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Johdanto

Elakkeelle siirtyminen on muutos

Elikkeelle siirtyminen on iso muutos. Tdssd, kuten
muissakin elimin muutoskohdissa, ihmiselli on tar-
ve orientoitua uuteen elimintilanteeseen. Elikkeelle
siirtyvit tarvitsevat tietoa elikkeelle siirtymiseen liit-
tyvissd kdytinnon kysymyksissi. On kuitenkin ilmeis-
td, ettd he tarvitsevat tietoa myds itsestdin ihmiseni.
Meidin tulee huomioida elikkeelle siirtymissi olevan
koko eliminkaari ja sen vaikutus ihmisen ajatteluun ja
toimintaan.

Timi nyt kisissdsi oleva Eldménpolun risteyksessi -ai-
neisto on tehty elikkeelle siirtymisen tueksi. Aineisto
antaa valmiuksia elikkeelle siirtyvien vertaisryhmien
ohjaamiseen.

Elikkeelle valmentautuminen ei ole uusi asia. Siitd
keskusteltiin jo silloin, kun hyvinvointiyhteiskuntaa
rakennettiin. Vanhustyon keskusliiton toiminnanjoh-
taja Verneri Louhivuori selvitti elikkeelle valmentau-
tumisen tilaa Suomessa vuoden 1969 lopussa. Tamin
selvityksen pohjalta perustettiin vuonna 1974 Valta-
kunnallinen elikkeelle valmentautumisneuvottelu-
kunta ELVA, joka aloitti ensimmiisen elikkeelle val-
mennus -kokeiluprojektin vuonna 1980. Valtiotieteen
tutkija Simo Forss totesi vuonna 1982 ilmestyneessi
viitostutkimuksessaan, etti elikkeelle valmentautu-
misella on merkitysti erityisesti realistisen kuvan luo-
miseen elikkeelle siirtymisen jilkeisestd ajasta. Hinen
mukaansa valmentautuminen edesauttaa hyvinvoin-
nin sdilymistd ja sopeutumista uuteen eliminvaihee-
seen. Kansanelikelaitoksen kuntoutustutkimuskeskus
aloitti elikkeelle valmentavan kurssitoiminnan vuo-
den 1984 alusta.

Kehitystyotd on tehty myds monella muulla taholla.
Esimerkiksi Miina Sillanpdin Sditi6 toteutti Raha-au-
tomaattiyhdistyksen avustuksella vuosina 2003-2006
monialaisen Kuusviisplus-palveluohjausprojektin, jon-
ka tavoitteena oli vahvistaa elikkeelle siirtyvien toi-
mintakyvyn siilyttdmistd muuttuvassa tilanteessa.
My®és esimerkiksi Kirkkopalvelujen Seurakuntaopisto/
Agricola on jo pitkidin jirjestinyt seurakuntien tydnte-
kijoille Valmentaudu elikkeelle -koulutusta.

Elikkeelle siirtymiseen on siis timin hetken Suomessa
tarjolla valmennusta, mutta se ei ole systemaattista ei-
ki kaikkien saatavilla.

T4mi aineisto pohjautuu Marjaana Kanervan Kirkko-
palvelujen Seurakuntaopisto/Agricolassa pitimiin Val-
mentaudu elikkeelle -kursseihin sekd Annikka Immo-
sen yhteistydssd Kirsti Hamstromin (Miina Sillanpdin
s44tio), Minnariikka Hikkisen ja Maritta Vanhapihan
(Espoon kaupunki, vanhustenpalvelut) ja Alli Rinteen
(Lahden ammattikorkeakoulu) kanssa kehittdmain ja
pilotoimaan Elikkeelle, muistoista voimaa elimén siir-
tymdvaiheeseen -toimintamalliin.

Muistelumatkalle;: menneen kautta
tulevaan

Tdmidn tyokirjan kirjoittajat asettivat tavoitteekseen
luoda aineiston, jonka pohjalta on mahdollista erilai-
sin muistelutyén menetelmin 16ytdd eletystd elimistd
voimavaroja, jotka auttavat elikkeelle siirtymissi ole-
via tai juuri elikkeelle siirtyneiti matkaamaan uuteen
elimidnvaiheeseen. Vertaisryhmitapaamiset auttavat
matkalle lihtod. Kurssi johdattelee ryhmiliiset liik-
kumaan edestakaisin menneisyys — nykyisyys — tule-
va -aikajatkumolla, eliminpolulla, ja pohtimaan, mi-
ten tihin on tultu ja kuinka tisti jatketaan eteenpiin.

Erilaiset tehtdvit herittelevit muistoja ja kdynnistavit
monenlaisia henkilokohtaisia ajatteluprosesseja. Ryh-
miliisilli on mahdollisuus, kunkin itse valitsemalla
tavalla, jakaa tarinoitaan, kokemuksiaan ja tulevaisuu-
den nikymidin vertaisryhmaissi, joka koostuu suurin
piirtein saman ikiisistd elikkeelle siirtymisen vaihees-
sa olevista ihmisisti.

Muistelu ja tarinoiden kertominen vastaavat ihmiselle
tirkeddn nihdyksi ja kuulluksi tulemisen tarpeeseen.
Sen my6ti tarinan kertojalla on mahdollisuus kokea
olevansa ainutlaatuinen yksil, mutta samalla hin voi
havaita kuuluvansa elimin ja sukupolvien jatkumoon.

Vertaisryhmilld, joka koostuu samaan ikiluokkaan
kuuluvista ihmisistd, voidaan olettaa olevan oma kol-
lektiivinen muistinsa. Se jakaa muistoja tietylle aika-
kaudelle tyypillisestd arjesta, tydstd, eliminkulusta,
yhteiskunnallisista tapahtumista ja niin edelleen. Ku-
kin ryhmi muodostuu omanlaisekseen, ja tyoskente-
ly mddrittdd, mitd ja miten muistetaan sekd millaisia
muistoja osallistujat haluavat keskendin jakaa. Ryh-
min jisenten menneisyys on moniddninen ja avoin eri
suuntiin kurottautuville tulkinnoille.

Eldmdnpolun risteyksessi -kurssi rakentuu moninaisten
luovan muistelutyon harjoitteiden ympirille, joiden
avulla pyritddn luomaan kisitystd omasta eliminku-
lusta. Eliminkulullinen muistelu on oman kehitys-
kulun analyysid ja elimin merkityksen pohtimista.
Parhaimmillaan se voi lujittaa yksilén identiteettid.
Tehtivien tavoitteena on synnyttdd positiivisia mieli-

kuvia, mutta antaa samalla ryhmaissi tilaa myds huo-
lien, pelkojen ja uhkakuvien esiintuomiselle. Seki hy-
vien ettd vihemmin hyvien muistojen esiin nosto on
tarpeen, jotta yksilo voi havaita itsessdin olevat voima-
varat.

Tehtévien tavoitteena on tehdd nikyviksi osallistujien
tyypillisid toimintatapoja omassa elimissi, korostaen
niitd asioita, joissa kukin osallistuja on hyvi, ja muis-
tuttaa mieleen asioita, joista he pitdvit tai ovat joskus
pitineet. Tarkoituksena on myds nostaa esiin ajatuksia
sekd vanhenemisesta etti elikkeelle siirtymisestd ja an-
taa ndistd myos kdytinnon tietoa.

Muistelussa katsotaan taaksepiin, tarkastellaan omia
juuria. Samalla katse suuntautuu myés tulevaisuuteen.
Tervetuloa matkalle muistoihin ja etsimidin polkua
hyviin huomiseen!



Evai

Ihmis- ja oppimiskasitys

Elimdénpolun risteyksessi -aineiston tekemisen lihto-
kohtana on, ettd jokainen ihminen on arvokas ja ai-
nutkertainen ja samanarvoinen toisten kanssa. Hi-
nelli on oikeus pyrkid hyviin ja merkitykselliseen
elimiin sekd kehittdd monipuolisesti itseddn. Hinelld
on oman eliminsi ohjaamisessa aktiivinen, keskeinen
rooli. Persoonallisuuden eri puolet nihddin tirkeind
henkilokohtaisen kasvun ja kehittymisen alueina. ITh-
misen kokonaisvaltaisuus, tieto, tunteet, kokemukset
ja tahto huomioidaan yhteisessi tyoskentelyssi. Elini-
kdinen oppiminen, ajatus oppimisesta jokaisen ihmi-
sen eliminmittaisena kehitysprosessina, on kannusta-
va mahdollisuus.

Tyokirjan kayttaminen

Eldmdnpolun risteyksessd on opas vertaisryhmid var-
ten. Ajatuksena on, ettd jokaisella osanottajalla on an-
nettavaa, ja jokaisella osallistujalla on my6s vastuun-
sa ryhmin tyoskentelyssi. Ryhmin punainen lanka
on oman elimin prosessoinnissa, ajatuksessa, ettd ele-
tyn elimin kautta [oytyvit voimavarat myds nyt ajan-
kohtaiseen elimintilanteeseen. Prosessointi tapahtuu
eliminkaarta seuraavassa, ohjatussa ajatusten ja ko-
kemusten jakamisessa. Téstd syystd aineiston jirjes-
tyksen seuraaminen on tirkedi. Aineisto voidaan kiy-
di lipi esimerkiksi puolen vuoden aikana.

Opas antaa kehykset ryhmin yhdessiololle. Jokaiseen
lukuun eli kokoontumiskertaan tarjotaan toteutuseh-
dotus. Harjoitteet on suunniteltu siten, ettd ne tarjo-
avat tarttumapintaa erilaisille oppijoille ja erilaisille ta-
voille hahmottaa omaa ajatteluaan ja toimintaansa.

