyvinvointi — harjoituksia

$¢ TAMAN KODIN MUISTAN!
(Keski-Uudenmaan mielenterveysseuran tree-
niohjaagjien kehittdma harjoitus)

Muistelu ei ole hdperditymisen merkki. Se hoivaa
mieltd, aktivoi ja yhdistdd menneen tahan pai-
vaan. Muistelua voidaan pohjustaa erilaisten tee-
mojen ja tehtdvien tukemana. Oikein muistaminen
ei ole tarkedad.

® Varaa paperia ja kynid. Piirretddan esimer-
kiksi lapsuudenkodin pohjapiirustus ja muis-
tellaan pihapiiria. Kuka kavi kylassd, millaisia
tavaroita kotona oli jne. Paattakad keskustelu
mydnteisiin tunnelmiin.

€ MIELTA VIRKISTAVA VENYTTELY

Loppuvenyttelyd varten otetaan riittavasti tilaa
ja tehdd@dan muutama aktivoiva ja venyttava liike
aivojumppaohijeilla. Oppaasta 16ydat sité varten
muutaman esimerkin.

® Muutama venyttelyliikkeen ja aktivoivan liik-
keen valmistelu tuolijumppaan.

©2018 Suomen Mielenterveysseura

Lo LASNAOLOHARJOITUS BODY SCAN (5 MIN)

Harjoitus luetaan rauhallisesti ja sopivasti tauot-
taen.

Tassd harjoituksessa tarkoituksena on keskittyd
oman kehon tuntemuksiin ja tulla tietoiseksi tunte-
muksistasi kehossasi. Tarkoituksena on tunnustella
kehossa ilmenevid mukavuus- ja epdmukavuus-
alueita, esim. erilaisia lampétiloja, jannityksia tai
kipuja.

Istu tai makaa sellaisessa paikassa, jossa on
rauhallista ja hyvad olla. Hengitd syvadn muu-
taman kerran ja anna sen jalkeen hengityksen
tasaantua luonnolliseksi ja rauhalliseksi. Kiinnita
huomiosi varpaisiin ja jalkateriin. Tuntuuko niiss&
kenties epamukavuutta, viileyttd, [dmpoad, janni-
tystd tai jaykkyytta? Huomioi jalkojen tuntemukset
tuomitsematta niitd hyviksi tai huonoiksi. Ole vain
tietoinen niista.

Anna huomiosi siirtyd hitaasti kohti sadria kiin-
nittden uudelleen huomiota vain tuntemuksiin.
Jatka siirtymalla kehon linjaa yléspdin: lantioon,
selkadan, vatsaan, hartioihin, niskaan, kdasiin, sor-
miin, otsaan, suun alueelle, silmiin, poskiin jne.

Anna huomiosi hiljalleen laskea takaisin kohti
jalkoja, huomaten erilaiset tuntemukset arvotta-
matta. Jos ajatuksesi karkaavat muualle, ohjaa
huomiosi takaisin lempedsti kehon tuntemuksiin.
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Hyvinvointiresepti

(Kehitetty Seniori Hyvinvointitreeneihin MEREO Martinlaakson ja MEREO
Myyrmaen palvelutalojen ikG&antyneiden vapaaehtoisten jaksamisen
tueksi/ Etsivapiirit- ja Etsivé mieli-projekteissa ja Mirakle-hankkeessa.)

avoite: Saada Seniori Hyvinvointitreeneihin osallistuvat keskustelemaan leik-
kimielisesti ja myodnteisen kautta hyvaa oloa tuovista asioista samalla hyo-
dyntden omia tietojaan ja taitojaan.

Valmistelu:

1. Varataan tila, jossa on rauhallista istua eikd ole

hairidita. Tila voi yhtd hyvin olla sisalla tai ulkona.

2. Varataan materiaalia alkukeskustelun pohjaksi:
esitteet, julisteet, diat, kortit tms. Mietitadn ryh-
madssda erilaisia tapoja foteuttaa hyvad mieltda ja
oloa vahvistavia asioita.

3. Kun osallistujat istuvat ringissa, se lisaa kes-
kustelua. Poytia tarvitaan myéhemmin pienryh-
matyoskentelyd varten.

4. Paperia ja kynia

Toteutus:

1. Ohjataan osallistujat istumaan rinkiin.

2. Esitelladn aihe ja tydskentelyn eteneminen
ryhmalle

3. Jaetaan ryhmaélle materiaali tai pyydetddn
valitsemaan kortti / esine, joka itselld liittyy hyvan
olon vaalimiseen.

4. Kaynnistellaén keskustelua hyvada oloa ja
mieltd tuovista asioista ja keinoista vaalia niitd.
Voidaan keskustella ensin vierustoverin kanssa ja
sen jalkeen jakaa ajatuksia muun ryhman kanssa.

5. Jaetaan ryhma pienryhmiin n. 3-4 henkil6a
per ryhma.
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6. Valitaan kustakin ryhmésté asiantuntijat
(esim. 2 henkildd), jotka kirjoittavat hyvinvointire-
septejd erilaisiin muun ryhman esittdmiin kysy-
myksiin tai pulmiin. Muistakaa leikkimielisyys!

7. Jaetaan paperia ja kynia reseptien kirjoitta-
mista varten.

8. Resepteja ei ole vélttamatonta jakaa koko
ryhmén kesken. Voidaan keskustella lopuksi
oivalluksista ja ajatuksista aiheeseen liittyen.

Tama harjoitus voidaan toteuttaa myods isom-
man ryhman kanssa. Silloin voidaan siirty& suo-
raan pienryhmiin tydskentelyn esittelemisen jal-
keen.
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Luonto hyvinvoinnin vaalijana

uonto elvyttad kaikkia aisteja. Sielld oleminen ja liikkkuminen ovat myds hyvad aivo-

jumppaa. Luonto edistad sekd mielen ettd kehon hyvinvointia. On huomattu, ettd luonto

rauhoittaa mieltd, véhentdd stressid, auttaa alakuloisuuteen, parantaa muistia, tarjoaa

erilaisia aistikokemuksia sekd vahvistaa kehon vastustuskykyd. Raitis ilma virkistad sekd

mieltd ettd kehoa! Monet ikdihmiset nauttivat pihapiirin katselusta, lintujen tarkkailusta,
sienestdmisestd ja ongella olemisesta. Joillekin ihmisille mieluinen paikka oleskella luonnossa voi
olla kaupungin jokin puisto tai bulevardi metsan sijaan.

