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Rakennamme innostavia ratkaisuja
hyvaan vanhenemiseen,
jotta iakkailla ihmisilla olisi mahdollisuus

Ikdinstituutti wé.

Liikkua oman
hyvinvointinsa kannalta
riittavasti

Vahvistaa mielen hyvinvointia
helposti saatavilla olevien
keinojen avulla

Kokea osallisuutta
ja tulla kuulluksi

Asua ikaystavallisessa ja
turvallisessa ymparistossa

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



Ikdinstituutti lyhyesti

Kehittaa, tutkii, kouluttaa, julkaisee, viestii ja
vaikuttaa

Tekee tiivista yhteistyota kuntien, hv-alueiden ja
jarjestojen kanssa

Noin 26 tyontekijaa, budjetti 2,0 milj. eur (2026)
Paarahoittajina STM (jarjestdoavustukset) ja OKM

Toiminta alkanut v. 1971 Kuntokallio-saationa,
vuonna 2011 lkainstituutin saatioksi

Hallituksessa: Helsingin kaupunki, Helsingin
yliopisto, Jyvaskylan yliopisto, Kasvun ja
vanhenemisen tutkijat, Folkhalsan, Societas
Gerontologica Fennica, THL, Valli ry.
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instituutti Vuosi 2025

KEHITTAMISTYOTA OSAAMISEN LISAAMISTA UUSIA AVAUKSIA
2 kansallista ohjelmaa 3 350 osallistujaa koulutuksissa
8 kehittamis- ja tutkimushanketta Liilkunnan ja mielen hyvinvoinnin Uudet Voimaa vanhuuteen -alueet Kainuu
Useita yhteistyohankkeita tietopankit voitas.fi, ikdopisto.fi, uusi ja Pohjois-Karjala
ikiliikkuja.fi

Monialaisia Lisaa voimaa vuosiin
-hyvinvointitapahtumia iakkaille

VAIKUTTAMISTA TIETOA JA VALINEITA

78 000 kohtaamista
76 700 ulkoilukertaa
Eduskunnan IKA-verkosto

Elamanmuutoksista eteenpain -opas
111 800 verkkosivukavijaa

13 400 someseuraajaa Keinoja ikaystavallisyyden arvioimiseksi
4 100 uutiskirjetilaajaa kunnille ja hyvinvointialueille

Rakennamme innostavia ratkaisuja hyvaan vanhenemiseen
Lilkunta | Mielen hyvinvointi | Osallisuus | Asuinymparistd | 26 tyontekijaa | 1,9 milj. vuosibudjetti



Mielen hyvinvoinnin edistamisen
keinoja arkeen



RO
“U Tyytyvaisyyden
tunnetta

Yksilollinen
kokemus

Mlelen Mielen

hyvinvointi on... tasapainoa
Merkityksel-

lisyyden
kokemusta

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

Kokko & Heimonen 2022. Mielen hyvinvointi ja positiivinen mielenterveys. m
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Elamaniloa ja -laatua

Keinoja selviytya haasteista

Luottavaisuutta ja toiveikkuutta

Tyydyttavia ihmissuhteita

Terveellisia elamantapoja

Parempaa fyysista terveytta

Pidempaa elinikaa
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Mielen taidot

Lahteita mukaillen mm.
Kansallinen mielenterveysstrategia 2020-2030,

| Mielekas ja merkityksellinen arki
Solin ym. 2023. lkddntyneiden mielen hyvinvoinnin nykytila Suomessa

Mielen tasapaino Ikdinstituutti wé
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Ikdinstituutti Katsele ulos
ikkunasta, Muicta iloi
kay parvekkeella uista roita
pienistakin

tai piipahda pihalla.
Mita kaunista
siella ndet?

onnistumisista.
Mika on sujunut
tanaan hyvin?

P e

Mielen taitojen kortit

: B
Katso valokuvia __
mukavista hetkista.
Kiinnostava tekeminen Arjen rutiinit Palauta mieleesi |
antaa voimia. tuovat turvaa. mita silloin tapahtui.
Millaisista asioista Mika arkinen Keité oli paikalla
sind innostut? puuha rauhoittaa ja milta sinusta
sinua vaikeissa tuntui?
hetkissa?

—

Ikélinstituutti wé

Ladattavissa maksutta


https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/12/MIELEN-TAITOJEN-KORTIT_saavutettava.pdf

Mielen hyvinvoinnin
avaintekijat

Ikdlinstituutti wé

Myonteiseen suuntaaminen/myonteiset tunteet

Toimintaan uppoutuminen
Ihmissuhteet
Merkityksellisyys
Aikaansaaminen

+ kehon hyvinvointi, vahvuudet

Seligman 2011: PERMA -teoria



Hyvan huomaaminen
herattelee myonteisia
tunteita

Huomion kiinnittaminen siihen, mika
on hyvin ja mihin voi olla tyytyvainen.

lloa ja voimaa tuovien asioiden
tunnistaminen.

Arjen pienten tahtihetkien
huomaaminen.
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Hyvan huomaamisen
hetki




lhmissuhteet
voimavarana

- Tarve tulla nahdyksi, kuulluksi,
huomatuksi

+  Yhdessa tekeminen,
kokemusten jakaminen ja
osallistuminen luovat
vhteenkuuluvuuden tunnetta

- Erilaiset roolit (omaishoitaja,
|laheinen, ystava...)

