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Vad ar Muistipuistoe

o Muistipuisto = Minnespark
o En [&ttanvand webbplats

o Gerinformation, gorande och praktiska tips som stoder
hjarnhalsan, [ar medlensom fradmjar hjarnans
kompetens

o Ar utvecklat isamarbete med Miina Sillanpaa Fond och
Minnesforbundet dren 2016-2018

o Webbsidan: www.muistipuisto.fi
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FOr vem ar Muistipuisto
amnad?

o Tillminnesjuka, deras anhoriga och volontdrer som arbetar|
minnefdreningar

o Till egenstyrd rehabilitering nar hjGrnans kompetens har
forsamrats

o Tillgemensamt gérande med de ndra

o Kan anvandsigrupper med volvontdrer och kamratinstruktorer
samt proffs

o FOr att befodra hjérnans kompetens och underhdll
forebyggandevis

o For alla bedagade, som dr intresserade av sin hjarnhalsa
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Om hjarnhalsa

o | minnessjukdomarldonar det sig att aktiverakognitiva
funktioner (minne, uppmarksamhet,
gestaltningsformdaga, slutledningsformdgal)

o En degenerativ sjukdom kan inte stoppas,
men negativa forandringar kan fordrdjas

o [déen ar att dvakunskaper som kan anvands dveni
vardagen for att hdja livskvalitet

BA X BA X



VY VY VY

Hur anvander man
Muistipuistoe

o Med dator ellersmart apparat

o Wifi ellermobil

o Muistipuisto har optimerats och testats med faljande
webbl&sare: Chrome, Safari, Firefox, Android v5.0 och nyare
versioner, Microsoft Edge, Internet Explorer 11 och nyare
versioner

o Muistipuisto ar en sdker miljo att |ara sig anvanda digitaliska
servicer

o Med hjdlp av funktfionen"Favoriter" hittar man sina egna
favoritinnehall
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Hur anvander man
Muistipuistoe

o Virtual frénare Aatos leder och ger tips pd sajten

o Utvecklarnarekommenderar att anvénda en stodperson om
det behdvs, tor att anvandningsupplevelsenskulle vara battre
och féordelarna mer vidstrackta

o Att ova effektivt:

o 3 -5 ovningsstunderper veckai ett lugnt stdlle

o Ladmplig, tillréckligt utmanande nivé

o Kombination av mdangsidiga kognitiva dvningar

samt motion, avkoppling och/eller Mindfulness traning
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Satt att anvanda sajten

o Attt minnas tillsammans

o Eft bra satt att befrdmja hjagrnhdlsaoch hoja humoret

o Sarskilda generationsminnen dar personliga erfarenheter
bliren del av en generations gemensam berdttelse

o Se t. ex. foton & frigor om olika tiders matvanoroch
skolgdng

o Musik aktiveraralla hjarnans omrdden

o Lyssnat. ex. pd ké&nda |&ter och svara pd frégesport om
deras lyrik

o GOr motionsprogram i takt av finsk musik

BA X BA X




VY VY VY

Muistipuisto ar
meningsfull

o Anvandare-utvecklarna tycker att Muistipuisto ar nyttig

o Muistipuisto har piggat upp och aktiverat manniskor,
hjdlpt formdagan att koncentrerassig, lett till
hjarnhdlsosamma livsvanor och bragt
meningsfullt gérande till vardagen

o FOr att f& den bdsta nyttan av Muistipuisto, méste man
anvdnda detregelbundet och I&ngsiktigt
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Exempel pd aktiviteter

o Fr&gesport:
o Sananlaskut (ordstav)
o Musiikkivisat (I&ter med finsk lyrik)

o Spel & dvningar:
o Spel med monster (stéd for gestaltningsformdagan)
o Ovning, niva 3 (uppmarksamhet & minne)

o Motionstraning:

o Omenaftkoriin - franing som anvander forestalliningarom
en dppeltradgdrd

o FolkJam - motionstrning med finskinflytelse

o Mattips & frédgesport, Mindfulness & annat nyttigt
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https://www.muistipuisto.fi/tietoa/sananlaskut-2-syksy/
https://www.muistipuisto.fi/iframe.php?id=lapsuuden-toverille
https://www.muistipuisto.fi/foramen/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/tarkkaile-ja-muista/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/liiketta-niveliin/jumppaa-kevyesti-2/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/liiketta-niveliin/jumppaa-kevyesti-2/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/aivoterveellista-ruokaa/
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/mielen-tasapainoa/
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Mindfulness

o Vad ar Mindfulness?
o Vad har man for nytta av det?
o Hur gdr det aft utdvae

o Var hittar man information om Mindfulness?
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Vad ar mindfulhesse

o Mindfulness betyder sinnesndrvaro eller medveten ndrvaro

o Mindfulness dr en metod som kan anvdndas for att hantera
stress och oro

o Gar ut pd att du fokuserar p& det som finns i just denna stund,
att vara fullt medveten om vad som sker i nuet utan filter och
utan att beddma det som sker
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Vad har man for nytto
av defte

o Minskar stress, smdrta, sdmnproblem och psykiska besvarsdsom
angest och depression

o Mindfulness kan hjalpa dig att forstd hur du agerar och varfér. Du
observerar dig sjalv, dina tankar, kénslor, hur det kénns i kroppen
och hur du beter dig

o Du kan Idara dig vilka mdénster och teman som finns i ditt liv

o Genom att du blir mer medveten, acceptera och se det som det
ar, blir det ocksd mojligt fér dig att pdverka ditt agerande och att
pdbodrja en forédndring.
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Hur gar det att utdva?

