Sanataiteella kielta kehittamaan
Opas perhehoitajille

Tiina Vaha-Kreula, Nita Rajahalme
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JOBDARET

“Maailma toimii sanoilla”

- Hanna Dufva

Tama opas on suunniteltu perhehoitajien kayttoon,
tavallisen arjen iloksi, avuksi ja tueksi. Tavoitteena on

kayttaa sanataiteen keinoja parantamaan
kommunikointia,  vuorovaikutustaitoja  ja  itsensd
ilmaisemista. Opas on tehty  Satakunnan

Ammattikorkeakoulun sosiaalialan tutkinto-ohjelmassa
(sosionomi) opinnaytetydna.

Oppaassa  keskitytdédn puhuttuun  ja  kuunneltuun
sanataiteeseen. Sanataide voi olla monenlaista kielella
leikittelya, kertomista, havainnointia, mitd tahansa
sanoihin ja kieleen liittyvad. Sanataiteessa voidaan
hyédyntad muita taiteen lajeja, kuten musiikkia ja
kuvataiteita tai kehollista ilmaisua. Sanataiteen
tavoitteena on lisatd mahdollisuuksia ilmaista itseddan,
kayttad luovuutta ja mielikuvitusta.

/" . oirge . . .

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

Tiina ja Nita



Lukeminen liséd sanavarastoa, kehittéada tunne- ja

empatiataitoja, parantaa sanallisia valmiuksia jo antaa
mallin  kertomiselle. limaisutaitojen kehittyminen taas
parantaa vuorovaikutustaitoja.

Sosiaalisia taitoja voidaan harjoitella luetun avulla, kun
esimerkiksi luettuja tapahtumia ja keskusteluita kuvitellaan
uudelleen mielessa, tai kun luetusta keskustellaan ja
vertaillaan sita omiin kokemuksiin. Keskustelu on tarkeaa
etenkin silloin, kun luettu kasittelee eettisesti tai
moraalisesti vaikeasti ymmarrettavia asioita.

lhmiselld on tarve tuntea vahvoja tunteita, joita on
turvallista kokea lukemalla jannittavaa tai surullista tarinaa,
josta tiedetadan jo etukateen, ettd se paattyy hyvin. Mité
vahvempia lukemisen aiheuttamat tunnereaktiot ovat, sitd
helpommin luettuun uppoutuu. Uppoutuminen tehostaa
oppimista, mutta myds ei-toivottujen asioiden oppimista.
Kehitysvammaisten kohdalla luettujen aiheiden sopivuuteen
kannattaa kiinnittaa erityistd huomiota.

Yhdess& lukeminen esimerkiksi lukupiirissa lisaa sosiaalista
yhteyttd. Kuulija voi kokea lasndoloa ja sosiaalista
laheisyyden tunnetta myds aanikirjan valityksella. Yhdessa
lukemisella on monia mahdollisuuksia kohentaa kuulijoiden
itsetuntoa ja vahentdd sosiaalista eristaytymistd.
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Mita voi lukea? ( —

@ Llflset BOCK & BOOK

e Sanomalehdet

e Aikakausilehdet (myds netissa) .!__ _|II

* Blogit L.

> Serfalwyar Missa voi lukea?

o Tietokirjat * Ulkona

e Romaanit @ MCI'H(G”G

e Runot e Kotona

o Vitsit e Omassa piilopaikassa
e Sohvalla

e Aforismit

* Harrastekirjat e Poydan Garessa

e Obhjeet ja reseptit * Peiton alla
e Mainokset ¢ Kirjastossa

e Nimikyltit  Kahvilassa

Mista loytaa luettavaa?

Celia kirjaston kirjoja voivat kayttaa kaikki, joille tavallisen kirjan
lukeminen on sairauden tai vamman vuoksi haasteellista. Celia on
ilmainen ja sinne voi liittya omassa kirjastossa.

Satakirjastot -nettisivulta |0ydat kaikki Satakunnan kirjastot, niiden
aukioloajat ja palvelut, verkkokirjaston palvelut seka lukusuosituksia
ja vinkkeja. Joillakin kirjastoilla on myos kotipalveluita.

