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Elamanvaloa-kurssi™ on kehitetty Oulun seudun omaishoitajat ry:n Tukena muutoksessa -
hankkeessa vuosina 2021-2022. Kurssi on tarkoitettu yli 65-vuotiaalle omaiselle, jonka hoi-
dettava laheinen on hiljattain siirtynyt kodin ulkopuoliseen pitkaaikaishoitoon. Tavoit-
teena on tukea omaisia muutosvaiheessa, vahvistaa heidan hyvinvointiaan ja tarjota vertais-
tukea. Kurssilla tutustuu uusiin ihmisiin ja saa uusia nakokulmia ja voimavaroja arkeen. Kurs-
simalli on tarkoitettu jarjestotoimijoiden tai sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten ohjatta-
vakasi.

Olemme koonneet Ohjaajan oppaan seka Materiaalit -tiedostot. Erillisessa Ohjaajan op-
paassa on kurssirunko. Tassa on koottu Elamanvaloa-kurssin™ seka
kurssilaisten harjoituksia. Jos haluat Ohjaajan oppaan ja nama kurssimateriaalit laadukkaam-
pina kansioihin ryhmitettyina erillisina tiedostoina, tilaa sahkdinen pakattu aineisto: yhdis-
tys@osolfi. Al3 jaa materiaaleja muille. Toivomme, ettd opas ja materiaalit innostavat sinua
ohjaamaan Elamanvaloa-kurssin™ muutosvaiheessa olevien omaisten tueksi.

Antoisia kurssipaivia toivottavat,
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kurssipaivan aikataulu

KLO 9 Aamukahvit
KLO 11-12 Lounas
KLO 13.30-14.00 Paivakahvit

KLO 15.00 Kurssipaiva paattyy



e iLMOITA JOS ET PAASE TULEMAAN

o PiDA PUHELIN AANETTOMALLA JA MENE TOISEEN TiLAAN
PUHUMAAN VALTTAMATTOMAT PUHELUT

e TULE PAIKALLE TERVEENA

o HUOMIiOi JOKAINEN: KUUNTELE, ARVOSTA JA KANNUSTA

o KURSSILLA ON VAITIOLOVELVOLLISUUS JA LUOTTAMUK-
SEN iLMAPiiRi
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Kesto n. 20 min

Tavoitteena: Ryhmaytyminen ja tutustuminen
Ymparisto: Muokatkaa tai valitkaa tila, jossa on hyvin tilaa liikkua.

Tarvikkeet: Osallistujien maaran verran lappuja, joissa lukee elainten nimia.
Eli esim. 2 x kana, 2 x possu, 2 x hevonen, 2 x lammas = 8kpl elainlap-
puja.

Liitteena valmiiksi tehdyt elainlaput.
Helppo:
Helpompi keksia aani + elainlajiin kuuluu vain kaksi henkiloa
Haastavampi:

Vaikeampi keksia aanet + samaan elainlajiin kuuluu jo kolme hen-
kilda

Toiminnan eteneminen:

1. Jokainen osallistuja valitsee satunnaisen lapun. Lapun sisaltda ei saa kertoa tai
nayttaa muille.

2. Cocktailit alkavat ohjaajan kaskysta, jolloin kaikki kurssilaiset alkavat aanella
omassa lapussa lukevan elaimen aanella etsien muita lajitovereita.

3. Kun lajitoveri/lajitoverit on loydetty, selvittakaa mita yhteista teilla on ihmisina?

4. Kun kaikki ovat loytaneet lajitoverinsa ja heita yhdistavan asian, jaetaan nama
asiat koko ryhmalle elainlaji kerrallaan.



KANA KANA

POSSU POSSU

HEVONEN HEVONEN

LAMMAS LAMMAS




PIKKULINTU AAS] ITIKKA
PIKKULINTU AAS] ITIKKA
PIKKULINTU AAS] ITIKKA
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Tarvikkeet:
Taustamusiikki ja huivit jokaiselle osallistujalle.

Valmistelut:

Laita musiikki soimaan hiljaa taustalle. Tahan sopii hyvin rauhallinen klassinen
esim. YouTube: Kaunista ja rentouttavaa musiikkia, Vol. 1 ~ kevytta piano-, kitara-
Ja huilumusiikkia

https.//www.youtube.com/watch?v=VADDjLI'YRA

Annetaan jokaiselle osallistujalle huivi.

Jos on sydanvaivoja, valtetaan nostamasta molempia kasia yhta aikaa paan yla-
puolelle.

Huivijumppa tehdaan seisten ja toistoja sopiva maara:
1. Heiluta huivia edessa ylos-alas, ensin toisella ja sitten toisella kadella.
2. Ota huivin molemmista paista kiinni. Pida kadet suorina vartalon edessa ja
huivi tiukkana niiden valissa. Vie huivia ylos alas vuoroin paan paalle ja pol-
viin,

3. Heiluta huivia vartalon edessa oikealta vasemmalle, ensin toisella ja sitten
toisella kadella. Valilla hitaasti, valilla nopeasti.

4. Ota huivin molemmista paista kiinni. Vie ensin huivi leuan alle kasivarret kou-
kussa. Vie sitten kadet suoraan ylospain ja sielta takaisin leuan alle. Voit sa-

malla kiristaa huivia sivuille vetamalla, like muuttuu raskaammaksi.

5. Pida vielakin huivia molemmista paista kiinni. Vie huivi leuan alta polviin ja ta-
kaisin.

6. Ravistele huivia sivuilla vuorotellen kummallakin kadella.
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7. Ota huivin molemmista paista kiinni ja nosta kadet suoraan eteenpain. Tee
ylavartalonkiertoja viemalla huivia oikealta vasemmalle. Lantio pysyy mah-
dollisimman paikallaan.

8. Ota huivin molemmista paista kiinni. Pyorita kasia niin, etta huivi piirtaa suurta
ympyraa ilmassa, ensin toiseen ja sitten toiseen suuntaan.

9. Ota huivi toiseen kateen ja piirra huivilla ilmaan kyljellaan makaavaa kahdek-
sikkoa. Vaihda katta.

10.0ta huivi oikeaan kateen ja nosta vasenta polvea. Vie huivi polven alitse ja
ota se vastaan toisella kadella. Tee nain huivilla kahdeksikkoa jalkojen ym-

parilla.

11. Ota huivin molemmista paista kiinni. Nosta huivi ylos ja laske alas niskan
taakse, sitten ylos ja takaisin alas polviin.

12. Aseta huivin polvien valiin. Purista polvia yhteen ja rentouta,
13. Heita huivia ilmaan ja ota se kiinni.

14.0Ota huivin keskelta kiinni, jotta se lyhenee. Sivele huivilla jalkoja ja kasia yl-
haalta alas ja alhaalta ylos, rauhalliseen tahtiin. Vaihda valilla katta.

15. Heiluttele huivia vapaasti ja ravistele kehoa.

16.Kiita itseasi taputtamalla molemmille olkapaillesi: "Hyva mina, hienosti jum-
pattul”

Huivijumppa muokattu lGhteesta: vahvike.fi, Huiviiumppa VTKL
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Toimin omaishoitajana (esim. kenelle? miksi? kuinka kauan?)
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Omaishoitajuuteni paattyi (esim. milloin? miksi?)

Laheiseni on talla hetkella (esim. missa? vointi?)

Omaishoitajuudessa oli hyvaa

Koin raskaaksi tai vaikeaksi
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Nyt kun katson taaksepain aikaani omaishoitajana

Talla hetkella (esim. arki, paivan kulku, asuminen, tunteet, ajatukset, voimavarat)

Omaisena haluan (esim. yhteisty6 hoivakodin kanssa, osallistuminen, aikaa itselle)

Haluan viela kertoa
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Hengita nenan kautta syvaan sisaan ja suun kautta ulos. Hengita rauhallisestija ota hyva, rento
asento. Sulje silmasi. Hengita syvaan sisaan ja rauhallisesti ulos. Sisaan, ulos, sisaan, ulos. Tun-
net, kuinka kehosi alkaa rentoutua. Paasta pikkuhiljaa irti ymparodivasta hetkesta, aanista ja
ajatuksista. Kadet ja jalat alkavat tuntua painavilta. Hengitat syvaan ja rauhallisesti. Vaivut va-
hitellen syvaan rentouden tunteeseen. Keskity nyt vain hengitykseesi. Keskity viela hengityk-
seesi. Hengita nenan kautta syvaan sisaan ja suun kautta ulos. Syvaan ja rauhallisesti. Sisaan,
ulos.