o Latt att utdéva var som helst ensam elleri grupp

o DU behover ett IGmpligt utrymme och lite tid

o dirigera din uppmarksamhet till upplevelsen av nuet, med
nyfikenhet, dppenhet och acceptans

o bdrja med att observera dina andetag och din kropp

o fokusera pd att observera din upplevelse utan att déma
tankarna och kdnslorna som kan uppstd - 1&t dem bara ske
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Var hittar man information om Mindfulness?¢

o finns mycket information pd natet
fex. https://mindfulnessportalen.se/ https://www.mindfulnesscenter.se/

o Mindfulness dvningar pd youtube och applikationer till telefonen

o Tips p& bdcker: Fri frdn stress med Mindfulness : medveten ndrvaro och acceptans

o av Lundblad, Katarina, Palmkron Raanar, Asa

o Mindfulnessi vardagen :vdaartill medveten ndrvaro

o av Schenstrom, Ola

o Allt du kan se ndr du saktar ner : hitta lugn och ro i en hektisk varld
o av Sunim. Haemin
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https://mindfulnessportalen.se/
https://www.mindfulnesscenter.se/
https://www.boktugg.se/bok/9789189638419/fri-fran-stress-med-mindfulness-medveten-narvaro-och-acceptans
https://www.boktugg.se/forfattare/655697/lundblad-katarina
https://www.boktugg.se/forfattare/655696/palmkron-ragnar-asa
https://www.boktugg.se/bok/9789185675050/mindfulness-i-vardagen-vagar-till-medveten-narvaro
https://www.boktugg.se/forfattare/631868/schenstrom-ola
https://www.boktugg.se/bok/9789137151700/allt-du-kan-se-nar-du-saktar-ner-hitta-lugn-och-ro-i-en-hektisk-varld
https://www.boktugg.se/forfattare/619897/sunim-haemin
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Mindfulness
ovningen nummer |

o God morgon/ God dag/ God kvdalloch valkommen. Vi dr
studerande fran Yrkeshodgskolan Metropoliasom liggeri
Finland.

o Jag heter ( ) och nu ska vildra oss Mindfulness! Vi
har valt tvd Mindfulness dvningar som vi ska presentera er.
Den har forsta Mindfulness Ovningen ar en andningsdvning
som ska ta cirka 5 minuter.

o FOrst kan ni valja en stol och vanligensitta ner, tack. Under
den hdr évningen dr det viktigt att ni sitter bekvémt s& att ni
kan sitta stillafor cirka 5 minuteroch ta det lugnt.
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Mindfulness
ovnhningen nummer |

o Sitta pd sd satt att dinrygg stdédjer mot ryggstdd och dina
fotsulor &r mot golvet. Halla din kroppsstalining linedr. Du kan
|&dgga dina hdnder p& dina kndn eller pd armstdéd om det
k&nns bra.

o Du kan sluta dgonen om du vill.

o Nu fokusera pd andningen. Andas in...och andas ut. K&dnna
hur bréstkorgen stiger upp ndr du andas in...och gdr ner nér
du andas ut. Fortsatta pd sa satt for en stund.

p

VA X BA X BA



VY VY VY

Mindfulness
ovnhningen nummer |

o Andas in... och andas ut. K&dnna vad du kdnner pd kroppen. K&nner du
kallte Kdnner du varmte Har du smartor?

o Bara uppfatta vad du kénner pd kroppen. K&dnna vad du kdnner, det ar
helt okej. Och nu fortsdtta andas in...och andas ut. Fokusera pd&
andningen. Hur ké&nner andningen pd din kropp?2

o Om du marker att dina tankar ar annanstans, ge ditt fokus tilllbaka till
andningen. Andas in... och andas ut. Kanna hur broéstkorgen stiger upp
ndr du andasin... och gdr ner nér du andas ut. Fortsétta pd sé satt for en
stund.

o Nu kan du 6ppna dina égon.
Vad tyckte niom den hdr évningen?
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Mindfulness
ovningen nummer 2

Tre minuter paus

(¢]

o Innan denna paus, dndra din position.Ta en position som
representerar vardighet och vaksamhet. Ryggen ar rak meninte
styv. Axlarna ar avslappande. Brostet dppnar. Om du vill, du kan
stAnga dgonen.

o | det fOrsta steget kommer viatt vara medvetna onvad som
hdanderjust nu. Fokusera pd dininre upplevelse och fréga, vad
kannerjag just nue Vilka tankar jaghare Vad kdnnerjag just nu?
Du bestdmmer vad du kdnner.

o Vad kdnnerdu i dinkropp just nu2 K&dnner du kanske ndgon
spAnning?e Nu vet du vadsom hdnder precisjust nu.
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Mindfulness
ovningen nummer 2

o Andas och kanna hur din mellangdarde ror sig. Kanna hur din
mellangadrde stracker sig lite i varje inspirerande, och slappnar
av i varje exspiration. Kidnna andningen hela vagen ndr du
andas in och ut. Kanna nuet. Om tankarna bérjar vandra
runt, forsok forsiktigt att fokusera pd andningen.

o Var medveten om din position och ansiktsuttryck. Hur
kénns hela kroppene Om du kdnner pahdng, forsék att andas
igenom dessa kdnslor. Kanske kdnner du hur hela kroppen
slappnar av efter varje andetag.

o Och nu, ta med den utvidgade expansiva medvetenheten fill
denna dag. Tack.
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