Tietoa,
tyovalineita &
toimintamalleja

ikaihmisille ja ikaantyneiden kanssa toimiville
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Ikddntyneiden mielenterveyden edistémiseen keskittyneeseen Mielelléén-verkostoon
kuuluvat Elékeliitto, Eldkkeensaajien Keskusliitto EKL ry, Suomen Mielenterveysseura
ja Vanhus- ja ldhimmdispalvelun liitto Valli.




MIELENTERVEYS ON OSA TERVEYTTA JA
HYVINVOINTIA - myos ikaantyessa

Mielenterveys on ikdihmisten voimavara ja hyvan vanhuuden tukijalka. Mita vanhemmaksi ihminen tulee,
sitd suuremmaksi mielenterveyden merkitys osana toimintakykya kasvaa.

Monet ikdantyneet kuvaavat mielenterveyden auttavan vastoinkdymisten sietdmisessd ja myonteisen
elamanasenteen vaalimisessa. Mielenterveytta on kaikilla kuolemaan saakka.

Mielenterveyttd voi tukea ja sitd voi vahvistaa. Koska ihmisten erilaisuus korostuu mita vanhemmiksi tulemme,

sitd moninaisempia keinoja tarvitaan. Sama ei sovi kaikille.

Mielenterveys nayttaytyy ikddantyessa muun muassa:

e Eldamankokemuksia, menetyksid ja luopumisia seka selviytymiskeinoja ja voimavaroja on niin mennei-
syydessa kuin tulevaisuudessa. lkdantyessa muutoksia voivat olla eldkkeelle jagminen, toimintakyvyn
heikkeneminen ja siihen liittyvat arkiset luopumisen kokemukset, sairaudet, omaishoitajuus, laheisten
tai puolison kuolema tai oman kuoleman ldhestymisen kokemus.

e |kdantyminen tuntuu ja nakyy kehossa. Mielialan lasku voi myds oireilla kehollisesti: voimattomuutena,
kipuina tai unettomuutena. Mielenterveydestd ei ehkd osata kertoa tai tunnistaa oireita mielenterveyteen

liittyvina. Nain oikean avun saaminenkin voi viivastya tai estya.

e |kdantyessa arki hidastuu ja asioiden kasittelemiseen menee enemman aikaa. Kiireettdmyyden tunne
on kohtaamisen kokemuksen edellytys.

Viisi vinkkii mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen vanhetessa:
Mukavat ja antoisat ihmissuhteet

Monipuoliset kiinnostuksen kohteet

Huomion kiinnittdminen myonteiseen

Hyvaksyva suhtautuminen tunteisiin ja niiden kanssa toimeen tuleminen

Avun hakeminen ja vastaanottaminen silloin, kun omat voimat eivat riita.



Elakeliiton, Vanhus- ja lahimmaispalvelun liiton, Elakkeensaajien Keskus-
liiton seka Suomen Mielenterveysseuran muodostama Mielellaan-
verkosto on koonnut tahan esitteeseen hyvia kaytantoja ikaihmisten
mielenterveyden tukemiseksi ja vahvistamiseksi, olkaa hyva!

Tietoa ikaantyvien mielenterveydesta

IKAANTYVA MIELI

IKAANTYVA MIELI

Kirja on kattava tietopaketti eldkeikaisten mielen hyvinvoinnista ja
sen tukemisesta. Ikdihmisten mielenterveyttd tarkastellaan voima-
varalahtoisesti ja varttuneiden moninaisuutta arvostaen.

Julkaisussa pohditaan muun muassa kuuntelemista ja kohtaamista,
huolestuneen mielen rauhoittamista ja eldmaén tarkoituksellisuuden
kokemista. Teos on tarkoitettu kaikille idkkdiden parissa toimiville.

