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Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -verkkovalmennus

ikaihmisille

Toimintamallin kuvaus

| Toimintamallin
perustiedot

Kuvaukset

Nimi

Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -
verkkovalmennus ikdihmisille

Yhteyshenkilot:

Tamara Bjorkqvist, erityisasiantuntija, Ikdinstituutti
Sirkkaliisa Heimonen, johtaja, Ikdinstituutti

Verkkosivut:

Verkkosivut: https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-
mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/

Innokyla: https://innokyla.fi/fi/toimintamalli/evaita-mielen-
hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkovalmennus-iakkaille

Toimintamallin kaytto
ja levinneisyys

Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -
verkkovalmennus on ikaantyneille suunnattu,
valtakunnallinen, kaikille avoin, maksuton ja aikataulusta
riippumaton. Valmennus toteutetaan verkko-
oppimisymparistdssa (Moodle).

Valmennukseen voi osallistua itsenaisesti tai yhdessa
laheisen tai ystavan kanssa. Valmennuksen sisaltdihin
voidaan tutustua myds ryhmissa ja muissa iakkaille
suunnatuissa tapahtumissa. Nain valmennus toimii
yhteisen keskustelun virittajana.

Valmennuksen tavoite on antaa tietoa mielen
hyvinvoinnista ja konkreettisista mielen hyvinvoinnin
vahvistamisen keinoista, mika rohkaisee osallistujia
tekemaidn arjessa hyvinvointia vahvistavia tekoja ja
valintoja.

Valmennusta voidaan hyddyntda esimerkiksi

a) yksiléllisesti omaan mielen hyvinvointiin liittyvien
pohdintojen tukena ja tiedon lisaamisena.

b) idkkdiden kokoontumisissa (esim. kerhot,
jasentapahtumat ja harrastepiirit),

c) keskusteluryhmissa,

d) iakkaille suunnatuissa hyvinvointitapahtumissa ja

e) paivakeskus- ja paivatoiminnassa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos -«
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Valmennuksen toteutuksesta, yllapidosta ja kehittamisesta
vastaa Ikainstituutti.

Toimintamallin vaihe

Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -
verkkovalmennuksen sisalté on kehitetty, tuotettu ja
pilotoitu Ikdinstituutissa vuoden 2023 aikana. Valmennus
on ollut avoimesti kdytettavissd marraskuusta 2023 alkaen.

Naytto:

Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -
verkkovalmennus pohjautuu positiivisen mielenterveyden
ndakokulmaan ja positiivisen psykologian tuottamaan
tutkittuun tietoon mielen hyvinvoinnista ja sen
vahvistamisen keinoista.

Positiivisen mielenterveyden nakoékulma ikdantyessa tuo
esiin eldamankokemuksen merkityksen, ikdantyneiden
voimavarat ja vahvuudet seka resilienssin. Positiivisen
psykologian tuottama tutkimustieto antaa puolestaan
evaitd mielen hyvinvointia vahvistavien tekijéiden
tunnistamiselle ja tukemiselle.

Verkkovalmennus pohjautuu kokemusasiantuntijatietoon.
Ikainstituutin aiemmissa mielen hyvinvoinnin
kehittamishankkeissa tuotettu tietotaito on rakennettu
idkkdiden kanssa yhteiskehittdmisen menetelmin.
Valmennuksen rakentamisessa on hyédynnetty hankkeista
saatua palautetta mielen hyvinvoinnin tiedon
merkityksestd ja sen sovellettavuudesta idkkaiden arkeen.

Il Toimintamallin
kuvaus
(toimintamalli lyhyesti)

Tausta
Yleiskuvaus mallin
taustasta

lakkaiden mielen hyvinvointiin ja sen edistamiseen liittyvaa
tietotaitoa on lkdinstituutissa tuotettu jo lahes 15 vuoden
ajan useissa kehittamis- ja tutkimushankkeissa.

Evaitd mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -
verkkovalmennus kokoaa yhteen Ikainstituutin
kehittamisty6ssa tuotettua tietoa ja valineita iakkaiden
mielen hyvinvoinnin edistamiseksi. Verkkovalmennuksen
sisalléissa on hyédynnetty aiemmin kehitettyja
keskusteluryhmamalleja, mielen hyvinvoinnin korttisarjoja
seka mielen hyvinvoinnin muita materiaaleja.

