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Kiitossanat

PORUKALLA PUHTIA - vertaisuudesta voi-
maa on syntynyt tarpeesta tuottaa vertais-
ryhman perustamista tukevaa aineistoa ja
kaytannoén tydvalineitd, joilla voidaan tukea
vapaaehtoisten mielen hyvinvointia ja jak-
samista. Kiitos kaikille niille vapaaehtoisille,
jotka ovat kanssamme testanneet harjoit-
teiden toimivuutta. Erityiskiitos Tapio Kos-
kenmaelle ja Eladkeliiton Rauman yhdistyk-

sen vapaaehtoisille, jotka ovat olleet mukana
Porukalla puhtia - vertaisuudesta voimaa
-oppaan ll-osan suunnittelussa.

Tarja Levo
TunneMieli-toiminta
Elakeliitto ry




Johdanto

ELAKELIITTO RY on Suomen suurin elake-
ldisjarjesto, jossa toimiinoin 130 000 jasentd,
20 piirida ja 403 paikallisyhdistysta. Paikal-
lisyhdistysten toiminta koostuu erilaisesta
vapaaehtoisuuteen perustuvasta toimin-
nasta, kuten auttavasta vapaaehtoistoimin-
nasta, ryhmatoiminnasta, matkailu- tai ret-
kitoiminnasta. Aktiivinen ja vahva toiminta
vhdistyksissa edellyttda niissa toimivien jak-
samisesta huolehtimista. Yksi toimintamuoto
tdssd on vertaistoiminta, joka kokemusten
jakamisen, kuulluksi tulemisen ja toisilta saa-
dun tuen avulla tukee paitsi jaksamista myos
vapaaehtoisten mielen hyvinvointia.

Vertaisryhmatoimintaa edistadva Porukalla
puhtia - vertaisuudesta voimaa -opas syn-
tyi yhteistydssa Elakeliiton Rauman yhdis-
tyksen vapaaehtoisten kanssa. Yhteistydn
yhtend tavoitteena oli kehittdd tyodvalineitd,
joilla voidaan tukea vapaaehtoisten mielen
hyvinvointia ja jaksamista vertaisryhman
kokoontumisissa.

Porukalla puhtia - vertaisuudesta voimaa
-opas on jaettu kahteen osaan. Kasissasi
oleva ll-osa sisaltdd 12 mielen hyvinvointia ja
jaksamista tukevaa teemaa harjoituksineen.
Teemoja ja harjoituksia voidaan hyddyntaa
niin vertaisryhman kokoontumisissa kuin osin
myods yksittaisten autettavien kanssa vapaa-
ehtoistoiminnassa. Teemoja voidaan kayt-
taa jarjestelmallisesti tai poimia yksittainen
teema haluttuun tilanteeseen. Niitd voidaan
hyddyntaa myods osana muuta ryhmatoimin-
taa. Porukalla puhtia -oppaan ensimmainen
0sa on ohjaajan opas vertaisryhman perus-
tamiseen.

Porukalla puhtia - vertaisuudesta voimaa
-oppaan molemmat osat on tarkoitettu tuke-
maan vertaisryhman ohjaajan ryhmatyos-
kentelyd. Oppaan osia on mahdollista hyd-
dyntda myos erikseen.




Voimavaroja mielen
hyvinvointiin ja jaksamiseen

Miten opasta kdytetaan?

Vertaisryhman toiminta koostuu parhaim-
millaan ajatuksia herattavasta keskustelusta.
Tapaamisissa jokainen saa toisilta jotakin
itselleen ja samalla antaa jotakin itsestaan.
Silloin vertaisryhman perimmainen tarkoi-
tus eli tuen saaminen ja toimessa jaksami-
nen tayttyy. Tassd oppaassa esiteltdvat 12
erilaista teemaa auttavat l6ytamaan nakod-
kulmia mielen hyvinvoinnin ja jaksamisen
vahvistamiseen erilaisten harjoitteiden ja
kysymysten kautta.

Oppaan teemat ja niihin liittyvat harjoitukset
toimivat parhaimmillaan keskustelun avaa-
jina pienessa vertaisryhmassa (alle 14 osallis-
tujaa). Niitd voidaan soveltaa kuitenkin myos
puheenaiheiksi omien autettavien kanssa.
Osin harjoituksia keskusteluineen voi toteut-
taa suuremmassakin ryhmassa. Tarkemmat
ohjeet harjoituksiin |6ydat jokaisen teeman
omalta sivulta tai aukeamalta.

Kukin teema harjoituksineen on suunniteltu
yhden tapaamiskerran (1-2 tuntia) mittai-
seksi kokonaisuudeksi. Tarvittaessa teemaa
voidaan kasitelld useammalla kerralla tai

palata siihen mydhemmin uudestaan. Tee-
mojen kasittelyjarjestys on suunniteltu 16y-
hasti siten, ettd edellisen tapaamisen aihe
tukee seuraavan kerran teeman kasittelya.
Kasittelyjarjestys tapaamisissa voi kuiten-
kin olla myds vapaa. Teemojen kasittelyyn
varattava aika riippuu teeman kasittelyta-
vasta. Teemoja voidaan kasitelld vain kes-
kustelujen kautta. Kunkin teeman lopussa
olevat harjoitukset tuovat kuitenkin lisava-
ria ryhman toimintaan, joten aikaa kannattaa
varata enemman.

Vertaisryhman ohjaajan on hyva tutustua
teemoihin ennakolta ja suunnitella tapaami-
set ja niiden kulku etukateen. Jokaisen osion
alussa on kerrottu lyhyesti aihealueesta.
Ohjaaja voi lukea tekstin ryhmalle, kertoa sen
omin sanoin tai muulla tavoin virittda ryhma
aihealueen pariin. Vertaisryhman ohjaaja tai
ryhman osallistujat voivat kehittdd teemoja
myos lisad. Uusia aihealueita voidaan miet-
tia ensimmaiselld kokoontumiskerralla tai ne
voivat nousta esille mydhemmin jo kaytyjen
teemakeskustelujen kautta. Silloin ne kosket-
tavat juuri oman vertaisryhman toimijoita,
mika edesauttaa keskusteluista saatavaa
hyotya ja oivalluksia.



Teemojen hyddyntamisessa on syyta
muistaa seuraavat seikat:

< Tapaamisissa kasiteltavat teemat ja nii-
den kasittelyjarjestys suunnitellaan ennalta
yhdessa sen mukaan, mitka aihepiirit ryh-
maa kiinnostavat.

% Keskustellaan yhdesss, toivotaanko jon-
kin teeman osalta ulkopuolista puhujaa ja
mista sellaisen voisi saada.

% Sovitaan ryhman vetovastuusta. Ohjaaja
valmistelee ennalta kunkin kerran materi-
aaleineen ja alustuksineen. Valmistelu- ja
vetovastuuta voidaan kierrattada eri teemo-
jen suhteen ja kunkin ryhmalaisen vahvuuk-
sien mukaan.

% Mikali jokin teema vaatii osallistujilta
ennakkovalmisteluja, tasta tulee muistuttaa
etukateen edellisen ryhmakerran paatteeksi.

% Teeman kasittelyn lisdksi jatetdan aikaa
myos vapaalle kuulumisten vaihdolle ja ver-
taistuelle.

% Teemojen kasittely kannattaa aloittaa
alkutekstin ddneen luvulla seka alkukysy-
myksista keskustelemalla ennen varsinai-
siin tehtaviin siirtymista. Nain varmistetaan,
ettd osallistujat saavat teemoihin kukin
oman kosketuspintansa.

< Ryhman ensimmaiseen tapaamiseen ja
ryhmayttédmiseen 16ytyy vinkkeja Porukalla
puhtia - vertaisuudesta voimaa -oppaan
l-osasta.



TEEMA T
Vapaaehtoistoiminnassa
jaksaminen

VAPAAEHTOISTOIMINNASSA jaksaminen
perustuu muun muassa onnistumisen koke-
muksiin, yhdessa tekemisen iloon, mahdolli-
suuksiin kadyttad omaa osaamistaan yhteisen
hyvan rakentamiseen sekd mahdollisuu-
teen kehittdd omaa itseaan. Parhaimmillaan
vapaaehtoistoiminta on voimia tuottavaa ja
eldmaa piristdvaa toimintaa. Se voi kuitenkin
muuttua mielekkaasta toiminnasta velvolli-
suudeksi, joka tuottaa vasymisen ja halut-
tomuuden tunteita. Vapaaehtoistoiminnassa
vasyminen uhkaa etenkin silloin, kun toimin-
nan maara ylittdad omat voimavarat, toimin-
nassa vaaditaan sellaista osaamista, jota ei
usko itsellaan olevan, tai esimerkiksi sosiaa-
liset suhteet menevat solmuun.

Omaan jaksamiseen on hyva kiinnittaa
huomiota niin omien valintojen osalta kuin
yhdistyksen toiminnan sisalld. Fyysisesta
kunnosta, riittavastad levosta, terveellisestd
ruoasta ja mielenvirkeydesta huolehtiminen
on jaksamisen pohjana. Jokainen kantaa
viime kaddessa vastuun omasta hyvinvoinnis-
taan, mutta pienilld asioilla voimme auttaa
my®ds toinen toisiamme.

Toisten huomioiminen, positiivinen palaute
ja kannustaminen, ilo, tehtavien tasapuolinen
jakautuminen ja kysymys "miten voin auttaa”
silloin, kun huomaa toisen vasyvan, tukevat
voimavarojen sailymista.

Taman ryhmakerran tehtavana on tarkastella
vapaaehtoistoiminnassa jaksamista. Jaksa-
mista voi tarkastella vapaaehtoisen voima-
varapuu -harjoituksen (sivu 11) avulla. Se on
hyva tehda aika ajoin riippumatta siita, mil-
laiseen toimintaan yhdistyksessa osallistuu.
Kevyt stressitesti (sivu 12) tuo nakyviin, kuor-
mittavatko jotkin asiat sinua vapaaehtois-
toiminnassa. Jos tunnistat vaitteet usein tai
toisinaan, pysahdy miettimaan, miten voisit
vahentda itseesi kohdistuvaa kuormitusta,
ja tee suunnitelma oman jaksamisesi tuke-
miseksi (sivu 13).



Harjoituksia

Voimavarapuu
Mita tarvitaan? Paperia ja kynia.

Mita tehdaan?
Jokainen osallistuja piirtda omalle paperilleen voimavarapuun
ja tarkastelee omaa vapaaehtoistoimintaansa alla olevien kysymysten kautta:

Juuret: Mika saa sinut jaksamaan vapaaehtoisena?
Runko: Millaisia puolia haluat kehittaa itsessasi vapaaehtoisena?
Lehvat: Mitka asiat kuluttavat voimavarojasi vapaaehtoisena?

9 Jokainen kirjaa vastaukset oman puuhunsa. Mikali vapaaehtoistoiminnan
voimavarapuussasi on enemman niitd asioita, jotka kuluttavat voimavarojasi
kuin niitd, jotka auttavat sinua jaksamaan, mieti, miten voisit tilannetta korjata.

9 Keskustelkaa ryhmassa yhteisesti ylla olevista kysymyksista ja miettikas,
miten kuormittavia asioita voisi omassa yhdistyksessa vahentaa.




YEn ole ikililikkuja - tunnista vasymisen vaaranmerkit”

Stressitesti - mina vapaaehtoisena

Tunnistan
usein
itsessani

Tunnistan
toisinaan
itsessani

En tunnista
lainkaan
itsessani

Koen, etten ole saanut riittdvaa perehdytysta
vapaaehtoistoimintaan. Tehtavani on minulle
epaselva.

En saa riittavasti tukea vapaaehtoistoimintaani.

Koen vapaaehtoistoiminnan usein liian vaativaksi.

Pyydan apua tai tukea vasta dadrimmaistapauksissa.

Minun on vaikea sanoa “ei”.

Minulla on usein osaamattomuuden tunne.

ltsetuntoni ja luottamukseni omiin kykyihini
ovat heikentyneet.

Tunnen, ettd muut ovat parempia kuin mina.

Unohtelen asioita ja tuntuu, etten opi endad mitaan.

Tuntuu, ettd sahlaan.

Minulle tulee helposti paniikki.

Omille harrastuksille/perheelle/ystaville
ei tunnu olevan aikaa.

Olen valmis vahentamaan liikuntaa vapaaehtois-
toiminnan vuoksi.

En ehdi huolehtia itsestani tai hoitaa itseani.

