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Esipuhe

Kello tikittaa piirongin pdaéalla. On viisi minuuttia ajasta edella.
Viisi minuuttia, jotka joka aamu varastettiin paivalta.
Istuttiin sohvalla, tytdr toisessa kainalossa ja vaimo toisessa.
Istuttiin vaan ja oltiin me, se pieni hetki joka pdiva.
Vaimo kuoli vuosia sitten ja tytdr on maailmalla.

Mutta muistoissa on aina ne viisi minuuttia.

ldma koostuu pienistd tarinoista.

Meilla jokaisella on niita kerrottavana,

mutta kaikilla tarinoilla ei ole kuuli-

joita. Kuitenkin kuulluksi tuleminen ja
itselle tarkeiden asioiden jakaminen on mer-
kittadvaa mielen hyvinvoinnin kannalta. Myodn-
teiset muistot vahvistavat ja antavat voima-
varoja tahan paivaan.

Mun tarina ja Sun tarina on yli 65-vuotiaille
tarkoitettu tarinallinen ja toiminnallinen ryh-
matoiminnan muoto. Sen tavoitteena on nos-
taa esille osallistujien positiivisia kokemuksia

Sari Brand
Kotipirtti ry

Anu Kuikka
Valli ry

elaman varrelta. Ryhmatoimintamalli on tehty
Elakeliiton TunneMieli-projektin, Vanhus- ja
[ahimmaispalvelun liiton Etsiva mieli -projek-
tin seka Kotipirttiry:n Yhressa naas -projektin
yhteistydna.

Erityiskiitos mallin syntymisestd kuuluu
niille kahdeksalle ihanalle ikaihmiselle, jotka
osallistuivat mallin kehittdmiseen ja testaa-
miseen Tampereella 2014. Heidadn kokemus-
tensa ja tarinoidensa kautta syntyi Mun tarina
ja Sun tarina -opas.

Tarja Levo
Elakeliitto ry



Johdanto menetelman
kayttoon

un tarina ja Sun tarina -ryhmatoi-

minnan malli on helppo toteuttaa

tadman oppaan avulla. Se soveltuu

niin vanhustydn yksikdissa toimi-

vien ammattilaisten kayttddn kuin vapaaeh-
toisten ohjaaman ryhmatoiminnan muodoksi.
Mun tarina ja Sun tarina -ryhmassa kay-
tetdan tarinallista menetelmaa, jolla on sel-
ked alku ja loppu (Kuvio 1. Toiminta koostuu
kahdeksasta tapaamiskerrasta, joiden aikana
osallistujat voivat muistella eri elamanvaihei-
taan. Osallistujat kertovat rynmassa asioista,
“tarinoivat”, tuoden esiin omia kokemuksiaan
ja tunteitaan haluamallaan tavalla. Tarinan
todellisuutta ei kyseenalaisteta. Tarinoimi-
sen avulla osallistujat sitovat eri elamanvai-
heita yhteen. Vaikka eldma koostuu ikavista

Kuvio 1. Mun tarina ja Sun tarina prosessina

ALOITUS
Virittaytyminen
tapaamiskerto-

jen aiheeseen
valitulla mene-

TARINOITA
SYNTYY
Keskustellen,
osallistumalla,
yksittaisten
kertomusten ja
kokemuksien
kautta, kysy-
myksien myéta.

telmalla.

VUORO-
VAIKUTUS
Aktiivista
yhdessa jaka-
mista, yhdessa

ymmartamista,

ajallista kuvaus-
ta, rajausta,
hyvaksyntaa.

ja mukavista asioista, Mun tarina ja Sun tarina
-mallissa keskitytdan kuitenkin paaasiallisesti
eldman positiivisiin puoliin ja niiden yhteiseen
jakamiseen. Tarinointia tuetaan erilaisen teke-
misen avulla, mutta toimintoihin ei tarvitse
osallistua niin halutessaan.

Tassa oppaassa kuvattu malli on kokeiltu
Tampereen Tesoman kaupunginosassa sijait-
sevassa Olkkarissa 2014. Olkkari on Koti-
pirtti ry:n hallinnoiman Yhressa naas -projek-
tin matalan kynnyksen paikka ikaantyneille.
Olkkarissa Mun tarina ja Sun tarina -rynmaan
osallistui kahdeksan ikaantynytta. Kokeilun
ohjasivat Etsiva mieli -projektin suunnittelija
Anu Kuikka, TunneMieli-projektin projekti-
paallikkd Tarja Levo ja Yhressa naas -projek-
tin projektivastaava Sari Brand.

ANALYSOINTI

Yhteisid ja yksi-
16llisia kasityk-

sia kerrotuista
asioista, elamas-

LOPETUS
Mitka tarinat
vahvistivat ja
antoivat voi-

maa? Mitka kan-

ta ja eri ikakau- tavat tulevaan?
sista, yhteisia

tarinoita.

Narratiivisuuden ldhteet:

Heikkinen 2002, 19; Hyvarinen 2006; Hanninen 1999, 143; Perttula 2005;

Hyvarinen & Loyttyniemi 2005; Somers ja Gibson 1994.
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Kuviossa 2 kuvataan Mun tarina ja Sun
tarina -mallin eteneminen. Tapaamiskerrat
on jaettu eri ikdkausien mukaan. Jokaisessa
tapaamisessa keskitytaan ikakaudelle merki-
tyksellisiin kokemuksiin ja tarinoihin ohjaajan
johdattelemana.

Aloituskerta - Osallistujien tutustuminen
ja rynmaytyminen.

opeteltiin saantoja, ymmarrettiin, mika

on oikein ja mika vaarin, sopeuduttiin
rajoituksiin ja muiden odotuksiin sekd muo-
dostettiin kiintymyssuhteita tarkeisiin ihmi-
siin. Tapaamiskerralla nostetaan esille niita
positiivisia tapahtumia ja muistoja, jotka loi-
vat pohjan tulevaisuudelle.

2Varhaislapsuus - Varhaislapsuudessa

muutoksia. Opittiin uutta ihmisista, vel-

vollisuuksista ja tulevaisuudesta. Kes-
kustellaan ryhman kanssa kouluajasta ja siita,
miten aikuisilta saatu palaute ja onnistumisen
kokemukset kasvattivat itsetuntoa. Muistel-
laan toiveita ja odotuksia sekd mietitdan, mil-
laisen suunnan kouluika antoi tulevaisuudelle.

Nuoruus - Nuoruudessa muodostui
4 kuva itsesta ja siitd, kuka tai mika mina
olen, sopeuduttiin kehossa tapahtuviin
muutoksiin ja seksuaalisuuden herddmiseen,
itsenaistyttiin vanhemmista ja solmittiin uusia
suhteita. Keskustellaan osallistujien nuoruu-

desta ja heidan kokemuksistaan.

SKouluiké - Eldmassa tapahtui paljon

‘_ Aikuisuus - Aikuisuuteen liittyi erilaisia

tehtavid ja rooleja. Elama oli monella
vakiintunut, oltiin itsenaisia, vastuullisia
ja huolehdittiin muista. Muistellaan yhdessa,
millaisia toiveita eldmaan liittyi ja millaiset
asiat auttoivat jaksamaan.

Keski-ika - Aika nuoruuden ja vanhuu-
6 den valissa. Moni asetetuista tavoitteista

oli jo saavutettu. Eldméa oli toisaalta
vakiintunutta, toisaalta kaytiin l&dvitse monia
muutoksia. Kdydaan osallistujien kanssa kes-
kustelua keski-ikaan liittyvistd aiheista, per-
heen ja parisuhteen uudelleen muotoutumi-
sesta, keski-ian mukanaan tuomista uusista
voimavaroista.

symisen ja elamanvaiheiden lapikayn-

nin aikaa. Muistellaan vield kertaalleen
mennyttd ja keskustellaan siitd, milta elama
nayttaa nyt.

