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Innostetaan ja tuetaan ikaantyneita
liikkumaan enemman

Liikkuminen ja osallisuus on tiarkeda ikdantyneen hyvinvoinnille ja arjessa parjadmiselle. Tietoa
liikunnan ja muiden ihmisten tapaamisen positiivisista vaikutuksista on jokaisen saatavilla. Myos
mahdollisuuksia on tarjolla. Muun muassa kansalaisjarjestot tarjoavat ikaantyneille vapaaehtoistoi-
mintaa, ryhméitoimintoja ja matalan kynnyksen kohtaamispaikkoja. Siitd huolimatta monet ikaan-
tyneet jadvat tai jattaytyvat toiminnan ulkopuolelle.

Ikaantyneilld, jotka eivit liiku, on usein heikentyneen fyysisen toimintakyvyn lisdksi tai sijaan myos
psyykkisii ja sosiaalisia liikkumisen esteitd. Tallaisissa tilanteissa ikdantynyt tarvitsee henkilokoh-
taista tukea ja kannustusta omien voimavarojensa loytamiseen ja lilkkumisen esteiden tunnistami-
seen ja purkamiseen, jotta liikkuminen lisaantyisi.

Liikkumiskyky vaikuttaa ikdantyneen elinpiiriin. Kun kyky liikkua viahenee, elinpiiri kaventuu ja lo-
pulta ulos ei enda padsekaan. Ulkopuolisen avun ja palveluiden lisdksi mielen voimavaroilla on suuri
merkitys sithen, miten ikdantynyt pystyy kompensoimaan heikentyviaa liilkkumiskykyaan. Lihasvoi-
ma kasvaa vain lihasta harjoittamalla, mutta mielenterveyden vahvistaminen vahvistaa myos val-
miuksia lisita askelia arkeen.



Tervetuloa Liikkuvan mielen tukijaksi

Liikkuvan mielen tukija on jirjeston vapaaehtoinen, joka haluaa tukea ikdintyneiden liikkeelle
ldhtemista ja arkiliikuntaa. Liikkuvan mielen tukijalla on aikaa kohdata ikaantynyt arvostavasti ja
kuunnella ja kunnioittaa timan omia nakemyksia. Han osaa tunnistaa liikkkumisen esteit ja yhdessa
ikddntyneen kanssa 10ytaa keinoja niiden poistamiseksi. Rinnalla kulkijana Liikkuvan mielen tukija
auttaa ikdantynytta Ioytimaan mielekasta tekemista ja elamaidn merkityksellista omannékoista hy-
vaa elamaa”.

Liikkuvan mielen tukija -koulutuksessa voit kerrata jo tietamiasi asioita ja mahdollisesti oppia jota-
kin uutta. Ennen kaikkea saat innostusta ja lisatyokaluja ikdantyneiden kohtaamiseen ja liikkumi-
sen puheeksi ottamiseen. Tyokirjassa rohkaistaan pohtimaan asioita omakohtaisesti, koska se auttaa
paremmin ymmartamaan toista. Tayta kirjaa omilla muistiinpanoillasi koulutuspaivian aikana. Voit
hyodyntaa sita seka siihen liitettyja tyokaluja ja materiaalivinkkeja myohemmin tavatessasi ikaanty-
neitd. On tarkedd, ettd lisdat tyokirjaan oman paikkakuntasi ikddntyneille suunnatut palvelut myo-
hempaa kayttoa varten (liite 1).

Voit toimia Liikkuvan mielen tukijana vaikkapa omille ldheisillesi. Liikkuvan mielen tukijana toi-
mit aina tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin ja hyodynnit omaa persoonaasi ja elamankokemustasi.
Riittad, kun olet oma itsesi, ihminen ihmiselle.

Liikkuvan mielen tukija -toiminnan periaatteet
* Arvostava kohtaaminen

« Voimavaralidhtoisyys, ikdantyneen omat lahtokohdat, itsemaaraamisoikeus
* Arvo- ja hyviaksyntapohjainen ldhestymistapa




Koulutuspdaivan alkuun

Mitka asiat ovat sinulle tirkeita, jotta tuntisit olosi turvalliseksi ryhman
jasenena?

Mita haluat oppia / kokea koulutuspaivan aikana?

Mita sellaista osaamista ja kokemusta ja millaisia henkilokohtaisia ominaisuuk-
sia sinulla on, joista uskot olevan hyotya toimiessasi Liikkuvan mielen tukijana?



IKAANTYMINEN, MIELENTERVEYS,
LIIKUNTA JA LIIKKUMINEN

Liikkuvan mielen tukija osaa tarvittaessa perustella

o miksi liikunta ja liikkuminen on ikidantyessikin tirkeai ja
e miten liikkuminen ja mielenterveys tukevat toisiaan.

Tassa tyokirjassa liikkumisella tarkoitetaan varsinaisen likkunnan liséksi kaikkea
aktiivisuutta, mielekdsta tekemistd, arkitoimintoja ja erilaisia syita |ahted liikkeelle.
Liikkunta voi olla sivutuote, joka saadaan, kun tavoitellaan jotakin muuta.

Ikaantyneet ovat aikuisia yksiloitd, persoonia, jotka elavit erilaisissa elamanvaiheissa ja -tilanteissa
jajoilla on erilaisia elamankokemuksia.

My®6s aktiivisuus on kaikilla erilaista. Se nakyy paivittdisina toimintoina, joita ohjaavat jokaisen hen-
kilokohtaiset mieltymykset ja tavoitteet tai velvoitteet.

Vahiinen aktiivisuus ja liikkumattomuus heikentavit itsendisen parjadmisen mahdollisuuksia ja
ikdantyneen elaméanlaatua.

Hyva mielenterveys on voimavara, joka tukee arjessa parjadmista. Psyykkiset voimavarat, kuten sin-
nikkyys ja joustavuus tukevat ikdantyneen liikkumista myos fyysisen toimintakyvyn heikentyessa.

L/
‘4. Millaiset seikat vaikuttavat ikdadntyneen liikkumiseen ja aktiivisuuteen?



Mita tarkoittaa ikdantyminen tai olla
ikadantynyt?

Ikaantyminen koskettaa meita kaikkia. Siihen liittyy monenlaisia seki itsesta ettd ulkopuolelta tule-
via odotuksia, normeja, asenteita ja ennakkoluuloja. Onpa joskus kysyttykin, voiko vanheta vaarin,
jos ei mahdu tiettyyn muottiin.

Eldkeika saattaa olla ihmisen pisin eldméanvaihe, useita kymmenia vuosia. Elinidn odote nousee ja
elakeikaisten maara kasvaa. Yleisessa keskustelussa ikdantyneista puhutaan usein yhtena massana,
vaikka samassa “elidkeldisten kategoriassa” voi samaan aikaan olla jopa kolme sukupolvea hyvin eri-
laisissa elaméntilanteissa eldvia hyvin erilaisia yksiloita!

Hyvinvoinnille on suuri merkitys silld, ndhdaanko ikdantyva ihminen omana itsendin vai kokeeko
hén kuuluvansa ”niihin”. ”Ne” on kasvoton toisten avun varassa elava joukko, josta vain silloin tal-
16in nostetaan esiin poikkeuksellisia terasyksiloita, ikdan kuin hyvavoimaisuus, vireys ja terava jar-
jenjuoksu eivit olisi normaalia enia sen ikdisena.

Ikdantyminen on aina yksilollinen ja kokemuksellinen prosessi, jolla ei ole tarkkaa ikarajaa. Joku saa
vanheta terveena ja aktiivisena pitkéan, toisella taas sitd mahdollisuutta ei ole. Silti jokaisella on oi-
keus eldd omannikoisti hyvaa elamia omien voimavarojensa mukaan.