Olen lilankin tunnollinen, tehtavalleni omistautunut
tai kiltti.

Auttamishaluni ylittda usein jaksamiseni.

En hyvaksy ajatusta hengahdystauon ottamisesta,
saati vapaaehtoistoiminnan lopettamisesta.

Mielestani vasyminen on vain toinen nimitys
laiskuudelle.

En tunne omaa vapaaehtoistoimintaani
merkitykselliseksi, enka liiemmin ole siita ylpea.

En koe vapaaehtoistoimintaa voimavarana.

Koen tulevani hyvaksytyksi vain “aina jaksavana
ihmisena”.

En useinkaan koe iloa tai nde kauneutta ymparillani.

Olen helposti artyva.

Yksityiseldamassani on kuormitusta.
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»Aion voida hyvin -
oma suunnitelma jaksamisen tukemiseksi”

Suunnitelma oman jaksamiseni
ja mieleni hyvinvoinnin tukemiseksi
vapaaehtoistoiminnassa

Mina paatin tanaan ,etta..
oma nimi paivamaara

< Aion voida hyvin vapaaehtoistoiminnassa.

< Pidan aina huolta omasta hyvinvoinnistani.

< Pyydan rohkeasti apua tai tukea.

% Uskallan sanoa myos El.

< Etsin jotain positiivista jokaisesta paivasta.

% Arvostan, kannustan ja kiitan itseani ja muita paivittain.

% Keskityn asioihin, joihin voin itse vaikuttaa.

Taman toteutan nadilla konkreettisilla teoilla:

Lomake muokattu Montevista Oy:n hyvinvoinnin
toimintasuunnitelmasta.
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TEEMA 2
Omat rajat

OMAN HYVINVOINNIN kannalta oleellista
on osata asettaa rajat omalle vapaaehtoistoi-
minnalle ja tunnistaa itsessdan, mitd haluaa
tehda ja mihin haluaa osallistua. Rajojen
asettamisen taito paitsi ehkaisee vasymista,
auttaa meitd myds toipumaan silloin, kun
voimavarat ovat vahentyneet. Joskus rajat
ovat tarpeen myos suhteessa omiin odotuk-
siin. ltselle asetettua vaatimustasoa kannat-
taa tarkastella ja opetella sanomaan tarvit-
taessa "nytriittaad” ja “tamda on aivan riittavan
hyvéa nain”.

Toisille ein sanominen on helpompaa kuin
toisille. Kieltaytyessad voimme tuntea syylli-
syyttd ja pelkoa siitd, ettd loukkaamme kysy-
jaa tai jddmme paitsijostain mukavasta. Rajo-
jen asettamista ja ein sanomista kannattaa
harjoitella. Kieltdytymisen tulee olla selked,
jamakka ja ystavallinen. Liian jyrkkasanainen
kieltdytyminen saattaa aiheuttaa mielipahaa
kysyijalle ja hankaloittaa sosiaalisia suhteita.
Jamakka ja ystavallinen rajojen vetdminen
osoittaa omista tarpeista huolehtimista,
mutta samalla my&s toisen osapuolen huo-
mioimista. Hyvia tapoja kieltdytyad jostain
toiminnasta voivat olla esimerkiksi seuraa-
vat: "Kuulostaa mielenkiintoiselta, mutta vali-
tettavasti minulla ei ole nyt mahdollisuutta
ottaa tehtdvad vastaan” ja "Kiitos, kun kysyit
minua, mutta nyt on aika jonkun muun toi-
mia puheenjohtajana. Minulla on mielessani

Jo muut suunnitelmat.” Jos et ole varma, mita
haluat tehda, pyyda miettimisaikaa: "Kiitos,
kun kysyit. Minun taytyy miettid tata. Vastaan
sinulle huomenna.”

Pohtikaa yhdessa rajojen asettamista:

< Millaisissa tilanteissa sinun on vaikea
asettaa rajoja omalle toiminnallesi?

< Mitd haittaa rajojen asettamisesta ja
toiminnasta kieltdytymisesta voi olla?

< Millaisia tunteita/tuntemuksia kieltay-
tyminen saattaa tuottaa itselle?

Kohteliasta kieltaytymistd voi harjoitella
ennakolta mielessdan kuvittelemalla tapah-
tuman kulun. Vaikka todellinen tilanne ei kos-
kaan olisi samanlainen kuin kuvitellut tilan-
teet, helpottaa mielikuvaharjoittelu kuitenkin
todellisessa tilanteessa toimimista. Kohteli-
asta ein sanomista voidaan opetella myds
erilaisten pari- ja ryhmaharjoitteiden avulla.
Seuraavassa harjoituksessa on tavoitteena
harjoitella kohteliasta ja jamakkaa tapaa kiel-
taytya ehdotetusta asiasta.



Harjoltus

»Kysy, niin vastaan”

Mita tarvitaan? Paperia ja kynia.

Mita tehdaan?
Ryhma jakaantuu kahteen osaan: kysyjat ja vastaajat.

9 Jokainen harjoituksen lopussa oleva kysymys kirjoitetaan omalle
lapulle ja kysymyslaput annetaan kysyjat-ryhman jasenille. Jos ryhmassa
on enemman kuin 10 jasenta, voidaan sama kysymys kirjoittaa useampaan
lappuun.

9 Kysyjat ja vastaajat liikkuvat vapaasti tilassa. Kun kysyja ja vastaaja
kohtaavat toisensa, esittaa kysyja lapussa olevan kysymyksen. Vastaajan
tehtdvana on kieltaytya selkeasti, jamakasti ja ystavallisesti hanelle teh-
dystd ehdotuksesta. Kun kaikki kysyjat ja vastaajat ovat kohdanneet toi-
sensa, vaihdetaan rooleja ja kysymyslappuja. Toistetaan harjoitus.

9 Lopuksi keskustellaan ryhmassa siitd, miltd kieltdytyminen tuntui vas-
taajista. Ja milta kysyjista tuntui kuulla kieltdva vastaus. Oliko kieltavissa
vastauksissa eroja; oliko joku tapa helpompi hyvaksya kuin toinen?
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puheenjohtajaksi. Voitko ajatella sita?”

"Menetkd naimisiin kanssani?”

"Sind osaat ottaa asiat aina kauniisti esille. Voisitko sina
pyytaa puheenjohtajaltamme, ettei han asettuisi enda
ehdolle?”

"Lainaisitko minulle 500 euroa?”

"Yhdistyksemme tarvitsee uuden vapaaehtoisvastaavan.
Sing olet mielestani siihen tehtavaan todella hyva. Suos-
tutko?”

"Osaat nikkaroida kauniita linnunponttdja. Tekisitkd sel-
laisen meille kaikille hallituksen jasenille?”

"Meidan vapaaehtoisryhmamme tarvitsee lisaa ulkoilut-
tajia palvelutaloon. Lahdetkd mukaan?”

"Voisitko ajatella |ahtevasi kanssani matkalle Pariisiin?”

"Me tarvitsemme hyvan ja jamakan edustajan piirin
kokoukseen. Voisitko sina lahtea sinne?”

"Tuo on kiva laukku. Lainaisitko sita minulle?”




TEEMA 3
Mielikuva itsesta

ITSETUNTO on mielen hyvinvoinnin perus-
pilareita, ja hyvan itsetunnon kanssa elama
on usein helpompaa. Toisaalta, vaikka itse-
tuntomme ei olisikaan vahva, ei se tarkoita
katastrofia tai ennusta huonoa tulevaisuutta.
Jokainen meistd on omanlaisemme ja arvo-
kas sellaisenaan.

Hyva itsetunto tarkoittaa myodnteistd, mutta
samalla totuudenmukaista kasitysta omista
mahdollisuuksista ja rajoitteista. Hyvaan
itsetuntoon kuuluu esimerkiksi kyky sie-
taa pettymyksia, pitda kiinni oikeuksista ja
kyky arvostaa muita ihmisia. Itsetunto ei ole
pysyva tila, vaan se vaihtelee eldmantapah-
tumien myota. Sen horjuminen voi aiheut-
taa epdvarmuutta ja pelkoa esimerkiksi sosi-
aalisissa suhteissa. Itsetuntoa voi vahvistaa
lisadmalla omaa itsetuntemustaan eli tietoa
siitd, millainen ihminen on. Itsetuntoa voi-
daan vahvistaa myods etsimalla tietoisesti
myonteisia ja arvokkaita asioita omasta ela-
masta (ks. vinkkilista, sivu 19).

Taman ryhmakerran tarkoituksena on pohtia
jokaisen hyvia puolia paitsi omissa myos tois-
ten silmissd ja sitd kautta edistaéa ja vahvistaa
kunkin positiivista itsetuntemusta ja itsetun-
toa. Hyva olo itsessa heijastuu aina yleiseen
hyvinvointiin: kun osaa arvostaa itseaan, on
helpompi arvostaa maailmaa ymparillaan.
Tastd ryhmakerrasta osallistujille tulisi jaada
mieleen erityisesti toisten tekemia hyvia huo-
mioita itsesta. Tehtava voi myds lujittaa ryh-
mahenkeda. Samalla tullaan pohtineeksi, mil-
laisena kukin nakyy tai haluaa nakya muille.

Ennen tehtavan tekemista pohtikaa
yvhdessa:

< Millainen mielikuva sinulla oli itsestasi
nuorena? Millainen se on nyt? Miten
mielikuva on muuttunut ja mitka asiat
ovat mielestasi vaikuttaneet muutok-
seen?

< Milloin ja millaisessa tilanteessa olet
viimeksi kokenut onnistumisen tunnetta?

< Millaisia ovat erityistaitosi? Jokainen voi
julkisesti nimetd yhden asian, jossa on
taitava.




Harjoltus

»Kaannan sulle selkani, kerrothan mun hyveeni!”

Mita tarvitaan?

Tusseja tai kynia. Tarkista, ettei tussien vari imeydy paperin 1&pi vaatteisiin
(esimerkiksi flappitaulutussit). Parhaimmillaan saman ryhman jasenilla on
lahes samanvariset tussit toisiinsa nahden, jottei kynan varista voi tunnistaa
kirjoittajaa. Paperia tai pahvia kaikille osallistujille sekd maalarinteippia.

Mita tehdaan?

Aluksi jokainen pohtii itsekseen viisi omasta mielestdan hyvaa luonteen-
piirrettad tai taitoa, jotka hanessa itsessaan on (iloinen, luotettava, taitava
puhuja). Nama kirjataan itselle muistiin.

9 Jokaiselle jaetaan tussi ja paperi (A4-koko), jonka keskelle on piirretty
ympyra. Paperi teipataan maalarinteipilld kunkin selkaan.

9 Jakaannutaan 6 hengen ryhmiin. Jako toteutetaan esimerkiksi numero-
jaolla siten, ettd ryhmat ja vierustoverit sekoittuvat. Jos ryhman koko on alle
10, ei erillistd ryhmajakoa tarvitse tehda, vaan muodostetaan yksi ryhma.

9 Jokainen kirjoittaa jokaisen omaan rynmaansa kuuluvan jasenen selka-
paperiin (omaansa lukuun ottamatta) yhden tai useamman asian, joita pitaa
tassa hyvana. Seka luonteenpiirteitd ettad taitoja saa mainita. Kirjoittakaa
ominaisuudet ympyran ulkopuolelle.

@ Kun kaikki ovat kirjoittaneet oman pienryhmansa jasenten selkaan jotain,
palataan omille paikoille istumaan. Paperit irrotetaan, ja jokainen saa lukea
rauhassa lapi omansa.

@ Taman jalkeen kirjataan ympyran sisapuolelle omat, aiemmin muistiin
kirjatut hyvat ominaisuudet. Nyt molemmat ovat rinnakkain nakyvilld; oma
arvio ympyran sisapuolella ja toisten arvostamat asiat sen ulkopuolella.

Keskustellaan ryhmassa seuraavien apukysymysten avulla:

* Miltd osin oma ja toisten arvio vastaavat toisiaan? Millaisia eroja arvioissa on?

» Tunnistatko toisten esille nostamat hyvat ominaisuudet/taidot itsessasi?
Yllatyitkd jostain?

» Loydatkod listastasi asioita, joita itse pidat itsessasi hyvanad, mutta joita toiset
eivat ole maininneet?

» Jos sellaisia piirteita [6ytyy, mieti, haluaisitko saada naitd hyvia ominaisuuksiasi
paremmin esiin? Miten se onnistuisi?

