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En gava till Dig

Du kan ta del av boken Ma bra - tankar om psykiskt vélbefinnande ensam, med
ndgon annan, med familjen, anhdériga och vanner, i smagrupp med en handleda-
re eller med stdd av andra. Du kan g& framat i boken i vilken ordning du vill. Om
ndgon av évningarna kanns onddig eller betydelselds, kan du hoppa dver den
och atergd till den senare eller Idmna den helt om du vill. Det @r inte meningen
att du laser hela boken pd en gdng, utan en bit i taget, ett tema och en uppgift

at gdngen. P& sa satt haller du upp intresset och nyfikenheten for att utforska ditt
eget vardefulla liv.

Nar vi i denna bok talar om aldre, menar vi inte personer som passerat eller natt
en viss Alder. Ditt sinne ar s gammalt eller ungt som du sjalv kdnner och tycker.

Vi 6nskar att du kan ha en férdomsfri och nyfiken instdalining. Vi hoppas ocksé att
boken kan ge dig idéer och uppmuntran till att préva olika, dven nya satt att starka
ditt psykiska valbefinnande. Aldern &r ingen begransning eller hinder fér att ta till
sig n&got nytt, istallet ger den frihet och mojligheter. Du @r veteranen i ditt eget liv!




Jag skulle vilja sjunga:

Jag dlskar dig Liv,

dalskar dig nédr du ger,

nar overflédet av dina storslagna gévor

brusar over mig

nar glddje, omhet, vinskap, vdirmen fran en annan
omfamnar mig

Och mitt hjarta fylls av litthet och lycka.

Men jag skulle vilja lara mig dlska dig
dven ndr du tar,

ndar du kraver tillbaka ndgon av dina gévor,
ndar du forbjuder négot betydelsefullt,

négot som blir tomt att leva utan

eller nar du tvingar mig att acceptera

det smdrtsamma i ett oundyvikligt farvil.

Raili Malmberg: Riekonmarjat, 1976
Ur MIELI ry:s Mieli-1k&a poesigrupps diktsamling

Kiitollisuus (Tacksamhet)
Fri dversattning



Vad bestar valbefinnande av?

Vilbefinnande
bestar av

Manniskans valbefinnande dr en helhet som
bestar av fysiska, sociala och psykiska omré-
den. Dessa delomréden ar tatt kopplade till
varandra. Psykiskt valbefinnande har en stor
inverkan pé livskvaliteten hos aldre.

Socialt
valbe-
finnande

Valbefinnande innebdr olika saker for olika Psykiskt
manniskor. Faktorer som inverkar pd halsa vélbe-
och valbefinnande varierar i takt med olika 527"::_' finnande
skeden i livet. Valbefinnande ar att bibehdalla finnande

det som kanns meningsfullt i livet, vilket var

och en kan styra med sina egna akftiviteter.
S& dven du.

Byggstenarna i ditt personliga valbefinnande ar det som du sjalv upplever
som viktigt. Det viktiga ar vad du sjalv menar med livskvalitet.

Vad innebér det fér dig att du mar bra nu i din egen alder?

Vilka tre saker ar viktiga for dig for att varda ditt psykiska vélbefinnande?

1.




Upptiack dina virderingar

Med véarderingar menas det som dr viktigt och betydelse-
fullt for dig. Att tanka dver sina egna varderingar hjalper
oss att motivera véra beslut. Fér ndgon kan det vara viktigt
att vdrna om naturen genom att samla skrap, undvika att
resa med flyg eller att &tervinna sina kladder. Fér ndgon
annan kan resor vara viktiga fér att lara sig mera om an-
dra kulturer och f& mera livserfarenhet.

Varderingar inverkar ocksé pd vara relationer till andra och
pd vara val. Anvander vi exempelvis var tid fill det som ger
mening &t livet, ar vardefullt, ger energi och tro pa framti-
den?

Stanna upp och fundera déver O

Vilka ar dina viktiga varderingar i livet?

Har dina vérderingar forandrats med aren?

Vad ar
viktigt for
dig just nu?




Psykisk hélsa betyder
inte avsaknad av sjukdom,
utan psykiskt valbefinnande,
flexibilitet och att man ar

oppen och klarar sig
i vardagen.

Psykisk hiilsa ir en resurs som det
lonar sig att varda i alla dldrar

Med psykisk hélsa avses de resurser vi har for att ma bra. Psykisk halsa ar en
viktig del av var halsa och vért valmaende som helhet. Resurser som stéder var
funktionsférmdaga i vardagen och som hjalper oss att klara av olika situationer i
livet. Psykisk halsa ger ménga mojligheter i livet. Den far oss att mé bra, ger mera
balans i vardagen och sinneslugn mitt i bekymmer och motgdngar i livet. Psykisk
halsa ar grunden for valmdaende och livskvalitet.

Psykisk halsa péverkas av ménga andra faktorer an de egna resurserna.

e Socialt samspel, t.ex. familjerelationer
e Allman instalining till psykisk halsa och éaldrande
e Tillgéng till och en adekvat service i samhallet

e Levnads- och boendemiljé

Stanna upp och fundera éver O

Vad innebdr psykisk halsa for dig?

Hur kan du stéarka och upprétthalla din egen psykiska hélsa?




Dina psykiska resurser

Psykisk halsa ar en resurs som stéder dig i vardagen. Psykiska resurser hos senio-
rer grundar sig pad livserfarenhet och livsvisdom. Det ar bra att vara medveten om
dina psykiska resurser som bygger pad livserfarenhet, eftersom det hjalper dig att
forstd, acceptera och uppskatta det som hant i det forflutna och for att kunna leva
i nuet.

De egna resurserna kan jamféras med naturens resurser — de férbrukas och fér-
nyas. Vi anvander vara resurser dagligen och darfor ar det viktigt att ta hand om
vara resurser varje dag. Psykiska resurser ger oss mojlighet i basta fall att forma
vart liv som vi vill och bar oss genom svarigheter i livet.

Dina resurser ger dig livskraft i vardagen. Det handlar om din uppfattning om dig
sjalv och det du vill i livet. Du har stérre och mindre kriser och motgadngar bakom
dig, som du har klarat av och som du har kunnat anpassa dig till och som du lart
dig av.

] /"

Psykiska resurser bestar bl.a. av

e En positiv installning till livet

e Fardigheter i psykisk halsa s& som hopp, tillit, formaga att forléta,
tacksamhet, empati, intresse for nya saker

Livserfarenhet som gett dig en mognad i din installining till dig sjaly, fill
andra och resten av varlden

Att uppleva meningsfullheten i livet och att kunna upptacka vad som ar
viktigt

Hopp och dréommar infoér framtiden

Upplevelser i det forflutha som gjort dig stark
e Att forstd och acceptera dldrandet

e Goda och fungerande mdnniskorelationer

9 | vilka av dessa psykiska resurser kénner du igen dig sjalv?
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Fiardigheter i att ma bra

Humor och lekfullhet
Humor och skratt fér ditt sinne
och dina muskler att slappna av,
minskar stress, dkar din kreativitet
och problemlésningsférmaga,
|&ttar upp svara kdanslor, gor ditt
sinne mera féljsamt och smidigt,
knyter och starker mannisko-
relationer och hjalper dig aft sté
ut med besvikelser.