Olet meren rannassa. Kuulet meren rytmikkaan kuohun vierellasi. Tunnet sen raikkaan tuok-
sun ja maistat sen suolaisen maun huulillasi. Aurinko lammittaa kehoasi. Taivas on pilveton.
Olet tassa ja nyt.

Auringon lampé hiipii lihaksiisi, tunnet, kuinka hento tuuli koskettelee sinua. Olet tassa ja nyt.
Katso rantaa ja naet hiekan. Minka varista se on? Milta se tuntuu jalkapohjissa? Otat muutaman
askeleen, milta se tuntuu? Astu rantaveteen. Hiekka on nyt viilleampaa. Jatka kavelya ranta-
vedessa. Katso taaksesi ja naet, kuinka askeleesi huuhtoutuvat takaisin mereen. Olet tassa ja
nyt. Et tarvitse mitaan muuta. Tassa ja nyt. Kaikki on tassa hetkessa. Ei ole mennyttq, ei tulevaa,
on vain tama hetki.

Katsot merelle, naet kaikki ihanat varit. Aallot lahestyvat rantaa lempeasti ja menevat takaisin.
Uudelleen ja uudelleen. Hengita nenan kautta syvaan sisaan ja suun kautta ulos. Syvaan ja
rauhallisesti.

Ota pyyhe ja levita se hiekalle. Asetu pyyhkeen paalle makaamaan. Tunnet, kuinka lammin,
pehmea hiekka muotoutuu allasi juuri sinulle sopivaksi. Olet yhta maailmankaikkeuden
kanssa. Siina on hyva olla. Juuri sellaisena kuin sina olet. On vain tama hetki. Aurinko lammittaa
kehoasi, olosi on ldmmin ja rentoutunut. Anna lampiman olon taytta mielesi. On vain tama
hetki, tassa ja nyt.

Hiljalleen alat palautua nykyhetkeen. Painon tunne kasissasi ja jaloissasi helpottaa ja tunnet
itsesi virkistyneeksi. Auringon lampo jaa muistoksi ihollesi. Liikuttele jaseniasi. Kipristele var-
paita ja sormia, nostele hartioita. Avaa silmat ja tule takaisin tahan hetkeen.

Venyttele viela lopuksi. Milta nyt tuntuu?

Lahde: https:/ /www.elakeliitto.fi/sites/default/files/2018-06/MunSuntarina_web.pdf
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OMAISEN TUNNERATAS ( )
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1. Merkitse punaisella varilla muutostilanteessa kokemasi tunteet,

kun laheisesi siirtyi kodin ulkopuoliseen pitkaaikaishoivaan.
Tarkastele kaikkia Tunnerattaan ulkokehalla olevia sanoja.

Merkitse sinisella varilla ne tunteet, joita tunnet vahvimmin nykyisessa tilanteessasi.
Tarkastele jalleen kaikkia Tunnerattaan ulkokehan sanoja.

Voit merkita samojakin tunteita kuin edellisessa kohdassa.

3. Pohdi huomaatko muutosta tunteissa tai niiden voimakkuudessa?
Voit myos lisata omia tunnesanoja rattaalle!
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Tunnerataskuvio muokattu Iéhteestd: “Katja Myllyviita: Tunne tunteesi, 2020”
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TUNTEIDEN TUULETUS

Kesto 10-20 min

Tarvikkeet: varikkaita sifonkihuiveja ja taustamusiikkia

1. Lammittely:
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-Ohjaaja laittaa musiikin soimaan taustalle. Musiikin on hyva olla tausta-
musiikiksi sopivaa, rauhallista klassista tai luontoaania. Esim. YouTube:
Kaunista ja rentouttavaa musiikkia, Vol. 1 ~ kevytta piano-, kitara- ja huilu-

musiikkia https.//www.youtube.com/watch?v=VADfDjLrYRA

-Kaikilla osallistujilla on omat huivit 1-2kpl. Kurssilaiset liikkuvat tilassa ja

heiluttelevat huiveja aluksi vapaasti musiikin mukana.

2. Tunteiden tuuletus:

-Ohjaaja antaa ohjeita, joiden mukaan huiveja tulee heilutella: esim. "iloi-

sesti”, "vapaasti’, "vihaisesti" jne. Voit kayttaa apuna naita tunnesanoja:

3. Lopuksi

Ahdistunut
Alakuloinen
Epavarma
Hermostunut
Hidas
Hammentynyt
Innoton
Jannittynyt
Kirea
Kiukkuinen
Lamaantunut
Levoton
Peloissaan
Raivostunut
Surullinen
Suuttunut
Tuskainen
Uupunut
Vihainen
Viilea
Vasynyt

Eloisa
Energinen
Hilpea
Huoleton
Iloinen
Innostunut
Juhlallinen
Lempea
Leppoisa
Onnellinen
Optimistinen
Pirtea
Rauhallinen
Reipas
Tyyni
Tyytyvainen
Vahva
Valpas
Vapaa
Vilkas
Virkea

-Osallistujat voivat tuulettaa huiveja vapaasti musiikin tahtiin.,

Soittolistaehdotus YouTubesta, patkia naista:

Spring Waltz, https.//www.youtube.com/watch?v=dN1XUV6QclU
Pirates of the Caribbean, https.//www.youtube.com/watch?v=yRh-dzrl4Z4

Song from a Secret Garden, https.//www.youtube.com/watch?v=jR1gerSNTYk
Hungarian Dance, https.//www.youtube.com/watch?v=3X9LvCaWkkQ

)
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Joskus meidan on vaikea kohdata tunteitamme. Se voi johtua esimerkiksi siita, etta pel-
kaamme niiden voimaa tai toisinaan arvostelemme tunteitamme, ikaan kuin ne olisivat jol-
lain lailla vaaria tai pahoja jopa, havettavia. Tunteet ovat kuitenkin tarkeita. Usein ne yrittavat

suojella meitq, tai heijastavat sita mika on meille merkityksellista.

Taman harjoituksen tarkoituksena on auttaa sinua antamaan itsellesi lupa tuntea sita, mita
tunnet, ilman, etta arvostelet tunteita, tai arvostelet itseasi. Ilman, etta toimit tunteiden poh-

jalta. Sanot tai teet mitaan.

Istahda mukavaan asentoon ja anna silmien sulkeutua, jos se tuntuu hyvalle ja riittavan tur-
valliselle. Tuo huomiosi sitten tamanhetkiseen sisaiseen kokemukseesi aivan sellaisena

kuin se juuri nyt on. Huomaat ehka ajattelua tai mielikuvia tai ehka kehon tuntemuksia.

Huomaa sitten, onko tassa hetkessa jotain tunteita lasna. Jos huomaat jonkin tunteen il-
maantuvan, voit mielessasi ystavallisesti nimeta sen. Onpa tunne sinulle miellyttava, neut-
raali tai epamiellyttava. Nimea tunne hyvantahtoisesti. Saatat huomata levollisuutta, kiireen
tuntua, pelkoa, iloa, surua tai ehkapa vastustusta, helpotusta, arsytysta, kaihoa, haikeutta,
vasymysta, kaipuuta, tyyneytta. Mita ikina tunnetkin, sinulla on lupa tuntea sita. Ihan vain
havainnoi tunteitasi pehmeasti nimeten, sita mita ilmaantuu hetkesta toiseen. Joillekin on
vaikeaa kohdata esimerkiksi surua, pelkoa, hapeaa ehka vihaa ja toisten taas on vaikea
suoda itselleen iloa, riemua tai ehka rauhaa. Tieda, etta kaikki tunteesi ovat sallittuja. Vaikka

vain hetken ajan, anna itsellesi lupa tuntea sita mita tunnet.

