OSJ vuoden 2024 teema: Toiveikkaasti tulevaan!

Teemavinkit yhdistyksiin
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Toiveikkaasti tulevaan! 0SJ:n teema 2024

» Toiveikkaasti tulevaan! -teema johdattelee meidat

miettimaan omaa ikdantymistamme ja tulevaisuuttamme
ikdaantyneena.

Millaisin evdin ldhdemme kohti tulevaa? Millaiset evaat
tarvitsemme nykyhetkeen voidaksemme hyvin arjessamme?

> Toiveikkaasti tulevaan! -teema havahduttaa meidat

pohtimaan sosiaalisia suhteitamme (ystavat, tuttavat,
tukiverkosto, harrastukset). Ystavyys ja ystavien voima kantaa
pitkalle, ja viela ikdantyneendkin on mahdollista saada uusia
ystavia ja luoda uusia verkostoja ymparilleen.

Voimmeko yhdistyksissa ennaltaehkaista yksindisyytta?
Voisimmeko me yhdistyksissa huomioida ystavyyden, kenties
vertaistuen, jota voisimme toinen toisillemme tarjota?
Voisimmeko saada toimintaamme mukaan jasenia, jotka
harvemmin kayvat esimerkiksi jarjestomme tilaisuuksissa?

Elamassa tapahtuu myds muutoksia, miten varaudumme naihin
muutoksia ja millaisia muutoksia eteemme voi tulla?

Elamanmuutoksista selviytyminen kannattelee meita ja on hyva
tietaa, etta erilaisiin muutoksiin voi myos varautua.

Turvallisuus, niin asumisen, lilkkkumisen kuin myds terveyden ja
oikeudellisen ennakoinnin (mm. valtuutukset) suhteen tuo
elamdaamme rauhaa. Voimme elda elamaamme, kun huolia on
vahemman, ja tiedamme etta asioita on suunniteltu etukateen.

Toiveikkaasti tulevaan! haastaa meidat pohtimaan elaman
mielekkyytta ja positiivisia hetkia. Voisimmeko asettaa
itsellemme positiivisia tavoitteita tulevaisuuteemme? Onko
meilla unelmia, joita kohti haluaisimme ldhtea etenemaan?

Millainen merkitys mielen hyvinvoinnilla on ikdadntymiseemme ja
miten voisimme vahvistaa sita? Tutkimusten mukaan mielen
hyvinvointi on yhteydessa mm. parempaan elamanlaatuun ja
fyysiseen terveyteen.
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OSJ teema ja
vyhdistykset

» 0SJ haluaa kannustaa toimintavuonna yhdistyksia
toteuttamaan Toiveikkaasti tulevaan! -teeman
mukaista toimintaa.

» Jokainen yhdistys voi toteuttaa toimintaa
haluamallaan tavalla.

» Nailta dioilta lI0ydatte tietoja aiheesta seka vinkkeja
toteutukseen.

» Teemavuoden kumppanina toimii Ikdinstituutti

» Vinkeissa on hydodynnetty yhteistyokumppani
Ikainstituutin lkaopistoa seka muita aiheeseen
liittyvia verkkosivustoja. Lahteet mainittu dioissa.

» Teema tulee ndkymaan Senioriopettaja-lehdessa
koko vuoden 2024.


https://ikaopisto.fi/

Mielen
hyvinvointi

» Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen on osa arkea

Mielen hyvinvoinnissa on kiteytetysti kysymys arkisista asioista,
ilon ja voiman lahteista seka omasta asenteesta, kun elama
haastaa. Mielen hyvinvoinnin aarelle voit 16ytaa tuttujen
kysymysten avulla: mista sind ammennat voimia? Mista asioista
saat iloa? Entd mika tuo elamaasi merkitysta ja mitka asiat ovat
sinulle tarkeita?

» Tunnista myonteisten tunteiden hyvaa tekeva
voima

Mielen hyvinvointia luovat myonteiset tunteet, sitoutuminen
tekemiseen, ihmissuhteet, merkityksellisyyden kokemus ja
aikaansaamisen tunne. Mydnteiset tunteet tekevat hyvaa niin
mielelle kuin fyysiselle terveydelle ja vastustuskyvyllekin. Lisaksi
ne edistavat oppimista ja virittavat luovuutta.