Ohjaajan on hyvi tutustua materiaaliin etukiteen.
Niin sen sisilto ja pedagoginen kaari tulevat tutuksi.
Erityistd huomiota kannattaa kiinnittdd tydskentelyn
periaatteisiin (katso tarkemmin tuonnempana), jotka
vaikuttavat ryhmin muotoutumiseen ja syntyviin il-
mapiiriin.

ta ohjaajan reppuun

Ryhman ohjaaja

Ryhmiin ohjaajan ei tarvitse olla “elikditymisen ammat-
tilainen”, vaan hin voi olla yksi ryhmin jisenista.
Obhjaajalla on kuitenkin erityisvastuu tyoskentelyn
mahdollistajana. Hinelld tulee olla myos halua olla ai-
dosti ldsnd ja tukea ryhmin vuorovaikutusta tasapuo-
lisuuden ja keskiniisen arvostuksen hengessi.

Yksi hyvi ratkaisu on ohjaajapari. Kahden ohjaajan ve-
tdessd ryhmid toinen voi toisen ohjatessa keskittyi seu-
raamaan prosessia. Ohjaajat voivat kokoontumisen ul-
kopuolella keskustella havainnoistaan yhdessi ja ohjata
tyoskentelyn kulkua tavoitteiden ja osanottajien tarpei-
den vaatimaan suuntaan. Kahden ohjaajan ratkaisu
myds keventii sitoutumisen vastuuta esimerkiksi sairas-
tumisen varalta: ryhmin voi pitdd, vaikka toinen ei sa-
tunnaisesti padsisikiin mukaan. Kaksi eri ihmisti ovat
tyyliltddn ja persoonaltaan erilaisia, miki voi olla ryh-
miille hyvi signaali myos moniarvoisuuden kannalta.

Ryhman muodostaminen

Tavoitteena on luoda ryhmi, jossa jokainen osallistu-
ja 16ytad paikkansa juuri itsenddn. Kaikilla tulee olla
turvallinen ja hyvi olo toisten seurassa. Ryhmin jisen-
ten tulee voida my®s tasavertaisesti ilmaista ajatuksi-
aan, joka tarkoittaa etenkin puheliaassa ryhmissi ajan
oikeudenmukaista jakamista. Siksi ryhmén ihanneko-
ko on 6-8 henkei, ei mielelliin 10:td enempii. Luot-
tamuksen ja yhteyden tunteen luomiseksi on hyvi, et-
td ryhmi on “suljettu”, ts. ryhmiin ei sen tydskentelyn
padstyd kiyntiin tule uusia jisenii.

Ryhmin kokoamiseen on useita mahdollisuuksia. Mo-
nesti vertaistyhmi toimii jonkin yhteisén piirissi, jol-
loin esimerkiksi jirjestén tai seurakunnan omat vies-
tintdvilineet ovat luonnollinen tapa kertoa ryhmisti.
Myos suurempi tydyhteisd, yritys, yhtid tai laitos voi
mainiosti muodostaa ryhmin elikeikdi lihestyvien
voimin.

Ohjaaja voi esittid henkilokohtaisia kutsuja asias-
ta kiinnostuneille. Kutsun voi esittdd myos julkisesti
esimerkiksi lehti-ilmoituksella, verkossa tai ilmoitus-
taululla vaikkapa kaupassa, kirjastossa tai tyoyhteison
kokoontumistiloissa. Kutsun tulee sisiltid yhteyden-
ottopyyntd ohjaajaan, jolloin hin voi kertoa ryhmin
toiminta-ajatuksesta ja periaatteista jo etukiteen.

Mallikutsu

"Elcikeldiisen eldmd on tédynnd uusia alkuja”
-Maija Paavilainen, Eldkeiloa 2010-

Elakkeelle?

Tervetuloa mukaan ryhmaan, johon osallistujia yhdistda ELAKEIKA.

Ryhman tavoitteena on erilaisin muistelutydn menetelmin 16ytaa
eletystd eldmasta voimavaroja, jotka auttavat Sinua matkaamaan
uuteen eldmdnvaiheeseen.

Tule muistelemaan mennyttd ja suuntaamaan kohti tulevaa.
Opi toisten kokemuksista sekd jaa haluamasi osa omista muistoistasi
muille ryhmalaisille.

Kokoontumiskertoja on seitseman:
Paiva (esim. maanantaisin) klo xx.xx.
XX XX XXXX-XX.XX.XXXX valisena aikana
Paikka:

lImoittautumiset ja lisatiedot: xxxx

Lahde matkalle omaan elamaasi!




Tydskentelyn tarkoituksena on tukea

* osanottajien itsetuntemuksen lisddntymistd

* omien selviytymisstrategioiden tunnistamista

* positiivisen ja luottavaisen eliminasenteen vahvis-
tumista

Kunkin edelld mainitun nikékulman tulee sisiltyi jo-
kaiseen kokoontumiseen. Kokoontumisen kestoksi on
ajateltu noin kaksi ja puoli tuntia, tarvittaessa enem-
minkin. Tilloin yhdessdoloon virittiva kahvi/teehetki
voi sisiltyd aikaan.

Hyvi ja monessa yhteydessi toimiva perustuntikehys
on seuraava:

*  Tyoskentelyn aloitus
*  Orientaatio

* Tyoskentelyvaihe

*  Yhteenvetovaihe

*  DPiios

Kokoontumisen rakenteen sidilyttiminen periaatteessa
samanlaisena tukee yleensi vuorovaikutusta.

Tydskentelyi aloitettaessa on tirkedd, ettd tydskentely
alkaa tavalla, jonka kaikki ryhmissi tunnistavat tyds-
kentelyn kidynnistymisen merkiksi. Tervehtiminen,
aloitussanat tai jokin yhdessd sovittu “rituaali” — kel-
lon soitto, paikoilleen asettuminen, nimi- tai kuulu-
miskierros — voi olla merkki tyoskentelyn alkamises-
ta. Selked ilmaus alkamisesta on tirkeidi siksi, ettd se
auttaa osanottajia ottamaan paikkansa ryhmissi, ole-
maan tietoisesti lisnd ja valmistautumaan tyoskente-
lyd varten.

Orientaatio tukee virittdytymistd tydskentelyyn. Sopi-
vat tehtivit tai harjoitteet suuntaavat ajatukset kulloi-
seenkin teemaan, herdttivit kiinnostuksen ja motivaa-
tion ja houkuttelevat jatkamaan aiheesta pidemmaille.
Orientaatioon sopivat hyvin esim. mielikuvaharjoituk-
set, tapauskertomukset, kysymykset tai toiminnalliset
harjoitukset, joissa ihmisen koko olemus on mukana.

Tyoskentely teeman parissa syventdd orientaatiossa
noussutta aiheen kisittelyd. Tyoskentelyvaiheeseen so-
pivat hyvin mm. lisinikoaloja avaava keskustelu, tie-
don lisidminen ja prosessointi, merkityssisillon [oyti-
minen ja soveltaminen.

Usein kidytdnnossd orientaatio ja tydskentely sulautu-
vat yhteen.

Hyvi tyoskentely ei vilttdmittd kaipaa yhteenvetoa.
Monesti se kuitenkin kokoaa ja kiteyttdd oppimisko-
kemuksen ja antaa tunteen merkityksellisestd tyosken-
telystd. Ohjaaja voi esimerkiksi pitid kokoavan pu-
heenvuoron jokaisen harjoitteen jilkeen, jos tuntuu,
ettd olennainen sisiltd ja ryhmildisten havainnot on
syytd nostaa vield esiin. On hyvi, jos yhteenvedon saa
rakennettua siten, ettd se ilmentdd ryhmin yhteisen
tyoskentelyn tulosta ja vahvistaa siten kunkin oma-
kohtaista kokemusta. Tdhin yhteyteen sopivat myos
jatkon toteaminen, viittaus seuraavaan aiheeseen, teh-
tdvien anto tms.

Tilanteen pddttiminen selkedsti on yhtd tirkedd kuin
sen avaaminen. Se voi olla esimerkiksi loppurentoutus
tai sopiva seuraavan tapaamiskerran teemaan johdat
tava musiikki ja ohjaajan toteamus kuten “tilld kertaa
padtimme tihidn”. Kiitokset yhteisestd ajasta ja terveh-
dys kuuluvat asiaan.

Aineisto tarjoaa jokaiselle tapaamiskerralle tyoskente-
lysuunnitelman, jonka on ajateltu mahtuvan noin kah-
den ja puolen tunnin kokoontumiseen. Ohjaajan tulee
kuitenkin huolehtia ajasta harkintansa mukaan; joskus
jakamiselle, esimerkiksi syvillisen keskustelun kohdal-
la, on syytd antaa enemmin tilaa, joskus taas yhdes-
si tekemiselle annetaan rauhassa aikaa. My6s ryhmin
kiinnostuksen kohteet vaikuttavat luonnollisesti valin-
toihin.

