Hyva Mieli

Pohdintoja mielen hyvinvointiin

Suomen Mielenterveys ry



Hyva Mieli

Pohdintoja mielen hyvinvointiin

\ p

Hyvé Mieli -kirja on laadittu MIELI Suomen Mielenterveys ry:n
Liikkuva mieli ikGantyessé -hankkeessa, jota rahoittaa Opetus-

ja kulttuuriministerié vuosina 2019-2021. Hankkeen tavoitteena

on edistad ikadihmisten mielen hyvinvointia ja tukea arkiliikuntaa

ja liikkuvaa elamantapaa. Hyva Mieli -kirjan tarkoituksena on
johdatella lukija pohtimaan oman mielen hyvinvointiin vaikuttavia
tekijoita. Samalla myds vahvistaa tietoa mielenterveyden
merkityksestd oman fyysisen toimintakyvyn tukijana ja yllapitdjana.

Julkaisija: MIELI Suomen Mielenterveys ry, Liikkuva mieli ikddntyessd -hanke
Téma on Hyva Mieli -pohdintoja mielen hyvinvointiin 1. painos.

Kirja on koottu aiemmista julkaisuista:

Hyvéan mielen treenivihko, Seniori Hyvinvointitreenit - opas ohjagijille,
lkadantyvé mieli — mielen hyvinvointia vanhetessa sekd
Mielenterveys elémdntaitona Mielenterveyden ensiapu 1-kirja.

Kirjoittaja: Mirja Erlund
Kuvitus: Tuomas Gustafsson
Taitto: Minna Makipad

Copyright©2020 MIELI Suomen Mielenterveys ry
Paino: Alocon-Yhtyma Oy

1. painos
ISBN: 978-952-7022-78-8



Sisiillysluettelo

1. Mielenterveys on voimavara, jota kannattaa vahvistaa ja edistaa

1.1 Mistd hyvinvointimme KooStUU ...
1.2 LOYAG QFVOS .
1.3 Mielenterveys on voimavara, josta kannattaa pitad huolta

KQIKEN TKGIGI ..o
1.4 Mielen VOIMAVOIrGT ..o
1.5 Hyvan mielen taidot ...
1.6 Hyvan mielen taitoja voi opetella ja harjoitella ...
1.7 Selviytymistaidot. ..o
1.8 MING SEIVIGIN ..o

1.9 TUNVAA JO TUKEQ -
100 APUQ JO TUKEQ Lo
2. Kuka min@ olen? ...
2.1 Ajatuksia itSeSTANT ..o
2.2 MiNUSSA ON NYVEA -
2.3 Myotatunto itsed kohtaan ...
2.4 Paivittaisia tekoja myotatunnon vaalimiseksi ...
2.5 Tassd hetkessd eldmisen taito ...
2.6 Myodnteinen ja hyvaksyva asenne ...,
2.7 TUNNETOIAO Lo
2.8 Tunteiden mMerkitys ...
2.9 Tunteet haltuun ...
200 TUNNEMITTAFINT ©oooi i
2.1 KiitollisUUSPEIVAKII QL ..o
3. Yhdessdoloa, -eloa ja yhdessé tekemista ...
30 TUle MUKGIGIN
3.2 Ystavyyden ymparillQ. ...
3.3 ThmissUNetaituri ..o
34 TUPVOVEIKKONI ..o

4 Arjenvalinnatjateot. ...
4.1 Ravintoa mielelle ja keholle ...
4.2 Liikuntaa ja liikkkeell@oloa. ...
4.3 LePOO JO UNTO oo
4.4 Kulttuuria ja taidetta ...
4.5 Luonto hyvinvoinnin vaalijona ...
4.6 Huolehdi aivoterveydestad ...
4.7 Pyséhdy omaan mielipaikkaan ...
4.8 Paivittain luottamusta eldmaEan. ...

18



Lahja Sinulle

Hyva Mieli — pohdintoja mielen hyvinvointiin -kirjaan voit paneutua yksin, kak-
sin, IGheisten tai ystavien kanssa, pienryhmissd ohjattuna tai toisten avustamana.
Voit edetd haluamassasi jarjestyksessa. Jos joku tehtdva tuntuu tarpeettomalta tai
merkityksettomaltd, voit hypatd sen yli ja halutessasi palata siihen mydhemmin tai
jattad kokonaan pohtimatta. Tarkoitus ei ole, ettd luet kirjan yhdelld kertaa, vaan
palanen, teema ja tehtava kerrallaan. Nain sailytat ylla mielenkiintosi ja uteliaan
mielen oman arvokkaan eldmdsi tarkastelussa.

Kun tassa kirjassa puhutaan ikdihmisistd, emme tarkoita tietyn ik&vuoden ylitta-
neitd tai tietyssd idssa olevia. Oma mieli on juuri niin vanha tai nuori kun sen itse
tunnet ja miellat.

Toivomme ennakkoluulotonta ja kokeilevaa asennetta. Toivomme myds, ettd kirja
antaa sinulle ideoita ja rohkeutta kokeilla erilaisia, uusiakin toteuttamistapoja
oman mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi. [ka ei ole rajoite eikd este omaksua
uutta, vaan mahdollisuuksia ja vapauksia tdynnd. Olet oman elamadasi konkari.




Tahtoisin laulaa ndin:

rakastan sinua, Elamd,

rakastan sinua silloin, kun annat,

kun ruhtinaslahjojesi runsaus

ryoppydd ylitseni,

kun ilo, hellyys, ystavyys, ihmisen ldheisyyden lampd,
lankeavat osakseni,
ja syddmeni on kevyt ja onnellinen.

Mutta tahtoisin oppia rakastamaan sinua
silloinkin, kun sind otat,

kun vaadit takaisin jonkun lahjoistasi,

kun kielldt jotain keskeistd,

Jjotain, jota ilman on autio eldd,

tai pakotat minut hyvdksymddn

kipedd tekevien jadhyvdisten valttamdttomyyden.

Raili Malmberg: Riekonmarjat, 1976

MIELI ry:n Mieli-1k& -runopiirin runokokoelmasta
Kiitollisuus



Mistid hyvinvointimme koostuu?

Ihmisen hyvinvointi on kokonaisuus, joka
rakentuu fyysisestd, sosiaalisesta ja mielen
hyvinvoinnin alueista. Ndma& eri osa-alueet Sttt T
ovat kiintedsti kytkdksissd toisiinsa. Mielen hyvinvointi
hyvinvointi vaikuttaa oleellisesti ik&ihmisen
eldmanlaatuun.

Mielen
Hyvinvointi merkitsee ihmisille erilaisia asioi- hyvinvointi
ta. Terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat
tekijat muuttuvat ja vaihtelevat eldmanti-
lanteiden mukaan. Hyvinvointi on eléman
mielekkyyden yllapitdmistd, jota jokainen voi Hyvinvoinnin
ohjata omalla toiminnallaan. Niin Sindkin. osa-alueet

Henkilokohtaisen hyvinvointisi rakennusaineet koostuvat itsellesi tarkeistd asioista.
Oleellista on oma kokemuksesi eldmadnlaadusta.

Mita sinulle tarkoittaa, etta voit hyvin nyt oman ikdisendsi?

Mitka kolme asiaa ovat merkityksellisia sinulle mielen hyvinvoinnin vaalimiseksi?

1.




Loyda arvosi

Arvot kertovat, mikd sinulle on tarkedd ja merkityksellista.
Omien arvojen pohtiminen auttaa perustelemaan omia
ratkaisujamme. Yhdelle voi esimerkiksi olla tarkedd pitad
huolta luonnosta keradmalla roskia, matkustaessa valitaa
lentadmistd tai kierrattadmalla vaatteita. Toinen taas kokee,
ettd on tarkedd matkustella lisatakseen ysmmarrystadan
muista kulttuureista ja kartuttaa elémdankokemustaan.

Mika sinulle

on tarkead
juuri nyt?

Arvot vaikuttavat myds ihmissuhteisiimme ja pdivittdisiin
valintoihimme. Esimerkiksi kaytdmmekd aikaa asioihin,
jotka tuovat merkitystd elamadn, ovat arvokasta, antavat
voimaa ja luottamusta tulevaisuuteen?

Pysihdy pohtimaan O

Mitka ovat sinulle tarkeita elamén arvoja?

Ovatko arvosi muuttuneet ign myoéta?




Mielenterveys ei tarkoita sairauden
puutetta, vaan mielen hyvéa vointia,
joustamista ja arjen selviytymiskykya

Mielenterveys on voimavara, josta

kannattaa pitii huolta kaiken ikaa

Mielenterveydella tarkoitetaan mielen voimavaroja. Mielenterveys on oleellinen
osa kokonaisvaltaista terveyttd ja hyvinvointia. Se on arjen jaksamisen voimavara,
joka tukee toimintakykyd ja elamassd parjaamistd. Mielenterveys mahdollistaa
monia asioita eldmassd. Se tuo hyvad oloa ja tasapainoa, tasoittaa oloa eldman
murheiden ja vastoinkdymisten keskelld. Mielenterveys muodostaa hyvinvoinnin ja
elamalaadun perustan.