* Milla tavoin heikko tai hyva itsetunto vaikuttaa ihmisen arkeen ja olemiseen?

* Miten itsetuntoa voi vahvistaa?

18



Vinkkeja itsetunnon vahvistamiseen

€ Keskity vahvuuksiisi: mieti, misséd olet hyva, mikad sinussa on hyvaa.

€ Kohtele itsedsi kauniisti ja arvostavasti: pida itsestasi huolta,
puhu kauniisti niin itsellesi kuin muille.

€ Kiita itsedsi iltaisin kolmesta asiasta, jossa onnistuit paivan aikana
tai jossa toimit oikein. Huomaa ne pienetkin asiat.

€ Kokeile tai tee rohkeasti vaativampia asioita kuin tunnet uskaltavasi.
€2 Muista, ettd olet ainutlaatuinen niin kuin jokainen inminen on.
€ Uskalla olla oma itsesi, uskalla olla erilainen.

€ Opettele tekemé&an itsenaisia paatoksia ja valintoja, aloita pienesta.

€ Pida kiinni tarkeistad inmissuhteista. Karsi ne, jotka saavat sinut
voimaan huonosti.
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TEEMA 4
Kannusta itseasi

Puhuuko sinun sisallasi kriitikko, kannustaja
vai joku muu?

Mielen tehtadvana on tuottaa jatkuvasti huo-
mioita ja havaintoja itsestd ja maailmasta.
Tatd ajatusten virtaa sanotaan sisaiseksi
puheeksi. Sisdinen puhe kuvastaa asennetta
ja suhtautumista seka itseemme ettd ympa-
rilla tapahtuviin asioihin. Positiivinen sisdinen
puhe on itsensd arvostamista ja kannusta-
mista, kuten: "Hienoa, sina teit sen”, "Kylla sina
jaksat, jatka vain”. Negatiivisessa puheessa
kuuluu kriittisyys ja epdusko omaan itseen:
"En kuitenkaan saa sita onnistumaan, olen jo
liian vanha”, "Minua ei kukaan arvosta”.

Ajatukset vaikuttavat eldamaamme yllattavan
paljon, silld ne luovat todellisuutta ja heijas-
tuvat tunteisiin. Emme voi estdad ajatuksia,
mutta voimme valita, mitd ajatusta ruokimme.
Jatkuvat kielteiset ajatukset tai negatiivis-
ten tapahtumien kuvitteleminen vasyttavat
ja saavat aikaan ahdistusta. Kun kddnnamme
tietoisesti ajatuksemme positiivisiin asioihin
ja tapahtumiin, voimme henkisesti parem-
min. Mydnteisyys ja itsensd hyvaksyminen
ovat pohja myods toisten hyvaksymiselle.

Epdonnistumistenja virheiden sattuessa tar-
vitsemme itsemyodtatuntoa. Kun epaonnis-
tuminen sattuu laheisellemme, lohdutamme
ja kannustamme hanta. Ollessamme itse
samassa tilanteessa syyllistdminen ja moite
ovat todenndkdisempia toimintatapoja
itsedmme kohtaan kuin lohdutus ja [ampd.
ltsemydtatunto tarkoittaakin yksinkertais-
tettuna sita, ettd opettelemme katsomaan
itsedmme yhta lampimasti kuin parasta ysta-
vaamme. Kun lakkaamme vatvomasta virhei-
tdmme ja opettelemme olemaan itsellemme
armollisia, se vahentda epdonnistumisen
pelkoa ja rohkaisee meitad tarttumaan uusiin
haasteisiin.

Seuraavilla harjoituksilla voit oppia havain-
noimaan omaa sisaistd puhettasi. Tarkoituk-
sena on loytdd omasta sisdisestd puhees-
tamme mydnteisia ajatuksia, jotta voimme
jatkossa pyrkid vahvistamaan niitd. Huomi-
oithan, ettd harjoitukset ovat vain valine ja
varsinaiset oivallukset syntyvat usein niiden
jalkeen kaydyn keskustelun aikana. Purku-
keskustelulle kysymyksineen on siis hyva
varata tarpeeksi aikaa.

Ennen tehtavien tekemista pohtikaa hetki
seuraavia kysymyksia omassa mieles-
sdanne:

% Millainen ddnensavy paasi sisalla yleensa
vallitsee (ymmartava, karkeva, humoris-
tinen, vihainen tai joku muu)?

% Puhuisitko samalla ddnensavylla
parhaalle ystavallesi?

% Jos ddnensavysi itsedsi kohtaan omissa
ajatuksissa ja toisille puhuttaessa on
erilainen, mieti, miksi nain on.

% Jaatkod usein kiinni virheisiisi ja soimaat
niistad itseasi pitkdan?

Jakakaa ajatuksia pienryhmissa ja pohtikaa,
miten omaa ajattelua voisi muuttaa positii-
visemmaksi ja vahemman itsead soimaavaksi.
Kootkaa yhteinen vinkkilista.
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Harjoituksia

?»Onko maljasi puoliksi tyhja - vaiko aina tulvillaan?”
Mita tarvitaan? Tulostetut tai kopioidut vuorosanat.

Mitd tehdaan?
Valitaan henkildt, Herra/Rouva Pessimisti ja Herra/Rouva Optimisti, jotka esittavat
keskustelun osapuolia ja lukevat/dramatisoivat vuorosanansa daneen.

Vinkki: Jos ryhmassa on teatterihenkisia, ndiden vuorosanojen ymparille voidaan
rakentaa kokonainen naytelma ryhman ideoiden mukaan!

Herra Pessimisti: "Voi voi, on pakko vieda roskat. Varmasti saan taas polveni
kipeaksi sillakin reissulla.”

Herra Optimisti: "Kas, roskat voisi viedd, saan samalla pienen happihyppelyn
seka arkiliikuntaa, ja niveletkin notkistuvat.”

Herra Pessimisti: "Taas on pakko kdyda kaupassa. Ja taas menee rahaa.”

Herra Optimisti: "Saan kayda kaupassa, mukavaa. Matkalla voin vieda kirjeen
postiin ja voin katsella pihoilla kukkivia kukkia, se on ilmaista hupia se.”

Herra Pessimisti: "Sataa. Taitaa tulla tastakin kurja paiva taas. Olisi edes parempi
ilma.”

Herra Optimisti: "Sataa. Hyva, voinkin viettaa sisapaivan ja jarjestelld vaikka
kaappeja tai valokuvia. Keitdn hyvat kahvit. Kurja ilma ei tarkoita, ettda minulla
pitaisi olla kurjaa.”

Herra Pessimisti: "Yhdistyspaiva on peruttu. Tasta tulikin ihan turha paiva.”

Herra Optimisti: ”Yhdistyspaiva on peruttu. Vautsi vau, sainkin vapaapaivan!
Mitdhan kaikkea hauskaa voisinkaan tehda? Onkohan Irma kotona, jos poikkeaisin
kahvilla?”

Kun tilanteet on luettu ldpi, keskustelkaa ndista aiheista:

 Kumpaan ryhmaan itse kuulut, ja miten se nakyy arjessasi?

» Millaiset asiat eldmassasi estavat sinua ajattelemasta optimistisesti?

* Miten voisit ohjata omaa ajatteluasi positiiviseen suuntaan?

» Kuuluuko arkipuheessasi paljon sanontoja, jotka viittaavat pessimismiin eli
huonojen puolien ndkemiseen kaikessa, kuten “pakko”, "minua arsyttaa”,
“miksi minun pitad”, "taas tata samaa”, “mutta”, "sitten kun”?

» Jos kuuluu, niin pohtikaa, miten ajattelua voisi ohjata positiiviseen suuntaan.
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”Naetko sind, mita mina koen?”
Ennen harjoituksen tekemista pohtikaa alla olevia kysymyksia:

< Millaisen kuvan media antaa vanhuksista ja ikdantyneista?
¢ Onko tdma kuva oikea?
< Millaisiin asioihin mielikuva vanhuudesta vaikuttaa sinun eldmassasi?

Mita tarvitaan?

Jokaiselle osallistujalle monistettu seuraavalta sivulta [6ytyva tehtavalomake ja
kyna. Lisdksi muutamia ylimaaraisia tehtavalomakkeita jatkotydskentelya var-
ten. Mahdollisesti teippia tai sinitarraa valmiiden lomakkeiden kokoamiseksi
seinalle.

Mita tehdaan?

Pohditaan lomakkeen avulla, mitda ominaisuuksia kukin haluaisi vahvistaa mieli-
kuvassa esimerkiksi seitsemankymppisistd muiden ikaryhmien ja yhteiskunnan
silmissa? Millaisena haluaisit muiden ikaryhmien ndkevan oman ikaryhmasi?

0 Kirjoita keskelld olevan kuvan paalle ikdluokka, johon kuulut (65-75, 76-85,
86-). Veda sen jalkeen viiva keskella olevan inmisen ja niiden sanojen valille,
jollaisina haluaisit muiden nakevan oman ikaluokkasi. Valitse 3-5 ominaisuutta.
Tyhijille viivoille voit kirjoittaa lisda mielestasi sopivia sanoja.

9 Jakaannutaan seuraavaksi pienryhmiin siten, ettd samassa ryhmassa on
samaan ikaryhmaan (65-75, 76-85, 86-) kuuluvia. Samaan ikaryhmaan kuulu-
vien pienryhmia voi olla useampia, ja ryhmaan on hyva kuulua 3-5 henkil6a.

© Keskustelkaa ryhmassa vastauksistanne. Jokainen perustelee omat vas-
tauksensa muille. Vertailkaa vastauksianne: missa maarin ne ovat samoja,
miten ne taas eroavat toisistaan?

0 Muodostakaa ryhmanne yhteinen mielipide valitsemalla hyvaksi katso-
mMmanne Maara sanoja, joiden takana kaikki ryhman osallistujat seisovat. Kirjat-
kaa nama vastaukset ylimaaraiseen lomakkeeseen ja palauttakaa ohjaajalle.

@ Ohjaaja kokoaa pienryhmien lomakkeet seinille ja tekee niista silmaillen
tai esimerkiksi tukkimiehen kirjanpidolla koosteen.

Suosituimmat vastaukset kaydaan lapi ja puretaan tehtava keskustellen
seuraavien kysymysten avulla:

» Mitka vastaukset ovat yhteisia ryhmien valilla, mitka taas eroavat
toisistaan?

* Millaisia perusteluja ryhmat antavat vastauksilleen?

» Kuinka pitkalle tdma toivottu mielikuva vastaa todellisuutta?

* Millainen kaytos tai toiminta estaa naiden mielikuvien toteutumista?

» Miten toimimalla voisit vahvistaa tata kuvaa muiden ikaluokkien silmissa?

» Miten positiivisella ajattelulla voidaan muokata tata kuvaa - vai voidaanko?

* Vaikuttaako yleinen mielipide omasta ikaluokasta mieleesi tai
jaksamiseesi?
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Ystavalle Lapsille/lapsenlapsille

merkityksellinen tarkea
Kykeneva Kekselias Mielikuvituksellinen
Kaunis/ Aikaansaava
komea
IKA:
Yhteiskunnalle Ajatteleva
tarkea
Liikkuva
Ahkera
Luova
Huumorin-
tajuinen
Rohkea
Toiset huomioiva Paljon nahnyt
Viisas ja kokenut
Voimavara Seksikas

vapaaehtoistoiminnalle
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€ Joka aamu heratessasi kayta ennen sangysta nousua muutamia
sekunteja tai minuutteja pohtiaksesi, mitd mukavia asioita tama paiva tuo
tullessaan. Paata, etta tastd paivasta tulee hyva.

€ Katso joka aamu peiliin ja sano itsellesi jotakin ystavallista.

€2 Kirjoita kuukauden ajan joka ilta muistiin kolme asiaa, joista sen paivan
aikana olet ollut kiitollinen. Huomaatko asenteesi muuttuvan ajan kanssa
kiitollisempaan suuntaan?

€ Kehu kuukauden ajan jotakuta ikatoveriasi paivittain. Voit ilahduttaa
ystavaasi kehumalla hdnen kampaustaan tai tuntematonta kassajonossa
huomauttamalla hdnen kauniinvarisesta puserostaan. Millaisia reaktiota
saat aikaan?