Porin kaupunginkirjaston nettisivuilla on lukuvinkkeja ja tietoa
kirjastossa jarjestettavista tapahtumista. Paadkirjaston lisdksi on
yhdeksan toimipistetta ja kirjastoauto.

Kirjavinkit.fi sivustolta 16ytyy yli 10 00 kirjavinkkausta. Kirjavinkkien
avulla voi olla helpompaa I6ytaa itselleen mieleistd lukemista.
Kirjavinkit -sivulla kirjat on jaettu eri aihealueisiin.
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https://www.celia.fi/
https://kirjasto.pori.fi/
https://www.kirjavinkit.fi/
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Hyvan tarinan kaava

Tapahtumapaikka ja aika on etdaannytetty:
Tama antaa tilaa mielikuvitukselle ja helpottaa
kohtaamista.

tunteiden Etaannyttaminen

helpottaa vaikeiden asioiden  kasittelyd. Eri
tunteita, esimerkiksi surua tai pelkoa, voidaan

kasitella henkilshahmojen kautta.

Selked juoni: Vain olennaisimmat asiat on
huomioitu ja ne on esitetty tiiviisti. Ongelmat
ovat yksinkertaistettuja.
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Varia tarinaan

tarinan kertomista voi maustaa
Eleet,

muuttaminen tarinan hahmon tai tilanteen mukaan

Lukemista tai

erilaisin  keinoin. dadnenpainot, Adnen
ja aanen voimakkuuden vaihtelu ovat tavallisimpia

tapoja tuoda tarinaan eldvyytta, mika lisaa

kuuntelijan tarkkaavaisuutta ja kiinnostusta.

Kokeile myds seuraavia ideoita:
 kayta sopivaa taustamusiikkia
o keraa tarinaan sopivia esineitd, joita voit
kayttaa kertomisen tukena tarinan edetessa tai
jotka voit antaa kuuntelijan tunnusteltavaksi

o piirra tai kayta valmiita kuvia
« naytelkaa tarina tai sen osia yhdessa
 keskustelkaa tarinasta: mik& oli
mielenkiintoisinta, mika oli hauskaa tai
pelottavaa, mikd  oli  henkilchahmojen
kayttaytymisen syynd, onko itselle tapahtunut
mitddn vastaavaa, mitd muuta olisi voinut
tapahtua, oliko tarinassa outoja sanoja tai
jotain, mita et ymmartanyt
o
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Loruilla, runoilla ja lauluilla on samankaltaisia piirteita.
Kaikkia niitad voidaan lausua tai laulaa. Lorut ovat usein
lyhyitd joa niissé on vahva rytmi. Loruissa on paljon
toistoa, joka tekee oppimisesta helpompaa. Tama tekee
niistd myés helpompia muistaa. Loruja voi kayttaa
muistamisen  tukena,  esimerkiksi  tydjarjestyksen,
luetteloiden, numeroiden, aakkosten, kuukausien tai
kellonaikojen kanssa.

Lorujen riimien rytmi- ja d@nimallit miellyttavat korvaa ja
niihin on mukava liittyd mukaan. Loruttelussa kuullaan
sanojen tavurakenne sekda erotetaan niita lauseissa.
Samalla loruissa opitaan, kuinka @anteet yhdistetaan
sanojen luomiseksi, mik& auttaa kielen- jo puheen
kehityksessd. Lorujen toiminnallinen sisalté  tukee
osallistumista silloin, jos on kommunikoinnin haasteita.

Loruissa yhdistyy myds usein koomiset sanaparit, jotka
saavat nauramaan. Hauskat lorut voivat purkaa
jannitystd ja helpottaa esimerkiksi siirtymatilanteita.

Lorujen liséksi tutuissa sanonnoissa on alkusointuja tai
riimeja ja kielen rytmia, esim. lisana rikka rokassa,
hamahakki taikinassa. Sanonnat voivat sopia paremmin
aikuisten kayttéon.

Kuld©
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Loruja

eri

aihealueista

Kuukaudet
Tammi-, helmi-, maaliskuussa
lunta maassa, lunta puussa.
Huhtikuussa kevat herag,
toukokuussa linnut kerag,
kesa-, heina-, elokuussa
kesda keikkuu, elon leikkuu.
Syyskuussa syksy alkaa,
lokakuussa jo kastaa jalkaa,
marraskuussa maa on marras,
joulukuussa joulupuussa,
joulutahti harras.