Vanhenemisen kokemukseen vaikuttaa omien kasitysten lisdksi myo6s vallitseva aika ja kulttuuri;
miten ymparillimme vanhuudesta puhutaan ja miten vanhuutta ja vanhoja ihmisii arvostetaan. On
hyva valilla pysahtya pohtimaan, mita itse ajattelee ikadntymisesta ja ikdantyneista ja miten oma
vanhuskaisitys vaikuttaa omaan kayttaytymiseen.




/
‘« Pohdi omaa kasitystasi vanhuudesta. Millaisia odotuksia, arvostuksia, nor-
meja, ennakkoluuloja, asenteita, kokemuksia ym. tunnistat?

o,
‘« Ikaantyneilla on paljon voimavaroja, joita ei tunnisteta tai osata hyodyntaa.
Millaisia?



lkadntyminen ja mielenterveys

Mielenterveys on arjen jaksamisen voimavara, joka tukee toimintakykyd ja arjessa
pdrjaamistd. Mielenterveyttd voi ja kannattaa vahvistaa vanhanakin.

Mielenterveys on erottamaton osa terveyttd ja hyvinvointia. Se on mm. hyvinvoinnin tunnetta,
myoOnteistd elamadnasennetta, itsetuntemusta, kykya hyviin ihmissuhteisiin ja kykya pitda huolta it-
sestadn seka loytaa keinoja selviytya vaikeista elamantilanteista.

Ikadntyneendkin on tarkedi, ettd tuntee itsensa arvostetuksi, olonsa hyviksi ja tasapainoiseksi ja ko-
kee selvidavinsa arjesta.

L/
N,

Miten ikaantyneen hyva mielenterveys niakyy hianen arjessaan?

L/
‘o. Miki voi kuormittaa ikaantyneen mielta?

L/
‘« Mitka asiat auttavat ikaantynytta parjaamaan omassa arjessaan?
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lkadntyvan mielen riski- ja suojatekijat

Ikadntyneen mielenterveyttd uhkaavat monet riskitekijit, jotka heikentdvit hyvinvointia. Ne voivat
johtua itsesta, esimerkiksi epaterveet elaméantavat tai ymparistostd, kuten esimerkiksi ikasyrjinta.
Kaikki riskit eivat onneksi toteudu, mutta niitd on hyva tunnistaa, jotta niihin voi varautua ja estda
niita toteutumasta.

L/
‘4. Millaisia mielenterveytta uhkaavia riskitekijoita saattaa liittya
vanhenemiseen?

Riskien vaikutuksia voi vihentia ja torjua lisidmalla ja vahvistamalla asioita, jotka auttavat jaksa-
maan ja voimaan paremmin. Nama mielenterveyden suojatekijat toimivat puskurina vaikeina hetki-
ni ja tasaavat riskien vaikutuksia. Samoin kuin riskitekijit myo6s suojatekijit voivat olla joko itsesta
tai ymparistosta johtuvia. Vahvistamalla suojatekijoitd vahvistetaan mielenterveytta.

L/
\. Millaiset asiat tukevat ikdantyneen mielenterveytta?

11



lkadantyminen ja liikkunta

Liikunnan merkitys ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille on kiistaton. Iin myota erityisesti lihas-
voima ja tasapaino heikkenevit. Liikkumiskyvyn huonontuessa kaatumisvaara kasvaa ja itsendinen
selviytyminen paivittaisista askareista vaarantuu. Silti vain murto-osa ikaantyneista liikkuu tervey-
den kannalta riittavasti.

Jos liikunta ja liikkuminen on vahaista, liikunnan lisadminen on vaivattominta aloittaa siita, mika
on ennestidin tuttua. Madraa ja tehoa voi lisdta sitd mukaa, kun voimavarat lisadntyvit. Itselle mer-
kityksellinen ja mielekis tapa liikkua on varmin keino saada liikunta osaksi omaa arkea.

Kaikki lasketaan!

Vaikka suosituksiin ei yltdisikdan, lisaa kaikki liikkuminen hyvinvointia. Askeleita voi kerryttaa kuin
huomaamatta paivan askareissa. Tuolilta kannattaa nousta ylos aina kun voi. Istuessa tai makuulla-
kin voi tehda jumppa- ja venyttelyliikkeita! Tarkeda on liikkumisen saannollisyys. Liikkua kannattaa
oman voinnin ja terveydentilan mukaan 365 piivani vuodessa.

TUTUSTU: LIIKEPANKKI IKAIHMISTEN VOIMA- JATASAPAINOHAR]JOITTELUUN
voitas.fi
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https://www.voitas.fi/

WHO:n liikuntasuositus yli 65-vuotiaille

» Sydamen sykettd kohottavaa, kohtuullisesti kuormittavaa kestavyysliikuntaa viahintaan
2,5 — 5 tuntia viikossa tai kunnolla hengistyen 1,25 — 2,5 tuntia viikossa

e Suuria lihasryhmia (esim. reisilihakset) vahvistavaa lihaskuntoharjoittelua kohtuullisella
teholla vihintddn 2 kertaa viikossa

 Lisaksi ainakin kolmena paivana viikossa tasapainoa ja koordinaatiota haastavaa monipuolista
yhdistelmaharjoittelua kohtuullisella teholla

. . . Monipuolinen
M Lihasvoimaharjoittelu @ yhdisfelmc'iharjoiﬁelu

Kohtuukuormitteinen Ainakin 2 krt/vk Ainakin 3 krt/vk
2,5-5 h/vk tai

Suuria lihasryhmia Tasapainoa ja
raskaskuormitteinen vahvistava vahintadn koordinaatiota
1,25-2,5 h/vk kohtuukuormitteisena haastava

tai edellisten yhdistelma

 porraskavely

o kavely « kuntosaliharjoittelu « tanssi
— e uinti o kuntopiiri o voimistelu
~ . pydréily « et&jumppa « tasapaino-
% e jumppa rata
S « hiihto  kaupassa-
) kaynti
L

Léhde:WHO guideli on physical activity and sed y behavi Geneva: World Health Organization; 2020. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.

WHO:n liikuntasuositus yli 65-vuotiaille (Ikainstituutti)

13



Liilkunnan ja hyvan mielenterveyden
positiivinen kehd

N,
s. Taydenna kuvio

o

4 ) 4

Liikunta auttaa Hyva mielenterveys
auttaa

Mielen joustavuus ja sinnikkyys auttavat ikddntyneita yllapitamadn lilkkkumiskykyd.

14



Luonto, kulttuuri ja taide likkuttajana

Ulkoilu ja erityisesti luonnossa liikkuminen virkistda kaikkia aisteja sekd rauhoittaa ja vahentaa
stressia. Vaihtelevassa maastossa kulkeminen on my0s oiva tapa harjoittaa tasapainoa ja lihasvoi-
maa.

Samoin kulttuuri ja taide tarjoavat monenlaisia elamyksia, iloa ja nautintoa. Niiden avulla on myos
mahdollisuus ilmaista ja toteuttaa itsedén tai jakaa kokemuksia toisten kanssa. Luonto-, kulttuuri-
ja taide-elamyksia voi kokea myos kotona.

L/
‘4. Millainen merkitys luonnolla, kulttuurilla ja taiteella on sinun

hyvinvoinnillesi?

L/
\. Keksi tapoja, joilla ikaihminen voi nauttia luonto-, kulttuuri- ja taide-ela-
myksista, vaikka ei paasisikaan ulos tai mukaan tapahtumiin:

TUTUSTU: HYVAN MIELEN METSAKAVELYVIDEOT
mieli.fi/harjoitukset

15
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LIIKKUMISEN ESTEIDEN
KARTOITTAMINEN JA PURKAMINEN

On paljon ikdantyneitd, jotka eivit liiku lainkaan eivitka osallistu esimerkiksi ryhmétoimintoihin tai
harrastuksiin, vaikka tarjontaa olisikin.

