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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
hoidettava laheinen on hiljattain siirtynyt kodin ulkopuoliseen pitkaaikaishoitoon. Ta-
voitteena on tukea omaisia muutosvaiheessa, vahvistaa heidan hyvinvointiaan ja tarjota
vertaistukea. Kurssilla tutustuu uusiin ihmisiin ja saa uusia nakokulmia ja voimavaroja ar-
keen.

Kurssi on suunniteltu kahdelle ohjaajalle ja 6-8 osallistujalle. Kurssimalli on tarkoitettu
Jjarjestotoimijoiden tai sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten ohjattavaksi. Suosittelemme,
etta ohjaajat tapaavat kurssilaiset yksilollisesti ennen kurssin alkua ja kartoittavat muita
tuen tarpeita seka soveltuvuutta kurssille. Osallistujamaaraa rajaamalla taataan se, etta
Jjokainen kurssilainen saa aanensa kuuluviin. Kurssin voi toteuttaa myos pienemmalla
osallistujamaaralla. Kurssin aikataulutus on suuntaa antava ja se muokkautuu osin osallis-
tujamaaran mukaan. Ohjaajat voivat soveltaa ja joustaa tarpeen mukaan alustavista suun-
nitelmista. Kurssin harjoitukset tuovat uusia nakokulmia ja avaavat keskustelua teemoihin
littyen. Keskustelulle on hyva varata aikaa, mutta on myos tarkeaa rajata tai palauttaa
aiheeseen. Kahvi- ja ruokatauoilla on myos aikaa vapaaseen keskusteluun.

Kurssi on kolmen kuukauden mittainen kokonaisuus. Yhteensa kuusi kurssipaivaa on ja-
ettu kolmeen kahden paivan jaksoon kuukauden valein. Keskimmaisella kurssijaksolla
ollaan yon yli ja se onkin tarkea jakso ryhnmaytymisen ja tutustumisen kannalta. Jakson voi
kuitenkin soveltaa myds paivakursseina toteutettavaksi. Olemme pyytaneet luvan
kurssilaisilta valokuvien ottamiseen kurssin aikana. Kuvista koostimme videon Canvassa
Jja katsoimme sen yhdessa viimeisena kurssipaivana. Kuvat kokoavat kurssin toiminnot
yhteen, palauttavat muistoja mieleen ja saavat hymyn huulille.

Kurssijaksojen teemoina ovat menneisyys, nykyisyys ja tulevaisuus. Jokaiselle kurssi-
paivalle on maaritelty tarkemmat aiheet. Kurssi aloitetaan kasittelemalla menneita koke-
muksia omaishoitajana seka muutostilanteeseen liittyvia tunteita. Kokemusasiantuntijan
vierailu johdattaa nykyisyyteen ja omaisena edelleen -teemaan. Arki ja voimavarat kan-
nattelevat tata hetkea ja osallistujat tutustuvat toisiinsa paremmin. Viimeisella jaksolla
suunnataan katse tulevaisuuteen. Kartoitetaan vahvuuksia, unelmia ja haaveita seka poh-
ditaan mielen hyvinvointia. Lopuksi kiitollisuuspurkkiin kootaan tehtavia ja mietteita kotiin
vietavaksi.

Kurssin kustannukset koostuvat paaosin tarjoilu- ja majoituskuluista. Muu kurssimateri-
aali on suunniteltu suhteellisen edullisiksi. Normaalien ryhmatarvikkeiden ja tulostuksien
lisaksi tarvitaan kartonkeja, kankaanpainantatarvikkeet, kiitollisuuspurkit ja muutamat toi-
mintakortit. Oulussa ensimmaisen kurssin kulut olivat yhteensa n. 1500€, seuraavat kurs-
sit tulivat halvemmaksi, kun tarvikkeita oli jo ennestaan. Kahdella jaksolla ruokailimme
palvelukeskuksessa ja saimme sielta myos kurssitilat kayttoon. Keskimmainen jakso



yopymisineen oli Lomakoti Onnelassa. Osallistujat maksoivat kurssista pienen omavas-
tuuosuuden. Kulut katettiin omaistuen kehittamiseen mydnnetylla STEA-avustuksella.

Tassa oppaassa on ohjeet kurssin toteuttamiseen.

seka harjoituksia kurssilaisille on koottu erilliseen ELlamanvaloa-kurssi™ Materiaalit -tie-
dostoon. Jos haluat Ohjaajan oppaan ja kurssimateriaalit laadukkaampina kansioihin ryh-
mitettyina erillisina tiedostoina, tilaa sdhkéinen pakattu aineisto: yhdistys@osol.fi. Al&
jaa materiaaleja muille. Kurssin toimintoja voi hyédyntaa myds muussa omaisille suun-
natussa toiminnassa. Toivomme, etta opas innostaa sinua ohjaamaan Elamanvaloa-kurs-
sin™ muutosvaiheessa olevien omaisten tueksi.

