
Sanataiteella kieltä kehittämään
Opas perhehoitajille

Tiina Vähä-Kreula, Nita Rajahalme 

2023



Johdanto                                        1
Lukeminen                                      2

Leikkaa ja liimaa                            10
Sanavarastoa kartuttamassa         12
Rakas päiväkirjani                          14
Pelillistäminen                                16 
Sadutus                                          18   
Muistelu                                          12 
Satuhieronta                                  22 
Lisämateriaalia                              24
Lähteet 

Loruttelu                                         6
Runoilu                                           8

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . .

. . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . .



Tämä opas on suunniteltu perhehoitajien käyttöön,
tavallisen arjen iloksi, avuksi ja tueksi. Tavoitteena on
käyttää sanataiteen keinoja parantamaan
kommunikointia, vuorovaikutustaitoja ja itsensä
ilmaisemista. Opas on tehty Satakunnan
Ammattikorkeakoulun sosiaalialan tutkinto-ohjelmassa
(sosionomi) opinnäytetyönä.

Oppaassa keskitytään puhuttuun ja kuunneltuun
sanataiteeseen. Sanataide voi olla monenlaista kielellä
leikittelyä, kertomista, havainnointia, mitä tahansa
sanoihin ja kieleen liittyvää. Sanataiteessa voidaan
hyödyntää muita taiteen lajeja, kuten musiikkia ja
kuvataiteita tai kehollista ilmaisua. Sanataiteen
tavoitteena on lisätä mahdollisuuksia ilmaista itseään,
käyttää luovuutta ja mielikuvitusta.

“Sanat ovat ilmaisia, ne ovat aina mukana arjessa ja
juhlassa,” sanoo sanataideohjaaja Anna Kaija.
Toivomme, että oppaamme rohkaisee luovaan sanojen
käyttöön ja antaa uusia mahdollisuuksia merkityksellisiin
yhteisiin kokemuksiin.

Tiina ja Nita

“Maailma toimii sanoilla”
- Hanna Dufva
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Lukeminen lisää sanavarastoa, kehittää tunne- ja
empatiataitoja, parantaa sanallisia valmiuksia ja antaa
mallin kertomiselle. Ilmaisutaitojen kehittyminen taas
parantaa vuorovaikutustaitoja. 

Sosiaalisia taitoja voidaan harjoitella luetun avulla, kun
esimerkiksi luettuja tapahtumia ja keskusteluita kuvitellaan
uudelleen mielessä, tai kun luetusta keskustellaan ja
vertaillaan sitä omiin kokemuksiin. Keskustelu on tärkeää
etenkin silloin, kun luettu käsittelee eettisesti tai
moraalisesti vaikeasti ymmärrettäviä asioita. 
 
Ihmisellä on tarve tuntea vahvoja tunteita, joita on
turvallista kokea lukemalla jännittävää tai surullista tarinaa,
josta tiedetään jo etukäteen, että se päättyy hyvin. Mitä
vahvempia lukemisen aiheuttamat tunnereaktiot ovat, sitä
helpommin luettuun uppoutuu. Uppoutuminen tehostaa
oppimista, mutta myös ei-toivottujen asioiden oppimista.
Kehitysvammaisten kohdalla luettujen aiheiden sopivuuteen
kannattaa kiinnittää erityistä huomiota.

Yhdessä lukeminen esimerkiksi lukupiirissä lisää sosiaalista
yhteyttä. Kuulija voi kokea läsnäoloa ja sosiaalista
läheisyyden tunnetta myös äänikirjan välityksellä. Yhdessä
lukemisella on monia mahdollisuuksia kohentaa kuulijoiden
itsetuntoa ja vähentää sosiaalista eristäytymistä.
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Mistä löytää luettavaa?
Celia kirjaston  kirjoja voivat käyttää kaikki, joille tavallisen kirjan
lukeminen on sairauden tai vamman vuoksi haasteellista. Celia on
ilmainen ja sinne voi liittyä omassa kirjastossa.