€2 Kiinnita huomiota mediassa tai arjessa nakyviin positiivisiin mielikuviin
ikaluokastasi: uutisoidaanko elakelaisista voimavarana, onko vanhusten-
hoidossa uusia, hyvid hoitomuotoja tai ideoita?
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TEEMA 5
Vuorovaikutus ja
kuulluksi tuleminen

VAPAAEHTOISILLA on erityisen vahva rooli
kuuntelijoina ja kanssakulkijoina, joten vuoro-
vaikutustaitojen harjoitteleminen kannattaa.
Jos kommunikaatio ei ryhmassa tai autetta-
van kanssa suju, on hyddyllisempaa pysah-
tya miettimaan, voisiko omassa toiminnassa
olla jotakin korjattavaa kuin miettia toisten
virheita. Toisten toimintaa emme voi muut-
taa, mutta omaa voimme.

Toisen huomioiva ja toista arvostava lam-
min vuorovaikutus kohottaa mielialaa ja lisaa
toiveikkuutta. Toimivan vuorovaikutuksen
peruspilari on tasa-arvoisuus, joka muodos-
tuu lasnaolosta ja kuuntelemisesta. Kuunte-
lemisen taito on yksinkertainen mutta vaa-
tiva. Kysyttaessa toiselta jotain on siis aina
muistettava myds kuunnella vastaus. Kuul-
luksi tuleminen tarkoittaa sita, ettd puhuja
kokee kuuntelijan ymmmartaneen paitsi hanen
sanojaan myods hanen tarkoitustaan.

Vuorovaikutuksessa kaikki viestinta ei aina
ole sanallista. Talldin empatiakyvylla on suuri
merkitys vuorovaikutuksen onnistumisessa.
Empatialla tarkoitetaan muun muassa tois-
ten ihmisten tunteiden ja tarpeiden seka
viestien ja tavoitteiden tunnistamista ja huo-
mioimista. Empatiakyky antaa valmiuksia
lukea viesteja myods rivien valista eli ymmar-
taa sanojen kanssa ristiriidassa olevien elei-
den tai ilmeiden viesteja.
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Aito lasndaolo mahdollistaa kokemuksen
kuulluksi ja ndhdyksi tulemisesta. Aito lasna-
olo on ajatuksen ja tekemisen keskittamista
vuorovaikutukseen, mutta myds ilmeiden ja
eleiden viestintaa siita, ettd olen tassa sinua
varten. Positiivinen suhtautuminen niin toi-
siin kuin itseensa on tarkead vuorovaikutuk-
sessa. Liika itsekriittisyys kaantyy helposti
negatiiviseksi lahestymistavaksi myos kes-
kustelukumppania kohtaan.

Miten jaksamme olla kanssakulkijoita ja hyvia
kuuntelijoita erilaisissa vuorovaikutustilan-
teissa? Tunnistammeko sudenkuoppamme?
Millainen on hyvan keskustelijan muistilista?

Aloitetaan keskustelu pohtimalla:

% Miksi hyva ja toimiva vuorovaikutus on
tarkeaa?

% Koenko tulevani arjessa kuulluksi, ja
miten se minuun vaikuttaa?

% Tiedostanko omat pahat tapani kuun-
telijana, ja miten ne vaikuttavat laheisiini?

Laatikaa yhdessa hyvan kuuntelijan muisti-
lista. Muistilista voi sisaltad esimerkiksi seu-
raavalla sivulla olevia asioita.



Esimerkkeja hyvan kuuntelijan muistilistaan:

€ Kerro eleillasi ja ilmeillasi kuuntelevasi ja olevasi kiinnostunut
puhujan asioista.

€  Ala keskeyta puhujaa, keskity kuuntelemaan.

€ Kysy tarvittaessa tarkentavia kysymyksia, puhu samoilla sanoilla/
toista samoja sanoja omassa puheessasi.

€ Kommentoi rohkaistaksesi jatkamaan, 8la keskeyttaaksesi.

€®  Yrita asettua puhujan asemaan ja mietti&d, miltd hanen kertomansa
hanestd itsestaan tuntuu. Muista vanha Cheyenne-intiaanien sanan-
lasku: "Ald tuomitse naapuriasi, ennen kuin olet kdvellyt hdnen mokka-
siineissaan pitkaan.”

Harjoltus

YKuuntele minua”

Mita tehdaan?
Ohjaaja jakaa osallistujat pareihin.

9 Muistelkaa mielessdnne viimeisen viikon aikana tapahtunutta joko iloista
tai ikavaa tapahtumaa.

9 Toinen parista kertoo oman tarinansa, eikad toinen kuuntele (tekee jotain
muuta, kuten naplad kannykkaa). Tarinan lopussa vaihdetaan rooleja. Kun
kummatkin ovat kertoneet tarinansa, keskustellaan yhteisesti, milta tuntui,
kun toinen ei kuuntele.

9 Jatketaan harjoitusta: Toinen parista aloittaa uudestaan kertomaan omaa
tarinaansa. Kuunteleva osapuoli alkaa jossain vaiheessa kertomusta puhua
kertojan paalle ja aloittaa oman tarinansa kertomisen.

Vaihtakaa rooleja. Keskustelkaa yhteisesti, milta tuntui, kun toinen vei mah-
dollisuuden kertoa tarina loppuun.

@ Jatketaan harjoitusta: Toinen parista kertoo tarinansa ja toinen kuuntelee
keskeyttamattd osoittaen ilmeillddn ja eleillddn olevansa kiinnostunut asiasta.
Vaihtakaa rooleja. Keskustelkaa yhteisesti, milta tuntui, kun tuli kuulluksi
oman tarinansa kanssa.
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TEEMA 6
Voimaa luonnosta:
Matka mielimaisemaan

LUONTO on aina ollut osa suomalaisten
eldamaad, hyvinvointia ja toimeentuloa. Tut-
kimusten mukaan saanndllisesti luonnossa
samoilevat ihmiset kokevat enemman myon-
teisid tuntemuksia kuin harvoin luonnossa
lilkkuvat. Jo pelkilla luontokuvilla on meihin
positiivinen vaikutus. Luonto hoitaa mielta
ja auttaa jaksamaan. Lyhytkin aika luonnon-
maisemassa voi laskea stressitasoa ja veren-
painetta, laukaista lihasjannityksia, halventaa
kielteisia tunteita ja jopa nostaa inmisen vas-
tustuskykya. Luonnossa liikkkuminen voi aut-
taa katsomaan asioita uudesta nakdkulmasta
ja asettaa asioita inhimilliseen mittakaavaan.
Suhde luontoon tai tarve luontokokemuk-
siin ei vdhene toimintakyvyn heikentyessa.
Vapaaehtoiset voivat hyddyntaa luontotee-
maa monella tavalla ikdihmisten kanssa toi-
miessaan: avustaa kavelyretkelld, keskus-
tella luonnosta, tuoda luonnonmateriaaleja
mukanaan laitokseen tai kotiin tai maistella
yhdessd metsan herkkuja.

(Lisdd vinkkeja luonnon hyddyntamiseen
saat Eldkeliiton Tehdaan yhdessa -oppaasta,
www.tunnemieli.fi)

Luontokokemusten aarelle paasee myds
vuoteesta tai nojatuolista kasin tekemalla
mielikuvitusmatkan mielimaisemaan. "Oma

paikka” ja sen muisteleminen voivat tuoda
ihmiselle kokemuksen johonkin kuulumi-
sesta. Miellyttdva maisema aikaansaa muka-
via tuntemuksia ja herattelee aistimuistia.
Talld ryhmakerralla luodaan oma mielimai-
sema joko mielikuvituksen tai materiaalien
avulla. Mielimaisemaan voi tdman jalkeen
palata aina, kun kokee tarvetta rauhoittua
ja saada elinvoimaa luonnosta. Harjoitukset
sopivat niin vertaisryhmaan kuin yksittaisen
autettavan kanssa tehtavaksi.

Ennen tehtavaan siirtymista keskustelkaa
naista aiheista:

< Mitd luonto merkitsee juuri sinulle?

% Onko sinulla mielessasi jokin luontoon
liittyva muisto, jonka voisit jakaa?

% Kuinka usein paaset luontoon?
Kaipaisitko sinne useammin?



Harjoituksia

»Ma viela muistan rantakoivun...”

Tehtava pienryhman tai yksittaisen autettavan kanssa.

Mita tarvitaan?

Paperia, vareja, runsaasti aikakauslehtia/kuvia luonnosta, liimaa.
Lumettomaan aikaan toteutettaessa: luonnon materiaaleja, joilla virittaa
aisteja tai joita kayttaa luonnosteluun, kuten kaarnaa, lehtia, sammalta, vetta,
marjoja, sienid, heinda tai viljaa, ruohoa, hiekkaa, kivia, kukkia, kaisloja.
Pienid pahvilaatikoita, joihin rakentaa maisema luonnonmateriaaleista,
kuvista tai muusta kaytettavissa olevasta materiaalista.

Mita tehdaan?
Luetaan alla oleva alkuteksti.

Jokainen lienee joskus ollut maisemassa tai paikassa, jossa on kokenut eri-
tyistd mielenrauhaa ja hyvaa mielta. Tassa yksi esimerkki:

Muistan aina lapsuudenkotini ahistdlla olevan niemennokan, se
sopii sielunmaisemaani, sielld mieli lepaa. Nuorempana kuljin sinne
aina, kun mieleniolilevoton. Polku oli mustikanvarpujen piilottama,
ja aurinko osui tuuhean metsan lapi polulle vain tietyissa kohdissa.
Jarvelta puhalsilempea tuuli vasten kasvojani. Usein tikka koputteli
vanhaa, kelottuvaa mantya syvemmalla metsassa. Olo rauhoittuijo
matkalla. Jarvi pilkotti askel askeleelta enemman puiden lomasta,
ja veden tuoksu voimistui. Loppumatkan kuljin alamakea, kunnes
saavuin vesirajaan. Telkka sukelsi kauempana kalastusretkelleen.
Pilvet heijastuivat vedenpintaan, joskus valkoisina, joskus synkan
harmaina, ja joskus tuulenkare rikkoi kuvajaisen tyystin. Istuin
kivelle ja hengitin syvaan. Siina oli hyva. En ole paadssyt kdymaan
tuossa niemennokassa kahteenkymmeneen vuoteen, mutta
palaan sinne mielessani aina, kun koen ahdistusta tai kaipaan
rauhoittumista.
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@ Sulkekaa silmanne ja pohtikaa, millainen on tai voisi olla oma mielimai-
sema - tarked, luonnossa sijaitseva paikka. Se voi olla todellinen ja olemassa
oleva tai vain mielikuva.

Ohjaaja lukee rauhallisesti alla olevia mielimaiseman tekemista tukevia

kysymyksia:

» Miten paikkaan paasee? Kavellen, soutaen vai jollakin muulla tavalla?

» Mikd vuodenaika on mielikuvassa?

» Milta sielld tuoksuu, nayttaa, kuulostaa®

* Miltd maisema tuntuu kasia ja jalkoja vasten?

* Onko paikassa lammin, kuuma, viiled, kylma? Tuntuuko tuuli kasvoillasi?

* Nakyykd maisemassa oksia, kivia, sammalta, kaarnaa, marjoja, ketunleipia,
kukkia, heinankorsia, ruohoa?

9 Kun mielikuva on syntynyt, puetaan se maalauksen, piirustuksen tai kuva-
kollaasin muotoon. Apuna voidaan kayttaa luonnonmateriaaleja ja kiinnittaa
niita teokseen. Toinen vaihtoehto on luoda kolmiulotteinen maisema pahvi-
laatikkoon!

Tehtavan jadlkeen keskustelkaa kokemuksista, joita mielimaiseman rakentami-
nen synnytti.




”Missa kauneimmat rannat ja kukkulat on...”
Sopii hyvin myoés isommalle ryhmalle.

Mita tarvitaan?
Tuolit, joilla istua, tai patjat, joilla makoilla. Musiikkisoitin, kuten CD-soitin tai
danentoistoon kytketty tietokone.

Mita tehdaan?
Ryhmaa pyydetdan istuutumaan tai asettumaan makuulle mukavasti,
rauhoittumaan ja sulkemaan silmansa.

@ | uetaan edellisen harjoituksen alkuteksti.

gSen jalkeen kehotetaan osallistujia pohtimaan hetken ajan itsekseen,
millainen oma mielimaisema on. Oma maisema voi olla todellinen paikka tai
mielikuva itselle kauniista maisemasta, jonka ajattelu rauhoittaa mielta.

GSeuraavaksi laitetaan taustalle soimaan rauhallista, meditatiivista musiikkia,
jonka kesto on noin 10-15 minuuttia. CD-levyja voi lainata kirjastosta tai valita
kuunneltavaa musiikkia internetista.