Jokaista osanottajaa ja siten myos koko ryhmii kos-
kettaa kysymys turvallisuudesta. Siksi jo yhteisen mat-
kanteon alkuvaiheessa, mieluiten heti ensimmiiselli
kerralla, on syytd sopia ryhmissi noudatettavista ta-
voista. Niitd ovat esimerkiksi sopimus kokoontumis-
ten kestosta, aiheista ja keskustelussa noudatettavista
periaatteista. Ryhmi luo viime kidessi itse oman nor-
mistonsa. Kuitenkin timin aineiston valmistamisessa
on ollut joitakin kantavia lihtokohtia:

Vapaaehtoisuus

Sallivuus

Tasaveroisuus

Kunnioitus

Luottamuksellisuus

Rakentavuus

Yhteys

Vastuullisuus

— jokainen valitsee itse, mista asioista ja milla

henkilokohtaisuuden tasolla on valmis keskustelemaan.

— jokaisella on oikeus mielipiteisiin, kysymyksiin,
nakokulmiin.

— tilan antaminen kaikille on tarkeaa.

— toista ihmista ja hdnen esittamidan nakokulmia
arvostetaan.

— ryhmassa kerrotut tarinat pidetdadn ryhman sisdising,
niista ei puhuta julkisesti. Osanottajien tulee voida
luottaa toisiinsa ja ohjaajaan.

— ryhma pyrkii keskindiseen tukeen, rohkaisuun ja
kannustamiseen.

- ryhma toteuttaa yhteista ihmisyyttd ja jakaa saman
eldamantilanteen.

— jokainen ryhman jésen vastaa osaltaan ryhman
toiminnan onnistumisesta.
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Elamankatsomuksen merkitys

Ihmisen eliminkatsomus on keskeinen osa hinen
identiteettiddn. Uskonnollisuus tai hengellisyys kuu-
luu ihmisyyteen, ja ihmisen tulee voida ilmentdi si-
sdistd maailmaansa itselleen sopivalla avoimuuden as-
teella. Samoin ryhmin tulee voida olla salliva erilaisia
hengellisid lihestymistapoja kohtaan. Timi tarkoit-
taa sitd, ettd toiselle suodaan oikeus omaan hengelli-
seen nikemykseen, ei sitd, ettd kaikesta tulisi olla sa-
maa mieltd.

Mikili ryhmin taustayhteisé on vaikkapa seurakun-
ta tai kristillinen yhteiso, ryhmi voi sopia esimerkiksi
kokoontumisen rakenteeseen liitettdvisti hartaus- tai
hiljentymishetkest.

Vinkkeja tyoskentelyn tueksi

Hyvi ilmapiiri on kaiken tydskentelyn perusta. Ai-
van alusta asti ohjaajan on syytd panostaa siihen, ettd
jokainen osanottaja tulee huomioiduksi ja hinen pu-
heenvuorojaan kuunnellaan arvostavasti. Selkeit teh-
tiviksiannot harjoitteisiin ja keskustelua ohjaavat ky-
symykset edesauttavat tydskentelyn sujuvuutta.

Hyvistd valmistautumisesta huolimatta voi joskus il-
metd pulmia. Joku osanottajista saattaa vallata keskus-
telussa aikaa toisten kustannuksella, esimerkiksi siiti
syystd ettd hin on kovin puhelias tai esiintymistaval-
taan midriilevi tai ehdoton.

Hyvi ja yksinkertainen apukeino ajankiytté6n ja ta-
sapuolisen tilan antamiseen kaikille on tiimalasi: kul-
lakin osallistujalla on aikaa puhua tiimalasin valumi-
sen verran, sitten vaihdetaan! Ohjaaja voi my®os kiyttdd
“liikennevaloja”. Sellaisia edustavat ohjaajan niytti-
mit vihreidt, keltaiset ja punaiset pahvi- tai paperila-
put, jotka antavat osallistujille tiedon, milloin pitdd
antaa puheenvuoro toiselle. Niin tiimalasissa kuin lii-
kennevaloissa on my®s sopivasti humoristisuutta, niis-
td ei tarvitse loukkaantua.

Varmaankin kaikilla meilld on itselle merkitykselli-
sid asioita, niitd mistd “emme tingi”. Jos kuitenkin jo-
ku toistuvasti pyrkii mddrdiamiin, miten toisten tulee
ajatella, tilanne kiy vaikeaksi. Ohjaajan tulee tillsin
muistuttaa — ehkd diplomaattisesti kaikkia ryhmilii-
sid —, ettd meilld on tisti erilaisia ajatuksia ja jokaisella
on oikeus omaan mielipiteeseen. Tarvittaessa voi myos
palauttaa mieleen ryhmin pelisidnnot.

Joskus elimii muistellessa voi esiin nousta kokemuk-
sia, joiden kisittely tuo pintaan kivun tai murheen
tunteita. Ei ole vaarallista, jos joku raskaita tapahtu-
mia muistellessaan esimerkiksi itkee. Ohjaaja voi sa-
noa dineenkin, ettd kyyneleet ovat aivan sallittuja. On
kuitenkin hyvi tiedostaa, ettd Eldmdinpolun risteyksessi
-ryhmi ei ole varsinaisesti terapiaryhmi; se ei ole tar-
koitettu vakavien kriisien tai mielenterveysongelmien
hoitamiseen. Jos niyttdd ilmeiseltd, ettd joku ryhmi-
ldisistd tarvitsee erityistd tukea, ohjaaja voi keskustel-
la hinen kanssaan kahden kesken ja ehdottaa jotakin
toista tapaa kisitelldi hidnen asiaansa. Kysymykses-
td riippuen voisi ajatella esimerkiksi sielunhoidollista
keskustelua, kdantymisti terveydenhoidon puoleen tai
vaikkapa toista, enemmin juuri titd henkilod palvele-
vaa vertaisryhmii.

Muistelu tempaa helposti mukaansa. Kokoontumiseen
ja tydskentelyyn kiytetyn ajan rajoittamisella on mer-
kitystd myos siind, ettd ihmisid “suojellaan” avautu-
masta liikaa kerralla. On nimittdin mahdollista, ettid
kun ihminen kokee kerrankin olevan tilaisuuden pu-
hua avoimesti henkil6kohtaisesti tirkeistd asioista, hin
huomaamattaan tulee kertoneeksi liian paljon. Tyds-
kentelyn rakenteessa oleva ajan rajaaminen tukee osal-
listujien turvallisuuden tunnetta. Kokoontumisia on
useita, joten ajan kuluessa on mahdollista menni yhi
syvemmille, mutta tavalla, joka tuntuu ryhmiliisistd
hyvilti ja itse hallitulta.
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Jos mahdollista, tutustu jo etukiteen tuleviin ryhmiliisiin

Ole ohjaajanakin kanssakulkija

Panosta luottamukselliseen ilmapiiriin

Valmistele jokainen tapaamiskerta hyvin; suunnittele, ohjaa ja ole lisna
Huolehdi ajankdytosti ja siitd, ettd kaikilla on tilaa jakamiseen

Varaudu my®s siihen, ettd aina kaikki ei mene “nappiin” — ja hyviksy se!
Muista my6nteinen huumori ja ilo

Kerii palautetta ja kehitid toimintaa

Pidd mielessi, ettd keskeistd on prosessi, yhteinen matkanteko

Ohjaajan on hyvi tuntea ryhmiprosessin kulkua. Kokemus osoittaa, ettd hyvinkin erilaiset ryhmit
usein kiyvit ldpi kehityskaaren. Ryhmidynamiikan rakentumisprosessi sisiltdd mm. ryhmiytymi-
sen, oman paikan ja roolien l6ytymisen, ilmapiirin ja vuorovaikutussuhteiden muotoutumisen.

Ryhmin rakentumisen vaiheisiin tutustuessa on hyvi muistaa, ettd seuraava kuvaus on kirjistys,
jopa erddnlainen karikatyyri. Ryhmiddynamiikkaa voi peilata oman elimiin, esimerkiksi uuden
tyoyhteison muotoutumisen erilaisiin vaiheisiin. Elimi ei etene suoraviivaisesti. Jos siis ryhmis-
sd on meneillddn “kuohuntaa”, vaikkapa henkilokemiakysymyksid, ohjaaja voi ryhmiddynamiikkaa
tuntiessaan ymmartdd mistd on kyse ja tarttua asiaan.

Ryhmitapaamisten ohjaaja voi tehdd omaa tydskentelydin helpottamaan ja ohjaajien paritydskentelyi selkiyttimidin
niin kutsutut ohjaajakortit.

Kunkin tapaamisen jokainen tehtivikokonaisuus ja siihen liittyvit huomiot ja muistiinpanot kirjataan erillisille
korteille.

Esimerkiksi:

Vastaanottaminen ja nimilappujen teko.
Kirjoita itsellesi muistiin, miten
vastaanotat ja miten ohjeistat

nimilappujen teon.

Tapaamisen sisalto ja tavoite seka
tarvittavat valmistelut ja valineet.

Tutustuminen. Kirjaa ylos minka tehtavan
avulla tutustuminen suoritetaan ja mita
tarvikkeita tarvitset tehtavaa varten.

jne. Tee ohjaajakortti jokaisesta tapaamisen harjoitteesta. Jos ohjaajia on useampia, niin jakakaa kortit ohjaajien
kesken, siten etti kukin tietdi, minki tehtivin ohjaa.
J
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Ensimmiiseksi tulee ryhmidn muotoutumisen
vaihe. Siind ryhmd muodostaa kuvan tehtivis-
tddn ja luo toiminnalleen pelisidnnot. Alussa

Seuraava vaihe on nimeltdin ryhmiharmonia,
normienluomisvaihe. Kun ryhmi on loytinyt
toimintanorminsa ja tavan olla yhdessi, tyos-

ryhmi tapaa olla suuremmin riippuvainen oh-  kentely asettuu uomiinsa.
jaajan toiminnasta. Kukin jisen hakee paik-
kaansa ryhmissi. Alkuvaiheen kysymyksid
ovat: “mitd tdilld tehddin?”, “kuka tdilld joh-
taa?” “mikd on minun paikkani?”. Niihin pe-
ruskysymyksiin vastauksen [oytyminen auttaa
ryhmii tavoittamaan positiivisen ja rakenta-
van suhtautumisen koko tulevaa tydskentelyid
ajatellen. Hyvi ilmapiiri, luottamuksen syn-
tyminen ja miellyttdvin keskusteluyhteyden
luominen ovat avainkysymyksid tdssd alkuvai-
heessa.

