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Uudenmaan Muistiluotsi

« Tietoa, tukea ja toimintaa muistisairaille ja [aheisille seka muistin hyvinvoinnista
kiinnostuneille 15 kunnan alueella Uudellamaalla

 (Osa valtakunnallista verkostoa
18 Muistiluotsia kattaa Manner-Suomen
« Koordinaatio Muistiliitosta

« Hallinnoiva yhdistys Espoon ja Kauniaisten Muistiyhdistys ry
« Potilas- ja omaisjarjesto

«  Kumppanuussopimuksella mukana:
- Vantaan Muistiyhdistys ry, Aldreomsorgen i Ekenas rf, Karjaan ja Pohjan Ikaihmisten Tuki ry, Keski-
Uudenmaan Muistiyhdistys ry, Lohjan seudun Muistiyhdistys ry

« Vertaistukea, muistineuvontaa, Muistikahviloita, vapaaehtoistoimintaa, virkistystg,
harrastusmahdollisuuksia, muistinhuoltoa, yleis6luentoja, verkostotapahtumia
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Hyvinvointi

Terveys

Fyysinen kunto ja toimintakyky
Sosiaaliset suhteet
Turvallisuus

Koti/oma tila

ltsensa toteuttaminen
Onnellisuus

Oma kokemus elamanlaadusta

Ihminen on kokonaisuus ja jokainen we B A
hyvinvoinnin osatekija on yhta tarkea el evide e (M
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Mielen hyvinvointi

« Mielen taidot
 Voimavarat
 Vahvuudet

e Onnistumisen kokemukset haastavista
elamantilanteista selviamisessa

« Elaman merkityksellisyys
 |tsemyotatunto, myotatunto muita kohtaan

« www.ikaopisto.fi

4 15.11.2022

IKAOPISTO

Mielen hyvinvoinnin taitopankki

Pitihdn se arvata
Ald edes yrita
Sitd saa mita tilaa
Ei siitd mitdan tule

lhanaa, etta olet siind
Totta kai se sopii
Hyvin toimittu

Sind onnistut kylld

Minnesférbundet



Mielen taidot

Itsetuntemus

Huomion kaantaminen hyvaan
Tunteiden kanssa toimeen tuleminen
Irti paastaminen, itsesaately
ltsemyotatunto

Elaman haasteista selviaminen
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Mita vahvuuksia sinulla on?

Kiitollisuus
Anteeksi antaminen ltsenaisyys
Rohkeus Kyky rakastaa
Reiluus Kyky innostua
Kyky nahda kauneutta | Herkkyys
Huumorintaju Rehellisyys
Toiveikkuus :
nikk Johtajuus
Yhteistyokyky Sinnikkyys
. Avoimuus
Karsivallisyys T
faytannollisyys Herkkyys Aitous Johdonmukaisuus
Luovuus Joustavuus
Sosiaalisuus
Avarakatseisuus Mydnteisyys ,
Energisyys o
Muistiliitto
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Resilienssi

 Fysiikan termi - taipuu vaan ei katkea
« Palautumiskyky

« Tunteiden ja impulssien hallinta
 Realistinen optimismi

« Varmuus pystyvyydesta
 Uteliaisuus

« Empaattisuus

« Haasteista selviytyminen
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Elaman taidot

Mita kokemukset elamasi aikana on sinulle opettanut?

Mita olivat ne taidot, jotka auttoivat sinua selviytymaan?
Millaiset taidot mielen hyvinvoinnin kannalta ovat olennaisia?
Mista taidoista/opeista haluat pitaa kiinni juuri nyt?

Kaikki mita olet oppinut ja kokenut, on voimavarasi eteenpain mennessa
*  Myads vai ehka etenkin ne, jotka ovat olleet rankkoja
 Lahjaksi lapsuuden perheelta, toisilta inmisilta

Elamantaitojen satokausi

Elaman ohjeesi? Lohtulauseesi?
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Mielen hyvinvoinnin
tehtava

« Kiitollisuusharjoitukset ovat
yksittaisina seka suosittuja etta
tehokkaiksi todettuja

* Listaa joka ilta kolme hyvaa asiaa
kuluneesta paivasta

 Kirjoita kiitollisuuspaivakirjaan mista
olet tanaan kiitollinen

- Vaihda kiitollisuuden aiheita

puolison/ystavan/laheisen kanssa
paivittain vaikka tekstiviestilla
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Vuorovaikutus - mihin
sita tarvitaan

Tiedon siirto
Ihmissuhteet
Yhteisollisyys

Vuorovaikutus muistiperheessa

Hyva vuorovaikutus parantaa kaikkien
osapuolien hyvinvointia

« Camilla Lindholm, Tampereen yliopisto
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Muisti