@ Musiikkia kuunnellaan muutama minuutti hiljaa kuulostellen, millaisia mielikuvia
ja maisemia se tuo mieleen. Ohjaaja lukee noin puolen minuutin valein rauhallisella
aanella alla olevat kysymykset yksi kerrallaan.

Osallistujat miettivat hiljaa mielessaan vastauksia naihin
kysymyksiin:

* Millainen on matka mielimaisemaasi? Liikutko jalan,
millainen on tie tai polku perille?

» Onko seurassasi joku vai oletko yksin?

* Mika vuodenaika nyt on, ja mista sen huomaat?

* Millainen saa on juuri nyt mielimaisemassasi?

* Miltd mielipaikassasi nayttaa, kun saavut sinne?

» Miltd paikka tuntuu jalkojen alla sen eri kohdissa?

* Milta paikassa tuoksuu?

» Millaisia aadnia kuulet? Ovatko ne kaikki luonnonaania?

» Tunnistatko ymparistosta joitakin kasveja tai elaimia?

* Milloin olet kaynyt taalla viimeksi? Milloin aiot tulla seuraavan kerran?

* Millainen on matka pois mielimaisemastasi, millaista polkua kuljet ja
mitd naet, kuulet tai haistat ymparillasi?

@ Kun kaikki kysymykset on kysytty, musiikki hiljenee pikkuhiljaa.
Osallistujia kehotetaan avaamaan silmat.
9 Taman jalkeen jokainen saa vuorollaan kertoa haluamansa asiat

mielimaisemastaan, jossa juuri asken kavi, sekd tuntemuksista,
jotka talla matkalla koki.
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TEEMA 7
Luovuus ja rohkeus

USKOTKO olevasi luova? Moni meista ei usko.
Jokaisesta 16ytyy kuitenkin luovuutta, mutta
valtaosa ihmisen osaamisesta ja luovuudesta
jaa kayttdmatta. Luovuutta on kyky rikkoa
vanhoja kaavoja ja synnyttaa jotakin uutta:
maalata, kirjoittaa, toimia arjen tutussa tilan-
teessa uudella tavalla. Luovuus voi tukeh-
tua vaikeiden elamantilanteiden alle, kannus-
tuksen tai rohkeuden puutteesta tai liiasta
kriittisyydesta. Luovilla toiminnoilla ja itseil-
maisulla on merkitystd mielen terveyden
yllapitdmisessa ja sitd uhkaavien hairididen
ennaltaehkaisyssa. Mielikuvitus ja haaveilu
auttavat irrottautumaan hetkeksi arjesta ja
antavat siten voimia jatkaa eteenpain. Huu-
morilla ja leikin laskulla voi oppia hyvaksy-
mMaan niin itsed kuin muita. Luovuutta voi-
daan kayttdd myds surun ja ahdistuksen
purkamiseen. Moni laulu, kirjoitus tai kuva
on surusta tehty.

Talla ryhmakerralla kaivamme osallistujista
esiin luovuutta tuottaa jotakin uutta seka
rohkeutta kertoa tdman luomistydn tulok-
sista. Luovuuden ja rohkeuden edistaminen
helpottavat ryhmanohjaajana toimimista,
varittavat arjen kohtaamisia, kehittavat itse-
varmuutta ja lisdavat monipuolista toiminta-
kykya vapaaehtoisena.

Ennen tehtavien aloitusta keskustelkaa
ndista aiheista:

% Mita luovuus tarkoittaa sinulle?

< Millaisia luovia ratkaisuja teet arjessasi?

< Onko sinusta helppoa tai vaikeaa
heittaytya - miksi?




Harjoituksia

?Kynat kateen ja luulot pois -

taalta tulevat mestarikirjoittajat!”

Mita tarvitaan?

Kaikille osallistujille kynat ja paperia.

Irrallisia sanoja kirjoitettuna listaksi (esimerkiksi 5-15 kpl/lista). Listoja voi
kerata avaamalla mitd tahansa kirjaa tai lehtead sattumanvaraisista koh-
dista ja poimimalla ensimmaisena silmiin osunut sana listalle. Tietokirjoista,
laulukirjoista ja romaaneista 16ytyy hauskoja ja vaihtelevia sanoja. Listoja
on hyva varata muutama erilainen ryhman koosta riippuen.

Mita tehdaan?

Ohjaaja jakaa osallistujille kynan ja paperia seka listan sanoja. Listoja
voi olla muutama erilainen, mutta useammalla ihmiselld saa olla sama lista.
Osallistujat tutustuvat saamiinsa sanoihin.

9 Tarkoituksena on kirjoittaa pieni tarina, jossa esiintyvat kaikki omalla
listalla olevat sanat. Tarinan ei tarvitse olla tosi tai edes mahdollinen, eika
sanojen tarvitse esiintyd samassa jarjestyksessa tai muodossa kuin listalla.
Muutama lausekin riittaa tarinaksi. Jokaisessa lauseessa ei tarvitse olla lis-
tan sanoja, vaan kirjoittaja saa tadydentaa tarinaansa haluamallaan maaralla
tekstia.

Esimerkki:
Listalla olevat sanat: KARKKI, VAIHTAA, ONNI, LINTU, KIRKAS, TUULI,
KEVAT, HOPEA, LYSTI, KELLO, POIKA.

Tarina: "Ajoipa kerran mies autollaan Karkkilasta Helsinkiin pain. Kirkas
aurinko paistoi tuulilasista sisdan. Oli kevat, ja sulilla teilld oli taas lysti ajaa
pitkan talven jalkeen. Hopeaiset pilvenlongat loikoilivat taivaalla, lintuja
lenteli pellon ylla. Tatd paivaa en tahtoisi vaihtaa, mies mietti. Tama paiva
on tadynndan onnea: kun aamulla oli kello lydnyt kuusi, oli sairaalasta soi-
tettu: pieni poika on syntynyt.”

9Kirjoitusaikaa on esimerkiksi 10 minuuttia.

QKaikki/halukkaat saavat lukea tarinansa aaneen. On hauska huomata,
miten erilaisia tarinoita samoistakin sanoista syntyy ja miten hienoja ne
kaikki omalla tavallaan ovat.

Purkukysymykset:

» Keskustelkaa, milta tarinan kirjoittaminen tuntui.

* Mitka tekijat rajoittavat luovuuttasi arjessa? Miten niita voisi purkaa?
» Mitka seikat sydvat rohkeuttasi arjessa, ja miten niita voisi poistaa?
* Ruokkiiko uusien asioiden kokeileminen luovuutta?

» Jos koen olevani luova tai rohkea, mika sen minussa saa aikaan?
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»Johan oli paiva”

Alla oleva tehtava tuo piristysta vapaaehtoistoimintaan, silla voit tehda sen yhdessa
autettavasi kanssa.

Pyyda aluksi autettavaasi/ystavaasi mainitsemaan alla olevassa listassa olevia
asioita ja kirjaa ne ylos. Kannusta hanta kayttamaan mielikuvitustaan!

Jokin paikka:

. Joku julkisuuden henkil® (elossa tai kuollut):

. Mika tahansa adjektiivi eli laatusana (millainen):

. Toinen, mika tahansa adjektiivi eli laatusana (millainen):

. Mika tahansa adjektiivi eli laatusana (millainen):
. Joku henkild (todellinen tai keksitty):
. Syotavaa tai juotavaa:;

1.
2
3
4
5. Jokin kasvi:
6
7
8
9

. Mika tahansa asia tai puheenaihe:

10. Mika tahansa adjektiivi eli laatusana (millainen):
11. Jokin elainlaji:

12. Kuka tahansa henkil® (todellinen tai kuviteltu):

13. Mika tahansa adjektiivi eli laatusana (millainen):

14. Mika tahansa adjektiivi eli laatusana (millainen):

Kun saatte listan valmiiksi, sijoita ystavasi keksimat sanat alla olevaan tekstiin vas-
taaville paikoille lauseen kannalta oikeaan muotoon. Lukekaa sitten teksti ddneen.
Millainen siitd tuli? Vastaavia tarinoita voit keksia itse lisda tai kirjoittaa tehtavan
esimerkkitarinalle jatkoa!

Tehtavan taydennettava teksti:

Lahdin tandan kavelylle 1. . Sielld tapasin 2. . Han
sanoi minulle: "Mukava tavata! Oletpa sina 3. tanaan!” Jatkoimme
yhdessd matkaa. Saa oli oikein 4, , ja paatimme kaantya metsapolulle.
Polku oli 5. peitossa. Saavuimme 6. mokin pihaan.
Ikkunasta katseli 7. . Han naytti ilahtuneelta tulostamme. Han kut-
sui meidat sisaan ja tarjosi meille 8. . Keskustelimme paivanpoltta-
vista aiheista, kuten saasta, 9. ,10. kuulumisistamme
seka pihalla ruokailevista 11. . Yhtakkia ovi aukeni, ja siitd astui sisaan
12. . Han naytti olevan hyvin 13. "Nyt on aika 1&8h-

ted kotiin!” han huikkasi minulle. La&hdimme kaikki yhtd matkaa takaisin pain. Seuralaiseni

saattoivat minut kotiin, ja sitten olikin jo aika kayda 14. paivalevolleni.
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Tehtavan tekemisen jilkeen keskustele autettavasi/ystavasi kanssa
seuraavista kysymyksista:

* Oliko sanojen tuottaminen nopealla aikataululla haastavaa?

» Helpottuiko se tehtavan edetessa?

* Vaatiko tilanne mielestasi heittaytymista, ja milta se tuntui?

» Millaista rohkeutta toivoisit elamaasi enemman? Millaisissa asioissa/
tilanteissa olisit toivonut itselldsi olleen eldmassd enemman rohkeutta?




TEEMA 8
lloa ja hyvaa oloa
hydtylilkunnasta

RIITTAVA LIIKUNTA on hyvinvoivan kehon | Kayk3d3 ryhman kanssa lapi seuraavat

ja mielen kivijalka. UKK-instituutin mukaan | kysymykset ja keskustelkaa niista:
ikaantyvalle sopiva maara olisi kaksi ja puoli

tuntia reipasta lilkuntaa (kuten kavely) tai | < Mitd arki- tai hyodtylilkkunta tarkoittaa
tunti ja vartti rasittavaa kestavyyslilkuntaa sinun arjessasi?

(kuten vesijumppa) viikossa. Lisaksi tarkeaa

on huolehtia lihasvoiman, tasapainon ja not- ¢ < Mikd on mielestadsi hauskinta arkiliikuntaa
keuden sailymisesta. Liikunta edistaa toimin- - voisitko tehda sitd enemman?
takykya, vahentaa dementian ja Alzheimerin

taudin todennakodisyytta, ja silld on suotuisia | < Millaisia terveysvaikutuksia uskot hyoty-
vaikutuksia myds mielenterveyteen ja henki- liikunnasta sinulle olevan?

seen hyvinvointiin. Lilkunnan puute on puo-

lestaan yhteydessd huonoon unen laatuun | < Uskotko liikunnan tukevan mielen

ja vasymykseen. hyvinvointia, ja miten se nakyy?

Vaikka tieddmme tdman kaiken, liikku-
maan lahteminen on monelle silti haasteel-
lista. Jonakin paivana ulkona sataa, toisena
jalkaa sarkee tai ei vain huvita. Liikuntaa on
kuitenkin muukin kuin lenkilld tai altaassa
kerrytetyt, hikea ja ponnisteluja vaativat kilo-
metrit. Riittavastd arkiliikunnasta huolehti-
minen on jo askel terveempas elamas kohti.
Tarkeinta ikdihmiselle on ennen kaikkea valt-
taa liikkumattomuutta. Kavely paikasta toi-
seen, roskapussin vieminen, halon hakkaami-
nen, soutaminen tai maton tamppaus ovat
hyvaa liikuntaa, kunhan niitd muistaa suorit-
taa riittdvan usein ja sadnndllisesti.




Harjoituksia

»Joka paiva ma aamusta iltahan kayn...”
Mita tarvitaan? Jokaiselle osallistujalle oheinen lista monistettuna seka kyna.

Mita tehdaan?
Jakaudutaan 3-4 henkildn ryhmiin.