Paatostilaisuus - Mun tarina ja Sun
8 tarina -ryhman paatostilaisuudessa kay-
daadn yhdessa |api tapaamisten antia.
Keskustellaan ryhman toimivuudesta ja teh-

daan paatoksia siitd, jatkaako ryhma tapaa-
misia.

7Vanhuus - Vanhuus on itsensa hyvak-

Kuvio 2. Mun tarinan ja Sun tarinan eteneminen - Elamanvaiheet ovat tapaamisten juoni

—2—

Aloitus-
kerta, Kouluika
tutus-
tuminen \
Varhais- N
lapsuus uoruus

Aikuisuus

—~(—

Vanhuus

™ )
0/ O

Keski- Paatos-
ika tilaisuus




”Jokaisen ryhmaan osallistuvan tarinat ovat ainutlaatuisia.
Niissd on elaman suola, kerma ja voi.”

Vinkkeja ryhman
ohjaajalle

< Ryhmatapaamiset on suunniteltu kahden
tunnin mittaisiksi. Tapaamiskerroille suunni-
teltua ohjelmaa voidaan tarvittaessa karsia ja
kayda lavitse vain halutut osiot. Tapaamisten
enimmaisaikaa ei tulisi ylittaa. Jos ryhmalai-
set ovat huonokuntoisia, aika voi olla myds
lyhyempi.

% Ensimmaiselld tapaamiskerralla on hyvéa
tuoda esille, ettd Mun tarina ja Sun tarina
on kahdeksan tapaamiskerran kokonaisuus.
Ryhmalaiset voivat tavata toisiaan itsenai-
sesti taman jalkeenkin.

% |kdihmisten toimintaan sitoutumista voi-
vat heikentdaa muun muassa heikko motivaa-
tio, terveysongelmat tai jaksaminen. Ryhmaa
kaynnistettdessad on tutustumiseen ja sitout-
tamiseen kaytettava riittavasti aikaa.

% Jokaisen ryhmatapaamisen alussa kay-
daan lyhyt keskustelukierros siitd, milld mie-
lelld osallistujat saapuvat tapaamiseen ja jaikd
edelliskerrasta vield kysyttavaa.

<% Ryhmassa jokaisen tulee voida osallistua
keskusteluihin. Puheenvuorojen tulisi jakau-
tua mahdollisimman tasapuolisesti, ja puhu-
jan tulee voida luottaa, ettei hanen paalleen
puhuta. Tassa voidaan kayttaa apuvalineina
esimerkiksi palloa tai kauhaa. Puheenvuoro
on valinettad halussa pitavalla, ja muut kuun-
televat. Puheenvuorojen pituus voidaan peli-
saannodissa sopia Maaratyn pituisiksi.

% Keskusteluissa puheenvuorot voidaan jakaa
vaihtoehtoisestijoko istumajarjestyksessa tai
vapaasti ohjaajan jakamassa jarjestyksessa.

Talléin ohjaajan on kuitenkin huomioitava,
ettd myods hiljaisemmilta kysytdan mielipi-
detta.

% Ryhman tapaamisissa tavoitteena on mielen
hyvinvoinnin lisaaminen myonteisten koke-
musten ja tarinoiden kautta. Eldmantarinaa
kerrottaessa esille nousee kuitenkin vaajaa-
matta myos surullisia ja vaikeita asioita. Jos
keskustelu jaa pitkaksi aikaa kielteisiin tapah-
tumiin, ohjaajan tulee palauttaa se hienotun-
teisesti takaisin ajanjaksoon liittyviin positiivi-
siin muistoihin. Tama voi tapahtua esimerkiksi
lohduttamalla puhujaa, osoittamalla myota-
tuntoa ja etsimalla toinen nakdkulma asiaan.

% Jos ryhmakerralle tarvitaan vanhoja esi-
neitd, kuvia tai muuta rekvisiittaa, kannattaa
selvittas, voidaanko niita lainata paikallisesta
museosta.

% |[kdihmisten ryhmia ohjattaessa tulee huo-
mioida esimerkiksi muistiongelmien ja hei-
kentyneiden aistien tuomat haasteet. Huo-
lehdi siitd, ettd istuessanne naette toisenne,
puhu kuuluvasti ja selkedsti aina kuulijoihin
pain, ala peita suutasi, kirjoita tekstit ja ohjeet
riittavan isokokoisiksi ja toista kysymys aina
tarvittaessa.

% Ryhmatoimintaa voidaan soveltaa myos
muistiongelmaisten ryhmiin. Talldin tulee
kiinnittda erityistd huomiota rauhalliseen ja
turvalliseen ymparistédn sekd positiiviseen
ja kannustavaan ilmapiiriin. Toistamalla kes-
keisia asioita kertomuksista autat kertojaa
rakentamaan ehedmpaa kuvaa omasta ela-
mastaan.



Ennen Mun tarina ja
Sun tarina -ryhman
kaynnistamista

%% Valitaan ryhman ohjaajat. Suositeltava
maara on kaksi, jolloin vastuuta eri tapaamis-
kertojen ohjaamisesta voidaan jakaa.

¢ Selvitetaan ryhman kdynnistamiseen mah-
dollisesti liittyvat kustannukset.

*k paatetaan ryhman kokoamistapa (oman
jarjeston jasenistd, lehti-ilmoituksella, palve-
lutalon asukkaista, kotihoidon tydntekijdiden
tai palveluyksikon tydntekijdiden avustuk-
sella jne.).

& Mikali ryhman toiminnasta laaditaan ilmoi-
tus, katso esimerkki (liite 1.

% paatetaan, mihin ilmoitusta jaetaanja kuka
ottaa ryhmaan ilmoittautumiset vastaan.

x Ryhméakooksi suositellaan 6—8 osallistujaa.
Nain varmistetaan, ettd jokainen osallistuja
paadsee tarinoimaan tapaamisissa.

% Varataan tarvittavat tilat ja laitteet. Huo-
mioidaan, ettd tilan tulee olla riittavan rau-
hallinen ja helppokulkuinen. Jos omaa tilaa
ei ole, tiloja voi kysya kayttddn esimerkiksi
kunnan toimipisteistd, palvelutaloista tai seu-
rakunnalta.

*¢ Sovitaan mahdollisesta kahvitarjoilusta.
Kahvin tarjoaminen ryhman aikana, sen alussa
tai lopussa tuo rentouden tunnetta ja lisaa
viihtyisyytta.
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1. Tapaamiskerta

Mun tarina ja Sun tarina
-ryvhman aloitus

Mun tarina ja Sun tarina -toiminnan
tavoitteet:

Mun tarina ja Sun tarina -ryhman tavoitteena
on tuottaa erilaisen tekemisen avulla myén-
teisia tarinoita seka kertomuksia osallistujien
elamastd kahdeksan tapaamiskerran aikana.
Ryhmassa kerrottavat tarinat kuvaavat suu-
ria tai pienid, hyviad hetkid eldaman varrelta.
Kenenkaan tarinan todenmukaisuutta ei
kyseenalaisteta. Jokainen osallistuu toimin-
taan ja tarinointiin haluamallaan tavalla. Osal-
listumispakkoa ei ole. Tarinoinnin ja mydn-
teisten asioiden muistelemisen tarkoitus on
antaa voimavaroja arkeen.

