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UUTISKIRJE

“Vasta astuttuanne mukavuusalueenne ulkopuolelle
alatte muuttua, kasvaa ja muovautua”
— Roy T. Bennett

UPDATES FROM THE PARTNERSHIP

Mindful Ageing -projekti paattyy elokuun lopussa ja meilld on ilo tarjota luettavaksesi tama
viimeinen uutiskirje. Yli 300 yli 50-vuotiasta ihmista on hyotynyt osallistumisesta Boot
Campeihin, tukiryhmiin ja tapahtumiin, joissa heita opastettiin kayttamaan
hankemateriaaleja verkossa.

Boot Camp (Tietoisen ikaantymisen tapahtuma) koostui kolmen paivan koulutusohjelmasta,
joka kasitteli hyvinvointia, positiivista ikaantymista, mindfulnessia, terveytta ja hyvinvointia.
Tukiryhmat keskittyivat tavoitteiden asettamiseen kayttaen menetelmaa, joka perustui Inova
Consultancyn palkittuun circles ™ metodologiaan.

Lisaksi olemme julkaisseet ilmaisen Mindful Ageing -verkkoalustan, jossa ihmiset voivat
oppia positiivisesta ikaantymisesta ja mindfulnessista ja olla yhteydessa samanhenkisiin
ihmisiin!

Rekisterdidy Mindful Ageing -alustalle taalla saadaksesi lisatietoja projektista ja
kehittaaksesi tietoisen ikaantymisen taitojasi: https://mindfulageing.eu/e-learning.
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Mitka ovat kolme tarkeinta asiaa, jotka olet oppinut osallistuessasi Boot Campiin?

“Ole itsellesi armollinen, voit aina aloittaa uudelleen huomenna, muista juoda vettd pdéivittain.” -
Suomi
“Elaminen hetkessa, tietden ja hyvéksyen mahdolliset rajoitukset - arvostaen itseéni ihmisend.
Sopeutuminen uuteen eldmdéntapaan ikddntyessé nauttimaan eldmdéstad téysin.” - Yhdistynyt
kuningaskunta

Mita muuttaisit Boot Campin jarjestamisessa?

“Keskustelut olivat hyvin rikastuttavia ja rakentavia. Ty6skentelimme pienissé ryhmissé ja se oli
hyvin antoisaa. Selkedd, kokonaisvaltaista tydtd. Kaksi hyvin intensiivistd péivda, hyvassd
ilmapiirissd."” - Ranska

“En mitaan. Mielestdni Boot Camp oli hyvin tasapainoinen kaikilla osa-alueilla ja johti hyvin
alueille, joista haluaa mahdollisesti oppia enemman.” - Yhdistynyt kuningaskunta

Mita poistaisit tapahtumasta? Mita oppia otat mukaasi tapahtumasta?

“Hyvin suunniteltu. Monipuolista toimintaa. En ole koskaan aiemmin harrastanut joogaa, joten
nautin siihen tutustumisesta - saatan alkaa harrastaa joogaa!” - Yhdistynyt kuningaskunta

"Meditaatio, negatiivisen ajattelun kddntdminen positiiviseksi, on ok tarkastella tavoitteita." -
Ranska

Kuinka motivoitunut olet jatkamaan tavoitteita, jotka olet asettanut itsellesi ryhman
aikana?

"Olen hyvin pdattdvainen jatkamaan asettamieni tavoitteiden kanssa." - Kreikka

"Ehdottomasti motivoitunut jatkamaan. Erittéin hyodyllisid tapaamisia ja ohjaajamme
erinomaisia puheita" - Bulgaria

Muuta

“Olen aika pohdiskeleva, joten minulla on paljon ajateltavaa ja prosessoitavaa. lhailen suuresti
muita ryhmdén naisia ja heiddn kykyddn tukea ja olla ystévallinen kaikille muille ryhmdan jésenille.
yleensd nautin todella ryhmaistunnoista - olisi hienoa, jos he voisivat jatkaa” - Yhdistynyt
Kuningaskunta
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MINDFUL AGEING FINAL CONFERENCE EVENT

Vaikuttavassa Channing Hallissa
Sheffieldissa, Englannissa jarjestettiin
kesakuussa Mindful Ageing -
lopputapahtuma, joka oli hyvinvoinnin
juhla. Tapahtumaan osallistui yli 60
ihmistg, jotka olivat enimmakseen 50-
vuotiaita tai sitd vanhempia.

gifl

Konferenssi tarjosi monenlaista
toimintaa vastatenosallistujien
moninaisiin tarpeisiin ja kiinnostuksen
kohteisiin.

Ohjelmaan kuului vuorovaikutteisia
lammittelyharjoituksia, kuten Mindful
People Bingo, joka auttoi osallistujia
tutustumaan toisiinsa paremmin.

Lisaksi jarjestettiin tutustumista
Zumbaan, joogaan ja mindfulnessiin,
jolloin osallistujat paasivat
kokeilemaan uusia aktiviteetteja ja
tutkimaan erilaisia tapoja edistaa
hyvinvointiaan.
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Osallistujilta saatu palaute oli erittain positiivista; 80 % heista arvioi
tapahtuman organisoinnin "erinomaiseksi". Lisaksi yli 86 %
osallistujista arvioi ohjauksen erinomaiseksi, mika korostaa istuntoja
johtavien henkildiden taitoa ja asiantuntemusta.

Lisaksi 83 % osallistujista ilmaisi tyytyvaisyytensa tapahtuman sisaltéon
ja jarjestamistapaan, mika osoitti tapahtuman onnistuneen osallistujien

tarpeiden ja odotusten tayttamisessa.

Kaiken kaikkiaan Mindful Ageing -lopputapahtuma oli hyvin organisoitu
ja mukaansatempaava tapahtuma, joka tarjosi osallistuijille tilaisuuden
oppia, tutustua muihin ihmisiin ja edistaa hyvinvointiaan.
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10 O 0/ osallistujista lahti "Koko prosessi
o tapahtumasta ymmartaen oli rakentava.”

mindfulnessin merkityksen

(o) osallistujista suosittelisi

osallistujat kokivat
10 O% ohjelman
interaktiiviseksi ja
heidan tarpesiinsa
sopivaksi

would recommend the
support groups to a
friend.

100%

piti vertaistukea
hyddyllisena
asettaessaan itselleen
tavoitteita tietoiseen /
aktiiviseen
ikdantymiseen

osallistujat olivat erittain

10 0 % tyytyvaisia tapahtuman

jarjestamiseen ja ohjaajien
viestintaan koko tapahtuman ajan.
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Verkkoalusta sisaltaa ikaantyville ja tukitydntekijoille kehitetyn online-
tyokalupakin. Alustan avulla kayttajat voivat ymmartaa, miten kayttaa
mindfulnessia, hypnoosia ja erilaisia muita menetelmia, jotka auttavat
torjumaan huonoa itsetuntoa ja parantamaan fyysista ja psyykkista terveytta.
Klikkaa _tasta rekisteroityaksesi!

- Pohtia, miten sailyttaa positiivinen ja terveellinen ajattelutapa.
- Oppia menetelmia, kuten mindfulness, kliininen hypnoosi, meditaatio ja
neurolingvistinen ohjelmointi (NLP).
-Tutustua hyvan ravitsemuksen ja liikunnan merkitykseen.
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