Mielenterveyteen vaikuttaa yksilén omien voimavarojen lisdksi moni muukin asiq,
kuten

e sosiaalinen vuorovaikutus, esimerkiksi perhesuhteet
e yleinen suhtautuminen mielenterveyteen ja vanhenemiseen
e yhteiskunnan tarjoamien palveluiden saatavuus ja riittdvyys

e elin- ja asuinymparistd

Pysihdy pohtimaan O

Mita mielenterveys sinulle merkitsee?

Miten sind voit vahvistaa ja yllGpitada hyvaa mielenterveyttasi?




Mielen voimavarat

Mielen hyvinvointi merkitsee voimavaroja, jotka tukevat arjessa parjaamista.
Ikaihmisten mielen voimavarat syntyvat eldmdnkokemuksesta ja elémanviisau-
desta. Elamankokemuksen myo6td rakentuneista mielen voimavaroista on hyva
olla tietoinen, koska ne auttavat menneisyyden ymmartamisessd, hyvaksymisessd
ja arvostamisessa sekd eldmadn tietoisena tassa hetkessa.

Voimavaroja voidaan verrata luonnonvaroihin — ne kuluvat ja uusiutuvat. Kaytam-
me voimavarojamme pdivittdin, joten pdivittdinen huolehtiminen niistd on myos
tarkedad. Mielen voimavarat mahdollistavat parhaimmillaan oman nakdisen eld-
man ja kannattelevat vaikeissa eldmadntilanteissa.

Voimavarat ovat asioita, jotka antavat sinulle puhtia arkeen. Ne rakentavat ka-
sitystd itsestdsi ja omista eldmantaidoistasi. Takanasi on eldman pienempid ja
suurempia kriisejd ja vastoinkdymisid, joista olet selvinnyt, joihin olet sopeutunut ja
joista olet oppinut.

] /"

Mielen voimavaroihin luetaan muun muassa:

e myonteinen eldmdnasenne

e mielenterveystaidot, kuten toivo, luottamus, anteeksianto, kiitollisuus,
empaattisuus, kiinnostus uusista asioista

e eldmdankokemuksen tuoma kypsyys suhtautumisessa itseen, toisiin ja
madailmaan

e eldman tarkoituksellisuuden kokeminen ja merkityksellisten asioiden
tunnistaminen

e tulevaisuuden toiveet, unelmat
e menneisyyden vahvistavat kokemukset

e ikdantymisen ymmarrys ja hyvéksyminen

hyvat, toimivat ihmissuhteet

g Mita mielen voimavaroja tunnistat listalta itsellesi?
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Hyvan mielen taidot

Huumori ja leikillisyys
Huumori ja nauru rentouttavat
mieltd ja lihaksia, vahentavat
stressid, lisddvat luovaa ajattelua
ja ongelmanratkaisua, helpottavat
haastavia tunteita, tuovat mielelle
kimmoisuutta ja joustoa, kytkevat ja
vahvistavat ihmissuhteita ja auttavat
siefdmaan pettymyksid.

Armollisuus ja arvostus
Tilaa itsearvostukselle,
myonteisille tunteille ja ajatuksille.
Katkeruus erottaa toisista ihmisistd
ja anteeksiantaminen liittaa
toisiin ihmisiin. Menneisyyttd voi
arvostaa ja hyvaksyd. Se on myods
voimavarapankki.

Hyvaé mielta tuovat
ihmissuhteet

Aikaa ystaville ja laheisille.
Sosiaalisissa suhteissa laatu

Elamaé tassa ja nyt ratkaisee - ei maara.

Eldma tapahtuu tassa ja nyt.
Kiinnittdmalla aktiivisesti huomiota
omiin ajatuksiin, tunteisiin ja toimintaan
liséd hyvinvointia ja jopa vahvistaa
vastustuskykyd. Joustava ja lemped
suhtautuminen itseen keventdd myds
ahdistusta ja vihamielisyytta seka
auttaa mielialojen muutoksissa.

Toivo ja uteliaisuus
Elamaa voi tutkia ja
ihmetella. Uuttakin voi
opetella. Tarkedd on viettad
aikaa omanndkaisten
asioiden ja tekemisten
parissa.

Ystavallisyyden
harjoittaminen

Toisten auttaminen ja
ystavallisyyden osoittaminen
aktivoivat aivoissa mielihyvan ja
palkitsevuuden funteita. Vapaa-
ehtoistoiminta ja naapuriapu ovat
siis yksi keino vaalia hyvad mieltd.
On tarkedd myos olla oman
itsensd ystava ja hyvan
mielen vaalija.

Liikkeelle Iahteminen ja
liikkkeellé pysyminen

Sadanndllinen liikkkuminen vahvistaa
toimintakykyd, hyvaa oloa,
itsetfuntoa ja vahentdd ahdistusta ja
stressid. Se on osoittautunut myds
vaikuttavimmaksi piristysruiskeeksi
hyvinvoinnille.

Hyvaa mielta tuovien
asioiden huomaaminen

Tutkimukset ovat osoittaneet
kiitollisuuden vahvistavan
tyytyvaisyyttd, terveyttd seka
luottamusta tulevaisuuteen.
Hyvid asioita tapahtuu
kaiken aikaa.

Mukaellen www.greatergood.berkeley.edu
ja Vaillant 2012



Uteliaisuus ja uusien
asioiden opettelu
lisaavat hyvaa oloa ja
virkistavat mielta

Hyvin mielen taitoja voi
opetella ja harjoitella

Aivan kuten fyysistd kuntoa, myds mielen hyvinvointia voi vahvistaa treenaamalla
mielen taitoja. Treenaaminen tarkoittaa, ettd harjoittelee ja tutkii jotakin sellaista,
mitd ihan vield ei tdysin osaa, mutta joka kiinnostaa ja jota kohti haluaa suunnis-
taa. Tuttuakin asiaa voi treenata tutkimalla sitd utelicana uudesta nakdkulmasta.
Asioita voi tehdd uudella tavalla, kokeilemalla ja opettelemalla.

Kuinka voit? Oman voinnin kysyminen on itsestd huolehtimista ja valittamista.
Oletko tottunut pohtimaan omaa vointiasi tai mielentilaasi? Joskus voi olla hyédyl-
listd pysahtyd miettimaan, kuinka voisin suunnata kohti parempaa oloa. Omasta
itsestddn voi oppia koko eldman ajan aina uutta ja yllatyksellista.

Voisitko tehdi toisin?

Erilaisen hyvinvointireitin suunnittelu ja toteutus

* Mika olisi kaikkein kaunein reitti IGhikauppaan? Saisiko matkalle mahtumaan
kauniita maisemia ja mielenkiintoisia katselu- tai kuuntelukohteita?

e Miten olisi erilainen kavelyreitti omassa lahiymparistdssa?

® Mistd 16ytyisi uusi paikka, jossa voisit juoda pdivakahvit tai jonne voisit tehdd
evasretken? ’

1
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Selviytymistaidot

Ihmiset kohtaavat eldmdssadn vastoinkdymisid ja muutostilanteita. Resilienssi

eli selviytymiskyvykkyys on mielen voimavara, joka vaikuttaa siihen, miten pienista
ja suurista vastoinkdymistd selviad. Joustava suhtautuminen muutoksiin ja
vastoinkdymisiin helpottaa niihin sopeutumista, hyvaksymistd ja mukautumista.

Jokaisella on erilaisiq, itselle sopiviksi havaittuja tapoja ja keinoja mennd
muutoksissa eteenpadin. Kun yksi ldhtee juoksu- tai kavelylenkille metsddn, toista
helpottaa puhuminen tai musiikin kuuntelu, kolmas etsii lohtua nakékulman vaih-
tamisesta, neljas kirjoittaa paivakirjaa.

(\

Selviytymiskeinoja voi olla

¢ Kehollisia: Rentoutuminen, liikunta, uni ja lepo, ruoka, ylipgataan tekeminen

e Henkisia: Turvan ja rauhan hakeminen, asennoituminen, mietiskely,
hiljentyminen

o Alyllisia: Tiedon hankinta, suunnitelmien ja listojen tekeminen,
ongelmanratkaisu

e Luovia: Mielikuvitus ja luova ajattelu, kirjoittaminen, piirt@minen
¢ Tunteellisia: Tunteiden ilmaiseminen ja niistd puhuminen, itku, nauru

e Sosiaalisia: Laheisille puhuminen, toisten seuraan hakeutuminen, tuen
vastaanottaminen, kokemusten jakaminen toisten kanssa

g Loysitko ylla olevista itsellesi tuttuja selviytymiskeinoja?

