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(D Rakennamme innostavia ratkaisuja
Tkiinstituutti hyvaan vanhenemiseen,
jotta iakkailla ihmisilla olisi mahdollisuus

Liikkua oman
hyvinvointinsa kannalta
riittavasti

Vahvistaa mielen hyvinvointia
helposti saatavilla olevien
keinojen avulla

Asua ikaystavallisessa ja
turvallisessa ymparistossa

Kokea osallisuutta
ja tulla kuulluksi

KEHITTAMISTYO, KOULUTUS, TUTKIMUS, VIESTINTA JA VAIKUTTAMINEN
Yhteistyon rakentaja | Ratkaisukeskeinen kehittdja | Monipuolinen osaaja | Tiedon tuottaja




Mielen hyvinvointi rakentuu kaikkien arjessa
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t h I THL 2022. Ikdantyneet ja mielen hyvinvointi. Tied3 ja toimi. Lahde: THL 2021
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https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/144403/Tied%c3%a4%20ja%20toimi_Ikaihmisten_mielenterveys_final.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Mielen tasapaino

Voimavarat

-

@ Kuormittavassa
elamantilanteessa on tarkeaa
pitaa huolta omasta
hyvinvoinnista ja
voimavaroista.

@@ Voimavarojen tunnistaminen
edistaa palautumista,
selviytymista ja sopeutumista.

@ “Arki rullaa ja asiat hallinnassa -
Kuormittuneisuus ainakin osittain...”

Joskus voimavarojen loytamiseen tarvitsee toisen tukea ja apua.
Avun pyytaminen on taitoa.
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» 8l B Ve S L LR L TR TR - Ly
Ongelmanratkaisu- geria ars S
taidot N R SR

Suhtautumistavat

‘ R
N e ) L P
- ’m RS .
' 2 ~I. !: r .. . \’:".
! .\‘.r/
> " ’ v

e

Avun ja tuen
vastaanottaminen

- P o T T . e
.‘Q’“¢‘Q,L"1v.-’?=? v O
’n.‘ek.;,, ,'_( WIS
VUK R R 4 -
. ‘..;.

-

P
e e, N
R e - \‘\

vmiskeinot

»

&5 Selvi

W rhe  Mielen taidot !




Elamankokemus voimavarana

& Elaman varrella koettua, tietoa, taitoa
ja nakemysta

@ Elamankokemus kasvattaa ymmarrysta
elamaan ja sen luonteeseen:
muutoksiin ja vaikeuksiin osana
elamaa.

@ |kaantyminen tuo mukanaan
resilienssia: joustavuutta, joka
muovautuu erilaisissa tilanteissa

Kyvykkyys kohdata vaikeuksia, elaa niiden kanssa,
selviytya niista - kasvaa ja kehittya.
Nahda ajan myota myds myonteisia puolia tapahtuneessa.




Joustava mieli

@ Kannattelee
vastoinkaymisissa ja tukee
palautumista

@ Helpottaa hyvaksymaan
elamaan kuuluvia muutoksia

@ Auttaa hallitsemaan vahvoja
tunteita

@ Tukee hyvan nakemista

@ Kehittyy ja on kaikkien
saatavilla

¥ Mielen taitoja ja voimavaroja voi vahvistaa lapi

A4 elaman.




Evaita mielen hyvinvoinnin %
vahvistamiseen

Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -kurssi tarjoaa
tietoa mielen hyvinvoinnista ja sen vahvistamisen
keinoista.

Verkkokurssi sisaltaa itsenaisesti opiskeltavaa
materiaalia: kuunneltavaa, luettavaa ja harjoituksia.

Kenelle Ikaantyville

Hinta Maksuton

Aika Koska vain

Paikka Moodle-oppimisymparisto
IImoittautuminen www.ikainstituutti.fi/koulutus

Lisatietoa:
Tamara Bjorkqvist
tamara.bjorkqvist@ikainstituutti.fi tai 040 190 5251



https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/
mailto:tamara.bjorkqvist@ikainstituutti.fi

Tutustu lisaa

IKAOPISTO

Vinkkivihko
Mielen hyvinvoinnin taitopankki

« Tutustu tietoon
« Kokeile tehtavia
« Lue Ajan taika -palstaa J

« Jaa omia vinkkeja

Mielen hyvinvoinnin lahteita

Vinkkivihko

Ikaopisto — mielen hyvinvoinnin taitopankki

Ikdinstituutti


http://www.ikaopisto.fi/

- Mielen hyvinvointia iakkaille

lk':i'mstituum

Tietoa, taitoa ja toimintatapoja ammattilaisille

jakkaiden palveluissa ,

i invointi
en hyvinv .
M‘e‘ 'pS’ukka\'\'\sa Heimonen

Ladattavissa maksutta



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/mielen-hyvinvointia-iakkaille-tietoa-taitoa-ja-toimintatapoja-ammattilaisille/

lkainstituutin uutiskirjeet

Ikdinstituutin uutiskirje:
ajankohtaista uutiset julkaistaan
Ikkinstituutin | kuusi kertaa vuodessa.

TiiTu, tiiviisti tutkimuksesta —
uutiskirje ilmestyy 3-4 kertaa
vuodessa ja se kertoo lkdinstituutin
tekemista selvityksista ja
tutkimuksista.

Huomaa litkkumisen
hyvat vaikutukset

Voimasanomat ilmestyy kaksi
) " kertaa vuodessa ja tarjoaa liikunnan
] S ja mielen hyvinvoinnin vinkkeja,
voimatarinoita ja tutkittua tietoa
hyvasta vanhuudesta. Kirje on
suunnattu iakkaille ja se lahetetaan
tilanneille postitse.

Tilaa maksuttomat uutiskirjeet

Ikdinstituutti



https://www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/

Mielen hyvinvoinnin vahvistamisen kivijalat

Psykologiset Positiivinen Ratkaisu- ja
perustarpeet psykologia voimavarakeskeisyys
Mahdollisuus tehda Myonteiset tunteet Ihmisen
valintoja ja vaikuttaa ja myonteiseen ainutlaatuisuuden
elamaansa koskeviin suuntaaminen tunnustaminen.
asioihin. Toimintaan Huomio siind mika toimii
Kokemus kyvykkyydesta. uppoutuminen jaon hyvin.
Tunne yhteenkuuluvuu- Hyvat ihmissuhteet Mgkhdo_llisuuksien
: : ; nakeminen.
desta ja l.:':lSElHIS'FLImISEﬁ Merkityksellisyyden
mahdollisuuksista. kokarmue Suunta tulevassa,
tavoitteet ja pienet
Aikaansaamisen tunne askeleet.

Bjorkqgvist ym. 2022. Mielen hyvinvointi idkkaiden palveluissa.
Lahteita mm. Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000), Seligman M. (2011), Fredrickson B. (2001, 2002) jne... m
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https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/12/MIELEN_HYVINVOINTI_OPAS_saavutettava.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/12/MIELEN_HYVINVOINTI_OPAS_saavutettava.pdf
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https://www.ikainstituutti.fi/mielen-taitoja-elamanmuutoksiin-ikaantyessa/
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