Lahde: Itsemydtatunnon taito, https.//www.youtube.com/watch?v=U62TuH4Hy4g
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Kesto 60 min

Tavoitteena: Kurssilaiset tunnistavat ja kuvailevat kokemiaan tunteita kehossaan.

Ymparisté: Muokatkaa tai valitkaa tila, joka mahdollistaa maalaamisen ja tyoskente-
lyn isoilla rakennuspapereilla (seindlla, poydalla, lattialla).
Esimerkiksi paperin voi kiinnittaa seinalle, piirtaa siina aariviivat ja
Jatkaa tyoskentelya seisten.
Tarvikkeet:
Akryylimaalit tai vesivarit
Pensselit
Vesikippoja
Varien sekoitusalustoja
Rakennuspaperia/suojapaperi
Tusseja
Maalarinteippia
Maalaa tunteesi nakyviksi -tunnevarit - tulostettuna

Toiminnan eteneminen:

1. Kurssilaiset hakevat itselleen maalaustarvikkeet (varit, pensseli, vesikippo ja tar-
vittaessa varien sekoitusalusta), tussin ja paperin.

2. Kurssilaiset valitsevat parin, joka auttaa piirtamaan aariviivat itsesta suojapape-
rille. Haarojen kohdalla ja mahdollisesti muissa itselle intiimeissa kohdissa voi
aariviivat piirtaa itse. Jos kokee epamiellyttavaksi antaa toisen piirtaa voi itse

tehda aariviivat niilta osin kuin vain pystyy ja tehden loput vapaalla kadella.

3. Adriviivat piirrettya aloitetaan maalaaminen. Kurssilaiset maalaavat perustunteet
(ILO, SURU, VIHA, PELKO, RAKKAUS) omien aariviivojensa eli kehonsa sisalle.

I. Ohjeistus kurssilaisille:

4. Jaetaan ryhmassa ajatuksia tunteista ja niiden kehollisesta kokemisesta maa-
lauksien avulla. Loytyykd samankaltaisuutta? jne.
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1. Maalaa alla olevaan taulukkoon jokaista tunnetta kuvaava vatri.
2. Missa kohti tunteet tuntuvat kehossasi? Missa ilo tuntuu? Missa suru?

Enta viha, pelko ja rakkaus? -> Maalaa tunteet nakyviksi yksi kerrallaan
vareina ja muotoina kehosi aariviivojen sisalle.

TUNNE VARI

iLO

OQURU

ViHA

PELKO

RAKKAUS
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Kesto n. 20 min

Luetaan teksti seksuaalisuudesta:

Seksuaalisuus on osa ihmisyytta syntymasta kuolemaan asti, ja se muuttuu elamanvai-
heiden ja ian mukana. Seksuaalisuus nakyy tavassamme ajatella ja olla. Se nakyy siing,
kuinka koemme itsemme ja kehomme, kuinka ilmaisemme itseamme esimerkiksi pu-
keutumisella ja kayttaytymisella ja mista tai kenesta olemme kiinnostuneita. Seksi puo-
lestaan on tekoja, joita seksuaalisuutemme pohjalta teemme. Seksi mielletaan usein
pelkaksi yhdynnaksi, mutta se on myds paljon muuta: flirttailua, fantasioita, itsetyydy-
tysta, koskettamista, halaamista ja suutelua.

Seksuaalisuus ei ilmene kaikilla ihmisilla samalla tavoin. Toiset ilmaisevat luontaisesti
seksuaalisuuttaan enemman kuin toiset. Joillekin seksi ei merkitse oikeastaan juuri mi-
taan. Olipa sinun tapasi seksuaalisuuden ilmaisuun millainen tahansa, se on normaalia ja
oikein silloin, kun se tuntuu sinusta hyvalta eika vahingoita toisia.

Parisuhteessa intiimi, vain puolisoiden tiedossa oleva seksielama ja -salaisuudet vahvis-
tavat me-henkea ja tekevat hyvaa suhteelle. Seksuaalisuus kuitenkin hairiintyy helposti
etenkin eldaman muutosvaiheissa. Seksuaalisuus ja sen toteuttaminen itselle sopivalla ja
nautinnollisella tavalla on yksi keskeisista elamanlaatuumme vaikuttavista asioista,
minka vuoksi ongelmien ilmaantuessa kannattaa rohkaistua hakemaan apua joko yksin
tai yhdessa kumppanin kanssa.

Keskustelua esim. naista aiheista:
Millaisia ajatuksia luettu teksti herattaa kurssilaisissa?

Mita ajattelet [aheisyydestda, seksuaalisuudesta ja seksista?

Kurssilaisia voi myoés pyytaa pohtimaan mielessaan seuraavia asioita:

Mita kehosi ja mielesi kaipaa juuri nyt? Mita voisit tehdg, jos toivot muutosta?

Muistutetaan lopuksi, etta ei kannata jaada pohtimaan asioita yksin, jos kaipaa neuvoja
Jja tukea seksuaaliseen hyvinvointiin liittyen. Ohjataan kurssilaisia esimerkiksi seksuaali-
neuvojan, laakarin, jarjestdjen tyontekijdiden, fysio- tai toimintaterapeutin tai psykiatrisen
sairaanhoitajan luokse keskustelemaan mietityttavista asioista.

Tekstia ja Rysymyksic muokattu oppaasta: Muistisairaus ja seksuaalisuus - Sinulle, joka pidat huolta puoli-
sosta, jolla on muistisairaus, 2022, Omaishoitajaliitto ry, Maaret Merildinen.
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Kesto 40 min

Tarvikkeet:

Tulostetut tunnesanat (seuraavalla sivulla) leikattuina. Jokaiselle parille
yksi pakka eli 12 tunnesanaa.

Vinkki: Tulosta sanat varilliselle tai vahvemmalle paperille. Jos laminoit sa-
nat, lisad varikas paperi taustapuolelle, jotta sana ei nay lapi.

Pelaaminen:
1. Osallistujat pelaavat Tunnealiasta pareittain.

He nostavat pakasta vuorotellen tunnesanan ja selittavat sen parille.
Parin pitaa arvata mista sanasta on kysymys.

e Selittgja el saa sanoa kyseista sanaa, vaan sita taytyy kuvailla toi-
sin sanoen.

e Voi selittaa miten tunne tuntuu kehossa tai mita ajatuksia tahan
liittyy.

e Eleitaja ilmeita voi myos hyodyntaa.

¢ Vaikka sana olisi jo arvattu, kehotetaan kuvailemaan missa tilan-
teissa tyypillisesti kokee tallaista tunnetta.

2. Kun kaikki sanat on selitetty, pelaajat valitsevat sanoista ne tunteet,
jotka kokevat arjessa hankalimmilta. Voi tuoda keskusteluun mukaan
myos sellaisia tunteita, joita ei ole korteissa.

3. Parit miettivat yhdessa keinoja, miten hankalaa tunnetta voi sietaa ja
millaisia hyvia keinoja sen ilmaisuun, purkamiseen ja kasittelyyn voisi
olla.

