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Kainuun mielen hyvinvoinnin ohjelman (2025-2029)
tarkoituksena on edistaa kainuulaisten hyvinvointia ja mielen-
terveyttd kaikissa ikaryhmissa. Ohjelma linjaa suunnan ja tavoitteet
mielen hyvinvoinnin edistdmiseksi Kainuussa. Mielenterveys ja sen
edistdminen ovat osa ihmisen kokonaisvaltaista terveytta
seka liitoksissa yhteiskunnan sosiaaliseen

ja taloudelliseen hyvinvointiin.

KAINUUSEEN TERVEYTTA Kajaanin kaupunki m PALTAMO
JA MIELEN HYVINVGINTIA
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Mielen hyvinvoinnin ohjelman laadinta toteutettiin osana Euroopan unio-

nin osarahoittamaa KATE-hanketta (Kainuuseen terveytta ja mielen hyvin-

vointia), jota koordinoi Kajaanin ammattikorkeakoulu. Hankkeessa olivat

mukana Kainuun kunnat Hyrynsalmi, Kajaani, Kuhmo, Paltamo, Ristijarvi,

Sotkamo ja Suomussalmi seka Kainuun hyvinvointialue. Ohjelmatyé oli mo-

Euroopan unionin nivaiheinen prosessi, johon osallistui ammattilaisia ja kuntalaisia Kainuun
osarahoittama alueelta.Yhteiskehittdmisen tydpajojen fasilitoinnista vastasi Toimisto2030.

Mielen hyvinvoinnin ohjelman (2025-2029) omistajuus on Kainuun hyvinvointialueella, jonka tehtavana on myds ohjelman jatkuvuuden var-
mistaminen nykyisen ohjelmakauden jélkeen. Ohjelman arvioinnin ja seurannan vastuu jaetaan hyvinvointialueen seka kuntien kesken ja se
toteutuu vuosittaisissa yhteisissa hyte-neuvotteluissa. Prosessiin osallistetaan myds alueen jarjestja. Mielen hyvinvoinnin ohjelma liitetaan
osaksi alueen laajaa hyvinvointisuunnitelmaa, joka hyvaksytaan valtuustotasolla.




Visio

Hyvinvoiva ja yhteiséllinen Kainuu, jossa mielen hyvinvointi on kaikkien saavutettavissa

ja sen edistdaminen on etusijalla.

Vision ja painopisteiden méaarittdmisen avulla Kainuuseen tavoitellaan tilaa, jossa yhteisollisyys ja
osallisuus yhdistévat ihmisten valistd tekemista. Toisten hyvaksynté luo vahvan perustan mielen

hyvinvoinnille.

Nelja painopistetta

Hyvaksynta ja vdlittaminen

Hyvaksytaan ihmisten valinen erilaisuus
osana mielen hyvinvointia.

Vahvistetaan kainuulaista me-henkea
ja valittamista.
Luonto, liikunta ja kulttuuri

Tunnustetaan, etta luonto, liikkunta
ja kulttuuri pitavat meista huolta.

Vaalitaan ja siirretaan niita tuleville
sukupolville.

Mielenterveys-
osaaminen ja -taidot

Omaksutaan ja harjoitellaan
mielenterveys-taitoja |api elinkaaren.

Menneisyys ei maaritd kenenkaan
tulevaisuutta.

Osallisuus ja
paatoksenteon avoimuus

Kaikilla on mahdollisuus osallistua ja
vaikuttaa yhteisiin seké itsedan koskeviin
asioihin.




Mielen hyvinvoinnin ohjelma

Visio

Painopisteet

Hyvaksynta ja
vélittaminen

Hyvinvoiva ja yhteisdllinen Kainuu, jossa mielen hyvin-
vointi on kaikkien saavutettavissa ja sen edistdminen

on etusijalla

Mielenterveys-
osaaminen
ja -taidot

Kohderyhmat ja tavoitteet

Lapset ja
lapsiperheet

Vahvistetaan mielen-
terveysosaamista |
-taitoja

Tuetaan turvallisen,
yhteisdllisen ja osal-
lisuutta vahvistavan
kasvuympaéristén
edellytyksia