Tarve
Mihin tarpeeseen
toimintamalli vastaan?

Suomessa on noin 1,3 miljoonaa yli 65-vuotiasta henkiléa ja
heidan maaransa kasvaa tulevina vuosina. lkaantyvan
vaeston hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakykyisyyden

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos -«
Mannerheimintie 166, Helsinki, Finland -

Institutet for halsa och valfard - Finnish Institute for Health and Welfare
PL/PB/P.O. Box 30, FI-00271 Helsinki - puh/tel +358 29 524 6000
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edistamisen on keskeinen ikdantymispolitiikan tavoite
(STM).

Yksi keskeinen tavoite ikdantyvassa Suomessa on, etta
iakkaat ovat toimintakykyisia pidempaan (STM). Mielen
hyvinvoinnin keskeinen merkitys idkkaiden ihmisten arjen
laadun, toimintakyvyn ja terveyden perustana on viime
vuosina tunnistettu. Tutkimukset osoittavat, ettd mielen
hyvinvoinnin vahvistamisella on monia merkittavia
myotavaikutuksia: se tukee elamanlaatua ja ihmissuhteita,
edistad fyysista terveyttd ja nopeuttaa sairauksista
toipumista, suojaa sairauksilta ja pidentaa elinajanodotetta
(THL). Lisdksi se auttaa kohtaamaan kuormittavia
elamantilanteita, tukee arjen hallintaa sekad viahentaa
palvelujen tarvetta.

On tarkedd, ettd mielen hyvinvoinnin merkitys tunnistetaan
osana ikaantyneiden terveytta ja kokonaishyvinvointia.
lakkaat ja heitd kohtaavat ammattilaiset tarvitsevat lisaa
tietoa mielen hyvinvoinnista ja sen edistamisen keinoista
(STM, THL).

STM : Laatusuositus
THL: Ik&mieliraportti

Tavoite
Mita toiminnalla on
tarkoitus saavuttaa?

Evaitd mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -
verkkovalmennuksen tavoitteena on
1) lisata idkkaiden tietoa mielen hyvinvoinnista ja sen
rakentumisesta,
2) tarjota idkkaille konkreettisia keinoja mielen
hyvinvoinnin vahvistamiseksi arjessa,
3) antaa idkkaiden parissa toimiville ammattilaisille ja
vapaaehtoisille helposti kdyttéon otettava tydkalu
mielen hyvinvoinnista keskustelemiseksi.

Kohderyhma Kohderyhmana ovat

Ikaryhma 1) Ikadihmiset,
2) idkkaiden parissa tyoskentelevat ammattilaiset ja
3) vapaaehtoiset.

Menetelma Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -valmennus on

iakkaille suunnattu itseopiskelukokonaisuus.

Valmennus toteutetaan verkko-oppimisymparistéssa ja se
sisaltdad kolme teemoitettua osaa:

1) Katsaus mielen hyvinvointiin

2) lloa ja voimaa vahvuuksista

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos -«

Institutet for halsa och valfard - Finnish Institute for Health and Welfare

Mannerheimintie 166, Helsinki, Finland « PL/PB/P.O. Box 30, FI-00271 Helsinki + puh/tel +358 29 524 6000
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3) Mielen kimmoisuus eli resilienssi.

Valmennus sisaltida luentotallenteita, kuunneltavaa,
artikkeleita sekd pohdintaharjoituksia. Valmennukseen
kdytettavaan aikaan voi itse vaikuttaa. Arvioitu ajankaytto
itsendisesti tutustuttavalle kokonaisuudelle on 6-10 h.

Valmennusta voi hyddyntdd myos idkkaille suunnatuissa
tapaamisissa ja ryhmissa. Talldin tilaisuuden jarjestaja
ilmoittautuu valmennukseen, tutustuu sisaltéihin ja valitsee
sieltd ryhman tapaamiseen sopivia sisaltoja (esim.
luentotallenne ja pohdintaharjoitus). Valmennuksen sisalto
sopii hyvin kolmen kerran kokonaisuuteen, jolloin yhden
teeman kasittelyyn on hyva varata aikaa keskusteluineen
noin 1,5 tuntia.