Satakirjastot -nettisivulta löydät kaikki Satakunnan kirjastot, niiden
aukioloajat ja palvelut, verkkokirjaston palvelut sekä lukusuosituksia
ja vinkkejä. Joillakin kirjastoilla on myös kotipalveluita.

Porin kaupunginkirjaston nettisivuilla on lukuvinkkejä ja tietoa
kirjastossa järjestettävistä tapahtumista. Pääkirjaston lisäksi on
yhdeksän toimipistettä ja kirjastoauto.

Kirjavinkit.fi sivustolta löytyy yli 10 00 kirjavinkkausta. Kirjavinkkien
avulla voi olla helpompaa löytää itselleen mieleistä lukemista.
Kirjavinkit -sivulla kirjat on jaettu eri aihealueisiin.

Ulkona
Matkalla
Kotona
Omassa piilopaikassa
Sohvalla
Pöydän ääressä
Peiton alla
Kirjastossa
Kahvilassa

Missä voi lukea?

Uutiset
Sanomalehdet
Aikakausilehdet (myös netissä)
Blogit
Sarjakuvat
Tietokirjat
Romaanit
Runot
Vitsit
Aforismit
Harrastekirjat
Ohjeet ja reseptit
Mainokset
Nimikyltit

Mitä voi lukea?
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Tapahtumapaikka ja aika on etäännytetty:
Tämä antaa tilaa mielikuvitukselle ja helpottaa
tunteiden kohtaamista. Etäännyttäminen
helpottaa vaikeiden asioiden  käsittelyä. Eri
tunteita, esimerkiksi surua tai pelkoa, voidaan
käsitellä henkilöhahmojen kautta. 

Selkeä juoni: Vain olennaisimmat asiat on
huomioitu ja ne on esitetty tiiviisti. Ongelmat
ovat yksinkertaistettuja.

Tarinan hahmot ovat selkeitä, hyviä tai
pahoja: Sankarihahmolla on samaistuttavia
ongelmia. Sankarilla on auttajia, jotka
johdattavat ratkaisuihin. Paha hahmo edustaa
negatiivisia tunteita, esimerkiksi kateutta.

Tarinassa on onnellinen loppu: Tämän
tietäminen etukäteen antaa mahdollisuuden
jännittää turvallisesti. Onnellinen loppu luo
tulevaisuuden toivoa ja vakuuttaa
selviytymismahdollisuuksista.

Hyvän tarinan kaava
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Väriä tarinaan

käytä sopivaa taustamusiikkia
kerää tarinaan sopivia esineitä, joita voit
käyttää kertomisen tukena tarinan edetessä tai
jotka voit antaa kuuntelijan tunnusteltavaksi
piirrä tai käytä valmiita kuvia 
näytelkää tarina tai sen osia yhdessä
keskustelkaa tarinasta: mikä oli
mielenkiintoisinta, mikä oli hauskaa tai
pelottavaa, mikä oli henkilöhahmojen
käyttäytymisen syynä, onko itselle tapahtunut
mitään vastaavaa, mitä muuta olisi voinut
tapahtua, oliko tarinassa outoja sanoja tai
jotain, mitä et ymmärtänyt

Lukemista tai tarinan kertomista voi maustaa
erilaisin keinoin. Eleet, äänenpainot, äänen
muuttaminen tarinan hahmon tai tilanteen mukaan
ja äänen voimakkuuden vaihtelu ovat tavallisimpia
tapoja tuoda tarinaan elävyyttä, mikä lisää
kuuntelijan tarkkaavaisuutta ja kiinnostusta.

Kokeile myös seuraavia ideoita:
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Loruilla,  runoilla ja lauluilla on samankaltaisia piirteitä.
Kaikkia niitä voidaan lausua tai laulaa. Lorut ovat usein
lyhyitä ja niissä on vahva rytmi. Loruissa on paljon
toistoa, joka tekee oppimisesta helpompaa. Tämä tekee
niistä myös helpompia muistaa. Loruja voi käyttää
muistamisen tukena, esimerkiksi työjärjestyksen,
luetteloiden, numeroiden, aakkosten, kuukausien tai
kellonaikojen kanssa.