Livet har och nu
Livet p&gdr har och nu. Genom aftt
aktivt uppmarksamma dina tankar,
kanslor och akftiviteter forbattrar du
din halsa och till och med din mot-
stdndskraft. Genom att vara flexibel
och omtanksam mot dig sjalv kan du
minska &ngest, aggressioner
och humérsvangningar.

Forvantan och nyfikenhet

Forlatelse och uppskattning
Att ge plats for sjalvuppskatt-
ning och positiva tankar och
kanslor. Bitterhet skapar distans
till andra medan forlédtande
fér oss narmare varann. Man
kan acceptera och uppskatta
det forflutna. Det ar Gven en
resursbank.

Manniskorelationer
som far en att ma bra
Tid fér vénner och anhé-
riga. | sociala sammman-
hang ar det kvaliteten,
inte kvantiteten som
raknas.

Att komma igang och
fortsatta réra pa sig
Regelbunden motion starker
funktionsféormdégan, humoret,
sjalvkanslan och minskar dngest
och stress. Motion ar bevisligen
ocksda den bdasta energikicken
for att mé bra.

Livet ar vart att utforska
och férundra sig éver. Man
kan lara sig nytt. Det ar
viktigt att férdriva tid och
sysselsatfta sig med det
som kanns ratt.

Visa vanlighet
Att hjalpa andra och visa

vanlighet aktiverar kanslor av

tillfredsstallelse och beléning

i hjagrnan. Frivillig verksamhet
och att hjaglpa grannar ar alltsé

ett satt att varda din psykiska

halsa. Det ar ocksa viktigt att

vara sin egen van och vérda

sitt eget goda sinne.

Att upptacka vad som
far dig att ma bra
Undersdkningar har visat att
tacksamhet starker kanslan
av vara till freds, mé& bra och
ha fillit fill framtiden. Bra sa-
ker hander hela tiden.

Kalla www.greatergood.berekley.edu
och Valliant 2012.



Nyfikenhet och nya

fardigheter piggar

upp och hjalper dig
att ma bra.

Man kan lira sig och trina pa
sina fiardigheteriatt mé bra

Precis som med fysisk halsa kan man starka sin psykiska halsa genom aftt fréna
sina fardigheter. Traning innebdr att 6va och utforska ndgot som man annu inte
riktigt ar bra pd, men som infresserar och som man kan ha som mal. Det som ar
bekant kan man 6va och utforska pa ett nytt satt. Man kan géra saker pd nya satt
genom aft prova sig fram och |ara sig nytt.

Hur mar du? Att frdga sig sjalv hur man mar ar att bry sig och ta hand om sig sjalv.
Ar du van vid att fundera éver ditt eget m&ende och humér? Ibland kan det vara
nyttigt att stanna upp och ta sig en funderare éver vad man kunde géra for att mé
battre. Hela livet kan man lara sig ndgot nytt och éverraskande om sig sjalv.

Kunde du gora nagot annorlunda?

Att planera och férverkliga nya sétt att ma battre

e Vad kunde vara den allra vackraste rutten fill butiken? Kan du f& in nya
vackra landskap och ndgot nytt och intressant att titta p& och lyssna till?

¢ Vad kunde vara en annorlunda promenadrutt i ditt nGromrade?

e Var kunde det finnas ett nytt stalle att dricka eftermiddagskaffet eller
ha en picknick?

| 4

1
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Fiardigheter for att hantera
sviarigheter

Manniskan méter motgdngar och férandringar i livet. Resiliens dvs formagan aft
aterhdmta sig ar en psykisk resurs, som inverkar p& hur man klarar av att hantera
mindre och stérre motgangar. En éppen instdlining till férandringar och motgdng-
ar gor det |attare att vanja sig vid, acceptera och anpassa sig.

Alla har olika satt och metoder som passar en sjalv for att kunna méta och gé vi-
dare vid férandringar. Nagon tar sig ut pd lank eller p&d en promenad i skogen, en
annan vill hellre prata eller lyssna till musik och en tredje finner trést i att forsdka
andra sin instdlining, medan en fjarde skriver ner sina tankar i en dagbok.

] p

Olika satt att klara sig
e Fysiska: Avslappning, motion, sémn och vila, mat och att éverhuvudtaget
vara aktiv

e Psykiska: Att séka lugn och trygghet, andra installning, tédnka och analysera,
finna ro

Intelligenta: Att séka information, planera, géra listor och |6sa problem

Kreativa: Att anvanda fantasi och kreativt tdnkande, skriva och mala

Emotionella: Att tala om och ge uttryck for sina kanslor, gréta och skratta

Sociala: Att prata med anhdriga, séka sallskap, ta emot stéd och dela med
sig av sina erfarenheter

9 Hittade du bland dessa metoder och satt sadana som kénns ratta for dig?




(2

Ett satt att klara sig och som ofta
namns ar "sisu” eller envishet.
Den ger dig kraft att ta dig vidare.
En passande dos envishet d@r en
bra resurs, som far méanniskan
att 6vertraffa sig sjalv och ger

mera uthallighet.

Kommer du ihag vilka metoder du anvént dig av tidigare i livet fér att klara
dig i olika situationer som kéndes oméjliga och hopplésa?

7

Kanner du att du har behov av att lara dig eller bli battre pa nagon av
metoderna? Exempelvis att prata, uttrycka dina kénslor, ta emot hjalp?

13
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Du har klarat dig tidigare, darfor
Jag klarar mig ar du har. Du kan klara det mestal!

Foéljande 6vning visar dig, att du har klarat dig férr och att du
kommer att klara dig dven i fortsa@ttningen. Kom ihdg att det
alltid ar tillatet att be om hjalp av andra ifall det kdnns som
om du hamnat i en atervandsgrand.

Stanna upp och fundera dver O

Tank pa négon situation som kdants svar och jobbig ndgon gang i livet. Exempelvis
en konflikt med en granne, att ha férlorat en anhoérig, ensamhet, att flytta till en
annan ort, att ge upp ett arbete eller att bli arbetslos.

Du kan skriva sjalv, be ndgon skriva for dig eller banda in din egen berattelse.
Fundera over det som hant s& noggrant som majligt; vad du gjorde, vad som fick
dig att gd vidare, hur du kande dig och vad du larde dig.

Vad hédnde? Hur kéndes det?
Ex. Jag férlorade en ndra anhérig, jag blev ensam.

| 4

Hur klarade du dig vidare?

Ex. Jag gick med i en sorgegrupp, fick hjalp och hopp av andra som upplevt
liknande.

y

Hur kéndes det att klara sig sjélv? Vad larde jag mig om mig sjélv?
Ex. Det kdndes som en lattnad och jag larde mig att det hjdlpte att kunna prata.



Livet tar oss i hand

dé vi tar livet i hand

Ju fastare vi héller taget

desto fastare hdller det tillbaka
Ju langre vi fdrdas

desto ldngre bar det oss

och ber om att f& bara

annu langre

Ju ndrmare varandra vi kommer
desto fastare

héller vi taget om livet

Ju langre bort vi gdr

desto narmare kommer vi livet
det liv som hdller taget om var hand

Tommy Tabermann
Ur MIELI ry:s Mieli-1ka- poesigrupps diktsamling

Toivon kantava voima (Hoppets kraft)
Fri dversattning

“‘.*"*--.
e
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Trygghet och stod

Vi kan sta infor situationer dé& vi maste férlita oss pd hjalp utifrdn. Situationerna
kan exempelvis vara en forlust av flera vanner eller anhériga under en kortare tid,
oro over pengar och halsa, radsla for att bli ensam. Vetskap om kommande for-
andringar inverkar ocks& p& vart valmdende.