Pyykki
Markéa kenka pakkasessa jaatyy
totta kai.
Kylmat varpaat kauhuissansa kirkuu
Al, Al, All
Surkea on sukan olo, nurkkaan
unohtui se polo.
Marissaan ja kylmissaan siella yksin
varjottaa.
Marat vaatteet kuivumaan, joku
muistaa ripustaa.
Sen ei tartu varvas sukkaan, sen ei
jaady pipo tukkaan.

Kasienpesu'" * -
Saippuaa ja litra vetta.
Tahtoo sormijoukko, ettd
toinen toista silittdisi
veteen kaikki lika j&isi

Mita hydtyé on loruista naistd,
lyhyista, pitkistd, vitsikkaistd.

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

Aanteet ne toistuu siellé@ sun taalla,
yhtakkia tiedostuu sanoja saallé kuin saalla.

Lorutella voi ulkona sisalla,

rennolla yhdessdolon lisall.

Tunteita my&s samalla opetella voi,
my&s huumoria joku tilanteeseen loi.

Kenties joku uskaltaa samalla naytella vahan,

elaytyd hetkeen, juuri tahan.

-Nita Rajahalme

Hampaidenpesu

Harja reiat estag,

puhdas hammas
kestad

Pukeminen
Kintaan kitaan kadet kay,
Sormia ei endd nay,
peukalo kun |6ytais sen

oman kolon lémpdisen

Suihku
Pesen varpaat, pesen tukan,
pesen kullalta paidan ja
sukan. Naurua en voi sinusta
pestd, nauru tulee

sydamestd

Ruokailu
Istun péytaan kiittaen,
kadet yhteen liittaen.
Herkkuruokaa saamme,
toisillemme jaamme.
Ristin kadet, suljen suun,
ruokahetkeen rauhoitun,

Hyvaa ruokahalual!

Tunteet
Tule nauru, nouse nauru,
pelasta tamakin paiva.
Vaénna varpaat venkuralle,
kaanna korvat kiemuralle,
muksi maha muhkuralle,
silmat kirkkaiksi kiverra,
jalat joutuin juokseviksi.
Poista koukut kielen alta,

suorista jokainen solmu.



RONCILU

Tee itse runo,
sanoja yhteen puno,
ei ole valia miten,
ihan vaikka siten,
ettd kerrot jutun,
pienen ja tutun,
lyhyesti ihan,
vaikka kulkiessas yli pihan,
runoile vaikka aamupalasta
tai vasemmasta ja/asfa,
voit laulaa siita laulun
tai maalata taulun
Runossa voi olla rytmi ja riimi,
se voi olla niité ilmankin fiini

Runossa voi olla kauniita sanoja
Runossa voi olla tunteita ja ihmetystd
Runossa voi olla omat séédnnét

Millaisessa puussa sanoja kasvaa?
Millaiseen riviin sanat voi jarjestaa?
Leikkaa lehdestd, liimaa paperille, kiinnité
jadkaapin oveen
suuria sanoja, pienia sanoja,
pitkia, pé&tkid, vaikeita, helppoja

-Tiina Véhé-Kreula
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Jaakaappimagneettisanoista ja -kirjaimista voi
koota vaihtuvia runoja tai ajatuksia. Magneetteja voi
tehda my&s itse tai voi kayttaa myds esimerkiksi
maalarinteippid tai sinitarraa.

Velcro-tarran koukkupuoli tarttuu hyvin tiettyihin
kynnysmattomateriaaleihin. Kiinnitd matto vaikka
seindlle ja laminoi tai paallysta kontaktimuovilla
mieleisia kuvia ja sanoja, ja kiinnitd niihin

tarranauhaa, jolloin voit kiinnittad kuvat ja sanat
mattoon.




Kollaasi

Tee kollaasi lehtikuvista tai valokuvista, sanoista
jo lauseista vihkoon, erilliselle paperille tai

suurelle pahville. Kollaasin voi tehda myos .
digitaalisena esimerkiksi tekstinkasittely e
ohjelmalla. '

Kollaasilla voi olla otsikko, teema ja aihe,
esimerkiksi omat haaveet, kesajuttuja, elaimia
tai hullunkuriset sattumat. Kollaasin voi tehda
vaikkapa syntymapaivatervehdykseksi.