Liikkumisen esteet liittyvit toimintakykyyn, joka on moniulotteinen kokonaisuus. Aina syy liikku-
mattomuuteen ei ole pelkistiadn fyysinen.

Liikkuvan mielen tukija osaa tunnistaa ikidantyneen liikkumisen esteiti ja purkaa nii-
ta yhdessia ikaantyneen kanssa hinen lidhtotasonsa ja voimavaransa huomioiden.

Tavoitteena on yhdessi ikddntyneen kanssa 16ytaa hianelle mieluisia liikkkumisen tapoja ja rohkaista
ja innostaa hinta liikkeelle.

Lilkkumisen lisaamiseksi tarvitaan usein toisen ihmisen tukea. Joskus riittdd, etta joku
edes pyytdd mukaan. Joskus tarvitaan syvempdd henkilokohtaista vuorovaikutusta,
jotta tunnistetaan liikkkumattomuuden syitd ja padstdan purkamaan esteita.

16



Toimintakyvyn uloftuvuudet

Riittava toimintakyky auttaa ihmistd voimaan hyvin ja selviytymaan hinelle merkityksellisista arki-
toimista hdnen omassa elinymparistossaan. Toimintakykya kuvataan usein neljalla toisiinsa liitty-
valla ulottuvuudella.

Fyysinen toimintakyky ilmenee kykyna liikkua ja liikuttaa itsedan. Myos aistitoiminnot kuten
nako ja kuulo luetaan usein kuuluvaksi fyysisen toimintakyvyn alueelle.

Psyykkinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen voimavaroja, joiden avulla hian kykenee selviyty-
main arjen haasteista ja kriisitilanteista. Se liittyy elamanhallintaan, mielenterveyteen ja psyykki-
seen hyvinvointiin. Psyykkiseen toimintakykyyn liittyy mm. ajatteluun, tunteisiin, omaan persoo-
naan ja minakasitykseen liittyvi asioita.

Sosiaalinen toimintakyky puolestaan ilmenee vuorovaikutustilanteissa sosiaalisena aktiivisuu-
tena ja osallisuuden kokemuksina.

Kognitiivinen toimintakyky sisiltda mm. tietojen kisittelyyn, oppimiseen, muistiin, keskittymi-
seen ja toiminnanohjaukseen liittyvia asioita. Tassa oppaassa kognitiiviset liikkumisen esteet sisil-
lytetaan psyykkisiin esteisiin.

Heikentynyt kognitiivinen toimintakyky voi entisestddn rajoittaa aktiivisuutta henkil6illa, joilla
myos fyysinen toimintakyky on heikentynyt.

Ympiristo voi hankaloittaa tai estii liikkeelle 1ahtemisen, jos se ei ole esteeton. Myos yhteiskun-
nan paatokset voivat vaikuttaa esimerkiksi palvelujen saatavuuteen.




Hyva ja merkityksellinen eldma

Jokaisella on oma kasitys hyvista elamastéd. Ulkopuolisesta saattaa ndyttaa siltd, ettd ikdantyneen
elama on hyvinkin puutteellista, mutta han voi itse silti kokea elavansa hyvaa ja taytti elamaa riippu-
matta esimerkiksi heikentyneesta toimintakyvysta. Toisaalta ulkoisilta puitteiltaan hyvalta vaikutta-
va eldma saattaa olla kovin ahdistavaa, yksindista tai muuten epétyydyttavaa. Mittareilla mitattavan
toimintakyvyn sijaan onkin tarkoituksenmukaisempaa puhua elamianlaadusta ja ikdihmisen omasta
kokemuksesta.

Hyvii elamaa tukevia tekijoita ovat mahdollisuus vaikuttaa itsea koskeviin paiatok-
siin, kokemus omasta selviytymiskyvysti, yhteenkuuluvauden tunne, elamian koke-
minen merkitykselliseksi seki kokemus, ettid on hyviksytty ja arvostettu omana itse-
nian.

Ikadntynyt on oman elaménsa aktiivinen toimija, joka kayttaa jiljelld olevaa toimintakykya itselleen
tarkeiden asioiden tavoittelemiseen ja tekemiseen. Han arvioi, tekee valintoja ja paatoksia aina sii-
na tilanteessa ja ymparistossa, missa on, niilla voimavaroilla, joita hdnella on. Lisdksi hdnen toimin-
taansa vaikuttaa eletty elama ja muut ihmiset, joihin han on linkittynyt.

Ikdantyneen arkinen toiminta rakentuu eri tilanteissa yhtaalta siitd, mitd han osaa ja haluaa tehda
tai kykenee tekemaan, toisaalta siitd, mita hanen syysta tai toisesta tiytyy tehda ja millaisia mahdol-
lisuuksia erilaiset tilanteet hanelle luovat (Kts. s.20.)

Toimijuuden nakokulmasta ikaantynyt voi kokea tyytyvaisyyden, ilon, onnen ja myonteisyyden tunte-
muksia ja huomata selvidvinsa ja oppivansa uutta tai 16ytdvansd uusia mahdollisuuksia, vaikka ei pys-
tyisikddn enaa asumaan kotonaan tai olemaan kovin aktiivinen tai vaikka hanella olisi muistisairaus.

Hyvaa tarkoittava toisen puolesta tekeminen ja asioista paattdminen saattaakin heikentda ikaanty-
neen toimintakykya ja elamanlaatua. Tekeminen voi olla hitaampaa ja vaivalloisempaa, mutta anta-
malla ikdantyneen tehda itse, yllapidetaan liikkumiskykya ja pystyvyyden tunnetta.
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Elamanlaadun ulottuvuudet
(vrt. toimintakyky)

Fyysinen
Kyky selviytya arjesta. Mielekis toiminta. Omien voimavarojen pienikin hyodyntaminen itselle mie-
lekkaalla tavalla.

Psyykkinen

Mielen hyvinvointi. Tyytyvaisyys elamaian. Kuva omasta itsesta arvostettuna ja rakastettuna yksilo-
ni. Onnellisuuden tunteet. Itsemadraamisoikeus. Oma motivaatio, halu ja vapaus toteuttaa itsedén.
Eldman kokeminen mielekkazksi. Keinoja selviytya vaikeista hetkista.

Sosiaalinen

Mahdollisuus paittda omasta osallistumisesta ja tarvittaessa vetdaytyda omaan rauhaan. Mahdolli-
suus olla yhteydessa toisiin ja kuulua joukkoon. Osallisuuden kokemus. Ystavillinen, vastavuoroi-
nen kohtaaminen. Lasndolo. Thmissuhteiden laatu ennen maaraa.

Ympiiristo
Mahdollisuus omaan toimintaan ja omien voimavarojen kiayttoon. Tarvittaessa riittavasti apua saa-
tavilla. Tukea itsendiseen parjaamiseen. Monipuolisia mahdollisuuksia osallisuuteen.

/
‘t Mita ajatuksia tasta herasi?
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lkdantynyt on oman eldmansa aktiivinen
toimija

Osaanko?

Pystynko?
Kykenenko?

Onko minun
pakko?
Taytyyko?

Onko tdma minulle
tarkeaa?
Miltd minusta
tuntuu?

Voinko?
Mita mahdolli-
suuksia téssé on?
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Lilkkumisen esteitd

Matti 83 v. asuu yksin hissittomén kerrostalon ensimmaiisessd kerroksessa. Han pystyy kulkemaan
ilman apuvilineitd, mutta ei juurikaan kday missaan muualla kuin kadun toisella puolella sijaitsevas-
sa lahikaupassa. Tytar kay viikoittain siivoamassa ja hoitamassa isommat kauppa-asiat. Asut naapu-
ritalossa ja olet tavannut Matin muutamia kertoja pihalla istumassa. Et tunne Mattia sen paremmin,
mutta pyydat hantd mukaan ikdihmisille tarkoitettuun toimintaan, jossa itse toimit vapaaehtoisena
ohjaajana. Matti ei halua tulla, mutta ei perustele kieltaytymistaan.