Neljintend vaiheena on toteuttamisvaihe, ryh-
mi toimii kypsisti ja tavoitteiden suuntaises-
ti. Toiset ryhmit saavuttavat timin hyvinkin
aikaisessa vaiheessa ja toiset vain ajoittain.

Lyhytkestoisten ja  tehtidviorientoituneiden
pienryhmien tyoskentely péidttyy usein osanot-
tajien mielestd liian pian. Usein kiintoisan ai-
heen ja toimivan yhteisen tyoskentelyn piit-
timinen on vaikeaa — ihmiset ovat kiintyneitd
asiaan ja toisiinsa. Eroahdistusta voi kisitelld
muun muassa keskustelemalla yhteisen matkan
merkityksestd sekd sopivalla “riitilld”, esimer-

kiksi pienelld pditdsjuhlalla.

Muotoutumisvaihetta seuraa yleensd
kuohuntavaihe. Uutuuden viehitys ja
erdinlainen “vieraskoreus” ovat ehki
havinneet ja ihmiset ovat tulleet tutuiksi,
rohkeammiksikin. On mahdollista, etti
jonkinlaisia jannitteitikin esiintyy.

13
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Muistot talteen

Aineisto johdattaa henkilokohtaisen matkapiivikirjan
tai muistelualbumin rakentamiseen. Henkilskohtai-
nen matkapiivikirja on mahdollisuus kirjoitushalui-
selle, muistelualbumia voidaan sen sijaan koota ryh-
min yhteisen tyoskentelyn lomassa.

Matkapaivakirja

Matkapiivikirjan avulla ryhmin jisen voi kirjoittaa
muistelumatkan aikana herinneiti tuntojaan ja aja-
tuksiaan nikyviin, ikdin kuin ulkoistaa sisiistd maa-
ilmaansa. Niin se voi palvella itsetuntemuksen lisda-
misessd. Matkapiivikirjan avulla voi myés tarkastella
oman sisdisen matkansa kulkua ja kidydd sen sivuilla
vuoropuhelua itsensi ja matkakumppaneiden kanssa.

Matkapiivikirjan idea on olla henkilskohtainen,
spontaani, rehellinen. Kirjoittaessa on hyvi antaa tun-
tojen tulla, muodolla ei ole niin vilid. Kannattaa et
sid oma tapansa kirjoittamiseen; jotkut kannattavat
pdivdn rytmiin liittyvda tapaa: aamuin, illoin...Toiset
kirjoittavat silloin kun hyviltd tuntuu.

Matkapiivikirja ei ole essee, ainekirjoitus, tenttivas-
taus, artikkeli tai mikdin muukaan “annettu” tyylila-
ji. Se ei ole suoritus. Ajatukset saavat vapaasti virrata.
Kirjoittamiseen kannattaa suhtautua mahdollisuute-
na, ei vaatimuksena. Matkapiivikirja voi auttaa selvit-
timiddn ajatuksia. Se voi olla myds jaksamisen lihde:
vaikeiden asioiden ei tarvitse pyorid hahmottomana
mielessd, vaan niihin voi tarttua. Kirjoitetun tekstin
kanssa keskustelemalla voi pidistd eteenpdin. Tekstinsd
ddrelld voi kysyd vaikkapa, miksi kirjoitin timéin, mis-
td timi nousi? Mitd timi kirjoittamani merkitsee mi-
nulle? Niinké ajattelin tuolloin, kuinka nyt...?

Muistelualbumi

Muistelualbumi on elimin visuaalinen kertomus.
Kertomus, jonka kautta voi palauttaa mieleen tirkei-
td asioita ja ihmisid sekd havaita itsessd olevia voima-
varoja. Jokainen muistelualbumi on tekijinsi elimin
nikoéinen. Sen tekeminen on muistojen esiinkutsumis-
ta ja mielikuvien luomista sekd muistojen tallentamista
uudelleen muisteltavaan muotoon.

Muistelualbumia tydstetddn koko Eliminpolun risteyk-
sessi -kurssin ajan. Kurssi on matka muistoihin. Lih-
tiessimme tille muistelumatkalle tarvitsemme kartan,
joka ohjaa kulkuamme. Tillaisena karttana voi toi-
mia kurssin alussa tehtivi Elimdnpolku-harjoite, jonka
tuotoksen voi liittdid muistelualbumin alkuun. Muiste-
lumatkan edetessi voi palata tarkastelemaan yhi uu-
delleen, kuinka tuo kartta tarkentuu — muistot tdyden-
tyvit ja ehkd muuttuvatkin matkan varrella.

Jokaiseen kurssitapaamiseen liittyy luovan muiste-
lutydn tehtivid, joissa herinneitd ajatuksia voi keri-
td muistelualbumin sivuille. Muistoja voi kuvittaa
esimerkiksi valokuvin, lehdesti leikatuin kuvin, kiil-
tokuvin tai itse piirtimilli. Kuvien yhteyteen voi liit-
tad kirjoitettuja muistoja, muistovirssyjd, laulunsano-
ja, mitd vain merkityksellisti. Kuvista on hyvi kirjata
ylos enemmin kuin vain perustiedot; kuka, mitd, mis-
sd, milloin - eli etsid kuville syvempi merkitys.

Tarinaan voi myds liittdd yleisempid yhteiskunnalli-
sia tapahtumia ja muutoksia, esimerkiksi Helsingin
Olympialaiset ja Coca-Colan tulo suomeen 1957 tai
autosdinnostelyn loppuminen 1962 tai ensimmiinen
lottoarvonta 1971 tai 6ljykriisi 1973 tai Koijirven suo-
jelukiista 1979 tai John Lennonin kuolema 1980, niitd
asioita, joilla on ollut merkitystd muistelijan elimissi.
Muistelualbumin tekiji on oman eliminsi asiantun-
tija. Albumiin on hyvi valita itselle merkityksellisid
asioita ja tuokiokuvia. Muistelija on timin tarinan

padhenkils.

Muistelualbumin tekeminen on henkinen prosessi,
jonka kautta voi havaita itsessddn uusia puolia ja huo-
mata jo olemassa olevien piirteiden vahvistuvan.

Valmis muistelualbumi toimii jatkuvana muistojen he-
rittdjand. Sen ddrelle voi aina halutessaan palata muis-
telemaan. Albumia voi kdyttdd myos liheisten kanssa
yhdessd muisteluun. Sen avulla voi kertoa eletysti eli-
mistd ja kuulla heididn kertomuksiaan yhteisistd koke-
muksista.
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Elamanpolun risteyksessa -kurssin

tapaamiset

1. Tutustuminen

Ennakkotehtava

Otetaan osallistujiin yhteytti puhelimitse tai sihko-
jiin yhteytta p

postitse esimerkiksi viikkoa ennen ensimmaiisti tapaa-

mista.

Varmistetaan, ettd osallistujat ovat tulossa kurssille,
kerrataan tapaamisen aika ja paikka sekd toivotetaan
osallistujat tervetulleeksi.

Pyydetddn osallistujia etsimdin kuva tai muisto lap-
suudesta ja ottamaan se mukaan ensimmaiiseen tapaa-
miseen. Kuvan ei vilttimited tarvitse olla omakuva,
vaan se voi esittdd myos esimerkiksi lapsuuden pihapii-
rid tai maisemaa. Se voi olla my&s jokin esine tai asia,
joka kuvaa lapsuutta.

Tavoite

Ensimmiisen kokoontumisen tavoitteena on tutustu-
minen ja ryhmiytyminen. Hyvin tydskentelyn ja vuo-
rovaikutuksen edellytyksend on turvallinen ilmapii-
ri. Tavoitteena on rakentaa hyvii tydilmastoa ja luoda
edellytykset suunnitelmalliselle tyskentelylle. Kurssin
aluksi on tirkedi tutustua ihmisiin, aiheeseen ja yhtei-
siin pelisdnt6ihin.

Tutustuminen voidaan toteuttaa eri tavoin. On tir-
kedd oppia tuntemaan kaikki ryhmiliiset ja ohjaaja.
Tutustumisharjoitteiden avulla paistdan keskusteluyh-
teyteen, avataan ~ovi~ henkil6ihin, joiden kanssa tul-
laan tydskentelemiin. Kurssin eri tehtivit antavat jo-
kaiselle kurssilaiselle mahdollisuuden itse valita, milld
kerronnan tasolla hin litkkuu ja mitd asioita hin ha-
luaa muille ryhmaliisille kertoa.

Valmistautuminen

* Tila valmistellaan etukiteen ryh-
miytymistd tukevaksi. Mukavat tuo-
lit asetetaan ympyrin muotoon.

*  Obhjaajat merkitsevit omat paikkansa vas-
takkaisille puolille, mielellddn niin, ettd hei-
din viliinsd jad parillinen mairi osanottajia.