EEREE T Kirjan (PDF) voi ladata maksutta osoitteessa:
www.mielenterveysseura.fi/materiaalit

MIELENTERVEYSTALO.FI - tietoa ikdihmisten mielenterveydesta

Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin (HUS) ylla pitamalta
Mielenterveystalo.fi -sivustolta |0ytyy runsaasti tietoa ikdihmis-
ten mielenterveyden edistamisesta (myos harjoituksia) ja mie-
lenterveyden hairidistd. Mielelldan-verkosto on tuottanut osan
sisalloista.

Opas loytyy osoitteessa www.mielenterveystalo.fi > aikuiset >
oppaat > tietoa ikdihmisten mielenterveydesta

TUNNISTA JA TUE — Mielenterveyden ongelmat ikadntyessa

Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jota voi edistda ja tukea lapi ela-
man. Sen rakennuspuita ovat sekd mielenterveyden edistaminen
ettd mielenterveyden ongelmien ja hdirididen varhainen tunnista-
minen ja sopiva hoito. Tdma opas tarjoaa tietoa yleisimpien mie-
lenterveyden ongelmien erityispiirteista ikdantyessa. Opas auttaa
ongelmien ja avun tarpeen tunnistamisessa ja antaa vinkkeja niista
karsivan ihmisen kohtaamiseen.



Tyovalineita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen

E ? Iféﬁﬂ{ﬂ{ &Yé{{ﬁ{/@/ﬁ’? MYONTEISEN MUISTELUN KORTIT

Myonteisen muistelun korteilla voidaan vahvistaa ikdihmisten mielen
hyvinvointia tarinoimalla mukavista muistoista, omista vahvuuksista
ja selviytymistaidoista. Kortit toimivat seka kahdenkeskisessa keskus-
telussa ettd ryhmien kanssa.

Kortit voi ladata (PDF) osoitteessa: www.mielenterveysseura.fi/
materiaalit

Painettuja kortteja voi tilata osoitteesta: www.mielenterveysseura.
fi/materiaalit. Yhden korttipakan hinta ldhetyskuluineen on 22 €
(hintaan ei lisata arvonlisaveroa)

Wren

W

Norifor posilgun

Kort for positiva minnen handleder spelarna att minnas positiva
handelser i livet och pa sa satt starka sitt valbefinnande. Férutom
att minnas ger korten en positiv synvinkel pa vardagen just nu

Ladda ned korten (PDF): www.mielenterveysseura.fi/sv/material g/ _ﬁ

NESTORI NURJAMIELI JA HYVAN MIELEN KONKARIT -lautapeli

" \ NBS“".I N"r,‘ﬂmmh Nestori Nurjamielija Hyvan Mielen Konkarit -lautapelissa kaydaan

ja Hyvan Mielen Konkarit eri tyyppisten tehtdvien avulla lavitse mielen hyvinvointiin vaikutta-
via tekijoita. Pelaaminen itsessaan tuottaa osallistujille sosiaalista
mielihyvaa.

Peli julkaistiin Mielenterveysmessuilla 22. —23.11.2016,
jonka jalkeen sen on voinut ladata sahkoisesti (PDF) osoitteessa
www.mielenterveysseura.fi/materiaalit



Mielen hyvinvointia ryhmatoiminnasta

TEHDAAN YHDESSA — LUONTOAIHEINEN RYHMATOIMINTA

Tehddan yhdessa -oppaassa on vinkkeja ja ohjeita luontoldhtdisen ryhma-
toiminnan toteuttamiseen. Kaytannonlaheiset ohjeet opastavat hyddynta-
maan luontoa esimerkiksi palvelutaloissa asuvien iloksi. Opas soveltuu niin
vapaaehtoisten kuin ammattilaisten kayttoon.