/0




Yksi selviytymiskeino, josta usein
puhutaan, on sisu. Sisu vie eteenpdin

ja antaa voimaa. Sopiva maara
sisua on voimavara, joka saa ihmisen
ylittGmadn itsensa ja luo sinnikkyytta.

e Muistele millaisia keinoja olet kayttanyt erilaisissa hankalissa ja
toivottomalta tuntuvissa tilanteissa elamasi aikana?

9 Tunnetko tarvetta opetella ja vahvistaa enemmén jotain taitoa?
Esimerkiksi puhumista, tunteiden ilmaisemista, avun vastaanottamista.

13



Olet selvinnyt ennenkin, koska olet

Minﬁ SelViﬁn nyt tassd. Sinusta on vaikka mihin!

Taman harjoituksen myotd huomaat, ettd olet selvinnyt ennenkin,
joten selviat tulevaisuudessakin. Muista, ettd aina on lupa pyytad
apua muilta, jos tuntuu, eftd tilanteessa olet umpikujassa.

Pysihdy muistelemaan PS oo

Palauta mieleesi vaikea tai harmittava tilanne eladmasi varrelta.
Se voi olla esimerkiksi epdsopu naapurin kanssa, [dheisen menetys, yksinjadminen,
paikkakunnan muutos, tydeldmastd luopuminen tai tdiden loppuminen.

Voit kirjoittaa itse, pyytdd apua kirjoittamiseen tai adnittdd oman selviytymista-
rinasi. Pohdi tapahtunutta mahdollisimman tarkasti; mita teit, jotta padsit eteen-
pain, siihen liittyvat tunteet ja mitd opit.

Mita tapahtui? Milta se tuntui?
Esim. Menetin rakkaan |&heiseni, jain yksin.

Miten pdadsin tilanteesta eteenpdin?
Esim. Menin sururyhmaadn, sain apua ja toivoa toisilta saman kokeneilta.

Milta selviaminen tuntui? Mita opin itsestani?
Esim. Tuntui helpottavalta ja opin, ettd puhuminen auttaa.

14



Elama ottaa meitd kdadesta

kun me otamme

elamaa kdadesta

Mita lujemmin me otamme

sitd lujemmin se ottaa

Mita kauemmas me kuljemme
sitd kauemmas se vie

ja pyytda meita viemddan

vielad kauemmas

Mita lahemmaksi toisiamme kuljemme
sitd lujemmin pitelemme
elamaa kdadestd

Mita kauemmaksi kuljemme
sita lahemmaksi tulemme
elamad joka pitad meita kddesta

Tommy Tabermann

MIELI ry:n Mieli-1k& -runopiirin runokokoelmasta
Toivon kantava voima

“‘.*""-.
e
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Turvaa ja tukea

Eteen voi tulla tilanteita, jolloin tarvitsee turvautua ulkopuolisten apuun. Naita
tilanteita voivat olla esimerkiksi usean ystavan tai sukulaisen menettaminen lyhyel-
|& aikavalilla, huoli toimeentulosta ja terveydestd, yksinjadmisen pelko. Hyvinvoin-
tiin vaikuttaa myds tietoisuus tulevaisuudessa tapahtuvista muutoksista.

Aina ei kuitenkaan tiedd, kenen puoleen voisi huoliensa kanssa kadntyd, ja siksi
nditd asioita on hyva miettid jo etukdteen. Yhteystietoja valtakunnallisista palve-
luista 16ytyy kirjan takakannesta.

9 Tiedatko sing, keneen voit olla yhteydesséa keventadksesi huolitaakkaasi?

Oletko tietoinen |ahialueesi tarjoamista palveluista ja niistd ihmisistd, joiden
puoleen voit kaantya?

e Terveyskeskus

e Oma laakari

e Omahoitaja

e Vanhuspalvelut; kotipalvelu

e Sosiaalityontekija

e Paikallinen mielenterveysseura/kriisikeskus
e Seurakunta

e Mikd muu?

Ala jaa huoliesi kanssa yksin.

Mikaan huoli ei ole liian pieni
jaettavaksi!

16



Apua ja tukea

Kaikkea ei tarvitse pohtia yksin, vaan ympdrillasi on paljon ihmisid myos kodin
ulkopuolella. Ammattiapu on juuri sitd varten, ettd sielld toimivien ammatti-
ihmisten puoleen voi kddantyd niin iloissa kuin murheissakin.

Tukea ja apua tarjotaan myoés netissa ja puhelimessa

Valtakunnallinen kriisipuhelin (MIELI Suomen Mielenterveys ry)

Kriisipuhelin pdivystdd numerossa 09 2525 0111 suomen kielelld 24/7.

Ruotsin kielelld numerossa 09 2525 0112
ma, ke klo 16.00-20.00 seka ti, to, pe klo 9.00-13.00

| 4

Kirkon keskusteluapua (Suomen ev.lut. kirkko)
@ 0400221180

Paivystys:
perjantai ja lauantai klo 18-03
sunnuntaista torstaihin klo 18-01

Elakeliiton juttuluuri -puhelinpalvelu
& 0407257 111
Auki arkisin klo 9-11.

Aamukorva (Helsinki Missio)
@ 045 3410504

Paivystys:
maanantaista sunnuntaihin klo 5-8

MIELI ry:n Kriisikeskusverkosto (22 keskusta)

Kriisitydhon koulutetut ammattilaiset antavat maksutonta,

matalan kynnyksen tukea ja apua. Asioida voi nimettdmana

ilman |lahetettd varaamalla ajan suoraan kriisikeskuksesta
https:/mieli.fi/fi/tukea-ja-apua/kasvokkain/kriisikeskusverkosto

Tietoa ikdihmisten mielenterveyden edistdmisesta
www.mieli.fi
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Kuka mina olen?

Identiteetilla tarkoitetaan kaikkea sitd, millaiseksi ihminen kdsittad itsensd ja
oman arvonsa. ldentiteetti kertoo sinulle, kuka olet. 1&std voi huomaamatta tulla
itseen suhtautumista maarittava tekija. Olennaisinta ei ole ikd vaan jokaisen
ihmisen ainutkertaisuuden tunnistaminen ja sen arvostaminen.

|dentiteetti perustuu omille persoonallisille ominaisuuksille, jotka voivat muuttua
ja kehittyd vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Identiteettiin liittyy erilai-
sia rooleja, joita eldmdassdmme on ollut, on edelleenkin ja joita voi olla saman-
aikaisesti lukuisia. Esimerkiksi Matti on entinen linja-autonkuljettaja, nyt elakelai-
nen ja edelleen puoliso, isd, vaari ja veli.

Mitd useampaa itselle mieluisaa roolia voit toteuttaa, sitd monipuolisemmalta ja
mielekkddmmalta eladma tuntuu. Omien roolien tunnistaminen auttaa hahmot-
tamaan, miten monenlaisia piirteitd sinussa on. Saatat esimerkiksi olla |&hipii-
rissdsi enemman adnessd ja ystavien keskelld vetaytyvampi. Kun tutustut itseesi,
opit myds ymmartdmadn, miksi toimit eri tilanteissa eri tavoin ja mitd tarvitset
voidaksesi hyvin.

e Millaisia rooleja sinulla on talla hetkella? Miten kuvailisit

g Miten eri roolit vaikuttavat hyvinvointiisi? itsedsi?

g Ovatko kaikki roolit mieluisia?




Luonteeltani olen... Minussa on erityistd...

Minulle on tarkeda... Minua kiinnostaa...




Ajatuksia itsestiini

Itsetuntemus kulkee kdasikkain identiteetin kanssa. Itsetuntemuksella tarkoitetaan
ymmarrystd itsestd. On helpompi arvostaa eldmdadnsad tassa hetkessa ja olla
onnellinen, kun tietdd, kuka on ja mitd tulevaisuudelta haluaa. Itsetuntemus lisad
myos rohkeutta, tukee hyvad itsetuntoa ja vaikuttaa ndin ollen paljon siihen, miten
voimme.

ltsetuntemus tarkoittaa sitd, ettd olet sinut itsesi ja eldmasi kanssa. Elamasi varrella
on mahdollisesti aikoja tai tapahtumia, jolloin et ole ymmartanyt omaa kaytostasi,
ajatteluasi tai tunteitasi.

Pysihdy pohtimaan O

Kuinka monesta ajatuksesta tunnistat itsesi?

O Minulla on mittava eléméankokemus ja sen myétd rakentuneita
eldmantaitoja

O Koen tarvetta tarkastella mennytté eldmaadni ja ymmartad itsedni
sen kautta

Minulla on taito korvata ja hyvittdd menetykset, en jad niihin jumiin

En vatvo asioita vaan pyrin ratkaisemaan eteen tulevat ongelmat
vipymatta

Sieddn eladmadn kuuluvat ristiriidat, epdvarmuuden sekd ajoittaisen
epdmukavuuden

Minulla on kyky tyynnytelld ja rauhoitella itsedni vaikeissa tilanteissa

Tarvitsen muita ihmisid ja ymmarrdan heiddn merkityksen hyvinvointiini

OO0 O OO

Osaan padstad irti vanhoista, jo kertaalleen kdasitellyistd tunteista —
en anna niiden vaikuttaa mielialaani




Minussa on hyvaa

Omien vahvuuksien pohtiminen tukee itsetuntoa, antaa meille varmuutta ja

auttaa tekemddn valintoja oman eldmadn suhteen.