Man kan inte alltid veta till vemn man kan vanda sig med sina bekymmer, darfor ar
det bra att fundera 6ver detta i férvag. Kontaktuppgifter till riksomfattande tjanster
finns p& nasta sida.

Kanner du till vem du kan kontakta for att underlatta bérdan
ndr du har bekymmer?

Kénner du till tjanster som finns i ditt nGromréde och de personer som
du kan vanda dig till?

e Halsocentralen

e Egen lakare

e Egen halsovardare/sjukskotare

° Aldreomsorg, hemvarden

e Socialarbetare

e Lokal mentalvardsférening, kriscenter
e Forsamlingen

e Annan, vilken?

Bli inte ensam med dina
bekymmer. Inget bekymmer

ar sa litet att det inte kan
delas med nagon annan!

16



Hjalp och stod

Ingen behéver sitta ensam och grubbla, det finns mdanniskor i narheten, utanfér
hemmet. Yrkeskunnig hjalp finns till just darfér och man kan vanda sig till sakkun-
niga i bade trevliga och bekymmersamma drenden.

Hjalp och stod finns d@ven via natet och per telefon

Riksomfattande kristelefon (MIELI - Psykisk Halsa Finland rf)

Kristelefonjourens nummer 09 2525 0111 pd& finska 24/7.

Svensksprakig kristelefon 09 2525 0112
mda, ons kl 16.00-20.00 och ti, to, fre kl 9.00-13.00

Kyrkans samtalstjé@nst (Ev.luth. kyrkan i Finland)
@& 0400221190

Telefonjour:
Alla dagar kl. 20-23

Elakeliittos juttuluuri — telefontjénst, finsksprakig service
@ 0407257 1M
Oppet vardagar kl. 9-11. [

Aamukorva (Helsingforsmissionen), finsksprakig service
@ 09 2312 0210

Telefonjour:
mandag till séndag kl. 5-8

Krisjouren for unga i dldern 19-29, boka telefontid via Helsingfors-
missionens hemsida/samtalsstéd fér unga. | 4

MIELI ry:s kriscenternatverk (22 kriscenter)

Yrkeskunniga med utbildning i krisarbete ger gratis stéd och hjalp

med |&g tréskel. Man kan anonymt ta kontakt utan remiss genom

att boka tid direkt fran kriscentret.

www.mieli.fi/kriisikeskusverkosto

Nagra kriscenter har dven service p& andra sprak an finska. '

Information om fradmjande av psykisk halsa bland aldre: www.mieli.fi

17
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Vem ir jag?

Identitet innebar hur mdanniskan uppfattar sig sjalv och sina varderingar. Identi-
teten talar om fér dig vem du ar. Alder kan bli en faktor som far en stor inverkan
pd hur man ser pd sig sjalv, utan att man sjalv marker det. Det avgérande ar
inte aldern, utan att man kan upptdacka och uppskatta det unika i varje mann-
iska.

|dentitet grundar sig p& personliga egenskaper, vilka kan férandras och utveck-
las i samspel med andra mdanniskor. Till identiteten hor olika roller som man haft
eller fortfarande har i livet och som kan vara flera till antalet samtidigt. Exem-
pelvis Matti som tidigare varit busschauffér ar numera pensiondr och fortfaran-
de make, pappa, morfar och bror.

Livet kdnns mera mangsidigt och meningsfullt ju fler intressanta roller man har.
Genom att bli medveten om alla dina roller, kan du bli battre p& att uppfatta
alla de sidor och drag du har. Exempelvis kan du vara mera pratsam tillsam-
mans med dina anhdériga medan du &r mera tilloakadragen tillsammans med
vanner. Nar du lar kanna dig sjalv, 1ar du dig ocksd att forstd varfér du handlar
olika i olika situationer och vad du behdéver for att mé bra.

Hur skulle du
e Hurdana roller har du just nu? beskriva dig sjélv?

g Vilka olika roller inverkar pa ditt vélmaende?

e Ar alla roller meningsfulla?




Till min personlighet ar jag... Jag ar speciell for att...

For mig ar det viktigt att... Jag ar intresserad av...
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Tankar om mig sjilv

Sjalvkénnedom gér hand i hand med identiteten. Sjalvkannedom innebar
den uppfattning du har om dig sjalv. Det blir |attare att uppskatta livet just nu
och kéanna sig lycklig om man vet vem man ar och vad man vill i framtiden.

Sjalvkannedom gor att vi vagar mera, starker var sjalvkansla och darigenom
bidrar en hel del fill hur vi mar.

Sjalvkannedom innebdr att du ar du med dig sjalv. Det har kanske funnits
tider i livet d& du inte har forstétt ditt eget satt att tanka, kdnna och agera.

Stanna upp och fundera éver O

Hur manga av dessa tankar kanner du igen hos dig sjélv?

O Jag har en stor mangd livserfarenhet som har gett mig ménga talanger i livet
O Jag kanner ett behov av att gé& igenom mitt liv for att battre férstd mig sjalv

O Jag har féormdégan att ersatta och gottgdra det jag har férlorat, jag fastnar
inte i det som varit

O Jag altar inte vad som hant utan férsdéker genast ta itu med de problem som
jag star infor

O Jag klarar av konflikter, osdkerhet och det som tidvis kdnns obekvamt i livet
O Jag har férmagan att lugna ner och ddmpa mig sjalv i svara situationer
O Jag behoéver andra manniskor och inser deras betydelse for mitt valmdaende

O Jag kan slappa taget om det som varit och som jag redan behandlat, jag
|&ter det inte inverka p& mitt humor

Jag kanner ®
mig sjdlv! @eo




Det finns gott i mig

Att fundera Sver sina egna styrkor dkar var sjalvkansla, gér oss mera sdkra och
hjalper oss att géra olika val i livet.

Med styrkor menas alla de goda sidor som du har. Det kan vara personlighets-

non

drag, som “glad’, "viljestark” eller ditt satt att handla, som att “ta hansyn till andra”,
"hjalpa”.

Skriv ditt namn lodratt. Skriv in vid varje bokstav Alla har vi mycket
eft positivt ord eller ordpar som bérjar med sam- gott i oss. Vilka &r
ma bokstav och som beskriver dina styrkor. dina styrkor?

T.ex. Inger: I=Inspirerande, N=N&jd, G=Givmild,
E=Empatisk, R=Rolig.
e Vad har du fatt berém och tack for?

e Du kan ocksé frédga dina vanner och anhériga om
vad de uppfattar som styrkor hos dig

e Vad annat unikt och speciellt har du?

Ditt namn Din styrka
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Ha medkinsla med dig sjalv

Att ha medkéansla med sig sjalv innebdr aft ha en vanlig och accepterande install-
ning till sig sjalv. Det ger stod i svara situationer och livsférandringar. Forskning
visar att sjaglvmedkdnsla har ett samband med valmd&ende ndr man aldras. Att ha
medkdansla med sig sjalv innebdr att vara skonsam mot sig sjalv. Man kan saga fill
sig sjalv pd samma satt som till andra: Ingen fara, det gér inget och ge sig sjalv en
klapp p& axeln som trost.