Tarvittava materiaali:
Paperia ja kynia, valineet, jotka tarvitaan vali-
tussa esittelytavassa (katso vinkkilaatikko).

Sisalto, mita tehdaan?
1. Ohjaajat kertovat, mitd ryhmassa aiotaan
tehda. Aloituskerralla selitetdan toiminnan

e Esittdytyminen pareittain - Osallistujat
kertovat toinen toisilleen, keita ovat, ja esit-
televat sitten vierustoverinsa muille.

* Nimien muistaminen teonsanoilla - Ker-
rotaan oma nimi ja perdan jokin samalla
alkukirjaimella itsed kuvaava positiivinen
sana; esimerkiksi Tarja topakka. Jotta nimet
jaavat paremmin mieleen, voidaan tehda
useampia kierroksia.

e Suomen kartta - Huone tai huoneesta
rajattu tila kuvaa Suomen karttaa. Ohjaaja
pyytaa osallistujia sijoittumaan kartalle
kohtaan, missa ovat syntyneet. Kaydaan

1

tavoitteet, sovitaan tapaamispaivat ja pai-
vien aikataulu.

2. Osallistujat esittaytyvat ja tutustuvat toi-
siinsa (vinkkeja tutustumiseen lo6ydat alla
olevasta vinkkilaatikosta). Tutustumisessa
voidaan kayttdd useampaa menetelmaa
perakkain, jolloin nimet ja ihmiset jaavat
paremmin mieleen.

3. Keskustellaan, milla mielelld kukin on tulossa
ryhmaan.

4. Laaditaan yhteiset pelisdannot (esimerkki
liitteessa 2).

5. Kootaan yhteystiedot, mikali osallistujat
haluavat pitda yhteyttd keskenaan.

6. Sovitaan muista mahdollisista asioista.

7. Ohjeistetaan seuraavaa kertaa tarvittaessa.

esittely siten, ettd osallistujat kertovat vuo-
rotellen, keita ovat, syntymapaikkakuntansa
nimen, paikan kuuluisuudet jne. Muut osal-
listujat voivat tehda kysymyksia.

* Ryhmatapaamisten palaute - Palaute
antaa suuntaviivoja siitd, miten hyvin toimin-
nassa on paasty tavoitteisiin. Yksinkertainen
tapa on koota ryhmalta palaute hymynaa-
mojen avulla (liite 3). Tulosta hymynaamat
paperille ja laita seinalle. Pyyda osallistu-
jia laittamaan kynalld merkki sen naamaan
kohdalle, joka kuvaa parhaiten tapaamisker-
ran onnistumista.



2. Tapaamiskerta

Varhaislapsuuden tarinat

(ikakausi 0-6 v.)

Tavoite:

Taman tapaamiskerran tavoitteena on muis-
tella varhaislapsuuteen liittyvia asioita ja kai-
vaa muistista ehka jo unohtuneita hyvia ysta-
via ja iloisia tapahtumia.

Tarvittava materiaali:
Osallistujat voivat tuoda mukanaan valoku-
van lapsuudenkodista tai kaytetdan valmiita
talojen kuvia (liite 4).

Sisaltd, mita tehdaan?
1. Kaydaan lyhyt keskustelukierros siita, milta
ryhmaan tuleminen tanaan tuntui.

2. Péydalle levitetdaan vanhojen talojen kuvia.
Osallistujat valitsevat kuvan, joka eniten muis-
tuttaa heidan lapsuudenkotiaan. Jos useampi
osallistuja on kiinnostunut samasta kuvasta,
talldin kuva vaihtaa puhujaa keskustelun ede-
tessd. Ohjaaja aloittaa keskustelun kertomalla
ensin lyhyesti omasta lapsuudenkodistaan.

3. Kukin osallistuja esittdd joko mukanaan
tuomansa tai pdydalta valitsemansa kuvan
ja kertoo lapsuudenkodistaan. Ohjaaja kysyy
apukysymyksia kuten:

Missa lapsuudenkotisi sijaitsi?

Millainen kotisi, perheesi oli?

Keitd siihen kuului?

Oliko perheellasi kotielaimia?

Lapsuuden ystavat?

Lelut ja leikit, joita leikittiin?

Mika on onnellisin muistosi kodista?

Kuka oli lapsuutesi tarkein henkil®?

Kysymyksia lisatdan kertomuksen myota.
Muut osallistujat voivat myds tehda kysy-
myksia.

4. Keskustellaan yhdessa, millaiset asiat lap-
suudessa tuottivat itselle turvaa, mika heratti
luottamusta, mitd aikuiset odottivat. Lopuksi
muistellaan, mika lapsuuden kokemus tai
muisto nostaa vieldkin hymyn huulille.

Ohjeistetaan seuraavaa kertaa tarvittaessa.

* Vanhat lelut aktivoivat lapsuuteen liitty-
via muistoja. Keskustelu tulee elavammaksi,
jos osallistujat voivat tuoda mukanaan lap-
suudesta mahdollisesti sailyneita leluja tai
esineita.

* Jos aikaa jaa tai tapaamiseen halutaan
vaihtelua, voidaan tehda »omatuntoteh-
tava”.

Osallistujat miettivat kaksi positiivista tai
hauskaa tarinaa lapsuudestaan, joista toi-
nen on tosi ja toinen valhetta. Ohjaaja ker-
too esimerkkina ensin oman tarinansa,
ja osallistujat arvailevat, kumpi tarinoista
on tosi. Taman jalkeen kukin ryhmalainen
vuorollaan esittada oman kertomuksensa ja
muut arvailevat.
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Kouluian tarinat

(ikakausi 7-14 v.)

Tavoite:

Tapaamiskerralla kasitelldan kouluian (ala-,
yla- ja jatkokoulu, oppikoulu), tapahtumia ja
muistoja. Kouluidssa on jo muodostunut kasi-
tys omasta oppimisesta ja omista kyvyista.
Muistellaan asioita, jotka tuottivat kokemuk-
sen omasta osaamisesta ja taitavuudesta.

Tarvittava materiaali:

Reppu (vanha reppu sopii hyvin), kouluaikaan
littyvan laulun sanat (kopioituna etukateen),
loruja (liite 5), kouluajan tavaroita reppuun
tai niiden sanoja (liite 6), koulunakkileipaa ja
tdysmaitoa, koulun paastdtodistus (liite 7) ja
tuolijumppaohje (liite 8).

Sisaltd, mita tehdaan?

1. Kadydaan lyhyt keskustelukierros siita, milta
rynmaan tuleminen tanadan tuntui ja jaikd
edelliseltd kerralta viela kysyttavaa.

2. Viritellddn muistoja kouluajasta vanho-
jen lorujen avulla. Ohjaaja kertoo kouluajan
lorusta muutaman alkusanan, ja osallistujat
jatkavat lorua muistinsa mukaan. Esimerkiksi
Lenna lenna... tai Mina hiihtelen... (liite 5).

3. Heratelldan keskustelua kouluajan tapah-
tumista esimerkiksi seuraavien ohjaajan esit-
tamien kysymysten avulla:

i

» Paivan aiheeseen voidaan virittaytya
myds nauttimalla tapaamiskerran aluksi
nakkileipaa ja taysmaitoa mukista tai aloit-
tamalla tapaaminen leikkimielisesti nimen-
huudolla, jossa todetaan paikallaolijat.