Opas on ladattavissa maksutta:
www.tunnemieli.fi/materiaalit/materiaaleja

MUN TARINA & SUN TARINA

Mun tarina!
Mun tarina & Sun tarina on yli 65-vuotiaille tarkoitettu tarinallinen ja toi- Sun tarina
minnallinen helppo ryhmatoiminnan muoto. Sen tavoitteena on nostaa e,
esille ryhman osallistujien positiivisia kokemuksia elaman varrelta. Opas '@_‘
soveltuu niin vapaaehtoisten kuin ammattilaisten kayttoon. Sita voidaan | AT

soveltaa myods muistisairaiden ryhmille.
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Opas on ladattavissa maksutta osoitteessa: e il
www.tunnemieli.fi/materiaalit/materiaaleja

PORUKALLA PUHTIA

Porukgif“puhtla 7

vertéﬁyudesta
voimaa

oA

Porukalla puhtia -oppaan ensimmainen osa on tarkoitettu vertaisryhman
perustamista suunnitteleville. Opas antaa vinkkeja vertaisryhman perusta-
miseen ja ohjaamiseen. Oppaan toinen osa sisaltdaa mielen hyvinvointia ja
jaksamista tukevia kdytannon harjoituksia, joita voidaan tehda vertaisryh-
man kokoontumisissa ja osin myos yksittdisten autettavien kanssa. Opas on
hyva tyokalu vertaisryhman ohjaajalle, joka kaipaa vertaisryhmiin toimin-
nallisia harjoituksia yhteisten keskustelujen lisaksi. Oppaan molemmat osat
soveltuvat niin vapaaehtoisten kuin ammattilaisten kayttéon.

AVAIN OSALLISUUTEEN osa 1

Avain osallisuuteen — Menetelmia ikddantyneiden ryhmatoimintoihin osa
1. julkaisussa kuvataan monipuolisesti, miten netin kanssa voi pitda haus-
kaa yhdessa. Tietokone voi yhdistda meitd ja sitd voidaan kdyttaa yhdessa
sekd sukeltaa sen ihmeisiin esim. Youtuben tai Ylen Eldvan arkiston avulla.
Julkaisu tarjoaa noin 60 reseptia mm. musiikki, luonto, kulttuuri- ja lii-
kunta teemoista.

Lataa opas osoitteessa: www.valli.fi/julkaisut/oppaat



AVAIN OSALLISUUTEEN osa 2

Avain osallisuuteen —Menetelmia ikaantyneiden ryhmatoimintoihin
osa 2. julkaisussa tuodaan 60 uutta reseptia ikdantyneiden ryhmille.
Netin kautta osallistujat paasevat kiinni maailman ihmeisiin,
Euroopan ihmeisiin, Suomen ihmeisiin ja muihin ihmeisiin. Niiden
parissa voidaan huomioida niin musiikki, litkunta, kulttuuri, taiteen
tekeminen kuin ruokakin.

Lataa opas osoitteessa:www.valli.fi/julkaisut/oppaat

SENIORI HYVINVOINTITREENIT - ohjaajan opas

Seniori Hyvinvointitreenit on tavoitteellista mielen hyvinvointiin
keskittyvaa ryhmatoimintaa yli 60-vuotiaille. Treenien lahtdkohtana
on osallisuuden, toiminnallisuuden ja voimavarojen vahvistaminen.

Seniori Hyvinvointitreenit -ohjaajan opas on tydkalupakki, josta
lOytyy seka tietoa ikddntyneiden mielenterveydesta ettd harjoituksia
ja vinkkeja ryhmien ohjaajille.

Lataa ilmainen PDF-opas osoitteessa
www.mielenterveysseura.fi/materiaalit

VALMAENDETRANING FOR SENIORER — handledarens guide

Valmaendetraning for Seniorer ar gruppverksamhet for ver 60-arin-
gar med malet att starka den mentala halsan. Utgangsldge for tra-
ningen ar deltagande, funktionalitet och att starka sina resurser.

Vadlmaendetraning for seniorer —handledarens guide aren verktygs-
back dar man hittar bade kunskap om de aldrandes mentala halsa
samt ovningar och ideer till gruppens handledare.