Antoisia kurssipaivia toivottavat,

Kurssilaisten kokemuksia ja palautetta Elamanvaloa-kurssilta:

Olen saanut Rokeq, etta en ole yksin tassa tilanteessa. Apua ja henkista tukea tullut
tasta ryhmasta hyvin paljon.

Tuli uusia ystavia, jotka ovat Rokeneet samat eldmadadn liittyvat tilanteet ja joiden
kanssa on ollut helppo jutella, kun asiat ovat tuttuja.

Sain vertaistukea ja virkistysta.
Hyvin tayspainoisesti ja monipuolisesti suunniteltu Rurssi.

Huomaan voimavarojeni lisaantyvan erityisesti henkiselld puolella. Annan luvan eri-
laisille tunteille. "Elama on ihanaa, kRun sen oikein oivaltaa’

Nyt jaksaa agjatella paremmin tulevaa ja muistaa, ettd oma vointi on tarkead, etta jak-
saa ottaa vastaan tulevan.

Mielen avaaminen uusille asioille. Herdaminen itsensa hyvinvoinnin ajatteluun.
Tunnen itseni kuin uudeRsi ihmiseksi ja elama kantaa.

Opin arvostamaan itsedni juuri sellaisena kuin olen. Voin iloita pienista asioista, an-
tamaan myonteista palautetta. Suuntaan kRatsettani tulevaan ja odotan, mita se tuo

tullessaan. Naen mahdollisuuden myos muRaville hetRille.

Loysin RyRyd, halua ja uskoa selviytyd elamassa eteenpdin.


mailto:yhdistys@osol.fi

ELAMANVALOA-KURSSIN RUNKO

l. Jakso: Menneisyys
1. paiva: Tutustutaan

2. paiva: Tunnetaan

Il. Jakso: Nykyisyys
3. paiva: Omaisena edelleen

4. paiva: Arki ja voimavarat

lll. Jakso: Tulevaisuus
5. paiva: Vahvuudet, unelmat ja haaveet

6. paiva: Mielen hyvinvointi ja kiitollisuus




1. PAIVA: TUTUSTUTAAN

klo 9.00-9.20 (20min)
AAMUKAHVIT

9.20-10.00 (40min)

Tervetuloa, taustaorganisaation ja kurssin esittely
Paivan teeman ja ohjelman lapikaynti

Nimikierros

10.00-10.10 (10min)
Koonti kurssilaisten toiveista ja odotuksista

10.10-10.25 (15min)
Kurssin hyvat kaytannot, kysytaan kuvauslupaa

10.25-10.45 (25min)
Tutustuminen ja ryhmaytyminen:

10.50-11.00 (10min)
Keho liikkeelle:

11.00-12.00 (60min)
LOUNAS

12.00-13.30 (9O0min)
Minun tarinani omaishoitajana, n. 30-40min
Tarinoiden jakamista n. 50-60min

13.30-14.00 (30min)
PAIVAKAHVIT

14.00-14:30 (30min)
Tarinoiden jakaminen jatkuu

14.30-14.54 (15min)

14.45-15.00 (15min)

Seuraavan paivan aihe (Tunnetaan)

Kurssipaivan sulkeminen

(Seuraavalle paivalle ulkoiluvarusteet kavelylenkkia varten,
jos saa sallii)



2. PAIVA: TUNNETAAN

klo 9.00-9.20 (20min)
AAMUKAHVIT

9.20-9.30 (10min)
Kuulumiset edellisesta paivasta
Paivan teeman ja ohjelman lapikaynti

9.30-10.30 (60min)

Mielen herattely tahan paivaan:

Video tunnetaidoista, katsotaan alusta 5:42min asti

(YouTube: Mita tunnetaidot ovat? Tunne&Taida Anne-Mari Jaaskinen)
https.//www.youtube.com/watch?v=_DYLaxwNcA8

Omaisen tunneratas -harjoitus 20min
Jakaminen pareittain ja koonti 30min

10.30-11.00 (30min)
Kavelya lahiymparistossa ulkoillen
Varasuunnitelma saan varalle;

11.00-12.00 (60min)

LOUNAS
12.00-12.10 (10min)
5Min
12.10-13.10 (60min)
40min

Jakaminen ja purku 20min

13.10-13.30 (20min)