Vahvuuksilla tarkoitetaan kaikkia niitd hyvid asioita, joita sinussa on. Ne voivat olla
luonteenpiirteitasi, kuten “iloisuus” tai “sinnikkyys” tai toimintatapojasi, kuten “tois-

non

ten huomioiminen”, "auttaminen”.

Kirjoita etunimesi ylhaalta alas. Kirjoita jokaisen
kirjaimen kohdalle sinua ja vahvuuksiasi kuvaava
mydnteinen sana tai sanapari, joka alkaa samalla
kirjaimella, esim. Raili: R = Rauhallinen, A = Ahkera,
I = lloinen, L = Lemped | = Innostunut

® Mistd sinua on kehuttu ja kiitetty?

e Voit myos kysyad ystaviltasi ja |aheisiltasi, millaisia
vahvuuksia he ndkevat sinulla olevan?

® Mitd muuta erityistd ja ainutlaatuista sinussa on?

Nimesi Vahvuutesi

Meissa kaikissa on
paljon hyvaa. Mitka ovat
sinun vahvuuksiasi?
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Myotiatunto itsei kohtaan

Myétatunto itsed kohtaan tarkoittaa ystavallistd ja hyvaksyvad suhtautumista
itseensd. Se tukee eldmdanmuutoksissa ja vaikeissa tilanteissa. Itseen kohdistuva
myo&tatunto on tutkitusti yhteydessd koettuun hyvinvointiin ikadntyessd. Myotatunto
itsed kohtaan on armollisuutta. ltselleen voi sanoa kuten Idheiselle: ei se mitaan,
ei se haittaaq, tai paijata omaa olkapdatd lohdutukseksi.

Myétatuntoista ja ystavallistd suhtautumista itsed kohtaan voit harjoitella ja tree-
nata joko yksin, kaksin tai ryhmdssa esimerkiksi seuraavien esimerkkien kautta:

% /°

e Kohtele itsedsi hyvantahtoisesti ja ystavallisesti vastoinkdymisissa ja
epdonnistumisissa. Voit jutella itsellesi rauhoittavasti ja kannustavasti
itsesyytoksien sijaan.

e Hyvdksy ja tunnista eldmadn vaistamatta liittyvat epdmukavat asiat,
pettymykset ja ristiriidat.

e Kohtaa ja hyvaksy omat kivuliaat funteet ilman niiden valttelygd,
sivuuttamista ja syyllisten etsimistd. Itseen kohdistuva mydétatunto
auttaa silloin funnistamaan toisten ihmisten samankaltaisia
kokemuksia. Se suhteuttaa ja normalisoi omaa kokemusta.

y

Soimaatko ja moititko
itsedsi herkasti? Mita jos
suhtautuisitkin itseesi
lempeadsti ja kannustaen?




Piivittiisia tekoja
myotitunnon vaalimiseksi

Voit harjoitella pdgivittéain seuraavia asioita:

e Annan itselleni luvan liikkua rauhassa ja kiirehtimatta.

e Annan itselleni luvan empid ja olla epdvarma.

e Annan itselleni luvan iloita ja tuntea ylpeyttd itsestani.

e Annan itselleni luvan olla vaarassa ja epdonnistua.

e Annan itselleni luvan nauttia tarpeeksi laadukasta ja maukasta ruokaa.

e Annan itselleni luvan yllapitda hyvid ja mydnteisid ihmissuhteita ja ystavia.

e Annan itselleni luvan nauttia virkistystd ja ihmetystd luonnon ja kulttuurin parissa.

e Annan itselleni luvan kohdella itsedni samalla arvolla ja I[dmmaolia kuin kohtelisin
hyvad ystavaani.

e Annan itselleni luvan olla onnellinen ja tyytyvdinen eldmadni

(mukaillen Kristin Neff 2011 ja mindsolutions.fi)

9 Mika olisi sinun elamdnohjeesi esimerkiksi nuoremmille sukupolville?

g Mita oivalluksia sinulle on kertynyt, mita et vielé nuorena tiennyt?

] p
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Tassa hetkessa eliamisen taito

Mielen taitoihin liittyy |[dsndolon ja tdssad hetkessd eldmisen taito. Ihmisilld on
taipumus murehtia menneitd ja olla huolissaan tulevasta sen sijaan, ettd keskittyisi
eladmaadn tatd hetked. Nama kuluttavat mielen voimavaroja ja voivat estdd huo-
maamasta hyvid, tdhan hetkeen liittyvid asioita.

Tietoisuustaitojen

Tietoisuus- ja ladsndolotaitoja on tutkittu eri-ikaisten o e
harjoittelu lisaa

ihmisten keskuudessa. Tietoisuustaitojen harjoituk-
sista voi olla apua stressin ja ahdistuksen hallin-
taan, parempaan unen laatuun, kivun sietdmiselle
sekd yksindisyyden tuntemuksille.

tyytyvaisyyden ja
onnellisuuden tunnetta
omaan elamaan.

g Miten vastaat seuraaviin lasnaoloa kuvaaviin kysymyksiin?

* Mietitkd jatkuvasti menneitd ja tulevia vai oletko 1&snd nykyhetkessa?

e Pidatkd ajatuksiasi tosina ja oikeina vai tiedostatko, ettd ne ovat vain
ajatuksia, joita tulee ja menee kuin kesalld poutapilvia?

e Haluatko muuttaa asioita mieleiseksesi vai annatko niiden olla sellaisia kuin
ovat?

e Toimitko automaattisesti vanhojen opittujen tottumusten mukaisesti vai
valitsetko tietoisesti mitd teen seuraavaksi?

e Koetko tarvetta valtelld, paeta tai pdastd eroon epamiellyttavista
kokemuksista vai suhtaudutko niihin ymmartavaisesti?




Rentoutusharjoitus ulkona

Tee nain:

Valitse sellainen paikka puistossa, metsdssd, terassilla, kotisi takapihalla jossa
voit olla mahdollisimman rauhassa.

Keskity ensin tarkkailemaan esimerkiksi erilaisia a&nid, joita ympariltasi kuu-
luu. Sitten voit keskittyd tarkastelemaan yhtd asiaa ldhemmin, esimerkiksi
kiven pintaa, puun kuorta, pensasta tms. Katso vdrejd ja muotoja sekd sitq,
miltd se nayttaa.

Voit my6s vaihtoehtoisesti tarkastella miltd auringon valo tai tuuli tuntuu
kehossasi, kasvoillasi. Voit myods keskittyd maisemaan ja huomata sieltd
erilaisia asioita.

Hengitd rauhallisesti sisédn ja ulos. Jos huomaat ajatustesi vaeltavan, ohjaa
ne lempedsti takaisin siihen asiaan, jota olit juuri tekemdassa. Ajatusten vael-
taminen on luonnollista.

4

Tietoinen ruuan nauttiminen

Tietoista Iadsndoloa voidaan harjoitella myods arjen
keskella. Tietoisessa ruokailuhetkessd keskitytadn
sydmiseen ja sydmistilanteeseen. Tarkoitus on
havainnoida, miltd sydmisen aikana tuntuu ja mita
tuntemuksia sydminen herattad ilman kiiretta tai
ruuan arvostelua.

Tee nain:

e Rauhoitu ruokailuhetkeen ilman hairidtekijoitd, kuten televisiota, kirjaa tai
sanomalehtid. Kata ruoka pdéytadn tai taytd lautanen haluamallasi tavoin.
Istuudu rauhassa pdyddan ddreen ilman muita velvoitteita. Tutustu ruokaan
ja ruokailuhetkeesi kaikin aistein.

e Miltd ruoka-annos nayttad? Kauniilta, tavalliselta, joskus ikavaltakin?

e Huomaa ruoan tuoksut ja pohdi, mitd ajatuksia tuoksut tuovat mieleesi.

Milta ruoka maistuu ja milta eri ruokalaijit tuntuvat suussasi. Makustele,
mitd makuja ruoan seasta erotat.

Pureskele ruokaa kunnolla ja anna sen levitd suussa joka puolelle, kunnes
makuja ei endd erota.

Tunnista kyllgisyys ja miss& se tuntuu? Jos ajatus IGhtee harhailemaan,
palauta se takaisin sydmisen tunnusteluun.

y
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Myonteinen ja hyviksyvi asenne

Elaméanasenteella on merkitystd mielen hyvinvoinnille, ja se on mielen voimavara.
Myénteinen ja hyvaksyva asenne ei tarkoita vaivoihin ja muutoksiin alistumista,
ongelmien vahattelyd tai yltidpositiivista ajattelua. Joustava mydnteinen eldman-
asenne ndkyy suhtautumisessa itseen, eldmadn ja muihin ihmisiin. Jotkut tutkimuk-
set viittaavat siihen, ettd myodnteiselld eldmanasenteella ndyttad olevan vaikutusta
vastustuskykyyn sekd sairastavuuteen.