9 Tutkaillaan lomaketta ajan kanssa. Kukin merkkaa omaan lomakkeeseensa, mita
hydtylilkunnan lajeja on suoritettu viimeksi kuluneen viikon aikana. Jos puolen tun-
nin mittaisia kertoja on ollut useita, merkitddn useampi kappalemaara (esimerkiksi
3 kertaa tunnin hiihtolenkki merkitdan kuutena puolen tunnin kertana, kaksi avan-

touintikertaa merkitaan kahtena kertana jne.).

eLasketaan riveittain yhteen kulutetut kilokalorit kunkin hydtyliikkunnan muodon
osalta ja lopuksi vield allekkain yhteen kaikkien eri muotojen osalta. Kuinka hurjia
lukuja saatte?

9 Laskekaa vield koko pienryhmanne tulokset yhteen. Kuinka monta berliinin-
munkkia saisitte n&illa kaloreilla sydda/kuinka monta munkkia olette kuluttaneet?




Hyotyliikunnan muoto Kilokalorit Maara Kcal yhteensa
(30 min) 30 min kpl vk
Auton huoltaminen 150 kcal
Avantouintikerta 200 kcal
Hiihto 240 kcal
Hirvenmetsastys 230 kcal
Ikkunaostokset 190 kcal
Imurointi 140 kcal
Kalastus 120 kcal
Kaupassa kaynti ostoskarryja tydntaen 140 kcal
Keilailu 80 kcal
Kodin siistiminen ja yleissiivous 120 kcal
Koiran ulkoiluttaminen (reippaasti) 200 kcal
Kavely lastenvaunuja tyontaen 100 kcal
Kavely kohtalaisella tahdilla (5 km/h) 60 kcal
Haravointi 160 kcal
Lasten kanssa leikkiminen/lastenhoito 100 kcal
Leipominen 138 kcal
Lepaily sohvalla 40 kcal
Lintubongaus 100 kcal
Luistelu 200 kcal
Lumikenkaily (rauhallinen) 270 kcal
Lumityot 240 kcal
Maalaaminen (esim. talon seina) 153 kcal
Marjastus/sienestys 200 kcal
Mattojen piiskaus 160 kcal
Metsatyot 400 kcal
Minigolf 120 kcal
Moottoripyoraily 100 kcal
Naruhyppely 310 kcal
Peffamaen lasku 240 kcal
Penkkiurheilu 60 kcal
Pesapallon heittely/kopittelu 100 kcal
Petanque/Boccia 140 kcal
Rauhallinen portaiden nousu 160 kcal
Potkukelkkailu 200 kcal
Puiden pilkkominen 240 kcal
Puutarhanhoito 160 kcal
Pyykkdaaminen 34 kcal
Pyoraily (rauhallinen) 160 kcal
Rakastelu 50 kcal
Retkeily luonnossa (rauhallinen) 120 kcal
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Hyoétyliikunnan muoto Kilokalorit Maara Kcal yhteensa
(30 min) 30 min kpl vk
Ruohonleikkuu 240 kcal

Soittimen soittaminen 80 kcal

Soutelu 120 kcal

Suihkussa kaynti seisten 80 kcal

Talvionginta 120 kcal

Tanssiminen (rauhallinen) 120 kcal

Tikanheitto 160 kcal

Tiskaaminen 80 kcal

Vaeltaminen (reipas vauhti) 240 kcal

Venyttely 160 kcal

Vesijumppa 160 kcal

Vesijuoksu 310 kcal

Koko viikko kilokaloreina yhteensa:

Ryhman viikon kilokalorit yhteensa:

(Lahde: EnergyNet-laskuri)

Vertailun vuoksi: yksi ihana, tuore, rasvainen berliininmunkki sisaltdad 430 kilokaloria.

Laskekaapa, kuinka monen munkin edesta olette yhdessa liikkuneet:




Minun arkiliikuntaviikkoni”

Kirjaa tahan seuraavan viikon joka paivalle kaksi hydtyliikunnan muotoa, jota aiot
harrastaa. Toteuta suunnitelmasi ja juhlista samalla yleiskuntosi yllapitoa tai jopa
kohentumista arkiliikunnan avulla!

Maanantaina aion ja
Tiistaina aion ja
Keskiviikkona aion ja
Torstaina aion ja
Perjantaina aion ja

Halutessasi voit laskea viikon aikana arkiliikunnalla kuluttamasi kalorit
yhteen tahan:

Ikdihmisen energiantarve on aina yksildllinen ja riippuu esimerkiksi
“ fyysisestd aktiivisuudesta ja lihasmassan maarasta. Virallisten suosi-
tusten mukaan liikkumiskykyinen tai paljon liikkuva 65 vuotta tayt-
tanyt tarvitsee ravintoa keskimaarin 30-35 kcal painokiloa kohti,
esimerkiksi lilkkkuvainen 65-kiloinen ihminen tarvitsee energiaa noin
1950 kcal paivassa. Muistathan siis liikkuessasi myds sydda riitta-
vasti.




TEEMA 9
Aivoterveys ja hyvinvointi

PAATTELYKYVYN ja aivojen vetreyden yll&-
pitdminen ovat tarked osa mielen hyvin-
vointia. Virkeadt ja terveet aivot jaksavat
oppia, ajatella, muistaa, havaita ja ratkaista
ongelmia seka selviytyd uusista tilanteista.
Vanheneminen itsessaan vaikuttaa aivojen
toimintaan véhemman kuin arvaisikaan: mie-
leen painaminen, muistiin palauttaminen tai
uusien asioiden opettelu vaativat enka vahan
enemman aikaa ja keskittymista kuin ennen.
Toisaalta kyky uusien asioiden yhdistamiseen
jo olemassa oleviin tietoihin saa aikaan sen,
ettd ikdihmiset voivat hahmottaa monimut-
kaisia asiakokonaisuuksia nuoria paremmin.

Riittadva uni ja lilkunta seka terveellinen ruo-
kavalio ovat aivoterveyden ydintekijoita.
Kasvisten, marjojen, kalan ja pahkindiden
sekd muun muassa Bl12-vitamiinin lisdami-
nen ruokavalioon saa aivot kehraamaan. Sen
sijaan runsas alkoholinkayttd, korkea veren-
paine, lihavuus ja huono uni saattavat nakya
aivoissa pitkan ajan kuluessa niin sanottuina
hiljaisina aivoinfarkteina ja muistiongelmina.
Aivot eivat kulu kaytodssa. lkdantyessa niita
kannattaakin vahvistaa terveiden elamanta-
pojen lisdksi erilaisin harjoittein.

Aivot uusiutuvat myds vanhalla ialla, toisin
kuin aiemmin on luultu. Aivopahkinat, luovat
harjoitteet ja muistitekniikoiden kehittadminen
edistavat aivojen hyvaa kuntoa. Lisaksi testit,
visat ja muistelut ovat virkistavaa, yhteisol-
listd toimintaa, jolle voidaan hyvin omistaa
vksi vertaisryhman kokoontumiskerta. Har-
joitteita voidaan tehda yksin tai yhdessa, ja
niitd voidaan keksia porukalla lisda. Saanndl-
liselld harjoittelulla on selvia vaikutuksia hok-
sottimien kehittymiseen ja yllapitoon!

Ennen aivopahkindiden kimppuun kay-
mista keskustelkaa hetki naista aiheista:

< Rutiinit tylsistyttavat aivoja. Miten sina
haastat aivojasi arjessa?

< Millaista aivotydta teit tydurallasi, ja onko
aivojen kayttd muuttunut eldkkeella?

< Millaisissa paattelyd vaativissa tehtavissa
kukin teista on hyva?

< Milld tavalla uskot aivoterveyden
edistavan mielen hyvinvointia?




Harjoituksia

”Notkeutta nystyroille!”

Mita tarvitaan? Kullekin osallistujalle kopiot oheisista tehtavista seka kynat.

Mita tehdadan? Ratkaistaan aivopahkinat yhdessal!

S|UIDIO|KJU|JT|U|[N|T[IE|E|T]L
U[A[K[S|E|O|I|K|E|A|P|K]|I |A
UJLIUJ|O[V[IU|U|S|K]IT]|O|V]I|R
S[Y[L[I|A|S|O|L|U|D|T|T|U|M
|| J]JAIK|S|A[M[I[N|JE|N]JO|T|P
LIH|I|T|E[V[S|O|T]I|U|D|A[M
LIA|S|L|N[Y[K[IN|JO|P|T]|I]|J]Y
A|lA|T|S|E|K|O|VI|A|I|E|A[A[A
VIS|I|V]I|P|INJUIL|IL|S|T|R|K
RIT|IR[T|JU]JI|O|T|NIE|[T[M]A]O
UIE|S|K[V[I|[T]JAIM]IT]I|N[I[U
TIIK|IY[V[I[Y|T|IKIMIM|T|S|L|R
RIY|IH|T|E|E[N[L|A|S|K|JU|O|S

Etsi ylla olevasta kirjainrykelmasta nama hyvaan aivoterveyteen liittyvat asiat:

JAKSAMINEN
AIVOT
VASEN
OIKEA
YOUNI
TERVEYS
LUOVUUS

VITAMIINI

ALY
ITSETUNTO
HYVINVOINT]
TURVALLISUUS
KUNTO
YHTEENLASKU

Laske paassasi seuraavat laskutehtavat:
Vastaukset |6ydat seuraavalta sivulta.

D14 +21+154-70 =

2)3x21+51-1M=

SUDOKU
MITTA
RISTIKKO
MIELI
AISTI
KYVYT
LEPO

4

3)27:3x5+18 =

HAASTE
TUNTEET
TAIDOT

TAIDE

ILO

SOLU
RUOKAYMPYRA

)14 +128-17+23+9-43 =




Aivoterveyden anagrammit:

Mista aivoterveyttad edistavista ruoka-aineista on kyse? Oikeat vastaukset
[6ydat sivun alalaidasta, ja ne toimivat hyvana muistilistana aivoille
terveellisistad ruoka-aineista.

KAKKUKILAA AIRTTAT

LIERELS MOTATAIT
NAANMUNKA KASTUHURMAKE
KAISLAPARA MAKKURU
TAKUMIKS R. VAIJYKOKOUS
RALKILMI GERMAANTAITONA
IMLENTA ENHERKKI

| K. NAPSAHANSKA H. ILO

A. O. AKKA KIVA H.
RAINAA-JORMA KALSPASAHHINE

Aivoterveyden aakkoset

€2 Pida verensokeri tasaisena

€ Huolehdi raudan saannista

€ Muista B- ja D-vitamiini

€ Helli hyvalla rasvalla (ns. pehmeéat rasvat)
€& Kahvittele kohtuudella

€ Valitse varikkaita vinanneksia

€ Suosi suomalaisia marjoja
€2 Vahenna suolan kayttoa
€& Ala liota aivoja alkoholissa

€& Superruokia ei ole, toisin sanoen aivot tarvitsevat monipuolista ravintoa.

Lahde: Ravitsemusfysiologian professori Riitta Korpela, www.muistiliitto.fi

Paassalaskutehtavien ratkaisut:
1) oikea vastaus: 119

2) oikea vastaus: 3

3) oikea vastaus: 63

4) oikea vastaus: 114

Aivoterveyden anagrammien ratkaisut:

Aivoterveyttd edistadvat ruoka-aineet, oikeat vastaukset: kukkakaali, selleri,
kananmuna, parsakaali, mustikka, makrilli, manteli, saksanpahking, kaakao,
marja-aronia, tattari, tomaatti, mustaherukka, kurkuma, kokojyvaruis, granaat-
tiomena, kikherne, lohi, kahvi, hasselpahkina
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’Jos olet vaaran vieressa, on sanatkin aivan
pielessa!”

Ryhmatehtava
Mita tarvitaan? A4-paperia ja hyvin nakyva kyna.

Mita tehdaan?

Ohjaaja keksii ennalta sanoja ja kirjoittaa ne papereille siten, etta kukin kirjain
kerrallaan piirretdan suurena yhdelle paperille. Esimerkiksi sana “aurinko” vaatii
seitseman paperia.

@ Ohjaaja jakaa yhden sanan kerrallaan osallistujien keskuuteen erillisind kirjain-
papereina sekoitetussa jarjestyksessa.

9 Ne, jotka saavat paperit kasiinsa, siirtyvat eteen seisomaan satunnaisessa
jarjestyksessa pitden omaa kirjaintaan nakyvilla.

9 Muiden ryhmalaisten on tarkoitus keksia kyseessa oleva sana jarjestelemalla
ihmiset oikeaan jarjestykseen riviin.

@ Kirjaimista voi myos yrittad keksid mahdollisimman monta eri sanaa.