L/
‘« Millaisia tunteita kieltaytyminen herattaa sinussa?

Eldaydy hetkeksi Matin rooliin. Miksi et halua osallistua tarjottuun toimintaan?
Kirjoita syitd seuravan sivun taulukkoon.

L/
‘4. Mita ajatuksia sinussa heraa?
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Fyysiset liilkkumisen esteet Psyykkiset liikkkumisen esteet

Sosiaaliset liikkumisen esteet Ympdristostd johtuvat esteet
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Yksindisyys

Yksindisyys on aina henkilokohtainen kokemus. Ikddntyneet ovat moninainen joukko ihmisii, joten
heidan yksindisyytensakin taustalla on hyvin monenlaisia elaménvaiheita ja -tapahtumia seka niihin
liittyvia ihmissuhteita.

Myo6s suhtautuminen yksindisyyteen vaihtelee. Monet osaavat kisitelld yksindisyyteen liittyvia vai-
keita tunteita kertyneiden elamaéantaitojensa avulla ja usein sietavat yksinoloa paremmin kuin nuo-
remmat.

Tarked merkitys yksindisyyden lievittimisessd on arkiymparistolla ja saavutettavuudella. Onko
ikddntyneen mahdollista ottaa osaa ymparistonsa toimintoihin? Millaiset kulkumahdollisuudet ovat
ja onko tarvittavaa apua saatavilla?

Sosiaalinen verkosto on ikddntyneelle tarked, koska se voi tukea, lohduttaa
ja kannustaa vaikeissa tilanteissa. Se auttaa myds omien voimavarojen
tunnistamisessa ja vaikuttaa kykyyn pyytaa tarvittaessa apua.
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L/
‘0. Taydenna verkostokarttaa sinulle tarkeilla ihmisilla.
Miten he tukevat sinun hyvinvointiasi?

Perhe, kaikki ne
ihmiset, jotka

Ammattilaiset mielestasi kuuluvat
Viranomaiset perheeseesi.
Muut tarkeat ihmiset, Muut sukulaiset

ystavat, naapurit
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Kokemusten, ajatusten ja tunteiden
vaikutus likkkumiseen

Omat kokemukset, ajatukset, tunteet ja uskomukset vaikuttavat sithen, miten liikkumiseen suhtau-
tuu. Jos on nuorempana ollut liikunnallinen, edesauttaa se liikkumista myos ikaantyneend. Myon-
teiset liitkuntakokemukset vahvistavat mielikuvaa itsesta liikkujana. Siksi vanhanakin kannattaa ko-
keilla erilaisia tapoja liikkua.

L/
‘4. Tee liitteessa 3 oleva harjoitus. Mitka / millaiset kokemukset ovat vaikutta-
neet siihen, miten itse liikkut nykyisin ja mita liikunta sinulle merkitsee?

/
‘« Millaisia uskomuksia sinulla on itsestasi liikkujana?
Voiko niitd kyseenalaistaa?

Olen... / En ole...

/
‘« Millaisia omia saantoja sinulla on liikkumisen suhteen (laatu, maara,
teho, ajankohta ym.)?

L/

\. Miten tunteet vaikuttavat omaan litkkumiskayttaytymiseesi,
esimerkiksi kun vasyttaa, pitaisi hikoilla, on huono saa, pitaisi osallistua
ryhmaliikuntaan jne.?
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L/
‘44 Matti osallistui kerran ikaihmisten ryhmaliikuntatunnille. Sen jalkeen han
ei eniaa halunnut tulla mukaan. Mita tapahtui?

Taydenna kuvio.

Kayttaytyminen
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Arvostava kohtaaminen

Ikdihmisen liikkumattomuus saattaa huolestuttaa ldheisia ja ymparilla olevia muita ihmisia, jotka
yrittavat auttaa ja keksia ratkaisuja. Ymmartamattomyys, hyvaa tarkoittavat patistelut tai suoranai-
nen pakottaminen saattavat jopa pahentaa tilannetta, jos ikdantynyt kokee, ettei hanta kuunnella
lainkaan.

Liikkuvan mielen tukija osaa kohdata ikéiintyneen arvostavasti.

Hyva kohtaaminen on halua ymmartaa toista ja toimia toisen arvoja ja tilannetta arvostavalla ja kun-
nioittavalla tavalla, vaikka itse ajattelisi tai toimisi eri tavalla.

Arvostava kohtaaminen on tasavertaista, ihmiseltd ihmiselle. Ikdantynyt on aikuinen ja sellaisena
hanet pitda myos kohdata riippumatta hanen toimintakyvystaan. Vastavuoroisuus ja mahdollisuus
vaikuttaa itsed koskeviin paiatoksiin tukee kokemusta, etti on arvostettu ja antaa hyvian pohjan tar-

kastella liikkumisen esteita.

Omista mieltymyksistd ja arvoista kumpuava halu ldhted liikkeelle johtaa helpommin pysyvaan
muutokseen kuin ulkopuolelta tullut paine.

L/
‘4. Mista tiedat tulleesi kohdatuksi arvostavasti?
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Sawubona! Shikoba!
(Min& néen (On hyvé tulla
sinut.) ndhdyksi.)

YY)

Tarinan mukaan tima on erain afrikkalaisen heimon tapa tervehtia

L/
‘0. Keraa tahan asioita, joista tunnistaa hyvan kuuntelijan:
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Voimaannuttava vuorovaikutusmalli
PARAS

Vahvuusldaht6inen vuorovaikutus synnyttaa luottamusta ja vahvistaa pystyvyyden tunnetta.

Samalla se synnyttaa valmiutta uuden tiedon, taitojen ja tekemisen omaksumiseen.

P

Positiivisuus: Hyviksynta 10ytiaa ja vahvistaa vahvuuksia. Huomaa asioiden hyvét puolet
ja se, mika toimii. Naytd, ettd arvostat ikdantynyttd ja luotat haneen. Hienoa, ettd olet
pystynyt..., koska sehdn... ja miten voisit vield... (Vrt. Than hyvd, mutta...)

Aktiivinen kuuntelu luo luottamusta (sanaton viestintda): Naytd katseella, asennolla,
eleilld ja ilmeilla, ettda olet kiinnostunut kuuntelemaan ja etta ikadntynyt ja hanen mieli-
piteensa ovat tiarkeitd. Katsekontakti, avoin ja toista kohti oleva asento, empaattiset ilmeet
ja eleet, nyokkdily, samatahtisuus

Reflektio, vahvistavat toteamukset: Osoita, ettd kuulet, ymmarrat ja hyviaksyt ikdanty-
neen mielipiteet ja ajatukset (vaikka olisit itse eri mieltd). Kuulostaa siltd, ettd rasittuminen
huolestuttaa sinua?

Avartavat, avoimet kysymykset antavat ikddntyneelle mahdollisuuden valita itselleen
tarked suunta keskustelulle. Ne lisdavat ymmarrysta, herattavat pohdintaa ja oivalluksia.
Avaavilla kysymyksilla padstdan alkuun: Mitd itse ajattelet...? Miten tavallisesti...? Tarken-
tavilla kysymyksilla syvennetaan: Mikd siind askarruttaa? Mikd siind sujuu? Kerro lisdd.

Summaus eli yhteenvetojen tekeminen kokoaa palaset yhteen, painottaa keskeisia
asioita, auttaa sitoutumaan. Yhteenveto vahvuuksista lisad pystyvyyden tunnetta. Ikdantynyt
voi tehda yhteenvedon myos itse. Eli siis... Jos oikein ymmadrsin, niin... Mikd asia jdi sinulle
padllimmadiseksi tdstd tapaamisesta? Mitds me sovimmekaan?

