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Mielenterveys on ihmisen
hyvinvoinnin, terveyden ja
toimintakyvyn perusta.

thl.fi/fi/web/mielenterveys

Ilkadntyneet ja mielen hyvinvointi

MITA’ Mielen hyvinvointi on voimavara
[

Positiivinen mielenterveys eli mielen hyvinvointi on vahvistettavissa oleva voimavara ja olennainen
osa terveytta ja hyvinvointia. Mielen hyvinvoinnilla tarkoitetaan psyykkisia voimavaroja, vaikutta-
mismahdollisuuksia omaan eldmaan, toiveikkuutta, tyydytysta tuottavien sosiaalisten suhteiden
olemassaoloa seka myonteista kasitysta omasta itsesta ja omista kehittymismahdollisuuksista.

Mielen hyvinvointi on tila, jossa ikddntynyt ymmartda oman potentiaalinsa, selviytyy eldman nor-
maaleista stressitilanteista, seka kokee voivansa antaa oman panoksensa yhteisonsa hyvaksi.

Mielen hyvinvoinnin keskeisia ulottuvuuksia on joustavuus eli resilienssi, joka on kykya selviytya
eldman haasteissa ja sdilyttaa optimistinen asenne tulevaisuutta kohtaan. Nykyisen ajattelutavan
mukaan mielenterveys muodostuu kahdesta ulottuvuudesta ja siten mielen hyvinvointi on enem-
man kuin vain mielenterveyden ongelmien puuttumista. Taman ajattelutavan mukaisesti mielen
hyvinvointia voidaan edistaa silloinkin kun henkil6 karsii jostakin mielenterveyden hairiosta.

MI KSI? Mielen hyvinvointiin voi vaikuttaa

Ikaantymiseen sisaltyy monia haasteita, jotka voivat olla riski mielen hyvinvoinnille.
Osallistumisen mahdollisuudet ja sosiaalinen verkosto voivat rajautua esimerkiksi fyysisen
toimintakyvyn tai terveyden heikentymisen myota.

Ikadntyneiden mielen hyvinvointiin vaikuttavat muun muassa hyva toimintakyky ja fyysinen
terveys. Sen lisaksi toiveikkuus, itseluottamus ja tunne osallisuudesta ymparoivaan yhteiskuntaan
vaikuttavat myonteisesti mielen hyvinvointiin.

MITEN, Mielen hyvinvointia voidaan edistda suunnitelmallisesti ja tavoitteellisesti
[J

Voimavaroihin ja mielen hyvinvointia rakentaviin tekijéihin keskittyminen vahvistaa myonteista
kuvaa vanhuudesta ja tukee myonteista asennoitumista ikaantymiseen. Ikaantyneiden mielen
hyvinvoinnin edistaminen on toimintaa, jota voidaan tehda niin yksilon, yhteison kuin yhteiskun-
nan ja rakenteiden tasolla (kuvio). Yksildtasolla toisen tai oman mielen hyvinvoinnin edistaminen
ei valttamatta aina tarvitse suuria resursseja tai aikaa. On tunnistettava mielen hyvinvoinnin mer-
kitys ikaantyneen arjessa ja kartoitettava sen vahvistamisen mahdollisuuksia eri tasoilla.

Tehokkaita ikdantyneiden mielen hyvinvoinnin vahvistamisen toimia ovat muun muassa:

«  Ryhmamuotoiset sosiaalisen tuen aktiviteetit, jotka vahentavat yksindisyyden tunnetta ja
sosiaalista eristaytyneisyytta.

« Mahdollisuudet osallistua yhteison toimintaan, esimerkiksi vapaaehtoistyossa.
+ Edullinen ja helposti kaytettava julkinen liikenne ja liikuntamahdollisuudet.

« Turvallinen ja miellyttava elinympdristo.
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Vuosien myota kertynyt elamankokemus toimii my6s mielen hyvinvoinnin perustana. Kun suunnitellaan
mielen hyvinvointia edistavia palveluita ja toimenpiteitd, on tarkedd ymmartaa, kuinka ikddntyneet itse
mieltavat mielen hyvinvoinnin, mita se heille merkitsee ja mista asioista heidan mielen hyvinvointinsa
koostuu.

Liikunta edistaa hyvaa itsetuntoa seka lisaa onnellisuutta ja hyvinvointia. Liilkkuminen vahvistaa myos
muistia seka tarjoaa mahdollisuuden tavata muita ihmisia. Riittava paivittainen liikkkuminen tukee mer-
kittavasti pitkaaikaissairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta.

Mielen hyvinvointi rakentuu kaikkien arjessa

« resilienssi (joustavuus)
« elamantaidot
» itsetunto

+ sosiaalinen tuki
« yhteenkuuluvuus
s yhteisollisyys

«yhdenvertaisuus
« elinymparisto
« sosiaali- ja terveyspalvelut
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