+ Avun pyytaminen ja avun
antaminen

- Pienikin kohtaaminen voi olla
merkityksellinen

Ikainstituutti wé




Merkityksellinen arki

Pysahdy miettimaan saanndllisin
valiajoin:

Mika arjessa on hyvin?

Mika sinulle itsellesi on tarkeaa ja
merkityksellista?

Sisallyta jokaiseen paivaan jotakin
sellaista, joka on sinulle tarkeaa.

Ikainstituutti wé



Aikaansaamisen tunne .
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* Mielen hyvinvoinnin kannalta on

hyva arvostaa omia, pieniakin -

tekoja.
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SINEERNAE
Vahvuusvarasto Herkkyys myos itsessasil

Maaratietoisuus

Rauhallisuus R .
Ystavallisyys Karsivallisyys

Oppimishalu

Luottavaisuus Sinnikkyys

Rehellisyys

Luottavaisuus Luottavaisuus

Avarakatseisuus L |
uovuus o
Huumorintaju Aikaansaavuus

Toiveikkuus Rohkeus

Aitous Kaytannollisyys

. Kiitollisuus
Vastuullisuus

Uteliaisuus Myonteisyys . .
Herkkyys Oikeudenmukaisuus

Energisyys
Kilpailullisuus Johdonmukaisuus

ltsenaisyys Sosiaalisuus
Kannustavuus

Harkitsevuus
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Oivalluksia mielen taidoista

R e ' Vahvuuksien Muiden ihmisten
RS eRe tunnistaminen merkitys/vuorovaikutus

”Olen ylpea
elamastani. Pitka aika

kotiaitina oli unelmani,
joka tayttyi”

Ohjeeksi muille
samanlaisessa

"Tama (muisti)sairaus
on pieni juttu kaiken

muun keskella” tilanteessa olevalle

annan: Tartu muihin”

Ongelmanratkaisu Kuormituksen sietaminen

”Valittamisen sijaan
toivon loytavani

ratkaisuja, miten elama
jarjestyisi”

"llo tulee siitd, kun
tekee jotain ja
onnistuu siina...se
voi olla hyvinkin
pienta”

”Se avartaa ajattelua,
etta ai noinkin voi
tehda...”
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IKAOPISTO

Mielen hyvinvoinnin taitopankki

Tunne vahvuutesi!
Vinkkivihko

» Tutustu tietoon
« Kokeile tehtavia

Mielen hyvinvoinnin lahteita

Vinkkivihko

« Lue Ajan taika -palstaa

- Jaa omia vinkkeja

!

www.ikaopisto.fi

Ikainstituutti wé



Evaita mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen

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

lakkaille suunnattu maksuton verkkokoulutus sisaltaa itsenaisesti
tutustuttavaa materiaalia: luentotallenteita, artikkeleita ja harjoituksia.

Kenelle Ikaihmisille
Aika Aina avoinna
Paikka Moodle-oppimisymparisto

Lisatietoa ja ilmoittautuminen www.ikainstituutti.fi’koulutus

Ikainstituutti wé


https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/

Elamani elakevuodet

Elamani elakevuodet -verkkokurssilla paaset pohtimaan
elakkeelle jaamiseen liittyvia odotuksiasi ja toiveitasi
seka omaan hyvinvointiisi littyva asioita kuten mielen
voimavaroja ja likkumiseen motivoitumista.

Kenelle Elakkeelle jaaneet, elakoityvat
Aika Aina avoinna
Paikka Moodle-oppimisymparisto

Lisatietoa ja ilmoittautuminen:
https://www.ikainstituutti.fi/event/elamani-elakevuodet/

Ikainstituutti wé



https://www.ikainstituutti.fi/event/elamani-elakevuodet/

Hyva uni ikaantyessa

Hyva uni ikaantyessa — verkkokurssilta saat tietoa unen
merkityksesta aivoille ja kokonaishyvinvoinnille seka konkreettisia
vinkkeja hyvan unen rakentamiseksi.

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

Kenelle lkaantyville, heidan laheisilleen ja iakkaiden parissa
tyoskenteleville

Hinta Maksuton

Aika Koska vain

Paikka Moodle-oppimisymparisto

Lisatietoa www.ikainsituutti.fi’koulutus
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https://www.ikainstituutti.fi/event/hyva-uni-ikaantyessa-verkkokurssi/

Mielen hyvinvoinnin
lahteet

Mielen hyvinvoinnin vahvistamisessa on kysymys
arkisista asioista.

« Avainasemassa pienet teot ja
paivittaiset valinnat.

- ”"Mielen lihaksetkin” tarvitsevat toistoja
ja saanndllisyytta.

Millaisista asioista sind saat iloa
ja voimaa arjessa?
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Arjen muistilista

e Katsele ymparillesi, kuuntele,
nuuhki, nauti pienistakin
asioista.

* Pane merkille, kun tapahtuu
jotakin mukavaa.

e Huomaa, kun onnistut tai kun
asiat sujuvat.

* Nde se, missa olet hyva.
 Vaali hyvia ihmissuhteita.

e Tunnista itsellesi tarkeat asiat
ja anna niille aikaa.




KIITOS!
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