» Jos ohjaajilla tai vaihtoehtoisesti osal-
listujilla on tallessa vanhoja kouluaikaan
liittyvia tavaroita, voidaan repussa olevat

13

3. Tapaamiskerta

Missa kavit koulusi? Mika oli lempi-
aineesi, kuka lempiopettajasi?
Mieleenpainuvin muistosi?

Missa olit hyva? Mika sinusta piti tulla
isona? Mika sitten tuli?

Mika tapahtuma mahdollisesti muutti
suunnitelmia®?

Opettajilta/aikuisilta saatu palaute, joka
tuntui hyvalta itsesta?

4. Keskustelun jalkeen rynhméassa kiertaa kou-
lureppu osallistujalta toiselle. Reppuun on
koottu lapuille kirjoitettuna kouluaikaan liit-
tyvia tavaroiden nimia (liite 6). Kukin nostaa
repusta yhden lapun ja kertoo siitd mieleen
tulevan hauskan tai mukavan asian.

5. Lopuksi osallistujille jaetaan "paastdtodis-
tuksen” (liite 7) tyhja kopio, johon kukin antaa
arvosanat itselleen. Ajatuksena on arvioida,
kuinka hyva ja taitava minusta sitten tulikaan.
Taytettyd todistusta voidaan kdyda yhdessa
|3pi, tai se voi jaada vain osallistujien omaan
tietoon. Todistus voidaan antaa mydés kotona
taytettavaksi ja siihen voidaan palata viimei-
selld kerralla. Paiva paattyy yhdessa lauletta-
vaan koululauluun,

Ohjeistetaan seuraavaa kertaa tarvittaessa.

laput korvata oikeilla esineilla. Tavaroita voi
kysya lainaksi myds museoista.

o Liikettd ryhmakertaan saadaan ”leikki-
malld” jossain valissa tapaamista kaikkien
tuntemia kouluajan valituntileikkeja tai
vaihtoehtoisesti voimistelemalla “koulu-
jumppa” (tuolijumppaohije liite 8).



4. Tapaamiskerta

Nuoruusian <5y
tarinat

—

(ikakausi 15-20 v.)

Tavoite:
Tapaamiskerralla keskustellaan nuoruusvuo-
sien tapahtumista ja muistoista, mahdolli-
suuksista ja tehtyjen valintojen vaikutuksesta
eldmaan.

Tarvittava materiaali:

Tarina nuoruudesta (liite 9), nuoruusvuosien
musiikkia, musiikkisoitin tai internetin You-
Tube ja kaiutin, myoénteisia tunnetiloja kuvaa-
via sanoja (liite 10).

Sisaltd, mita tehdaan?

1. Kaydaan lyhyt keskustelukierros siita, milta
ryhnmaan tuleminen tanaan tuntui ja jaikd
edelliselta kerralta viela kysyttavaa.

2. L.uodaan ohjaajan lukemalla tarinalla (liite 9)
mielikuva nuoruusvaiheen elamasta. Muis-
tellaan yhteisesti sen ajan nuorten eldmas,
keskustellaan tapahtumista, tehdyistd paa-
toksista ja niiden vaikutuksista. Aiheina voi-
vat olla muun muassa itsenaistyminen kodin
(X 1)

o/

» Keskusteluaiheita voivat olla myods nuo-
ruuden ihanteet, huvitukset, muoti, kotoa
lahteminen, nuoruuden ajan autot, mootto-
ripyorat, ensimmainen tydpaikka ja palkka
seka se, mita ensimmaisella palkalla han-
Kkittiin.

* Ryhmalaisten omat vanhat valokuvat
nuoruusvuosilta tai vaihtoehtoisesti van-
hat aikakauslehdet, kuvat aikakauden muo-

piiristd, valinnat, joita oli mahdollista tehda,
omiin nuoruuden valintoihin vaikuttaneet
ihmiset, vapaa-aika, rilmaminen, ammatinva-
linta ja oman itsenaisen eldaman rakentamisen
aloittaminen joko parisuhteessa tai yksin.

3. Laitetaan nuoruusvuosien musiikki soi-
maan. Ohjaaja pyytda osallistujia sulkemaan
silmansa ja poimimaan nuoruuteen liittyvista
muistoista yhden tapahtuman tai tilanteen,
jolloin he kokivat onnellisuutta, iloa ja riemua
tai onnistumisen tunnetta. Pyydetdan osal-
listujia viipymaan hetki muistossa ja sailytta-
Maan muiston tuoma tunne. Taman jalkeen
osallistujat avaavat silmansa ja poimivat pdy-
dalle levitetyistd mydnteisistd tunnetiloista
(lite 10) tunteen, mita asken lahinna tunsivat
muistoissaan. Osallistujat nayttavat valitse-
mansa tunnetilan ja voivat halutessaan jakaa
muiston muiden kanssa. Keskustellaan, milta
tuntui palata hyvaan hetkeen.

Ohjeistetaan seuraavaa kertaa tarvittaessa.

dista, autoista, elokuvatahdista tai muusi-
koista tuovat lisavaria muisteluun.

» Jos ryhmalaisten toimintakyky on riitta-
van hyva, voidaan nuoruuden ajan musiikin
kuuntelemiseen yhdistaa tanssi.

» Elavyyttd saadaan, jos ryhmalaiset vuo-
rotellen esittavat pantomiimina nuoruuden
ajan ammattinsa ja muut arvaavat.
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Aikuisuuden
tarinat

(ikakausi 21-45 v.)

Tavoite:

Tapaamiskerralla muistellaan aikuisuuteen liit-
tyneita asioita, haasteita ja mahdollisuuksia.
Osallistujat palaavat aikaan, jolloin "nuoruus
ja hulluus” ovat tasaantuneet, aikaan, jolloin
rakennetaan kotia, tehdaan tyota ja rinnalle
on mahdollisesti l6ytynyt jo se oikeakin kulke-
maan. Muistellaan, millaisia toiveita eldmaan
liittyi ja mitka asiat auttoivat jaksamaan.

Tarvittava materiaali:
Paperit, varikynat, hieronta- tai tennispallot.

Sisaltd, mita tehdaan?

1. Aluksi osallistujat muodostavat parit ja
hierovat kevyesti hetken toistensa hartioita.
Apuna voidaan kayttdd myds hieronta- tai
tennispalloja, joita pyodritetaan hartioilla.

2. Kadydaan keskustelukierros siitd, milta ryh-
maan tuleminen tadnaan tuntui ja jaikd edelli-
selta kerralta vield kysyttavaa.

3. Jaetaan osallistujille paperit ja kynat. Paperi
otsikoidaan nimella: ”"Nailla kasilla on tehty”.
Osallistujat piirtavat paperille oman katensa
aariviivat. Sormet otsikoidaan seuraavasti:
vapaa-aika, perhe, tyd, koti ja ystavat. Osallis-
tujat kirjoittavat sormien viereen sanoja, joita
ovat kasilladan kuhunkin aihealueeseen liittyen
tehneet. Keskustellaan nailla kasilla tehdyista
asioista yhdessa.

4.0Ohjaaja kokoaa osallistujien sanatrunomuo-
toon seuraavaksi kerraksi (esimerkki liite 11).

Ohjeistetaan seuraavaa kertaa tarvittaessa.
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5. Tapaamiskerta

» Ohjaaja voi lukea Nailla kasilla -tehtavan
aluksi arjen eléamaa kuvaavan tekstin, joka
auttaa osallistujia tydstamaan tehtavaa.
Sopivia elamaa kuvaavia teksteja [6ytyy
esimerkiksi Aila Meriluodon, Kalle Paa-
talon tai Anna-Leena Harkdsen kirjoista.