Man kan bli battre pd att visa medkansla och vanlighet mot sig sjalv genom att
trana enskilt, tillsammans med ndgon annan eller i grupp med féljande exempel:

A\ ,

e Behandla dig sjalv pd ett vanligt satt nar du har motgang eller
misslyckas. Du kan tala lugnt och uppmuntrande fill dig sjaly, istallet for
att beskylla dig sjalv.

e Acceptera och kdann vid de trakigheter, besvikelser och konflikter som
onekligen hor till livet.

e Tillat och acceptera egna smartsamma kdnslor utan att férneka eller
undvika dem eller skuldbeldgga ndgon. Genom att d& ha medkansla
med oss sjalva hjalper vi oss att férstd hur andra kan kanna sig i
samma situation. Det ger distans och f&r den egna erfarenheten att
kdnnas mera normalt. '

Har du latt for att kritisera
och anklaga dig sjalv?
Tank om du skulle vara

omtdnksam och
uppmuntrande mot dig
sjalv istallet?




Vad du kan gora varje dag for att
varda din medkinsla

Du kan dagligen tréana féljande:

* Jag ger mig sjalv lov att ta det lugnt och inte stressa.

® Jag ger mig sjalv lov att tveka och kdnna mig osaker.

® Jag ger mig sjalv lov att gladjas och vara stolt dver mig sjdlv.

® Jag ger mig sjalv lov att ha fel och misslyckas.

® Jag ger mig sjalv lov att njuta av god och bra mat.

® Jag ger mig sjalv lov att uppratthdlla goda och positiva relationer och vanskaper.
® Jag ger mig sjalv lov att inspireras och éverraskas av natur och kultur.

® Jag ger mig sjalv lov att behandla mig sjalv med samma respekt och varme
som jag skulle visa en god van.

® Jag ger mig sjalv lov att vara lycklig och néjd i mitt liv.

(kalla: Kristin Neff 2011 och mindsolutions.fi)

Q Vad skulle kunna vara din levnadsvisdom t.ex. till en yngre generation?

0 Vilka insikter har du nu som du inte hade néar du var ung?

X p
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Formagan att leva hir och nu

Till sinnets formagor hér att kunna vara ndrvarande och leva hdr och nu. Mann-
iskan har en tendens att grubbla 6ver det som varit och bekymra sig 6éver det som
kommer istallet for att koncentrera sig pa det som ar just nu. Detta tar pd sinnets
resurser och kan hindra oss fran att upptacka det som ar bra just nu.

Man har forskat i medvetenhet och narvaro hos R v b ] e
manniskor i alla &ldrar. Férmdagan att vara med- S )
veten kan trdnas och ge stdéd vid hantering av A e el
stress och dngest, ge en battre sémnkvalitet och tillfredstéllelse och

battre formdga att utstd smdrta och ensamhet. lycka i det egna livet.

g Hur svarar du pa féljande fragor om medvetenhet?

Tanker du hela tiden p& det som varit och det som kommer att handa eller
ar du narvarande i nuet?

Anser du att dina tankar ar de enda sanna och ratta eller ar du medveten om
att de bara ar tankar som kommer och gér som molnen en sommardag?

Vill du géra saker mer intressanta eller vill du att de férblir som de ar?

Reagerar du automatiskt som du alltid gjort enligt gamla monster eller valjer
du medvetet dina ndsta steg?

Kanner du behov av att undvika, fly ifrédn eller bli av med otrevliga upplevelser
eller har du en forstéaelsefull instalining till det som hant?

|



Avslappningsovning utomhus

Gor sa har:

Valj en plats dar du kan vara ifred och i lugn och ro; en plats i parken, skogen,
pd terrassen, hemma pa din bakgard.

Borja med att fokusera pa och iaktta t.ex. olika ljud runtomkring. Darefter kan
du fokusera pd att iaktta nGdgot pd ndrmare hall, f.ex. ytan pd en sten, barken
pd ett trad, en buske etc. Titta pd farg och form, hur den ser ut.

Du kan alternativt fokusera pd hur solljuset eller vinden kanns i din kropp, i ditt
ansikte. Du kan ocksd se p& din omgivning och iaktta olika saker runtom dig.

Andas ldngsamt in och ut. Om dina tankar vandrar ivag, styr dem varsamt
tillbaka till det du héller pd med just nu. Att tankarna vandrar ivag ér naturligt.

Att medvetet njuta av mat

En medveten ndrvaro kan ocksd tranas i vardagen.
Under matpausen eller middagen kan vi géra oss
medvetna om atandet och matsituationen. Avsikten
ar att iaktta vad man kdnner ndr man ater, vilka
kanslor det vacker utan stress och kritik.

Gor sa har:

e Lugna ner dig infér matstunden utan stérande moment, som TV, en bok
eller tidning. Duka bordet och fyll din tallrik som du sjalv vill. Satt dig till
bords utan nédgra andra krav. laktta maten och stunden med alla dina
sinnen.

e Hur ser din portion ut? Ar den vacker, vanlig eller rentav trékig?
e Mark hur den doftar och fundera 6ver vad doften vacker for tankar.

e Hur smakar maten och hur kdnns de olika tuggorna i din mun? Kann efter
vilka smaker du kan urskilja ur blandningen.

e Tugga maten val och &t den breda ut sig i hela munnen tills alla smaker
férsvinner.

e Kann efter om du ar matt och hur det kanns. Om tankarna vandrar ivag,
styr dem tillbaka till att kanna efter hur du upplever stunden.

y
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En positiv och accepterande
instillning

Din livsinstallning inverkar p& hur du mar och @r en psykisk resurs. En positiv och
accepterande instdlining innebdr inte att underkasta sig férandringar och bekym-
mer, att undvika problem eller ett dverdimensionerat positivt tdnkande. En 6ppen
och positiv livsinstalining uppstér genom din installning till dig sjaly, livet och andra
manniskor. En del forskning visar p& att en positiv livsinstalining har en inverkan pé
motstandskraft och sjukdomsbendgenhet.

Du kan éva pd att tdnka och k&dnna mera positivt. Exempelvis om du kanner dig

olustig och irriterad kan du tradna dig att kdnna dig mera positiv genom att trosta
dig sjalv och acceptera dina irriterande kanslor.

Kryssa for det i listan som kdnns ratt for dig

O Jag ar tacksam varje dag

O Jag tror och litar p& framtiden - “att livet bar”

O Jag klarar av att be om férlatelse och sjalv férlata

O Jag ké&nner mig inte hdmndlysten eller bitter

O Jag kritiserar inte mig sjalv och k&nner mig inte genast skyldig

O | svéra situationer iakttar jag handelserna ur olika synvinklar

O Jag kan skoja och skamta om mig sjalv

O Jag ser ofta ljust p& olika saker, ibland dven med humor

O Jag féljer med i tiden och vill halla mig up-to-date med vad som ar p& gang

O Jag forséker inte gémma undan eller halla tillbaka glada och lyckliga stunder

Hur vi mar har inverkan
bade pa oss sjélva och
pa andra ménskor.




Kianslofiardigheter

Fardigheter i att hantera kdnslor utvecklas med aldern.
Aven om man inte tycker om alla kénslor kan man lara sig
att hantera dem battre. Forskning visar att fardigheter i hur
man férhaller sig till sina kanslor utvecklas med aren. P&
samma satt har man konstaterat att positiva kdnslor star-
ker halsan. Positiva kanslor ar t.ex. hoppfullhet, tacksamhet,
humor, gladje och medkansla med sig sjalv.

Kanslofardigheter
kan starkas
genom hela livet.