Lorujen riimien rytmi- ja äänimallit miellyttävät korvaa ja
niihin on mukava liittyä mukaan. Loruttelussa kuullaan
sanojen tavurakenne sekä erotetaan niitä lauseissa.
Samalla loruissa opitaan, kuinka äänteet yhdistetään
sanojen luomiseksi, mikä auttaa kielen- ja puheen
kehityksessä. Lorujen toiminnallinen sisältö tukee
osallistumista silloin, jos on kommunikoinnin haasteita. 

Loruissa yhdistyy myös usein koomiset sanaparit, jotka
saavat nauramaan. Hauskat lorut voivat purkaa
jännitystä ja helpottaa esimerkiksi siirtymätilanteita.

Lorujen lisäksi tutuissa sanonnoissa on alkusointuja tai
riimejä ja kielen rytmiä, esim. lisänä rikka rokassa,
hämähäkki taikinassa. Sanonnat voivat sopia paremmin
aikuisten käyttöön. 
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Mitä hyötyä on loruista näistä, 
lyhyistä, pitkistä, vitsikkäistä. 

Sanoja monia helppoja vaikeita loruissa on, 
niiden avulla oppiminen ei ole mahdoton.

Äänteet ne toistuu siellä sun täällä,
yhtäkkiä tiedostuu sanoja säällä kuin säällä. 

Lorutella voi ulkona sisällä,
rennolla yhdessäolon lisällä. 

Tunteita myös samalla opetella voi, 
myös huumoria joku tilanteeseen loi. 

Kenties joku  uskaltaa samalla näytellä vähän, 
eläytyä hetkeen, juuri tähän. 

-Nita Rajahalme

Pyykki
Märkä kenkä pakkasessa jäätyy

totta kai.
Kylmät varpaat kauhuissansa kirkuu

AI, AI, AI!
Surkea on sukan olo, nurkkaan

unohtui se polo.
Märissään ja kylmissään siellä yksin

värjöttää.
Märät vaatteet kuivumaan, joku

muistaa ripustaa.
Sen ei tartu varvas sukkaan, sen ei

jäädy pipo tukkaan.

Loruja 
eri 

aihealueista

Pukeminen
Kintaan kitaan kädet käy,

Sormia ei enää näy,
peukalo kun löytäis sen 
oman kolon lämpöisen

Suihku
Pesen varpaat, pesen tukan,

pesen kullalta paidan ja
sukan. Naurua en voi sinusta

pestä, nauru tulee
sydämestä

Hampaidenpesu
Harja reiät estää,
puhdas hammas

kestää

Käsienpesu
Saippuaa ja litra vettä.

Tahtoo sormijoukko, että 
toinen toista silittäisi
veteen kaikki lika jäisi

Kuukaudet
Tammi-, helmi-, maaliskuussa
lunta maassa, lunta puussa.

Huhtikuussa kevät herää,
toukokuussa linnut kerää,
kesä-, heinä-, elokuussa

kesä keikkuu, elon leikkuu.
Syyskuussa syksy alkaa,

lokakuussa jo kastaa jalkaa,
marraskuussa maa on marras,

joulukuussa joulupuussa,
joulutähti harras.

Tunteet
Tule nauru, nouse nauru,
pelasta tämäkin päivä.

Väännä varpaat venkuralle,
käännä korvat kiemuralle,
muksi maha muhkuralle,
silmät kirkkaiksi kiverrä,
jalat joutuin juokseviksi.

Poista koukut kielen alta,
suorista jokainen solmu.

Ruokailu
Istun pöytään kiittäen,
kädet yhteen liittäen.

Herkkuruokaa saamme,
toisillemme jaamme.