Voit harjoitella ajatusten ja tunteiden muuttamista mydnteisemmiksi. Esimerkiksi

jos olo on tukala ja mieli kiukkuinen, mydnteisten tunteiden treenaaminen on silloin
itsensd lohduttamista ja kiukun tunteen sallimista.

Ruksaa listalta asioita, jotka tunnistat omaksesi

O Olen kiitollinen paivittin

O Uskon ja luotan tulevaisuuteen - “elédma kantaa”

O Osaan pyytdad ja antaa anteeksi

O En kanna kaunaa enkd katkeruutta

O En soimaa itseé@ni enkd syyllisty helposti

O Vaikeissa tilanteissa tarkastelen asioita eri nakdkulmista

O Hassuttelen ja osaan nauraa itselleni

O Suhtaudun yleensd asioihin valoisasti, joskus myds huumorilla
O Seuraan aikaani ja haluan pysyd elémansyrjdssd mukana

O En piilottele enké& panttaa ilon ja onnen hetkidni

Ei ole yhdentekevad,
millaisella mielellé olemme ja
miten se vaikuttaa oman itsen

lisaksi myos muihin ihmisiin.




Tunnetaidot

Tunteiden kasittelyn taidot kehittyvat ian myotd. Vaikka
kaikista tunteista ei pitdisikdan, niiden kanssa voi oppia tu-
lemnaan paremmin toimeen. Tutkimusten mukaan tunteisiin
suhtautumisen taito kasvaa ian myo6td. Samoin mydnteisten
tunteiden vaaliminen vahvistaa tutkitusti ferveyttd. Myontei-
sid tunteita ovat esimerkiksi toiveikkuus, kiitollisuus, huumori,
ilo ja myotatunto itsed kohtaan.

Tunnetaitoja voi
vahvistaa koko
elaman ajan.

Erilaiset tunteet kuitenkin kuuluvat eldmaadn - joskus nau-
rattaa ja joskus olo on kurja. Tunnetta voi oppia sietdmadn,
eikd ikavallekadan tunteelle tarvitse heti tehda jotain. Tuntei-
den kokeminen on silti yksildllista. Joku kokee itsensd tun-
neherkdksi ja toinen rauhalliseksi. Yksi reagoi vain vahan ja
toinen voimakkaasti.

Kirjoita viivoille, mita tunteita olet tuntenut ja tunnistanut
lukiessasi tata kirjaa ja pohtiessasi kysymyksia?

] p

Myénteisida tunteita?

X p

Vaikeiksi kokemiani (epdmiellyttavid) tunteita?




Tunteiden merkitys

Tunteet antavat sinulle tietoa siitd, mik& on innostavaa,
rauhoifttavaa ja tarkoituksellista, vastenmielistd, surullista ja
lannistavaa. Tarkedd tai vahemman merkityksellistd. Tunteesi
ovat lasnd kaiken aikaa ja vaikuttavat ndin myds ajatteluun,
ihmisten valiseen vuorovaikutukseen ja toimintaan.

Voit vastata kysymyksiin itseksesi, vaihtoehtoisesti toisen
kanssa tai keskustellen yleisesti isommassa ryhmassa:

Pysihdy pohtimaan O

Mika merkitys seuraavilla tunteilla on sinulle téassa hetkessa?
Mita tunne yrittaa sinulle kertoa?

Onko tunne muuttunut ién ja kokemusten myéta?

Oletko koskaan
ajatellut, etta
tunteilla voisi olla
sinulle jokin viesti tai
erityinen tehtava?

viha

innostus

suru

pelko

ahdistus

ilo

Pohdittuasi voit kadntad sivun ylésalaisin. Loysitkd samoja merkityksia?
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Tunteet haltuun

Kun tiedostamme tunteemme, voimme ottaa jarjen avuksi. Tunteita ei voi taydel-
lisesti hallita. Myodnteisid tunteita ja tekoja voi lisGtd tietoisesti. Jokaisen, pienenkin
onnistumisen voi panna merkille, taputella omia olkapditd ja antaa kiitosta itsel-
le. Kielteisia ajatusmalleja ja epdmukavia tunteita on myds mahdollista opetella

korvaamaan myodnteisilld vaihtoehdoilla. Kun huomaamme olevamme karttyisid,
voimme etsid siihen syytd, yrittdd poistaa karttyisyyden aiheuttaja tai hakea vaih-

toehtoja karttyiséin mielentilan lieventdmiseen.

CK

Harjoituksia ikidvien tunteiden haltuun ottoon

o Keskittyminen hengitykseen:

Hengitd sisddn ja ulos. Aseta kdtesi vatsan pdadlle, jotta tunnet hengityksen
liikkeen vield paremmin.

* Ajatusten rauhoittaminen:

"Minulla ei ole mitadn hatad, asia selviad kylla”, “Selvian varmasti, riittad

ettd teen parhaani’, “Nukun yon yli ja rauhoitun’, “Luotan, ettd eléma
kantaa”.

Myénteisiin asioihin keskittyminen:
Muistele paikkaa tai hetked, jossa sinun on ollut hyva olla. Hyvien asioiden
muisteleminen kdantaa ajatukset myonteisemmiksi ja lisdd toiveikkuutta.

Kymmeneen laskeminen:
Laskeminen rauhoittaa hengitystd ja hermostoa ja rauhoittaa ndin koko
kehoa. lkavan tunteen mukanaan tuomat jannitykset laukeavat helpommin.

Kehon ravistelu:
Ravista tunne pois kehosta. Ravistelu rentouttaa koko kehon ja fyysinen liikke
auttaa tunteesta irti padstamisessa.

¢ Yon yli nukkuminen:

Moni asia nayttaytyy erilaiselta levénneenad ja virkednd. Aika antaa
etdisyyttd ja uutta ndkékulmaa, jolloin tapahtuneeseen voidaan reagoida
rauhallisin mielin.

/0

y

9 Mitké ovat itsellesi luontevimmat tavat kasitellé tunteitasi?

@) Voisitko kokeilla jotain yllé olevista keinoista?

29



30

Tunnemittarini

Ihminen ajattelee paivittdin tuhansia asioita ja tuntee lukuisia tunteita. Ne voivat
mennd pddllekkdin toistensa kanssa, mennd nopeasti ohitse tai viipyd kauemmin.
Ajatukset tai tunteet saattavat kiertdd kehad tai jumittua johonkin ikavaan tapah-
tumaan, mistd voi syntyd murehtimista tai vatvomista. Mieli ei silloin valttamatta
voi hyvin.

Omien tunteiden tarkastelu on tarkedd, koska tunteesi kertovat siitd, miten voit.
Aina ei tarvitse olla iloinen, mutta pitkdan jatkunut apeus tai huono mieli ovat
asioita, joiden kanssa ei tarvitse jaada yksin eikd jumiin.

Kirjoita viikon ajan pdivén aikana kokemasi tunteet mahdollisimman tarkkaan
ylos tai ympyréi niita varilaatikoihin.

¢ Tarkastele muistiinpanojasi viikon lopulla. Miltd sinusta on talla viikolla tuntunut?
Nouseeko joku tunne esiin useasti?
® Jos olo on ollut usein apeaq, surullinen miten voisit kohentaa mielialaasi?

e Jos viikkosi on ollut ilon ja onnen tayttama, kenelle kertoisit viikostasi?

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai




lloinen
Tasainen
Rakastettu

Toiveikas

Luottavainen
Tyytyvainen
Arvostettu

Rentoutunut

Levollinen
Innostunut
Positiivinen

Itsevarma

Rauhallinen

Hyvaksytty

Levannyt

Hermostunut Arsyyntynyt Vasynyt Nolostunut

Hammentynyt Itkuinen Vetaytynyt Surullinen

Huolestunut Tavallista Kyllastynyt Kiukkuinen
hiljaisempi

Stressaantunut Pelokas

Turhautunut
Vihainen
Voimaton

Yksindinen

Syyllinen
Toivoton
Ahdistunut

Nakymaton

Masentunut
Uupunut
Hyljatty

Arvoton

Merkityksetén

lloton
Onneton

Tarpeeton

Mikali huomaat kokevasi usein tunteita
keltaiselta tai punaiselta alueelta,
on asiasta hyva jutella laheisten tai
ulkopuolisen auttajan kanssa.
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Kiitollisuuspaiivikirja

Kiitollisuus on myodnteinen tunnetila. Tutkimusten mukaan se on vastaladke
vaikeille tunteille. Kiitollisuuden tunne merkitsee, ettd emme ota asioita
itsest@dn selvind ja annettuina, vaan osaamme arvostaa sitd, mitd meilld jo on.
Kyky tuntea kiitollisuutta vahvistaa sosiaalisia siteitd ja parantaa ihmissuhteita.
Kiitollisuus vahentad sellaisia tunteita kuten vihaa, katkeruutta ja ahneutta.
Kiitollisuus siis lisdd hyvad mieltd ja voimme tavallaan valita kiitollisuuden
suhtautumistavaksemme maailmaan.