Luontoeldmyksia voi tuoda myds sisatiloihin. Luontoaiheiset taulut ja kortit, luonnosta poimi-
tut kasvit, kivet ja muut materiaalit tuottavat tutkimuksissa samanlaisia terveysvaikutuksia kuin
jos oleskelisi luonnossa. Myds internet tarjoaa mahdollisuuden luontokokemuksiin. Sieltd [6ytyy
luontokuvien ja videoiden lisdksi erilaisia ohjelmia ja luonnonddanid digitaalisessa muodossa.
Netiss@ on mahdollisuus seurata esimerkiksi lintujen pesintdd nettikameran (laita hakukoneeseen
hakusanaksi esimerkiksi ponttékamera) kautta. Tarvitaan vain laite ja riittdvan hyva nettiyhteys,

ja silloin on lahelld luontoa.

Erilaisia toteuttamistapoja
(Ideat perdisin kaikista Seniori Hyvinvointitreeni ryhmistd.)

€2 Luontoretki esteettémaan puistoon, luontokes-
kukseen tai muuhun lahiympdaristéén. Mukaan voi
pakata evaat. Kannattaa tarkistaa esteettdmyys
ennen |Ghtdd ja varmistaa ettd kohde sopii kaikille
mukaan lahtijéille. Joissakin luontokeskuksissa on
mahdollisuus saada opastettu kierros kohtuuhin-
taan.

€2 Oman hyvinvointireitin suunnittelu ja toteutus.
Mika olisi kaikista kaunein reitti ldhikauppaan?
Onko reitin varrella kauniita maisemia ja mie-
lenkiintoisia katselu- tai kuuntelukohteita? Miten
olisi uusi kavelyreitti? Mihin p&asisi kalaan tassa
lahella?

€2 Luontolaatikke. Kerdtaan laatikkoon erilaisia
materiaaleja luonnosta eri aistien tutkittavaksi. Ne
voivat olla eri tuntuisia materiaaleja (sammal ja
kivi), eri tuoksuisia materiaaleja (pihka ja yrtti), eri
makuisia (marjat ja kuusenkerkat), kuulostaa eri-
laisilta (koski ja puro, Ganitteet/videot), ja nayttad
erilaisilta (hdyhenet, luontoaiheiset videot, kuvat,
eri taiteilijoiden ndkemykset luonnosta jne.) Ryh-
massd voidaan tunnustella, maistella, haistella ja
katsella laatikon sisaltéa.
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€2 Hyvan mielen metsdkévely-videot neljastd
vuodenajasta. (YouTube ja mielenterveysseura.fi)

€2 Valokuvien kanssa muistelu paikasta, jossa
mieli ja keho lepdsivat tai joka jai hyvin mieleen,
jokin ainutkertainen kokemus jne.

€2 Rentoutusharjoitus tai mindfullness-harjoitus
ulkona. Tee ndin: valitse sellainen paikka puistossa
tai metsdssd, jossa voit olla mahdollisimman rau-
hassa. Voit tarkkailla esimerkiksi erilaisia aania,
joita ympadriltasi kuuluu. Tai sitten voit keskittya
tarkastelemaan yhtd asiaa I@hemmin, esimer-
kiksi kiven pintaa, puun kuorta tms. Katsoa vareja
ja muotoja sekd sitd, miltd se tuntuu. Voit myds
vaihtoehtoisesti tarkastella, miltd auringon valo
tai tuuli funtuu. Voit myods keskittyd maisemaan ja
huomata sieltd erilaisia asioita.

Hengitda rauhallisesti sisddn ja ulos. Jos huomaat
ajatustesi vaeltavan, ohjaa ne lempedsti takaisin
siihen asiaan, jota olit juuri fekemassd. Ajatusten
vaeltaminen on luonnollista.
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€2 HYVAN MIELEN TAIDOT KESKUSTELLEN

Osallistujille jaetaan kopio tdman oppaan kuvasta:
lkééantyvdn hyvéan mielen taidot (s. 21). Keskustel-
laan siitd mitd jo osataan tehdd mielen hyvinvoin-
nin vaalimiseksi. Jos kopioiden ottaminen on haas-
tavaa, ryhmdassa voidaan keskustella aiheesta
myos taman listan pohjalta:

e Huolehdi mielen hyvinvoinnista
Lepdd ja nuku
Syd monipuolisesti
Liiku ja lahde liikkeelle
Pida kiinni arjen rytmista
Vaihda kuulumisia ja tapaa ihmisia
llmaise tunteita ja ajatuksia
Vietd aikaa tarkeiden ihmisten kanssa
Puhu mieltd painavista asioista luotet-
tavalle henkildlle
Pyydd ja anna anteeksi
Tee mieluisia asioita
Opettele tai kokeile jotain uutta
Etsi itselle sopivia rentoutumismuotoja
Auta ja uskalla pyytdd apua

€2 HYVAN MIELEN KAPSAKKI-PELI -LEIKKIA
JA MIELIKUVITUSTA SEKA LUOVAA
ONGELMANRATKAISUA

(Kehitetty Seniori Hyvinvointitreeneihin MEREO
Omenatarhan palvelutalon vapaaehtoisten,
asukkaiden ja tydntekijdiden yhteisdlliseksi
malliksi/ Etsivépiirit- ja Etsivd mieli-projekteissa
ja Mirakle-hankkeessa.)

