VIRTAA OMAAN ELOON -ETARYHMA
MIELEN HYVINVOINTI



VOIKO ONNEN TAITOJA OPPIA?

Onnen taidot -video


https://www.terveyskirjasto.fi/ktv00008/onnentaidot

MITA ON MIELEN HYVINVOINTI?

Mielen hyvinvointi on yksilollinen kokemus mielen
tasapainosta. Se tarkoittaa tyytyvaisyyden tunnetta
seka elaman kokemista mielekkaana ja
merkityksellisena. Se on voimavara, joka luo toivoa ja
elaman iloa seka vaikuttaa positiivisesti elaman
haasteista selviamiseen.



MIKA VAHVISTAA MIELEN HYVINVOINTIA?

Hyvat elintavat ja itsesta huolehtiminen
e Riittava uni, ravinto, liikunta ja palautuminen
 Pienten taukojen ja oman ajan jarjestaminen
e Hengitys- ja rentoutusharjoitukset

Ajattelutavat ja tunnetaidot
e Huolien kasittely (kirjaaminen, luokittelu, irti paastaminen)
e Tilaa myos vaikeille tunteille - kaikki tunteet ovat sallittuja
e Eletyn elaman muistelu myonteisessa hengessa
e Myotatunto itsea ja muita kohtaan
e Hyvan huomaaminen ja kiitollisuus
e Omien vahvuuksien ja arvojen tunnistaminen



MIKA VAHVISTAA MIELEN HYVINVOINTIA?

Sosiaaliset suhteet ja merkityksellisyys
e Yhteys laheisiin ja vertaistuki — ="
 Merkitykselliset teot ja vapaaehtoistyo
 Uusien asioiden oppiminen

Tietoinen lasnaolo ja arjen voimavarat
e Luontokokemukset ja aistien hyodyntaminen
e Hetkeen keskittyminen ja mielen rauhoittaminen
e Lasnaolo myos hoidettavan kanssa
e Tavoitteiden ja unelmien asettaminen



ITSENAINEN TYOSKENTELY

Ota esiin kansion
mielen hyvinvoinnin kotitehtavista sivulta 4

Voimavaravaaka-harjoitus
voimia vievista ja tuovista asioista.

Pohdi niita hetki itsenaisesti.



Jaetaan teidat pareihin.

Keskustelkaa pareittain:
“Mita keinoja olet loytanyt akkujen
l]ataamiseen ja mielen hyvinvointiin?”




Hetki
jaloittelua



Auttaa hyvan huomaamisessa

Suuntaa ajatuksia myonteisiin
asioihin

Lisaa voimavaroja ja tuo mielen
hyvinvointia



KITOLLISUUS-SANAPILVI

o Keskustelualueella on linkki kiitollisuusharjoitukseen. Klikkaa
se auki.

e Vastaa kysymykseen “Mista olet kiitollinen juuri nyt?”
kirjoittamalla kohtaan Type your answer right here... ja paina

Submit.

e Voit vastata niin monta asiaa kuin ehdit.





https://wordwall.net/fi/resource/94287838/kannustavat-sanat-ja-liike

KOTITEHTAVAT

Tehkaa itsenaisesti kansiosta
mielen hyvinvointiin
liittyvat kotitehtavat seka
tutustukaa vinkkeihin ja linkkeihin.
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