KASKYNKASSA KERHOON! — vertaisohjaajan tyokirja

<7

Tyokirja on suunnattu EKL Elinvoimaa -hankkeessa koulutetuille

Kaskynkadssd vertaisohjaajille ja vertaisohjaajatoiminnasta kiinnostuneille. Kir-
wl'ffimgmw jassa kdydaan lapi kerhotoiminnan, joka keskittyy mielen hyvinvoin-
nin teemojen ympdrille, vertaisohjaamiseen liittyvia nakokulmia ja
- . '-}H‘ - vinkkeja. Kirjassa puhutaan myos ihmisten mukaan innostamisesta
@ -3 vapaaehtoisty0ssa, toiminnasta tiedottamisesta ja esitelldaan ver-
l taisohjaajien nakemyksia siita, millainen on hyva kerho. Lopussa
n kdydaan lapi 11 mahdollista ohjelmakokonaisuutta kerhotoimin-
o P taan.
Jehasna Vzitkart
S S Tyokirjan voi ladata Eldkkeensaajien Keskusliiton verkkosivuil

KASKYNKASSA KERHOON! - Vertaisohjaajan tyékirja 2

TULOSSA
Tyokirja on seitsemdstéd jaksosta koostuva videosarja, jossa esitel- YOUTUBE
. . . . . o ; -PALVELUUN
laan kussakin yksi Hyvan mielen aktiviteetti. Videosarja on suunnattu
. L . o e . LOPPUVUODESTA
kerhojen vertaisohjaajille ja yhdistysaktiiveille seka ikdihmisten mie- 5016

len hyvinvointia tukevan toiminnan jarjestamisesta kiinnostuneille.
Tulossa YouTube-palveluun loppuvuodesta 2016.

ELINVOIMAA, MIELEN HYVINVOINTIA ELAKKEEN-

SAAJALLE -kasikirja

Kasikirjaan on koottu ohjaajille vinkkeja erilaisista toimin-
noista, joiden tiedetdaan tukevan ikdantyvan ihmisen mielen
hyvinvointia. Toiminta-aiheina ovat jooga, numerojumppa,
taidemaalausharjoitus, tuolijumppa, naurujooga, musiikki ja
laulu seka ruoka. Jokaiseen aiheeseen liittyy Youtubeen ja EKL
Elinvoimaa -sivuille tallennetut videoesitykset, jotka opastavat

E | i nvoi maa niiden toteuttamiseen. Kasikirjan kayttajan ei siis tarvitse itse
MIELEN HYVINVOINTIA esilaulaa, maalata, jumpata, nauraa saati joogata, vaan kullakin
ELAKKEEMSARIALLE

videolla neuvotaan ja ohjataan sen harjoitukset. Kasikirjan voi
myds tulostaa samalta sivulta.

Linkit videoihin loytyvat taalta: https://www.elakkeensaajat.fi/
toiminta/elinvoimaa-toiminta/julkaisuja/




— HYVAN MIELEN KULTTUURIKERHO -kisikirja mielen

hyvinvointia edistavien kerhojen toimintaan

Hyvan mielen kulttuurikerhon -kasikirja johdattelee ikadntyneiden
ryhmia kaynnistdamaan oman kerhon. Késikirjassa kuvatut mene-tel-
mat ovat sovellettavissa kaikkiin ikddntyneiden yhteisoihin, erilaisille
alueelle seka erilaisten verkostojen kanssa yhdessa toteutettavaksi.
Julkaisussa korostetaan positiivisen mielenterveyden, sosiokulttuu-

i A risen innostamisen ja yhteisdmuistin merkitysta ikaantyneille suun-
Hyvan mielen

kulttuurikerho natun ennaltaehkdisevan toiminnan toteuttamisessa. Kasikirjassa
BB flearidi e tuodaan runsaasti ideoita, menetelmia ja niiden vaikutuksia ikdanty-

neille suunnatun toiminnan suunnittelun seka toteuttamisen tueksi.
Ikdadntyneiden ryhmien sisaltda ja toimintakulttuuria voidaan rikas-
tuttaa monin eri tavoin, niin maaseudulla kuin kaupungeissa.