Tunnustetaan luonnon,
kulttuurin ja liikunnan
merkitys osana
hyvinvointia

Tarjotaan kehitysta
tukevia harrastus-
mahdollisuuksia

Nuoret

Vahvistetaan mielen-
terveysosaamista ja
-taitoja

Tuetaan hyvan itse-
tunnon kehittymisté
ja nuorten mielen-
terveyttd arjessa

Lisataan nuorten
perheiden osaamista
digitaalisessa
ymparistossa

Edistetdan mielen
hyvinvointia terveel-
lisilla elintavoilla

Luonto, lilkunta
ja kulttuuri

Tyoikaiset

Lisataan mielen-
terveysosaamista |
-taitoja tydelamassa

ja johtamisessa seka
ty6elaman ulkopuolella

Rakennetaan mielen
hyvinvointia tukevaa
tyokulttuuria

Edistetaan tydeldman
ulkopuolella olevien
kainuulaisten polkuja kohti
koulutusta ja ty6llistymista

Vahvistetaan
omahoito-ohjelmien
kayttod ja tietoisuuden
lisééntymistd oman
mielenterveyden
tukemisesta viestintaa
lisaamalla

Hyvinvointia tukevat rakenteet

Sisallytetaan

Omaksutaan

Vahvistetaan

mielen- mielenterveys mielen-

terveyden
edistdminen
osaksi kuntien

kaikissa poliiti-
koissa -kasite
paatoksen-
strategioita teossa

terveyden
edistamiseksi
tehtavaa
yhteisty6td
eri toimijoi-
den valilla

Hyédynne-
taan kunnissa
kerattya hy-
vinvointitietoa
paatoksente-
0ssa

Lisataan
kuntalaisten
osallisuuden
kokemusta

Osallisuus ja
paatoksenteon
avoimuus

Ikdihmiset

Vahvistetaan
itsendista toimintakykya
ja aktiivista arkea

Luodaan mahdol-
lisuuksia ylisukupolviselle
yhteisdlliselle toiminnalle

Lisataén yhteisollisyytta
yksindisyyden
vahentamiseksi

Tunnistetaan
tuentarve ja tarjotaan
tukea digitaalisten
palveluiden kéytdssa

Viestitaan
myonteisesti
mielentervey-
desté ja mie-
len hyvinvoin-
nista
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Tavoitteet
ikaryhmittain
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Lasten ja lapsiperheiden mielen hyvinvoinnin tukeminen

Tavoitteet

Vahvistetaan mielen- Tuetaan turvallisen, Tunnustetaan luonnon, Tarjotaan kehitysté
terveysosaamista | yhteiséllisen ja osal- kulttuurin ja likunnan tukevia harrastus-
-taitoja lisuutta vahvistavan merkitys osana mahdollisuuksia
kasvuympériston hyvinvointia
edellytyksia

Lapsiperheiden ja lasten mielenterveytta vahvistetaan kehittamalla mielenterveysosaamista, jotta
mielenterveystaidot juurtuvat osaksi arkea. Tdma tukee hyvinvointia, tunne- ja vuorovaikutustaitoja sek&
ehkaisee mielenterveyden ongelmia.

Mielen hyvinvointia edistetdan luomalla turvallinen ja yhteiséllinen ymparistd, jossa seka lapset ettd
vanhemmat oppivat tunnistamaan ja kasittelemaan tunteitaan seka kehittdmaan sosiaalisia taitojaan.

Lapsiperheiden hyvinvointia tuetaan tarjoamalla mahdollisuuksia liilkkua luonnossa, osallistua taide- ja
kulttuuritoimintaan. Nama lisaavat seka kehon etta mielen hyvinvointia.

Lapsille tarjotaan innostavia harrastuksia ja tekemist4, jotka tukevat tasapainoista kehitysta ja
mahdollistavat onnistumisen kokemuksia.




Nuorten mielen hyvinvoinnin tukeminen

Tavoitteet

Vahvistetaan mielen- Tuetaan hyvan itse- Lisataan nuorten | Edistetaan mielen
terveysosaamista | tunnon kehittymisté perheiden osaamista hyvinvointia terveellisilla
-taitoja januorten mielen- digitaalisissa ympa- elintavoilla

terveytta arjessa ristoissa

Mielenterveystaitoja kehitetaan lapi elamankaaren nuorten ja heidan kanssaan
toimivien aikuisten keskuudessa.

Nuoria tuetaan arjessa tarjoamalla kannustusta ja apua, jotta heidén mielenterveytensa
ja itsetuntonsa vahvistuvat. Tunteiden s&&tely auttaa voimaan paremmin
ja toimimaan sujuvasti muiden kanssa.