13.30-14.00 (30min)
PAIVAKAHVIT

14.00-14.40 (40min)

14.40-15.00 (20min)

Valipalautelomake 10min

Keskustelua

Seuraavan jakson ajankohdat ja aiheet (Nykyisyys: Omaisena edelleen seka
Arki ja voimavarat)

Kurssijakson sulkeminen


https://www.youtube.com/watch?v=_DYLaxwNcA8

TARVIKKEITA 1. KURSSIJAKSOLLE:

Tulostettavat:

[ Kurssisuunnitelma ohjaagjille

1 Az Paivan aikataulu

1 A3 Kurssin hyvat kaytannot

1 A3 Toiveesija odotuksesi kurssille

1 Minun tarinani omaishoitajana -tehtavat 6-8 kpl
1 Mielikuvamatka jarvenrannalle -harjoitus

1 Elainten cocktailkutsut -ohjeet ja elainlaput

1 Huivijumppaohje

1 Laskut kurssin omavastuusta

1 Kurssimainoksia

1 Omaisen tunneratas -harjoitus 6-8 kpl

1 Tunteiden tuuletus -ohje

1 Lupa tuntea -itsemyadtatuntoharjoitus

1 Maalaa tunteesi nakyviksi -harjoitus 2kpl

1 Maalaa tunteesi nakyviksi -tunnevarit kurssilaisille 6-8 kpl
1 Tunteet: Laheisyys ja seksuaalisuus 2kpl

1 Tunnealias ohjeet + sanat

1 Valmiiksi tehdyt nimirintaneulat kurssilaisille

1 (Valipalautelomake 6-8 kpl)

Muita:

N e Y e Y A A B

Ohjaajien nimineulat
Kynia

Puuvarit

Tussit

Huivit

Tietokone
Bluetooth-kaiutin
Maskeja

Kasidesi

Post-it -laput

Sinitarra

Teippi

Maalarinteippi

Sakset

Aanimalja puheenvuoron vaihtamista varten
Ruskeaa suojapaperia 1mx20m (esim. Bauhaus 7,50€)
Leveaa maalarinteippia
Akryylimaalit

Pensselit
Kertakayttélautaset
Kertakayttéhanskoja



3. PAIVA: OMAISENA EDELLEEN

klo 9.00-10.00 (60min)
Majoittuminen ja AAMUKAHVIT, annetaan 2 jakson kurssiaikataulu

10.00-10.55 (55min)

Kuulumiset edelliselta jaksolta 30min

Paivan teeman ja ohjelman lapikaynti 5min

Mielen herattely tahan paivaan: 15-20min

11.00-11.30 (30min)
Keho liikkeelle: Kevatbingo/ Onnelan bingo
Varatoiminto esim. tai Muistipuiston jumpat

11.30-12.30 (60min)

LOUNAS Vaihtoehto
kokemusasiantuntijan tilalle:

12.30-14.00 (9OmMin)

Kokemusasiantuntijan puheenvuoro 30min

Keskustelua 60min

12.30-13.15 (45min)
Keskustelua: Missa hoitopaikassa
laheinen hoidettava on nyt? Kuinka

] usein kay vierailulla tms?
14.00-14.30 (30min)

13.15-14.15 (60min)
tyoskentelya pienryhmissa ja esittelyt

14.15-14.30 (15min)
14.30-15.30 (60 min)
PAIVAKAHVIT JA LEPO

15.30-15.40 (10min)
Laulu omaishoitajuudesta -musiikkivideo (YouTube) https://youtu.be/PBHETUVpCXc

15.40-16.20 (40min)

Omaishoitajasta omaiseksi -harjoitus 10min
Yhteinen jakaminen 30min

16.20-16.30 (10min)

Ohjeistus illan toimintapisteista

16.30-18:00 (9Omin)
PAIVALLINEN, yhteinen kavely halutessa ja lepo

18.00-20:00 (120min)
Kangaskassien painaminen, (joulukorttien tekeminen), pelit, lepo

20.00-21.00 (60min)
ltapala/makkaranpaisto nuotiolla ja illanviettoa. Sauna halukkaille n. klo 21.
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https://youtu.be/PBH6TuVpCXc

4. PAIVA: ARKI JA VOIMAVARAT

klo 8.00-9.00 (60min)
AAMUPALA

9.00-9.30 (30min)