* Ohjaaja voi helpottaa tehtavan teke-
mista osallistumalla siihen itse ja piir-
tamalla oman katensa seka kertomalla,
mita on niilld tehnyt.

* Nailla kasilla on tehty -tehtavaa voi-
daan rikastaa nayttelemalld pareittain
pienia kohtauksia elamasta. Kirjoitetaan
paperilapuille erilaisia eldmantapahtumia
(ristidiset, sukujuhlat, haat, ripille paasy).
Kukin pari valitsee lapun ja nayttelee siina
olevan aiheen muille sanomatta sanaa-
kaan, ja muut arvaavat, mista elaman
tapahtumasta on kyse.



6. Tapaamiskerta

Keski-ian tarinat

(ikakausi 46-65 v.)

Tavoite:

Tapaamiskerran tavoitteena on keskustella
keski-iasta ja asioista, joita on jo saavutettu.
Osallistujat pohtivat, miten elama jatkui kes-
ki-idssa ja mihin oltiin tyytyvaisia.

Tarvittava materiaali:

Puukauha, tuoksukynttild, kasipeili, rentou-
tusohjeet (liite 12) musiikkisoitin ja rauhoitta-
vaa musiikkia.

Sisaltd, mita tehdaan?

1. Tapaamiskerran aluksi osallistujat kulkevat
vapaasti tilassa, tervehtivat toisiaan ja kerto-
vat, millda mielelld tulevat ryhmaan. Voidaan
myods esittaad edelliskertaan liittyvia tarken-
tavia kysymyksia.

2. Ohjaaja pyytaa osallistujia istumaan, ottaa
kateensd kauhan ja kertoo, mika keski-iassa
hanen mielestdan on tarkeda. Taman jalkeen
han ojentaa kauhan ensimmaiselle rynmalai-
selle. Kauha kiertaa kaikki osallistujat lavitse,
ja jokainen kertoo omalla vuorollaan koke-
muksistaan.

Vitkkej
Z—

* Ryhmatapaamisen yhteyteen tai sen jal-
keen voidaan pyytaa paikkakuntalaisia
opiskelijoita antamaan kasi- ja jalkahoitoa
tai hierontaa.

3. Jatketaan keskustelua keski-ikaan liitty-
vista asioita. Aiheena voivat olla:
Millaisten asioiden (harrastukset,
opiskelu) tekemiselle jai enemman
aikaa keski-idssa?
Miten luovuus toteutui?
Mika antoi itselle elinvoimaa?
Mita hyvaa lasten kotoa muuttaminen
toi eldamaan?
Seksuaalisuuden muutokset?
[sovanhemmuus, mitd se merkitsi?

4. Sytytetdadn tuoksukynttild ja annetaan rau-
hoittavan musiikin soida taustalla.

5. Laitetaan kasipeili kiertdamaan. Jokainen
sanoo vuorollaan jotain kaunista omalle "kes-
ki-ikadiselle” kuvajaiselleen.

6. Taman jalkeen rentoudutaan ohjeen
mukaan (liite 12). Ohjaaja lukee rentoutus-
tekstin rauhallisella ja hitaalla tahdilla. Taus-
talla soitetaan tilanteeseen sopivaa musiikkia.

Ohjeistetaan seuraavaa kertaa tarvittaessa.

* Rentoutusta tuo myds pallohieronta, jossa
osallistujat hierovat tennispalloilla toistensa
hartioita.
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7. Tapaamiskerta

Vanhuuden tarinat

(ikakausi yli 65 v.)

Tavoite:

Tapaamiskerralla palataan hetkeksi viela
menneisyyteen. Muistellaan eldaman aikana
opittuja asioita, pohditaan ajan ja asioiden
muuttumista, kasitellaan tata paivaa ja ikdan-
tymistd. Pysahdytdadn miettimaan, miten on
omassa eldamassa selvitty, missa on onnis-
tuttu ja mistd voidaan olla onnellisia.

Tarvittava materiaali:

Kuvia eri vuosikymmenien esineista (liite 13)
tai etsitddn esineiden kuvia internetista. Van-
huuteen liittyvia kysymyksia (liite 14) tai, jos
kaytettadvissd on Vanhustydn keskusliiton
keskustelukortit, esitetdadn niissa olevia kysy-
myksia.

Sisaltd, mita tehdaan?

1. Kédydaan keskustelukierros siitd, milta ryh-
mMaan tuleminen tadnaan tuntui ja jaikd edelli-
seltd kerralta vield kysyttavaa.

2. Kaynnistetdan keskustelu kysymyksella:
Kuka kokee olevansa vanha?
Pohditaan lisaksi yhdessa:
Milloin vanhuus alkaa?
Mitka tekijat vaikuttavat siihen, ettd
koemme itsemme vanhoiksi eri-ikaisina?

3. Keskustelun jalkeen levitetaan poydalle
vanhojen tavaroiden/asioiden kuvia men-
neiltd vuosikymmeniltad (liite 13) ja muistel-
laan, "muistatko naitd lapsuutesi, nuoruutesi
ajoilta”.
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4. Taman jalkeen siirrytaan nykyaikaan kaan-

tamallad kuvat toisinpain. Keskustellaan ajan

muuttumisesta ja siita, miltd samat asiat/esi-

neet nayttavat nyt.

Pohditaan yhdessa:
Millaista on eldaa nykymaailmassa verrat-
tuna aikaisempiin vuosikymmeniin?
Millaista on elda ikdantyneena tanaan?
Mita eldma on opettanut itse kullekin?
Mita sellaista (oppia, tietoa, ymmar-
rysta) on eletyiltd vuosilta jaanyt kateen,
jota voi hyddyntaa elamasta selviy-
tymisessa ikdantyneena?

5. Kaytetdan Vanhustydn keskusliiton kes-
kustelukortteja tai hyddynnetdan kopioituja
kysymyksia (liite 14). Kaytettdessa liitteessa
14 olevia kysymyksid toimi seuraavasti: Osal-
listuja valitsee numeron valiltd 1—20. Hanelle
esitetddn numeron mukainen kysymys, johon
han vastaa ensimmaisena. Muut ryhmalaiset
saavat tdman jalkeen kommentoida ja kertoa
oman mielipiteensd kysymykseen. Seuraava
ryhmaldinen ei voi enaa valita aikaisemmin
sanottua numeroa. Nain kaydaan kaikki osal-
listujat lavitse.

6. Lopuksiohjaaja pyytaa kaikkia hetken miet-
timaan omaa eldmaansa, sen tapahtumia ja
elamasta selviytymista sekd antamaan itselle
ja omalle selviytymiselleen kiitosta arviointi-
asteikolla: hyva, kiitettava, erinomainen, lois-
tava.

Ohjeistetaan paatdskertaa tarvittaessa.



Mun tarina ja Sun tarina
-ryhman paattaminen

Sisalto, mita tehdaan?

Ryhman tapaamiset voidaan paattdd ryhman
ehdotusten mukaisella ohjelmalla. Paatods-
tilaisuudessa kaydaan lapi eri ikdkaudet ja
muistellaan vield kerran, mita hyvaa ikdkau-
det osallistujille antoivat. Mitka tapahtumat
erikoisesti kantavat vield tdnaankin?