Olika kanslor hor livet till - ibland skrattar man och ibland
ar man pd dystert humaor. Man kan |ara sig att std ut med
kanslor och man behdver inte genast reagera dver att man
kanner sig illa till mods. Hur kdnslor upplevs ar dock indivi-
duellt. Nadgon uppfattar sig sjalv som kdnslosam, en annan
sansad. N&gon reagerar lite grann, medan en annan rea-
gerar starkt.

Skriv ner vilka kdanslor du ként igen och upplevt nér du last den har boken
och funderat éver fragorna?

R\ p

Positiva kanslor?

X p

Kanslor du upplevt som svara (obehagliga)?
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Kinslornas betydelse

Kanslor berattar for dig vad som ar inspirerande, lugnande

och avsiktligt, motbjudande, sorgligt och nedsldende. Vad som Har du nagonsin
ar viktigt eller mindre viktigt. Kanslor finns dar hela tiden och tankt att kanslor kan
darfér inverkar de pd hur vi ténker, kommunicerar med andra béra pé ett budskap
och agerar. eller en speciell

uppgift at dig?

Du kan besvara fradgorna sjaly, alternativt tillsammans med nd-
gon annan eller genom en dppen diskussion i en stérre grupp.

Stanna upp och fundera dver ®ee

Vad betyder féljande kénslor for dig just nu i denna stund?

Vad vill denna kansla tala om for dig?

Har denna kéansla andrats i takt med erfarenhet och alder?

Hat

Entusiasm

Sorg

Radsla

Anges’r

Gladje

Nar du gatt igenom fradgorna kan du vanda upp och ner péd sidan.
Fann du liknande betydelser?

Houy Biw ueb yoo wo uexdAL bol poa uoypiaq = alpr|o

SIDPIA DWIWIOY 4D 404 Buluso| us

SAQUSQ 9P Y20 WO usjeApaul [|q aispul Bol wos pjijjuoy us suuy jop = jsabuy
Jauoupnyis bjNyoY Yoo pbijupy od Biw Jowwpsyipwddn = o|sp9£|

2JopIA DB Uy BO[ |4O DS PUIWIOY

uablos uayp| Bo( uesjepury POPOIL Y20 Jajsn|4o) wousbl ob o sed|ply = Baog
IBiaus Biw 4eb wos Y20 JBIpfIA Yoo JB1j04 SUUDY WOS POA JDJRIS] = wWsPIsnjul
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Att styra kinslorna

Nar vi ar medvetna om vara kdanslor kan vi ta fornuftet till hjalp. Man kan inte

ha full kontroll dver sina kdnslor. Man kan medvetet 6ka positiva kdnslor. Man

kan observera varje liten framgdang, klappa sig sjalv p& axeln och tacka sig

sjalv. Man kan ocksé lara sig att ersatta negativa tankemonster och obehag-

liga kdnslor med positiva alternativ. Nar vi kdnner oss sura och griniga, kan vi
forsoka komma pd varfér och férséka géra oss av med vad som orsakar kdns-
lan och istdllet hitta nGdgot som lattar upp humoret.

‘K

Ovningar for att fi bukt med obehagliga kiinslor

¢ Fokus pa andningen:

Andas in och ut. Satt handen p& din mage, s& att du battre kan kanna
din andning.

* Lugna ner tankarna:

"Det ar ingen fara med mig, allt blir bra”, ”Jag kommer sdkert att klara

av detta, det racker med att jag forsdker mitt basta”, “Jag sover pé
saken och lugnar ner mig’, “Jag litar p& att livet bar”,

Fokus pa positiva saker:
Tank p& en plats eller stund d& du kant dig fillfreds. Att minnas ndgot
behagligt ger tankarna en positiv och hoppfull véndning.

Rakna till tio:

Att rékna lugnar nerverna och andningen och darigenom hela kroppen.
De spdnningar som den trakiga kanslan orsakar kommer |attare att ge
med sig.

Ruska pa din kropp:

Skaka bort den obehagliga kénslan ur kroppen. En skakning fér hela
kroppen att slappna av och fysisk aktivitet hjalper dig att slappa taget
om kdnslan.

Sova pa saken:
Mycket kdnns annorlunda nar man ar utvilad och pigg. Tid ger distans
och en ny synvinkel, som goér att man kan reagera mera avspdnt.

/0

| 4

9 Vilka satt att hantera dina kdanslor kédnns mest naturliga for dig?

g Kan du préva nagot av ovannémnda satt?
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Min kinslomaéatare

Manniskan tanker dagligen tusentals tankar och kdnner otaliga kdnslor. De kan
kannas samtidigt, g& snabbt férbi eller bli kvar lite Iangre. Tankar och kanslor kan
snurra runt och fastna i ndgon trékig handelse, som ge orsak till grubblande och
altande. Sinnet mar inte alltid bra av det.

Det ar viktigt att kunna observera sina egna kanslor eftersom de talar om for oss
hur vi mér. Man maste inte alltid vara glad, men en kontfinuerlig nedstamdhet och
ett daligt humor ar ndgot vi inte behdver vara ensam om eller fastna i.

Skriv ner méjligast noggrant de kanslor du upplever under dagen i en veckas tid.
Ruta in dem med olika farger.

e Gd igenom dina anteckningar i slutet av veckan. Hur har du ként dig under
veckan? Finns det ndgon kdnsla som sticker ut?

e Om du ofta kant dig nedstdmd, sorgsen, vad skulle kunna f& dig pd battre
humor?

e Om din vecka har varit fylld av gladje och lycka, vem skulle du vilja beratta
det for?

Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sondag




Glad
Balanserad
Alskad

Hoppfull

Nervos
Forvirrad
Orolig

Stressad

Uppgiven
lisken
Kraftlos

Ensam

Tillitsfull
Nojd
Uppskattad

Avslappnad

Irriterad

Gratmild

Rofylld

Entusiastisk
Positiv

Sjalvsaker

Trott

Tillbakadragen

Tystare an vanligt  Utled

Radd

Skyldig
Hopplos
Angestfull
Osynlig

Deprimerad
Utmattad
Overgiven

Vardelds

Lugn
Accepterad
Utvilad

Skamsen
Sorgsen

Grinig

Meningsl6s
Gladjelos
Olycklig
Overflodig

Om du upplever att du ofta kénner
kénslor i det gula eller r6da
omradet, ar det bra att prata med
nagon i din narhet eller nagon

utomstaende som kan hjéalpa dig.
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Tacksamhetsdagbok

Tacksamhet ar ett positivt kanslolage. Enligt forskningen fungerar tacksamhet
som ett serum mot svdra kanslor. En kénsla av tacksamhet visar att vi inte tar
saker for givet, utan att vi istallet formar visa uppskattning for det vi har. For-
magan att kdnna tacksamhet starker véra sociala band och férbattrar vara
manniskorelationer. Tacksamhet minskar kanslor av hat, bitterhet och girighet.
Med andra ord mar vi battre av att vara tacksamma och vi kan valja tacksam-
het som vart satt att forhalla oss till varlden.

Vi kan 6ka kanslan av tacksamhet genom att exempelvis féra en tacksamhets-
dagbok. Man kan kénna sig tacksam varje dag fér bade stort och smatt: for
en solig dag, en vacker tradgdrd, en god van, ett vanligt bemdtande, for att ha
fatt eller ha gett en géva.