Purkaminen:

Parit jakavat muille osallistujille ratkaisujaan ja ajatuksiaan hankaliin tuntei-
siin liittyen. Lopuksi yhteista keskustelua.
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KiiTOLLINEN

INNOSTUNUT

ONNELLINEN

ILOINEN

VIRKiISTYNYT

HELPOTTUNUT

LOUKKAANTUNUT

RASITTUNUT

ViHAINEN

TURHAUTUNUT

MASENTUNUT

SURULLINEN
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PVM . L !
OMAISENA EDELLEEN

klo 9-10 Majoittuminen ja aamukahvit

10-11 Toimintaa

11-11.30 Toimintaa ulkona (saavaraus)

11.30-12.30 Lounas

12.30-14.30 Toimintaa

14.30-15.30 Paivakahvit ja lepo
15.30-16.30 Toimintaa

16.30-18 Paivallinen ja lepo
18-20 Toimintapisteet ja lepo

20-21 Iltapala ja illanvietto (sauna halukkaille)
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ARKI JA VOIMAVARAT

klo 8-9

9-11

11-11.30

11.30-12.30

12.30-14.45

14.45-15

Aamupala

Toimintaa

Ulkoilua (saavaraus)
Lounas ja pakkaaminen
Toimintaa

Lahtokahvit. Kurssijakso paattyy.
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Tutustumiseen ja mielikuvituksen herattelyyn.

Leikkaa suikaleiksi, pida kadessa tai laita pussukkaan ja pyyda osallistujia arpomaan
oma Jossittelukysymys ja vastaamaan siihen. Kysymykset voi kysya myos viereiselta
henkilolta.

Tehnyt Kirsi Alastalo 2015 RyhmaRenki.fi ~ Valmiit tulosteet osoitteista:
https://ryvhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Jossittelukysymykset-1-sina-muo-

dossa.pdf
https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/01/Jossittelukysymykset-1_mina-

muodossa.pdf

Jos olisit kasvi, mika kasvi olisit? ? o .

Jos olisit elain, mika elain olisit? o lf Olisi kasy;
Jos olisit kivi, millainen kivi olisit? (2 q’ 9 Kasy; o/isl." ;
Jos olisit kaappi, mita kaapissa olisi sisalla? N e

Jos olisit lamppu, millainen lamppu olisit?
Jos olisit laukku, millainen laukku olisit?
Jos olisit rakennus, mika rakennus olisit?
Jos olisit ikkuna, millainen ikkuna olisit?
Jos olisit kello, millainen kello olisit?

Jos olisit koru, millainen koru olisit?

Jos olisit kirja, millainen kirja olisit?

Jos olisit laulu, millainen laulu olisit?

Jos olisit soitin, mika soitin olisit?

Jos olisit maalaus, millainen maalaus olisit?
Jos olisit veistos, millainen veistos olisit?
Jos olisit saatila, millainen saatila olisit?
Jos olisit museo, millainen museo olisit?
Jos olisit nahtavyys, mika nahtavyys olisit?
Jos olisit auto, mika auto olisit?

Jos olisit vesisto, millainen vesisto olisit?
Jos olisit tahti, mika tahti olisit?

Jos olisit juhla, millainen juhla olisit?

Jos olisit elokuva, millainen elokuva olisit?
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Kesto n. 30 min

Helppo ja hauska ja kaikille soveltuva luonnon havainnoimiseen liittyva
peli.

Pelista on kehitetty alkutalvelle ja kevaalle sopivat bingot. Valitse siis vuo-
denaikaan sopiva bingo.

Tarvikkeet:

e bingo-tulosteet
e lyijykynat
e halutessaan kirjoitusalustat

Valmistelut:

Etukateen tulee miettia sopiva paikka tai alue luonnosta tai pihapiirista,
Jjosta pelaajien on mahdollista loytaa bingon asioita.

Jokaiselle osallistujalle mukaan bingo ja lyijykyna.

Toteutus:

|deana on etsia ymparistosta bingon ruudukossa olevia asioita. Kun asia
loytyy, se merkitaan ruudukkoon. Kun pelaaja on saanut rastittua tayden
pysty-, vino tai vaakasuoran rivin, tulee huutaa BINGO! Ohjaaja tarkistaa ri-
vin.

Jos osallistujat ovat nopeita, voi yrittaa saada myos koko ruudukon tay-
teen.

Bingoa voidaan pelata myos pienryhmissa tai pareittain.
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KEVATBINGO

o SULKATAI | ..
SILEA KiVi RUOHOA Do | LINTU MAASSA
JOTAIN MiKA HARAKKA N
ALKAA KAPY TAI "msé'}zm
M-KiRJAIMELLA VARIS
JOTAIN MiKA
ORAVA VETTA KUKKA | Ei KUULU LUON-
TOON
LINNUN N JANIKSEN PA-
LAULUA HIIRENKORVA HYONTEINEN PANA

@ OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT
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TALVIBINGO

Kurssikaverin
lempivuodenaika

Loysin jotain

Sytytin kynttilan

. tunnelmaa
on: punaista
luomaan
Loysin jotain mika HSrobASIN
alkaa Loysin tuohta PP
kuumaa juomaa

M-kirjaimella

Hyrailin
Joulupuu on
rakennettu
-laulua

Kavelin
kaverin kanssa
kasikynkkaa
5 metria
takaperin

Nain tontun

@ OULUN SEUDUN OMAISHOITAJAT
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KYSYMYKSIA KOKEMUSASIANTUNTIJAN Q)

PUHEENVUORON TUEKSi

KysymyRsica voi karsia tai muokata. Kysymykset annetaan etukateen kokemusasiantunti-
Jjalle, jotta niihin ehtii valmistautua.

Aika puolisona, omaishoitajana ja omaisena:

1. Kuka olet ja kenen omaishoitajana olet toiminut?

2. Kuinka kauan huolehdit laheisestasi ja milloin teit sopimuksen omaishoidosta

kunnan kanssa?

Milta tuntui alkaa viralliseksi omaishoitajaksi?

Oliko laheisesi vuorohoidossa? Mita muuta tukea tai apua sait omaishoidon tu-

eksi?

Miten paatos pitkdaikaishoitoon siirtymisesta syntyi?

Mita ajatuksia tai tunteita muutostilanne heratti?

Mihin hoivakotiin laheisesi muutti?

Miten teidat otettiin vastaan?

Viihtyikd laheisesi hoitokodissa?

10. Millaista omaisyhteisty® oli? (esim. vierailut, osallistuminen arkeen ja hoitoon, ta-
pahtumat, yhteydenpito, kohtaaminen henkildokunnan kanssa)

11. Kuinka kauan laheisesi asui hoitokodissa? Miten kuvaisit viimeisia aikoja ja saat-
tohoitoaikaa?

> w

© N OO

Laheisen menehdyttya:

12. Nyt kun katsot taaksepain: Mika tuntui vaikeimmalta? Miten kasittelit surua ja
luopumista?

13. Mista asioista jai hyvia muistoja? Mista sait voimaa vaikeissa hetkissa? Mika auttoi
jaksamaan?

14. Millaiseksi uusi arkesi on muotoutunut? Mista onni koostuu nyt?

Elamanvaloa-kurssi:

15. Mita haluaisit sanoa tai miten haluaisit kannustaa omaisia, joiden laheinen on siir-
tynyt pitkaaikaishoitoon?
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Kesto n. 15 min

Tarvikkeet:

aikakausilehtia tai sanomalehtia
kyna
paperia

Ohjeistus:

Kokeillaan Dada-runoilua. Se on helppo tapa runoilla, vaikkei olisikaan en-
nen kirjoittanut runoja.

1. Avaa lehti satunnaisesta kohdasta

Osoita satunnaisesti sormella aukeamalla olevaa tekstia
Katso mihin sanaan sormenpaasi osuu

Kirjoita osoittamasi sana ylos

Toista tama yhteensa 10 kertaa, niin saat 10 eri sanaa

Ja DADAA sinulla on runo!

Nimea runo!

©® N O O A W N

Lue runo aaneen
Lisavinkki:

Sanoja voi jarjestella, muokata tai lisata haluamallaan tavalla. Nain saa va-
han pidemman runon ilahduttamaan arkea.
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TOIVEET OMAISYHTEISTYOLLE ()
Kesto n. 30 min %’Sﬂom’é

Tarvikkeet:

Kartonkia ja tusseja

Toiminta:

-Jaetaan kurssilaiset 3-4 hengen pienryhmiin.