Mun tarina ja Sun tarina -malli on raken-
nettu kahdeksan tapaamiskerran mukaisesti.
Ryhma voi halutessaan kuitenkin paattaa
jatkaa tapaamisia ja keskusteluja itsenaisesti
ilman ohjaajan mukanaoloa. Mikali ryhma
haluaa edelleen kokoontua yhteen, voidaan
viimeiselld kerralla kayttaa aikaa kaytantdjen
sopimiseen: kuka ryhmassa on yhteyshenkild,
miten ja missa ryhma tapaa toisiaan, varmis-
taa, ettd osallistujilla on toistensa yhteystie-
dot. Ohjaaja voi halutessaan jatkaa ryhman
kanssa.

Vinkkeja/

ﬁ

» Jos kohdassa "kouluika” annettiin paas-
totodistus kotona taytettavaksi, voidaan
sitd ja siina itselle annettuja arvosanoja
kayda yhteisesti lapi paatdskerralla. Mie-
titdan myds, mitkd paastodtodistuksen
taidoista ovat olleet itselle arvokkaita
eldman varrella.

* Jos ryhma koostuu muistisairasta, vii-
meiselld kerralla ohjaajan tehtavaksi jda
huolehtia asioiden ja tuntemusten yhteen
kokoamisesta. Mydnteisten muistojen
kerdadminen vahvistaa myds muistisai-
raita. Kuulluksi tuleminen ja itselle tarkei-
den asioiden toistaminen tuo mielihyvaa
ja vahvistaa omanarvontuntoa.
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LIITE 1. Tiedote/Kutsu Mun tarina ja Sun tarina -ryhméén

Kuvat: Suomen valokuvataiteen museo/Alma

Media/Uuden Suomen kokoelma

Tule tarinoimaan

Mun tarina ja Sun tarina
e

-ryhmaan!

Jos olet yli 65-vuotias, tule mukaan Mun tarina ja Sun tarina -ryhmaan
kertomaan tarinoita omasta eldamastasi.
Tarinoimalla ja omia kokemuksia jakamalla saadaan aikaan hyvaa mielta.

Ryhma kokoontuu kerran viikossa alkaen,
ja siihen mahtuu 8 henkiléa.

Jos kiinnostuit, tule kuulemaan lisaa.

Aika:

Paikka (osoite):

[Imoittautuminen: mennessa.

Nimi ja puhelinnumero ja sahkdpostiosoite, jos tiedossa.

Allekirjoitus/allekirjoitukset Te]‘-vetl[_loa,!
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Esimerkki ryhman pelisdannoista LIITE 2.
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Kunnioitetaan jokaisen puheenvuoroa.
%

Annetaan toisen puhua, ei puhuta paalle.
%

Kuunnellaan toisten puheet loppuun.

*

o

Jokainen saa puhua siita mista haluaa
tai olla puhumatta.

o N
JE T

L

*

o

Ryhmassa puhutuista yksityisista asioista
el puhuta ryhman ulkopuolella
- vaitiolovelvollisuus.

_ {Tu

X

+ 5

*

T e A g B

Puhelin pidetaan aanettdbmana kokoon-

tumisen aikana. Jos odotetaan tarkeaa

puhelua, puhelimeen voi vastata, mutta
puhutaan ryhmatilan ulkopuolella.

i ———

1
e
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Vanhojen talojen kuvia LIITE 4.

A4-kokoiset kuvat l6ytyvat kannen taskusta.
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LIITE 5. Loruja

SORMIRUNO
Peukaloputtis saaviin putosi,
Suomen suttis sen pelasti.
Lonkermanni sen kehtoon peitti.
Kultakranni tuuditti.
Pikkurilli rumpua 16i
ja kaikella tavalla metel6i!

- Suom. kansanruno -
(Runoja kirjasta: "Suomen lasten runotar”)

VIIKONPAIVAT |
Maanantaina makkarat tehtiin.
Tiistaina tikut vuoltiin.
Keskiviikkona keitto keitettiin.
Torstaina tupaan kannettiin.
Perjantaina perheelle annettiin.
Lauantaina liemi latkittiin.
Sunnuntaina suu pyyhittiin.

VIIKONPAIVAT I
Maanantaina en malttanut
Tiistaina en tietanyt
Keskiviikkona en kerennyt
Torstaina en tohtinut
Perjantaina oli paha paiva
Lauantaina oli pyhan aatto
Sunnuntaina oli suuri juhla.

VIIKONPAIVAT I
Maanantain lapsi on kaunis piltti
Tiistain lapsi on kovin kiltti
Keskiviikon lapsi murheita saa
Torstain lapsi pois matkustaa.
Perjantain lapsi on aulis ja hella.
Lauantain lapsi saa tyoskennella.
Ja se joka syntyy sunnuntaina, on
soma ja hyva ja iloinen ainal!

(https./varssyja.wordpress.com/loruja-
aihealuettain/Vviikonpaivat)

KORO, KORO KIRKKOON
Kord, kord kirkkoon,
papin muorin penkkiin
ruskealla ruunalla, valkealla varsalla
kirjavalla kissalla, kolipaalla koiralla
kopsis, kopsis, kopsis, kops.

(www.huvitutti.net/vapaa/runot/loruja.htm/)

LENNA, LENNA, LEPPAKERTTU
Lennd, lenna, leppakerttu,
ison kiven juureen.

Lenna leikkikedon kautta
unipuuhuun suureen.

Kulta-kultalehden alla
aiti puuron keittaa.
Unituutu leppakertun
lampimasti peittaa.

Laula, laula, unilintu,
tuoksu, tuomenterttu.
Nuku, punapaitulainen,

pikku leppakerttu.

(http./peda.net)

MINA HIIHTELEN
Mina hiihtelen hankia hiljakseen,
Mina hiihtelen siskojen kanssa.
Koti tuolla se vilkkuvi kultainen,
tuli taasen on takassansa.
Emo huolella kay, eikd lapsia nay,
Kun ilta jo hangilla hamartay.

(http./aarteidentalossa.vuodatus.net/
lue/2012/02/kultaisia-sanoja-lukien)
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Repussa olevia kouluun liittyvia tavaroita tai asioita LIITE 6.

Lyijykyna Helmitaulu
Pyyhekumi Hyppynaru
Evaat Ritsa
Harppi Muistokirja
Varikynat Aapinen

Ojalan laskuoppi Laskukirja

Siniruutuinen Laulukirja
vihko
Kasityo Koulumatkat

Voimisteluasu Ulkoliikunta
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LIITE 6.

Suolasienia Pulpetti
Puolukkaa Perunoita
Opettaja Musiikki/
laulu
Lempiaine Paras
koulukaveri
Valitunnit Koulujuhlat
Koulun Karttakeppi

kesalomat
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Paastotodistus LIITE 7.

Paastotodistus

alueen alemmasta ja ylemmmasta eldmankoulusta.

, joka on syntynyt

kuun paivana 19 ,
on osallistunut /.20 Mun tarina ja Sun Tarina -ryhmaan.
Han on nyt suorittanut eldmankoulun oppimaarasta vuotta ja osoittanut siina:

( ykaytosta,

( Yhuolellisuutta ja tarkkaavaisuutta

Hanen eldmantaitonsa eri alueilla ovat onnistuneet seuraavasti:

Sanallinen Nro

Lahimmaisrakkaus ja muista huolehtiminen

Kuunteleminen

Arjen pyorittaminen

Taloudenpito

Vaikeuksista selvidminen

Hauskuus ja ilonpito

Laulu ja leikki

Ystavana oleminen

ltsestd huolehtiminen

7N /N N N NN NN NN
A N & A N e N N

Muu taito, mika

Aika ja paikka

Allekirjoitukset
Oma allekirjoitus

Arvosanat: (10-9) erinomainen/hyva, (8-7) tyydyttava, (6-5) valttava ja (4) heikko.
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LIITE 8.