» Ammenna voimaa elaman merkityksellisyyden
lahteesta

Merkityksellisyyden tunnetta tuovat asiat ovat tarkeita mielen
hyvinvoinnille. Elamassa on hyva olla mielekkaditd paamaaria ja
tavoitteita seka tehtavia, jotka vahvistavat merkityksellisyyden
tunnetta.

Lahde: Ikdopisto
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https://ikaopisto.fi/

IKAOPISTO

Tutustu lkdinstituutin tuottamaan Mielen
hyvinvoinnin tietopankkiin Ikdopistoon.

Ikdopisto sisaltda tietoa ja tehtdvia mielen
hyvinvoinnin vahvistamiseen.

Ikdopiston mydnteinen ja voimavaroja korostava
nakokulma perustuu tutkittuun tietoon. Taitopankin
rakentamisessa on hyddynnetty Ikdinstituutin
mielen hyvinvoinnin hankkeissa tuotettuja
materiaaleja.

Sivustolta loydat myos ikdihmisten lahettamia
mielen hyvinvoinnin vinkkeja

Sivustolla on paljon mielen hyvinvoinnin materiaalia
kaytettavaksi yksin tai yhdessa, loydat sielta mm.
Mielen taitojen kortit, Mielen hyvinvoinnin lahteita —
vinkkivihon seka Tunne vahvuutesi —vinkkivihon.

Miten voisitte
hyodyntaa
Ikaopistoa

yhdistyksenne
toiminnassa?

ikaopisto.fi
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https://ikaopisto.fi/
https://ikaopisto.fi/vinkkipankki/?category=2&taxonomy=tip_category
https://ikaopisto.fi/materiaaleja/
https://ikaopisto.fi/

Opiskele verkossa:

Evaita mielen

hyvinvoinnin
vahvistamiseen

> lkdinstituutin maksuton koulutus, voit aloittaa milloin
vain.

> Verkkokoulutuksesta saat tietoa mielen hyvinvoinnista
seka konkreettisia esimerkkeja, vinkkeja ja materiaalia
mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi.

» Koulutus toteutetaan Moodle -oppimisymparistossa,
jossa voit tutustua materiaaleihin ja tehtaviin oman

aikataulusi mukaan. Materiaali on kadytettdvissasi kuuden
(6) kuukauden ajan ilmoittautumisesta.

> Koulutuksesta saa todistuksen.

» Lue lisaa ja ilmoittaudu taalla:

> Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen

» Kouluttajat: Stina Fagel, KM, ratkaisukeskeinen
valmentaja ja Tamara Bjorkqvist, koordinaattori, KM,
sosiaali- ja terveysalan opettaja, Ikdinstituutti

» Tiedustelut:
koulutus@ikainstituutti.fi tai puh. 020 155 5030
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https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/

Sosiaaliset
suhteet

Toiveikkaasti tulevaan! -teema havahduttaa meidat
pohtimaan sosiaalisia suhteitamme (ystavat, tuttavat,
tukiverkosto, harrastukset).

Ystavyys ja ystdvien voima kantaa pitkalle, ja vield
ikdantyneenakin on mahdollista saada uusia ystavia ja luoda
uusia verkostoja ymparilleen.

Vertaistuen merkitys erilaisissa tilanteissa on suuri.
Vertainen on kaynyt lapi samansuuntaisia kokemuksia ja voi
auttaa.

Tutkimusten mukaan mielekas yhdessaolo vahentaa stressia
seka kohentaa psyykkista hyvinvointia ja fyysista terveytta.
Ne ovat hyvinvointimme yksi keskeinen peruspilari.

(Ldhde: Vanheneminen.fi)

Tutkittuun tietoon perustuva Ystavapiiri-ryhmamalli lievittaa
yksindisyytta ja parantaa osallistujien hyvinvointia. (Léhde:
Ystdvdpiiri-toiminta)

Loytyisiko
yhdistyksesta
"tutoreita”
uusille
jasenille?


https://www.vanheneminen.fi/ystavien-ja-kohtaamisten-uskomaton-voima
https://vtkl.fi/toiminta/ystavapiiri

Elamanmuutokset

» Elamaéssa tapahtuu myds muutoksia, tallaisia muutoksia voivat olla esimerkiksi
muutto, sairaudet ja toimintakyvyn muutokset (oma tai laheisen), menetykset.
Myos elakkeelle jaaminen on usein iso muutos.