TAVALLINEN ELAMA ON
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Leikekirja

Leikekirjaa voi koota omaa |ahipiiria koskevista tai
muuten kiinnostavista lehtijutuista. Leikekirjan voi
koota my&s digitaalisesti. Leikekirjaan voi kerata
mitd  tahansa  itsed  kiinnostavaa,  vaikka
ruokaohjeita, askarteluvinkkeja, uusimpia
automerkkeja,  historiallisia  pukukuvia  yms.
Leikekirjoa voi kayttad muistelun, keskustelun ja
oppimisen tukena.

Viimeksi leivottiin

Seuraavaksi
haluaisin
leipoa
kakun




SANLAY ARA s TQL
Rav 197 1 aMAss A

Sanavaraston kartuttaminen on tarkedd. Sanat voivat
olla hukassa, vaikka sanavarasto olisikin hyva. Sanojen
etsiminen voi olla vaikeaa riippuen ympdaristdstd, sen
hetkisestad  keskittymiskyvystd,  jannittamisesta  seka
vireystilasta. Sanojen merkitysyhteyksia ei valttamatta ole
opittu kunnolla. Sanoja kannattaa luokitella jo tehda
kasitekarttoja, sillé se auttaa sanojen varastoimisessa.

Kun sana on hukassa, toisen kannattaa antaa sanasta
vihjeita, esimerkiksi miten sana alkaa, minka sanan kanssa
se rimmaa, merkitysvihjeet sijainnista tai toiminnasta.
Sanavarasto karttuu, kun keksii sanoille synonyymeja ja
vastakohtia. Sanoja luokitellessa voi miettia mitka sanat
kuuluvat yhteen (esim. peitto ja tyyny, pdyta ja lautanen,
haarukka ja veitsi jne.). Jos sanojen nimedminen on
haastavaa, vaatii se paljon toistoja ja aikaa.

Jos on mieleenpalauttamisen vaikeuksia, kannattaa
harjoitella yhta asiaa kerrallaan, esimerkiksi véareja tai
viikonpaivid. Oma kiinnostus ja motivaatio sanavaraston
kartuttamiseen on tarkeaa.
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° (X ° k ° XX LX)
Nimeaminen keittiossa
Nimed& mahdollisimman monta keittiossd ndkemadsi esinettd. Aikaa on
yksi minuutti. Montako sanaa sait tai keksit? Nime& mahdollisimman
monta leivontavélinettd, ruokatavaraa, punaista esinettd tai vaikkapa

hyvalta maistuvia asioita. Léydatké kenties esineita joiden nimed et
tiedd tai tekstia jossa on outoja sanoja?

\

Vinkki%" v

J )

e kasvit, puulajit, eldimet

Voit keksia uusia aiheita ja muuttaa o e o) B besa

kaytettavissd olevaa aikaa. Sanoja nimet

voi kirjoittaa, piirtéd tai  sanoa e siniset mainokset
adaneen. Leikista voi tehdd myés o a-kirjaimella alkavat
kilpailuhenkisen. Sita voi leikkia missa e hassut muodot

. . o etsi niitd esineitd, joiden
tahansa, autossa, siivotessa  tai
nimed et tiedd

ulkoillessa.
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AEkA
PARWAKIRIONE. ..

Paivakirjaa voi kirjoittaa, maalata, danittad, videoida tai
kayttdd kuvia sanojen sijaan. Pdaivakirjon avulla  luovuus
paasee valloilleen jo sen avulla voidaan kasitella omia
tunteita turvallisella tavalla. Tunteet voivat olla todella
vahvoja. Stressaavien ja ahdistavien asioiden kirjoittaminen
ylés auttaa ymmartamadn enemmdn omien tunteiden syitd
sekd niiden kohtaamista.

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

Omien paivittaisten tunteiden lapikaymisella on terapeuttisia
vaikutuksia.  Se auttaa jasentelemaan omia ajatuksio
paremmin.  Pdivakirjoan voi kertoa omasta paivasta ja
ajatuksista vapaasti juuri niin kuin itse haluaa.

