Kun ihminen kokee mielen hyvinvointia, ei se tarkoita, etta ihminen kokee jatkuvaa
onnellisuutta, ongelmatonta arkea tai hymyilee ja on aina positiivinen ja
hyvantuulinen.

Mielen hyvinvoinnilla viitataan kykyyn kasitella elaman haasteita seka palautua
niista tai sopeutua elamaan muuttuneessa arjessa. Se on kykya elaa mahdolli-
simman tasapainoista ja tyydyttavaa elamaa seka hyvissa etta huonoissa hetkissa.

Mielen hyvinvointi on monimutkainen ja laaja kasite, jossa limittyy kaikki
hyvinvointia kannattelevat asiat. Mielen hyvinvointiin vaikuttavat seka itseen etta
ulkoisiin olosuhteisiin liittyvat tekijat, kuten merkityksellisyyden kokeminen,
elamanhallinta, stressinhallinta, tunne-elama, ihmissuhteet, itsetuntemus ja
fyysinen terveys.

VINKKINA!

Kiitollisuuden on todettu vahvistavan
mielen hyvinvointia ja lisdavan
onnellisuuden tunnetta.

-~ Se myos auttaa keskittymaan asioihin,
jotka ovat hyvin.

Kiitollisuutta voi harjoittaa kirjoittamalla
yl&s asioita, joista on kiitollinen. Aloita
yvhdella tai muutamalla asialla ja
huomaat, miten lista vain pitenee ajan
myota.

s ? ; Voit myos kertoa laheisillesi aaneen
/.\ o A asioita, joista olet heissa kiitollinen.

¥ 4 VIS B Vaihtoehtoisesti voi kirjoittaa Kirjeen tai
lahettaa viestin.
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Millaisista pienista tai isoista asioista sina voit tuntea iloa ja tyytyvaisyytta.

Hyvan huomaaminen arjessa herattaa myodnteisia tunteita, joilla on myonteisia
vaikutuksia mielen hyvinvointiin. Keskittymalla hyvaan alat vahitellen huomaamaan
enemman hyvaa arjessasi. Kirjoita alle millaisia hyvia asioita olet havainnut tai sinulle on
tapahtunut viimeisen viikon aikana?
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Millaisia luonteen vahvuuksia mielestasi omaat?
Me kaikki omaamme tiettyja luonteen vahvuuksia. Niiden tiedostaminen ja kaytto
vahvistavat mielen hyvinvointia ja auttavat haastavissakin elamantilanteissa.
ympyroi alla olevista vaihtoehdoista tai keksi lisaa.

luovuus yhteistydkyky sisukkuus ~ Ystavallisyys
herkkyys lojaalisuus ostus anteeksiantokyky
reiluus itsenaisyys o armollisuus
rehellisyys N sosiaalisuus .
. uteliaisuus o kaytannollisyys
energisyys o toiveikkuus
myotatunto kannustavuus
aikaansaavuus . viisaus :
avuliaisuus vaatimattomuus
Kriittinen TRSNTE oppimisen .
ajattelu kiitollisuus halu NOyryys
arvostelukyk i etai o uskonnollisuus
YRY johtamistaito optimismi |
kyky rakastaa rohkeus kauneudentaju hengellisyys
itsekuri oikeudenmukaisuus rauhallisuus huumorintaju

Lisaksi arvostan itsessani myos
naita ominaisuuksia:

Mitka asiat ovat auttaneet sinua selviyptymaan?
Mieti kohdallesi sattuneita hankalia elamantapahtumia ja -tilanteita ja pohdi niita
tekijoita, jotka auttoivat jaksamaan naiden vaikeuksien yli.
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Voimavaravaaka
Kirjaa vaa "an toiseen kuppiin voimia vievia ja toiseen voimia tuovia asioita.

Millaisia voimavaroja vahvistavia muutoksia toivoisit arkeesi? Tarkastele

muutosta joko voimavaroja vievasta tai vahvistavasta nakékulmasta.
Muotoile ensimmainen pieni ja konkreettinen omaan arkeesi helposti sujahtava askel,
minka teet kohti tata toivetta. Voit halutessasi kokeilla pilkkoa tavoitteen viela
pienempiin yksittaisiin toimenpiteisiin, joita ensimmaisen askelen ottamiseen voi liittya.
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https://www.terveyskirjasto.fi/ktv00008/onnentaidot

