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SUUNNISTA HYVINVOINTISI
RASTEILLE!"!

HYVIN VOIVAN MIELEN KARTTA ..

IHMISSUHTEET

TYO JA

KOTI JAYMPARISTO TOIMINNALLISUUS

RENTOUTUMINEN

MAAILMANKATSOMUS JA UNI

JA KULTTUURI

LIIKKUMINEN JA LIIKUNTA RAVINTO

+++ HENKISTEN VOIMAVAROJEN KARTOITUKSEEN



Sind olet fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen kokonaisuus. Namd elamdisi
osa-alueet ovat vuorovaikutuksessa keskenddn ja vaikuttavat toisiinsa, niistd koostuvat
henkiset voimavarasi.

Tiedostaaksesi voimavarasi lahteet, tunnistaaksesi ajoissa stressin ja uupumuksen,
voidaksesi suunnistaa kohti parempaa hyvinvointia sinun olisi ajoittain hyvd puntaroida
tatd kokonaisuutta.

* Mieti milti sinusta tuntuu juuri nyt! Minka * Piirrd kuvioon, miten suurena, myonteiseni
verran kukin elimisi osa-alue antaa sinulle tekijénd koet kyseisen osa-alueen
voimia ja puhtia eldméési? Kirjoita alla merkityksen eliméssisi. (Katso mallia
olevaan hyvin voivan mielen karttaan kansilehdesti)

otsikoiden alle, mitka asiat ovat sinun
voimavarojesi lihteet.

HYVIN VOIVAN MIELEN KARTTASI

IHMISSUHTEET

TYO JA

KOTI JAYMPARISTO TOIMINNALLISUUS

RENTOUTUMINEN

MAAILMANKATSOMUS JA UNI

JA KULTTUURI

LIKKUMINEN JA LIKUNTA RAVINTO
% Katso karttasi kuviota. Saatko toivomallasi * Suunnista voimavararasteille, jotka antavat
tavalla ja riittdvisti puhtia eliméisi, sinulle uusia ajatus- ja toimintamalleja
tunnetko voivasi hyvin? Toivoisitko saadaksesi lisd4 henkisid voimavaroja.

suunnistuskarttasi niyttivin toisenlaiselta?



ELAMASI VOIMAVARARASTIT

Ihmissuhteet; yksityisyys, yhteisollisyys

Mielesi tarvitsee seki yksityisyytti ettd yhdessdoloa
toisten kanssa. Niiden vilinen tasapaino on yksil6lli-
nen ja muuttuva. Kun sinulla on yksityisyytti liikaa,
eli olet tahtomattasi eristettyni muista, koet yksinii-
syytti. Kun olet saavuttanut toivomasi yksityisyyden
ja se on oma valintasi, se on se sinulle hyviksi. Yhtei-
s6llisyys toteutuu ihmisten vilisessd kanssakidymises-
si kohtaamisena ja vuorovaikutuksena.

Hyvi ihmissuhde rakentuu

X toisen kunnioittamisesta ja arvostamisesta

X kuuntelemisen ja puhumisen taidoista

X tunteiden tiedostamisesta ja osoittamisesta

X luottamuksesta

X myotieldmisen taidosta

X tilan antamisesta toisen tunteille ja erilaisuudelle

Tyo ja toiminnallisuus

Tyo, toiminnallisuus ja harrastukset ovat hyvinvoin-
nillesi tirkeitd. Ne antavat sinulle tunteen tarpeel-
lisuudesta, osaamisesta ja arvostuksesta. Parhaim-
millaan ty® ja mielekis toiminta antavat arkipdivid
raamittavan aikataulun, rytmittivit paivéisi, palkitse-
vat sosiaalisissa suhteissa, tuovat uusia ihmissuhteita,
turvaavat toimeentulosi.

