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Voimapuu / Opinpuu

Hyvdin mielen viesti

Joulukuiset terveiset Voimapuusta



Mukavaa joulunodotusta sinulle! Joulukuun teemana Voimapuussa on
perinteisesti ollut iloa ideoista ja joulunodotus. Joulunodotus tuo mukanaan
paljon ilon aiheita ja jouluna on ihanaa rentoutua seka nauttia mukavista
hetkista perheen ja ystavien kanssa.

Mutta ... joulun alusaika voi olla monille my6s hyvin kiireista ja stressaavaa.
Tyon ohessa pitdisi ehtia valmistella tulossa olevaa suurta juhlaa... Mika
joulunvietossa oikeastaan stressaa? Ehka stressin syyna on se, ettd joulun
perinteisiin kytkeytyy paljon tapoja ja traditioita.

Jouluun ja joulunaikaan latautuu myos paljon toiveita, tunteita ja odotuksia.
Ristiriitaa voi syntya esimerkiksi omien toiveiden ja totuttujen tapojen valilla.
Stressi ja ahdistus saattavat nousta esiin etenkin silloin, jos joulua pyritaan
viettdmaan "taydellisesti”.

Olisikin ihanaa, jos jouluun voisi valmistautua kaikessa rauhassa ilman
ylimaaraista stressia. Stressia voi vihentda pohtimalla esimerkiksi millaista
joulua itse haluaa tai omassa perheessa halutaan tana vuonna viettaa,
minkalaisia toiveita kullakin perheenjasenella on?

Ajoissa aloitetulla suunnittelulla voi omaa tehtavalistaansa muuttaa
kevyemmaksi, jolloin on mahdollista valttya turhalta Kiireelta ja paineelta. Jos
elamantilanne on haastava, tuntuvat juhlapyhatkin usein raskailta.
Joulustakaan ei tarvitse vakisin yrittaa tehda ilon juhlaa. Vuodet ovat erilaisia -
mika olisi tdrkeda joulussa ja joulunvietossa juuri tdna vuonna?

Jouluaiheisia idea-artikkeleita Voimapuussa

Rauhallista joulun odotusta
- Vieta rauhoittava, rentouttava hetki jouluista videota katsellen...

Teema: Iloa ja ideoita joulunodotukseen
- Inspiroidu Voimapuun “Iloa ideoista” -aihealueen artikkeleista.
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Jouluisia ideoita
- Listaus erilaisia jouluisia ideoita: askartelua, kattaus-, jouluruoka- ja

juomaideoita, pukeutumisideoita, joululahjaideoita, konsertteja... Ehkapa
l6ydat listalta jotakin itsedsi inspiroivaa...

Viimeisin Voimapuun Terveydeksi -aihealueen artikkeli esittelee ika- ja
muistiystavallisen ulkoilureitin. Reitillle on tarkoitus luoda yhteisollisyytta ja
aktiivisuutta virittavia alueita, jotka vaikuttavat mielialaan myonteisesti.
Esteettomyys on puiston ensisijaisia tavoitteita. Lue lisaa:

[ka- ja muistiystavallista virkistysta keholle ja mielelle

Omavoimapuu

Hyvan mielen viestin tilaajia varten Voimapuusta l0ytyy oma
osio: Omavoimapuu, Opinoksa ja Tarinapuu, joka sijaitsee salasanan takana
(voimapuul?7).

Opinoksalla on uusia linkkeja mm. seuraaviin julkaisuihin:

o Voimavaravalmennuksen tyokirja (uusi 10/23)

o Myotatuulessa - lautapeli (uusi 10/23)

o Laulamalla muistoihin. Opas musiikkipohjaiseen
muisteluryhmaty6skentelyyn seniorien parissa (uusi 11/23)

« Rohkeus kohdata - taiteilija vanhustyossa (uusi 11/23)

Lisaksi Omavoimapuusta 16ytyy uusi verso: Tasapaino ja Tarinapuusta uusi
muisteluidea: Muistoja nuoruudesta ja varhaisaikuisuudesta.

Ostosoksalla on tarjolla Voimapuun affiliate-kumppaneiden lahjavinkkeja mm.
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Papu Design, Cervera, Hemtex, Parolan Rottinki, Vallila...

Opinpuu - hyvinvointi- ja harrasteaiheinen kirja- ja
tuotegalleria

Voimapuun sisarsivuston Opinpuun ajankohtaisartikkelissa Juhlasta juhlaan -
kaamosajan valonpilkut kerrataan perinteisten juhlien merkitysta ja kuinka
niita on ollut Suomessa tapana juhlistaa....

Kuukauden tuote: Joulukori

Joulukori sisdltaa lahjaideoita 25 % alennuksella (koodi: joulukori). Korista
loytyy mm. kdsintehtyja luonnonsaippuoita, Aloe vera -ihonhoitotuotteita,
tuoksutuotteita seka kasintehtyja ekologisia
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mehildisvahakynttil6itd. Viimeistadn pe 15.12 tilatut tuotteet ehtivat
jouluksi.

Joulukuun hyvdn mielen runo

Joulun tdhti on syddmessdsi,

se on kaunein kaikista tahdistd;

se valoisin, kirkkain ja loistavaisin.

Anna sen loistaa ympdirilldsi oleville ihmisille,

ettd he voisivat ndhdd oman valonsa kirkkaammin.

(Yhteistyossd Sari Lehtimdki / Runotalo)

Rauhallista joulunaikaa!

- Sirpa
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