Valmistelu:

e Tatd harjoitusta voi ennakoida kertomalla

hyvissd ajoin leikkimielisestd pelistd. Ennakoin-

tia voidaan tehdd myds ohjeistamalla osallistujia

kerddmadn kapsakkiin erilaisia tavaroita. Tarvi-

taan matkalaukku tms. “kapsakki’, johon on koottu

hyvinvointiin liittyvid esineitd, kuvia, materiaaleja

papiljoteista taskulamppuihin jne. Jos ei sopivia

esineitd 16ydy, voidaan sinne laittaa sanoja esi-

neistd. Parhaimmillaan osallistujat itse ovat koon-

neet erilaisia materiaaleja matkalaukkuun ajan

kanssa.

® Kapsdakin lisaksi voidaan ottaa tietokone,
datatykki, kaiuttimet

* Kirjalliset ohjeet pelin etenemisesta

e Tietoisen l&dsndolon harjoitus-ohjeet tai
ddanite esimerkiksi internetistd
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Tuolijumppaohjeet

Aanitreeniohjeet

Tutun laulun sanat kaikille

Vahintadn 2 ohjaagjaa.

Aikaa 2-2,5 h. Huom! Voit soveltaa pelia
myds lyhyemmaksi.

Pelin eteneminen:

1. Aloitus: Ryhmad pyydetaan asettumaan istu-
maan ja taustalla soi esimerkiksi matkalle 1&hte-
miseen liittyvé laulu. Tuttu lemmenlaiva-musiikki
videon kanssa taustalla sai ihmiset hyvalle tuulelle
ja orientoitumaan leikkimielelle. You Tubesta I6ytyy
myds videoita maailman kauneimmista paikoista.
Tarkoituksena on johdatella ihmiset kuvittelemaan
itsensd 1dhddssa matkalle.

2. Tervetuloa matkalle. Matkaopas (toinen ohjaa-
jista) toivottaa kaikki matkustajat tervetulleiksi Vuo-
saaren satamaan loistoristeilijalle lomamatkalle.
"Ennen matkalle 1aht6d pyyddmme teitd aset-
tumaan maailmankartalle siihen kohtaan, johon
olette matkalla” Sovitaan maailmankartan rajat
(voidaan laittaa myos teipilld lattiaan esim. poh-
joinen, eteld) asettumisen helpottamiseksi. Kay-
daan lyhyt kierros jokaisen matkakohteesta.

3. Matkalla sattuu kaikenlaista mukavaa. Mat-
ka-opas selostaa: “Olemme ohittaneet Valime-
ren ja Lahi-idan ja poikenneet erilaisissa kau-
pungeissa ja matkakohteissa.” Voidaan tarjoilla
herkkuja ja hiukan tanssia musiikin tahtiin. Voidaan
katsoa esimerkiksi kuvia netistd tai valokuvista tai
valita kapsdkistd “matkamuistoja’”.

4. Mutta mikds nyt neuvoksi? Matkaopas selos-
taa matkustajille: “"Matka ei suju kuitenkaan enéa
samaan tahtiin, vaan Bermudan kolmion kohdalla
laivan kaikki sahkojarjestelmat menevat sekaisin
ja ulkomaailmaankaan ei saada yhteyttd. Kai-
ken lisaksi laivan kylkeen on ilmestynyt iso reikd
ja alus joudutaan ankkuroimaan pienen saaren
poukamaan.” Onneksi laivalla on mukana kap-
sakki, josta valitaan maihin Iahteville (koko ryhma)
tuntemattomalla saarella selviytymiseen tarvitta-
via esineitd. Jokainen saa valita itselleen kapsa-
kistd kaksi esinettd, joita ajattelee tarvitsevansa
saarella. Jokainen kertoo vuorollaan, miksi valitsi
juuri nGma esineet.
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5. Saarella. Matka-opas kertoo saaren olevan
aika suuri, ja ettd tutkiokseen koko saaren, kan-
nattaisi jokautua pareiksi. Maasto vaikuttaa aika
vaikeakulkuiselta, joten kannattaa venytelld ennen
tutkimusmatkalle |6ht6a. Pidetadn virkistava tuoli-
jumppa. Vaihtoehtoisesti jokainen pari keksii yhden
liikkeen, jonka ohjaa muille.

6.Jokaisella parilla on yhteensa 4 esinettq, ja kan-
tamusten keventdmiseksi jatetddn 2 esinettd pois, 1
kummaltakin. Parit neuvottelevat keskendadn, mitkd
esineet olisivat olennaisia sailyttad sekd selviyty-
misen ettd hyvinvoinnin kannalta. Jotta seikkailu voi
jatkua, tarvitaan mielenvirkeyttd. Tehdaan tietoi-
sen lasndolon harjoitus (mindfulness).

7. Kahvitauko. Ryhma tapaa saarella ystavallisia
paikallisia asukkaita, jotka kutsuvat heidat syd-
madn ja juomaan kylddnsd. Juodaan kahvia ja
syodaan.

8. Matka paattyy. Horisontissa ndkyy |ahestyva
laiva. Jotta jokainen ryhman jasen jaksaa huu-
taa tarpeeksi kovaa, otetaan muutama &anitree-
ni-harjoitus.

—
—
[ —

9. Laivalla lauletaan yhteislaulu ja matka jatkuu.

10. Yhteenveto. Lopuksi voidaan kerrata millaisia
harjoituksia tehtiin ja mitd voi tehdd myods kotona.
Esimerkiksi éanitreenit (s.39) voi jakaa kotiin vie-
tavaksi. Samalla voidaan keskustella, millaista oli
leikkia ja heittaytya. Millaisia selviytymiskeinoja
on? Mistd ei ole hydtyd hankalissa tfilanteissa?
Mik& on riittavad, jotta voi hyvin? Mikd on olen-
naista hyvinvoinnissa?

III Liikkeelle 14hto — kehon hyvinvoinnin harjoituksia

€ KEHO LIIKKEELLE TUOLIJUMPALLA

Helppo tuolijumppaohje 16ytyy esimerkiksi Ikdins-
tituutti.fi -> terveysliikkunnan aineistot -> ladatta-
vat jumppaohjeet.