Kiitollisuuden tunteiden esiintymistd voit lisatd esimerkiksi pitdmalla kiitollisuus-
paivakirjaa. Kiitollinen voi olla pienistd tai suurista asioista joka pdiva:
aurinkoinen pdivad, kaunis puutarha, hyva ystava, ystavallinen kohtaaminen,
saatu tai annettu lahja.

Kiitollisuuspiiivikirja
Pida viikon ajan kiitollisuuspdivakirjaa vaihtoehtoisesti joko

e kirjoittamalla joka pdiva yksi tai useampi asia, josta olet kiitollinen
e juttelemalla |aheisen kanssa mistd tanadn olen kiitollinen

e kuvaamalla kannykalla kiitollisuutta tuottavia asioita.

Kiitollisuutta
voi tuntea seka
itsedan etta toisia
ihmisia kohtaan.




Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

3ié}
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Yhdessiioloa, -eloa ja
yhdessi tekemistia

Muiden kanssa yhdessd oleminen ja tekeminen on tutkitusti vaikuttava mielen
hyvinvoinnin yllapitdjd ja edistdja. Myds antamisen on todettu vahvistavan hyvad
mieltd ja tuovan iloa. Osallistuminen erilaiseen suku-, naapurusto-, ystavain- seka
harrastus-, yhdistys- tai vapaaehtoistoimintaan tarjoaa monipuolisen hyvinvoinnin
|dhteen. Toiminnassa yhdistyvat sosiaalisuus, innostus ja virkistys.

Osallistuminen yhteiseen tfoimintaan, muiden auttaminen ja yhdessd tekeminen
tuovat iloa ja merkityksellisyyttad elamadn. Myos arki rytmittyy ja jasentyy aika-
tauluiksi ja sisalloiksi, mika tuo hyodyllisyyden ja tyydytyksen kokemuksia. Osalli-
suus tarjoaa lisaksi mahdollisuuden opetella ja opiskella uusia asioita sekd kokea
yhteenkuuluvuutta. Kaikki eivat kuitenkaan kaipaa jatkuvaa sosiaalista elamad
ympadarilleen. Olennaista on, ettd kokee saavansa riittavasti vastavuoroisuutta silld
tavalla kuin se omaan elamadn sopii.

Ikaantymiseen liittyy tarve jakaa

ja antaaq, ei pelkastadn saada.




TULE MUKAAN

MIELI Suomen mielenterveys ry edistad ikdihmisten mielen hyvinvointia
kehittdmalld menetelmid, materiaalia ja koulutusta. lkdihmisten kuunteleminen,
arvostus ja osallistumismahdollisuuksien parantaminen ovat siis mielenterveyden
edistamistd parhaimmillaan. N&ista syistd MIELI ry ottaa ikdantyneiden omat
mielenterveysndkemykset huomioon kehittdmis- ja vaikuttamistoiminnassaan.

R\ p

Esimerkkeja ryhmatoiminnoistamme:

® Mieli-lké —runopiirit: MIELI-ikd -runopiireistd saa hyvad mieltd arkeen
kirjallisuudesta ja yhdessa olosta. Runouden kautta jaetaan kokemuksia
esimerkiksi Kiitollisuudesta, Kun yhtakkia kaikki on toisin, Miten surun
kanssa eletdan? Taéman kun olisin tiennyt silloin, Vanhenemisen iloista.

¢ Liikkuva mieli ikGéantyessa -hanke (OKM 2019-2021). Hanke kannustaa
ja tukee ikaantyneiden arkiliikuntaa ja liikkeelle [ahtemista. Hanke auttaa
mielekkadn arjen ja osallisuuden rakentumisessa.

* Mielenterveyden ensiapu® -koulutukset (MTEA): Mielenterveyttd voi
edistdd ja tukea lapi eldaman. Mielenterveystaitoja ja -tietoja opiskellaan
Mielenterveyden ensiapu -koulutuksissa.

¢ Mielellaan-verkosto: Mielelladn-verkosto kuuntelee ikddntyneiden
ihmisten omia kokemuksia esimerkiksi Eratauko-menetelman
avulla. www.eratauko.fi Mielelladn-yhteistydverkoston muodostavat
valtakunnalliset jarjestét; Mieli Suomen Mielenterveys ry, Elakeliitto
ry, Elakkeensaajien Keskusliitto ry, Ikainstituutti, Vanhus- ja
|ahimmaispalvelun liitto Valli ry, Vanhustydn Keskusliitto.

¢ Seniori Hyvinvointitreenit: Hyvinvointitreenien tehtdvana on tuoda
eldmaniloa, innostaa ja luoda mielen hyvinvointia. Tarkoituksena on
motivoida ikdihmisid etsimddn harrastuksia oman mukavuusalueen
ulkopuolelta. Treenien antia ovat uudet ystdvyyssuhteet, ilon jakaminen
ja uuden nakdkulman tuottaminen.

Lisatietoja:
Mieli Suomen Mielenterveys ry
www.mieli.fi




Ystivyyden ympiirilla

Hyvat, toimivat ihmissuhteet kannattelevat idstd rippumatta.
Jokainen ihminen kaipaa nahdyksi ja kuulluksi tulemista. Mui-
den ihmisten seura ja ajatusten sekd kokemusten jakaminen
ovat tarkeitd perustarpeita kaikille. Mielen hyvinvoinnin kan-
nalta tarkedd on voida itse valita ystavapiirinsd ja seuransa.

Laheiset
ystévyyssuhteet
tuovat elamadadn

turvallisuutta.

Ystavyys muodostuu monista asioista.

9 Mitka asiat ystévyys- ja ihmissuhteissa ovat
sinulle tarkeita?

e Mita ajattelet seuraavista kysymyksista?

e Onko ihmisten valisia riitoja, erimielisyyksia helppo sopia?
* Pitaaks ystavalle kertoa kaikki omat asiat?
e Tarvitseeko ystadvan kanssa pitdd samoista asioista ja olla aina samaa mieltad?

* Ystavid ei tarvitse olla monta, yksikin hyva ystava riittad
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Ihmissuhdetaituri

Hyvéaa mielta ja iloa tuovia ihmissuhteita kannattaa vaalia kaiken ikaa.
Jokainen ihmissuhde on erilainen, mutta usein arvostamme meille tarkeissa
ihmisissa tiettyja piirteitd.

Pysihdy pohtimaan O

Minkdlaisten ihmisten parissa sinun on hyvé olla?

Mita piirteita I6ydat niista ihmisistd, joiden seurassa et viihdy?

Pohdi hyvan ystavéan ominaisuuksia. Voit kirjoittaa ne tyhjille viivoille tai
keskustella ystavien kanssa.

Loydatko itsestdsi naita hyvan ystavan piirteita?

Ystavien seurassa
voi olla oma itsensa
ja tulla hyvaksytyksi

sellaisena kuin on.
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Turvaverkkoni

Itsensa hyvdksyminen apua tarvitsevana voi olla kova paikka. Samoin eldman
rajallisuuden kohtaaminen. Tietoisuus siitd, ettd voi puhua jollekin huolista ja
tulla kuulluksi, merkitsee paljon. Usein jo pelkkd toisen Iasndolokin helpottaa ja

lohduttaa.

Tulevaisuuteen liittyy luonnollisesti huolta: miten jaksan ja parjaan, kuka minua
auttaa tai hoitaa? Kaikesta ei tarvitse aina selvitd yksin, vaan jokainen tarvitsee

ympadarilleen turvallisia ihmisid, joiden kanssa voi jakaa sekd iloja ettd suruja. Heista

muodostuu turvaverkkosi.

Pysihdy pohtimaan O

Ketka ovat sinulle tarkeita ihmisia?
Ketka ihmiset kuuluvat sinun turvaverkkoosi?

Apuna voit kayttad esimerkkilistaa ja seuraavia
apukysymyksia: Kenelle voin kertoa kuulumisia-
ni? Kuka on minulle tarked ihminen? Kenen kanssa
koen oloni turvalliseksi? Keneltd pyyddan nykyisin
apua? Kuka kyselee minulta "miten voit?”.

Turvaverkossasi voi olla esimerkiksi

e puoliso

lapset

lastenlapset

sisarukset

naapurit

vapaaehtoiset avustajat

e ystavat

e harrastuskaverit

¢ hoitohenkildstd

e puhelinpalvelut, netti, chatti

e kuka muu?

Yksin asuvalle
puhelinpalvelu voi olla
tarkea kuunteleva korva.