» Tarkistetaan, ettd ohjaajat nikevit kellon.

e Tarvikkeet:

*  Kaikkien tapaamiskertojen aikataulut osallistujille

*  Mabhdolliset kahvittelutarvikkeet

* Tarvikkeet nimilappujen tekemiseen vamiiksi
poydille (kynit, paperit, hakaneulalla
varustetut nimilaput)

e Tiimalasit, litkkennevalot, kilikello

*  Musiikki ja d4nentoistolaitteet

* Harjoitteiden tarvikkeet:

e Lankakeri (kirkkaan viristi lankaa)

*  Maalarinteippi ystavyyden verkkoon

Aloitus

Vastaanottaminen ja nimilappujen teko

*  Obhjaaja tervehtii jokaista tulijaa henkilokohtaisesti.

* Jokainen kirjoittaa ja koristlee oman
nimilappunsa.




Aloitus

*  Obhjaajat esittelevit itsensi.

* Kerrotaan myds ettd osallistujat padsevit esittele-
miin itseddn hieman mydhemmin, ensimmaiises-
sd harjoitteessa.

* Kerrotaan toiminnasta — yhteiselle muistelumat-
kalle lihtemisestd. Vaikka Eldmdnpolun risteyksessi
-aineisto on valmis materiaali, on hyvi kiydi ryh-
min kanssa ldpi kurssin tavoitteet ja toteutustapa:
mité ajotaan tehdi ja milli tavoin.

e  Jaetaan aikataulut. Yhdessi keskustellaan kokoon-
tumisajoista ja paikoista. Kerrotaan ettid kokonai-
suudessa on seitsemin 2Y2 tunnin sessiota, jossa
kiytetddn luovia muistelutyon menetelmiid muis-
tojen herdttimiseen.

* Todetaan, ettd jokainen osallistuja pdittdd itse,
mitd haluaa omasta elimistidn muistella ja nostaa
esiin muiden nihtiviksi.

e DPuhutaan muistelun ja jakamisen merkityksesti.
Todetaan ettd jakaminen, yhteinen matka on tir-
kedd, ei kurssin "lopputuote”. "Elimi on kertomus,
jonka sanat jirjestetdin joka pdivd uudestaan.”

* Esitellddn lyhyesti kurssin aikana tehtdvit matka-
piivikirja ja muistelualbumi.

*  Osallistujien kanssa keskustellaan yhteisistd peli-
sddnnoistd, esim. luottamuksellisuudesta, poissa-
olokdytinnoistd, tehtdvistd jne.

*  Yhteistydn periaatteet voidaan jakaa monistee-
na osanottajille. Periaatteita tdydennetdin yhdes-
sd tarvittaessa.

* Kerrotaan, ettd jotta kaikille taataan yhtildinen
mahdollisuus muistojen jakamiseen, joissakin har-

joitteissa mitataan aikaa. Esitellidn esimerkiksi
tiimalasi, litkennevalot ja kilikello.

Virittaytyminen

Esittely ja tutustuminen

*  Ystidvyyden verkko / 3 kierrosta: kerrotaan nimi —
tunnetila — harrastus
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Obhjaaja aloittaa esittelemilld itsensi: minun ni-
meni on XXX ja heittdd lankakerin seuraavalle.
Kun lankakeri on kiertinyt kaikki ryhmaliiset,
lahdetdin toiselle kierrokselle.

Lankakerd kiertdd edelleen. Kerrotaan oma etuni-
mi ja mikd tunnetila juuri nyt on: Minun nimeni
on XXX ja olen iloinen. Kun lankakerd on kier-
tanyt kaikki ryhmailiiset, lihdetddn kolmannelle
kierrokselle.

Lankakeri kiertii edelleen. Kerrotaan oma nimi
ja tunnetila ja mitd harrastaa: Minun nimeni on
XXX, olen iloinen ja harrastan tanssia.

Lopuksi ohjaaja toteaa, kuinka upean ystivyyden
verkon olemme saaneet aikaan.

Verkko lasketaan lattialle osallistujien keskelle ja
sidotaan 18ysisti tuolinjalkoihin kiinni tai kiinni-
tetddn maalarinteipin avulla lattiaan. Verkko saa
olla lattialla koko tapaamiskerran ajan.

Obhjaaja voi tuoda esiin verkon vertauskuvallisuut-
ta: Se on ryhmilidisten vililleen punoma. Langat
yhdistdvit meitd toisiimme. Verkko kuvaa toisiin-
sa kietoutuneita tarinoita, siti miten yhden ker-
tomus kietoutuu toiseen. Meistd jokainen kan-
nattelee titd verkkoa omalla tavallaan. Meistd
jokaista tarvitaan pitimdin omat langat kisissim-
me, muutoin verkko hajoaa. Olemme siis kaikki
vastuussa omasta toiminnastamme, mutta samal-
la olemme timin ryhmin jisenid. Jdsenid, jota il-
man ryhmin toiminta ei olisi samanlaista. Verk-
ko kuvaa ryhmiimme, joka luo meille turvallisen
olon. Verkkoon voi luottaa — vertaisryhmi voi toi-
mia tukiverkkona kurssin aikana.

Ty6skentely

Ennakkotehtavan purku

Ohje: Tuolit siirretdin 3 henkilon ryhmiksi.
Kerro lapsuuden kuvastasi/esineestdsi pienryhmassi.

Jokaisella aikaa 3 min, tiimalasi.

Pienryhmikeskustelun jilkeen kysytidn koko
ryhmiled, miltd tuntui jakaa omia, henkilokohtai-
sia muistoja toisten kanssa.

Valitehtavan ohjeistus

Eldamanpolku

Kerrotaan etti ensi kerran alussa on tarkoitus teh-
dd omasta elimisti eliminpolku, aikajatkumo.

Keskustellaan ryhmin kanssa minki ikiisind eri
ikikausia eletddn, ja mikd on tyypillistd millekin
ikdkaudelle: lapsuus, nuoruus, keski-ikd, nykyhetki.

Obhjaajalla voi olla itsestdin eri ikikausina otetut
valokuvat, jotka hin laittaa lattialle aikajirjestyk-
seen samalla kun keskustellaan eri ikikausista. Va-
lokuvat muodostavan aikajatkumon piirin keskelle.

Pyydetdan ryhmaildisid tuomaan seuraavaksi ker-
raksi itsestddn valokuvia eliminpolun eri ikivai-
heissa: lapsena, nuorena, keski-ikdisend ja nyky-
hetkessi.

Yhteenveto: Peruna kiertaa

Kiyddin piirissd lipi napakka kierros: miltd tun-
tuu nyt?

Paatos

Loppurentoutus ja nakemiin

Kuunnellaan musiikkia ja rentoudutaan omalla
paikalla istuen.

Pyydetddn lopuksi ensi kerralla valmistautumaan
lapsuuden muisteluun ja muistutetaan vield vali-

tehtivisti, valokuvien etsimisesti.

Kehotetaan miettimiin/ideoimaan muistelualbu-
min mahdollista sisiltod.

Pyydetddn jittimdan nimilaput koriin.

Hyvid kotimatkaa ja tervetuloa jilleen ensi kerralla!

19



20

2. Lapsuus

Tavoite

Kokoontumiskerran tavoitteena on syventii

tutustumista ja suunnata ajatukset lapsuuden aikaan.

Nyt lihdetdidn tyoskentelemidin tatd aikakautta
kisitellen. T4lld kerralla mukaan voi tulla vield
uusia osanottajia. Ryhmin muodostumista ajatellen
on hyvin tirkedd, ettd kaikki oppivat tuntemaan
toisiaan ja myds uudet osallistujat perehtyvit
ryhmin tarkoitukseen ja saavat tiedon ryhmin

kokoontumisajoista ja -sisilloistd. Ohjaaja voi kerrata

nditd asioita esimerkiksi kahvihetkessi ja kertoa,
miten lihdettiin liikkeelle edelliselld kerralla.

Valmistautuminen

* Tila valmistellaan etukiteen ryhmiytymistd
tukevaksi.

*  Mukavat tuolit asetetaan ympyrin muotoon.

*  Obhjaajat merkitsevit omat paikkansa
vastakkaisille puolille, mielelldin niin, ettd
heidin viliinsi jdd parillinen miiri osanottajia.

*  Tarkistetaan, ettd ohjaajat nikevit kellon.

e Tarvikkeet:

*  Varataan tapaamiskertojen aikataulut my6s
mahdollisesti uusille osallistujille

¢ Kahvittelutarvikkeet

*  Osallistujien valmiit nimilaput,
esimerkiksi korissa

*  Uusille osallistujille varataan
tarvikkeet nimilappujen tekemiseen
valmiiksi poydille (kynit, paperit,
hakaneulalla varustetut nimilaput)

* Tiimalasit, liikennevalot, kilikello

*  Musiikki ja ddnentoistolaitteet

* Harjoitteiden tarvikkeet:

* Liimaa, suurlehtiopaperia, tusseja

Aloitus

*  Obhjaaja vastaanottaa ryhmildiset ja
alkukahvittelun jilkeen siirrytdin yhteiseen
piiriin. Koolla ollessa kerrataan vield kaikkien
nimet. Jos uusia tulijoita on paikalla, he tekevit
itselleen nimilapun.

*  Sovitaan tissd yhteydessd, ettd osallistujat jatcavic
jokaisen kerran paitteeksi nimilaput ohjaajalle.
Nimilaput (my&s ohjaajien ja mahdollisten
uusien ryhminjdsenten) ovat jatkossa korissa.