€2 AIVOJUMPPATREENIT
(Mukaillen I&hteistd arvoituksia.fi, Suomen
Kinesologiayhdistys ry, VTKL ja Muistiliitto)

Ristikkaisliike

Istuen tai seisten toteutettavissa. Vastakkainen jalka
ja kyynarpad (esim. oikea jalka ja vasen kyynar-
pdd) koskettavat tosiaan, ja puolia vuorotellaan,
esim. marssin tahdissa. Jatketaan 2-3 min. Tukee
tasapainoa ja aivopuoliskojen yhteistydta.

Laiska kaatunut kahdeksikko

Nosta toisen kdden peukalo pystyssa eteesi. Pida
katseesi peukalossa ja piirrd ilmaan noin silmiesi
korkeudella isoa kaatunutta kahdeksikkoa. Tee
ensin toisella kadella 3-5 kierrosta ja vaihda sitten

©2018 Suomen Mielenterveysseura

kattd. Lopuksi tee sama vield molemmilla késillé
kadet ristissd, peukalot ristikkain. Voit seurata sitd
my®ds silmilldsi, nenallasi ja leuallasi. Jos liikke alkaa
huimata, liikettd ei kannata jatkaa. Tdma treeni
edistdd aivopuoliskojen yhteistyotd ja lisad tark-
kaavaisuutta. Tatd liikettd voi muunnella tekemalla
samanlaisia kuvioita (esim. ympyroita tai kahdek-
sikkoja) kummallakin kadelld. Vaihda valilla suun-
taa.

Ajattelumyssy

Ota sormenpadillasi sopivantuntuinen ote korvista
ja hiero korvalehtia. Venyttele varovasti korva-
lehtien poimuja auki ylhaaltd alas ja hiero kor-
vat kolme kertaa. Tama treeni virkistad mieltda ja
muistamista.

Tappddaminen

Seiso ryhdikkaasti. Koukista vuorotellen oikeaa
ja vasenta jalkaa taakse ja kosketa vastakkaisen
puolen kadelld vartalon takana kohotetun jalan
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kantapadta (oikea kantapdd - vasen kdsi ja toisin
padin). Jos istut, nosta vuorotellen polvia ja kosketa
niitd vastakkaisella kadelld (oikea polvi - vasen
kasi ja toisn pain.

Tavut sekaisin

Ennen visailun aloittamista kannattaa nayttad esi-
merkkid miten arvoitus ratkaistaan. Kirjoita ana-
grammi flappitaululle tai isolle paperille paksulla
tussilla, niin ettd kaikki osallistujat sen nakevat
Naytd miten vastaus muodostuu tavu tavulta. Voit
kysyad, tietavatkd osallistujat anagrammeja.

Muodosta seuraavista tavuista sana tai useam-

pia sanoja:

KO-RIN-AU AURINKO
LII-PO-SI POLIISI
LA-TI-KAT KATTILA
PIT-LA-PUL-KO PULLAPITKO
TI-AU-KUS AUKUSTI
KI-SIN-HEL HELSINKI
RI-KA-TE-LEN KALENTERI

Miké sana anagrammeista tulee?

TARKAT KARTTA

LUJANUPPI JUNALIPPU
LAILLISTEN TYRANNI TALLINNAN RISTEILY
TELAKAN MAET ETELANMATKA
TOMU ALMANAKKA ULKOMAANMATKA

VILLAPIPO KUMOON VIIKONLOPPULOMA
(Mukailtu muistiluotsi/Muistiliitto)

€2 AJATTELUPAHKINAT (lateraalinen ajattelu)

a) Naisen kaksi poikaa ovat syntyneet saman
vuoden samana pdivand. He eivat kuitenkaan
ole kaksoset. Miten se on mahdollista?
Vastaus: He ovat kaksi kolmosista (tai nelosista
jne.).

b) Nurmikolla lojuu vierekkain huivi, porkkana ja
viisi palasta hiiltd. Kukaan ei ole pudottanut tai
asetellut niitd nurmikolle, mutta jostain tietysta
syystd ne ovat siind. Mikd on syy?

Vastaus: Ne ovat jadnteitd talvisesta lumiukosta.

c) 12 ringissd, 3 keskelld, 1 nopea, 2 hidasta. Mika

se nopea on?
Vastaus: Sekuntiviisari
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Internetistd |6ytyy useita erilaisia dlypelejd, joita
voidaan pelata yhdessa tietokoneen (ja dataty-
kin) avulla.

¢ NOJATUOLIMATKALLA YMPARI MAAILMAA
(Etsiva Mieli - projetissa. Kokeiltu MEREO Mar-
tinlaakson ja MEREO Myyrméen vapaaehtosille
tarkoitetussa Seniori Hyvinvointitreeneissa.

/ Etsivapiirit- ja Etsivé mieli-projektien ja
Mirakle-hankkeen yhteistyd.)

Tassd harjoituksessa hyddynnetdan internetid.
Tarvitaan tietokone, datatykki, heijastettava pinta
(seindkin kay) ja kaiuttimet.

Katsellaan ja osallistutaan esittédmalla toiveita
aina seuraavasta matkakohteesta. Alkuun kan-
nattaa olla muutama linkki valmiing, jotta osal-
listujat oivaltavat mistd tassd on kysymys. Osalle
netin kayttd voi olla arkipdivad, ja toisille taas se on
taysin vierasta ja epdmieluisakin ajatus. Naistakin
teemoista kannattaa keskustella eri nakékulmia
arvostavasti kuunnellen.