Nuorten ja perheiden digitaalisia taitoja kehitetaan, jotta he osaavat hyédyntaa alylaitteita
ja nettiympaéristoja turvallisesti. Sosiaalisen median vaikutukset tunnistetaan ja nuoria tuetaan
vastuullisessa somen kaytossa.

Hyvinvointia vahvistetaan terveilld eldmantavoilla.
Ravinto, liikunta, uni ja stressinhallinta luovat perustan mielenterveydelle.




Tyoikaisten mielen hyvinvoinnin tukeminen

Tavoitteet

Lisataan mielenter- Rakennetaan mielen Edistetdén tydeldman Vahvistetaan oma-

veysosaamista | hyvinvointia tukevaa ulkopuolella olevien hoito-ohjelmien

-taitoja tyoeldmassa ty6kulttuuria kainuulaisten polkuja kohti kayttod ja tietoisuuden

jajohtamisessa seka koulutusta ja tyollistymista lisdantymistd oman

tyéeldman ulkopuolella mielenterveyden
tukemisesta viestintaa
lisaamalla

Johtamisessa hyddynnetaan ajantasaista tietoa mielen hyvinvoinnin tukemisessa ja epakohtiin
puuttumisessa. TySpaikoilla otetaan kdyttdon mielenterveytta edistévia ja osaamista vahvistavia
toimia seka ehkaistaan uupumusta tunnistamalla kuormitustekijoita.

Henkilston hyvinvointi asetetaan etusijalle mielen hyvinvointia tukevassa tyokulttuurissa.
Tyd on merkittava osa hyvinvointia ja tarkea osa eldmaa. Hyvinvoiva henkildstd on organisaation
tarkein voimavara, miké vaikuttaa koko yhteiskuntaan ja tydeldman tuottavuuteen.

Tyéeldman ulkopuolella olevia kainuulaisia ohjataan I6ytdméaan kouluttautumisen
ja tydllistymisen mahdollisuuksia. Vahvistetaan osallisuutta, ehkaistaddn syrjaytymista
ja tuetaan eldmaénhallintaa eri elamantilanteissa.

Mielen hyvinvointia tukevat omahoito-ohjelmat tarjoavat tietoa ja tukea erilaisiin elaméan-
tilanteisiin, kuten ihmissuhdeongelmiin, ahdistukseen tai uupumukseen. Omahoito-ohjelmien
kayttoa edistetaan lisaédmalla tietoisuutta niiden olemassaolosta ja hyddyista.

Rohkaistaan ihmisia hakemaan apua ja tukea ajoissa.




Ikdihmisten mielen hyvinvoinnin tukeminen

Tavoitteet

Vahvistetaan itse- Luodaan mahdolli- Lisataan yhteisolli- Tunnistetaan tuen-

ndista toimintakyky | suuksia ylisukupolviselle syytta yksindisyyden tarve ja tarjotaan tukea

aktiivista arkea yhteisélliselle toiminnalle vahentémiseksi digitaalisten palveluiden
kaytossa

Ikdantyneiden aktiivista arkea tuetaan tavoitteellisesti.
Heitd kannustetaan osallistumaan lilkuntaan, harrastustoimintaan seké arjen toimintoihin,
jotka edistavat kokonaisvaltaisesti fyysista ja psyykkista hyvinvointia.

Eri sukupolvet toimivat yhdessé, mika lisaa yhteisollisyytta ja ymmarrysta eri ikaryhmien valilla.
Omaisten ja ldheisten tuki on tarked osa ikdihmisten arkea.

Ikdihmiset ovat aktiivisia toimijoita omassa elédméssaan ja paikallisyhteisdissaan.
Kunnissa tuodaan esiin mahdollisuuksia osallistua vapaaehtois- ja jarjestétoimintaan.
Hyvat sosiaaliset suhteet vahentavat yksindisyytta ja lisdavat tunnetta eldman merkityksellisyydesta.

Ikaihmisille tarjotaan tukea ja opastusta digipalveluiden kédytdssa,
jotta he voivat kédyttaa laitteita ja palveluita turvallisesti seka itsenaisesti.




Hyvinvointia lisaava paatoksenteko

Tavoitteet

Sisallytetaan Omaksutaan Vahvistetaan Hyédynne- Lisataan Viestitaan
mielen- mielenterveys mielen- tddn kunnissa kuntalaisten myonteisesti
terveyden kaikissa poliiti- terveyden kerattya hy- osallisuuden mielentervey-
edistdminen koissa -kasite edistamiseksi vinvointitietoa kokemusta destd ja mie-
osaksi kuntien paatoksen- tehtévad paatoksente- len hyvinvoin-
strategioita teossa yhteisty6td 0ssa nista

eri toimijoi-

den valilla

Mielenterveyden edistaminen kirjataan ja otetaan kayttd6n osana kuntastrategioita
sekd hyvinvointisuunnitelmia yhteistydssé eri toimialueiden kesken.