* Toisen tapaamiskerran aluksi ohjaa nostaa korista
yksitellen nimen, lukee sen dineen ja antaa lapun
oikealle henkilslle. Nimen haltija kertoo kolme
asiaa itsestddn: lempiviri, harrastus ja pahe.

Virittaytyminen

*  Ohjaaja opastaa virittdytymiseen: Otetaan
uudelleen esiin edelliselld kerralla mukana
olleet valokuvat itsesté lapsena, sekd uudet, eri
ikdkausina otetut kuvat.

*  Kukin sommittelee eri ikikaudet mukaan
otettuun albumiin tai vihkoon yhdelle aukeamalle
aikajatkumoksi, joka muodostaa kartan tulevalle
muistelumatkalle ja samalla muistelualbumin tai
matkapiivikirjan sisillysluettelon.

*  Malliksi soveltuu myos esimerkiksi albumiin
piirrettdva puu tai tie.

*  Kukin tydstid omaa albumiaan, mutta
tehdéin sitd yhdessd vaikkapa suuren
pdydidn ympirilld ajatuksia jakaen.

Ty6skentely

Ryhmissi: Lapsuuteni — ajankuva

*  Obhjaaja jakaa ryhmin pareiksi.

*  Obhjaaja kertoo, etti jatkamme tilld kertaa
lapsuuden ajan tarkempaa muistelua, johon jo
viime kerralla kurkistimmekin.

* Jaetaan osallistujat kolmen hengen ryhmiin.

*  Obhjaaja opastaa parit jakamiseen, esimerkiksi:
"Niyttikad vield jokainen lapsuuden kuvanne

toisille ja kertokaa siitd hiukan, mielelldin
edellisella kerralla kerrottua tiydentien: esim.

missi tilanteessa kuva on otettu, minki ikiinen

siind olet, mitd muuta muistat tuolta ajalta?”

*  Obhjaaja antaa merkin, kun on aika vaihtaa
kertojaa, (viisi minuuttia/ hlg).

Yhteinen ajankuva

*  Seuraavaksi siirrytdin rakentamaan “kehystd”
kuvalle. Ohjaajalla on valmiina flipit, jotka
voidaan otsikoida, esim. “Tavat ja arvot”,
“Ruokia”, “Leikkejd”, “Koti”...

Keskustellaan yhdessi, tarvittaessa
apukysymyksin johdettuna:

*  Mitd muistatte yhteiskunnasta, ajan
hengestd, perheesti...?

*  Millaisia asioita pidettiin tirkeini ja
arvokkaina?

*  Millaisia ruokia syotiin, millaisia vaatteita
kiytettiin, mitd leikittiin...?

*  Pohtikaa timin pohjalta myds tuon vaiheen
haasteita; mitd lapsilta tuona aikana
vaadittiin?

*  Millainen oli lapsen rooli?

*  Miki tuki elimissi selviytymistd?

*  Millaisia voimavaroja sait tuolta ajalta?
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Ohjaaja antaa kotitehtdvin: "Kirjaa, piirrd

tai kerro kuvin matkapiivikirjassasi

tai muistelualbumissasi, ketki olivat

lapsuutesi tirkeitd ihmisid. Miki loi sinulle
turvallisuudentunnetta? Millaisia rooleja sinulla
oli lapsuudessasi? Muuttuivatko roolisi tullessasi
rippikouluikiin? Miten?”

Tehdiin kierros, jossa jokainen sanoo
lyhyesti ja kidytyi keskustelua kiteyttden
jonkin hyvin, arvokkaan asian, jonka
kokee saaneensa lapsuudesta voimavaraksi.
Yksi sana tai lause riittdi.

Piitoslaulu

Voidaan laulaa yhdessi jonkun osanottajan
ehdottama lapsuuden laulu: esim. ” Pikkulintu
riemuissaan”,”Mi olen niin pienoinen” tms.

Ohjaaja johdattaa ryhmin rentoutukseen jollakin
sopivalla tavalla, esimerkiksi pienimuotoisesti
venyttelemilld, ottamalla mukavan asennon
tuolissa, kuuntelemalla musiikkia.

Lopuksi kerrotaan, ettd seuraavalla kerralla
matkaamme nuoruuteen.

Pyydetdin osallistujia palauttamaan nimilaput
koriin.

Kiitos ja hyvii kotimatkaa!

Tilld kertaa tavoitteena on pohtia
nuoruutta eliminvaiheena — miti eviitd
nuoruus antoi eliminpolulle?

e Tila valmistellaan etukiteen. Asetetaan tuolit
ympyriin. Ohjaajat varaavat omat paikat.

*  Nimilaput ovat valmiina korissa.
* Kello on ohjaajien nikyvissi

* Kahvittelutarvikkeet

e Tiimalasit, litkkennevalot, kilikello

*  Musiikki virittdytymiseen, tehtdviin
ja loppurentoutukseen

* Harjoitteiden tarvikkeet: Varataan valmiiksi
rakkausaiheiset kuvakollaasit kysymyksineen.
Obhjaaja valmistaa etukiteen suurehkoja
papereita, joihin on kiinnitetty erityyppisiin
rakkauden muotoihin liictyvid, ajatuksia
virittdvid kuvia. Niitd 18ytyy esimerkiksi
lehdistd. Harjoitteen kohdalla on esimerkkejd
tyoskentelyd edesauttavista kysymyksista.

*  Ogsallistujat toivotetaan tervetulleeksi. Aluksi
juodaan kahvit ja vaihdetaan kuulumisia.

* Jaetaan nimilaput korista jokaisen nimi
nimilapusta lukien.

* Kerrotaan piivin teema ja tavoite.

e Musiikki, esimerkiksi Kiti Neuvosen
Nuoruustango.

*  Kiydidin lyhyt keskustelu, mitéd tunteita
tai muistoja musiikki hericti.

*  Kiyddin yhdessd lipi vilitehtdvin herdttimii
mietteitd.

*  Kukin kertoo vuorollaan, muuttuiko rooli
rippikouluidssi omasta nikokulmasta? Muuttuiko
ympdristén suhtautuminen sinuun rippikoulun
kdymisen my6td? Miten siirtymai lapsuudesta
aikuisuuteen tapahtui sisdisessd maailmassasi?

Tehtivi 1. Elimini ihmiset -juhla

e Jaetaan ryhmai pareiksi. Pyydetddn kaikkia
nousemaan seisomaan. Kerrotaan, ettd
harjoituksen aikana liikutaan tilassa,
mielikuvitteellisessa juhlassa.

*  Aluksi toiselle, juhlien vieraalle, laitetaan huivi
tms. silmien peitoksi. Myshemmin on toisen
vuoro olla vieraan roolissa.

*  Luetaan ohjeistus hitaasti, rauhallisella ddnelld
ja ajatuksille tilaa antavalla tahdilla.

“On juhlapdivi. Olet juhlassa, johin osallistuit,

kun olit nuori Sini. Juhlat voivat olla koulun kevit-
juhlat, rippijuhlat, elonkorjuujuhlat, ylioppilasjuhlat,
mitkd vain, missd olit mukana ja missd mahdollisesti
juhlittiin sinua.
Juhliin on kutsuttu sinulle tirkeitd ihmisid. Parisi,
jonka seurassa nyt seisot, saapuu juliin hieman
muita myShemmin. Otat parisi vastaan limpimisti
tervehtien.Juhlatilassa on tunnelmallista, mutta
hieman himiria. Lihdet johdattelemaan pariasi
parhaiden ystiviesi luokse. Kulkiessanne juhlatilassa
ohjaa pariasi ja kuvaile hinelle juhlatlaa, kattausta ja
muuta ympiristéd. Ohjaa parisi istumaan poytiin,
jossa on kaksi sinulle tirkedd ihmistd. Esittele ndma
henkil6t parillesi. Kerro keitd he ovat ja miksi he ovat
sinulle tirkeitd.”

*  Kerronnan jilkeen vaihtakaa kertojaa (pari
vaihtaa rooleja).

*  Tehkii harjoite uudestaan.
*  Lopuksi keskustelkaa koko ryhmin kesken,

millaista oli olla vieraana toisen juhlissa
ja miltd tuntui kertoa ystivistdin.
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Tehtivi 2: Monimuotoinen rakkaus

*  Obhjaaja asettaa lattialle rakkaus-aiheeseen
liiceyvid kuvakollaaseja, joihin liittyy
ajattelua heritteleviid kysymyksid.

Teemat:

* Romanttinen rakkaus: Millaista oli, kun jalkasi
olivat ”irti maasta”. Kestiké tunne kauan? Milti
tuntuu muistella tuota aikaa?

e Kevitti rinnassa: Ohimenevi hetken huuma,
tulee kuin pyérremyrsky! Mutta laantuukin
nopeasti. Milloin koit “keviin rinnassa”?

*  Ensisuudelma: Miltd se tuntui? Missi se tapahtui?

Minki ikdinen olit?

e Kestivi rakkaus: Muistele aikaa, kun rakkaus
alkoi. Miten se on muuttanut muotoaan? Miki
tekee rakkaudesta kestivii?

*  Platoninen rakkaus: Oletko rakastanut jotakuta
platonisesti? Mitd platonisuus sinulle tissd
suhteessa merkitsi?

*  Ystdvirakkaus: Millainen ystivyys on merkinnyt
sinulle todella paljon? Miki ystivyydessi on
merkityksellisintd?

e Lihimmiisenrakkaus: Kuka on

lihimmaiisesi? Kuka on osoittanut sinua
kohtaan lihimmaiisenrakkautta?