Helppo tuolijumppa

Lahde: www.ikainstituutti.fi/tuotteet/terveysliikunnan+aineistot/ladattavat+jumppaohjeet

KOTIVOIMISTELUOHJELMA

Istu tuolissa tukevasti,

ryhdikkiini.
Pidi jalkapohjat lattiassa.
Tee liikkeet huolellisesti.

Ali piditi hengitystisi.

Voimistele piivittiin.

Toista kukin liike useita kertoja.

1 Reipasta "marssia”, kidet
o heilahtavat mukana.

2 Keinahtelua pakaralta toiselle

o “valssin” tahtiin.

Hartioiden nosto ylds,
« pudotus rentona alas.

Varpaat ylos, kannat yl6s,
o vuorotellen. ("ompelukone”)

5 Kyynirpain kosketus vastak-

o kaiseen polveen.

Sama toisella.
Iy

6 Kiédet kevyesti vatsan paalla.
o Vatsan veto “kuopalle”
vatsalihaksia jannittden.

Tuki tuolin selkidnojasta, toin-
ocn jalka suoraan takana. Jalan
nosto lattiasta polvi sgorana.

g-’ff.
v

ol

L,

8 Laaja "kampausliike” otsalta

o taakse niskaan, vuorokisin.

9 Jalan ojennus suoraksi eteen
o nilkka koukussa. Pidetiin
hetki. Sama toisella.

o
2

1 O Syvi sisidnhengitys ja
o selin ojennus. Ulospuhal-
lus ja seldn py6ristys. Kaksi kertaa.
Lopuksi hyvi ryhti. -
=

It

il

1 Aamuin illoin vuoteessa:
o selinmakuulla polvet
koukussa, lantion nosto ylos,

lasku alas.

Piirrokset: Ulla Urja
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Tarina nuoruudesta LITE 9.

Ohjaajalle: Lue tarina kuin kertoisit omasta elamastasi. Jos osallistujien nuo-

ruusika sijoittuu mydhempaan aikakauteen, voi tarinaa muokata siihen sopivaksi.

Nuoruusaika

Istu mukavasti ja sulje silmasi. Anna
tarinan vieda sinut ajassa taaksepain.

Elamme 50-luvulla. Sodan paatty-
misesta on kulunut muutama vuosi ja
maan jalleenrakennus on vauhdissa.
Kaupoista Idytyy taas tavaraa, ja niita
saa ostaa ilman saanndstelya, paitsi
kahvia. Se on edelleen kortilla.

Sota-aika on vield niin 1&dhella, mutta
toisaalta myos jo niin kaukana. Elama
muuttuu. Sodan aikana kaikki jouk-
kotilaisuudet olivat kiellettyja, ei ollut
tansseja tai iltamia. Mutta nyt tanssia
jalleen saa. Ja kylla sita tanssijalkaa
vipattaakin. Sita tanssitaan melkein
missa vain, lavoilla tai kalliolla. Paikalla
el ole niin valia, missa vain on vahan
sileda pintaa, inmisia ja haitari soi, siella
on kohta tanssit. Ei ehka nyt viralliset,
mutta tanssit kuitenkin. Naapurin lik-
kaa harmittaa, joutuu jaamaan kotiin,
kun me muut suuntaamme askeleet
kohti lavaa. Ei ole rassu viela kaynyt
rippikoulua, eivatka vanhemmat laske
tansseihin sita ennen.

Iskelmaa ja tangoa, sita sen musiikin
olla pitaa. Kun Olavi Virran La Cumpar-
sita tai Hopeinen kuu kajahtaa putkira-
diosta, niin kylla tulee jalkoihin liiketta.
Vaikka eivat ne Tapio Rautavaara ja
Annikki Tahtikaan mitaan huonoja ole.
Kaupungeissa kuulee pikkuhiljaa jo
ulkomaistakin nuorisomusiikkia, jotain
Paul Ankaa tai Elvis Presleyta, mutta
kylla Virta meille on viela tutumpi kuin
Elvis tai joku muu ulkomaan elava.
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Kaikki puhuvat Helsingin olympia-
laisista, ja pojat varmaan haaveilevat
saavansa Armi Kuuselan motskarinsa
taakse istumaan. Niin kuin se nyt sinne
istuisi, keskelle sita hajua...tai tuoksua,
sita mika 2-tahti bensakoneista lahtee.
Se leijailee kaduilla ja tanssipaikkojen
liepeilla, kaikkialla missa parinapo-
jat lilkkkuvat. Autoja on viela harvak-
seltaan, ovat niin kalliita, ettei niihin
oikein tavallisilla tyolaisperheilld ole
varaa. Mutta motskari vie tansseihin,
kouluun tai tdihin, ne ketka sen ovat
onnistuneet hankkimaan. Ja kyllahan
sitd itsekin onjoskus tullut sinne mots-
karin taakse istuttua niin, ettd pallo-
hame heilahtaa. Ja Brylcream...sita on
ja paljon, pojilla meinaan. Hiukset kiil-
taa kuin peili, ja rasva pitaa eteen pai-
netun laineen paikallaan.

Ei se elama kuitenkaan pelkkaa tans-
sia ole. Pitaisi miettia tulevaisuutta-
kin. Muuttaako maaseudulta kaupun-
kiin, kuten niin moni muukin nuori on
jo tehnyt, vai jaada tanne. Kaupungissa
on tdita tarjolla tai voisihan sita miettia,
jos vaikka jotain ammattikoulutusta-
kin. Moni ystava on jo mennyt kauppa-
kouluun, joku ihan kauppaopistoonkin,
lastentarhaseminaariin, sairaanhoito-
kouluun ja aika moni talouskouluun. Tai
josko kuitenkin lahtisi sille Matille vai-
moksi...kun niin monasti on jo kysaissyt.



LITE 10. Myénteiset tunteet sanoja

Myonteiset tunteet

ARVOKAS
HAAVEELLINEN
HELLA

HILPEA

HYVANTUULINEN

ILAHTUNUT
INNOSTUNUT
ITSEVARMA
KUNNIOITTAVA
LEVOLLINEN
LAMMIN

NAISELLINEN

PITKAJANTEINEN

PAATTAVAINEN

RAUHALLINEN

EMPAATTINEN
HALTIOITUNUT
HENKINEN
HUVITTUNUT
IHASTUNUT
ILOINEN
ITSENAINEN
KIINTYNYT
LEIKKISA
LUOTTAVAINEN
MIEHEKAS
ONNELLINEN

PAAMAARA-
TIETOINEN

RAKASTAVA

RENTO

RIEHAKAS
RIEMASTUNUT
ROHKEA
SINNIKAS
SISUKAS
TOIVEIKAS
TURVALLINEN
TYYNI
TYYTYVAINEN
UPPOUTUNUT
VAPAA
VARMA

VOITON-
RIEMUINEN

YSTAVALLINEN

(Lahde: Mari Lankinen & Kari Lankinen, Hehku tunnepalikat)
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Esimerkki N&illd kdsilld -tehtivan sanoista runomuodossa LIITE M.

Ohje: Mustalla kirjoitetut Nailla kasilla ovat osa jokaista runoa. Punaisella kir-
joitettuihin kohtiin poimitaan osallistujien tuottamista sanoista ne, jotka tuntuvat
sopivilta. Ohjaaja voi tarvittaessa muokata sanojen muotoa runoon toimiviksi.