Ristin kädet, suljen suun,
ruokahetkeen rauhoitun,

Hyvää ruokahalua!
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Tee itse runo,
 sanoja yhteen puno,

ei ole väliä miten,
 ihan vaikka siten,
että kerrot jutun,
pienen ja tutun,

lyhyesti ihan,
 vaikka kulkiessas yli pihan,
runoile vaikka aamupalasta

tai vasemmasta jalasta,
voit laulaa siitä laulun

tai maalata taulun
Runossa voi olla rytmi ja riimi,
se voi olla niitä ilmankin fiini

Runossa voi olla kauniita sanoja
Runossa voi olla tunteita ja ihmetystä

Runossa voi olla omat säännöt

Millaisessa puussa sanoja kasvaa?
Millaiseen riviin sanat voi järjestää?

Leikkaa lehdestä, liimaa paperille, kiinnitä
jääkaapin oveen

suuria sanoja, pieniä sanoja,
 pitkiä, pätkiä, vaikeita, helppoja

-Tiina Vähä-Kreula
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Jääkaappimagneettisanoista ja -kirjaimista voi
koota vaihtuvia runoja tai ajatuksia. Magneetteja voi
tehdä myös itse tai voi käyttää myös esimerkiksi
maalarinteippiä tai sinitarraa. 

Velcro-tarran koukkupuoli tarttuu hyvin tiettyihin
kynnysmattomateriaaleihin. Kiinnitä matto vaikka
seinälle ja laminoi tai päällystä kontaktimuovilla
mieleisiä kuvia ja sanoja, ja kiinnitä niihin
tarranauhaa, jolloin voit kiinnittää kuvat ja sanat
mattoon.

Jääkaappirunot
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Tee kollaasi lehtikuvista tai valokuvista, sanoista
ja lauseista vihkoon, erilliselle paperille tai
suurelle pahville. Kollaasin voi tehdä myös
digitaalisena esimerkiksi tekstinkäsittely
ohjelmalla.
 
Kollaasilla voi olla otsikko, teema ja aihe,
esimerkiksi omat haaveet, kesäjuttuja, eläimiä
tai hullunkuriset sattumat. Kollaasin voi tehdä
vaikkapa syntymäpäivätervehdykseksi.

ja

Kollaasi
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Leikekirjaa voi koota omaa lähipiiriä koskevista tai
muuten kiinnostavista lehtijutuista. Leikekirjan voi
koota myös digitaalisesti. Leikekirjaan voi kerätä
mitä tahansa itseä kiinnostavaa, vaikka
ruokaohjeita, askarteluvinkkejä, uusimpia
automerkkejä, historiallisia pukukuvia yms.
Leikekirjaa voi käyttää muistelun, keskustelun ja
oppimisen tukena.

Leikekirja

ja

11

Viimeksi leivottiin
pullaa

Pipareita on kiva
tehdä

Omenapiirakka
kuuluu
syksyyn

Seuraavaksi
haluaisin
leipoa
kakun



Sanavaraston kartuttaminen on tärkeää. Sanat voivat
olla hukassa, vaikka sanavarasto olisikin hyvä. Sanojen
etsiminen voi olla vaikeaa riippuen ympäristöstä, sen
hetkisestä keskittymiskyvystä, jännittämisestä sekä
vireystilasta. Sanojen merkitysyhteyksiä ei välttämättä ole
opittu kunnolla. Sanoja kannattaa luokitella ja tehdä
käsitekarttoja, sillä se auttaa sanojen varastoimisessa. 

Kun sana on hukassa, toisen kannattaa antaa sanasta
vihjeitä, esimerkiksi miten sana alkaa, minkä sanan kanssa
se rimmaa, merkitysvihjeet sijainnista tai toiminnasta.
Sanavarasto karttuu, kun keksii sanoille synonyymejä ja
vastakohtia. Sanoja luokitellessa voi miettiä mitkä sanat
kuuluvat yhteen (esim. peitto ja tyyny, pöytä ja lautanen,
haarukka ja veitsi jne.). Jos sanojen nimeäminen on
haastavaa, vaatii se paljon toistoja ja aikaa.