Taustalla rakkausaiheinen musiikki, esimerkiksi
Barbara Streisandin Memory

Ohjeistus:

*  Vaeltakaa ldpi eri "rakkausvyshykkeet”.

*  DPysihtykid kunkin vyshykkeen kohdalla.

* Laittakaa silmit hetkeksi kiinni ja yriccakaa

tavoittaa muisto, tunnelma, joka liittyy kyseiseen
rakkausteemaan.

*  Vasta kun olet tavoittanut muiston, voit siirty
seuraavaan teeman direlle.

*  Kun olet vaeltanut lipi kaikki kohteet, asetu
rauhassa sivustalle odottamaan, kunnes kaikki
ovat valmiita.

*  Kun kaikki ovat valmiita, hakeudu sille alueelle,
joka on herittinyt vahvimmat muistot.

*  Eri teemojen ympirille kerddntyneissd
pienryhmissi kukin voi lyhyesti jakaa oman
tarinansa, muiston rakkaudesta. Varmista etti
kukin ehtii kertoa tarinan.

Jos ryhmit jadvit pieniksi, niitd voi yhdistelld
niin, ettd jokaisessa ryhmissi olisi vihintddn
kolme henkils4. Yhdisti esimerkiksi
lahimmiisenrakkaus- ja ensisuudelmaryhmi
keskustelemaan keskeniin.

Tehtavien yhteenveto

*  Ohjaaja voi niiden kahden toiminnallisen
harjoitteen loppuyhteenvetona todeta, ettd on
hyvi huomata, etti elimissi on moninaisia
merkityksellisid kiintymyssuhteita.

*  On my&s hyvi havaita, ettd elimissi mennidin
eteenpiin, vaikka ihmissuhde ei olisikaan kuin
sadussa, jossa "he elivit onnellisina eliminsi
loppuun asti”.

*  On arvokasta panna merkille, ettd on tuntenut
erilaisia syvid tunteita ja on kohdannut
elimidssdin merkityksellisid ihmisia.

Vilitehtavan ohjeistus

*  DPyydetddn osallistujia jatkamaan kotona
nuoruuden muistelua ja muistelualbumin tekoa.

*  Kehotetaan osallistujia etsimdin nuoruuteen
liitcyvid valokuvia ja kirjoittamaan ylos
joitakin muistoja ja myds “puhumaan” nuorelle
itselleen. Esimerkiksi: Katsellessasi valokuvaa
nuoresta itsestisi, miti arvostavaa, kannustavaa,
lohduttavaa tms. haluaisit sanoa tuolle nuorelle
Sinulle?

Kehotetaan osallistujia kirjaamaan muistojen
albumiin ne kaksi ystivi, jotka esiteltiin
kokoontumisen Juhlani-harjoituksessa. Myos
muita elimin varrella tirkeiksi tulleita ihmisii voi
kirjata yls.

Orientaationa seuraavaan kertaan on tehtivi:
Millainen oli ensimmaiinen tydpaikkasi?

Yhteenveto: Peruna kiertaa:

Kuvataan vuorotellen yhdelli sanalla
tdlld hetkelld vallitsevaa tunnelmaa.

Paatos

Loppurentoutus ja nakemiin

* Istutaan lopuksi piirissi levollisina, voidaan
sulkea silmit ja keskittyd hetkeen ja muistoihin.
Musiikkina voi olla esimerkiksi Can't help falling

in love with you — Piano instrumental tai viulu

* DPyydetddn osallistujia palauttamaan nimilaput
koriin.

¢ Kerrotaan, etti seuraavalla kerralla matkaamme
tybelamain.

* Kiitos tapaamisesta ja hyvii kotimatkaa!

Kevdltd rinnassa

frmenevd fetEen Ruuma

Y YL
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Tavoitteena on pohtia aikuisuuden ja
tyoelimin merkitystd itselle.

e Tila valmistellaan etukiteen. Asetetaan tuolit
ympyrain. Ohjaajat varaavat omat paikat.

*  Nimilaput ovat valmiina korissa.

* Kello on ohjaajien nikyvissi.

*  Kabhvittelutarvikkeet

e Tiimalasit, liikennevalot, kilikello

*  Musiikki

* Harjoitteiden tarvikkeet: Seinilehtiopaperit

ja tussit valmiiksi. Poydille varataan lehdistd
leikattuja kuvia zydeldmi-kuvatehtivid varten.

*  Ohjaaja vastaanottaa ryhmaliiset ja
alkukahvittelun jilkeen siirrytddn yhteiseen
piiriin. Otetaan nimilaput korista.

» Tilld tapaamiskerralla muistellaan tydssioloaikaa.

Teemaan voi virittdytyd jonkin tyotd kisittelevin
laulun avulla. Esimerkiksi "Ain laulain
tyotds tee” tai virsi 548 sopivat aiheeseen.

» Kiydiin kierros, jossa jokainen vuorollaan
kertoo, miki oli hinen ensimmiinen
tyopaikkansa. Kukin voi kuvata lyhyesti,
esimerkiksi muutamalla lauseella,
miltd tuntui aloittaa tydelima.

Tehtivi: " Tyoelimi ja mind”

*  Ohjaaja on ottanut lehdistd tai netistd
kuvia, joiden voi ajatella liittyvin jollakin
tavalla tydelimidn tai myds muuhun
elimiin aikuisidssi. Kuvia saa olla melko
runsaasti ja ne saavat olla hyvin erilaisia.
Kuvissa saa nikyi “pitkd aikuisuus”.
Kuvat on levitetty valmiiksi péydille.

*  Ohjaaja kehottaa osallistujia valitsemaan
kuvista kaksi: Toinen kuva valitaan kuvaamaan
tyoelimin vaatimuksia ja hankalilta tuntuneita
puolia. Toinen kuva taas valitaan symboloimaan
tyoelimin antia, hyvid puolia, rikkautta.

Tydskentely ryhmissi:

*  Kuvien valitsemisen jilkeen jakaudutaan kolmen
hengen ryhmiin.

*  Ohjaaja pyytdd lihtemiin liikkeelle kuvasta yksi,
eli tydelimin vaatimukset. Niyttikdd kuvaanne
ja kertokaa toisillenne, miksi valitsitte tuon kuvan
ja mitd se kullekin symboloi. Miti asia merkitsi
teille omassa elimissa? Miten selvisitte eteenpdin?

*  Vaihtakaa sitten jilkimmaiseen kuvaan,
tyoelimin anti. Mika kuvassa puhutteli? Mistd
hyvisti asiasta se omassa elimissi kertoo? Miten
tuota hyvii voi vaalia jatkossakin?

*  Ohjaaja antaa merkin, kun on aika vaihtaa
kertojaa, aikaa saa kulua noin viisi minuuttia/ hlé.

*  Obhjaaja ehdottaa, ettd ryhmiliiset voivat kdyttdd
tehtivissi valitsemiaan kuvia muistojen albumissa
haluamallaan tavalla: liimata kuvan/kuvia,
kirjoittaa nikyviin nousseen ajatuksen tai muulla
tavalla.

Muutos — keskustelua tehtivin pohjalta:

*  Kokoonnutaan yhteen. Ohjaajalla on flippi
valmiina keskustelun nikyviksi tekemistd varten.

*  Obhjaaja toteaa, ettd olemme tydelimimme

aikana kokeneet ja eldneet ldpi tavattoman
monenlaisten muutosten. Keskustellaanpa tdsti!

¢ Kuinka maailma on muuttunut?

e Millaisia muutoksia omassa elimanpiirissisi
tulee mieleen?

* Millainen kiyttdytymisnormisto oli
aikaisemmin tydelimissisi?

*  Miten puhuteltiin esimiestd tai tydtovereita?
*  Miten pukeuduttiin?

*  Oliko tydpaikkaruokailua?

*  Miti pidettiin tavoiteltavina ammatteina?

* Millainen oli asetelma demokratian ja
hierarkian suhteen tydpaikoilla?

e  Mitd itse tunnet saaneesi tydelimilti?
*  Mitd opit tydelimilti tai sen aikana?
*  Suomessa ihmisen sanotaan

usein olevan “hyvi tydihminen”?
Miti ajattelet sanonnasta?

Yhteenveto:

*  Keskustelun piddtteeksi ohjaaja kehottaa ottamaan
esille kynin ja paperia.

e Tehtivi: Mieti aivan rauhassa:

*  Missi sind olet hyvi, tyoelimissi tai muuten
vaan hyva?

* Kirjoita vihintdin kolme asiaa!

*  Voit siirtdd nimi ajatukset muistelualbumiisi.

Pohdi kotona, millaisia muutoksia olet kdynyt
elimassisi lapi, muutoksia, jotka ovat jo takana ja
muutoksia, joita kdyt juuri nyt lapi.

¢ Millaisista muutoksista iloitset?
e Millaisia muutoksia harmittelet?

* Millainen oli muutos joka meni toisin kuin
ajateelit?

Tehdiddn lopuksi kierros, jossa jokainen sanoo
lyhyesti, jonkin tyon tai tyohon liittyvin
asian, jossa on hyvi, ja antaa sen sitten toiselle.
Laitetaan hyvi kiertimédin. Esimerkiksi:

*  “Mind olen hyvi organisoimaan...
ja annan sen sinulle”.

*  “Mini olen hyvi asiakaspalvelija...
ja annan sen sinulle”.

*  “Mini olen hyvi ruoan laittaja...
ja annan sen sinulle”.

Rentoudutaan lopuksi hiljaa, kuunnellen
musiikkia. Loppumusiikiksi sopii jokin
rentouttava, instrumentaalinen kappale.

