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(D Rakennamme innostavia ratkaisuja
Ikdinstituutti 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
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“U Tyytyvaisyyden
tunnetta

Yksilollinen
kokemus

Mlelen Mielen

hyvinvointi on... tasapainoa
Merkityksel-

lisyyden
kokemusta

Vorma ym. 2020. Kansallinen mielenterveysstrategia ja itsemurhien ehkaisyohjelma 2020-2030
Solin ym. 2023. Ikddntyneiden mielen hyvinvoinnin nykytila Suomessa.

Kokko & Heimonen 2022. Mielen hyvinvointi ja positiivinen mielenterveys.



. Elamaniloa ja -laatua

. Keinoja selviytya haasteista

. Luottavaisuutta ja toiveikkuutta

Mielen hyvinvoinnin
hyotyja Terveellisemmat elintavat

() Tyydyttavia imissuhteita

Parempaa fyysista terveytta

. Pidempad elinikaa

Lahteita 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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« Elamantaidot karttuvat
« Itsetuntemus vahvistuu

- Tunteiden kasittely ja hyvaksyminen
helpottuu

- Suhteuttamisen taito lisaantyy
 Levollisuutta, tyyneytta ja luottamusta...

Lahteita mm. Carstensen ym. 2011; Blanchard-Fields ym. 2004; Zimmerman ym. 2011
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Huomio
myonteiseen

Huomaa se mika on
hyvin ja mihin voit olla
tyytyvainen.

Mista saat iloa ja
voimaa®?

Ikdinstituutti
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ikkunasta, Muista iloi
. Ista ilol
kdy parvekkeella uista otk |
pienistakin

tai piipahda pihalla.
Mita kaunista
siella ndet?

onnistumisista.
Mika on sujunut
tanaan hyvin?
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Mielen taitojen kortit

: N

Katso valokuvia
mukavista hetkista.

Kiinnostava tekeminen Arjen rutiinit Palauta mieleesi

antaa voimia. tuovat turvaa. mitd silloin tapahtui.

Millaisista asioista Mika arkinen Keita oli paikalla

sina innostut? puuha rauhoittaa ja milta sinusta

sinua vaikeissa tuntui?

hetkissa?

_—

Ladattavissa maksutta



Yllata
ystavallisyydella

Pida ylla hyvia
ihmissuhteita.

Tee pieni hyva teko
paivassa.

Ikdinstituutti



Ikdinstituutti

lle tarkeita.

Anna naille aikaasi ja
huomiotasi.

Sinu
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Myotatuntoa
itselle

Ole itsellesi ystavallinen
ja lempea.

Kuuntele itseasi ja
huomaa se, mita
tarvitset juuri tanaan.

Ikdinstituutti




Mielen hyvinvoinnin lahteet

- Mielen hyvinvointi rakentuu
arjessa.

« Avainasemassa pienet teot ja
paivittaiset valinnat.

- "Mielen lihaksetkin” tarvitsevat
toistoja ja saannollisyytta.




IKAOPISTO

Mielen hyvinvoinnin taitopankki

Mielen hyvinvoinnin lahteita
Vinkkivihko

 Tutustu tietoon
« Kokeile tehtavia
 Lue Ajan taika -palstaa

« Jaa omia vinkkeja

www.ikaopisto.fi




Evaita mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen

lakkaille suunnattu maksuton
verkkovalmennus. Osallistua voi itse tai
yhdessa ryhman kanssa.

Kenelle Ikaihmisille

Hinta Maksuton

Aika Aina avoinna

Paikka Moodle-oppimisymparisto




Hyva uni ikaantyessa

Uni tukee aivojen hyvinvointia tassa ja nyt. Hyvin nukuttu yo
tasapainottaa myds mielta.

Se auttaa kasittelemaan tunteita ja tukee kykya selviytya
eteen tulevista haasteista ja vastoinkaymisista.

Luennoitsijana neurologi ja aivotutkija Kaisa Hartikainen

Aika: 21.10.2024 klo 13-14
Toteutus: webinaari
Hinta: maksuton

Lisatietoa ja ilmoittautumiset:
www.ikainstituutti.fi/koulutus

Webinaari jarjestetdan osana Kansallista aivoterveysohjelmaa.




Ikdinstituutin

Voimasanomat 2/2022

Vinkkeja hyvinvointiin

Kave: Owi Gustafuon

Valoa ja voimaa vahvuuksista

Meissa jokaisessa on useita luonteenvah
vuuksia. Nisden tunnistaminen ja kayttami
nen vahvistaa mielen hyvinvointa

Vahvuuksia ovat estmerkiksi ystavallisyys, kiftol-
lisuus, kirsivillisyys, sinnikkyys ja huumorinta-
ju. Luonteenvahvuuksissa ef siis ole kysymys opl-
tuista tajdolsta tal kyvyistd, vaan ne kuvaavat met-
ti sellaisena kuin clemme aldoimmillamme, oma-
na tsenimme.

Vahvuuksien tunnistamisella ja kayttamiselld on
monia myGnteisil vaikutuksia hyvinvointiin. Ne
antavat voimaa, tuottavat thoa ja tyytyvilisyytta,
rakentavat itseluottamusta ja lvovat totvedkkuut-
ta. Vahvuuksia vol Joytad tastd hetkesta tal men-
neestd. Voit esimerkiksi pohtia millaisista asioista
yleensa innostut, mihin uppoudut miclellas! tal

millaisista astolsta olet oflut kiinnostunut jo lap-
sena tal nuorena. Miet! myds millaiset asiat sinul-
ta stjuvat helpost! ja misth olet saanut hyvii pa-
lautetta,

Arjessa kiytimme vahvuuksia luontevasti eri ti-
lanteissa, vaikka emme sitd vilttamatta huomaa.

Ystavallisyys vol nakya esimerkiksi muiden autta-

misena, limpimana kohtaamisena fa toisten huo-

miolmisena. Oppimisen ilo vol puolestaan houku-

tella tutustumaan vustin astothin tai etstmain li-
Sad letoa.

Tunnista sifs vahvuutest, ole niisti yiped ja nauti
niiden hyvid tekevastd voimasta.

Teksti- Michen by Tamars Bork

Voimasanomat-kirje tarjoaa liikkunnan ja mielen
hyvinvoinnin vinkkeja, tarinoita ja tutkittua
tietoa hyvasta vanhuudesta.

Painettu kuusisivuinen kirje ilmestyy kaksi
kertaa vuodessa ja se lahetetaan antamaasi
osoitteeseen.

Tilaa maksuton Voimasanomat-kirje
www.lyvyti.in/Voimasanomat-kirje
tai soita 09 6122 160 / Ikdinstituutti

Ikdinstituutti




Kiitos!
Tamara Bjorkqvist

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

www.ikainstituutti.fi

@ikainstituutti