ELAKKEENSAAIJA YSTAVANI -kirja

Eldkkeensaaja ystavani on useimmille tuttu Ystavékirja kouluajoilta.
Ilkddntyneet voivat ottaa Ystavakirjan mukaansa esimerkiksi toinen
toistensa luona vieraillessa. Kirjaan on hauska kerata tietoa ystévista
ja keskustella sen hyvinvointiin ja mielenterveyteen liittyvista kysy-
myksistd, samalla kun sitad taytetdan. Kirjaan mahtuu 23:n ystavan
vastaukset. Ystavakirja soveltuu kdytettavaksi erilaissa ikdantyneiden
ryhmissd, harrastuspiireissa, verkostoissa ja tydporukoissakin.

Etsivan ja kohtaavan vanhustyon toimintamalleja

IKAANTYNEEN VALITTAVA VERKOSTO

Vallin lkdantyneen valittava verkosto — Hyvat kdytanndt sisaltaa
etsivan vanhustyon, verkostotyon ja osallistavan ryhméatoiminnan
toteuttamisen kuvaukset kaupungista ja maaseudulla. Eri toimijat

— = voivat ndiden kdytantodjen avulla vahvistaa ikddntyneiden sosiaalista
st ] verkostoa ja kehittda kotona asumista tukevaa toimintaa. Ne sovel-
—— tuvat toteutettavaksi niin palvelutaloissa, kaupunkien I3hidissa kuin
p———dt maaseudun kylilla.
ieAAnryneen vinrrrivi

YIREOITO Fe
HYVAT EAYTANNAT www.valli.fi



% KOTIPIRTIN OLKKARI -MALLI

Al b Mallissa kuvataan matalan kynnyksen paikan toimintaa. Olk-
Hm Katipirt?n karissa on aktiivista ja osallistavaa toimintaa ikadantyneille. Se
1 ' S—_— fi P}!‘f}f‘i":_ toimii ikdantyneiden elinpiirissd, sielld missa he asuvat. Siell3
m&m‘ bt voivat kokoontua eri-ikdiset ja erilaisista aktiviteeteista kiin-

LA i 2 nostuneet ikaantyneet ihmiset — Yhressa nads. Malli soveltuu

kaytettavaksi niin kaupunkien lahidissa kuin maaseudun kylilla.
(Yhressa naas -projekti)

ME YHDESSA TOIMIJAT -malli

Malli kuvaa palveluja tuottavan yhdistyksen yleishyodyllistad toimintaa
ikddntyneiden kotona asumisen tukena. ME yhdessa toimijat mah-

dollistaa ikdantyneiden valittavan verkoston suunnitelmallisen rakenta- ME yhdessa toirnijat
misen palvelutaloon palvelutoiminnan rinnalla. Mallin avulla voidaan T I e e :
osallistaa ikddntyneitd mukaan toimintaan, huomioida heilta tulleet

toiveet ja tarpeet sekd osaaminen, mielekkaan arjen edistamiseksi.

(Etsivapiirit -projekti)

e

PAAS POIKETEN -vierailukampanja

Qaas poi k@t@,)

Paas poiketen -kampanjan tavoitteena oli kylailykulttuurin elvyt-
tdminen sekd mukavan yhdessdolon ja ikdihmisten keskindisen
yhteistoiminnan lisddminen. Kampanja kannusti tapaamaan EKL-
yhdistyksissd erityisestisellaisiajasenia, jotkaeivat pysty osallistumaan
kodin ulkopuoliseen toimintaan. Kampanjassa mukana olleet
yhdistykset saivat kdyttoéonsa reissuvihkot, joita taytettiin vierailuilla
ikdihmisten luona. Vihkoon kirjattiin asioita, jotka tuottavat hyvaa
mielta.

&kkeensaajien Reissuvihko

Kampanja torjui yksindisyytta ja siitd saatujen palautteiden rohkai-
semana EKL ja Valli ry kehittivat Paas poiketen palvelutaloon -mallin,
jolla haluttiin saavuttaa palvelutaloissa asuvia ikdihmisia.