Jos on mieleenpalauttamisen vaikeuksia, kannattaa
harjoitella yhtä asiaa kerrallaan, esimerkiksi värejä tai
viikonpäiviä. Oma kiinnostus ja motivaatio sanavaraston
kartuttamiseen on tärkeää. 
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Nimeäminen keittiössä

kasvit, puulajit, eläimet
tienviitat ja niiden hassut
nimet
siniset mainokset 
a-kirjaimella  alkavat
hassut muodot 
etsi niitä esineitä, joiden
nimeä et tiedä

Nimeä mahdollisimman monta keittiössä näkemääsi esinettä. Aikaa on
yksi minuutti. Montako sanaa sait tai keksit? Nimeä mahdollisimman
monta leivontavälinettä, ruokatavaraa, punaista esinettä tai vaikkapa
hyvältä maistuvia asioita. Löydätkö kenties esineitä joiden nimeä et
tiedä tai tekstiä jossa on outoja sanoja? 

Vinkki

Voit keksiä uusia aiheita ja muuttaa
käytettävissä olevaa aikaa. Sanoja
voi kirjoittaa, piirtää tai sanoa
ääneen. Leikistä voi tehdä myös
kilpailuhenkisen. Sitä voi leikkiä missä
tahansa, autossa, siivotessa tai
ulkoillessa. 
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Päiväkirjaa voi kirjoittaa, maalata, äänittää, videoida tai
käyttää kuvia sanojen sijaan. Päiväkirjan avulla luovuus
pääsee valloilleen ja sen avulla voidaan käsitellä omia
tunteita turvallisella tavalla. Tunteet voivat olla todella
vahvoja. Stressaavien ja ahdistavien asioiden kirjoittaminen
ylös auttaa ymmärtämään enemmän omien tunteiden syitä
sekä niiden kohtaamista.

Onnistumisten sekä positiivisten asioiden muisteleminen on
tärkeää. Omat taidot sekä vahvuudet tulevat sen avulla
paremmin esiin, jolloin sillä on vaikutusta omaan itsetuntoon ja
oma kehitys on helpommin huomattavissa.

Omien päivittäisten tunteiden läpikäymisellä on terapeuttisia
vaikutuksia. Se auttaa jäsentelemään omia ajatuksia
paremmin.  Päiväkirjaan voi kertoa omasta päivästä ja
ajatuksista vapaasti juuri niin kuin itse haluaa. 

Kirjoittamaan oppii kirjoittamalla, sama sääntö pätee myös
itseilmaisuun. Päiväkirjan sisältöön ei ole oikeaa tai väärää
tapaa. Tärkeintä on itse kertominen. Kertomisen harjoittelu
vahvistaa itseilmaisua sekä vuorovaikutustaitoja.
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Minäkirja päiväkirjan aloituksena

Oma kuvani (valokuva, piirretty tai
vaikkapa mainoslehdistä, joka omasta

mielestä muistuttaa itseään)

Nimeni:

Hiukseni:

Lempiruokani:

Paras biisi:
Pelkään:
Hartain toiveeni: 

Lempipaikkani: 

Olen tosi hyvä: 

Ystäväni: 
Harrastukseni:

En koskaan: 

Rakas päiväkirjani...                          pvm. 
Tänään oli (millainen päivä):

Tänään  tunsin (millaisia tunteita):
Söin tänään:

Parasta tänään oli:

Tänään ei onnistunut:

Minäkirja on ystäväkirjan kaltainen, siihen voidaan kirjoittaa omista
mielenkiinnonkohteista tai vaikkapa inhokkiruuasta. Minäkirjaa voi
jatkaa kirjoittamalla päiväkirjaa. Kirjoittaminen ei ole ainoa tapa
tehdä päiväkirjaa. Päiväkirjaan voi myös piirtää, maalata, leikata
kuvia tai kertoa siitä suullisesti.