Jos alla olevat linkit eivat toimi, voit hakea videoita
hakukoneesta (esim. YouTube ja Yle:n Elava Arkisto)

Testataan, toimivatko kaiuttimet ja nakevatko
kaikki.
www.youtube.com/watch?v=wO63xt2jWtc

FolkJam taukojumppa
www.youtube.com/watch?v=yQdnCQ4dmSg

Lahdetaan matkalle!
www.youtube.com/watch?v=279GuD8-X0l

Maailman ndhtavyydet:
www.braziltour360.com/
www.suomenluonto.fi/sisalto/videot/
revontulet-lapin-yossa/
www.airpano.com/?set_language=2

Musiikkia!
www.youtube.com/

Flashmob
www.youtube.com/watch?v=FIMd5KFGIvQ
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¢ AANITREENIT

(Kehitetty MEREO Omentarhan Hyvén Olon treeneihin./ Etsivépiirit- ja Etsivé mieli-projektin,
Mirakle-hankkeen seké Suomen Valkonauhaliiton yhteistyd)

Aani voi muuttua i&n mystd. Aantd voi myds treenata ja vahvistaa.
Se samalla virkistad mieltd ja kehoa.

1. VENYTTELY JAVERRYTTELY

« Nosta k&det ylds (sisadn- « Pyoritd olkapditd ja kasia.
« Venytd rauhallisesti kylkia hengitys) ja laske alas « Keskity itseesi ja pdivan
ja hengitd samalla syvaan. (uloshengitys). tunnelmiin.
« Hengitd hyvid ajatuksia « Kurota kadet ja ajatukset
sisddn ja huonompia aja- niin yl&s kuin mahdollista

tuksia ulospdin.

2. HENGITYKSET

o Sammuta syntymdpdivakakustasi » Hengitd itsellesi syvat puun juuret,
kynttilat. jotka ulottuvat mielikuvissasi
« Tee pitkia ja lyhyita suhinoita: lattiaan saakka.
S-S-S-S - SSSSSS... « Lausu reippaasti konsonantteja:
F-P-K-T. MM.

3. AANTA!

AA-EE-1I-O0-UU-YY-AA-OO

RUISLAARI — OHRALAARI — KAURALAARI - VEHNALAAR]

PAPPILAN PAKSUPOSKI PISKI PISTI PAKSUN PAPUKEITON POSKEENSA
Harjoittele rentoutta, selkeyttd ja soinnikkuutta.

4. OMATREENI
Hyraile tai laula tuttua savelmad/lue ddneen pdivan lehted/lausu runo/luettele
aurinkoisia, mukavia asioita.

(Ohjeet: Taru Koivisto MuM, Suomen Valkonauhaliitto, ja Markku Holmi TtM,
Kuvat: Papunet. “Ruislaari” ja “Pappilan” - harjoitukset: Tunne kehosi-vapauta dénesi -kirja, 2004.)
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4. Lomakkeita
toiminnan tueksi

Tassa osiossa on toiminnan suunnittelua, toteutusta ja arviointia tukevia lomakkeita.
Kayta sellaisenaan tai muokkaa niitd sopivimmiksi.

40

s.41-42

s.43

s.44
S.46

S.4'7

S.48
s.49
s.50

Esimerkit kutsusta ja mainoksesta Seniori Hyvinvointitree-
neihin.

Alkuhaastatteluesimerkki, jota voi kayttad sellaisenaan tai
muokata sopivaksi. Alkuhaastattelun tarkoituksena on kerata
osallistujien toiveita ja tarpeita, joiden perusteella toiminta-
suunnitelma tehdaan. Alkuhaastattelutilanne luo jo myon-
teistd mielikuvaa treeneistd ja ohjaa osallistujia ajattelemaan
hyvinvointia.

Toimintasuunnitelmaesimerkki suunnittelun tueksi.
Koetun hyvinvoinnin mittari
Tata lomaketta voi hyddyntéd osallistujien omien tavoitteiden

asettamisessa liittyen oman hyvinvoinnin vahvistamiseen.

Esimerkki loppuhaastattelua varten.
Sitd voi soveltaa siltd osin kuin se kuhunkin ryhmadan sopii.

Palautelomake

Onnistumisen tutkiminen - arvioinnin tydkalu ohjaagijille

Sanakortit
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Tule mukaan

|dytamaadn iloa, virkistysta
ja virtaa arkeesi!

Seniori Hyvinvointitreenit on juuri Sinulle joka haluat
€2 Loytad uusia tapoja huolehtia hyvastd olosta.
€ Jakaa ja saada kokemuksia ryhmdésta.
€ Tutustua uusiin ihmisiin.

€2 Liikkua luonnossa tai keilata, vesijuosta tai tuolijumpata - kokeilla liikuntaa
itsesi iloksi yhdessd muiden kanssa.

€2 Oppia uusia tapoja rentoutua, 16ytad keinoja huolehtia mielen hyvinvoinnista
esimerkiksi 16ytamalla keinoja murehtimiseen.

<2 Nauttia monimuotoisesta kulttuurista: musiikista, elokuvista, museovierailuista
tai itse kasilla tekemisesta.

€2 Nauttia hyvastd, terveellisestd ruoasta — innoittua ruoanvalmistuksesta.

€2 Loytad arkeen mukavaa tekemistd ja leppoisaa yhdesséoloa.

Seniori Hyvinvointitreenit on sinulle maksuton, raatalsity kurssi, jonka ohjelma rakentuu kurssille
osallistuvien kanssa yhdessa tehdyn suunnitelman mukaan. Voit siis itse vaikuttaa toimintaan!
Voidaksemme oftaa huomioon kaikkien kurssilla aloittavien tarpeet ja toiveet, haastattelemme
jokaisen hakijan ennen kurssin aloitusta.

Kurssitapaamiset ovat
« kerran viikossa
« noin 2-3 tuntia kerrallaan
« yhteensd 10-12 kertaa
« jokaisella kerralla on tarjolla pientd purtavaa

© Suomen Mielenterveysseura. Kuva: Tuomas Gustafsson.

Voit kysella ohjaajilta lisad treeneihin liittyvistd asioista.