Tacksamhetsdagbok

e For en tacksamhetsdagbok under en veckas tid genom att alternativt
e skriva ner en eller flera saker varje dag som gor att du kénner dig tacksam
e fala om for en nara van varfér du kant dig tacksam

e ta bilder pd din telefon péd allt som far dig att kdnna dig tacksam

Man kan kdanna
tacksamhet 6ver
sig sjalv och andra.




Mandag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lérdag

Séndag

3ié}
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Att vara, leva och gora saker
tillsammans

Forskning visar att umgds med andra och goéra saker tillsammans uppratthaller
och framjar vart vélmadaende. Att dela med sig starker ocksé vért valmdéaende och
bringar gladje. Att delta i olika traffar med slakt, grannar och vénner och delta i
féreningsaktiviteter och frivilligverksamhet utgér tillsammans en méngsidig grund
for valmaende. Aktiviteterna ar en kombination av socialisering, entusiasm och
noje.

Att delta i gemensamma aktiviteter, att hjalpa andra och utféra négot tillsammans
gor livet meningsfullt och gladjerikt. Vardagen fylls med rytm och tidpunkter som
gor att man kanner sig ndjd och betydelsefull. Men alla har inte behov av att ha
ett standigt socialt liv omkring sig. Det viktiga ar att man upplever att man har ett
tillrackligt umgdnge med andra pé det satt som passar bdst for en sjalv.

Till dldrandet hor ett 6kat behov

av att kunna ge, inte bara fa.




Kom med

MIELI Psykisk Halsa Finland rf framjar valmaende bland aldre, genom att utveck-
la metoder, material och utbildning. Att dldre kan bli hérda, uppskattade och f&
battre mojligheter att delta ar framjande av psykisk halsa nar det ar som bdst. Av
den anledningen vill MIELI rf i sitt utvecklings- och péverkningsarbete beakta de
aldres syn pd psykisk halsa.

R\ p

Exempel pa var gruppverksamhet:

e Valmaendetraning fér seniorer (svensksprakigt material):
Valmaendetraningens uppgift ar att skapa livsinnehdll, inspiration
och psykiskt valbefinnande. Méalet ar att motivera aldre ftill att soka
fritidsverksamheter utanfér sin egen bekvamlighetszon. Behallningen
ar nya vanskapsband, att uppleva gladje tillsammans och att f& nya
perspektiv.

* Mieli-ika poesigrupper:
Dessa grupper inverkar positivt pd valmdaende genom litteratur och
gemenskap. Via dikterna kan man dela med sig av sina erfarenheter,
exempelvis i dikter som Tacksamhet, Nar allting andrar sig, Vad skall man
ta sig till med sorgen? Om jag bara hade vetat, Gladjen i dldrandet.

® Projektet Liikkuva mieli ikadntyessa (OMK 2019-2021):
Projektet uppmuntrar och stéder dldre i deras vardagsmotion och
att kommma igdng. Projektet hjalper till med att géra vardagen och
delaktigheten meningsfull.

® Psykiska forsta hjalpen ® kurser:
Man kan framja och stéda psykisk hdlsa genom hela livet. Fardigheter och
kunskap i psykisk hdalsa ingdr i Psykiska forsta hjalpen - kurserna.

* Mielellaan - verkosto:
Natverket lyssnar till dldre manniskors egna erfarenheter exempelvis via
Dialogpaus-verktygen. www.eratauko.fi. Mielelldan - natverket bestar
av de riksomfattande organisationerna MIELI Psykisk Halsa Finland rf,
Elakeliitto ry, Pensionstagarnas Centralférbund PCO rf, Aldreinstitutet,
Vanhus- ja Idhimmaispalvelun liitto Valli ry och Centralférbundet for de
gamlas val ry.

Mer information:
Mieli Psykisk Halsa Finland rf
www.mieli.fi
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Att omge sig med vinner

Bra och fungerande madnniskorelationer bar upp livet obe-
roende av alder. Varje mdanniska vill bli sedd och hérd. Aft ha
sallskap av andra och att f& dela med sig av sina tankar och
erfarenheter hor till allas grundbehov. Det ar viktigt att sjalv
kunna vdlja sina vanner och sitt sallskap for att ma bra.

Né&ra vanskaps-
relationer ger

trygghet i livet.

Vanskap bestar av manga olika faktorer.
0 Vad dr viktigt for dig i dina vainskaps- och ménskorelationer?

Q Vilka tankar vécker féljande fragor?

o Ar det enkelt att reda ut gral och meningsskiljaktigheter
manniskor emellan?

e Bor man beratta allt om sig sjalv for sin van?
® Mdste man tycka om samma saker och ha samma &sikter som sin van?

® Man behdéver infe manga vanner, det racker med en god van.

X p




Mistare pa kianslor

Det I6nar sig att varda sin psykiska hdlsa och goda mdanniskorelationer hela livet.

Alla vanskapsband ar olika, men ofta uppskattar vi vissa speciella drag hos de
manniskor som betyder mycket.

Stanna upp och fundera dver ®oe

Tillsammans med hurudana véanner mar du bra?
Hurudana drag hittar du hos de personer som du inte trivs med?

Fundera pa egenskaper hos en god vén. Du kan skriva ner dem nedan eller
diskutera tillsammans med nagon annan.

Hittar du samma egenskaper hos dig sjélv som hos en god van?

Tillsammans med
vanner kan man

vara sig sjdlv och
bli accepterad som
den man ar.
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Mitt skyddsnitverk

Att acceptera att man behover hjalp kan vara mycket svart. Lika svart kan det
vara att acceptera att livet inte ar perfekt. Vetskapen om att man kan prata med
ndgon om sina bekymmer och bli hérd betyder mycket. Enbart narvaron av en
annan kan ofta ge trost och hjalp.

Det ar naturligt att man kanner oro infér framtiden: hur ska jag orka och klara
mig, vem kan hjalpa och ta hand om mig? Man maste inte alltid klara sig ensam,
utan alla behdver trygga manniskor omkring sig, som man kan dela béade gladje
och sorg med. Dessa manniskor ar ditt skyddsnatverk.

Stanna upp och fundera dver O

Vilka manniskor ar viktiga for dig?
Vem hor till ditt skyddsnatverk?

Till din hjalp kan du ha en exempellista och foljande
stodfragor: Till vem kan jag beratta vad som hant?

Vilken mdanniska ar viktig féor mig? Tillsammans med
vem kanner jag mig trygg? Vem brukar jag numera
be om hjalp? Vem frdgar mig hur jag mar?

For dem som bor ensam
kan telefontjénster
fungera som ett
lyssnande 6ra.

Till ditt skyddsnatverk kan exempelvis hora:

® partner
e barn

e barnbarn
e syskon

@ grannar

frivilliga hjalpare

e vanner

hobby-vanner

vardpersonal

telefontjanst, internet, chattar

e vem annan?

Kom ihag att personerna i ditt stédnétverk och

deras betydelse i ditt liv kan variera beroende
pa dag och sinnesstamning, vilket &r helt ok!




Vem dr din van?

- Den som bor ldngt borta, men andd dr sé ndra dig

- Den som du inte trdffat pé lange

men som foljer med dig i dina tankar ndgonstans i djupet av ditt sinne
- Den som far dig att kénna dig som hemma bara genom att finnas till
- Den som efter manga Gr far de gdngna dren att forsvinna nér ni ses
- Den som kan & dig fullt 6vertygad med sina ord och sina
kéansloyttringar

- Den som du kan éverésa med dina djupaste hemligheter

utan att vara radd for

att en gédng blir sarad for den skull

Nar jag har en sddan vin, dger jag hela virlden!