Mielelldan-verkosto laajensi kampanjamallia valtakunnalliseksi
toteuttamalla vierailutempauksen viikoilla 25.9. — 15.10.2017
(Vanhusten viikko ja kansainvdlisen mielenterveyspaivan viikko).
Vierailujen tunnelmia kirjattiin postikortteihin, jotka koottiin
kollaasiksi.



PAAS POIKETEN PALVELUTALOON - vierailukampanja

-

Vierailukampanjan mallisisaltda EKL:ssa kehitettya vierailukampanjaa
noudattaen perusajatukset, idean ja suunnitelmia siitd, miten
kylailykulttuuria seniori- ja palvelutaloissa voidaan toteuttaa.

P - -.-“ Malli on helppo ja kdytannonldheinen, joten se voidaan ottaa

aas poiketen .. S e e e . ce . e

palvelutaloon kayttoon erilaisissa ymparistoissa, kuten palvelutaloissa, jarjestdissa
ja ikddntyneiden asuintaloissa eri puolilla Suomea.

Oppaan voi ladata maksutta osoitteessa: www.valli.fi

IKAIHMISTEN KOTIIN VIETAVAN KRIISIAVUN KOKEILU

Vaikeissa elamantilanteissa avun hakeminen ja sen piiriin padseminen hankaloituu idn karttuessa. Miten
jarjestolahtoista kriisiapua tulisi kehittad, jotta se olisi fyysisesti, henkisesti ja sosiaalisesti saavutettavaa?
Suomen Mielenterveysseuran Mirakle-hankkeen ja Tampereen kriisikeskus Osviitan tekeman jalkautuvan
kriisiavun kokeilun perusteella kotiin vietava, paikallisten toimijoiden verkostojen kanssa yhteistyota tekeva
kriisiapu on hyvin toimiva ja kaivattu tukimuoto. Se tdydentda muita palveluita, tukee arjessa parjaamista
seka vahvistaa mielenterveytta.

Pilotin kokememuksista kootaan syksyn 2016 aikana raportti. Liséksi kehitetdan ja pilotoidaan yhteistydssa
Turun kriisikeskuksen kanssa ikdihmisten kanssa tyoskenteleville ja vapaaehtoisille suunnattu 4-paivdainen
koulutus yli 60-vuotiaiden kriisiavun erityispiirteista.

Lisatietoja: sonja.maununaho@mielenterveysseura.fi tai 040 653 2700

Hriisikeskuksen
tydmtokiji
ryhityy luomnan
werkostojs.

-
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Verkostoyhteistyt ja tiedonkernu

jathokehitysti varten kulkevat mukana



Mielellaan-verkoston tervehdys

Mielenterveyttd ja hyvaa vanhenemista edistava kehittamisverkosto perustettiin Raha-
automaattiyhdistyksen tuella vuonna 2012. Mielelldén-verkostoon kuuluu Eldkeliitto,
Vanhus- ja lahimmaispalvelun liitto ry, Eldakkeensaajien Keskusliitto EKL ry sekd Suomen
Mielenterveysseura. Jarjestdlahtdisen kehittdmistydn avulla haluttiin lisétd vapaa-ehtoisten,
ammattilaisten, ikdantyneiden itsensa ja heidan laheistensa ymmarrysta mielenterveyden
merkityksestd seka antaa tietoa ja erilaisia tydmalleja seka vélineitd ikdaantyneiden
mielenterveyden tukemiseen ja vahvistamiseen.

Verkosto halusi myos tuoda nakyvaksi vertaiskehittamisen edellytyksia sekd yhteistyo-
prosessien kulmakivia. Tahan saatiin tukea SOSTE:sta ulkoisen arvioinnin kautta. Nama
koonnit l6ytyvat Innokylastd ja ovat kaikkien kaytettavissa. Erilaiset tulokulmat ikdan-tyneiden
kohtaamiseen, toimintaan ja mielenterveyteen ja sen vahvistamiseen ovat valttamattomia,
jotta vanhuuden moninaisuus tulee huomioitua.

MIELENTERVEYTEEN KANNATTAA SATSATA!

lelodiin
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