12

Monimutkainen tietojen kasittelyn prosessi

Havainto - tallentaminen - sailyttaminen ja
muistista hakeminen

Kaikki tiedot, taidot ja kokemukset elamasi
varrelta

Herkka prosessi

Unohtaminen on osa muistin toimintaa - ei
muistin virhe

Asiat joita kasitellaan vahan tai tallennetaan
huolimattomasti unohtuvat

Kaikkea ei tarvitse eika ole syyta muistaa

15.11.2022




Muisti hyotyy

« Saannollinen, monipuolinen ravinto
« Unessa aivot uudistuu

 Aivoille sopivassa suhteessa haasteita
ja lepoa

 Liike on laake

 Paihteiden
valttaminen/vahentaminen

« Verenpaine ja kolesteroli kuntoon
e Suojaa paatasi iskuilta
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Mielen hyvinvointi ja muisti

« Muisti ja tiedonkasittely yleensa on herkka prosessi, joka hairiintyy
helposti - seka sisaisista etta ulkoisista tekijoista

« Kun mieliala on hyva, toimivat aivotkin paremmin

« Stressi ja masennus voivat aiheuttaa voimakastakin muistioireilua, joka
usein helpottaa kun tilanne rauhoittuu

« Tyomuisti ruuhkaantuu, suurien kokonaisuuksien hallinta, mieleen painaminen ja
luovuutta vaativa toiminta on hankalaa

 Sosiaaliset suhteet hellivat aivoja muun muassa hallitsemalla stressia

 Sosiaalisiin suhteisiin liittyy usein harrastuksia, jotka ovat aivoille
hyvaksi kuten liikunta, kulttuuri ja musiikki
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Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

I Kenen kansso a

Milleinen vietit
mielialosi ofi aikaasi? Kerraifko
poivan aikana? l°”?k'"
funfeistosi? Miten

Mita ssit Mista ofit

e Jaksoitke 1 litkeit paivan
aivan aikana? ileinen tai 2
B "'ﬂ"',"_e”‘q_, J:.-rullmen? aikana?
MDA Millaisesto
Plutatitha liikkvmisesto

sysda
valipaloja?

ienen
kanssa 55i1?

Navutitko
Ssitks  Tvvaste?
ravhassa?

renfo keho

tuntue? Mizs

kehosi
torvitsee?

_uspaper

Herasitke vaui'k? 2
pirteana? torpeeksi? 2

ARJEN RYTM[ “
Opiskelv

rentovtua ) i “ TYS
jo levata? Kotityst

Mihin -
aikaan menit y Ldk'_’yt 2
nukkumaan? i Oma aika ja

I harrastukset

my8haan

somesso?
ARVOT JA

PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitko arvojesi
mukoisesti?

Mita arvostat ja
pidat farkeana
efamassasi?
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Mielenterveyden kasi
Mieli ry www.mieli.fi

Kuvaa sita mista kaikesta meidan
mielen hyvinvointimme koostuu.

Arkisia mutta tarkeita.
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Mista sina saat
voimavaroja elamaan

» Ystavat, perhe

« Luonto
e Liikunta
« Musiikki
« Taide

« Kulttuuri

* Lukeminen
« Elokuvat

« Puutarha

« Oma aika

» Osallisuus
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Eteenpain arjessa

e Tunne itsesi, pida puolesi

 Rutiinit helpottavat elamaa - kaiken
ei tarvitse olla rutiinia

« Tee asia kerrallaan
e Monesta ihminen selviaa

e Positiivisuus ei tarkoita realiteettien
kieltamista

« Tunnista mika on hyvin haasteidenkin
keskella

« Hyvien muistojen keraaminen
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Lahteet

 Fried, S & Haarni, I. Elaman taidot esiin-toiminta, ohjaajan opas
(Ikainstituutti)

« Mielenterveys elamantaitona, mielenterveyden ensiapu 1 (mieli ry)
« www.ikaopisto.fi (Ikainstituutti)

« www.mieli.fi

e www.muistiliitto.fi
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Tervetuloa toimintaan

Muistikahvila, Tapiolan palvelukeskus, 8.12. klo 13.30 - 15

Yleisoluento Muistisairaudet ja niiden nykyhoito, neurologian
professori Anne Remes, Finnkino Sello, 17.11. klo 15 - 16.30

Aitini muistina - toinen kierros, Hanna Jensen, Kauppamiehentie 6,
21.11.klo 17.30 - 19.30

Lisatietoja: www.uudenmaanmuistiluotsi.fi
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KIITOS!

Sanna Suvisalmi
sanna.suvisalmi@espoonmuisti.fi
p. 040 735 1818