Birgit Ahokas

Ur MIELI ry:s Mieli-lka-poesigrupps diktsamling Ystévyys (Vdnskap)
Fri dversattning
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Val och handlingar
ivardagen Man lar sig

genom hela
livet.

For att varda sin psykiska halsa behdvs helt vanliga
vardagliga handlingar och val. De flesta héller fast vid
vardagsrutiner, eftersom det underlattar och skapar
trygghet i vardagen. Ibland mar kroppen och sinnet bra
av att f& géra ndgot lite annorlunda. Att lara sig ndgot
nytt eller teruppta bra vanor som man glémt bort. For
att f& variation i vardagen kan man t.ex. ta in nadgot nytt
och uppfriskande i sin motion och kost.

Att fortsatta vara aktiv och motionera ar ett utmarkt satt
att undvika ensamhet och marginalisering.

0 Vad ger dig energi och laddar dina batterier bade till kropp och sjal?

Vilka rutiner och sétt far dig att behalla fattningen nar det sker nagot
ovdntat och éverraskande?

Vilka dagliga rutiner skulle du aldrig ge upp?

g Behdver du nagot nytt och inspirerande i din vardag?
Vad kunde det i safall vara?




Niring for biade kropp och sjil

Bra och regelbunden kost hjalper dig att orka. Mat ger njutning, energi, vacker
minnen till liv och héller ménniskan fysiskt i form.

Kosten inverkar ocksd p& minnet och hjarnhdalsan i dvrigt. En bra kost férebygger
sjukdomar, gynnar dterhdmtning och ékar energin och livskvaliteten.

Mat berér manga sinnen: man kan titta pd, dofta, smaka och kdnna p& mat. Mat
vacker ocksd mdanga diskussioner. Att ata i sallskap starker socialt valmd&ende och
pd sd vis dven den psykiska halsan.

Mat- eller kaffestunden med lite gott till kan vara dagens héjdpunkt!

9 Vad dter du nér du dGter en bra kost?
9 Vad betyder mat for dig? Ar du en gourmand?
9 Tycker du om att laga mat?

9 Prévar du nya recept, nya smaker?

Hur njuter
du av nagot

gott?
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Motion och att hilla sig igdng

Att skéta om sin kropp stdrker den psykiska halsan. Att hélla sig igdng och vara
aktiv och anstranga kroppen pd ett Iampligt satt férebygger god halsa och ar en
grund for valmdende. Motion ar den basta medicinen for psykiskt valbefinnande
ndr motionen dr intressant och i samspel med kroppen. Humaoret pdverkas om
kroppen inte mar bra. Aft ha ont och vark tar for stor plats i vardagen. Trottheten
blir en belastning, vilket exempelvis marks genom att man férhéller sig annorlun-
da till sig sjalv och framtiden och kanslan av hoppfullhet avtar.

Stanna upp och fundera déver O

Vilka ér goda anledningar till att du skall motionera och ha ett aktivt liv?

¢ Jag fungerar battre i min vardag

® Jag blir p& battre humor

¢ Jag ké&nner mig pigg och avslappnad

e Jag far frisk luft

® Jag kan njuta av naturen

® Jag kan umgds i gott sallskap

® Jag skéter om min hdlsa, t.ex. mitt blodtryck

¢ Jag kan hélla en [amplig vikt

¢ Jag har lattare att somna och sémnkvaliteten dkar

e Jag ser friskare ut och kanner mig frasch

Né&gra ror sig hellre ensam i skogen, medan andra
trivs i sallskap inomhus. Motion kan variera s& myck-
et. Det viktigaste ar att du kommer igdng och mar
battre och tar tillvara p&d den kanslan.

Forskning visar att
man vid 90 ars alder

fortfarande kan
starka sina muskler.




Hur vill du helst réra pa dig?

e Ensam, tillsammans med en van, i en motionsgrupp
e Inomhus, utomhus, beroende av vader och Aarstid

® Morgon, dag, kvall

e Promeneraq, joggaq, springa

e P& gymmet, hemma pd& egen hand

* Med en ledare i motionsgrupp, yoga, pilates

e Simma, skida, vandra, p& utfard
e virtuellt med motions-, frilufts-, utfardsvideo

e Vad annat?

Vila och somn

Efter en god natts sdmn ar manniskan pigg, kommer igdng och ar fokuserad pé&
dagens sysslor. Vila ar en grund for ett gott valmdende och ett av vara viktigaste
behov. Genom vila tar vi hand om var hdlsa och funktionsférmaga.

Tvartom vad man ofta tror, minskar inte behovet av sémn och vila med aldern.
Sémnens karaktar dndras dock. Mangden 1att sémn 6kar, medan djup sémn
minskar. M&nga besvar och sjukdomar kan ocksé orsaka att man vaknar eller ér
sdmnlds, liksom dven oro och bekymmer. En kortare nattsémn kan kompense-
ras med en tupplur under dagen, men med matta s& att man kan sova tillrackligt
dven nattetid.

Hur varvar du ner innan du somnar?

Har du speciella rutiner fore laggdags?




Kultur och konst

Att delta i kulturverksamhet ger mera gladjeupplevelser och tillfredsstdllelse i livet
samt forbattrar ditt valmdéende och lindrar ensamhet.

Vilken konst- och kulturform tycker du om?

O Teater

O Film

O Konstutstallningar

O Museer

O Lés- eller poesigrupper
O Bibliotek

O Konsert

O Kulturresor och -utflykter

Vad annat?
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Stanna upp och fundera dver O

Vad betyder konst och kultur for dig? LL
O Négot meningsfullt i livet \ | &
O Variation och nya uppiggande erfarenheter 7 o
O Upplevelser, gladje och njutning ‘ l
O Minskar stress och bekymmer
O Genom konst kan jag reflektera dver

manniskans existens
O Bra diskussioner med vanner
O Né&got annat?

C W —

Skriv eller be ndgon annan skriva eller beratta en dikt som berdr dig, texten fill
din alsklingsséng, refrang eller en egen dikt, en melodi.
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Naturen vardar ditt vilmaende

Naturen vacker alla sinnen till liv. Aft vistas och vandra i naturen ar ocksd gym-
nastik for hjarnan. Man har kunnat konstatera att naturen lugnar ner oss, minskar
stress, hjdlper vid nedstdmdhet, skarper minnet, ger olika sinnesupplevelser samt
starker kroppens motstandskraft.

Hur njuter du av naturen?

O Jag sitter p& terrassen/ute pd& garden och tittar pé
utsikten, foljer med andringar i arstider

O Jag iakttar faglar under olika &rstider

O Jag plockar bar och svamp, samlar pé vilda érter

O Jag promenerar och gér utflykter i skogen

O Jag jagar och hér till en jaktférening

O Jag vandrar och deltar i vandringsturer

O Jag fiskar, metar och pilkar

O Jag &ker bat, paddlar, ror ute p& sjén/havet

O Jag skéter tradgdrd, blommor och grénsaksland

O Jag gdr skogsarbete

Man kan ocksé flytta in naturen inomhus. Tavlor och foton med naturmotiv, vaxter
frdn naturen, stenar och annat material har enligt forskningen en liknande inver-
kan p& var halsa som om ndr vi vistas utomhus. Aven internet erbjuder majligheter
till naturupplevelser.