Tehtava tulee haastavammaksi, jos sen aikana ei saa puhua lain-
kaan. Talléin rynmalaisten on ohjailtava “kirjaimia” lempeéasti
olkapaista paikasta toiseen siirtamalla, kunnes sana on selvilla
ja oikeassa jarjestyksessa. Kosketuksen voima voi olla yhteisol-
lisen tunteen kannalta virkistdvaa ja saa ihmiset toimimaan eri
tavalla kuin yleensa. Vaatii myos hoksottimia muistaa pitda suu
supussal

Lisda jannitysta saadaan jakamalla osallistujat kahteen ryh-
maan. Kummallakin ryhmalla on sama sana, ja se, kumpi ryhma
nopeammin asettelee kirjaimet oikeaan jarjestykseen, voittaa.

Loppukysymykset:
» Joutuivatko aivonystyrat hommiin?

« Loytyykd aivoterveytta edistavia ruoka-aineita lautaseltasi
- voisiko [6ytya jatkossa?
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TEEMA 10
Tunnetaidot

TARKEA OSA mielen hyvinvointia ovat tun-
teet, niiden kohtaaminen ja eri tunteiden
hyvaksyminen. Tunnetaidot tarkoittavat
kykyd oppia tunnistamaan tunteita, joita
meissa herda, sekd ymmartamaan niiden
syita ja seurauksia. Samalla opimme tunnis-
tamaan muiden valittdmia tunteita. Tunne-
taidot ohjaavat kayttaytymistdmme ja vuo-
rovaikutustilanteita.

Tunnetaitoihin liittyy kyky ilmaista tunteita
mutta myds sdadella niitd. Mydnteisten tun-
teiden nayttdminen luo hyvaksyvan ja tur-
vallisen ilmapiirin. Kaikkien tunteiden nayt-
tadminen on kuitenkin ihnmiselle tarkeda, joten
hankaliakin tunteita tulee voida ilmaista. Tun-
teet on hyva oppia kanavoimaan kuitenkin
niin, etteivat ne vahingoita itsea tai muita
inmisia. Tunteiden sdately tarkoitta sita, etta
osaa hallita tunteitaan eli kykya kokea ja
ilmaista tunteita sopivan kokoisina paloina.
Jos tunteita ei osaa sdadella, voi seurauksena
olla hallitsemattomia tunteenpurkauksia tai
hankaliin tunnetiloihin kiinni jdamista.

Tunteiden tunnistamisen lisaksi tunnetaitoi-
hin liittyy myds omien tarpeiden huomioi-
minen. Nalan, vasymyksen, henkisten tarpei-
den tai virikkeiden kaipuun tunnistaminen
on omasta itsesta huolehtimista. Omat tar-
peet on kyettava tunnistamaan ennen kuin
kykenee taysipainoisesti kuuntelemaan ja
huolehtimaan laheisten ihnmisten tarpeista.
Omien tarpeiden tunnistaminen luo pohjan
myos itsen suojelemiselle. Omien rajojen tun-
nistaminen tarkoittaa sita, etta tietad, mika
on itselle hyvaksi ja mika ei sekd mitka ovat
omat voimavarat.



Harjoltus

Tunnenko tunteeni?”
Mita tarvitaan? Paperia, tusseja tai hyvin nakyvia kynia, teippia tai sinitarraa.

Mita tehdaan?
Jakaudutaan 3-4 hengen pienryhmiin. Jokaiselle ryhmalle jaetaan muutama tyhja
paperi ja kynia.

0 Ohjeistetaan ryhmaa miettimaan, keskustelemaan ja kirjaamaan
a.) joitakin hankalia tunteita, joita on ehka tuntenut l&hiaikoina
tai joita ei haluaisi tuntea
b.) joitakin mydnteisia tunteita, joita on ehka tuntenut Iahiaikoina tai
joita haluaisi tuntea enemman.

9 Pyydetaan ryhmaa valitsemaan yksi tunne kohdasta a ja yksi kohdasta b. Vali-
tut tunteet voivat olla esimerkiksi monimutkaiselta tuntuvia, vaikeasti selitettavia tai
vaikkapa sellaisia, joihin haluaa tutustua paremmin. Tunteet kirjoitetaan paperille,
yksi tunne/paperi. Ympyroidaan tunnetta kuvaava sana (esimerkiksi tassa hapea).

9 Paperit kiinnitetaan seinalle. Ryhman osallistujat tutustuvat muiden ryhmien
valitsemiin tunnesanoihin. Jos samoja tunnesanoja (kuten hapead) on useita, poiste-
taan ylimaaraiset.

0 Seuraavaksi osallistujia ohjeistetaan kirjoittamaan tunteen (haped) ymparille
tunteesta mieleen tulevia asioita. Ohjaaja voi kayttaa seuraavia kysymyksia apu-
naan ohjeistaessaan tehtavaa:

- Millaisia tuntemuksia tunne (haped) aiheuttaa?

- Millaisia ajatuksia tunteeseen (hapedan) liittyy?

- Millaisissa tilanteissa tai tapahtumissa tunne (haped) ilmenee?

- Missa kohtaa kehoa tunne (haped) tuntuu? Milla tavalla?

Puretaan tehtava keskustelemalla koko ryhman kanssa seuraavien
apukysymysten avulla:

* Milta tuntui tutkailla eri tunteita? Oliko se vaikeaa vai helppoa? Miksi?

* Millaiset tunteet ovat helppoja tunnistaa? Miten tunteiden tunnista-
mista voisi parantaa?

* Mitka esilla olleista tunteista antavat voimaa ja mitka kuluttavat sita?

* Mitka tunteet ovat sinulle hyvaksi?

» Mitd hyotya esilla olleista tunteista voisi olla?

» Miten esilla olleita tunteita voisi kanavoida niin, ettei tunnereaktio
vahingoittaisi ketdan? Tehkaa vinkkilista tunteiden kanavoimiseen!
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TEEMA 11
Musiikki ja elamankaari

MUSIIKKI on osa eldmankaartamme keh-
dosta hautaan. Se on 1asna lahes jokaisessa
paivassamme jossakin muodossa, oli kyse
sitten konsertista, yhteislaulutilaisuudesta
tai tv-uutisten tunnusmusiikista. Musiikki on
mMmyos avain muistoihin. Vanhat ja uudemmat-
kin tutut kappaleet herattavat meissa ajatuk-
sia ja tuntemuksia menneista tapahtumista,
inmisista ja tunteista.

Musiikin herattdmien muistojen kautta omaa
elamaa voi kerrata ja kayda |api turvallisella
tavalla ja 16ytda samalla savelistd voimava-
roja tulevaan. Musiikin avulla voidaan nimit-
tain sadadelld tunteita ja tunnetiloja ja siten
vaikuttaa olotilaan ja hyvinvointiin. Musiikki
VoI virittdd meitd sopivaan mielentilaan,
hyvaan suoritukseen tai parempaan kivun-
sietokykyyn, mutta mydskin auttaa rentou-
tumaan ja muistamaan, kuka mina olen ja
mistd mina tulen.

Tunnistatko eldmastasi tilanteita, joissa
musiikki on kruunannut kauniin hetken tai
tilanteeseen sopimaton kappale pilannut
jonkin herkan tilanteen? Oletko saanut voi-
maa jostakin kappaleesta tai paassyt ika-
van tunteen tai tilanteen yli jonkin musiikki-
tyvylin avulla? Seuraavien harjoitusten avulla
pyrimme luomaan jokaiselle ryhmalaiselle
omat "musiikkireseptit”, joiden avulla tue-
taan hyvinvoivaa mieltd, parannetaan ela-
manlaatua ja saadaan avaimia raskaista tilan-
teista toipumiseen. Samoin resepti toimii
takuuna siitd, etta jalkipolvet tietavat mieli-
musiikistamme ja osaavat valita meille sopi-
vaa kuunneltavaa sitten, kun emme itse enda
osaa tai jaksa sitd heille kertoa.

"Musiikillisen hoitotahdon” merkitys perus-
tuu musiikkiterapian piirissa tehtyihin tut-
kimuksiin, joiden mukaan musiikin hyvaa
tekevat vaikutukset ovat voimakkaimpia sil-
loin, kun musiikki on kuuntelijalleen tuttua ja
mieluisaa. Yhta lailla epamiellyttava musiikki
voi saada huonolle tuulelle tai jopa voimaan
pahoin. Omaiset ja hoitajat saattavat tehda
oletuksia, jotka eivat pida paikkaansa: esi-
merkiksi ikdnsa pianoa soitelleelle ihmiselle
soitetaan epahuomiossa kappaleita, joista
hanelld on huonoja kokemuksia tai joista
han ei pida. Hyvinvointivaikutusten saavut-
tamiseksi olisi parasta, jos jokaisen musiik-
kimaku ja rakkaimmat musiikkimuistot olisi
kirjoitettu ylos.

Ennen harjoituksia kdaykaa lapi ajatuk-
senne ndihin kysymyksiin liittyen:

% Onko musiikilla jonkinlainen rooli
elamassasi? Millainen?

% Oletko ehka soittanut tai laulanut itsek-
sesi tai toisten kanssa elamasi varrella?

< Millaisia hyvinvointivaikutuksia musiikilla
voisi olla keholle ja mielelle?

% Miten erilaiset musiikkikappaleet vaikut-
tavat sinuun, keksitkd esimerkkeja?
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Harjoituksia

YMusiikillinen hoitotahto”

Tehtava pienryhmalle, voidaan toteuttaa myods yksittaisen autettavan tai hanen
omaistensa kanssa yhdessa.

Mita tarvitaan?

Tietokone tai dlypuhelin, jossa on internet-yhteys, ja jokin musiikintoistoon
sopiva ohjelma/sivusto (esimerkiksi YouTube internetissad) ja kaiutin tai CD-soitin
ja valikoima levyja.

Jokaiselle osallistujalle kopio oheisesta musiikillisesta hoitotahdosta.

Mita tehdaan?

Alkuharjoitus:

Ryhman ohjaaja valitsee ennalta yhden kappaleen, joka kuunnellaan yhdessa.
Kappale voi olla menevaa musiikkia tai esimerkiksi rauhallista rentoutusmusiik-
kia. Kuuntelun ajan ollaan puhumatta ja pidetaadn mielellddn silmat suljettuina.
Osallistujia voi ohjeistaa kiinnittdmaan kuuntelun aikana huomioita siihen, mil-
laisia mielikuvia musiikki heidan mieleensa tuo. Kappaleen jalkeen kukin kertoo
vuorollaan, millaisissa maisemissa tai muistoissa kappaleen aikana kavi, millai-
sia tunteita se heratti ja kuinka miellyttavana tatd musiikkia piti. Tarkoituksena
on saada osallistujien mieli viritettya musiikin ja siitd keskustelun taajuudelle ja
todeta, miten musiikki vaikuttaa ajatuksiin ja olotilaan. On hyva, jos jokainen ker-
too jotakin, edes lyhyesti.

Jatkotehtava:
Ryhma jakaantuu 3-4 hengen porukoihin tai pareihin. Pienryhmissa keskus-
tellaan alla olevien kysymysten avulla musiikista osana omaa eldmankaarta:
* Millaista oli lapsuuteni musiikki, mita perheessamme kuunneltiin tai
laulettiin/soitettiin?
* Millainen musiikki tai mitkd kappaleet muistan nuoruusvuosilta?
* Mikad on ollut aikuisiallani merkityksellistd musiikkia?
» Mitka kappaleet tai esiintyjat erityisesti?
* Milloin olen kuullut erityisen hienoa ja juhlallista musiikkia?
* Millainen musiikki saa minut liikkeelle?
» Millainen musiikki on auttanut minua jaksamaan eldmassa vaikeina
paiving?
* Millaisesta musiikista tulen erityisen hyvalle tuulelle?
» Millainen musiikki tai 8ani saa minut kiukkuiseksi?
* Millaista musiikkia kaipaisin elamaani enemman”?
 Millaista musiikkia toivoisin minulle soitettavan hoitolaitoksessa?