-Ryhmat kokoavat isolle kartongille "Toiveita omaisyhteistyolle” 15 min.
-Ryhmat esittelevat toiveensa muille kurssilaisille 15min

-Mahdollisesti yhteista keskustelua
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Kesto n. 40 min

1. Ohjaaja johdattaa aiheeseen:

Olette kaikki toimineet omaishoitajina. Nyt kun laheinen on muuttanut hoi-
vakotiin, omaishoitajuus on paattynyt. Vaikka tilanne on muuttunut ja vastuu
hoidosta on siirtynyt muille, olet edelleen omainen ja yksi tarkeimmista ih-
misista laheisellesi. Muutostilanteessa joutuu sopeutumaan uuteen rooliin
Jja se voi vieda aikaa. Voi joutua etsimaan tasapainoa uudenlaisen arjen ra-
kentamisessa. Minka verran vietan aikaa hoitokodissa ja kuinka usein vierai-
len? Haluanko osallistua laheiseni hoitoon ja huolenpitoon vai luovutanko
tehtavat kokonaan hoivahenkilokunnalle? Olenko osallistuva omainen vai
onko talla hetkella tarkeampaa palauttaa omia voimia? Seuraavassa harjoi-
tuksessa pohditaan sita, mitka ovat tarkeimpia asioita sinulle, kun roolisi on
muuttunut omaishoitajasta omaiseksi.

2. Kurssilaiset tekevat Omaishoitajasta omaiseksi -kirjoitusharjoituk-
sen itsekseen (Millainen omainen mina haluan olla?), 210min

3. Ohjaaja:
Muutostilanne aiheuttaa monenlaisia ajatuksia ja tunteita. On tarkea muis-
taa, etta ei ole yhta ainoaa oikeaa tapaa toimia. Jokaisen elamantilanne, toi-
veet ja voimavarat ovat yksilollisia. Joskus myos ulkoiset tekijat voivat rajata

toiveita esim. vierailuajat tai muut rajoitukset. Kenenkaan ei myoskaan tar-
vitse kokea syyllisyytta siita, jos ei jaksa tai halua kayda hoivakodissa.

4. Kurssilaiset jakavat vuorotellen toisilleen 1-3 tarkeinta asiaa, 25min

5. Kootaan ja paatetaan harjoitus
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Millainen omainen mina haluan olla?

Valitse 1-3 tarkeinta asiaa, jotka haluat jakaa muille
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MATKA LEMPIPAIKKAASI

Kesto n. 5 min
(Taustamusiikkia)

Ota mahdollisimman mukava asento. Voit istua tai menna makuulle. Tarkeinta on, etta
sinulla on hyva ja rento olla. Voit ottaa peittoa paallesi, tai tyynyn paasi alle, jotta sinulla
on mahdollisimman helppo ja hyva olla harjoituksen ajan.

Anna nyt hengityksesi tasoittua ja kehosi rentoutua. Jos koet tarvetta muuttaa asen-
toasi, tee se nyt.

Hengita muutaman kerran syvaan sisaan ja anna ilman virrata vapaasti ulos. Anna ke-
hon painua rentona alustaa vasten. Tunne kuinka lammin ja rento olotila valtaa kehosi.

(Tauko 10 s)

Kuvittele nyt, etta saavut viettamaan kaunista kesapaivaa johonkin sinulle tuttuun ja
tarkeaan paikkaan. On ldammin aurinkoinen kesapaiva. Lahdet kavelemaan eteenpain.
Voit riisua kengat, jos haluat ja tunnustella milta maa tuntuu jalkojesi alla, kun jatkat
matkaa. Katsele ymparillesi. Millaisia kasveja, puita tai pensaita naet ymparillasi? Huo-
maa lehtien varien eri vivahteet auringon osuessa niihin. Onko ymparillasi vesistoa?
Lampea, jarvea, jokea tai merta. Voitko kuulla laineiden liplatuksen. Tunnet lampiman
tuulen vireen ihollasi. Sinulla on hyva ja rauhallinen olo.

Etsi nyt ympariltasi kohta, johon voisit menna hetkeksi lepaamaan. Kavele paikkaa kohti
Ja levita maahan suuri pehmea viltti. Asetu viltille lepaamaan ja ota hyva asento. Tama
on sinun lempipaikkasi. Tunnet olosi rennoksi ja hyvaksi. Aurinko lammittaa mukavasti
kehoasi, kun lepaat tassa hetken.

(Pitka tauko n. 1 min)

Kun olet levannyt hetken lempipaikassasi, nouse ylés. Lahde kavelemaan kohti paik-
kaa, josta saavuit. Olosi on levannyt ja rentoutunut.

Jatkossa voit aina palata lempipaikkaasi, kun haluat hetken levata, rentoutua ja saada
uutta energiaa.

Voit alkaa likkutella kehoasi, siten mika nyt tuntuu sinulle hyvalta ja tarpeelliselta. Voit
avata silmasi. Heraile rauhassa. Anna hyvan energian ja olon kulkea mukana paivas-
sasi.

Lahde: Essi Jarvinen, https.//www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-nuorille-ja-aikuisille/matka-
lempipaikkaasi/
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Tarvikkeet:

Kangaskassi, sabluuna, tekstiilimaalit (halutessasi myos kangastussit),
maaleille sekoitusalusta, vaahtomuovisiveltimet, suojapahvi, leivinpaperia,
silitysrauta ja -lauta.

1. Laita kangaskassin sisalle pahvinpala, muuten vari menee suo-
raan lapi ja kuvio loytyy myos kangaskassin toiselta puolelta,

2. Kiinnita valitsemasi sabluuna kangaskassiin teipilla ja tuputtele
tekstiilimaali sabluunan lapi kankaalle. Voit halutessasi kayttaa
kangaskassin painamisessa luonnonmateriaaleja tai itsetehtyja
sabluunoita.

Silitettavien painantaan soveltuvien varien (Textil Color) lisaksi kay-
téssasi on kangastusseja (Double-ended fabric pens), joita ei tar-
vitse kiinnittaa silitysraudalla. Ne kuivuvat 24 tunnissa.

3. Irrota sabluuna kassista.

4. Kun painovari on kuivunut, kiinnita vari kankaaseen silittamalla
silitysraudalla niin, etta painatuksen ja silitysraudan valissa on

leivinpaperi.

5. Silitysrauta kannattaa pitaa kuumimmalla ohjelmalla. Silita ku-
viota noin 5 minuuttia.

6. Kangaskassi on valmis kayttéoon. Pesu 40 asteessa.
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Kesto n. 60 min

Tarvikkeet:

A3 kokoisia eri varisia kartonkeja
Tusseja ja puuvarikynia
Aikakausilehtia

Saksia

Puikkoliimaa

Koristeteippeja

Tarkoitus ja tavoitteet:

Kuvakollaasin tavoitteena on pysahtya tarkastelemaan omaa arkea:

Mista kaikesta se koostuu talla hetkella (toiminnoista ja toimintakoko-
naisuuksista)?

Kuvakollaasi-tyoskentelyn avulla voi tehda tarkeita havaintoja mm. siita
onko tyytyvainen omaan elamaan ja arkeen talla hetkella. Ovatko uni ja
lepo, harrastukset, liikunta, tyot (esim. vapaaehtois- tai kotityot), sosiaaliset
suhteet, ravitsemusasiat tasapainossa?

Ohjeistus:
1. Piirra kuvakollaasin keskelle itsesi tai etsi kuva, joka kuvastaa sinua.

2. Etsilehdista kuvakollaasiin asioita, joista arkesi talla hetkella koostuu.
Leikkaa, liimaa ja tasmenna ajatuksia kuvakollaasiin naista asioista.
Voit myos piirtaa ja kirjoittaal

—>Voit tarkastella omaa arkea myos asumisen, unen ja levon,
harrastuksien, likunnan, toiden, sosiaalisien suhteiden ja ravitsemuk-
sen nakokulmasta.

Muista, etta ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa tehda!