¢ Videon om skogspromenad under 4 arstider;
Hyvan mielen metsakavely (youtube och mieli.fi)

e Man kan félja med tex fdglarnas hackning via en videokamera pd& natet. Skriv in
t.ex”ponttékamera” i sékmotorn.



Hjarnan behoéver
nya utmaningar
for att hallas

i form.

Ta hand om din hjiarnhilsa

Minnet ar mdanniskans intellektuella verktygsback, dit man lagrar information och
erfarenheter som uppstatt under livets géng. Det I6nar sig att anvanda och utsat-
ta sin hjarna for olika tankendtter, korsord och sudokun. Man 1r sig hela livet och
var och en har sitt eget satt att 1ara sig.

Du kan inverka p& din hjarnhdlsa pd samma satt som du kan inverka pa din fy-
siska halsa: genom att ata halsosamt, vara ladmpligt aktiv, vila, umgéds med andra,
vara nyfiken och lara dig nya saker. Att vga gdé utanfér sin egen bekvamlig-
hetszon, lara sig och géra nya saker pé& ett annorlunda satt an tidigare aktiverar
hjarnan. Hjarnhalsan framjas ocks& av en positiv instdallning fill sig sjalv och sin
omgivning och genom att starka ett positivt humor.
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Stanna upp vid din favoritplats

Att dra sig till minnes ar inte ett tecken pd att man blivit virrig. Det v@rdar sinnet,
aktiverar och binder samman det som hdant med nuet. Att komma ihég fina min-
nen gor en pd battre humor och speciellt vid tillfallen d& man har det svart, kan

det underlatta att man &tervander i minnet till nGdgot tryggt och bra.

Man kan resa tillbaka i tankarna till en favoritplats eller minne narhelst man sluter
oégonen och later fantasin floda. Man kan ocksé konkret ta en bild p& telefonen av
en favoritplats och plocka fram den senare.

Stanna upp for att minnas ®oe

Kommer du ihdg nagon situation dér det kénns speciellt gott att vara?

Pa vilken plats har du kant dig trygg och bra? Platsen kan vara faktiskt eller
pahittad, fran det férflutna, fran idag eller framtiden.

¢ Vad kan du fortfarande se och héra vid den platsen?
e Vilka dofter forknippar du med platsen?
e Vad ar det som skapar den fina kdnslan pé platsen?

e Kan du éstadkomma samma kdnsla ndgon annanstans?

Detta hem kommer jag ihag

Att minnas ratt ar inte sé viktigt. S6k fram ett fotografi t.ex. frén ditt barndomshem
eller ett hem senare i livet. Férsék minnas hur det sédg ut bdde inom- och utomhus,
i tradgdarden. Vem kom pd besdk, hurudana saker hade ni hemma, vilket var ditt
favoritrum, vad annat kan du minnas?

Dessa personer kommer jag ihag
Med hjalp av fotografier kan du minnas dina skol- och arbetskamrater, speciellt
minnesvarda resor, familje- och slaktfester, fodelsedagar.

Kort for positiva minnen
Ett bra verktyg for att kommma ihdg ar Kort fér positiva minnen. De kan anvandas
for att minnas bade pd egen hand, pd tumanhand eller i grupp. Korten gar att

skriva ut p& sidan www.mieli.fi. Skriv in Kort fér positiva minnen i sokfdltet.

Avsluta alltid
minnesstunderna vid
ett positivt minne.
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Ha tillit till livet varje dag

Att fundera pa och drémma om framtiden ar ett bra satt att ge sig sjalv ett syfte.
Att stalla mal far dig att minnas det viktiga i livet. Alla dréommar behéver inte gé

i uppfyllelse, redan genom att tdnka kan man blicka framat. Det ar bra att ock-
sd& prata om sin framtid och planer fillsammans med andra och héra vad andra
drommer om.

Att dromma ar ett bra satt att fér en stund glémma vardagen och bara fokusera
pa sig sjalv. Formagan att dromma visar att du har fillit till livet och framtiden. Vad
vi fantiserar om kan variera fran dag till dag och i kapp med huméret. Man kan
dven dromma om tokiga saker och det behdver inte alltid vara sddant som gér att
forverkliga.

Stanna upp och drom dig bort O

Du kan dromma nar som helst och var som helst — det behévs inget lov till det.

En stund av drdmmar varje dag hdéller sinnet alert.
Du kan drémma t.ex. med hjdlp av féljande fragor:

e Vilken drém vore viktig att g& i uppfyllelse for dig?
e Vad vill du lara dig annu?

e Vad vill du uppleva, férverkliga?

e Var skulle du dnnu vilja bo?

e Vart skulle du vilja resa?

e Vilken fritidssysselsattning vill du annu préva pé?

e Hur kan du @nnu préva lyckan?

e Vem vill du &nnu ta kontakt med och traffa?

Ditt liv ér unikt — tack for att du tar hand om dig sjalv!




L N
&

Livloshet morklade

skogen i ungdomen

den som grott genom barndomslivet.
Mitt sinne fylldes ofta

av en farg, en morkblé

en fdarg jag trodde mig dlska

och ur dess skimmer

vixte en bitterhet, hdmndens ljuva ton
mot allt.

Nu brinner en oljelampa pd mitt bord
roker in en aning och runt huset
hérs ljudet av en svallvdg.

Vi sitter lange, och ndr morgonen gryr
ser jag hur min hamnd férsvinna

in i barnets égon,

i ett blatt skimmer av ljus.

Jag far vilja

mitt andra jag, forsoningen.

I sjalen dnnu ett tassande steg

ett brummande, en strdv tungas

latta beroring.

Pentti Saaritsa ur samlingen Parantava runo, Tammi (1985)

MIELI ry:s Hyva-lka poesigrupps diktsamling
Anteeksianto (Férsoning)
Fri dversattning
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Sa har starker du ditt
valbefinnande

Det ar nyttigt aft bruka, utmana och tanja pé sin hjarna. Hjarnan
behover bdde impulser och vila i ldmpliga mangder.

Nar du diskuterar och utbyter tankar med andra 6kar du pé
nervcellernas inbérdes aktivitet pd ett effektivt satt.

Intellektuella utmaningar och nyfikenhet p& allt nytt ar bra fér minnet.

Praktiska satt: dans, spel, handarbete, internet, promenader i naturen,
plocka bar och svamp.

Motionera minst en halvtimme per dag.

Minnet behover upplevelser via musik, natur, konst, bocker, tv och att
umgds med vanner.

e At m&ngsidigt och reta dina smaklskar,

e Se ftill att f& tillrGckligt vila och sémn och sék hjdlp om du ofta har
sdmnproblem.

Skydda din hjarna frén allt som hotar dess hdlsa. Nervcellerna férnyar
sig inte som forr och hjarnskador &r ofta definitiva.

e Trana din inre fdrmdaga aft lara dig nytt och komma ihég. Hitta pd
personliga regler och satt satt fér att minnas och kombinera ny
information med det du kan frén tidigare. Repetera och anvand
verktyg som minneslappar, kalender, dagbok. Att anvénda olika
hjalomedel férsvagar inte minnet!

e Reglera din stress och hitta satt att undvika éverdrivet grubbleri.
e Stark din positiva livsinstallning!

e Ta till humor och lek som en del av vardagen.

(Kalla: Minnesférbundet och Kardiologia ry)