Muista, etta turvaverkkosi ihmiset ja heidan

merkitys elaméssasi voivat vaihdella paivasta
ja mielialasta riippuen, ja se on ihan ok!




Kuka on sinun ystavasi?

- Hidnko, joka asuu kaukana, mutta on silti niin lahella sinua

- Hdnko, jota et ole tavannut pitkddn aikaan,

mutta joka kulkee ajatuksissasi mukanasi jossain mielen pohjalla
- Hidnko, joka saa tuntemaan olosi mukavan kotoisaksi pelkdlla
lasndolollaan

- Hdnko, jonka vuosien takaa tavattuasi saa menneet vuodet
unohtumaan

- Hdnko, jonka sanojen ja tunteen ilmaisun aitoudesta voit olla
taysin vakuuttunut

- Hdnko, jolle uskallat vuodattaa syddmesi syvimmiit salaisuudet
pelkdaamatta,

ettd sinua niilld joskus satutetaan

Kun minulla on yksikin tdllainen ystdava, niin minulla on maailmassa
kaikki!

Birgit Ahokas

MIELI ry:n Mieli-k& —runopiirin runokokoelmasta Ystédvyys
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Arjen valinnat ja teot

Oppimista
tapahtuu koko

Mielen hyvinvoinnista huolehtiminen on tavallisia asioita,
arkisia tekoja ja valintoja. Useimmat pitavat kiinni arki-
rutiineista, koska ne tuovat helpotusta ja turvaa arkeen.
Keholle ja mielelle tekee hyvad tehdd asioita joskus eri
tavalla. Opetella uusia asioita tai oftaa uudelleen kayt-
t66n unohtuneita hyvid toimintatapoja. Vaihtelua arkeen
voi saada esimerkiksi ottamalla liikkuntaan ja ravintoon
uuden virkistdvan nakdkulman.

elaman ajan.

Arjen sailyttaminen aktiivisena ja liikunnallisena on erin-
omainen keino ehkaistd yksindisyyttd ja syrjaytymista.

9 Millaiset asiat arjessa tuovat virtaa eldmadsi ja lataavat niin
mieltdsi kuin kehoasi?

Millaiset elintavat pitavat elamasi raiteillaan silloinkin, kun tapahtuu
yllattavia, odottamattomia kadnteita?

Mista paivittaisista rutiineistasi et mistadn hinnasta luopuisi?

g Kaipaatko padiviisi virikkeita? Jos kaipaat niin mitda ne voisivat olla?




Ravintoa mielelle ja keholle

Oikeanlainen ja tasarytminen ravinto auttaa jaksamaan. Ravinto antaa mielihy-
vad, herattdmalld muistoja, antamalla energiaa ja pitdmalla ihmisen fyysisesti
kunnossa.

Ravitsemus vaikuttaa myds muistiin ja muuhun aivoterveyteen. Hyva ravitsemustila
ennaltaehkdisee sairauksia, nopeuttaa niistd toipumista sekd parantaa vireyttd ja
elédmanlaatua.

Ruoka on monen aistin kokemus: se ndkyy, tuoksuu, maistuu ja tuntuu. Siitd saa
usein myds monia keskusteluja kdyntiin. Seurassa sydminen vahvistaakin sosiaalis-
ta hyvinvointia ja vaikuttaa ndin myos mielen hyvinvointiin.

Paivan kohokohta voi olla ruokahetki, kahvihetki ja siihen liittyva herkkuhetkil
e Miten sy6t silloin kun syot hyvin?

€ Mité ruoka sinulle merkitsee? Oletko kulinaristi, nautiskelija?

0 Tykkaatko laittaa ruokaa?

9 Kokeiletko uusia resepteja, uusia makuja? Millainen on
sinun herkku-

hetkesi?
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Liikuntaa ja liikkeellidoloa

Kehosta huolehtiminen edistdd mielen hyvinvointia. Liikkeelld oleminen,
aktiivisuuden sdilyttdminen ja sopiva fyysinen rasittuminen edistavat terveyttd ja
ovat tarkeitd hyvinvoinnin perusasioita. Liikunta on parasta Iadkettd mielelle, kun
se on mielekdastd ja mieli on kehon kanssa mukana. Jos keho ei voi hyvin, se vaikut-
taa myos mielialaan. Kivut ja saryt valtaavat arjen. Vasymys alkaa kasautua, mika
nakyy esimerkiksi siing, ettd suhtautuminen itseen ja tulevaan muuttuu eli toiveik-
kuuden tunteet alkavat hiipua.

Pysihdy pohtimaan O

Minkdlaisia hyvia syitéa sinulla on litkkua ja yllapitaa
liikkunnallista elamantapaa?

e Arkeni sujuu paremmin

e Mielialani kohenee

e Rentoudun ja virkistyn

e Saan raitista ilmaa

e Voin nauttia luonnosta

e Voin olla mukavassa seurassa

e Hoidan terveyttdni esimerkiksi verenpainettani

e Yllapidan itselleni sopivaa painoa
e Unen saantini helpotftuu ja sen laatu paranee

e Naytan terveemmaltd ja tunnen oloni virkedmmaksi

Toiset ihmiset likkkuvat mielelladn luonnossa ja yksin,
kun taas toiset mieluummin sisalld ja seurassa. Liikku-
mista on siis monenlaista. Padasia on liikkeellelahto,
sen tuoman mielihyvan ja hyvanolon tunteen huo-
maaminen ja vaaliminen.

Tutkimusten mukaan
lihaskuntoa voidaan

vahvistaa viela yli
90-vuotiaana.




Miten liikut mieluiten?

yksin, ystavan kanssa, liikuntaryhmissa

sisalld, ulkona, molemmissa sadstd ja
vuodenajasta riippuen

aamulla, paivallg, illalla

kavellen, holkaten, juosten

kuntosalilla, kotona omatoimisesti
ohjatusti ryhmaliikunnassa, jooga, pilates
uin, hithdan, patikoin, retkeilen

liilkun virtuaalisesti liikunta-, luonto-, retkeilyvideoiden mukana

mikd muu sinua liikkuttaa?

Lepoa ja unta

Kun ihminen on nukkunut yons& hyvin, han on virked, aikaansaava ja tarkkaavai-
nen pdivan toimissaan. Lepo on hyvinvoinnin perusta ja tarkeimpid tarpeitamme.
Se yllapitdd terveyttd ja toimintakykyd.

Toisin kuin usein luullaan, nukkuminen ja unen tarve eivat vahene ian myotda. Unen
rakenne kuitenkin muuttuu. Kevedn unen maard lisddntyy ja syvan unen maard
vahenee. Uni voi muuttua kevyemmaksi, jos liikkunta tai muu fyysinen rasitus véhe-
nee. Moni vaiva tai sairaus voi myds aiheuttaa herdilyd tai unettomuutta, samoin
huolet ja murehtiminen. Lyhentynyttd yéunta voi korvat pdivalevon avulla, mutta
kohtuudella, jotta unta riittad yoksikin.

Miten rauhoitut nukkumaan?

Onko sinulla tiettyja jokailtaisia rutiineita ennen
nukkumaan menoa?
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Kulttuuria ja taidetta

Kulttuuritoimintaan osallistuminen lisdd onnellisuuden kokemuksia ja eldman
mielekkyyttd sekd liséd hyvinvointia ja lievittdd yksindisyytta.

Minkdlaisesta taiteesta ja kulttuurista pidat?

O Teatteri

O Elokuvat

O Taidenayttelyt

O Museot

O Luku- ja/tai runopiirit

O Kirjastot

O Konsertit

O Kulttuurimatkat ja -retket

Mist& muusta?
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Pysihdy pohtimaan O

Mita kulttuuri ja taide sinulle merkitsee?

O Loéydan uusia merkityksia elamalleni

O Vaihtelua ja uusia virkistavié kokemuksia

O Elamyksid, iloa ja nautintoja

O Vahentada stressin ja harmin tunnetta

O Taiteen kautta tarkastelen ihmisend olemistani
O Taiteen avulla ilmaisen itsedni

O Taiteen kautta saan yhteyden tunteisiini

O Hyvid keskusteluja ystavien kanssa

O Jotain muuta

Kirjoita tai pyydd toista ihmistd kirjoittamaan tai kerro koskettavin runo,
lempilaulusi sanat, kertosde tai oma runo, laulu.
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Luonto hyvinvoinnin vaalijana

Luonto elvyttaa kaikkia aisteja. Luonnossa oleminen ja liikkkuminen ovat myds hy-
vaad aivojumppaa. On huomattu, ettd luonto rauhoittaa mieltd, vahentad stressid,
auttaa alakuloisuuteen, parantaa muistia, tarjoaa erilaisia aistikokemuksia sekd
vahvistaa kehon vastustuskykya.

Miten sina nautit luonnosta?