3. Kun olet saanut kuvakollaasin valmiiksi, pysahdy katsomaan arkeasi
ja pohdi:

Oletko tyytyvainen arkesi sisaltoon?
Onko se tasapainossa?
Pitaisiko jotain tuoda lisaa tai ottaa jotain pois?
Kirjoita havaintosi ylos.
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Kesto n. 75 min

Tarvikkeet Voimavaravihkoon:

Tulostetut Voimakuvat, 1 tai 2 nippua

Tulostetut Vahvuuksista voimaksi -listat
Tulostetut Muistoista voimaa

Tulostetut Voimavaralauseet

Tulostetut Voimavaravinkit

Tulostettu (ja leikelty) ohjeistukset pisteille

A4 kartonkeja eri vareja (vihkon etu- ja takakantta varten)
Nauhoja ja lankoja (vihkon sivujen niputtamiseen)
Rei'itin

Puikkoliimat

Teippeja, myds kuvioteipit

Tusseja

Kynia

Tarroja ja kuvia koristeluun

Tarkoitus ja tavoitteet:

o

() A,
Hisoro™

Jokainen pysahtyy tarkastelemaan omia arkea tukevia vahvuuksia ja voimavaroja
seka kokoaa niista "Voimavaravihkon”. Vihkoa voi myohemminkin katsella, jos kai-

paa naihin asioihin muistutusta tai on raskaampi vaihe.

Ohjeistus:

1. Yhdella poydalla on yleiset tarvikkeet: sakset, liimat, nauhat, rei'itin, kynat,

tussit, kartongit, koristelut.

2. Tulosta ja leikkaa seuraavan sivun ohjeet pisteille ja/tai tulosta koko oh-

jesivu jokaiselle kurssilaiselle. Kaikki tarvitsevat kaksi A4-kartonkia, etu- ja
takasivun.

. Tehtavat asetellaan viiteen eri pisteeseen. Voimakuvat (1-2 nippua) ovat yh-
teisesti selattavissa, mutta muita tehtavia on tulostettu jokaiselle kurssilai-
selle omansa. Tehtavatulosteet 2-5 voi halutessaan myos koota jokaiselle
valmiiksi nipuksi, jos tilaa ei ole erillisille pisteille.

. Osallistujat kiertavat pisteet lapi ja kokoavat oman "Voimavaravihkon”.
Tehtavat voi tehda missa jarjestyksessa vain.

. Lopuksi voi koristella ja nimeta vihkon haluamallaan tavalla.

. Vihkoja ei esitelld muille, mutta jos aikaa jaa niin voidaan yhteisesti kes-
kustella voimavaroista.
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Valitse kuvista itsellesi Voimakuva, joka muistuttaa sinua
jostain arkeasi tukevasta voimavarasta.

Liimaa kuva Voimavaravihkon kanteen.

Voit vaihtoehtoisesti piirtaa itse kuvan.

Jos kuvassa on symboliikkaa niin voit kirjoittaa ajatukset muis-
tiin.

Mita vahvuuksia olet erityisesti kayttanyt viime aikoina?
Vahvuuksien tunnistamisessa voit kayttaa apuna sanalistaa.
Ympyroi vahvuutesi tai keksi niita itse lisaa.

Lisaa lista vihkoon.

Mika muisto tai elamankokemus tuo sinulle voimaa tahan
paivaan?
Kirjoita se ylos ja liita vinkoon.

Taydenna lauseita.
Liita voimavaralauseet vihkoon.

Minka voimavaravinkin nappaat itsellesi mukaan?
Leikkaa ja liimaa vinkki/vinkit vihkon viimeiselle kartongille.
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g SEg,

VAHVUUKSISTA (@)

VOIMAKSI

UisHor™S

NAITA VAHVUUKSIA OLEN ERITYISESTI
KAYTTANYT VIIME AIKOINA (YMPYROI):

Ahkera
Ajattelevainen
Antelias
Armollinen
Auttavainen
Avarakatseinen
Avoin

Avulias

Ei tuomitseva
Elamanhaluinen
Empaattinen
Haaveilija
Harkitseva
Hauska

Herkka
Herttainen
Huolellinen
Huomioonottava

Huumorintajuinen

lloinen
Innostuva
Joustava

Jarkeva

Kannustava
Kantaaottava
Kekselias
Kiitollinen
Kateva
Kaytannollinen
Liilkunnallinen
Lojaall
Luotettava
Luova
Maltillinen
Monitaitoinen
Mukava
Myotatuntoinen
Oikeudenmukainen
Omaperainen
Optimisti
Pirtea
Paattavainen
Rauhallinen
Rehellinen
Rohkea
Runollinen

Sinnikas

Sopuisa
Sosiaalisesti alykas
Sovittelija
Spontaani
Suunnitelmallinen
Suvaitsevainen
Sydamellinen
Taiteellinen
Tarkka

Tarmokas
Tasapainoinen
Toimelias
Toiveikas
Tunteellinen
Tyytyvainen
Vaatimaton
Vaihtelunhaluinen
Viehattava

Viisas
Ymmartavainen
Yrittelias
Ystavallinen




—a
MUISTOISTA VOIMAA
Muisto tai elamankokemus,
joka tuo voimaa tahan paivaan:




Talla hetkella minulle tarkeinta on
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VOIMAVARAVINKKEJA

Pienet arkiset teot ja valinnat vahvista-
vat mielen hyvinvointia. Testaa alla
olevia vinkkeja omassa arjessasi.

= VAHVUUTES|

LAHiPiiRi
LiikKEELLE

Kutsu naapurit ja ystavat
yhteiselle kéavelylle.
Kaverit kannustavat, keho
kiittéa ja mieli virkistyy.

KUNTOILE
KROPPA
KETTERAKSI

Tee kyykkyja ja nouse
varpaille péivittain.

Venyttele ja kurkottele
joka ilmansuuntaan.

ANNA ARvO
ARKISILLE
ASKAREILLE

Tiskaaminen on arvokasta,
haravoiminen hyédyllista.
Loyda pdivittaisista
puuhista mielekkyytta ja
merkityksellisyytta.

Lahde: Voimavinkkeja hyvinvointiin.
Ikaopisto, Mielen hyvinvoinnin tietopankki

https.//ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/voimavinkkeja-hyvin-
vointiin/

KOKEILE
ROHKEASTI
UUTTA

Osallistu lukupiiriin, tutustu
kuntosaliin tai kokeile uutta
ruokareseptia. Luota
taitoihisi ja nauti uuden
oppimisesta.

KiiTA JA
KANNUSTA
iTSEASI.

lloitse onnistumisistasi ja
suhtaudu lempeasti
itseesi haasteidenkin
keskella.

‘ ETSi JA
LOYDA HYVAA

Harjoittele suuntaamaan
katseesi myonteisiin
asioihin arjessa.
Huomaa se, mikd tuo
sinulle iloa ja mista voit
olla kiitollinen.



https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/voimavinkkeja-hyvinvointiin/
https://ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/voimavinkkeja-hyvinvointiin/

Kesto n. 45 min

Tarvikkeet:

A4-paperi, tussit/puuvarit, kyna

Toiminta:

1. Piirra vahvuuspuusi paperin keskelle.

2. Kirjoita vahvuuspuun maaperaan sinulle voimaa ja energiaa antavia
asioita.

3. Listaa puun rungon ymparille asioita, joita haluaisit lisaa elamaan tai
joista et haluaisi luopua.

4. Vahvuuspuun oksille ja lehtiin kirjaa ylos mm. mita teet mielellasi, mil-
laiset asiat opit helposti, mita tehdessasi olet parhaimmillasi.

5. Kirjoita viela taivaalle mista unelmoit ja haaveilet.

Harjoitus muokattu lahteestd https.//ikaopisto.fi/tehtavaarkisto/vahvuuspuu/
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Ptk

Kirjoita alle tavoite, mita kohti haluat
kulkea, mita saavuttaa.

Kuvaa muistilappuun kaytannonaskeleet,
minkalaisilla teoilla voit edeta kohti
tavoitetta tai toivottua tulevaa.