» Elamanmuutoksista selviytyminen kannattelee meita ja on hyva tietaa, etta
erilaisiin muutoksiin voi myds varautua.

» Erityisesti haastavissa tilanteissa ja vastoinkdymisten kohdatessa kysytaan
selviytymiskyvykkyytta. Mielen kimmoisuus on kykya kohdata vaikeuksia, elaa
niiden kanssa seka selviytya ja oppia niista.

Elamassa eteen tulevia tilanteita emme voi valita, mutta suhtautumisen tapaan on
mahdollista vaikuttaa. Omalla suhtautumisella on paljon merkitysta. Kimmoisan
mielen energialdhteena on usko siihen, etta voimme selviytya ja vaikuttaa
asioihin. Toiveikkuus ja myonteiseen suuntaaminen kannattelevat vaikeuksien
keskella. (Lahde: lkdopisto)

. e Tutustu
Miten erilaisiin materiaaleihin
elaman- ; .
. e sivustoilla,
el ) Eor il S
-muutoksiin yLyis s
. . . jotain, mita
olisi hyva voisit
e
varautua? hybdyntaa?

» Loydat vinkkeja mm. Ikdopiston Eldmanhaasteista eteenpdin -teemasivulta seka
Vanheneminen-fi-sivustolta.



https://ikaopisto.fi/elamanhaasteista-eteenpain/
https://ikaopisto.fi/elamanhaasteista-eteenpain/
https://www.vanheneminen.fi/oletko-sina-valmis-tulevaisuuteesi

Turvallisuus

>

Turvallisuus, niin asumisen, liikkkumisen kuin myos terveyden ja oikeudellisen
ennakoinnin (mm. valtuutukset) suhteen tuo elamdaamme rauhaa. Voimme elaa
elamaamme, kun huolia on vahemman, ja tiedamme etta asioita on suunniteltu
etukateen.

Asuminen: Oman ikdasumisen suunnittelu kannattaa aloittaa ajoissa kysymalla
itseltdadn: vastaako nykyinen kotini ymparistdineen asumisen tarpeitani 5-15
vuoden kuluttua?

Asumisen suhteen paras aika toimia on silloin, kun on viela hyvissa voimin. On
helpompaa, ettd on olemassa omien toiveiden mukaisia suunnitelmia, joita voi
muuttaa sen sijaan, etta ajautuu pulmiin ilman varautumista.

(Ldhde: Vanhustyon keskusliitto)

Tutustu Vanhustyon keskusliiton asumisen ennakoinnin sivustoon ja tee vaikkapa
Asumisen pikatesti. Ennakoinnin sivustolta |6ydat myos Asumissuunnitelman ja
oppaan asumisen ennakointiin.

Liikkuminen ja terveys: Vahvistamalla omaa toimintakykyasi, luot samalla
mahdollisuuksia vahvalle ja terveelle vanhenemiselle. Liikkua kannattaa lapi
elaman ja koskaan ei ole lilan myohaista aloittaa. Vinkkeja terveyden yllapitoon
|6ydat myods Vanheneminen.fi-sivustolta, liikkkumisen vinkit Ikdinstituutin Voitas.fi-
sivustolta.

Oikeudellinen ennakointi: pohtimalla ennakkoon esimerkiksi sita, kuka hoitaa
asiasi, jos et jostain syysta siihen itse kykene, voit varmistua etta asiat hoituvat
silloinkin haluamallasi tavalla. Asiakirjoista lisaa Vanheneminen.fi-sivustolla seka
Digi- ja vaestotietoviraston sivuilla.

Voitte tutustua esimerkiksi Vanhustyon keskusliiton Varautumisen ryhmamalliin ja
katsoa olisiko sielld sopivia teemoja hyodynnettavaksi.

s

Miten voisitte
kasitella
turvallisuuteen
liittyvia
teemoja?



https://www.vanheneminen.fi/asuminen/yleista-tietoa-asumisen-ennakoinnista
https://www.vanheneminen.fi/asuminen/yleista-tietoa-asumisen-ennakoinnista
https://www.vanheneminen.fi/terveys
https://voitas.fi/
https://voitas.fi/
https://www.vanheneminen.fi/asiakirjat
https://dvv.fi/edunvalvontavaltuutus-eli-tuen-tarpeen-ennakointi
https://www.vanheneminen.fi/ryhmamalli

Toiveikkaasti tulevaan!