Tulokset ja
vaikutukset

Osallistujilta on keratty palautetta. He ovat kokeneet
saaneensa valmennuksen avulla lisda tietoa (4,2/asteikko
1-5) ja keinoja oman mielen hyvinvointinsa vahvistamiseksi
(4,2). Lisdksi he aikovat soveltaa oppimaansa arjessa myds
valmennuksen jalkeen (4,3).

Valmennuksen sisaltdihin paneutuminen on koettu
hyodylliseksi myds ryhmissa. Teemojen lapikdyminen on
avannut uusia keskustelunaiheita, jotka on koettu
syvallisemmiksi ja merkityksellisemmiksi kuin
tavanomainen keskustelu. Lisaksi osallistujat ovat
kokeneet saaneensa valmennuksesta hyvia vinkkeja
arkeen.

Vaikuttavuus

lakkaat saavat valmennuksen avulla lisda tietoa mielen
hyvinvoinnista ja sen edistamisen keinoista. Tietotaidon
karttuessa he tekevat yha enemman hyvinvointia tukevia
valintoja arjessaan. Tama vahvistaa mielen hyvinvointia ja
pystyvyyden tunnetta, auttaa selviytymaan vaikeuksista ja
tukee sopeutumista erilaisiin muutostilanteisiin. Mielen
hyvinvoinnin vahvistuminen edistdd pitkalla aikavalilla
myds kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveyttd, lisaa
eldmanlaatua ja tyytyvaisyyttd ihmissuhteisiin.

Kayttéonoton
edellytykset

Evaitd mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -
verkkovalmennuksen saa kayttdoon tayttamalla
ilmoittautumislomakkeen Ikdinstituutin verkkosivuilla.

Sisaltéjen hydédyntaminen idkkaille suunnatuissa ryhmissa
ja tapahtumissa edellyttaa palautelomakkeen tayttamista
toteutuneiden tapahtumien jalkeen.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos -«

Institutet for halsa och valfard - Finnish Institute for Health and Welfare
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Kustannukset

Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -valmennus on
maksuton osallistujalle sekd ryhmien ja/tai tilaisuuksien
jarjestdjalle.

Kustannuksia voi tulla esimerkiksi rynman tai tilaisuuden
markkinoinnista, tilavarauksista ja mahdollisista muista
toiminnan kaynnistdmiseen liittyvistd kustannuksista.

Kustannusvaikuttavuus

Kustannusvaikutuksista ei ole tehty laskelmia.

Toimintamallin
rahoitus ja
sidonnaisuudet

Valmennus on osa lkdinstituutin toimintaa, jota rahoittaa
sosiaali- ja terveysministeri¢ jarjestdavustuksilla.

Seuranta ja

Valmennukseen osallistujien maaraa seka osallistujilta

itsearviointi saatuja palautteita seurataan systemaattisesti. Myos
sisdltdjen ajantasaisuutta ja paivitystarpeita arvioidaan
saannollisesti.

Koulutus Valmennuksen kayttéon ottaminen on maksutonta eika

edellyta koulutusta.

Juurruttaminen ja
jatkuvuus

Verkkovalmennus on osa lkainstituutissa tehtavaa
iakkaiden mielen hyvinvoinnin edistamistyota.

Sovellettavuus eri
kohderyhmiin, mL.
eettiset tekijat

Verkkovalmennus on helposti kdyttéon otettavissa ja se on
saatavilla asuinpaikasta riippumatta. Kaikilla iakkailla ei ole
mahdollisuutta osallistua valmennukseen itsendisesti
esimerkiksi digilaitteiden tai -taitojen puuttuessa. Mielen
hyvinvoinnin tietotaidon vahvistamiseksi tarvitaankin
monipuolisia verkostoja ja yhteistydbkumppaneita, jotka
voivat vieda sisaltdja iakkaille osana omaa toimintaansa.

Kommentit
Saara Rapeli
Projektipaallikkd THL

Toimintamallin vahvuudet ovat siind, etta se on erittdin
helposti kdytettédvissd seka sitd voi hydédyntaa monella eri
tavalla. Tarve mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen iakkaille
on selkea ja tama toimintamalli voi auttaa siina yksildita
itsedan sekd tuo ammattilaisille keinoja iakkaiden mielen
hyvinvoinnin vahvistamiseen.

Tietolahteet:

Ikainstituutti: Tamara Bjorkvist
Verkkosivu: https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-

vahvistamiseen-verkkokoulutus/
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