TAUTI JA HOITO -KORTIT

Kesto n. 20-30 min

Sopiva hauskanpito keventamaan kurssipaivaa. Voi esim. jakaa kurssilai-
set kahteen porukkaan. Toisella puolella laakarit ja toisella potilaat. Ensin
potilaat vuorollaan kyselevat laakareilta hoitokeinoja tauteihinsa. Sitten

vaihtuu roolit. Tata voi tehda niin monta kierrosta kuin on intoa ja aikaa.

Kortit voi tulostaa Ryhmarengin sivuilta:

https.//ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2018/02/Tauti-ja-hoito.pdf

© RyhmaRenki Kirsi Alastalo ja Susanna Pietildinen 2016

TAUTI JA HOITO -kortit

Kort for AKOMMOR OCH BOTEMEDEL

|
v . Nyt ovat hyviit
HUUSSIRAVI \ neuvot kalliita,
‘ Mene liiikirille,

|

——— AU | —nono=——
_———_‘—’_’— x-

Mf’)KKl- Sukurasite.
HOPERYYS Ei tunnettua
parannmskeinoa.

e ARVBTF———

—_— T
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N SEUo
&y,

OVi AUKi TULEVAAN Q)

A,
- "’”SHoﬂ‘&
Kesto 30 min

Tarvikkeita:
Ovikortit ostettuna https.//ovikortit.com/ovi-putiikki/korttisariat /ovi-kortit/

TAIZJA

litteena/tiedostossa olevat pixapay-kuvat tulostettuna tai kuviksi teetet-
tyna.

Toiminta:

1. Levitetaan kortit poydalle.

2. Kurssilaiset saavat valita itselleen kortin ja pohtia:
¢ Mista ovesta haluaisit kulkea kohti tulevaa ja unelmiasi?

3. Jaetaan ajatukset toisille.
4. Ohjaaja kysyy samalla:

¢ Millaisia asioita oven toisella puolella olisi?

Leikkaa tastda ohje nakyviin Rorttipoydalle:

MiSTA OVESTA HALUAISIT KULKEA
KOHTi TULEVAA JA UNELMIASI?
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OVIKUVAT. Pixapay
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KESAISET KYSYMYKSET

Kesto n. 10-20 min

Tarvikkeet:

Tulosta Ryhmarengista Kesaiset kysymykset:
https.//ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2019/07/Kesaiset-kysymykset.pdf

Toiminta:
Osallistujat nostavat vuorollaan pakasta kortin ja vastaavat kysymyksiin. Voi
tehda niin monta kierrosta kuin mielenkiintoa riittaa.

Jos kurssi on muuhun vuodenaikaan, niin kysymyskortteja loytyy Ryhma-
renki.fi myos kevaaseen, syksyyn ja talveen liittyen.

JOULUKYSYMYKSET

Kesto n. 10-20 min

Tarvikkeet:

Tulosta Ryhmarengista Joulukysymykset 2:
https://ryvhmarenki.fi/wp-content/uploads/2017/12/Joulukysymykset-monivalinta-Diat-2.pdf

Vaihtoehtoisesti voit nayttaa kysymykset isolla naytolla tai heijastaa sei-
nalle.

Toiminta:
Osallistujat kysyvat vuorollaan toisiltaan jouluisia kysymyksia.
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MIELEN HYVINVOINNIN MIELLEKARTTA KO
Kesto 45 min "
Tarvikkeet:

Yksi iso kartonki ja tusseja

Ohjeistus:

1. Kurssilaiset koostavat yhteisen Mielen hyvinvoinnin miellekartan ja
vastaavat sen avulla kysymykseen:
Mita mielen hyvinvointi tarkoittaa teille ja mista se koostuu?

2. Kun kurssilaiset ovat saaneet miellekartan valmiiksi he esittelevat tuo-
toksen.

3. Vapaata keskustelua ja ajatusten vaihtamista aiheesta. Ohjaajat voivat
halutessaan esittaa kurssilaisille seuraavia kysymyksia:
e Millaisia vinkkeja tai oivalluksia saitte mielen hyvinvointiin liit-
tyen?
¢ Millaisia seurauksia voi olla, jos ei huomioi omaa mielen hyvin-
vointiaan?
¢ Milla tavalla huollatte omaa mielen hyvinvointianne?

4. Lopuksi esitellaan kurssilaisille www.ikaopisto.fi -sivusto, josta loytaa
monenlaista tietoa ja tehtavia mielen hyvinvointiin liittyen.

Leikkaa tasta ohjeistus Rurssilaisille:

MiTA MIELEN HYViNVOINTi
TARKOITTAA TEILLE
JA MiSTA SE KOOSTUU?
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Kesto 10-20 min

Tarvikkeet:

Jouluinen mielikuvajumppa dioilla tai tasta tulostettuna ohjaajalle.

Toiminta:

Ohjaaja johdattaa jumppaa ja yhdessa toistetaan liioiteltuja ja mita mieliku-
vituksellisempia liikkeita. Myos osallistujat voivat keksia sopivia liikkeita. Ta-
voitteena hiki ja hauska tunnelma.

e On aattoaamu, silmasi avattuasi venyttele kunnolla!

e Puetaan vaatteet paalle, harjataan hiukset ja hampaat.

e Syodaan aattoaamun riisipuuro, valilla puhallellaan kuumaa puuroa.

e Lahdetaan kuusenhakuun: tarvotaan umpihangessa, sahataan kuusi
poikki, raahataan kuusi kotiin ja nostetaan tupaan lampenemaan.

e Viedaan linnuille lyhde ja siemenet.

e Lunta on tupruttanut: lakaistaan portaat, kolataan lunta, lapioidaan.

e Sytytetaan kynttila lyhtyyn kurottamalla ylaviistoon. Kumarrutaan sy-
tyttamaan ulkotulet.

e [ ahdetaan pihasaunaan saunomaan: heitetaan loylya, vindotaan pa-
kasteesta otetulla saunavihdalla, pestaan koko keho kurotellen ja
kiertaen. Vilvoitellaan saunan verannalla.

e Palataan tupaan koristelemaan kuusi: Ensin kiinnitetaan valot, sitten ri-
pustetaan pallot ja lopuksi kurotetaan tahti latvaan.

e Lauletaan yhdessa; Joulupuu on rakennettu, joulu on jo ovella. Namu-

sia ripustettu, ompi kuusen oksilla.
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Kesto 45 min
Tarvikkeet:
e purkit jokaiselle (esim. 0,5 litran kannellinen lasipurkki)
e jokaiselle tulostetut kiitollisuustehtavat
e jokaiselle tulostetut kiitollisuusrunot ja mietelauseet

valmiit tyhjat etiketit tai tulostettuna tarra-arkille. Tyhjat etiketit esim.

RYh ma reng ista: https://ryhmarenki.fi/wp-content/uploads/2019/08/Sekalaiset-sailykkeet-etike-
tit-tyhja-pohja.pdf

tai paperia ja kaksipuoliteippia himeamista varten
tyhjaa paperia omia teksteja varten

kynat ja tussit

saksia

washi-koristeteippeja

koristeita halutessaan: nauhoja, tarranauhoja, tarroja

Toiminta:

Ohjaajat ovat laittaneet valmiiksi jokaisen kurssilaisen kiitollisuuspurk-
kiin kiitollisuustehtavat.

Kurssilaiset valitsevat mieleisiaan runoja ja mietelauseita. He leikkaa-
vat ne, seka rullaavat tai taittelevat ne purkkiin. Lisaksi purkkia voi
tayttaa itse kirjoittamillaan teksteilla tai kiitollisuuden aiheilla.

Purkki nimetaan itselle sopivaksi.

Kotona kurssilaiset poimivat purkista lapun kerrallaan luettavaksi tai

tehtavaksi. Lappuja voi nostaa joko paivittain tai silloin kun kokee eri-
tyisesti tarvitsevansa muistutusta kiitollisuuden aiheista.
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Kt ollisumspurkki

1.Leikkaa valitsemasi tekstit
kiitollisuudesta ja laita
purkkiin. Voit halutessasi
taydentad purkkia itse

kirjoittamillasi teksteilla ja
kiitollisuuden aiheilla.