Nailla kasilla

Nailla kasilla on
pesty pyvkkia
ommeltu
laitettu ruokaa
tehty puutarhatoita
kaytetty viikatetta ja vesuria
kannettu ja kuritettu

Nailla kasilla on
hellitty

hoivattu ja pidetty hyvana

Nailla kasilla

(Runon on koonnut Kotipirtti ry:n Olkkarin tiloissa kokoontuneen Mun tarina
ja Sun tarina -ryhman osallistujien Nailla kasilla -tehtdvan sanoista Sari Brand.)
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LITE 12.

Rentoutusohje

Mielikuvamatka
meren aarelle

engitd nenan kautta syvaan sisadan

ja suun kautta ulos. Hengita rauhal-

lisesti ja ota hyva, rento asento. Sulje

silmasi. Hengitd syvaan sisdan ja rau-
hallisesti ulos. Sisdan ulos, sisaan ulos. Tunnet,
kuinka kehosi alkaa rentoutua. Paastat pikku-
hiljaa irti ymparodivasta hetkesta, aanista, aja-
tuksista. Kadet ja jalat alkavat tuntua paina-
vilta. Hengitat syvaan ja rauhallisesti. Tunnet,
kuinka lammin veri virtaa suonissasi. Vaivut
vahitellen syvaan rentouden tunteeseen. Kes-
kity nyt vain hengitykseesi. Hengitd nenan
kautta syvaan sisdan ja suun kautta ulos.
Syvaan ja rauhallisesti. Sisdan, ulos.

Olet meren rannassa. Kuulet meren rytmik-
kadadn kuohun vierelladsi. Tunnet sen raikkaan
tuoksun ja maistat sen suolaisen maun huu-
lillasi. Aurinko lammittaa kehoasi. Taivas on
pilvetdn. Olet tassad ja nyt.

Auringon [ampd hiipii lihaksiisi, tunnet,
kuinka hento tuuli koskettelee sinua. Olet
tassa ja nyt.

Katso rantaa ja ndet hiekan. Minka varista se
on? Miltd se tuntuu jalkapohjissa? Otat muu-
taman askeleen, milta se tuntuu? Astu ranta-
veteen. Hiekka on nyt viiledmpaa. Jatka kave-
lya rantavedessa. Katso taaksesija nae, kuinka
askeleesi huuhtoutuvat takaisin mereen. Olet
tassajanyt. Et tarvitse mitdan muuta. Tassa ja

nyt. Kaikki on tassa hetkessa. Ei ole mennytts,
ei tulevaa, on vain tdma hetki.

Katsot merelle, ndet kaikki ihanat varit.
Aallot 18hestyvat rantaa lempeasti ja mene-
vat takaisin. Uudelleen ja uudelleen. Hengita
nenan kautta syvaan sisdan ja suun kautta
ulos. Syvaan ja rauhallisesti.

Ota pyyhe ja levita se hiekalle. Asetu pyyh-
keen paalle makaamaan. Tunnet, kuinka lam-
min, pehmed hiekka muotoutuu allasi juuri
sinulle sopivaksi. Olet yhta maailmankaikkeu-
den kanssa. Siind on hyva olla. Juuri sellaisena
kuin sind olet. On vain tama hetki. Aurinko
[Ammittaa kehoasi, olosi on ldmmin ja rentou-
tunut. Anna ld8mpiman olon tayttda mielesi.
On vain tdma hetki, tassa ja nyt.

Hiljalleen alat palautua nykyhetkeen. Painon
tunne kasissasi ja jaloissasi helpottaa ja tun-
net itsesi virkistyneeksi. Auringon lampo jaa
muistoksi ihollesi. Liikuttele jaseniasi. Kipris-
tele varpaita ja sormia, nostele hartioita. Avaa
silmat ja tule takaisin tdhan hetkeen.

Venyttele viela lopuksi. Milta nyt tuntuu?
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Kuvia eri vuosikymmenten esineista LIITE 13.

A4-kokoiset kuvat 16ytyvat kannen taskusta.
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LIITE 14. Vanhuuteen liittyvia kysymyksia
[ X J

Pohdittavia kysymyksia
(Vanhuus)

Ohje: Anna jokaisen osallistujan valita numero ja esitd numeron mukainen
kysymys hanelle. Muu ryhma voi osallistua keskusteluun, kun vastaaja on ensin
kertonut mielipiteensa.

1.) Kumpi on ihmiselle tarkeampi, kuulo vai nakod?
2.) Mita tulee mieleesi sanoista:

a.) piippausrauta

b.) retonki

c.) heteka?

3.) Mita valineitad ja aineita lapsuudenkodissasi kaytettiin pyykinpesussa?
4.) Vietettiinkd lapsuudenkodissasi syntymapaivia?
5.) Mista nautit eniten:

a.) hyvasta ruuasta

b.) sylissa kehraavasta kissasta

c.) hyvasta musiikista

d.) ldmpimastad kaden puristuksesta?

6.) Maistuuko uni mielestasi makeammalta aamuisin tai iltaisin?

7.) Muistatko ensimmaista polkupyoraasi? Minka ikaisena sen sait?

8.) Uskotko, ettd inmisia joskus tulevaisuudessa valmistetaan koneellisesti?
9.) Muistatko, kun ensimmaista kertaa kaytit puhelinta?

10.) Minka ikaisena sait tietda, kuinka lapsia tehdaan?

11.) Oletko tehnyt juhannustaikoja? Millaisia?

12.) Oletko maistanut kahvinkorviketta? Mista se oli tehty?

13.) Mita ajattelet nykyisista televisio-ohjelmista?

14.) Minka taidon haluaisit oppia®?

15.) Milloin elama on ollut sinulle helpointa?

16.) Oletko koskaan tehnyt sahtia tai maistanut sahtia tai pontikkaa?

17.) Uskotko, etta englannin kieltd voi joskus oppia popsimalla apteekista
saatavia Englannin alkeet -pillereita?

18.) Kumpaa olet tarvinnut eldmassa enemman, alykkyytta vai huumorintajua?
19.) Karkasitko koskaan nuorena lavatansseihin?

20.) Haluaisitko henkildkohtaisen palvelijan?

(Lahde: Vanhustydn keskusliitto, Muistelu- ja keskustelukortit)

34



Muistiinpanoja

35



Mun tarina
Sun tarina

l&ma on taynna erilaisia tarinoita, todellisia ja kek-
sittyja. Tarinointi antaa positiivista virtaa ja yhdis-
taa ihmisig toisiinsa. Eldmankokemusten jakami-
nen yhdessd muiden samanikaisten kanssa on
eheyttavaa, virkistavas ja lohduttavaa. Tarinointi ja tari-
oiden kuuleminen auttavat kasittelemaan omia koke-
‘muksia ja vahvistavat voimavaroja. \

Mun tarina ja Sun tarina on yli 65-vuotiaille tarkoitettu
tarinallinen ja toiminnallinen ryhmaéatoiminnan muoto.
en tavoitteena on nostaa esille positiivisia muistoja elg-
nan varrelta ja sita kautta vahvistaa osallistujien mielen
Wvinvointia. Mun tarinag ja Sun tarina kokoaa ikéihmisqt
yhteen sinne, missa tarinoita kuullaan ja missa niita eles
”}-; uudelleen.

e —
= M -

"1 Mun tarina ja Sun taring soveltuu niin vapaaehtoisten
i Inammattilaisten kayttéon, Sita voidaan soveltaa myds
- istisairaiden ryhmille. Menetelman ovat kehittédneet &
[
. -
-

T

e
==

teistyéssé Elakeliitto ry, Kotipirtti ry ja Valli ry.
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PALYVELU TALDY
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