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Mielen hyvinvointi on hyvin arjen
ja elimin perusta. Mielen hyvin-
voinnissa on kysymys siiti, ettd
elimi tuntuu arvokkaalta ja merki-
tykselliseltd, siini on itselle miele-
kistd sisiltod ja siihen voi olla tyy-
tyvdinen. Mielen hyvinvointi on
muuttuva ja vahvistettavissa oleva
voimavara.

sein ajatellaan, ettd
mielen hyvinvointiin
tulee kiinnittdd huo-

miota vasta sitten, kun tulee
ongelmia. Kyse ei ole kuiten-
kaan tdstd, vaan hyvinvoinnin
ylldpitdminen on olennaista
koko eldmadn ajan. Mielen
hyvinvointiin kannattaakin
suhtautua kuten fyysiseen
kuntoon. Sille kannattaa antaa
huomiota ja aikaa pdivittdin.

Myonteiseen suuntaamisen
merkitys

MyoOnteiseen suuntaaminen
on tirked mielen voimavara.
Se tarkoittaa, ettd itsestd, ela-
mastd ja ymparistostd huoma-
taan asiat, jotka ovat hyvin tai
sujuvat hyvin ja joihin voi olla
tyytyvdinen. MyOnteiseen
suuntaaminen on esimerkiksi
omien taitojen ja vahvuuksien
tunnistamista, pienten arkis-
ten onnistumisten arvostusta
tai kiitollisuuden aiheiden
huomaamista.

Erityisesti haastavissa ela-
mantilanteissa hyvin olevat
asiat jaavat helposti huomaa-
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matta. Silloin arkikin voi nayt-
tdytyd varsin raskaalta ja huol-
ten vdrittamaltd. Myonteiseen
suuntaamisessa ei ole tarkoi-
tus sulkea silmid ikdvilta asioi-
ta. Olennaista on oivaltaa, ettd
kaikissa tilanteissa on ndhta-
vissd my0s jotakin hyvad ja sel-
laista, josta voi iloita. Tdama
tasapainottaa kuvaa todelli-
suudesta ja vahvistaa toiveik-
kuuden tunnetta.

Hyvin olevien asioiden huo-
maaminen herdttelee myontei-
sid tunteita, joita ovat esimer-
kiksi kiitollisuus, ilo, tyyneys
tai innostus. Myonteisilld tun-
teilla on tutkitusti monia hy-
vinvointia vahvistavia vaiku-
tuksia. Ne avaavat uusia ndko-
kulmia, lisdavat kiinnostusta
uusiin asioihin ja ihmisiin
sekd vahvistavat optimismia ja

Olennaista on
oivaltaa, etti
kaikissa tilanteissa
on nihtdvissd myos
jotakin hyvidi ja
sellaista, josta voi
iloita.

Tamara Bjorkquist,
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luovuutta. Lisdksi myonteiset
tunteet tekevdt hyvdd myos ke-
holle esimerkiksi alentamalla
verenpainetta ja stressid sekd
lisdamalld vastustuskykya.

Valoa ja voimaa vahvuuksista

Yksi myOnteiseen suuntaami-
sen keino on tunnistaa vah-
vuuksia itsestd ja toisista.
Vahvuuksia ovat esimerkiksi
ystavallisyys, kiitollisuus,
sinnikkyys ja huumorintaju.
Vahvuuksien tunnistamisella
ja kdyttamiselld on monia
myonteisid vaikutuksia mielen
hyvinvointiin. Ne antavat voi-
maa, tuottavat iloa ja tyytyvai-
syyttd, rakentavat itseluotta-
musta ja luovat toiveikkuutta.
Arjessa kdaytamme vah-
vuuksia luontevasti eri tilan-
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teissa. Ystavallisyys voi nakya
esimerkiksi muiden auttami-
sena, lampimdnd kohtaamise-
na ja toisten huomioimisena.
Oppimisen ilo voi houkutella
tutustumaan uusiin asioihin
tai etsimddn lisad tietoa.