2.Nimed& purkki ja kiinnité nimi

etiketil
5.Koriste

Qa pur

e pur

tavallal

R, ™

Veil mes sujami Taey
keyrerille viest v hapew

Kut ellisumspurkkinsa/ <
27—

<in kylkeen.

<ki haluamallasi

&
_




epead jalaf.

Llina Safminen

g@; on nalirenics JNILJ@

ST WS W
T 0.

mikiip ei irje bprvie,

Eline Selmiren

L%/w[ry’aaaﬁmwzé mictin:

ndiiin an huyp piiei.

Py piiivéi bevata niin.
Sitlii tustoin bubaan nudsaan

miiruu dimdini kanssa

tulisi tamdin plemmiry jultuurn.

&ilm (Sa&nl/tm

LANKA KIERTYY
VYYHDILTE KERALLE.
KEHRAAN JA VARJEAN,
RAKENNAN KUDELMAA.
SIITA TULEE KAUNIS.

RUNOTALO

Jos kukaan muu
ei muista sanoa
kuiskaa: Kiitos!

Taputa itseasi olalle
niin kuin olisit paras
ystavasi
ja eniten perilla
elamasi mutkista
joista tanaankin olet
suoriutunut

Elina Salminen
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Taman Pc‘imﬁn ilo

on tublattava tandan,
mutta buowmisen murbeet
voi surutta sdadstid buomiselle.

Elina Salminen

Nukkumaan kaydessi ajattelen:

O Tarilse o|la
silea 1ai e@a
\?OiclaESeen

R? a
Huomenna mini limmitin saunan, ﬁloﬂ*‘

pidan itsedni hyvana,
kavelytin, uitan, pesen,
kutsun itseni iltateelle,
puhuttelen ystivillisesti ja
ihaillen, kehun:

Sind pieni urhea nainen,
mina luotan sinuun.

Eeva Kilpi

Eld péivi kunnioittaen
jakaista pientd asiaa
elamiissdst. Ilalla koet syvid

kutollisuutta elamdstdsi.
~Hidasta eldamai-

Se hymyili ja
kultasi kaiken
ymparillaan.

=Runotalo-

©lina SﬂIT*'LiHEn

kehisee kervisda.
Virtaa niin, ettei meinaa
&' tabde milliin
husmata huslia.
(? ¢ muista murehtia
maibman mensa.

Ei méeti vahaa eiké aikaa
et katse (ki el née vaivaa.
On vain se enni.
(iteein tovasti
behiseva onn
Ja tawstalla
aivan tavallinen arki.

Elina Sabminen
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0 Ty dmftdd, dithen, KIITOLLISUUS

TEKEE TASTA
L daidl, adlodla, jolla kalpaa, EKEE 451
%&‘a{é&ﬁaa& den cg.a@mm, aukaidee. auia, MERKITYKSELLISEN
Se an, tirkein hkous minkd vei danoa, HIDASTA ELANAT
~June Eipeldinen-
EHlitalliduus

dyddmeedi ﬁfwmrmém hyimin.

%ﬂé’fﬁ; Akt é&"%ﬁfﬁ Lzl dibese. -Sldasis damdd-

y» &f'ﬁw”ﬁf'/fy?zé' i adbendmaiass
/df’ﬁ# M At é:/;;éd

Kidfollisadesto bumpuan
slyessygro ol i
=Vagappee Pimidi-
Foskus tuntuu,
ettd sanat loppuvat.
On vain tamd hetki tdisd,

odotity tilevasta

)
kiztollisuns menneestd., Wlﬂﬂmﬁa

Kuin rajalla uuden ja vanhan, mﬂfﬂﬂffbﬁfﬁﬁf tawalia.

elaman ja kuoleman.

Kaikki sinun kédessisi Luogani,

biljaa.
B Oi miten ihanaa
miten valtava
kiitollisuus
KITOLLISUUS ON _ olisiita
MIELENSAHYVITTAJAN etta oli mahdollista
POLTTOAINETTA. kohdata.

-Runotalo-
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Kiito[[fsuuskz’rje
KIRJOITA KIITOLLISUUSKIRJE JOLLEKULLE, JONKA

KANSSA OLET OLLUT TEKEMISISSA ELAMASI VARRELLA.
KERRO, MIKSI OLET KIITOLLINEN JUURI HANELLE.

Kolme asiaa

PYSAHDY HETKEKSI.
NIMEA KOLME ASIAA,
JOISTA SINA OLET
KIITOLLINEN JUURI NYT.

Kiitollisuuden

L °
JOS KIITOLLISUUS OLISI VARI,
MINKA VARINEN SE OLISI?

ETSI VARI YMPARISTOSTASI JA
OTA SIITA KUVA.

thgydenotto

SOITA TARKEALLE IHMISELLE,
JOSTA ET OLE KUULLUT
PITKAAN AIKAAN.

Unelmat

todeksi

KIRJAA YLOS PAPERILLE MISTA
UNELMOIT TALLA HETKELLA?

LAHDE ROHKEASTI KOHTI
UNELMIASI.
ASKEL KERRALLAAN.

Kaunis asia

ETSI YMPARILTASI JOTAIN
KAUNISTA.
MITA LOYSIT?

Kiitollisuus
-pdivikirja

LISTAA VIIKON AJAN
PAIVITTAIN 3-5 ASIAA, JOISTA
VOIT OLLA KIITOLLINEN.
VOIT LOYTAA
KIITOLLISUUDEN AIHEITA

NIIN PIENISTA KUIN SUURISTA
ASIOISTA.

Tee b %'véid

itsellest

TEE TANAAN JOTAIN
MUKAVAA, JOKA TUOTTAA
SINULLE ILOA.

VOIT OLLA SIITA MYOHEMMIN
KIITOLLINEN.

Hemmottele
itseast

TEE JOTAIN SEURAAVISTA:

* JALKAKYLPY ITSELLESI

« LAHDE KAHVILAAN TAI
RAVINTOLAAN SYOMAAN YKSIN
TAI YSTAVAN KANSSA

« VARAA ITSELLESI HIERONTA-AIKA

« LAHDE LUONTOON
RENTOUTUMAAN

« MENE MUSEOON, KONSERTTIIN
TAI TEATTERIIN

* TAl TEE JOTAIN MUUTA, JOKA
TUOTTAA SINULLE HYVAA OLOA
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Aspor
Kesto 45 min

Tarvikkeet:

e A4 kartonkeja, erivarisia
e sakset kaikille
e tussejaja kuulakarkikynia

Toiminta:

1. Jokainen valitsee itselleen mieluisen varisen A4-kartongin ja leikkaa
sen sydamenmuotoiseksi. Sydamet voivat olla myds valmiiksi leikat-
tuja. Keskelle kirjoitetaan oma nimi.

2. Sydamet kiertavat ja kaikki kirjoittavat toistensa sydameen myonteisia
tai mukavia ajatuksia ja asioita, joita haluaa juuri talle henkilolle viestia.

3. Kun kaikki ovat saaneet kirjoitettua viestin jokaisen sydameen, kayte-
taan hetki omien viestien lukemiseen.

4. Jokainen saa halutessaan lukea aaneen yhden lapulla olevan itselle
merkityksellisen viestin.

5. On hyva viela muistuttaa, etta kun tarvitsee esim. rohkaisua, myota-
tuntoa ja itseluottamusta voi palata naihin kurssikavereiden kirjoitta-

miin viesteihin.

6. Lopuksi voidaan haastaa kurssilaiset levittamaan hyvan sanoittamista
Ja huomioimista omaan lahipiiriinsa.
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Elamanvaloa-kurssin™ Ohjaajan opas ja Materiaalit on koottu Oulun seudun
omaishoitajat ry:n Tukena muutoksessa -hankkeessa vuosina 2021-2022.



