/
Vahva arl&i/

6.3 Vinkkeja kulttuurihyvinvoinnin

lisaamiseen B o
Kulttuurista hyvinvointia voi vahvistaa arjen pienilla ja J/@\Yﬁ._“fﬁ&‘?&
suurilla teoilla, jakamalla kokemuksia muiden kanssa ja 2 S ‘%j‘/“ﬁw
pitdmalla mieli avoinna uusille elamyksille. &émi:-%,\ﬁ‘
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Kulttuurihyvinvointi ei vaadi suuria taloudellisia satsauksia.
Pienikin hetki oman kulttuuriharrastuksen parissa voi e g
parantaa mielialaa, vahvistaa arjessa jaksamista ja lisata
iloa paiviin. Kokeile rohkeasti, Idyda omat suosikkisi ja
anna itsellesi lupa nauttia monipuolisista elamyksista.
Vinkkeja hyvinvoinnin edistamiseen kulttuurin ja taiteen

avulla:

Ole utelias ja kokeile rohkeasti jotain uutta

Mene ennakkoluulottomasti tutustumaan erilaisiin
paikkoihin ja tapahtumiin. Kokeile sellaisiakin kulttuuri- ja
taide-elamyksig, joita et ole aikaisemmin harrastanut.

Syvenna elamyksia lukemalla ja kuuntelemalla
Anna kirjojen, runojen, musiikin ja podcastien kuljettaa ajatukset uusiin maailmoihin. Loyda itsellesi
sopiva kulttuurisisaltd, jonka parissa viihdyt ja rentoudut.

Muista arjen kulttuurihetket

Kaikki kulttuuri ei vaadi erityisia jarjestelyja - voit nauttia siitéa kotona katsomalla elokuvaa,
laulamalla, piirtamalla tai kirjoittamalla paivakirjaa. Myos kasityot, ruoanlaitto ja pelien pelaaminen
voivat olla kulttuurisia elamyksia.

Luo itse ja nauti luovuudesta
Luova tekeminen, kuten maalaaminen, valokuvaaminen, askartelu tai runojen kirjoittaminen, antaa
mahdollisuuden sanoittaa ja kuvittaa omia tunteita ja ajatuksia.

Koe taidetta yhdessa ystavan kanssa

Jaa kulttuuriset hetket laheisten kanssa: vie ystava museoon, jarjesta kotiin peli-ilta tai valmistakaa
yhdessa perinneruokia. Yhdessa jaetut kokemukset luovat [ampimia muistoja ja vahvistavat
ihmissuhteita.

Tee kulttuuriharrastuksesta saannéllinen
Osallistu ainakin kerran kuukaudessa johonkin kulttuuritapahtumaan. Se helpottaa stressia.

Kulttuuri kuuluu kaikille

Kulttuurihyvinvointi ei katso ikaa, taustaa tai elamantilannetta. Jokaisella on oikeus nauttia
kulttuurista ja |0ytaa siita itselleen sopivia muotoja. Tarkeinta on avoin mieli ja halu kokea - kulttuuri
rikastuttaa elamaa monin tavoin. G L '
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Kaikukortti
Kaikukortilla pienituloiset nuoret, aikuiset, perheet ja ikdihmiset voivat hankkia
maksuttomia paasylippuja ja kurssipaikkoja Kaikukortti-verkostossa mukana
oleviin Kaikukortti-kohteisiin.

o Kaikukortti, https://kaikukortti.fi/
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