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Rakennamme innostavia ratkaisuja 
hyvään vanhenemiseen, 

jotta iäkkäillä ihmisillä olisi mahdollisuus

Liikkua oman 
hyvinvointinsa kannalta 

riittävästi

Vahvistaa mielen hyvinvointia 
helposti saatavilla olevien 

keinojen avulla

Kokea osallisuutta 
ja tulla kuulluksi 

KEHITTÄMISTYÖ, KOULUTUS, TUTKIMUS, VIESTINTÄ JA VAIKUTTAMINEN
 Yhteistyön rakentaja | Ratkaisukeskeinen kehittäjä | Monipuolinen osaaja | Tiedon tuottaja

Asua ikäystävällisessä ja 
turvallisessa ympäristössä
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Yksilöllinen 
kokemus

Tyytyväisyyden 
tunnetta

Merkityksel-
lisyyden 

kokemusta

Mielen 
tasapainoa

Mielen 
hyvinvointi on…
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Vorma ym. 2020. Kansallinen mielenterveysstrategia ja itsemurhien ehkäisyohjelma 2020-2030
Solin ym. 2023. Ikääntyneiden mielen hyvinvoinnin nykytila Suomessa. 
Kokko & Heimonen 2022. Mielen hyvinvointi ja positiivinen mielenterveys.
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Mielen hyvinvoinnin 
hyötyjä
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Lähteitä mm. Solin ym. 2023, Keyes ym. 2004, Argwal ym. 1995, Kim ym. 2020, Sutin ym. 2021, Bell ym. 2022, Sutin ym. 2023 
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Ikä tekee hyvää

• Elämäntaidot karttuvat

• Itsetuntemus vahvistuu

• Tunteiden käsittely ja hyväksyminen 
helpottuu

• Suhteuttamisen taito lisääntyy

• Levollisuutta, tyyneyttä ja luottamusta…

Ikäinstituutti

Lähteitä mm. Carstensen ym. 2011; Blanchard-Fields  ym. 2004;  Zimmerman ym. 2011  
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Huomio 
myönteiseen

Huomaa se mikä on 
hyvin ja mihin voit olla 

tyytyväinen. 

Mistä saat iloa ja 
voimaa?
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Yllätä 
ystävällisyydellä

Pidä yllä hyviä 
ihmissuhteita. 

Tee pieni hyvä teko 
päivässä. 
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Omannäköinen 
elämä 

Tunnista asiat, jotka ovat 
sinulle tärkeitä. 

Anna näille aikaasi ja 
huomiotasi.  
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Myötätuntoa 
itselle

Ole itsellesi ystävällinen 
ja lempeä. 

 

Kuuntele itseäsi ja 
huomaa se, mitä 

tarvitset juuri tänään.
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Mielen hyvinvoinnin lähteet

• Mielen hyvinvointi rakentuu 
arjessa.

• Avainasemassa pienet teot ja 
päivittäiset valinnat.

• ”Mielen lihaksetkin” tarvitsevat 
toistoja ja säännöllisyyttä.
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Eväitä mielen hyvinvoinnin 
vahvistamiseen  

Iäkkäille suunnattu maksuton 
verkkovalmennus. Osallistua voi itse tai 
yhdessä ryhmän kanssa.

Kenelle  Ikäihmisille
Hinta  Maksuton
Aika  Aina avoinna
Paikka Moodle-oppimisympäristö
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Hyvä uni ikääntyessä 

Uni tukee aivojen hyvinvointia tässä ja nyt. Hyvin nukuttu yö 

tasapainottaa myös mieltä. 

Se auttaa käsittelemään tunteita ja tukee kykyä selviytyä 

eteen tulevista haasteista ja vastoinkäymisistä. 

Luennoitsijana neurologi ja aivotutkija Kaisa Hartikainen

Aika:  21.10.2024 klo 13-14

Toteutus: webinaari

Hinta:  maksuton

Lisätietoa ja ilmoittautumiset:     

www.ikainstituutti.fi/koulutus 

Webinaari järjestetään osana Kansallista aivoterveysohjelmaa.  
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Voimasanomat-kirje tarjoaa liikunnan ja mielen 

hyvinvoinnin vinkkejä, tarinoita ja tutkittua 

tietoa hyvästä vanhuudesta.  

Painettu kuusisivuinen kirje ilmestyy kaksi 

kertaa vuodessa ja se lähetetään antamaasi 

osoitteeseen. 

Tilaa maksuton Voimasanomat-kirje

 www.lyyti.in/Voimasanomat-kirje

 tai soita 09 6122 160 / Ikäinstituutti



@ikainstituutti

Kiitos!

Tamara Björkqvist

tamara.bjorkqvist@ikainstituutti.fi 
Puh. 040 190 5251

www.ikainstituutti.fi