Vahvuuksia voi 1oytdd tastd
hetkestd tai menneestd. Voit
esimerkiksi pohtia millaisista
asioista yleensd innostut, mi-
hin uppoudut mielelldsi tai
millaisista asioista olet ollut
kiinnostunut jo lapsena tai
nuorena. Mieti my6s millaiset
asiat sinulta sujuvat helposti ja
mistd olet saanut hyvaa palau-
tetta. Vahvuuksien etsiminen
toisista ihmisistd on myos pal-
kitsevaa. Kokeile etsid vah-
vuuksia ystavastdsi tai lahei-
sestdsi ja kerro hdnelle mitd
ndet ja arvostat.

Kokemus kannattelee

Elamankokemus tuo muka-
naan monenlaista osaamista,
myos mielen taitoa. [dn myo6td
itselle tarkeat asiat usein kir-
kastuvat. Omat vahvuudet se-
ka suhtautumisen ja toimimi-
sen tavat tulevat tutuiksi. Elet-
tyd eldamad voi tarkastella poh-
timalla mitd se on minulle
opettanut itsestani, vahvuuk-
sistani tai kyvystani ratkaista
ongelmia ja mennd eteenpdin.
Eliman varrella tulee viis-
tamattd eteen myos vastoin-
kdymisid ja vaikeita tilanteita.
Nditd tilanteita emme voi itse
valita, mutta asennoitumisen

tavan voimme. Usko selviyty-
miseen, toiveikkuus seka
asioiden tarkastelu eri ndko-
kulmista vievédt eteenpdin
myos haasteiden keskelld. On
hyva my6s huomata, ettd aina
ei tarvitse pdrjdtd yksin, apua
kannattaa hakea ja pyytda.

Pienilld valinnoilla on merkitysta

Pienet arkiset teot ja valinnat
ovat mielen hyvinvoinnin vah-
vistamisessa avainasemassa.
Mielen hyvinvoinnin rakenta-
minen ldhtee siitd, ettd pysah-
tyy miettimddan mita minulle
oikeasti kuuluu, juuri nyt,
tdssd hetkessa. Itseensd tutus-
tuminen ja itselle tirkeiden
asioiden huomaaminen ja
arvostaminen ovat keskeisid
mielen hyvinvointia vahvista-
via taitoja.

Toiset ihmiset ovat mielen
hyvinvoinnin ldhde. Itselle tar-
keiden ihmisten kanssa on
mukavaa viettdd aikaa, jakaa
kuulumisia ja tehda yhteisia,
kiinnostavia asioita. Omien
taitojen kdyttdminen toisten
iloksi ja hyodyksi on merkityk-
sellistd, avun ja tuen saaminen
toisilta arvokasta. Pienetkin
hetket tarjoavat mahdollisuuk-
sia luoda yhteys toiseen ihmi-
seen. Ystavillinen katse, kdden
heilautus tai kohteliaisuus
ohikulkijalle voi olla tarked
hetki - molemmille.

Tamara Bjorkqvist, koordinaattori
Ikdinstituutti

Mielen hyvinvoinnin taitopankki

kaikille avoin verkkosivusto

Vst vnkbbus

mielen hyvinvoinnin lihteille

1. Née hyvaa ympirillasi. Huomaa asiat, joista
iloitset ja joihin olet tyytyviinen.

o Tutustu tehtdviin
o Lue Ajantaika-palstaa

o Jaa mielen hyvinvoinnin vinkKkisi
2. Tee jotakin, josta innostut. Nauti tekemisen
tunteesta ja ehkd my6s uuden oppimisesta.

3. lloitse vahvuuksistasi. Huomaa missi olet
hyvi ja ole siitd ylpea.

4. Panosta itsellesi tirkeisiin asioihin. Anna
aikaa asioille, jotka ovat sinulle aidosti
merkityksellisia.

5. Hymyile vastaantulijalle, katso limpimasti,
avaa ovi. Pienessikin hetkessi voi rakentaa
yhteyttd toiseen ihmiseen.

Mielen hyvinvoinnin harjoituksiin voi tutustua esimerkiksi
Ikéopistossa, joka on ikdihmisille suunnattu maksuton verkko-
sivusto. Sivuilla on tietoa mielen hyvinvoinnista, harjoituksia ja
materiaaleja seka ikaihmisten vinkkeja ja kirjoituksia. Ikdopiston
sisiltoihin voi tutustua itsekseen. Monet harjoitukset sopivat
hyvin myds keskusteltaviksi erilaisissa ryhmissa. Ikdopistosta
[6ytyy my6s uusi verkkokoulutus Evditd mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen.
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