Niin tydssd kuin vapaaehtoistoimijana riittid, kun
olet kyllin hyvé; tunnustat ja hyviksyt oman itsesi
ja muiden ihmisten rajallisuuden, uskallat pyytii
apua, pidit huolta itsestisi ja omasta osaamisestasi.
Arvostat omaa ja muiden ammattitaitoa ja kykenet
oppimaan erehdyksistdsi. Osaat joustaa etkd petd
toisen luottamusta. Tyén ohella osaat arvostaa va-
paa-aikaasi.

Kyllin hyvin tyo- tai toimintayhteisén tunnistat sii-

ta, ettd se

X on oikeudenmukainen: kohtelee tasapuolisesti kaikkia
yhteison jdsenié ja toimii reiluilla pelisdannoilli; tun-
nustaa jokaisen oikeudet ja velvollisuudet

X sovittaa yhteen yksilon kyvyt ja tehtivin vaatimukset

X iloitsee, kun onnistutaan ja tukee, kun on vaikeuksia;
lisd4 niin yhteishenkei ja tyytyviisyytta

X kunnioittaa erilaista osaamista ja erilaisia vahvuuksia

X antaa palautetta; aito palaute on kaksisuuntaista ja re-
hellisti ja perustuu tosiasioihin

X antaa mahdollisuuden tehdi tehtivinsi niin hyvin
kuin osaa ja kehittyi siini

X pystyy kisittelemiin ristiriitoja: ei halvaannu pienisti
kahakoista

X antaa tilaa yhdessi olemiselle ja jakamiselle tehtivien
lomassa

X tunnustaa ihmisen rajallisuuden: hyviksyy, ettid kukaan
ei ole aina hyvissi terissi
X on turvallinen

Rentoutuminen ja uni

Jokaisella on oma yksilollinen tapansa rytmittid eli-
médnsi. Sdinnonmukaisuus on tirkedd hyvinvoin-
nille. Pdivén rytmittidminen ja rutiinit lisddvit tur-
vallisuuden tunnetta ja selviytymisen kykyd. Rytmi
muodostuu myds valveilla olemisesta ja unesta. Tyon
ja toiminnan vastapainona tarvitset lepoa, 16hoilyi
ilman huonoa omaatuntoa. Nukkuessasi myos aivosi
lepadviit ja alitajuntasi tekee tyoti. Esimerkiksi muis-
tisi tarvitsee riittdvid unta. Opettele rentoutumaan.
Sadnnollinen lyhytkin rentoutuminen kohentaa
kuntoasi. Ald tiyti vapaa-aikaasikin velvollisuuk-
silla. Ald ohjelmoi lomia kokonaan vaan jiti aikaa
myos levolle, se tekee hyvid mielelle.

Ravinto

Ruoka on enemmin kuin pelkkid ravintoa, se on
my6s aistinautinto. Kukin tekee valintansa oman
elimintyylinsd ja -tilanteensa pohjalta. Kuuntele
itseidisi, oletko ruoan suhteen kulinaristi, esteetikko,
ainainen laihduttaja kalorinlaskija vai syotké "vain
eldiksesi”. Mieti, voisitko valita eliméntyylisi ruoan
suhteen toisin? Mieti muitakin vaihtoehtoja, ota
opiksesi, kyseenalaista — luota tunteisiisi, eld joskus
halujesi suuntaan. Syd hyvin, nauti ruoasta! Al
syyllistd itsedsi kieltojen ja ristiriitaisten ohjeiden
viidakossa.

Liikkuminen ja liikunta

Liikunta hivelee mieltid! Se kohottaa my&s mie-
len kuntoa. Omaehtoisella, myoénteisid elimyksii
tuottavalla, haastavalla ja sopivasti kuormittavalla
liikkunnalla on psyykkistd hyvinvointia edistévii vai-
kutuksia. Liikunta on osa psyykkisesti hyvinvoivan
ihmisen elimii: se on yksi tapa saada vaihtelua, vir-
kistystd, jannitysti, iloa ja ennen kaikkea hallinnan
kokemusta eldméin. Sidnnollinen kuntoliikunta
nostaa ja ylldpitdd fyysisen kunnon ohella myos
psyykkistid. Se vihentid ahdistusta ja jannitystiloja,
unettomuutta ja unihiirioti. Se lisdd itseluottamusta
ja parantaa aloitteellisuuttasi ja ajattelukykyi. Oikein
mitoitetun litkunnan mukanaan tuomat hyvin olon
ja mielihyvin kokemukset ovat sinéinsi palkitsevia ja
voivat parhaimmillaan sdilyid myonteisind mielessi
pitkdinkin!



