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Tietoa ja taitoa
idkkaiden
hyvinvoinnin
vahvistamiseen

I6kkdiden toimintakykyisyyden, terveyden ja
hyvinvoinnin edistdminen on tdrked tavoite
ikddntyvdssd Suomessa. Tamd tavoite haastaa idkkditd
omaehtoiseen toimintaan eli kiinnittdmddn huomiota
siihen, kuinka he itse arjessaan voivat ylldpitdd omaa
terveyttddn ja hyvinvointiaan. Tavoite koskettaa myds
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tydssddn idkkditd kohtaavia ammattilaisia, joiden vdlittmad
tietoa ja tukea ikadntyvdt tarvitsevat valintojensa tueksi.

yvinvointia edistdvdn toiminnan
H perustana on ymmarrys hyvinvoin-

nin kokonaisuudesta. Iikkédan kans-
sa hyvistd arjen valinnoista keskusteltaes-
sa kannattaa nostaa esiin kdytdnnon esi-
merkkejé siitd, miten mielen hyvinvointi,
aivoterveys ja fyysinen toimintakyky lin-
kittyvit toisiinsa.

Kun ammattilaiset soveltavat kohtaami-
sissaan ratkaisu- ja voimavarakeskeistd la-
hestymistapaa, idkkdan oma asiantuntijuus
tulee kuulluksi sekd voimavarat ja vahvuu-
det ndhdyksi. Néin tehddédn nakyviksi hy-
vinvoinnin edistimisen monet mahdolli-
suudet ja autetaan idkéstd oivaltamaan, et-
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td pienilldkin teoilla ja hyvilld arjen valin-
noilla on merkitysta.

Mieli ja aivot toimivat yhdessd

Mielen hyvinvointi tarkoittaa yksilén ko-
kemusta siitd, ettd eldmd on mielekastd ja
merkityksellistd. Se sisdltdd muun muas-
sa tyytyvéisyyden tunnetta, itsensd ja ela-
ménsd nakemistd myonteisessd valossa se-
kd mielen tasapainoa. Mielen hyvinvoinnin
vahvistamisella on monia myonteisid mer-
kityksid, joiden mahdollisuuksia ei ole vield
hyodynnetty riittavésti. Tutkimuksissa on
todettu, ettd mielen hyvinvointi heijastuu
myoOnteisesti esimerkiksi elimédnlaatuun,
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ihmissuhteisiin, terveellisiin elintapoihin
ja fyysiseen terveyteen sekd aivojen toimin-
taan, kuten esimerkiksi tiedonkésittelyyn
ja muistiin.

likkdiden toimintakykyisyyden,
terveyden ja hyvinveinnin
edistéiminen on tirked tavoite
ikéitintyvéissi Suomessa.

Mielen hyvinvointi on arjen voimavara,
jota voidaan vahvistaa. Mielen hyvinvointi



rakentuu suhteessa ympéristoon, toisiin ih-
misiin ja erilaisiin eldimaéntilanteisiin. Kai-
kissa tilanteissa tarvitaan mielen taitoja,
kuten taitoa sdddelld omia tunteita, kési-
telld ympdristostd saatavaa tietoa, kykyd
toimia ihmisten kanssa sekd hallita stres-
sid ja kuormitusta. Olennaista on my®s se,
miten esimerkiksi vaikeuksien kohdates-
sa osaa suunnata huomiota hyvin oleviin
asioihin, suhtautua muutokseen joustaval-
la tavalla sekd 16ytdd luovia ja itselleen so-
pivia tapoja selviyty4 tilanteessa eteenpiin.

Aivoilla puolestaan on keskeinen rooli
kaikessa siind, miten koemme ympéroivaa
maailmaa, kisittelemme tietoa ja tunteita
tai reagoimme ympdriston haasteisiin. Ai-
vojen toiminta heijastuu myos sithen, mi-
ten olemme vuorovaikutuksessa toisten ih-
misten kanssa tai miten teemme pddtok-
sid ja tulkitsemme ympérist6d tai elimam-
me tapahtumia. Mielen ja aivojen toimin-
taa onkin tédstd syystd mielekdstd tarkas-
tella yhdessa.

Hyvinvoinnin rakennusaineet

Tarkasteltaessa hyvinvointia ja sen tuke-
mista, huomio kiinnittyy ensisijaisesti ter-
veellisiin elintapoihin, kuten monipuoli-
seen ja ravitsevaan ruokavalioon, sdannol-
liseen fyysiseen aktiivisuuteen seka riitté-
vain ja laadukkaaseen uneen. Ndmad teki-
jat muodostavatkin hyvinvoinnille vahvan
perustan, mutta listaan on tirkedd sisallyt-
tdd my0s mielen ja aivojen hyvinvoinnin
néakokulmat.

Mielen hyvinvoinnin kannalta on olen-
naista kokea arjessa myonteisid tunteita se-
kad 16ytdd itselleen mielekdstd ja merkityk-
sellistd tekemistd. MyOnteiset tunteet, ku-
ten ilo, onnellisuus tai kiitollisuus tekevit
hyvdd myds aivoille. Ne edistdvit kogni-
tiivisia toimintoja, esimerkiksi tiedonka-
sittelyyn ja ajatteluun liittyvid toimintoja.
Lisaksi ne vaikuttavat myonteiselld taval-
la stressikokemuksiin ja niiden hallintaan.