— Muk. Pilvikki Absetz
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Vuorovaikutuksen vaaranpaikkoja

Valta mahdollisuuksien mukaan naita:

» Kiskeminen, ohjaaminen, maiaraaminen: “Ldhdet nyt vaan sinne ulos.”
» Varoittelu: "Jos et ldhde kdvelylle, et kohta pddse ollenkaan litkkeelle.”
e Opettaminen, saarnaaminen, syyllistiminen: "Miksi teit niin!”

» Neuvot, valmiit ratkaisut: “Ilmoitin sinut jumpparyhmdadan.”

e Jirjen puhuminen, luennointi: *Etké tiedd, ettd...”

e Arvostelu, tuomitseminen: ”Jos et olisi...”

o Liika miellyttiminen: ”Mielestdni teit hienon ratkaisun.”

o Tulkinta: "Olet vain vdsynyt.”

o Liiallinen lohduttelu, salittely: “Ald vilitd, kylld se siitd.”

e Kuulustelu: "Mitd aiot tehdd asialle?”

e Puheenaiheen vaihtaminen, viahattely: "Unohdetaan koko juttu.”

« Kirsimattomyys: “Joo, joo, sanoit sen jo monta kertaa...”

Tutkaile itseasi

» Onko sinulla ennakkoluuloja tai asenteita erilaisia ihmisryhmié, esimerkiksi ikdantyneita,
kohtaan. Miten ne vaikuttavat suhtautumiseesi?

» Teetko tulkintoja vai kysytko ja otat selvaa, miten asiat oikeasti ovat?

» Oletteko samalla tasolla vai oletko ikddntyneen yla- tai alapuolella?

» Oletko sinut itsesi kanssa? Vaikeat asiat voivat herattaa tunteita.

* Oletko ihminen toiselle vai tukija?

» Tunnistatko oman rajallisuutesi?
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Motivaatio muutokseen

Motivaatio on liikkeelle paneva voima, joka ohjaa kayttaytymista. "Turhan takia” liikkeelle 1ahtemi-
nen ei tunnu mielekkialtd, kun motivaatio lilkkumiseen puuttuu. Mika olisi ikdantyneelle tarpeeksi
hyva syy, joka innostaisi liilkkumaan?

Ulkoinen motivaatio perustuu ulkopuolelta tulevaan hyviksyntaan ja palautteeseen. Se voi olla
konkreettinen palkinto, kehuminen, pakko tms. keppi tai porkkana, joka saa liikkeelle.

Sisidinen motivaatio kumpuaa omista arvoista. Se tarkoittaa, ettd toiminta itsessaan on palkitse-
vaa ja tuottaa mielihyvia ja on siksi tavoiteltavaa. Sisdinen motivaatio on usein edellytyksena pysy-
van muutoksen aikaansaamiseen.

Ulkoinen motivaatio voi toimia alkusysayksena liikkeelle 1aht6on. Liikkuminen ei kuitenkaan tunnu
aina helpolta ja mukavalta, ja alun jilkeen motivaatio saattaa hiipua. Ulkopuolinen tuki ja kannus-
tus voi silloin auttaa jatkamaan.

Varsinaisen "motivoimisen” sijaan Liikkuvan mielen tukija auttaa ikidihmistid loytimaan
syitid liikkkumisen lisdimiseen ikiddntyneen omista arvoista ja arvostuksista. Han voi
myoOs auttaa huomaamaan ajatuksia ja tunteita, jotka estavit liikkeelle lahtemista ja mahdollisesti
kyseenalaistamaan ja muuttamaan niita.

L/
\. Miksi Matti noudattaisi kutsuasi? Anna esimerkkeja sisaisista ja ulkoisista
syista.
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Innostavat tavoitteet |htevat omista
arvoista

Arvot ja tunteet vaikuttavat ikddntyneen motivaatioon tehdd muutoksia elaméssaan. Motivaation ja
sitoutumisen kannalta on olennaista, ettd ikdadntynyt saa itse olla mukana maaritteleméassa, mihin
han haluaa muutosta ja mika on hanen elamassaan tarkeaa.

Varsinainen litkunta itsessdan ei ehka kiinnosta, mutta jonkun muun mielekkiin tekemisen tavoit-
teleminen voi edellyttda myos liikkumista.

Toiveena voi olla paastd marjametsaan tai kalastamaan, kdyda konsertissa, vierailla vanhan ystavan
luona, osallistua harrastustoimintaan tai jotakin muuta, jonka han kokee tavoittelemisen arvoiseksi.
Jollekin voi olla tavoitteena nousta sdngysta ja saada itse pukea pdivavaatteet paille. Harras toive voi
olla myos litkkua omin voimin ja parjata itsendisesti mahdollisimman pitkaan.

Liikkuvan mielen tukija rohkaisee ikiddntynytti ilmaisemaan omia liikkumistoivei-
taan ja auttaa innostavien tavoitteiden asettamisessa.

Liikkuvan mielen tukija osaa myos kertoa erilaisista vaihtoehdoista ja mahdollisuuk-
sista seki tarjota tarvittavaa apua ja tukea tavoitteiden toteutumiseksi.

Parhaassa tapauksessa ikaantyva l0ytda prosessin aikana uusia mahdollisuuksia toimintakykynsa ja
toimijuutensa yllapitdmiselle, mika taas tukee hanen elaménlaatuaan.
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Tarkistuslista toimiville tavoitteille

» Aloitetaan helposta, mukavasta ja ennestaan tutusta.

» Liitetdan uusi asia tuttuun tekemiseen, niin siita tulee helpommin rutiini.

« Lahdetaan liikkeelle omista tarpeista ja mielenkiinnon kohteista kisin.

« Pilkotaan isot asiat pienemmiksi, helpommin saavutettaviksi valitavoitteiksi. Nain on
mahdollisuus saada useammin onnistumisen kokemuksia.

¢ Kokeillaan ainakin! Onnistunut kokeilu vahvistaa pystyvyyden tunnetta ja saa yrittimaan
uudestaan.

» Kiinnitetdan huomio siihen, mika toimii ja mitd halutaan. Hyvin vahvistaminen on helpompaa
kuin huonon poistaminen.

» Keksitaan uusi tapa tehda asia, joka ei aikaisemmin onnistunut.

¢ Huomataan pienetkin onnistumiset.

o Keskitytdan yhteen uuteen asiaan kerrallaan.

¢ Otetaan riittdvan pienia askeleita.

« Lahtokohtana on liikuskelu, toimeliaisuus ja voimavarakeskeinen vuorovaikutus.

Tarkistuslista, kun tuntuu hankalalta

¢ On sallittua tuntea hankalia tunteita. Muutos ei tunnu aina hyvalta.

« Tarvitaan myos itsemyotatuntoa, armollisuutta ja lempeytta.

e Ovatko askeleet tarpeeksi pienia?

» Onko asia tarpeeksi tarkea ja merkityksellinen? (Ei silti aina tunnu hyvalta!)
* Onko liian monta asiaa yhta aikaa menossa?

* Onko uusi tapa helppo yhdistaa paivittiisiin askareisiin?

» Voiko tekemisen liittda johonkin mukavampaan?

» Kuka voisi tukea ja miten (laheinen)?

« Pienikin edistyminen on tdrkeda huomata. Suunta merkitsee, ei vauhti.
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LIIKKUVAN MIELEN TUKIPOLKU -
HARJOITELLAAN

Tiassd osiossa harjoitellaan liikkumisen puheeksi ottamista sekd esteiden kartoittamista ja niiden
purkamista. Tavoitteena on 10ytaa ratkaisuja, jotka tukevat ikiantyneen mielen hyvinvointia ja he-
rattavat innostusta lilkkkua enemman.

Sopikaa pienryhmaissa tai parin kanssa, kuka elaytyy kohderyhmahenkilon rooliin. Kohderyhma-
henkil06 voi olla joku tuttu ikdantynyt tai kuviteltu henkilo, kuten Matti. Toiset ovat Liikkuvan mielen
tukijoita. Tdydentdkaa tyokirjaa tyoskentelyn edetessa.

