VIRTAA OMAAN ELOON
-TEEMAPYSAKKI

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, likkunta 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 N
 Merkitykselliset teot ja vapaaehtoistyo G -\,%;
e Uusien asioiden oppiminen =

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



Keskustelkaa pareittain:

“Mita keinoja olet lIoytanyt akkujen
lataamiseen ja mielen hyvinvointiin?”




mieleen tullessa pallo
purkKkiin.

Miettikaa hiljaa mielessanne
voimavaroja vievia asioita
Jja lalttakaa alna sellaisen
—z-r’



mieleen tullessa pallo
purkKkiin.

Miettikaa hiljaa mielessanne
voimavaroja tuovia asioita
Jja lalttakaa alna sellaisen
—z-r’






TIETOISEN LASNAOLON HARJOITUS

Yhteydessa aaniin


https://oivamieli.fi/yhteydessa_aaniin.php

Kerro asia, josta olet
tanaan tai talla viikolla
ollut erityisen kiitollinen



KOTITEHTAVAT

Tehkaa itsenaisesti kansiosta _
tahan kertaan
llittyvat kotitehtavat.
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