» Teema on monipuolinen ja mahdollistaa aiheen tarkastelun yhdesta tai
useammasta nakokulmasta. Punaisena lankana teemassa kulkee mielen
hyvinvointi.

» Yhdistykset voivat kasitella teemaa oman mielenkiintonsa kautta ja
toteutustavat ovat vapaat.

» Yhdistykset voivat osallistua teemaan jakamalla OSJ:n ja Ikdinstituutin
toteuttamia sosiaalisen median postauksia omissa somekanavissaan,
suunnitteilla on sosiaalisen median pienimuotoinen “kampanja”, josta
tiedotamme yhdistyksia kun se on ajankohtaista.

» Kannattaa seurata OSJ:n tiedotusta, tiedotamme vuoden mittaan esim.
Ikdinstituutin toteuttamista mielen hyvinvoinnin webinaareista.

» 0S8l .fi-sivustolle yhdistysten osioon kootaan aiheelle oma teemasivu.

» Senioriopettaja-lehti kdsittelee teemaa vuoden 2024 jokaisessa
numerossa. Nain jokainen OSJ-jasenemme paasee myos teeman aarelle.

» Toivottavasti mahdollisimman moni yhdistys |dhtee teemavuoteen
mukaan.

» Lahdetdan yhdessa Toiveikkaasti tulevaan!




Hyodyllisia linkkeja

Ikdinstituutti — mielen hyvinvointi

Ikdopisto - mielen hyvinvoinnin tietopankki

Evaitd mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen — Ikdinstituutin verkkokoulutus (aloitus ja eteneminen omaan tahtiin)

Mieli ry - mielenterveys ikdadntyessa

THL — ikdantyneiden mielen hyvinvointi

Terveyskyld — mielen hyvinvointi

Gery ry — gerontologinen ravitsemus

Muistiliitto — tietoa muistista, muistisairauksista ja muistisairauksien ennaltaehkaisysta
Aivoliitto — aivoterveys

Sydanliitto UKK-instituutti — tydkaluja liikkkumisen edistamiseen ikdihmisille

FINGER-toimintamalli, tutkimustietoa terveiden eldaméantapojen ja niihin liittyvan ohjauksen merkityksesta muistisairauksien ennaltaehkaisyssa

Voitas — ikaantyneiden lilkkkumisen sivusto

Vanheneminen.fi — tietoa varautumisesta

Asumisen apu — tietoa ja tukea asumisen pulmiin

Kodin turvallisuus SPEK

VTKL Korjausneuvonta — asuntojen korjaus- ja muutostarpeiden arviointia (valtakunnallinen toiminta)

Ikdantyneiden mielen hyvinvoinnin nykytila Suomessa — uusi raportti 2023
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https://www.ikainstituutti.fi/mielen-hyvinvointi/
https://www.muistiliitto.fi/fi/etusivu/
https://ikaopisto.fi/
https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/hyvinvointi-ja-mielenterveys-elaman-eri-vaiheissa/mielenterveys-ikaantyessa/
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/ikaantyneiden-mielen-hyvinvointi
https://www.terveyskyla.fi/ikatalo/hyv%C3%A4-arki/mielen-hyvinvointi
https://www.gery.fi/
https://www.muistiliitto.fi/fi/etusivu/
https://www.aivoliitto.fi/aivoterveys/
https://sydan.fi/
https://ukkinstituutti.fi/elintapaohjaus/tyokaluja-liikkumisen-edistamiseen/tyokaluja-liikkumisen-edistamiseen-ikaihmisille/
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/finger-tutkimushanke/finger-toimintamalli
https://voitas.fi/
https://www.vanheneminen.fi/
https://www.asumisenapu.fi/
https://www.spek.fi/turvallisuus/erityisryhmien-asumisturvallisuus/
https://vtkl.fi/toiminta/korjausneuvonta
https://www.julkari.fi/handle/10024/147880
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