Toimijoiden verkostomaisella yhteistydlld yli hallinnollisten rajojen saavutetaan
mielen hyvinvoinnin edistamiselle asettuja tavoitteita.

Hyvinvointitieto auttaa tunnistamaan asukkaiden tarpeita ja kehittamaan palveluita
tarveldhtoisesti. Tiedon avulla voidaan tehda perusteltuja ja vaikuttavia paatoksia, jotka tukevat
asukkaiden mielenterveytta ja hyvinvointia.

Osallisuus lisaa yhteisollisyytté ja vahvistaa luottamusta kuntien toimintaan.
Mahdollistetaan kuntalaisten osallistuminen ja vaikuttaminen paatdksentekoon.

Viestinnassa kaytetaan selkedd, kannustavaa ja toivoa vélittavaa kieltd seka hyddynnetédén
monipuolisesti eri viestintdkanavia. Hyvien kaytantdjen ja kokemustarinoiden jakaminen lisaa
ymmarrystd seka vahentda mielenterveyden héiridihin liittyvia ennakkoluuloja.




Mielen hyvinvoinnin arviointi

Kunnat ja hyvinvointialue seuraavat mielen hyvinvointia mittaamalla asukkaiden hyvin-vointia ja

arvioimalla, miten kuntien toimet vaikuttavat mielenterveyteen.

Mielenterveyden edistamisen
arviointi kunnissa

Mielenterveyden edistdmisen
arviointilomakkeella kartoitetaan
kunnan mielenterveyden edistamisen
nykytilaa seka tunnistetaan ja valitaan
kehittdmiskohteita.

Tiedé ja toimi — Mielenterveyden edistaminen (PDF)
Mielenterveyden edistamisen arviointi kunnassa

-arviointilomake
https://www.julkari.fi/handle/10024/150001

Hyvinvointitiedon
hyédyntaminen

Kunnissa kerataan ja hyddynnetaan
hyvinvointitietoa asukkaiden mielen
hyvinvoinnin arvioimiseksi ja kuntalaiset
otetaan mukaan arviointiin.

Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale
(WEMWBS)

Positiivinen mielenterveys eli mielen hyvinvointi (THL)

https://thl.fi/aiheet/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/
positiivinen-mielenterveys-eli-mielen-hyvinvointi

Mielenterveysvaikutusten
ennakkoarviointi (MIVA)

Kunnissa ja hyvinvointialueella
suositellaan kdyttamaan paatdksenteon
tukena mielenterveysvaikutusten
ennakkoarviointia, jossa tarkastellaan
eri toimien vaikutuksia asukkaiden
mielenterveyteen. MIVAn avulla tuote-
taan tietoa paatosten todennakoisista
vaikutuksista kuntalaisten mielen-
terveyteen.

Mielenterveysvaikutusten ennakkoarviointi:

MIVA kéyttésn
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/164800

Mielenterveyden edistamistyon
seuranta ja vaikutusten arviointi

Mielenterveyden edistamisen
kehittdmiskohteiden toimenpiteet ja
niiden vaikutukset kirjataan kunnan
hyvinvointisuunnitelmaan ja niita
seurataan saanndllisesti.



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/164800
https://www.julkari.fi/handle/10024/150001
https://thl.fi/aiheet/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/positiivinen-mielenterveys-eli-mielen-hyvinvointi

Tausta-aineistoa

Kainuun mielenhyvinvoinnin ohjelmaprosessin vaiheet on kuvattu hankkeessa tuotetussa

julkaisussa Kuulkaa mielemme kuiskintaa — Kainuun mielen hyvinvoinnin ohjelman (2025-2029)
valmistelu

https://www.theseus.fi/handle/10024/897384

Kansallinen mielenterveysstrategia ja itsemurhien ehkaisyohjelma vuosille 2020-2030

https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/162053

Mielenterveyden edistdminen (THL:n verkkokurssi) Verkkokoulut - THL

https://thl.fi/palvelut-ja-asiointi/verkkokoulut

Mielen hyvinvoinnin tila maailmalta Kainuuseen - nykytilan kartoitus

https://www.theseus.fi/handle/10024/863130
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