Vinkki

Puhelimille on myös ladattavissa paljon erilaisia päiväkirja-sovelluksia.
Päiväkirjan ei tarvitse aina olla yksityinen, vaan sitä voi kirjoittaa yhdessä.  
Päiväkirjaa voi kirjoittaa jostain tietystä aiheesta. Haluaisitko kirjoittaa
kokkauspäiväkirjaa, elokuvapäiväkirjaa tai vaikkapa reissupäiväkirjaa? 
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Pelillistäminen tarkoittaa  peleistä tuttujen elementtien
käyttöä muuhun toimintaan kuin varsinaiseen peliin.  
Pelillisyyden tavoitteita voivat olla oppiminen, motivointi tai
esimerkiksi uuteen asiaan tutustuminen. Minkä tahansa
arkisen toimen voi pelillistää. 

Tehtävästä voi tehdä kilpailun toisia, aikaa tai omia taitoja
vastaan tai se voi olla ongelmanratkaisu tai aarteenetsintä.
Tehtävässä voidaan käyttää apuna esimerkiksi arpakuutiota,
tehtävä- tai kysymyskortteja, pelilautaa ja sovittua reittiä tai
järjestystä. Voi myös käyttää jotakin valmista peliä ja sen
sääntöjä tai materiaaleja pohjana. Valmiiseen lauta- tai
kortipeliin voi keksiä uusia tehtäviä tai sääntöjä. 

Kielellisiä, vuorovaikutuksellisia ja kommunikointitaitoja
kehittäviä valmiita pelejä on paljon. Erilaiset lautapelit,
korttipellit, perinteiset pihaleikit ja yhteisleikit, yksinpelit,   
ristikot, digitaaliset pelit ja kynällä ja paperilla pelattavat
pelit kannattaa huomioida, kun etsitään erilaisia tapoja
kehittää taitoja tietyllä osa-alueella.

Mitä hyötyä pelaamisesta on?
Vuorovaikutus- ja yhteistyötaidot kehittyvät. Pelaaminen
yhdessä luo mielekästä arkea.
Mielekkäällä pelillä on stressiä lievittäviä vaikutuksia
Avaruudellinen hahmoittaminen, ongelmanratkaisutaito
sekä havainnointikyky paranee
Kyky arvioida suuntia, mittasuhteita, etäisyyksiä ja erilaisia
muotoja kehittyy
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Valokuvausbingo

Kuvaa jokin....

esine, jota
käytän paljon

kaunisvärikäs

tylsä

elävä

piilossa oleva

mihin en
haluaisi
koskea

tarpeeton
esine

karhea

Ensin valitaan paikka, missä bingoa pelataan. Bingoa voi pelata sisällä
tai ulkona.Valokuvausbingoon tarvitaan vain kamera tai kuvaaja.
Osallistujien tavoitteena on saada valokuvausbingo pystyyn, vaakaan
tai viistoon. Kun bingot on huudettu, osallistujat kerääntyvät yhteen ja
kertovat ottamistaan kuvista sen verran kuin haluavat. Bingon vetäjä voi
myös auttaa esimerkiksi apukysymyksillä tai toimia kuvien esittelijänä.

Millaisen asian itse pelillistäisit? 
Kaikesta voi tehdä pelin. Minkälaisia pelejä

olisivat liikuntabingo, pyykkitetris,
tiskikonepalapeli, tunnealias tai lähtölabyrintti? 

Vinkki
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Sadutus on menetelmä, jonka avulla lähestytään toista
ihmistä tavalla, joka ohjaa vastavuoroiseen
vuorovaikutukseen. Sadutuksen lähtökohdat ovat kerronta,
vastavuoroinen kuuntelu, ajatusten kirjaaminen sekä
lukeminen. Sadutus myös kehittää itseilmaisun taitoja.

