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Mita on harrastus?
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VAPAAEHTOISTA ILOA TUOTTAVAA PAKOTONTA
TEKEMISTA
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* kokonaisvaltaista kehon ja mielen
hyvaa oloa, terveytta, turvallisuutta seka
tunnetta elaman merkityksellisyydesta.

Mita * el vain sairauksien poissaoloa, vaan
tarkoitetaan voimavara arjessa jaksamiseen

hyvinvoinnilla?

https://kansalaisareena.fi/opas-
vapaaehtoisten-hyvinvointiin/mita-on-
hyvinvointi/
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Fyysinen terveydentila (esim. energisyys, kipu,
unenlaatu)

WHO:n

oo o0 o oo oo Psykologinen terveydentila (esim. itsetunto,
maaritelmassa ajattelu, tunteet)
elamanlaatu Toimintakyky (esim. lilkkuntakyky, paivittaiset
kOOStLILI toiminnot, tyokyky)
kUUdeSta Sosiaaliset suhteet (esim. parisuhde,

ystavyyssuhteet, [ahipiirin tuki)

osatekijasta,
Jotka tukevat b e
toinen toisiaan

Arvot (uskonnollisuus, asenteet, maailmankuva)

9.9.2026 Kirsti Keihasvuori, Karstulan kansalaisopisto 4



Miksi harrastuksista puhutaan?

Luovat harrastukset
parantavat terveyttasi

Arjen kiire ja kuormitus
vaativat tietoista
vastapainoa
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Miten
harrastus
hoitaa
mielta ja
kehoa?

9.9.2026

Aivojen
palautuminen: kasilla
tekeminen ja luova

toiminta auttaa
irrottautumaan tyosta
javelvollisuuksista

Luonto elvyttaa,

rauhoittaa ja lievittaa

Kirsti Keihasvuori, Karstulan kansalaisopisto

Stressin lievitys
luonnossaja
liikkkumalla laskee
stressihormonin
tasoja

Onnistumisen
kokemukset ovat
tarkeita, uuden
oppiminen ja taitojen

karttuminen
vahvistavat itsetuntoa
ja elamanhallinnan
tunnetta




Jos kaipaat mielekasta tekemista, sosiaalisia kontakteja ja
osallisuuden kokemuksia, valitse kulttuuri

Taiteen ja kulttuurin hyvinvointivaikutuksia tutkittu jo

Lu O ntO’ pidempaan ja hyvinvointivaikutukset tunnistettu

ku lttu U ri Va i Elamyksia, kokemuksia, itseilmaisua
l_i i ku nta? Laulun voimaa tutkittu muistin kannalta: JYU /Erja

Kosonen

Kansakoulussa laulettiin paljon: jopa muistisairaat

muistavat sanat yha ulkoa
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Yhteisollisyys ja osallisuus

Yhteinen tekeminen
Samoista asioista vahentaa yksinaisyytta ja
kilnnostuneet ihmiset ovat vahvistaa tunnetta
toisilleen sosiaalinen kuulumisesta johonkin,
yhteiso ja tukiryhma elaman merkityksellisyyden
tunne vahvistuu
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Ei tavoitella suorittamista tai huipputuloksia

Pienia tekoja: lukeminen, kasityot, palapelit
omaehtoisesti tai kaverin kanssa

Miten loydan . . . .
Yhteinen tekeminen, esim. laulaminen
oman kuorossa, yhteissoitto, luonnossa lilkkkuminen

harrastuksen?

Matalan kynnyksen aloitus, muista kokeilu- ja
seikkailumieli

Vaihda lajia, jos vanha ei tunnu kiinnostavalta
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Kansalaisopistot ovat Suomen suurin
harrastusten tarjoaja

- etaosallistua voi minka opiston kursseille tahansa

. . Kunnan liikuntapalvelut jarjestas ohjattua ulkoilua,
M I Sta kuntosalivuoroja ja kohderyhmalle suunniteltua ryhmaliikuntaa

h arra Stu S Kirjastot ovat henkisen kestdvyyden kuntosaleja, joissa
kokoontuu lukupiireja, kasityoklubeja ja saa digiopastusta

I.Oytyy? Jarjestot ja yhdistykset eriteemojen ymparilld, esim.

koiraharrastajat, Samoilijat, Musiikin ystavat, paikallishistoria

Vapaaehtoistyo esim. seurakunnassa

Digikanavilla Facebookissa, tai Kaverisovellus-
sovelluksesta
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Karstulan
kansalaisopisto

* Paikan paalla: Karstula, Kivijarvi, Kyyjarvi
lahes 80 kurssituntia joka viikko
lukuvuoden aikana

Karstulan kansalaisopisto

Kansalaisopistot.fi » Kansalaisopistojen
valtakunnallinen kurssihaku netissa

* sivustolla voit hakea kursseja eri kategoriOiSta KARSTULAN KANSALAISOPISTO
ja sijainnin perusteella. Kansalaisopistoja on Karstula - Kivijérvi — Kyyjérvi
Suomessa 175, ja ne tarjoavat monipuolisesti
tarjontaa kaikille.
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- KARSTULAN KANSALAISOPISTO

=2 HYVINVOINTI-
LUENNOT

Karstulan kirjasto
Keskiviikkoisin klo 18-19

ke 9.9. Harrastuksista hyvinvointia
ke 7.10. Taiteesta ja kulttuurista hyvinvointia
ke 4.11. Ravinnon vaikutus hyvinvointiin

ke 13.1. Lilkunnan merkitys hyvinvointiin
ke 10.2. Kirjasto henkisen hyvinvoinnin tukena
ke 10.3. Yhteisollisyyden merkitys hyvinvoinnille

Hyvinvointiluentojen luennoitsijoina toimii
paikallisia asiantuntijoita. Luennot ovat
osallistujien arkeen sopivia ja niiden tavoit-
teena on tarjota luotettavaa tietoa, herdttaa
keskustelua seka antaa konkreettisia vinkkeja
oman hyvinvoinnin tukemiseen. Samalla ne
tarjoavat mahdollisuuden kohdata muita
kuntalaisia ja vahvistaa yhteisollisyytta
hyvinvoinnin teemojen aarella.

Vapaa paasy. Tervetuloa!
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Mika sinulle toi viimeksi
hyvan mielen jailoa?

* Harrastus on yksi arjen mielekkaista
valinnoista

Miten huolehdit omasta jaksamisestasi?

* Terveyskyla-sivuston opas omien voimavarojen
tunnistamiseen ja vahvistamiseen

Luonto, kulttuuri ja liikunta tukee tyoikaisen
mielen hyvinvointia - MIELI Kainuun
mielenterveys ry

* blogikirjoitus kattaa laajasti luennon sisaltoa
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