Sosiaaliset suhteet rakentavat sekd mie-
len ettd aivojen hyvinvointia. Vuorovaiku-
tus ja laheiset ihmissuhteet aktivoivat aivo-
jen alueita, jotka liittyvat tunnekokemuk-
siin ja sosiaaliseen havainnointiin. Esimer-
kiksi yhdessd nauraminen ystdvien kans-
sa tai ldheisen halaaminen voi vapauttaa
endorfiineja, jotka toimivat kehon luon-

nollisina hyvanolon hormoneina. Sosiaali-
nen vuorovaikutus tarjoaa myds monipuo-
lisia virikkeitd aivoille. Kohtaamisissa tar-
vitaan muun muassa kielellisia taitoja sekd
kykya tehda valintoja ja paatoksid. Sosiaa-
liset suhteet vahvistavat myos mielen hy-
vinvointia monin eri tavoin. Parhaimmil-
laan ne luovat yhteenkuuluvuuden tunnet-
ta, synnyttdvit myonteisid tunteita, vah-
vistavat merkityksellisyyden kokemusta ja
tarjoavat tukea haastaviin tilanteisiin.

Itse valittu jo mddritelty tavoite on
Iihtokohta myds sille, ettii valinnat
jalkautuvat arkeen.

Merkityksellisyyden kokemus antaa eld-
mille syvyyttd ja tarkoitusta. Eldman ko-
keminen merkitykselliseksi luo tyytyvai-
syyttd ja toiveikkuutta. Se vahvistaa sosiaa-
lisia suhteita ja yhteenkuuluvuutta seké an-
taa voimaa ja motivaatiota tavoitella omia
padmaidrid ja unelmia. Vahva merkityksel-
lisyyden tunne heijastuu myonteiselld ta-
valla mielen hyvinvointiin, kokonaishyvin-
vointiin sekd kognitiivisiin taitoihin, ku-
ten ongelmanratkaisuun ja péitoksente-

kokykyyn.

Voimavaraldhtoiselld kohtaamisen
tavalla on merkitystd

Mielen ja aivojen hyvinvoinnin tukemi-
nen edellyttdd laajaa ymmaérrysta siitd, mi-
ten toiminnot kytkeytyvit toisiinsa ja mi-
ten hyvinvointia voidaan edistdd. On hyva
huomata, ettd hyvinvointia voi edistdd ja
elimén mielekkyyttd tukea myoés silloin,
kun henkil61la on sairauksia tai mielenter-
veyden haasteita. Voimavaralédht6inen ja
vahvuuksia tunnistava hyvinvointikasitys
heijastuu kaikkeen toimintaan ja vuorovai-
kutuksen tapaan. Kyse on siit, etté sairaus
tai toimintakyvyn pulmat eivét yksin maé-
ritd ihmistd, vaan hdnet ndhddén voimava-
rojen ja mahdollisuuksien valossa.
Ratkaisu- ja voimavaraldhtoinen koh-
taaminen korostaa tasavertaisuutta se-
ka idkkddn vahvuuksien ja voimavarojen
tunnistamista. Tarkedd on tunnistaa arjes-
sa hyvin olevia asioita, ilon ja voiman l&h-

teitd sekd selviytymistd tukevia tekijoitd.
Kohtaamisen tapa tukee parhaimmillaan
idkkddn toiveikkuuden ja pystyvyyden tun-
netta sekd vahvistaa hénen itsetuntoaan ja
selviytymiskyvykkyyttdan.

Ratkaisu- ja voimavaraldhtoisessd nako-
kulmassa idkds ihminen itse on aina oman
tilanteensa asiantuntija, jota tulee kuulla ja
mielipiteitddn ja kokemuksiaan huomioi-
da. Hyvit kysymykset ovat usein neuvo-
ja tehokkaampia. Kysymykset antavat iak-
kadlle tilaa oivaltaa asioita seké tehdd itsel-
leen sopivia hyvinvointia vahvistavia va-
lintoja. Itse valittu ja médritelty tavoite on
ldhtokohta myos sille, etté valinnat jalkau-
tuvat arkeen. Iakkiille on hyvi tarjota tie-
toa hyvinvoinnin ylldpitdmisen keinoista
monipuolisesti - unohtamatta mielen ja ai-
vojen hyvinvointia. Esitteité ja materiaaleja
on saatavilla esimerkiksi Ikdopiston Mielen
hyvinvoinnin taitopankista, johon idkkaat
voivat tutustua myos itsendisesti.

Lyhyetkin kohtaamiset ja ratkaisukes-
keiset ohjauksen hetket voivat olla tulok-
sellisia. Parhaimmillaan idkés kokee tul-
leensa kuulluksi ja saaneensa tukea ja pe-
rusteluja omannakéisiin hyvinvointivalin-
toihin. Ammattilaiselle tasavertainen, idk-
kddn asiantuntijuuden arvostamisesta lah-
tevéd kohtaaminen voi olla my6s voimaan-
nuttava kokemus. Idkkéddn oivallukset ja
onnistumisten huomaaminen voivat olla
palkitsevia - molemmille. m

> Lihdeluettelon voi pyytdd toimituksesta.
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Tietoa Ikainstituutista

Ikdinstituutti rakentaa innostavia rat-
kaisuja hyvadn vanhenemiseen. Toimin-
nan yksi painopiste on idkkdiden mie-
len hyvinvoinnin vahvistaminen. Ikdins-
tituutti toimii koordinaatiokumppanina
Kansallisessa aivoterveysohjelmassa,
jonka tavoitteena on luoda inhimillisesti
kestdvad, aivoterveyttd tukevaa yhteis-
kuntaa. Ohjelmaa koordinoi Aivoliitto.

Lisdtietoa:

ikainstituutti.fi
kansallinenaivoterveysohjelma.fi
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