Edellisen paivan koonti

Paivan teeman ja ohjelman lapikaynti

Mielen herattely tahan paivaan: Fiilis-kierros, Hidasta elamaa -kuvakortit

9.30-11.10 (100min)
60 min
Jakaminen ryhmassa 40min

11.10-11.30 (20min)
Ulkoilua
Varatoiminto: Jumppa Muistipuistosta + Muistipuisto.fi esittely

11.30-12.30 (60min)
LOUNAS
Pakkaaminen

12.30-13.00 (30min)
Kangaskassien silitys ja viimeistely, piha- ja sisapelit

13.00-14.15 (75min)

14.15-14.45 (30min)

Valipalautelomake 10min

Keskustelua

Seuraavan jakson ajankohdat ja aiheet (Tulevaisuus: Unelmat ja haaveet seka
Mielen hyvinvointi ja kiitollisuus)

Kurssijakson sulkeminen

14.45-15.00 (15min)
LAHTOKAHVIT
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TARVIKKEITA 2. KURSSIJAKSOLLE:

Tulostettavat:

Kurssipaivien ohjelmat kurssilaisille 6-8 kpl
Leikattuna valikoidut Jossittelukysymykset
Kevatbingo 6-8 kpl/Talvibingo 6-8 kpl
Luontobingo talvelle tai kevaalle -ohjeistus 2 kpl
Kysymyksia kokemusasiantuntijan puheenvuoron tueksi 1 kpl
Dada-runo -ohjeistus 2 kpl
Toiveet omaisyhteistyolle -ohjeistus 2 kpl
Omaishoitajasta omaiseksi -ohjeistus 2 kpl
Omaishoitajasta omaiseksi -harjoitus 6-8 kpl
Matka lempipaikkaasi -mielikuvaharjoitus 1 kpl
Kangaskassin painaminen ohjeistus 7-9 kpl
Minun arkeni -kuvakollaasin ohjeistus 6-8 kpl
Voimavaravihkon ohjeistus 1 kpl
Voimavarapisteiden ohjeet 6-8 kpl
Voimakuvat 1-2 kokoelmaa
Vahvuuksista voimaksi 6-8 kpl
Muistoista voimaa 6-8 kpl
Voimavaralauseet 6-8 kpl
Voimavaravinkit 6-8 kpl
Valipalautelomakkeet 6-8 kpl

Tunteiden tuuletus -ohjeistus (varatoiminto) 1 kpl

N e e Y Y A O B

Muita:

Ohjaajien nimineulat

Kurssilaisten nimikyltit

Kurssin hyvat kaytannét A3

Aanimalja puheenvuoron vaihtamista varten
Kirjoitusalustat

Kynia/kynapenaali, pyyhekumeja, terottimet
Tusseja

Sakset 8kpl

Bluetooth-kaiutin

Tietokone

Maskit

Kasidesit

Kertakayttéhanskoja

Sinitarraa

Maalarinteippia

(Kroketti)

Molkky

Hidasta elamaa -kuvakortit (Hidasta elamaa, 22€)
Kartonkeja 2kpl Toiveita omaisyhteistyolle

N e e e Y Y I I O
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N e e Y A Y Y A O

A4 kartonkeja eri vareja (vihkon kansia varten)
Nauhoja tai lankoja (vinkon sivujen niputtamiseen)
Rei'itin 2kpl

Puikkoliimat 8kpl

Teippejad, myos washi-kuvioteipit

Tarroja ja kuvia koristeluun

Huivit (varatoiminto Tunteiden tuuletus)
Aikakausilehtia

Erivarisia kartonkeja A3

Silitysrauta

Silityslauta

Leivinpaperia

Pahveja kankaanpainantaan 6-8 kpl
Kangaskasseja painantaan 6-8 kpl (1,90€/kpl)
Varit kankaanpainantaan (3,90€/kpl x 5)
Tekstiilitusseja (9,90€)

Sabluunat kankaanpainantaan (n. 10€, 8kpl)
Vaahtomuovisiveltimet kankaanpainantaan (alk. 1,50€/kpl)
(Ulkokynttilat 1-8kpl)

(Sytkari tai tulitikut)

(Tonttuhahmo)
(Joulukorttiaskartelutarvikkeet)
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5. PAIVA: VAHVUUDET, UNELMAT JA HAAVEET

klo 9.00-9.20 (20min)
AAMUKAHVIT

9.20-9.45 (25min)

Kuulumiset edellisesta jaksolta 15min

Paivan teeman ja ohjelman lapikaynti smin

Mielen herattely tahan paivaan: Lempikysymykset -onnenpydra smin
https.//ryhmarenki.fi/lempikysymykset/

9.45-10.30 (45min)
Vahvuuspuu -harjoitus 20min
Jakaminen ryhmassa 25min

10.30-11.00 (30min)
Keho liikkeelle ulkona tai sisalla:
Seisotaan ringissa. Keksitaan vuorotellen likkeita, joita kaikki tekevat.

