Johdattelua paivan aiheeseen: Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointi
Mielen hyvinvointi on hyvan arjen perusta.

Hyvaan arkeen kuuluu levon, liikunnan ja terveellisen ruoan lisaksi myoés
psyykkinen hyvinvointi ja myodnteinen eldamanasenne. Mielen hyvinvointi on
keskeinen osa kokonaisvaltaista terveytta ja se luo hyvan perustan arjelle. Kun
mieli voi hyvin, pystymme paremmin kohtaamaan eldman haasteet, yllapita-
mMaan tasapainoisia ihmissuhteita ja nauttimaan arjen pienista iloista. Mielen hy-
vinvointia vahvistamalla yllapidetaan tasapainoista ja onnellista elamaa.

Arjessa huomio voi helposti keskittya muiden tarpeisiin ja velvollisuuksiin. Siksi
on tarkeaa muistaa huolehtia myds itsestaan. Pienetkin hetket omalle hyvinvoin-
nille voivat auttaa jaksamaan paremmin.

Voiko onnentaitoja oppia?
Katsotaan Onnentaidot -video.

Onnellisuus on joillekin iso sana ja silla on sellainen merkitys, jota ei aina tunnista
arjessaan. Elamaan tyytyvaisyys kuvaa usein paremmin suomalaisen onnea ja ta-
sapainoista oloa.

Mita on mielen hyvinvointi?

"Mielen hyvinvointi on yksildllinen kokemus mielen tasapainosta. Se tarkoittaa
tyytyvaisyyden tunnetta seka eldman kokemista mielekkaand ja merkitykselli-
send. Se on voimavara, joka luo toivoa ja elaman iloa sekd vaikuttaa positiivi-
sesti eldman haasteista selviamiseen. ”

Mielen hyvinvoinnin kokemus on aina yksiléllinen. Ja se on kokemus tasapainoi-
sesta olosta. Eli vaikka mieli, ajatukset, tunteet jne heilahtelevat, niin silti voi
kokea olevansa tasapainossa ja etta mieli voi hyvin. Silloin ihminen voi sanoa
olevansa tyytyvainen ja kokea elaman haasteista huolimatta mielekkaana ja mer-
kityksellisena. Siitd moni saa voimaa ja toivoa seka elaman iloa. Se ei kuitenkaan
tarkoita, etta koko ajan olisi hyva mieli, vaan tunnetta siita, etta selviaa.

Mielen hyvinvointi ei tarkoita jatkuvaa onnellisuutta, vaan myds kykya kohdata
vaikeuksia, sopeutua muuttuviin tilanteisiin ja palautua vastoinkaymisista. Tata
kutsutaan psyykkiseksi joustavuudeksi eli resilienssiksi.



Mika vahvistaa mielen hyvinvointia? (2 diaa)
Hyvat elintavat ja itsesta huolehtiminen

Kaiken perustan luovat hyvat elintavat. Ne mahdollistavat joustavan mielen hal-
linnan. Oma aika ja mahdollisuudet palautumiseen ovat tarkeita mielen hyvin-
voinnille. Arkeen kannattaa l6ytaa pienia hengahdyshetkia ja mahdollisuuksien
mukaan myos pidempia lepohetkia.

Hengitykseen keskittyminen voi auttaa olemaan |lasna tassa hetkessa ja rau-
hoittumaan. Erilaisilla hengitysharjoituksilla tatd rauhoittumista ja rentoutu-
mista voi tehostaa. Samoin on olemassa monenlaisia rentoutusharjoitteita, jotka
voivat auttaa mielen myllerryksissa.

Ajattelutavat ja tunnetaidot

Murehtiminen ja marehtiminen ovat sinallaan turhaa energiaa vievia ja mielen
hyvinvointia madaltavia asioita. Ne voivat myds altistaa univaikeuksille seka la-
mMaannuttaa niin, ettei saa oikein Mmitaan tehtya. Silloin on hyva kokeilla erilaisia
keinoja, joilla niita voisi pitaa aisoissa. Huolien ja murheiden kirjoittaminen ylos
ja kasittely paivasaikaan on hyva apu. Tietoisen lasnaolon harjoitteet antavat
tilaa mielelle olla hetken ilman huoliajatuksia.

On tarkeaa antaa tilaa myos vaikeille tunteille. Kaikki tunteet ovat sallittuja ja
ne viestivat tarkeita asioita meille itsestamme ja hyvinvoinnistamme. Mielihyvan
tunteet kertovat meille tyydyttyneista tarpeista ja mielipahan tunteet siita, kun
tarpeet eivat ole tyydyttyneet.