Kirjoittamaan oppii kirjoittamalla, sama s@anté patee myds
itseilmaisuun. Paivakirjan sisaltésén ei ole oikeaa tai vaaras
tapaa. Tarkeintd on itse kertominen. Kertomisen harjoittelu
vahvistaa itseilmaisua seka vuorovaikutustaitoja.

14




Minakirja paivdkirjan aloituksena

Minakirja on ystavakirjan kaltainen, siihen voidaan kirjoittaa omista
mielenkiinnonkohteista tai vaikkapa inhokkiruuasta. Mindkirjaa voi
jatkaa kirjoittamalla paivékirjaa. Kirjoittaminen ei ole ainoa tapa
tehdd paivakirjaa. Paivakirjaan voi myés piirtad, maalata, leikata
kuvia tai kertoa siita suullisesti.

Oma kuvani (valokuva, piirretty tai

vaikkapa mainoslehdistd, joka omasta

mielestd muistuttaa itseddén)

Nimeni:

Hiukseni:

Lempiruokani:

Paras biisi:

Pelkaan:

Hartain toiveeni:

Lempipaikkani:

Olen tosi hyva:

Ystavani:
Harrastukseni:

En koskaan:

Rakas paivakirjani... pvm.
Tanaan oli (millainen péiva):

Tanadn tunsin (millaisia tunteita):
S6in tanadan:

Tandaan ei onnistunut;:

Parasta tandaan oli:

Vir s

=

Puhelimille on myés ladattavissa paljon erilaisia paivakirja-sovelluksia.
Paivakirjan ei tarvitse aina olla yksityinen, vaan sita voi kirjoittaa yhdessa.
Paivakirjaa voi kirjoittaa jostain tietystd aiheesta. Haluaisitko kirjoittaa
kokkauspaivékirjaa, elokuvapéivakirjaa tai vaikkapa reissupéivakirjaa?
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PELILLISDAMING

Pelillistaminen tarkoittaa  peleistd tuttujen elementtien

kayttéa  muuhun  toimintaan kuin varsinaiseen peliin.
Pelillisyyden tavoitteita voivat olla oppiminen, motivointi tai
esimerkiksi uuteen asiaan tutustuminen. Minkd tahansa
arkisen toimen voi pelillistaa.

Tehtavasta voi tehdé kilpailun toisia, aikaa tai omia taitoja

vastaan tai se voi olla ongelmanratkaisu tai aarteenetsinta.
Tehtavassd voidaan kayttad apuna esimerkiksi arpakuutiota,
tehtava- tai kysymyskortteja, pelilautaa ja sovittua reittia tai

jarjestysta. Voi myoés kayttaa jotakin valmista pelia jo sen p

sddntoja tai materiaaleja pohjana. Valmiiseen lauta- tai o

kortipeliin voi keksia uusia tehtavia tai saantsja. i “
Q

Kielellisia, vuorovaikutuksellisia  ja  kommunikointitaitoja
kehittavia valmiita peleja on paljon. Erilaiset lautapelit,
korttipellit, perinteiset pihaleikit ja yhteisleikit, yksinpelit,
ristikot, digitaaliset pelit ja kynalla jo paperilla pelattavat
pelit kannattaa huomioida, kun etsitddn erilaisia tapoja
kehittaa taitoja tietylla osa-alueella.

Mita hystya pelaamisesta on?

Vuorovaikutus- ja yhteisty6taidot kehittyvat. Pelaaminen
yhdessd luo mielekasta arkea.

Mielekkaalla pelilla on stressia lievittavia vaikutuksia
Avaruudellinen hahmoittaminen, ongelmanratkaisutaito
sekd havainnointikyky paranee

Kyky arvioida suuntia, mittasuhteita, etdisyyksia ja erilaisia
muotoja kehittyy




Valokuvausbingo

Ensin valitaan paikka, missa bingoa pelataan. Bingoa voi pelata sisalla
tai ulkona.Valokuvausbingoon tarvitaan vain kamera tai kuvagja.
Osallistujien tavoitteena on saada valokuvausbingo pystyyn, vaakaan
tai viistoon. Kun bingot on huudettu, osallistujat keraantyvat yhteen ja
kertovat ottamistaan kuvista sen verran kuin haluavat. Bingon vetaja voi
my&s auttaa esimerkiksi apukysymyksilla tai toimia kuvien esittelijana.