Yhteystiedot:

miecli
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Seniori Hyvinvointitreenit
— hyvinvointiryhma elakeikaisille
yli 60-vuotiaille

eniori Hyvinvointitreenien tavoitteena on vahvistaa ja edistad
terveyttd ja hyvad oloa eldkeidssd. Toiminnan sisalté muodos-
tuu osallistujien toiveiden ja tarpeiden pohjalta haastattelui-
den perusteella. Treenien keskeisid teemoja ovat mm. liikunta,
mielen hyvinvointi ja kulttuuri. Treenit on maksutonta ryhma-
foimintaa.

Hyvinvointitreenien tarkoituksena
€2 Mielekk&an tekemisen tai harrastuksen l&ytaminen.
£ Toisten seurassa virkistyminen.
€2 Alueen erilaisiin toimintavaihtoehtoihin tutustuminen.

€2 Uusien nakékulmien saaminen hyvinvoinnin vaalimiseksi.

Jarjestdjina ovat:

Ryhma aloittaa:

Ryhma kokoontuuyhteensa __ kertaa.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:

micli

Suomen Mielenterveysseura
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- ALKUHAASTATTELU
' Seniori Hyvinvointi-
treeneihin hakevalle

Nimi ja yhteystiedot, josta tavoittaa:

1. Mik& sai lahtemadan mukaan?

2. Oletko tulossa yksin tai jonkun kanssa?

3. Oletko aiemmin osallistunut ryhmatoimintaan? Millaisia kokemuksia?

4. Miten huolehdit omasta hyvinvoinnista?

5. Miten haluaisit vahvistaa omaa hyvinvointiasi treenien avulla?

6. Tarvitsetko likkkuessasi jotakin apuvdalinetta?

7. Onko saattaja? Kyll& Ei  Jadkd ryhmadn? Kylla Ei

8. Ruokavaliossa huomioitavaa?

9. Muuta toiminnan kannalta huomioitavaa terveydentilassa?

10. Muita toiveita ja odotuksia treenien suhteen

1. 1ka&: 55-64 65-73 74-82 yli 82

micli

Suomen Mielenterveysseura




Esimerkki
TOIMINTASUUNNITELMASTA
Seniori Hyvinvointitreeneihin

oimintasuunnitelma tehddan vasta toimintaan valittujen
henkildiden haastatteluiden jalkeen, kun tiedetadn ryh-
man kokoonpano ja osallistujien toiveet ja tarpeet. Jos
teemoja ei jostain syystd nouse tarpeeksi haastatteluista,
ohjaajatvoivattehdd alustavan ohjelman, jota tdydenne-
tddn ja muokataan ensimmdisen toimintakerran jalkeen.
Etukateen voi sopia esimerkiksi mahdollisten ulkopuolisten vierailujen
aikataulut ja toimintakerran sisaltéa voi tarkentaa vierailijoiden kanssa

haastatteluiden jalkeen.

Toimintasuunnitelma Palvelutalon asukkaille jarjestettavaan Seniori Hyvinvointitreeneihin
vapaaehtoisten ohjaamina.

Toimintakerta
Pdivamaara

Teema ja sisalto

Vastuuhenkilt

Tarvittavat tilat,
materiaalit ja

Arviointi

Kellonaika vélineet

Paikka

1. Treenikerta | Tutustuminen ja tulevien Hilkka ja Tuula | Kuvakortit Loppukeskus-
1.2. treenien esittely Jumppaohjeet telu ja tavoit-

kello 13-15 Loppuverryttely tuolijumpalla Jaettava toiminta- teen asettaminen
Kerhohuone Omien tavoitteiden miettimi- suunnitelma itselle

nen Tyokirjat
2. Treenikerta | Kulttuurista hyvaa oloa ja Taidemuseon Paikallinen Loppukeskustelu

mielté teema.
Tutustuminen paikalliseen

taiteilijaan.

opas

Tuula varaa
kuljetuksen ja
oppaan

taidemuseo

kotimatkalla

3. Treenikerta
Urheiluhalli

Liikkunnasta mielen hyvin-
vointia -teema.

Tehdddn suunnitelma oman
likkeelldolon vahvistamiseksi.
Mukana ulkopuolinen ohjaaja
likuntapalveluista. Tutustutaan
uusiin lilkuntatapoihin.

Paikallinen
urheiluseura

Hilkka varaa.

Varataan liikuntasali
ja sen liikuntavali-

neet, paperia ja kynid

muistiinpanoja
varten.

Ohjagjien keski-
ndinen loppukes-
kustelu
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4. Treenikerta | Muistathan-teema. Esimerkiksi Asiantuntijan Fiilisjana
Pelataan myénteisen muistelun korteilla | Muistiliiton kanssa sovittu
tarinoiden ja treenataan muistia muisti- | muistiluotsi / materiaaleista,
harjoituksilla. muu asian- varataan mydn-

tuntija teisen muistelun
kortit.

5. Treenikerta | Musiikki mielen virkistGjan-teema. Hilkan kone ja | Kannettava tieto- | Peukut yl&s
Kuunnellaan ja katsellaan Youtubesta /| yhteys ja pal- kone, internet- tai alas
internetistd musiikkiesityksié vuosien velutalon tykki | yhteys, kaiuttimet | fiiliksen
varrelta toiveiden mukaan levyraati- ja kaiuttimet (videotykki) mukaan
periaatteella.

6. Treenikerta | Ruokaa mielelle ja kielelle teema. Hilkka jo Tuula | Varalle muutama | Fiilismittari
Etukateen valmistetaan pienia herkkuja/ kuppi ja kauha,
lempiruokia. Syémisen yhteydessd muis- reseptikirjoja
tellaan suosikkiruokia ja reseptejd vuo-
sien varrelta, ruokakulttuurin muutoksia.

Toiminnallisena osuutena jokainen tuo
kotoa lempikuppinsa/lautasensa/
kauhan ja kertoo siita.