Voi opetella suhtautumaan myotatuntoisesti ja hyvaksyvasti itseen, muihin ja
erilaisiin tilanteisiin. Voi todeta jotain lohduttavia asioita, kuten "tdma on valiai-
kaista”, ja pyrkia [dytamaan hyvaa.

Usein [ahdemme pohtimaan elettya elamaa omien virheiden ja epaonnistumis-
ten kautta. Mielen hyvinvoinnin kannalta oleellisempaa on palata menneeseen
positiivisen kautta ja ajatella myos niin sanotuista haasteista, mita hyvaa ne ovat
kenties tuoneet mukanaan ja mita olen mahdollisesti oppinut niista.

Kiitollisuus saa meidat huomaamaan asioita, jotka eldmassa on hyvin. Se on
osalle luontaisempaa kuin toisille, koska ihminen enimmakseen on luotu niin sa-
nottuun katastrofiajatteluun eli huomaamaan, milloin on syyta varautua pahim-
paan. Kiitollisuutta ja hyvan huomaamista voi kuitenkin tietoisesti harjoittaa esi-
merkiksi pitamalla kiitollisuuspaivakirjaa.



Omien arvojen vaaliminen omassa arjessa mahdollistaa omannakoisen elaman.

Se, ettd tuntee itsensa, omat vahvuudet ja voimavarat ja saa niita hyodyntaa,
tuo elamaan mielekkyytta ja merkityksellisyytta. Myoskin hyvan palautteen ja
kehun saaminen seka antaminen toiselle ovat voimaannuttavia.

Sosiaaliset suhteet ja merkityksellisyys

On tarkeaa, ettd ymparilla on luottamuksellisia, iloa ja tukea antavia ihmisia ja
paikkoja, joissa voi tavata muita ja kuulua osaksi porukkaa. Kaikki inmissuhteet
eivat ole voimaannuttavia, joten silloin on hyva pohtia, kuinka paljon itsestaan on
mahdollista heille antaa. Vertaistuki voi olla erityisen tarkeaa elaman muutosti-
lanteissa. Samankaltaisia asioita kokeneiden kanssa voi jakaa ajatuksia, koke-
muksia ja saada ymmarrysta omaan tilanteeseen.

Sen lisaksi, etta suuntaa huomion hyvaan, voi myds tehda hyvaa seka itselle etta
muille. Esimerkiksi vapaaehtoistyon on todettu antavan tekijalleen paljon hyvaa.
Mutta pienemmatkin hyvan tekemiset, kuten oven avaaminen tai leivan tekemi-
nen toiselle, ovat tarkeita mielen hyvinvoinnin tuojia.

Minapystyvyyden kokeminen tekemalla itselle tarkeita ja mieluisia asioita seka
esimerkiksi uusia asioita opettelemalla antaa tunteen selviytymisesta ja toi-
vosta.

Tietoinen lasnaolo ja arjen voimavarat

Luonto on paikka, jossa useimmat ihmiset kokevat mielihyvaa, rauhoittuvat ja
saavat ajatukset irti ikavista asioista. Luonto tuo aistimuksia ja hiljaisuuttakin. Se
mMyods usein huomaamattakin liikkuttaa sinne menijaa.

Hetkeen keskittyminen ja mielen rauhoittaminen ovat tarkeita keinoja tasa-
painottamaan oloa erityisesti ylivirittyneessa tilassa. Tietoista lasnaoloa on erityi-
sen helppo harjoitella luonnon aarella, mutta miksei arkiaskareiden lomassakin,
tiskatessa, siivotessa tai lenkkeillen. Voi keskittya eri aistimuksiin ja sita kautta
rauhoittaa mielta.

Kiireeton yhdessaolo Idheisten kanssa voi rauhoittaa ja tuoda hyvaa mielta. Yh-
teinen tekeminen, keskustelu, muistelu tai vain yhdessa oleminen voivat vahvis-
taa yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Koskaan ei ole lilan myohaista asettaa uusia tavoitteita — etenkin jos elamanti-
lanne on muuttunut, voi tavoitteita paivittaa siihen sopivammaksi. Ja aina saa ja
voi unelmoida. Se pitaa ylla toiveikkuutta. Jokaisen unelmat ovat sallittuja



sellaisena kuin ne ovat, ja niista voi tehda itselleen vaikka unelmakartan, johon
palata silloin talldin. Hyva olisi tehda myos realistisia tavoitettavissa olevia tavoit-
teita, jotta saa arkeen pienia onnistumisen kokemuksia.
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