Jakakaa kokemuksia seka ikddntyneen ettd tukijan roolista kasin. Hyvit, toimivat kysymykset ja

muut kidyttamanne tyokalut sekd muut huomiot tyoskentelystd kannattaa kirjata muistiin.

Oikeaa jirjestysti etenemiselle ei ole ja asiat tulevat usein esille limittiin ja lomittain!
Tirkeinti on, etti ikddntynyt tulee kohdatuksi ja kuulluksi rauhassa ja kiirehtimatta.
Kaikki asiat vieviit oman aikansa.

Kokeile aloittaa esimerkiksi:
¢ Mita kuuluu?

* Miten voit?
* Kerro tavallisesta arkipaivistasi.
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lkdantyneen ja Liikkuvan mielen tukijan

yhteinen matka

Kokemukset

Ajattelumallit
Uskomukset

Voimavarat,
vahvuudet,
osaaminen, kyvykkyys,
selviytymistaidot -
Huomaa ja vahvistal!

Tarpeet,
toiveet, unelmat
- Huomioi ja
rohkaise!

Arvot,
merkitykset,
tunteet -
Kunnioita ja
arvosta!

Kannusta, tue,
kulje rinnalla!

Huomaa
edistyminen!

Liikkumis- /
elédmanhistoria

O

Liikkuminen
arjessa

Muutostarve

Motivaatio ja
tavoite

Suunnitelma ja
toteutus

Perillad - Miss&?

Miten tasta
eteenpdin?
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Tutustu,

arvosta,
hyvaksy,

kunnioita!

Liikkumisen
esteet — Kartoita
ja tunnistal

Selvita vaihtoehtoja
ja mahdollisuuksia ja
innosta kokeilemaan!

Pienet, arkeen
sopivat askeleet.
Tuki ja tyékalut

Palkitseminen
Arviointi

Evaat, tuki,
tyokalut




Kohderyhmihenkilo (Nimi) — tutustu

Tiedat ikdantyneen, vahan liikkuvan henkilon, joka ei tarjonnasta ja pyynnoista huolimatta halua
ldhted liikkeelle tai osallistua tapahtumiin, harrastuksiin, ryhmétoimintoihin tms.

L/
\. Mihin ja miksi haluaisit hanet mukaan?

L/
‘x Mita tiedat hanesta etukiteen?

N,
s, Mita olisi tarkea tietaa?

L/
\. Suunnittele, miten tutustut hineen paremmin.
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Muistiinpanoja
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Arjen sujuminen ja lilkkkuminen -
huomaa hyva

Huomaa, mika toimii ja mika sujuu hyvin. Tunnista vahvuuksia. Tue, vahvista ja hyédynna niita.

L/
‘4. Kirjaa tahan kayttamiasi kysymyksia ja muita tyokaluja seka tarkeita
huomioitasi.
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(Nimi)

Liikkuu paivittdin mm.

Erityisen hyvin sujuu

Tarvitsee apua

Mieluista tekemistd on

Iloa arkeen tuottaa

On taitava / Osaa

Liikunta on aikaisemmin

On kiinnostunut
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Kartoita esteitd -
huomioi selviytyminen

Mika ei toimi, miksi ei liitku — huomioi selviytyminen, keinot, vahvuudet, elaméntaidot

L/
‘4. Kirjaa tahan kayttamiasi kysymyksia ja muita tyokaluja seka tarkeita
huomioitasi.
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(Nimi)

Liikkuisi enemman, jos

Ei voi liikkua haluamallaan tavalla / riittavasti, koska

Haluaisi liikkua enemman, mutta

Hénen on pakko

Uskoo olevansa liikkujana

Vaikeissa tilanteissa on auttanut

Eldméanasenne, elaménohje, mietelause tai motto, joka on kantanut elimassa:
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Arvot ja tunteet — kunnioita ja arvosta

» Arvot asenteet, kokemukset, uskomukset, ajatusmallit
» Eldmiankokemukset

o Liikuntakokemukset

» Elamassi tarkeaa

Yhteys omien arvojen ja liikkumisen lisadmisen vililla lisad motivaatiota liikkumiseen.
Menneisiin ja nykyisiin kokemuksiin ja tilanteisiin liittyy aina tunteita. Omien tunteiden, ajatusten

ja kehon tuntemusten havainnointi voi tuoda nakyviin esimerkiksi kielteisia ajatuksia ja pelon, ar-
syyntymisen tai ahdistuksen tunteita, jotka estavit liikkeelle 1dhto6a.

L/
‘4. Kirjaa tahan kayttamiasi kysymyksia ja muita tyokaluja seka tarkeita
huomioitasi.
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Parhaat / pahimmat liikuntakokemukset

Pitaa tarkeana

Liikkuisi mieluiten

Arvostaa

Hyva syy lahted liikkeelle / ulkoilla olisi
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Tarpeet, toiveet, haaveet, unelmat -
huomioi ja kannusta

Unelmat ja haaveet voivat ohjata timéan paivan valintoja. Haave kiyda esim. taidenayttelyssa voi ak-
tivoida liikkeelle ja tukea ndin mielen hyvinvointia.

Toiveikas suhtautuminen tulevaisuuteen vahvistaa mielta. Millaisia merkityksellisii ja toivoa herét-
tavia asioita sielta voisi 10ytya?

Joskus my®os pelot tai pahimmat painajaiset virittavit asettamaan tavoitteita.

L/
‘4. Kirjaa tahan kayttamiasi kysymyksia ja muita tyokaluja seka tarkeita
huomioitasi.
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Nauttii, kun saa

Mielipaikkoja ovat

Kavisi mielellaan

Haluaisi viela kokea / nihda

Pahin pelko on, ettid

Toivoo, etta
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Tavoite ja motivaatio - innosta ja
rohkaise

(Nimi)

Tarked syy ldhtei liikkeelle on

Perustelut
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Vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia -
kartoitq, lisadd, mahdollista

Pohtikaa yhdessa ikdantyneen kanssa, millainen tekeminen hanti kiinnostaa ja mika tuntuisi mie-
lekkaalta. Hyodynna liitteeseen 1 tdydentdmissi oman paikkakuntasi palveluita. Jos niista ei loydy
sopivaa, miettikda, miten samaa kokemusta voisi tavoitella muilla tavoin. Mika olisi tdassa hetkessa

mahdollista? Mita olisi mukava kokeilla?

L/
‘4. Kirjaa tahan kayttamiasi kysymyksia ja muita tyokaluja seka tarkeita
huomioitasi.

(Nimi)

Haluaa / on kiinnostunut kokeilemaan

Toteuttamisvaihtoehtoja

Kuka auttaa?

4'7



Suunnitelma, toteutus, seuranta -
kannusta, tue, kulje rinnalla

Ensimmainen konkreettinen askel

Aloitusajankohta

Pahin este voi olla

Tekemisti auttaa, kun

Edistymisen huomaa

Palkintona
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YHTEISEN MATKAN PAATTAMINEN

Liikkuvan mielen tukijan ja ikddntyneen yhteinen matka on prosessi, joka alkaa jostakin ja pait-
tyy johonkin. Aina liikkumisessa ei tapahdu selvisti havaittavia muutoksia. Arvostava kohtaaminen,
kuuntelu ja vuorovaikutus on kuitenkin aina arvokasta. Aina ei myoskaan ole oikea hetki muutok-
seen. Ikdantynyt arvioi itse, mika hanen elimissdan kulloinkin on tiarkeintd. Asiat saattavat jaada
itdmaan, ja kun on aika, tapahtuu taas liikahdus eteenpiin.

Liikkuvan mielen tukijana et ole ratkaisemassa ikdantyneen elimén kaikkia solmuja, vaan arvostava
ja hyvaksyva matkakumppani, jonka seurassa on turvallista lisdta askelia ja muita aktiviteetteja ar-
keen sitd mukaa kuin suunta kirkastuu ja voimavaroja karttuu.

