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Mielenterveys on...

”...hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy
ndkemddn omat kykynsa ja selviytymaadn
eldmadadn kuuluvissa haasteissa seké
tyoskentelemdadn ja ottamaan osaa yhteisénsa
toimintaan.”

(Maailman terveysjarjeston WHO:n maaritelma, 2013)
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Varttuneen mielen hyvinvointi on tarkea osa
terveytta ja toimintakykya.

Mielen voimavarat tukevat hyvaa vanhenemista.

Mieltaan voi hoitaa ja siita voi huolehtia
kuin fyysisesta terveydesta ja kunnosta.
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Esimerkki:
Mika yhteisia tekijoita
mielenterveyden edistamisella ja

kaatumisen ehkaisylla on?
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Miksi? -osuus ainakin kuulosti tutulta

"Kaatumisvammat aiheuttavat inhimillistd kérsimysté.”

» Alentunut mieliala ja / tai mielenterveyden ongelmat...

“Kaatumisvammojen hoito ja kuntoutus on kallista.”

» Pienikin muutos mielenterveydessa vaikuttaa koko toimintakykyyn.
Kuormittaa mm. terveys- ja muita palveluita seka laheisia.

» lkdihmisten mielenterveyden edistamiseen sijoitetun padoman tuotto
on 5 vuoden seurannassa jopa viisinkertaistuu.
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Pelkojen ja huoliajatusten vaikutus
toimintakykyyn

“Kaatuminen voi aiheuttaa pelkoa ja rajoittaa
idkkdaadn liikkkumista, vaikka siitd ei seuraisikaan
vammaa.”

» Kylla, arkipdivainen tapaturma voi
aiheuttaa jopa trauman oireita.

“Kaatumispelon seurauksena toimintakyky ja
eldmdnlaatu heikkenevdit, jolloin avun, hoidon
ja kuntoutuksen tarve kasvaa.”

» Huoliajatukset ja niiden rauhoittaminen
— vaikuttavat vahvasti toimintakykyyn ja
elamanlaatuun!
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Ikaantyneista ajatellaan usein
virheellisesti, etta...

Kaatuilu kuuluu normaaliin ikaantymiseen
alakulo tai jopa lieva masennus kuuluvat vanhenemiseen

sosiaalisten kontaktien vaheneminen on luonnollista ikaantymiseen
kuuluvien menetysten ja sairauksien takia, ja siksi ikaantyvan vetaytyminen
omiin oloihinsa kuuluu asiaan

vanheneminen on menetyksia ja luopumisia, joihin sopeutumiseen ei tarvita
mitaan erityista tukea. Sita paitsi elamankokemus elamankokemus suojelee

kriiseilta.
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Mielenterveyden suoja- ja riskitekijat

mieli



Eldkeikdisten mielenterveyteen vaikuttavat tekijat
(mukaillen Lahtinen ym. 1999)

Sosiaalinen vuorovaikutus Yhteiskunnan rakenteet ja resurssit
Omat toimintatavat Vallitsevat politiikat ja yhteiskunnan
Perhe ja Iaheiset ihmissuhteet Sy taloudelliset resurssit

Yhteisot, muut sosiaaliset Kouluttautumismahdollisuudet

kontaktit (harrastukset, palvelut, Asuntopolitiikka ja yhdyskunta-
naapurusto) suunnittelu

Mahdollisuudet saada laadukkaita
peruspalveluita

Kulttuuriset arvot

Vallalla olevat yhteiskunnalliset arvot

Miten mielenterveys koetaan
yhteiskunnassa

Yksilolliset tekijét
Terveys
itsensa arvostaminen
Koulutus ja osaaminen

Stressin hallintakyky, sopeutuminen, Mielenterveyden ongelmien leima
resilienssi Moninaisuuden ja erilaisuuden
Elaman merkityksellisyden hyvaksyminen
kokeminen Vanhuuden arvostus
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Mielenterveys on kuin keinulauta

Voimavarat

Kuormitus
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Perusvoimavarat kuntoon!

