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Miraklen tavoitteena on edistää + 60 – vuotiaiden mielenterveyttä.  
- Tietoa, toimintamalleja ja välineitä 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Hyvä mielenterveys auttaa ikääntyneitä elämään aktiivista, laadukasta ja 
tervettä elämää. Se vahvistaa niin fyysistä, psyykkistä ja kuin sosiaalistakin 
toimintakykyä. 
!
Mielen hyvinvoinnista ja terveydestä huolehtiminen vähentää vanhuusiän 
mielenterveysongelmia ja niistä aiheutuvia kuluja.  
!
!
KATSO LISÄÄ: MIELENTERVEYSSEURA.FI/MIRAKLE TAI FB:MIELELLÄÄN

 
Noin 70-vuoden kohdalla on havaittu 
psyykkisen kuormittunei-  
suuden kohoavan.  
Liittyy muuttuvia ja  kuormittavia 
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Ikääntyneiden mielenterveydestä ajatellaan 
usein virheellisesti, että
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• alakulo ja jopa masennus kuuluvat vanhenemiseen 
!

• sosiaalisten kontaktien väheneminen on luonnollista ikääntymiseen 
kuuluvien menetysten ja sairauksien takia ja siksi ikääntyvän 
vetäytyminen omiin oloihinsa kuuluu asiaan 
!

• vanheneminen on menetyksiä ja luopumisia, joihin sopeutumiseen ei 
tarvita mitään erityistä tukea 
!

• elämänkokemus suojelee kriiseiltä  

Mielenterveyttä voi ja kannattaa vahvistaa- 
koko elämänkulun ajan!

Vahvista, tunnista ja tue!
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Mielenterveystaloon tuotettiin tietoa ja harjoituksia 
– monikanavaisuus!
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… ja harjoituksia itsenäisesti ja yhdessä (esim. 
ryhmiin) toteutettaviksi.
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Mitä ikääntyneet itse ajattelevat mielenterveydestä?

”Sehän 
merkitsee 
kaikista eniten.”

”Itsenäisyyttä 
elää hyvää 
elämää.”

”Virkeyttä 
toimia.”

”Kykyä kohdata 
arjen haasteet  

 ja ilot.”

”Voi toteuttaa 
toiveitaan ja 

elää 
täysipainoista 

elämää.”

”Elämän 
tarjoamaa 
henkistä 

kypsyyttä.”