Nikyva edistyminen on voinut olla hyvin pienti tai jopa olematonta, mutta ikiantyneen mielessi on
voinut tapahtua jo iso harppaus, jota han ei olisi pystynyt ottamaan ilman sinun tukeasi.

Yhteisen matkan paittyessi on hyva tehda yhteenveto, mitd kaikkea on yhdessa koettu ja rohkais-
ta katsomaan toiveikkaana tulevaisuuteen. Jos mahdollista, on hyva huolehtia siité, etta ikaantynyt

tulee ikddn kuin ”saattaen vaihdetuksi”, ettei hin jaa yksin. Evistyksena voi myds olla esimerkik-
si Hyva mieli — Pohdintoja mielen hyvinvointiin -tyokirja, jota hin voi jatkossakin lukea ja tayttaa.

L/
\. Keksi esimerkkeja, mita viimeisella tapaamiskerralla voisi tehda.

"Mielessa olen jo merkityksellisella matkalla.”

- Liikkuvan mielen tukija -koulutukseen osallistunut
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PIDA HUOLTA ITSESTASI

Liikkuvan mielen tukija osaa pitidi huolta omasta hyvinvoinnistaan.

Pohdittavaa auttamistyohon

» Osaanko tunnistaa omat tunteeni?

« Minkalaisia ovat omat reaktioni ja toimintatapani erilaisissa tilanteissa?
» Suhtaudunko eldmain toiveikkaasti?

* Olenko armollinen itsedni ja tekojani kohtaan?

» Kestianko epavarmuutta ja keskeneriisyytta?

» Uskonko olevani arvokas juuri sellaisena kuin olen?

» Koenko ennakkoluuloja ihmisryhmia kohtaan?

Olet hyvd tukija, kun olet sinut itsest kanssa ja osaat olla oma itsesi.
Tdrkein tyokalusi on oma persoonallisuutesi sekd eladmdankokemuksesi
— et tarvitse esimerkiksi sosiaalialan koulutusta tai kokemusta.

— Kouvolan mielenterveysseura

Muistilista omaan hyvinvointiin

» Aseta omat rajat. Et ole kaikkivoipainen.

¢ Ole ihminen ihmiselle — tavallisen ihmisen tiedoin ja taidoin.
« Kohtele itseisi, kuten parasta ystavaisi, myotiatuntoisesti.

» Erota omat ja toisen tunteet.

¢ Saat tuntea kaikkia tunteita — vaikeitakin.

» Loyda omat rentoutumis- ja rauhoittumiskeinosi.

¢ Hyodynni purkumahdollisuutta ja vertaistukea.

* Hyo6dynna tyonohjausta.
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Tietoinen hyvaksyva lasndolo

Tietoinen ja hyviksyva lasndolo auttaa kohtaamaan ajatukset, tunteet, kokemukset ja muistot juuri
sellaisina kuin ne ovat ilman, etta niita tarvitsee kontrolloida tai arvottaa.

Tietoisella lasniololla on voimakas yhteys psyykkiseen hyvinvointiin ja myos eliméantapaan liitty-
vaan kayttaytymiseen, kuten esimerkiksi liikkumiseen ja syomiseen. Tietoisuustaitojen avulla on
mahdollisuus vaikuttaa omaan toimintaan ja puuttua automatisoituneisiin tapoihin ja tottumuksiin.
Helpoin tapa olla tissa ja nyt on keskittyd seuraamaan omaa hengitysta.

Harjoituksia

mieli.fi/harjoitukset
oivamieli.fi
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OLET NYT LIIKKUVAN MIELEN TUKIJA -
ONNEKSI OLKOON!

,
s. Mita olet oppinut?

,
s. Mita otat heti kayttoon?

N,
». Mita jait pohtimaan?

L/
‘« Mita toit itse lisaa tahan kokonaisuuteen?
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KITOS!

Kiitos, kun osallistuit Liikkuvan mielen tukija -koulutukseen. Toivottavasti padset heti testaamaan
koulutuksen antia kiaytannossa. Liikkuvan mielen tukija -toimintamallia voi soveltaa erilaisissa toi-
mintaymparistoissa — vaikka omiin laheisiisi. Voit tarvittaessa aina palata tyokirjan sisaltoon ja hyo-
dyntia sitd ja muita koulutuksessa saatuja eviitd ikdantyneita tavatessasi.

Innostusta tarkeaan tyohosi vapaaehtoisena ja Liikkuvan mielen tukijana.

Kiitos, ettd olet juuri sina!
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LIITE 1 Palvelupolut

Mahdollisuuksia ja vaihtoehtoja liikkumiseen ja merkitykselliseen tekemiseen
Tahan on keratty malliksi MIELI ry:n ja verkostokumppaneiden palveluja.

Ikaantyneen lahtotasosta ja mieltymyksista riippuen aktiivisuuden lisidminen voi olla hyvin monen-
laista. Asioita voidaan tehda yksin tai yhdessi, kotona tai kodin ulkopuolella, sisélld, ulkona, konk-
reettisesti tai virtuaalisesti jne.

Aina omasta taustaorganisaatiosta ei 10ydy sita parasta vaihtoehtoa ja silloin on hyva uskaltaa luo-
pua ja ohjata ikdantynyt hantad paremmin palvelevan tahon huomaan. Tassid on myos mahdollisuus
tiivistad verkostojen yhteistyota. Tarkeinta on, ettd ikdantynyt kokee tulleensa kuulluksi ja saavansa
oikeanlaista ja oikea-aikaista apua ja tukea.

L/
‘« Taydenni listaa oman taustajarjestosi ja paikkakuntasi toiminnan ja
palveluiden osalta ja lisad muuta itsellesi kiyttokelpoista tietoa.
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Palvelupolut — palveluja ja toimintaa
ikaihmisille, tukimateriaalia Liikkuvan
mielen tukijalle

1 Oma taustajirjesto

Toiminta / yhteystiedot:
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2 MIELI Suomen Mielenterveys ry
mieli.fi

Hyva mieli — Pohdintoja mielen hyvinvointiin
Seniori hyvinvointitreenit -ohjaajan opas
Ikaantyva mieli

Myonteisen muistelun kortit

Nestori Nurjamieli ja hyvan mielen konkarit -peli
Mieli ika Runopiiritoiminta

Kriisipuhelin
— keskusteluapua

nNuMerossa

09 2525 0111
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2.1  MIELI ry:n paikallinen jisenjiarjesto

Toimintaa:

Yhteystietoja:

Muuta:

2.2 MIELI ry:n paikallinen jasenjirjesto

Kriisikeskus

tarjoaa tukea haastavassa elaméntilanteessa tai kriisissi, jolloin omat selviytymiskeinot ja voimava-
rat eivit riitd. Kriisikeskukseen voi ottaa yhteyttd nimettoméana ja apu on maksutonta.