Nukkuminen ja unen tarve ei vahene.

- Uni voi muuttua kevyemmaksi kun fyysinen aktiivisuus vahenee

- lepoja torkut vahentaa younen pituutta

- Huoliajatukset, kivut ja sairaudet, unettomuuden hoidon puute / vaara hoito

- Rentoutumisharjoitukset hyodyllisia

Vahvaa ruokaa

- Proteiinia jokaiselle aterialle, paljon hyvia rasvahappoja
- Yksipuolisuus ja ylipaino -> aliravitsemuksen riski

- Nesteen tarve sama vaikka janon tunne vahenee

- lkaantyva keho sietaa noin puolet vahemman alkoholia

Liikkuminen

- Pienikin maara parempi kuin ei ollenkaan

- Mieluisella lilkkkumisella myos parempi teho
- Luonto!
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Mielen hyvinvointi kaipaa
seuraa ja virikkeita...

* |hmissuhteet
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* Keskustelu, kuunteleminen,
kohtaaminen

* Kosketus

* Toisten auttaminen

* Uuden oppiminen

* Kulttuuri ja taide

* Luonto ja ymparisto
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Elaman konkareille kertynyt muutakin

kuin vuosia

» Selviytymistaidot
*  Psyykkinen kimmoisuus eli resilienssi
* Stressinsieto- ja palautumiskyky
* Kenties ominaisuus mutta
ehdottomasti prosessi

** Tunnetaidot
* Tunteiden saately kehittyy
ikaantyessa
* Hidastuminen ja tasaantuminen

** Suhteellisuudentaju
* Kaikista tunteista ei tarvitse pitdaa, mutta
niiden kanssa voi tulla toimeen
* Myonteinen ja hyvaksyva elamanasenne
*  Muutoksia on jo eletty monia
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+»» Elaman asiantuntemusta

elaman pienet ja suuret yllatykset eivat enaa
tule yllatyksina

+* Taitoa sopeutua uusiin tilanteisiin
moniin uusiin tilanteisiin on jo elaman
aikana sopeuduttul!

Osataan jo ennakoidakin




’Nain vanhana asiat ovat helpompia.”

“On ndhnyt mitd eldmdad on eikd endd odota liikoja.
Eldmda ei tarvitse suorittaa kenellekdén. Asioista
luopumisen oppii hyvéksymddn ja ihmissuhteet ovat
kunnossa: ne jotka ovat jdéneet ovat jddneet ja kaikkia
ei tarvitse miellyttdd. Tassd idssG pienemmdtkin asiat
tekevdt onnelliseksi: kaunis sana, hymy, puhelinsoitto.
Kiitollisuutta tuottaa harmonia ympdirilld, sellaista
mielen ja eldmdn harmoniaa kai suuri osa ihmisistd

kaipaa.”
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Mielen hyvinvointia on tuntea rajansa

¢ Haastavat ja kuormittavat elamantilanteet vaistaman
osa elamankulkua.

*** Kenen tahansa kohdalle voi osua tilanteita, joissa jo
opitut selviytymiskeinot eivat riita.

*** Mielenterveytta on kyky huomata, koska omat (ja/tai
laheisen) voimavarat eivat enaa riita.

**» Jos kyseessa on mielenterveyden ongelma tai hairio,
hoidon tarpeen tulisi arvioida ammattilainen.
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Jokaisen thmisen elamankulku
on ainutkertainen

Elakeidssa mielen voimavaroja on niin kulunut kuin
kertynytkin erilaisissa tilanteissa.

Olet ehka oppinut kokemastasi ja ndin rakentanut
elamantaitojasi.

Vastoinkaymiset ovat ehka kaantyneet ymmarrykseksi
ja mielenrauhaksi ja nain jopa lisanneet onnellisuuttasi.

lkaantyminen on kypsymista: se avartaa suhtautumista
itseen, toisiin ja maailmaan.
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