Sadutuksen aikana kertojaa kannustetaan kertomaan oma
tarina, jonka jälkeen saduttaja kirjoittaa tarinan
sanatarkasti niin kuin kertoja sen haluaa kirjoitettavan.
Kirjoittaja ei saa myöskään antaa valmista aihetta tai
tehdä omia tulkintojaan tarinasta.  Näin kertoja saa
ilmaista omia ajatuksiaan ilman pelkoa toisen reaktiosta. 

Sadutuksen lopputulos ei välttämättä ole ihmeellinen, se
voi liittyä eiliseen päivään tai olla erittäin lyhyt. Tärkeintä
sadutuksessa on sadutettavan tunne siitä, että saduttaja
on paikalla ja häntä kuunnellaan. 

Sadutus on tuttu työväline varsinkin varhaiskasvatuksessa.
Sitä on kuitenkin käytetty laajasti monen eri kohderyhmän
kanssa positiivisin tuloksin. Sadutuksen ajatus on, että kuka
kertoja onkin, oli se lapsi, nuori, aikuinen tai vanhus,
jokaisella on sanottavaa.

18



Kerro satu tai tarina, juuri sellainen kuin
itse haluat. 

Kirjoitan sen sana sanalta juuri niin kuin
sen minulle kerrot.

Lopuksi luen tarinasi. Saat muuttaa tai
korjata sitä, jos haluat. 

Sadutusohje

Vinkki

Sadutusta voi tehdä monella tapaa.
Sadutusta voi tehdä yhdessä ryhmän
kanssa, puhetta voi äänittää ja
kirjoituksen sijasta sadutuksessa voi
käyttää hyväksi leikkeitä, valokuvia tai
esimerkiksi kodista löytyviä esineitä.
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Muistelu on voimavara. Tarkoituksellinen pohdiskelu
positiivisista elämänkokemuksista ja merkityksellisistä
asioista on tehokas tapa lisätä positiivisuuden sekä
onnellisuuden tunteita. Muistelulla on voima kohottaa
itsetuntoa, vahvistaa myönteisiä tunteita ja jopa toimia
puskurina negatiivisia ajatuksia vastaan. Omat
elämänkokemukset ja niiden tarkastelu vahvistavat
omaa minäkuvaa. Kuten tunteita, ei muistojakaan kannata
ohittaa. Muistoja kannattaa tarkastella, niin myönteisiä kuin
negatiivisia. 

Muistelua voi toteuttaa vapaasti valitsemallaan tavalla.
Muistoista voi keskustella, niitä voi kirjoittaa, maalata tai
koota erilaisista materiaaleista. Tutut asiat kuten tietty
musiikki tai esine tietyltä ajanjaksolta voi herättää muistoja.
Musiikin tai esineen kautta muistoja voi myös olla helpompi
käsitellä. 

Muistelua voi harjoitella yksin tai yhdessä toisten kanssa.
Muistelua voi myös harjoittaa haastattelun muodossa.
Samasta tapahtumasta voi olla monia erilaisia näkemyksiä
ja muistoja. Keskustelu menneisyydestä voi avata myös
uudenlaisia tulkintoja niin muista kuin itsestä. 

Sen minkä kuulet, 

unohdat pian. 

Sen minkä näet, 

muistat vähän kauemmin. 

Se minkä koet,

 kulkee aina mukanasi. 

- Flania
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Muistelukortit

Muistelussa voi käyttää avuksi esimerkiksi
muistelukortteja. Netissä on saatavilla useita valmiita
tulostettavia muistelukortteja. Niitä on myös helppo
keksiä itse tai käyttää apunaan valokuvia ja muita
esineitä. Muistelukorttien tavoitteena on edistää
osallistujien omaa muisteluprosessia. Tärkeää on hyvä
vuorovaikutus, muistojen herättely sekä toisten
elämään sekä mieltymyksiin tutustuminen. 