Kuvaa jokin....

mihin en

haluaisi

kayta n ioo ljon

I(oskeq

varikas kaunis

tfarpeeton

piilossa oleva ,
esine

Millaisen asian itse pelillistaisit?
Vinkkiy" Kaikesta voi tehda pelin. Minkalaisia peleja

olisivat liikkuntabingo, pyykkitetris,
tiskikonepalapeli, tunnealias tai lahtslabyrintti?
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Sadutus on menetelmd, jonka avulla lahestytaan toista
ihmista tavalla,  joka ohjaa vastavuoroiseen
vuorovaikutukseen. Sadutuksen lahtékohdat ovat kerronta,
vastavuoroinen kuuntelu, ajatusten kirjoaminen seka
lukeminen. Sadutus myés kehittad itseilmaisun taitoja.

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

Sadutuksen lopputulos ei valttamattd ole ihmeellinen, se
voi liittya eiliseen paivaan tai olla erittain lyhyt. Tarkeinta
sadutuksessa on sadutettavan tunne siitd, ettd saduttajo
on paikalla ja hanta kuunnellaan.

Sadutus on tuttu tydvaline varsinkin varhaiskasvatuksessa.
Sita on kuitenkin kaytetty laajasti monen eri kohderyhmén
kanssa positiivisin tuloksin. Sadutuksen ajatus on, ettd kuka
kertoja onkin, oli se lapsi, nuori, aikuinen tai vanhus,
jokaisella on sanottavaa.




Sadutusohje

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 sitd, jos haluat.

S

Vinkki'y

Sadutusta voi tehdd monella tapaa.
Sadutusta voi tehdd yhdessd ryhman
kanssa, puhetta voi @anittad  ja
kirjoituksen sijasta  sadutuksessa voi
kayttad hyvaksi leikkeita, valokuvia tai
esimerkiksi kodista |6ytyvia esineitd.
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WMUASTELU

Muistelu on voimavara. Tarkoituksellinen pohdiskelu
positiivisista  elamankokemuksista  ja  merkityksellisista
asioista on tehokas tapa lisatd positiivisuuden seka
onnellisuuden tunteita. Muistelulla on voima kohottaa
itsetuntoa, vahvistaa mydnteisid tunteita ja jopa toimia
puskurina  negatiivisia  ajatuksia  vastaan.  Omat
elamankokemukset ja niiden tarkastelu vahvistavat
omaa mindkuvaa. Kuten tunteita, ei muistojakaan kannata
ohittaa. Muistoja kannattaa tarkastella, niin myénteisia kuin
negatiivisia.

Muistelua voi toteuttaa vapaasti valitsemallaan tavalla.
Muistoista voi keskustella, niitéd voi kirjoittaa, maalata tai
koota erilaisista materiaaleista. Tutut asiat kuten tietty
musiikki tai esine tietyltd ajanjaksolta voi herattaa muistoja.
Musiikin tai esineen kautta muistoja voi myds olla helpompi
kasitella.

Muistelua voi harjoitella yksin tai yhdessa toisten kanssa.
Muistelua voi myés harjoittaa haastattelun muodossa.
Samasta tapahtumasta voi olla monia erilaisia nakemyksia
jao muistoja. Keskustelu menneisyydestd voi avata myés
uudenlaisia tulkintoja niin muista kuin itsestd.

i

5 Sen minkai kuulet, g
’ unohdat pian. 7

- ) Sen minkai niet, 8 I
o . . muistat vihin kauemmin.
Se minkai koet,

kulkee aina mukanasi.
- Flania
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https://www.psychologytoday.com/intl/basics/self-esteem

Muistelukortit

Muistelussa  voi  kayttaa  avuksi  esimerkiksi

muistelukortteja. Netissd on saatavilla useita valmiita
tulostettavia muistelukortteja. Niitd on myés helppo
keksia itse tai kayttdd apunaan valokuvia ja muita
tavoitteena on edistad

esineitd. Muistelukorttien

osallistujien omaa muisteluprosessia. Tarkead on hyva

vuorovaikutus, muistojen herattely seka toisten
elamadn seka mieltymyksiin tutustuminen.
@), ........ /;‘ “(@
Kodissa Minulle Lempi-
minulle tarked puuhaani
tarkead elain kesaisin
0! )
:S))" T ’/p -l(@
Mieleen- Minulle Parhaita
painunut tarked hetkia
esine arjessa
@ )