7. Treenikerta | Mielen hyvinvointi on voimavara-teema | Tuula lukee. Eldman Konkari Fiilismittari
Alustuksena teemalle Eldman Konkari -kirja
-kirjasta tarina, jonka pohjalta keskustel-
laan siitd miten kukin osallistuja huoltaa Rentoutumishar-
omaa mielen hyvinvointia. Harjoitellaan joitus-adanite +
mielen taitoja tekemalla esimerkiksi cd-soitin tai kir-
rentoutumisharjoitus. jallisena aaneen

luettava harjoitus

8. Treenikerta | Hyvada mieltd netistd Hilkan kone Kannettava tieto- | Loppu-
Kaydadn esim. Yle:n Elavéssa arkistossa, |ja netfiyhteys, | kone, internet- keskustelu
vieraillaan museoissa, tehd&an matka palvelutalosta | yhteys, kaiuttimet
maailman toiselle puolelle ja pelataan lainataan tykki | ja videotykki
pelejd netissd jne. ja kaiuttimet

9. Treenikerta | Monikulttuurisuus - teema Tuula varaa Loppu-
Tutustutaan eri kulttuureihin tai yhteen tilan kirjas- keskustelu
kulttuuriin. Kutsutaan kulttuurin edus- tosta ja Hilkan
taja keskustelemaan ikadntymisestd ja naapuri tulee
vanhuudesta ja rikastetaan nakékulmia. | kertomaan
Mukaan voi liittéd tutustumista eri ikaantymi-
maiden kasitoéihin, musiikkiin, elokuviin sestd Vengjalla.
ja taiteeseen. Otetaan kdasi-

t6ita ja kuvia
mukaan.
10. Treenikerta | Viimeinen kerta- teema Pienryhma-

Mit& ajattelen tavoitteistani nyt?
Mitd kullekin jai mieleen ja miten
tastd eteenpdin.

keskustelu ja
yhteinen kes-
kustelu.
Lopuksi toi-
minnan
tavoitteen
toteutumisen
arvioiminen.
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Koetun hyvinvoinnin mittari

atd lomaketta voi hyddyntad osallistujien omien tavoitteiden asetta-

misessa liittyen oman hyvinvoinnin vahvistamiseen. Talld lomakkeella

voidaan myds kerdtd suuntaa antavaa tietoa toiminnan vaikutuksista

ja merkityksesta osallistujille. Lomakkeen voi tayttdd ennen ryhmatoi-

minnan kdynnistymistd tai ensimmaiselld treenikerralla. Kun toiminta

padattyy, sen voi tayttadd uudelleen ja katsoa onko muutosta tapahtu-
nut. Tastd voi osallistuja myds valita muutaman itselle tarkedn kohdan ja seurata vain
niitd. Kannattaa kuitenkin muistaa, etteivat kaikki muutokset liity ryhmatoimintaan ja
ettd ihmiset arvioivat muutoksia eri tavalla. Myds seuranta-ajanjakson pituus voi vai-
kuttaa arviointiin, esimerkiksi vastaukset 3 kuukauden jalkeen voivat olla erilaisia kuin
heti toiminnan paatyttya.

Arvn.o! seuraavia vaittamia ja rastita Ei koskaan  Harvoin Joskus Usein Aina En osaa
sopivin vaihtoehto sanoa

Olen elamaadni tyytyvainen

Olen kiinnostunut uusista asioista

Suhtaudun rauhallisesti tulevaan

Voin tehdd omanndkaisiani ja itselleni
tarkeita asioita

Tunnen itseni hyédylliseksi

Tunnen itseni rentoutuneeksi

Minulla on keinoja rauhoitella itsedni

Koen pdrjaavani huolten ja murheiden
kanssa

Suhtaudun itseeni lempeasti ja
armollisesti

Voin ilmaista tunteitani ja tarpeitani

Tunnen ystavallisyytta ja laheisyytta
toisia kohtaan

Parjaén vaivojen ja sairauksien
kanssa

Tieddn miten vaalia mydnteisia
tunteita

Voin pyyt&a apua silloin kun sita
tarvitsen

Léydan tietoa kiinnostavista menoista
ja harrastuksista
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Seniori Hyvinvointitreenien
LOPPUHAASTATTELU

assd on esimerkki loppuhaastattelua varten. Soveltakaa mallia
kuhunkin ryhmdadan sopivaksi. Miettikdd yhdessd, millaista hyotyd
treeneistd oli ja miten niitd voidaan jatkossa toteuttaa. Keratkad
kehittadmisideat talteen.

Ohjaajat voivat olla palautteen kirjaajia pienryhmissd tai vaihto-
ehtoisesti ryhmdastd voidaan valita vastausten kirjaaja. Jakaudutaan 3-4 henkilén
pienryhmiin. Jokaisessa pienryhmdassd pohditaan ja keskustellaan neljan kysymyk-
sen avulla:

1. Mitka olivat Seniori Hyvinvointitreenien vahvuudet?

2. Miten treenien antia voi kukin hyédyntad nyt tai jatkossa?

3. Mitd jai kaipaamaan?

4. Kenelle voisi suositella treeneja?
Pienryhmakeskustelun jalkeen jarjestaydytadn ulko- ja sisapiiriin. Kustakin pien-
ryhmasta valitaan yksi henkild sisépiiriin keskustelemaan omassa pienryhmassa
nousseista teemoista ja tarkeistd asioista kysymys kerrallaan. Loput osallistujista

muodostavat ulkopiirin sisapiirin ympdrille. Sieltd saa kommentoida ja tadydentad
sis@piirin keskustelua puheenvuoroa pyytamalla.
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Seniori Hyvinvointitreenien
PALAUTE

Talla lomakkeella sing osallistujana annat meille arvokasta tietoa ja palautetta itse toiminnasta
ja sen merkityksesta sinulle.

Alla on vaittamia koskien treenejd. Rastita asteikolta mielipidettdsi parhaiten vastaava kohta.