11.00-12.00 (60min)
LOUNAS

12.00-13.00 (60min)

Pitkospuita pitkin -harjoitus 15min
Jakaminen ryhmassa ja koonti 25min
Vapaata keskustelua 20min

13.00-13.30 (30min)
Hauskanpitoa: 20min
jastai

YouTube: Harjoitus stressin ja jannityksen poistamiseksi 5:42min
https.//www.youtube.com/watch?v=6h_BARSvVBGw

13.30-14.00 (30min)
PAIVAKAHVIT

14.00-14:30 (30min)
-harjoitus 10min
Jakaminen ryhmassa 20min

14.30-14.55 (25min)
Toivon kortit (jokainen nostaa pakasta satunnaisen kortin ja lukee aaneen)
Vapaata keskustelua

14.55-15.00 (5min)
Seuraavan paivan aiheet (Mielen hyvinvointi ja kiitollisuus)
Kurssipaivan sulkeminen
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https://ryhmarenki.fi/lempikysymykset/
https://www.youtube.com/watch?v=6h_BARSvBGw

6. PAIVA: MIELEN HYVINVOINTI JA KIITOLLISUUS

klo 9.00-9.20 (20min)
AAMUKAHVIT

9.20-9.45 (35min)

Kuulumiset edellisesta paivasta 15smin

Paivan teeman ja ohjelman lapikaynti s5min

Mielen herattely tahan paivaan: tai 15min

9.45-10.30 (45min)
, Yhteinen tekeminen 30min
Kokoava keskustelu 15min

10.30-11.00 (30min)
Keho liikkeelle ulkona
Varatoiminto sisalla: Muistipuiston jumpat tai

11.00-12.00 (60min)
LOUNAS

12.00-13.00 (60min)

13.00- 13.45 (45min)

13.45-14.00 (30min)
Katsotaan kurssista koostettu video
Palaute- ja arviointilomakkeiden tayttaminen (palautekeskustelu)

14.30-15.00 (45min)

KURSSIN PAATOSKAHVIT

Annetaan kiitoskortit

Kurssin sulkeminen ja muuhun toimintaan ohjaaminen

15



TARVIKKEITA 3. KURSSIJAKSOLLE:

Tulostettavat:

N Y Y Y Ay

Vahvuuspuu -harjoitus 6-8 kpl
Pitkospuita pitkin -harjoitus 6-8 kpl

Ovi auki tulevaan -ohjeistus 2kpl

Mielen hyvinvoinnin miellekartta -ohjeistus 2kpl
Kiitollisuuspurkki -ohjeistus 2kpl
Kiitollisuusrunot ja mietelauseet 6-8 kpl
Kiitollisuustehtavat purkkiin 6-8 kpl
Toivotusten sydan -ohjeistus 2kpl
Palaute- ja arviointilomakkeet 6-8 kpl
Kesaiset kysymykset tai Joulukysymykset
Tauti ja hoito -kortit

Tarraetiketit purkkiin

Muita:

N e e e e e e Y Y e Y O Y A

Ohjaajien nimineulat

Kurssilaisten nimikyltit

Kurssin hyvat kaytannét A3

Aanimalja puheenvuoron vaihtamista varten
Kynia/kynapenaali, pyyhekumeja, terottimet
Tusseja

Permanenttitusseja

Sakset 8kpl

Bluetooth-kaiutin

Tietokone

Maskit

Kasidesi

Sinitarraa

Maalarinteippia

Kaksipuoliteippia

A4 papereita Vahvuuspuu-harjoitukseen
Ovi-kuvakortit

Iso kartonki Mielenhyvinvoinnin miellekarttaa varten
Kiitollisuuspurkit 6 (Sailontatolkki, lasia 0,51, 1,80€/kpl)
Paperia kiitollisuuspurkin omia viesteja varten
Washi-teippeja erilaisia

Tarroja

Koristenauhoja

A4 erivarisia kartonkeja Toivotusten sydanta varten
Purkin "etiketit”

Osta kakku paatoskahveja varten

Kortit osallistujille 6

Toivon kortit (Hidasta elamaa, 22€)
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Elamanvaloa-kurssin™ Ohjaajan opas ja Materiaalit on koottu Oulun seudun
omaishoitajat ry:n Tukena muutoksessa -hankkeessa vuosina 2021-2022.