O istuskelen pihalla/terassilla ja katselen pihapiiriani,
seuraan vuodenajan muutoksia

O tarkkailen lintuja eri vuodenaikoina

O sienestan ja marjastan, keraan villiyrtteja

O kavelen ja retkeilen metséssa

O metsastan, olen metsdstysseuran jasen

O patikoin ja osallistun patikkaretkille

O kalastan, kéyn ongella, pilkilla

O veneilen, melon, soutelen jarvelld/merella

O hoidan puutarhaa; kukkia, kasvimaata

O teen metsatoitd

Luontoeldmyksia voi tuoda myds sisatiloihin. Luontoaiheiset taulut ja kortit, luon-
nosta poimitut kasvit, kivet ja muut materiaalit tuottavat tutkimuksissa samanlaisia
terveysvaikutuksia kuin jos oleskelisi luonnossa. Myd&s internet tarjoaa mahdolli-
suuden luontokokemuksiin.

e Hyvan mielen metsdkavely-videot neljastd vuodenajasta.
(YouTube ja mielenterveysseura.fi)

e Netissd on mahdollisuus seurata esimerkiksi lintujen pesintad nettikameran
kautta. Laita hakukoneeseen hakusanaksi esimerkiksi ponttékamera.



Aivot haluavat
uusia haasteita
pysydkseen
kunnossa.

Huolehdi aivoterveydesti

Muisti on ihmisen henkinen tyékaluvarasto, jonne tallennetaan elédmankulun aika-
na syntyva tieto ja kokemus. Aivoja kannattaa kdyttad ja rasittaa erilaisilla aivo-
pahkinéillg, ristisanatehtavilla ja sudokuilla. Ihminen oppii koko eldmdnsa ajan ja
jokaisella on oma tapansa oppia.

Aivojen terveyteen voit vaikuttaa samalla tavalla kuin fyysiseen kuntoon: sydmalla
terveellisesti, olemalla sopivasti aktiivinen, lep&admalld, olemalla toisten ihmisten
kanssa, olemalla utelias ja opettelemalla uusia asioita. Uskallus mennd oman mu-
kavuusalueen ulkopuolelle, uusien asioiden opettelu ja tekeminen eri tavoin kuin
ennen aktivoivat aivojasi. Aivoterveyttd edistdd myds mydnteinen asennoituminen
itseen ja ympdristodn sekd mydnteisen mielialan vahvistaminen.
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Pysihdy omaan mielipaikkaan

Muistelu ei ole hoperditymisen merkki. Se hoivaa mieltd, aktivoi ja yhdistad
menneen tahan pdivadn. Hyviin muistoihin palaaminen nostaa mielialag, ja eten-
kin hankalissa tilanteissa hyvien muistojen ja turvallisten tilojen ajattelu voi helpot-
taa oloa.

Omaan mielipaikkaasi tai muistoosi voit matkustaa koska vain sulkemalla silmat
ja antamalla mielikuvituksen lentad. Omasta mielipaikasta voi ottaa myds kuvan
puhelimeen mydhempdd muistelua varten.

Pysihdy muistelemaan PN o

Muistatko jonkun tilanteen, jossa sinun on ollut erityisen hyva olla?

Mika on sellainen paikka, jossa tunnet olosi turvalliseksi ja hyvéaksi?
Paikka voi olla tuttu tai kuviteltu, menneisyydessa, tassa hetkessa tai
tulevaisuudessa.

e Mitd ndet ja kuulet edelleenkin tuosta paikasta?
* Miltd paikassa tuoksuu?
® Mikd paikassa luo hyvan olon?

e Voiko tunteen saavuttaa muualla?

Taman kodin muistan

Oikein muistaminen ei ole tarkeda.

Etsi valokuva esimerkiksi lapsuudenkodistasi tai jostain mydhemmastd kodista-
si. Muistele kotia sisd- ja ulkopuolelta, sen pihapiirid. Kuka kavi kylassa, millaisia
tavaroita kotona oli, mika oli lempihuoneesi, mitd muuta muistuu mieleesi?

Nama ihmiset muistan
Valokuvien avulla voit muistella koulu- ja tydkavereitasi, mieleenpainuvia
matkojasi, suku- ja perhejuhlia, syntymapaivid.

Myénteisen muistelun kortit
Hyva apuvdline muistelussa on Myénteisen muistelun kortit. Ne sopivat sekd it-

sendiseen, kahdenkeskiseen ettd ryhmamuotoiseen muisteluun. Kortit voi tulostaa
https:/mieli.fi/fi/kehittdmistoiminta/ikdihmiset.

Padta muistelut
aina myonteisiin
tunnelmiin.
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Paivittiin luottamusta elamaan

Tulevaisuuden pohtiminen ja haaveilu ovat hyvid tapoja asettaa itselleen tavoit-
teita. Tavoitteiden asettaminen muistuttaa siitd, mikd sinulle on eldmassad tarkedad.
Kaikkien tavoitteiden ei tarvitse aina toteutua, jo niiden pohtiminen suuntaa kat-
setta eteenpdin. Omasta tulevaisuudesta ja niihin liittyvistd suunnitelmista on hyva
jutella my&s muiden kanssa ja kuulla, mistd muut haaveilevat.

Unelmointi on hyva keino paeta hetkeksi arkea ja keskittyd omaan itseen. Kyky
unelmoida osoittaa sitd, ettd sinulla on luottamusta eldmadn ja tulevaisuuteen.
Se, mistd haaveilemme milloinkin, voi muuttua pdivastd ja mielialasta riippuen.
Haaveilla voi myds hassuista asioista, eikd kaiken tarvitse olla toteuttamiskelpoista.

Pysihdy unelmoimaan PS o

Unelmoida voit milloin vaan ja missa vaan - siihen et tarvitse lupaa.

Unelmahetki pdivassa pitdd mielen virkedna.
Voit unelmoida esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla:

e Minkd& unelman toteutuminen olisi sinulle tarkeda?
e Mita haluat vield oppia?

e Mitd haluat vield kokea, toteuttaa?

e Missd haluat vield asua?

e Minne haluat viel&d matkustaa?

e Mitd tahdot vield harrastaa?

e Mistd vield kokea onnea?

e Keitd haluat vield tavata tai olla yhteydessa?

Elamasi on ainutkertainen - kiitos, kun huolehdit itsestasi!
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Elamattomyys pimensi

sen nuoruuden metsdn

Jjonka eletty lapsuus oli kasvattanut.
Minun mieleni taytti

usein jokin vari,

kuin tumma sininen,

vari jota kuvittelin rakastavani,

ja sen varindassa

kasvoi katkeruus, koston suloinen laulu
kaikkea vastaan.

Nyt palaa poyddallani oljylamppu,
savuttaa hiukan, ja taloa kiertdd
aallokon adni.

Me istumme pitkddn, ja aamua kohti
nden kuinka kostoni haihtuu,
lasten silmiin, sinisen

valoisiin vivahteisiin.

Mind saan valita

toisen itseni, sovinnon.

Sielussa yha kdpaldnaskel,
murahdus, karhean

kielen lipaisu.

Pentti Saaritsa teoksessa Parantava runo, Tammi (1985)

MIELI ry:n Hyva-1k& —runopiirin runokokoelmasta
Anteeksianto
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Huoneentaulu mielen
hyvinvoinnin vahvistamisesta

e Aivoja kannattaa kayttad, haastaa ja venytelld. Aivot tarvitsevat
sopivissa madrin sekd virikkeita ettd lepoa.

Keskustelu ja ajatusten vaihto toisten kanssa lisadavat hermosolujen
valista viestintad tehokkaasti.

e Alylliset haasteet ja uteliaisuus uudelle ovat hyvéksi muistille.

e Toiminnalliset keinot: tanssi, pelit, kaddentydt, internet, luonnossa
likkuminen, marjastus, sienestys.

Harrasta jonkinlaista liikuntaa vahintaan puoli tuntia pdivassa.

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

Syd monipuolisesti ja helli makuaistia.
Huolehdi riittavasta levosta ja unesta, hae apua toistuviin unihdiridihin.
Suojaa aivojasi niiden terveyttd uhkaavilta tekijsiltd. Hermosolujen
uusiutuminen on vahdaistd ja aivojen vaurio usein pysyva.
Kayta alkoholia kohtuudella.
Opettele sisdisia keinoja uuden oppimiselle ja mieleen painamiselle.
Keksi yksilollisia muistisddntojd ja -vinkkejd ja yhdistd uutta tietoa
aiemmin oppimaasi. Kertaa ja kaytd ulkoisia muistin apuvalineita:
muistilaput, kalenteri, pdivakirja. Muistin apuvalineiden kaytto ei
heikennd muistial

e Sddtele stressid ja etsi keinoja liialliselle murehtimiselle!

e Vahvista mydnteistd el@dmdanasennettal

e Ota huumori ja leikillisyys osaksi arkipdivad.

(Mukaillen lahteista: Muistiliitto ja Kardiologia ry)