Vinkki

Muistelukortit eivat ole ainoa tapa muistella. Muistella voi

myds esineiden, musiikin, ohjelmien tai esimerkiksi
valokuvien avulla. Muistelussa voi myés auttaa osallistujia
tarpeen mukaan. Mik& sinun mielestasi olisi paras tapa

toteutaa muistelua?
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Jokainen meista  tarvitsee myodnteistd  kosketusta.
Satuhieronnan avulla mydnteinen kosketus sekda satu
yhdistyvat. Satuhieronta parantaa itsetuntemusta,
kehittaa motoriikkaa ja sosiaalisia taitoja. Silla on koettu
olevan stressia lievittavia vaikutuksia seka apua
nukahtamiseen liittyviin  ongelmiin.  Kosketus myds
tehostaa sadun tarinaa ja se kannustaa kayttamaan
omaa mielikuvitusta. Satuhieronta sopii myds aikuisille,
voit sanoa sitd vaikka kertovaksi hieronnaksi, jos sana
satu tuntuu lapselliselta.

Muista ennen satuhierontaa

e Lupa. Pyydd hierottavalta lupa ennen satuhierontaa.
Omia ja toisten rajoja tulee kunnioittaa.

e Vapaaehtoisuus. Satuhieronta on aina
vapaaehtoista. Jos hierottava ei ole innokas tai
vetaytyy, kannattaa pohtia niiden syita ja yrittad
muita tapoja saada yhteys.

e Valmistelut. Jos haluaa luoda rentouttavan
tunnelman, voi himmentaa valoja ja kayttaa vaikkapa
aina samaa vilttia satuhieronnan aikana.

e Annetaan satuhieronnalle oma aika. Rauhoita tila
ja yrita valttaa hairictekijoita

e Ajankohta. Satuhieronnan voi tehda silloin, kun
huomaat hierottavan olevan valmis rauhoittumaan.
Satuhieronta voi olla yhteinen pysahtymishetki
pdivdn  aikana  tai  rauhoittuminen  ennen
nukkumaanmenoa.
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Metsdan siimeksessa

Kévelemme yhdessé metsépolkua. Metsé ympérillimme on kaunis ja siell& /.

on paljon ihmeteltavaa. (Kavele kammenilla pitkin selkééa)

Polun varrella reitti kiemurtelee puiden ja muun kasvuston vélissé. (Kuljeta
sormea selkéaé vasten tehden kiemurtelevia reittejé)

Polulla vastaamme tulee suuri ja vanha puu. Sen oksat ylettyvét korkealle.
Nayttaa siltd, ettd ne menisivét taivaaseen asti. (Tee sormillasi puulle
suuria oksia)

Puusta tippuu lehtia. Lehdet nayttavat siltd, kuin ne tanssahtelisivat
lipuessaan alaspéin. (Piirrd sormilla selkéén lehtien tippuminen kierrellen ja
kaarrellen)

Katso, tuolla lentéé lintul Se lentéé vanhan puun oksille ja on kuin katselisi
meité. (Tee kammenillasi linnun siipien liiketté muistuttavaa liikehdint&é)

Pitaisiké meidénkin istahtaa hetkeksi puun suojiin? Se kuulostaa hyvélta
( idealta. Puun alla voi tuntea, kuinka tuuli heiluttaa rauhallisesti puun
p= latvaa. (Keinuttele késidsi puolelta toiselle rauhallisesti)

Aurinko l&mmittdd meitd, tdssd on hyvd. (Rauhoittavia silityksid selkéén,
kasivarsiin, padhén)

Hetken istuttuamme pé&atémme léhted kotia kohti. Tanne pitdisi tulla
uudelleenkin. (Laske lopuksi kéadet hartioille, anna niiden levéata hetki
rauhassa)

Vinkki
Tarina voi olla hyvinkin yksinkertainen, lyhyt eiké improvisointi ole

kiellettya.  Satuhierontaa voi myés tehdd yhdistamalla
kosketuksen normaaliin satuun, loruun, lauluun tai mielikuvaan.
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