SIOISISXE®

Samaa Melko En osaa Melko eri
mieltd samaa mieltd sanoa mieltd m|e|’ro

Treenien mainos
oli toimiva

Toiminta vastasi
odotuksiani

Toiminta virkisti
mieltani

Toiminnasta sai
hyvad oloa

Toimintakertoja
oli riittavasti

Toimintakertojen
ajankohta oli sopiva

Olen tyytyvdinen
ryhmdohjaajien
tybskentelyyn

Mika kurssilla oli parasta?

Olisiko jossakin parantamisen varaa?

Risut ja ruusut:

Kiitos mielipiteestasi!

miecli

Suomen Mielenterveysseura




Onnistumisen tutkiminen —
ARVIOINNIN TYOKALU OHJAAJILLE

Pohtikaa ensin kysymyksid itsekseen ja jakakaa ajatuksianne sen jalkeen ohjaajien kesken.
1. Mika sujui hyvin:

Tassd ryhmatoiminnassa?

Taman ryhman ohjaamisessa?

Taman ryhman tavoitteiden toteutumisessa?

Mika t&dman teki mahdolliseksi?

2. Mik& sai ohjaajan tdssd ryhmassd innostumaan?

3. Mistd ryhmalaiset innostuivat?

- ohjagjien tekemat huomiot?

- ryhman antaman palautteen perusteella?

4. Mitd ohjaajat oppivat talla kerralla, esimerkiksi liittyen toiminnan sisaltéén, haastatteluihin,
ajankayttédn tms?

5. Mita kannattaa ohjaajien mielestd tehdd seuraavalla kerralla eri tavalla?

©2018 Suomen Mielenterveysseura
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5. Vahvuussanakortit

Vahvuussanakorttien ohjeet

anat kuvaavat vahvuuksia eli sellaisia henkildkohtaisia ominaisuuksia, jotka

kantavat hankalissa tilanteissa, auttavat toipumaan vastoinkdymisistd, ohjaa-

vat toteuttamaan mielekkditd asioita tai suuntaavat eldmdssd eteenpdin.

Jokainen elédmassd vastaantuleva muutos ratkaistaan vahvuuksien avulla.

Toisin sanoen ne rakentavat mielenterveyttd ja tuovat voimavarat kayttéon.

Vahvuudet voivat olla sekd pysyvié ominaisuuksia ettd ne voivat muuttua eld-
mankulun myétd. Vahvuudet ndkyvat mm. omissa kiinnostuksen kohteissa, harrastuksissa,
ihmissuhteissa. Eri aikoina ja eri kulttuureissa on arvostettu erityyppisid vahvuuksia, ja osa
vahvuuksista on voinut olla hetkittdin jopa ei-toivottuja. Vahvuuksia voi myds vahvistaa ja
kehittad. Vahvuuksia voi myds sddadelld kuten dénenvoimakkuutta, joskus esimerkiksi huu-
mori ei sovi tilanteeseen tai madardtietoisuus voi muuttua joustamattomuudeksi.

Naitd sanakortteja voidaan kayttad esimerkiksi tutustumisvaiheessa, eldmanpolun eri
vaiheita tutkittaessa tai selviytymiskeinoista keskusteltaessa. Hyvan ilmapiirin vallitessa
voidaan antaa mydnteistd palautetta muille esimerkiksi, mitd sinussa arvostan -kysymyk-
selld. Silloin voidaan tuoda ndkyviin jotakin itselle viel& nakymaténtd, mutta jonka muut
ovat huomanneet. Sanakortit voidaan yhdistad kuviin, jolloin teemaa voidaan laajentaa.
Vahvuuksia voidaan tarkastella myos sellaisten kysymysten kuin millainen olen ystavana?
isovanhempana? vapaaehtoisena? jne. Sanakortteja voi tdydentdd uusilla vahvuuksillg,
koska jokainen ihminen tuo jotakin uutta listaan.
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KOHTELIAS

TUNTEELLINEN

SITOUTUNUT AHKERA

KIITOLLINEN ARVOSTAVA
AVOIN RENTO
INNOSTUNUT AVULIAS

TAITAVA TYOTELIAS
EMPAATTINEN SITKEA

©2018 Suomen Mielenterveysseura
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IDEARIKAS JOUSTAVA
TOTUUDEN- RINNALLA-
MUKAINEN KULKIJA

ENNAKOIVA HUOLEHTIVA
HENGELLINEN ITSENAINEN

PYSTYVA

YSTAVALLINEN

KOKENUT

HUOMAAVAINEN

52
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ASIALLINEN

KARSIVALLINEN

ENNAKKO- 'HELPOSTI-
LUULOTON LAHESTYTTAVA
KAYTANNOLLINEN VILPITON
VAKAA LUOTTAVA
VASTUULLINEN LAMMIN

LUOVA

JARKEVA

©2018 Suomen Mielenterveysseura
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VAROVAINEN

MONIPUOLINEN

TALOUDELLINEN

VARIKAS

MYONTEINEN MAARATIETOINEN
MUKAUTUVA OIKEUDEN-
MUKAINEN
YHTEISTYO- MAAN -
KYKYINEN LAHEINEN
PYSTYVA LAAJAKATSEINEN

54
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ENERGINEN

ROHKEA

ESTEETTINEN

JARJESTELMALLINEN

SEIKKAILUN- ENNAKKO-
HALUINEN LUULOTON
VOIMAKAS SISUKAS
ARVONSA KUNNIAN-
TUNTEVA HIMOINEN

SUOJELEVA

AIKAANSAAVA

©2018 Suomen Mielenterveysseura
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ILOINEN

SUORAPUHEINEN

KESKUSTELEVA JOHDONMUKAINEN
TEHOKAS INNOSTUNUT
ANTELIAS TUTKIVA

KUUNTELEVA LEIKKISA
RATKAISUJA HUUMORIN-
HAKEVA TAJUINEN

56
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AJATTELEVA

UTELIAS

DIPLOMAATTINEN

KURINALAINEN

VIISAS HAUSKA
TUOTTELIAS HYVAKSYVA
LASNAOLEVA LUONONLAHEINEN

KULTTURELLI

LIIKUNNALLINEN
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