Ajanvaraukset arkipdivisin klo numerosta

Vastaanotto:

Aukioloajat:

3 Mielenterveystalo
mielenterveystalo.fi

Tietoa mm. ikdihmisten mielenterveydesta
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4 Alueen kunnalliset vanhuspalvelut

Palveluneuvonta / -ohjaus:

Liikkumista tukevat palvelut:

Toimintaa ikaihmisille:

Muuta:
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5 Mielellaidn-verkosto

5.1 Ikiainstituutti
ikainstituutti.fi

Ikainstituutin keskeisena tarkoituksena on ikdihmisten toimintakyvyn ja osallisuuden edistaminen.
Tarkeimmat asiantuntemusalueet liittyvit idkkaiden liikuntaan ja mielen hyvinvointiin.
Ikdihmisten terveysliikuntaan tietoa, toimintaa, hyvid kiytantoja, materiaalia ja paikallista yhteis-
tyota:

voitas.fi

Liikepankki ikdiihmisten voima- ja tasapainoharjoitteluun

ikaopisto.fi
Tietoa ja tehtavid mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen

voimaavanhuuteen.fi

Ikdihmisten terveysliikuntaan tietoa ja hyvia kaytantoja

Ikidinstituutin paikallinen toiminta / yhteystiedot:

5.2  Elikeliitto
elakeliitto.fi

Eldkeliitto tarjoaa eldkeliisille ja ikdihmisille monipuolista tekemisti, koulutusta, matkoja ja tapah-
tumia. Toiminnan keskiossa ovat paikallisyhdistykset ympari Suomea.

elakeliitto.fi/tekemista

Liikuntaa, musiikkia, taidetta ja kulttuuria, miestoimintaa

elakeliitto.fi/tietoa

Mm. Ikddntyneen mielenterveys

Elidkeliiton paikallinen toiminta / yhteystiedot:
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5.3 Elikkeensaajien keskusliitto
ekl.fi

Eldkkeensaajien Keskusliiton yhdistykset kautta maan tarjoavat jasenistolleen mukavaa tekemista
ja yhdessioloa.

ekl.fi/jasenille/elinvoimaa

Vinkkeja mielen hyvinvointiin, kulttuuria ja materiaalia

Elikkeensaajien keskusliiton paikallinen toiminta / yhteystiedot:

5.4 Vanhus- ja lihimmaispalvelun liitto VALLI ry
valli.fi

Vanhus- ja lahimmaispalvelun liitto VALLI ry on valtakunnallinen vanhustyo6ta tekeva asiantuntija-
jarjesto.

valli.fi/tyomuotomme

Etsividn vanhustyon verkostokeskus, Elamanote-ohjelma, Tkateknologiakeskus, Iloa
arkeen -pysakit

valli.fi/julkaisut

VALLI ry:n paikallinen toiminta / yhteystiedot:
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5.5 Vanhustyon keskusliitto VTKL
vikl.fi

Vanhustyon keskusliitto toteuttaa vanhuuspoliittista vaikuttamista ja jaseniston edunvalvontaa
ikddntyneiden ihmisten ja vanhusten hyvinvoinnin, toimintakykyisyyden ja sosiaalisen turvallisuu-
den edistamiseksi.

vtkl.fi/toiminta

Mm. Seniorisurf, Ystavapiiri-toiminta, Omahoitovalmennustoiminta, Vahvikelinja

Vahvike-aineistopankki

ryhmai- ja viriketoimintaan

vanheneminen.fi

Varaudu vanhuuteen

VTKL:n paikallinen toiminta / yhteystiedot:

6 Muita tahoja

6.1 Miina Sillanpaan Saitio
miinasillanpaa.fi

Miina Sillanpaan Saaitio on yleishyodyllinen yhteiso, joka kehittda asiakaslahtoisia, laadukkaita ja
vaikuttavia ratkaisuja aikuisvdeston hyvinvoinnin ja kuntoutuksen tarpeisiin.

Neuvokkaat naiset materiaalipankki

Mm. Mielen hyvinvointi, Liikunta ja ulkoilu, Kulttuuri ja taide
Muistipuisto

on verkkopalvelu muistisairaille, 1dheisille, vapaaehtoisille ja muististaan kiinnostuneille

6.2 UKK-instituutti
ukkinstituutti.fi

UKK-instituutin tehtdvana on edistda vieston terveytta ja toimintakykya vihentdmalla liitkkumatto-
muutta, lilkuntavammoja ja vapaa-ajan tapaturmia seka lisaamalla terveysliikuntaa.

Liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille
Liikkumisen turvallisuus — Kaatumisten ehkaisy
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8

Muut paikalliset jirjestot ja toimijat:

Muuta hyodyllisti:

62



LIITE 2 Koetun hyvinvoinnin mittari

Arvioi seuraavia vdittamida ja | Ei En osaa
rastita sopivin vaihtoehto koskaan Harvoin Joskus Usein Aina sanoa

Olen elamaddni tyytyvdinen

Olen kiinnostunut uusista
asioista

Suhtaudun rauhallisesti
tulevaan

Voin tehd@ omanndkaisiani
ja itselleni tarkeita asioita

Tunnen itseni hyodylliseksi

Tunnen itseni rentoutuneeksi

Minulla on keinoja rauhoitella
itsedni

Koen pdrjadvani huolten ja
murheiden kanssa

Suhtaudun itseeni lempedsti
ja armollisesti

Voin ilmaista tunteitani ja
tarpeitani

Tunnen ystavdllisyytta ja
|&heisyyttd toisia kohtaan

Pdrjaan vaivojen ja
sairauksien kanssa

Tieddn miten vaalia
mydnteisid tunteita

Voin pyytad apua silloin, kun
sitd@ tarvitsen

Loyddn tietoa kiinnostavista
menoista

Muk. The Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale

63



LIITE 3 Liikuntakokemukset eladman
varrelta

Lapsuus Kouluika Tyoika Elakeika

LIIKUNTA /7 LIIKKUMINEN

Merkitse taulukkoon ko. ikdkauden kohdalle, miten liikuit tai mitd harrastit sekd muita tarkeita
eldmaasi vaikuttaneita tapahtumia.

Voit myos kulkea kuvitteellista elimanjanaa pitkin sisilla tai ulkona yhdessa toisen kanssa ja muis-
tella, millainen liikkuja olet ollut.

Miten liikuntahistoriasi on vaikuttanut sithen, mika merkitys liikunnalla on sinulle tan&an?
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LIITE 4 Muita tyokaluja

Elaménpuu-juliste
tarkeiden asioiden, mieltymysten ja elaméanvaiheiden kirjaamiseen

Eldmdnpuu

Erilaiset elamanpyorat eri osa-alueiden arvioimiseen
Kortit ja valokuvat

Asteikot 1-10, esim. arvio omasta aktiivisuudesta
Luettelot, esim. syita, miksi ei liiku

Lauseen jatkaminen

Mind mapit, esim tirkeét asiat elaméassa

Tietoisen lasndolon harjoitukset, esim.
oivamieli.fi

Internet; tietoa, vinkkeja, ohjeita, virtuaalimahdollisuuksia
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Muistiinpanoja




Muistiinpanoja




Liikkuminen ja osallisuus tukevat ikdantyneen mielenterveyttd ja
hyvinvointia. Hyva mielenterveys on voimavara, joka puolestaan
auttaa arjessa pdrjadmistd ja liikkeelle 1Ght64. Vain murto-osa
ikddntyneistd liikkkuu terveyden kannalta riittavasti.

Liikkumisen esteet saattavat olla heikentyneen fyysisen toimintakyvyn
lisaksi tai sijaan my&s psyykkisid ja sosiaalisia. Niiden tunnistamiseen ja
poistamiseen tarvitaan usein henkildkohtaista tukea.

Liikkuvan mielen tukija on jarjestén vapaaehtoinen, joka osaa ottaa lilkkumisen
puheeksi ja auttaa ikdantyneitd [6ytdmadn itselleen mielekéstd tekemistd ja
hyvia syita lahtea liikkeelle.

Liikkuvan mielen tukijan tyokirja on laadittu MIELI Suomen Mielenterveys ry:n
Liikkuva mieli ikddntyessd -hankkeessa, jonka tavoitteena on edistad ikGihmisten
mielen hyvinvointia ja tukea arkiliikuntaa ja aktiivista eldmdntapaa.

Tyokirja on tarkoitettu Liikkuvan mielen tukija -koulutuksen
oppimateriaaliksi ja mydhemmin vapaaehtoisen kdyttéon
hdnen kohdatessaan vahan liikkuvia ikaantyneitd.

{ ] [ J .
micli  opeusi

Suomen Mielenterveys ry kU lttu U I'i m i n iSte I’iﬁ
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