Maailmankatsomus ja kulttuuri

Tarvitset jatkuvasti myods unelmia ja toivoa. Toivo
on luottamusta siihen, etti elimi kantaa, vaikka
olosuhteet ja ympirdivi todellisuus puhuisivat aivan
muuta. Se auttaa sinua jaksamaan ja ottamaan vastaan
elaman tuomat haasteet. Kun arvostat itseési, arvostat
myos toivoa. Usko Jumalaan, kohtaloon tai maailman-
kaikkeuden luonnolliseen jirjestykseen auttaa luo-
maan merkitystd omaan eldmién ja voi toimia toivon
lihteend. [hmiset uskovat eri asioihin. Usko voi antaa
myds tunteen eldmin tarkoituksesta hidian hetkelld,
rohkaisee ja luo arvopohjaa.

Ihminen hakee elimyksii, kulttuuri tuo niiti elimiési.
Arvomaailmasi ohjaa sinua tekemiin omat kulttuuri-
valintasi — ja sinulla on my6s oikeus ja mahdollisuus va-
lita itsellesi sopivat kulttuurielimykset. Toiset nauttivat
musiikin kuuntelusta, taiteen katselusta, toiset haluavat
itse luoda, saada itse aikaan jotakin.

Koti ja ymparisto

Koti on useimmille ihmisille tirkein elinympiristo.
Hyvin eldmin perusedellytykseni on viihtyisi, ter-
veellinen ja turvallinen kotiympiristd. Jokapiiviisen
elimin sujumiselle lihiympiriston palvelut ja toi-
mivuus ovat vilttimittomii. Mielen hyvinvointiasi
tukee se, etti saat itse vaikuttaa, milti kotisi ndyttas,
saat luoda siit4 itsesi nikoisen. Kotisi on osa sinua.

Elinympiristolld on tirked merkitys mielesi hyvin-
voinnille. Olet jatkuvassa vuorovaikutuksessa ym-
péristosi kanssa, sinun pitdisi myods saada vaikuttaa
elinympdristosi ~ viihtyisyyteen. Hyvd  ympiristo
on turvallinen, se tukee sinun toimintakykyisi. Se
tarjoaa vaihtelevuutta, haasteita ja vaihtoehtoisia
kiyttotapoja toimintakyvyltiddn erilaisille ihmisille.
Sinulla pitiisi olla mahdollisuus nauttia luonnosta ja
sen esteettisyydesti.

Yhteystiedot:

www.mielenterveysseura.fi

www.kki.likes.fi

Lihdeluettelo:

SMS:n ja Rauman seudun mielenterveysseuran Tuskin kannattaa liikkua -esite, Tunnista ajoissa stressi ja uupuminen -opas, Varma-Sam-
po Tyoelikeyhtio, Kirjapaino West Point Oy, Kyllin hyvi tyontekija — Kyllin hyvi tydyhteisé — SMS:n vuoden tyémaa -projekti, Tarja
Heiskanen, Kristina Salonen: Miten hoidan mielenterveyttini, SMS-Tuotanto, SMS-julkaisut, Gummerus-Kirjapaino Oy, Jyviskyld
1997, Tarja Heiskanen: Suomalaiset selviytyjit: Tarinoita eldmisti, kriiseistd, selviytymisestd, SMS-tuotanto, Helsinki Tammi, 1995,
Liisa Horelli: Ympiristopsykologia, Weilin&Go6s, 1982, Johanna Vilimiki, Tapani Kauppinen: Stakes-raportteja 246.