Kodissa
minulle 
tärkeää

Minulle
tärkeä
 eläin

Lempi-
puuhaani
kesäisin

Mieleen-
painunut

matka

Minulle 
tärkeä
esine

Parhaita
hetkiä
arjessa

Vinkki

Muistelukortit eivät ole ainoa tapa muistella. Muistella voi
myös esineiden, musiikin, ohjelmien tai esimerkiksi
valokuvien avulla. Muistelussa voi myös auttaa osallistujia
tarpeen mukaan. Mikä sinun mielestäsi olisi paras tapa
toteutaa muistelua? 
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Lupa. Pyydä hierottavalta lupa ennen satuhierontaa.
Omia ja toisten rajoja tulee kunnioittaa.
Vapaaehtoisuus. Satuhieronta on aina
vapaaehtoista. Jos hierottava ei ole innokas tai
vetäytyy, kannattaa pohtia niiden syitä ja yrittää
muita tapoja saada yhteys. 
Valmistelut. Jos haluaa luoda rentouttavan
tunnelman, voi himmentää valoja ja käyttää vaikkapa
aina samaa vilttiä satuhieronnan aikana.
Annetaan satuhieronnalle oma aika. Rauhoita tila
ja yritä välttää häiriötekijöitä 
Ajankohta. Satuhieronnan voi tehdä silloin, kun
huomaat hierottavan olevan valmis rauhoittumaan.
Satuhieronta voi olla yhteinen pysähtymishetki
päivän aikana tai rauhoittuminen ennen
nukkumaanmenoa.

Jokainen meistä tarvitsee myönteistä kosketusta.  
Satuhieronnan avulla myönteinen kosketus sekä satu
yhdistyvät.  Satuhieronta parantaa itsetuntemusta,
kehittää motoriikkaa ja sosiaalisia taitoja. Sillä on koettu
olevan stressiä lievittäviä vaikutuksia sekä apua
nukahtamiseen liittyviin ongelmiin. Kosketus myös
tehostaa sadun tarinaa ja se kannustaa käyttämään
omaa mielikuvitusta. Satuhieronta sopii myös aikuisille,
voit sanoa sitä vaikka kertovaksi hieronnaksi, jos sana
satu tuntuu lapselliselta.

Muista ennen satuhierontaa
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Kävelemme yhdessä metsäpolkua. Metsä ympärillämme on kaunis ja siellä
on paljon ihmeteltävää. (Kävele kämmenillä pitkin selkää)

Polun varrella reitti kiemurtelee puiden ja muun kasvuston välissä. (Kuljeta
sormea selkää vasten tehden kiemurtelevia reittejä) 

Polulla vastaamme tulee suuri ja vanha puu. Sen oksat ylettyvät korkealle.
Näyttää siltä, että ne menisivät taivaaseen asti. (Tee sormillasi puulle
suuria oksia)

Puusta tippuu lehtiä. Lehdet näyttävät siltä, kuin ne tanssahtelisivat
lipuessaan alaspäin. (Piirrä sormilla selkään lehtien tippuminen kierrellen ja
kaarrellen)

Katso, tuolla lentää lintu! Se lentää vanhan puun oksille ja on kuin katselisi
meitä. (Tee kämmenilläsi linnun siipien liikettä muistuttavaa liikehdintää)

Pitäisikö meidänkin istahtaa hetkeksi puun suojiin? Se kuulostaa hyvältä
idealta. Puun alla voi tuntea, kuinka tuuli heiluttaa rauhallisesti puun
latvaa. (Keinuttele käsiäsi puolelta toiselle rauhallisesti)

Aurinko lämmittää meitä, tässä on hyvä. (Rauhoittavia silityksiä selkään,
käsivarsiin, päähän)

Hetken istuttuamme päätämme lähteä kotia kohti. Tänne pitäisi tulla
uudelleenkin. (Laske lopuksi kädet hartioille, anna niiden levätä hetki
rauhassa)

Metsän siimeksessä 

Vinkki

Tarina voi olla hyvinkin yksinkertainen, lyhyt eikä improvisointi ole
kiellettyä. Satuhierontaa voi myös tehdä yhdistämällä
kosketuksen normaaliin satuun, loruun, lauluun tai mielikuvaan.  
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