9 Keskustelun jalkeen kukin kirjaa omat ajatuksensa "musiikilliseen hoito-
tahtoon” sopiville kohdille.

9 Keskustelkaa osallistujien vastauksista ja tarkastelkaa, 16ytyykd niista yhtalai-
syyksia esimerkiksi ikdkausittain. Yhteisista, sukupolveen liittyvistd musiikkimuis-
toista (esimerkiksi nuoruusvuodet) keskustelu voi kirvoittaa hauskoja tarinoita.
Huomioikaa se, miten eri vastaajilla on erilainen musiikkimaku, ja miten erilaisena
musiikin rooli nayttaytyy osallistujien eldmankaarissa.
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-
Pt ; / [ X

MUSIIKILLINEN HOITOTAHTO: 5

!:_.
Tallainen on MINUN, (nimi) musiikillinen =
elamankaareni ja hoitotahtoni: . =

Lapsena kotona/suvussa/naapurustossa kuunneltiin usein naita: -

Nuoruuteni lempisavelid olivat nama:

Aikuisikani tarkeimpia artisteja/orkestereita/kappaleita/musiikkityylejd olivat nama:

Minulle erityisen hienoa ja juhlallista musiikkia on tama:

Tama musiikki saa minut hyvalle tuulelle:

Tastd musiikista en pida, tai se saa minut kiukkuiseksi tai surulliseksi,
enka halua kuulla sita:

Tama musiikki saa minut liikkeelle:

Tama on lempimusiikkiani kautta aikojen:

Tama musiikki on auttanut minua yli vaikeiden paivien:

Tata musiikkia haluaisin kuunnella eldamassani enemman:

Kun olen vanha ja vasynyt, toivon, ettd minulle soitetaan naita kappaleita/esiintyjia:




”Muistoista musiikiksi!”
Tehtava isolle rynmalle.

Muistoista musiikiksi on Oulun Muistiyhdistyksessa syntynyt toimintamalli, josta
[6ytyy oma maksuton ohjeistuksensa yhdistyksen nettisivuilta. Mallia voi soveltaa
vertaisporukassa.

Mita tehdaan?

Valitaan jokin tutun laulun savel, jossa on useampi sadkeistd. Valitaan jokin
aihepiiri, josta jokaisella viridad jonkinlaisia muistoja (kesa, joulu, tanssit, jarvi,
markkinat, lapsuus).

9 Hyraillaan tai lauletaan kohdassa 1 valitun laulun jokin sakeist® lapi, jotta
melodia on kaikille tuttu.

9 Jakaudutaan pienryhmiin keskustelemaan kohdassa 2 valittuun aiheeseen
liittyvistd muistoista.

9 Sanoitetaan laulu ryhmittain uudelleen yhteisen keskustelun annista, yksi
s&keistd/ryhma valitun kappaleen saveleen.

@ Ohjaaja kokoaa ryhmilta sakeistdt ja muotoilee ne kokonaiseksi kappaleeksi.
Laulua voidaan harjoitella ja laulaa vield vaikkapa seuraavalla kokoontumisker-
ralla.




TEEMA 12
Eldmisen taito ja
hyvan paivan resepti

ONNELLISUUDEN sanotaan olevan eldman
suurin hyve. Onnellisuutta voi olla kokemus
hyvasta ja mielekkaasta eldmasta, hyvin-
voinnista, tarkoituksesta, lahimmaisenrak-
kaudesta ja osallisuuden kokemuksesta. Se
voi piilld pienissa hetkissa tai kestda vuo-
sikymmenia, joskus taas olla pitkia jaksoja
kateissa. Onnellisuuden tavoittelu on nyky-
paivanad suunnitelmallisempaa, ja siihen on
myods enemman mahdollisuuksia: eldman
suuntaa eivat enda paata yksinomaan synty-
peran tai perhesuhteiden maarittdman roolin
tayttdminen. Onnen saavuttaminen ei saa
olla eldman koko paamaara, mutta tavoitte-
luunkin on syynsa. Onnellisuuden kokemuk-
set voivat tutkimusten mukaan jopa lisata
hyvia elinvuosia.

"Onni ei ole joka hetkessa lasna”, totesi jo
antiikin ajan Epiktetos. Onnellisuus ei ole
itsestdanselvyys, ja sen tavoittelu voi aiheut-
taa myods vastoinkdymisia ja kriiseja. Usein
onnellisuuden saavuttamisen esteend ovat
vanhat kaunat tai katkeruus, aiemmat epéa-
onnistumiset tai muut kivuliaat kokemukset.
Naita kriiseja valttadkseen kannattaa keskit-
tya aluksi pieniin asioihin ja pysahtya pohti-
mMmaan, miten juuri mina voisin omilla valinnoil-
lani saada tasta paivasta itselleni mieleisen.
Filosofien mukaan onnellisuuden salaisuus
piileksii nakdkulman vaihtamisen taidossa
- kannattaa siis pitdd mielessaan aiemmilla
ryhmakerroilla keskustellut aiheet sisaisen
puheen vaikutuksesta ja positiivisesta suh-
tautumisesta. Jo niiden voima voi kantaa pit-
kalle.

Onnellisuutta voi rakentaa myds haaveilu
ja usko siihen, ettd mukavia asioita vield
tapahtuu - ja ettd olemme edelleen muka-

vien asioiden arvoisia. Unelmat ja niista saatu
mielihyva kertovat mielen voivan hyvin, ja
haaveilun avulla saa aina halutessaan taukoa
arjesta. llman haaveita tai toiveita voi olla
hankalaa I6ytaa motivaatiota hyvaan arkeen
tai eldamantapojen muutokseen. Haaveesi
voit kuitenkin toteuttaa vain sina itse, mui-
den ihmisten kautta ne eivat toteudu. Siksi
kannattaa kiinnittaa huomiota niihin asioihin,
joihin voit itse vaikuttaa.

Talld ryhmakerralla jokainen tekee itsel-
leen hyvan paivan ja hyvan eldman reseptin
omasta nakdkulmastaan. Tehtavassa keski-
tytdan vain asioihin, joista voi itse paattas.
Tarvittaessa tehtadva voidaan alustaa edel-
lisen kerran paatteeksi, jotta sitd on ehditty
tarpeeksi kypsytelld ja aiheen kasittely joh-
taa syvempaan keskusteluun. Tarkoituksena
on huomioida paitsi omat mieltymykset
myods se, miten erilaisista tai samanlaisista
asioista hyva paiva ryhman kesken koostuu.
Parhaimmillaan tdma voi lisadta ryhmalaisten
solidaarisuutta ja kykyad hahmottaa asioita
toisen kannalta. Talla tavoin onnea ja hyvia
hetkia voidaan lisata paitsi ryhmalaisten
myos heidan laheistensa arkeen.

Ennen harjoituksia keskustelkaa jalleen
ndista aiheeseen virittavista seikoista:

% Mitd onnellisuus tarkoittaa sinun
eldmassasi?

% Kuinka usein koet olevasi onnellinen?

< Millaisista asioista haaveilet?
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Keksikad niin monta onnellisuuteen liittyvaa aforismia kuin vain kek-
- sitte. Ne voivat olla tunnettuja, kuten "Kell’ onni on, se onnen katke-
J kdoN”, tai itse keksittyja. Piileekd niissa totuus? Keskustelkaa!

Harjoituksia

»RESEPTI HYVAAN ELAMAAN
- elama on ihanaa, kun sen oikein oivaltaa”

Mita tarvitaan?
Kaikille monistettu hyvan eldman resepti (sivu 52).

Mita tehdaan?
Hyvan elaman reseptin tayttdohje:

Pohdi aluksi aiemmman keskustelun pohjalta, mitkad asiat tekevat juuri
sinun eldmastasi paremman. Mita olet vailla tai mita haluat enemman?
Mikd on sinun "diagnoosisi’?

9 Kirjaa nama ajatukset Oma diagnoosini -kohtaan.

9 Ryhtykaa sen jalkeen tayttamaan alla olevaa taulukkoa kohtien 1-3 ohjei-
den mukaan. Nain syntyy hyvan eldaman resepti juuri sinulle. Voit jatkossa
tarkistaa saannollisin valiajoin, oletko muistanut noudattaa reseptiasi.

1. Kirjaa "Minut tekee onnelliseksi” -kohtaan asioita, jotka saavat sinut
tyytyvaiseksi eldamaasi.

2. Kirjaa, kuinka paljon tai usein toivoisit saavuttavasi kohdassa 1
mainitsemasi asiat ("annostus”).

3. Kirjaa, miten aiot tdman tavoitteen saavuttaa - mitd voit itse tehda?

Esimerkki:

Minut tekee onnelliseksi Kuinka paljon tarvitsen? Miten saavutan?

1. Hetki omaa aikaa 2. Joka ilta ennen 3. Vetaydyn lukemaan
nukkumaanmenoa kirjaa

1. Ulkoilu 2. Riittavasti, monena paivana 3. Hankin kunnon
viikossa sateenvarjon ja

hyvat kengat ja ulkoilen
sadastd huolimatta
vahintadan joka

toinen paiva
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»HYVAN PAIVAN RESEPTI,
annostellaan aina tarvittaessa!”

Mita tarvitaan?
Kaikille monistettu hyvan paivan resepti (sivu 54).

Mita tehdaan?

Tarkennetaan edellista reseptia vield koskemaan tata tai huomista paivaa.
Miten voin tehda juuri tasta paivasta tai huomisesta itselleni onnellisen ja
miten tuon hyvan eldman reseptin elementtejd arkeeni? (Kirjaathan jalleen
vain asioita, joihin voit itse vaikuttaa - aurinkoista sdata et voi itse luoda,
mutta voit paattas, ettd paiva on hyva sadekelistd huolimatta. Samoin et
voi valita seuralaiseksi ihnmisia, jotka eivat ole saavutettavissa. Pyri siihen,
ettd paivasi olisi oikeasti toteutettavissa.)

Purkukysymykset resepteista ja haaveilun tarkeydesta:

» Loytyykod resepteista yhteista eri osallistujien kesken - enta eroja?

» Mitka seikat estavat tai hankaloittavat reseptin noudattamista?

* Kuinka usein olisi hyva pitaa "hyva paiva”, jolloin keskittyy omaan
hyvinvointiinsa?

» Mieti tehtavan jalkeen uudelleen, millaisista asioista haaveilet?

* Ovatko haaveesi toteuttamiskelpoisia tai voitko itse vaikuttaa niiden
toteutumiseen?

* Onko haaveet aina syyta pyrkia toteuttamaan?

* Onko haaveilu tarkeaa? Miksi?

Tehtava yksittdisen autettavan kanssa:

Haastattele vastaavat kysymykset ystavaltasi/autettavaltasi. N&in opit parem-
min tuntemaan ystavasi tarpeet ja ilonaiheet. Niihin voit sopivissa maarin
my®ds reagoida: jos ystavasi toivoo vield kerran saavansa maistaa mansikka-
jaatelda, maistelkaa sitd yhdessal!




|

HYVAN PAIVAN RESEPTI S

Hyvaan paivaani kuuluu naita asioita:

Parhaan paivani vietan tassa seurassa:

Mita aion tehda?

Misséa aion olla?

Mita sydn ja juon?

ANNOSTUS: Aina tarvittaessa tai kun kaipaan virkistysta.
Vahimmaisannos on kerran kuukaudessa. Hyvien paivien lisdantyessa
olo voi alkaa tuntua keveammalta myos valipaivina.
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Porukalla puhtia | =

vertaisuudesta
voliMmaa

apaaehtoistoiminnalla on merkittava hyvinvointia edis-

tava vaikutus yhteiskunnassa. Vapaaehtoisille on tarjolla

monenlaisia tehtavia aina ystava- ja tukihenkildétoimin-
nan toteuttamisesta talkootyohdn ja yhdistysten hallinnolli-
seen toimintaan. Aktiivinen ja vahva toiminta toisten hyvaksi
edellyttaa kuitenkin myos vapaaehtoisten omasta jaksamisesta
huolehtimista. Vertaisilta saatu tuki onkin usein korvaamatonta
vapaaehtoisten hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta.

%= Porukalla puhtia - vertaisuudesta voimaa -oppaat on tarkoi-

~ tettu avuksi ja tueksi vertaisryhman perustamista suunnittele-

ville tai jo vertaisryhmaa ohjaaville vapaaehtoisille. Tama oppaan

[l-osa sisaltaa 12 mielen hyvinvointia ja jaksamista tukevaa tee-

maa harjoituksineen. Teemoja ja harjoituksia voidaan soveltaa

- niin vertaisrynman kokoontumisissa kuin osin myos yksittaisten
2 =2 autettavien kanssa. Porukalla puhtia - vertaisuudesta voimaa
_' - -oppaan l-osa puolestaan tarjoaa kaytanndn vinkkeja vertais-
ryhman perustamista suunnitteleville.
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