Kerrotaan, etti seuraavalla kerralla matkaamme

nykyhetkeen.

Pyydetddn osallistujia antamaan nimilaput
ohjaajille.

Kiitos ja hyvid kotimatkaa!
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Tavoitteena on jisentdi omaa elimiinsi nykyhetkessi
ja samalla jatkuvan muutoksen virrassa.

Tissd osiossa on useita erilaisia tehtivivaihtoehtoja, ja
ohjaajan kannattaakin valita vaihtoehdoista ryhmil-

leen sopivimmilta tuntuvat harjoitukset. Kaikkea ei
luultavimmin ehdi rauhassa tehdi.

e Tila valmistellaan etukiteen. Asetetaan tuolit
ympyrain. Ohjaajat varaavat omat paikat.

*  Nimilaput ovat valmiina korissa.

* Kello on ohjaajien nikyvissi.

e Kahvittelutarvikkeet

e Tiimalasit, liikennevalot, kilikello

e Musiikki

* Harjoitteiden tarvikkeet:

*  Secinilehtidpaperit vilitehtidvin kolmea erilaista
muutoksen kokemusta varten. Kuhunkin voi
kirjoittaa valmiiksi otsikon: 1) Muutokset, joista
iloitsen 2) Harmittavat muutokset 3) Eri tavoin
kuin miti oli suunniteltu -muutokset

*  Valmiiksi kirjoitetut viitteet koskien muutosta

Paperia ja kynii kirjoitustehtévii varten

*  Obhjaaja vastaanottaa ryhmailiiset ja
alkukahvittelun jilkeen siirrytdan yhteiseen
piiriin. Otetaan nimilaput korista.
Kiydiin yhteiseen piiriin istumaan.

Ohjaaja toteaa, ettd olemme matkallamme siirty-
neet kohti nykyisyyttd muistellen ja myds tapah-
tuneita muutoksia pohtien.

Vaikkapa seuraava aforismi on omiaan kuvaa-
maan meille, miksi elimin pohdiskelu muutok-
sen nikokulmasta on tarpeellista:

Emme voi muuttaa kaikkea, jonka kohtaamme.
Mutta emme voi muuttaa mitidn ennen kuin olem-
me kohdanneet sen.— James Baldwin

Kootaan vilitehtivini olleita ajatuksia
muutoksesta.

Tarkastellaan valmiiksi tehtyja seindpapereita
yhdessi:

1) Muutokset, joista iloitsen
2) Harmittavat muutokset
3) Eri tavoin kuin miti oli suunniteltu -muutokset

Ohjaaja kokoaa vuoronperdin ryhmiliisten
ajatukset kirjoittaen niitd nikyviin ao. paperiin.

Lopuksi tarkastellaan yhdessa tuloksia. Millaisia
havaintoja teemme? Opimmeko jotakin - mita?

Tydskentelyn piitteeksi ohjaaja voi kertoa vield
toisen aforismin:

Onnella ei ole huomista péividi;
silléi ei ole eilistikddin;
se ei ajattele tulevia;
silld on vain nykyisyys,
eikd sekddin ole kokonainen pdivi
vaan silménréipdys. — Ivan Turgenjev

Ohjaaja toteaa, ettd muutos ja nykyhetki kuuluvat
yhteen. Elimi on jatkuva muutosta. Siksi teemme
vield yhden harjoituksen, joka avaa meille sitd
kuinka suhtaudumme muutokseen.

Tehtivi 1: Muutos — janaharjoitus:

Ohjaaja kehottaa kaikkia nousemaan ylos. Hin
kertoo, etti tulee esittimiin viitteiti koskien
muutosta. Harjoitus perustuu intuitioon, siind
ei ole aikaa miettid kauaa. Se auttaa meitd myds
nikemiin, millaisia reaktioita, ajatuksia ja
tunteita koemme muutosta kohtaan. Voimme
myos peilata edellisen tehtivin herdttimii
ajatuksia.

Huoneen lattiaan on kuviteltu jana. Toisessa
paissd on kohta “samaa mielti”, huoneen toisessa
padssd “eri mieltd”, vililld on eri asteita. Ohjaaja
pyytdd, ettd osanottajat asettuvat lattiaan
kuvitellulle janalle sithen kohtaan, joka kuvaa
heidin kannan ottoaan viitteeseen.

Ohjaaja lukee edelti kisin valmistelemansa
viitteet yhden kerrallaan. Viitteet voivat
olla ulkoista tai sisdisti muutosta kuvaavia,
esimerkiksi:

e “Maailma muuttuu nykyisin liikaa ja liian
nopeasti.”

*  “ltsessdni vuosien varrella tapahtunut muutos
miellyttdd minua.”

* ”Pidin rutiineista.” Ja niin edelleen.

Ohjaaja kysyy osallistujilta, miksi hin valitsi tuon
paikan. Kuullaan yhdessi erilaisia vastauksia.

Ohjaaja kiittdd harjoituksesta ja puheenvuoroista
ja toteaa harjoituksen auttaneen meitd
tunnistamaan suhtautumistamme erilaisiin
muutostekijéihin.

Yhteenveto:

Menniin takaisin piiriin.

Ohjaaja kokoaa edelli kiytyji kannanottoja.
Harjoitus osoittaa, ettd asioihin on erilaisia
nikokulmia. Muutos kuitenkin on tosiasia
elimissi. Muutos on my6s pysyvid ja haastaa
meitd kaikissa eliminvaiheissa. Olennaista
on, miten selviytyd muutosten keskella.

Tehtivi 2: Valokuvaus:

Ohjeistus ryhmille: Kuvittele, ettd olet
valokuvaaja. Tehtivisi on tallentaa tisti ajasta,
tdstd paivistd tai lihimenneisyydesti jotakin,
jonka haluat muistaa.

Mink3i hetken haluat ikuistaa
lazhimenneisyydessisi?

Piirrd, vaikkapa muistelualbumiasi
varten, kehykset muistollesi ja kirjoita
tai piirrd aiheesi sen sisddn.

Tehtivi 3: Kuka mini olen juuri nyt?

Ohjaaja pyytdd osanottajia listaamaan paperille
vastauksia otsikon kysymykseen. Ohjaaja
mainitsee samalla, ettd paperia ei tarvitse ndytti
kenellekdin, se on oma ja yksityinen.

Osanottajat saavat kirjata asioita muutaman
minuutin ajan.

Ohjaaja esittdd jatkokysymyksen: Miki on
minulle tirkedd ja arvokasta juuri nyt?

Osanottajat saavat jilleen kirjata asioita paperille
hetken ajan.

Ohjaaja voi kysyd, milti kirjoittaminen tuntui.
Oliko helppo 16ytii asioita?

Ohjaaja kehottaa tarkastelemaan omia papereita,
ja katsomaan, loytyyko asioita, jotka kertovat
suhteesta toiseen ihmiseen: esim. vanhempi,
tyotoveri, puoliso... Voidaan vastata viittaamalla.
Ohjaaja voi kysyi, haluaako joku mainita,
millaisia l6ytyi.

Ohjaaja voi koota tydskentelyn toteamalla, ettd
hyvin monet ihmisend olemiseen liittyvit tekijit
kertovat suhteesta toiseen ihmiseen. Thmiseni
olemisemme, identiteettimme itse asiassa
rakentuu siitd, ettd olemme suhteessa johonkuhun
toiseen tai toisiin.
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Vélitehtavan ohjeistus
e Todetaan, etti seuraavalla kerralla suunnataan
ajatuksia kohti tulevaisuutta. Vilitehtiviksi tulee

miettid:

*  Mitd mind annan /merkitsen ympirilldni
oleville ihmisille nyt?

* Millaisia rooleja minulla on nyt?

* Millaisia rooleja uskon
16ytyvin tulevaisuudessa?

Yhteenveto: Peruna kiertaa

*  Tehddin lopuksi kierros, jossa jokainen sanoo
lyhyesti yhden nykyhetkessi olevan hyvin asian,
josta iloitsee.

Paatos

Loppurentoutus ja nakemiin

*  Kuunnellaan hiljaa, silmit kiinni rentouttava,
instrumentaalista musiikkia.

* DPyydetdin osallistujia palauttamaan nimilaput
koriin.

* Kiitos ja hyvii kotimatkaa!

6. Tulevaisuus

Tavoite

Tavoitteena on suunnata katse tulevaisuuteen, pohtia ja
priorisoida, mitki asiat ovat tuolloin merkityksellisia.

Valmistautuminen

¢ Tila valmistellaan etukiteen. Asetetaan tuolit
ympyriin. Ohjaajat varaavat omat paikat.

*  Nimilaput ovat valmiina korissa.
* Kello on ohjaajien nikyvissd.

*  Kahvittelutarvikkeet

¢ Tiimalasit, liikennevalot, kilikello
*  Musiikki

* Harjoitteiden tarvikkeet:

* Ikdnimitys-kortit tehtdvii varten

*  Kynii ja paperia Tulevaisuuden muistelu -tehtivii
varten

*  Muistelualbumien tydstimiseen sopiva tila
*  Virillisid kartonkeja/ paperia,
saksia, liimaa, aikakauslehtii
Aloitus
*  Obhjaaja vastaanottaa ryhmiliiset ja

alkukahvittelun jilkeen siirrytdin yhteiseen
piiriin. Otetaan nimilaput korista.

Virittaytyminen

¢ Kuunnellaan rauhassa musiikkia, rauhoitutaan
hetkeen. Musiikkina esimerkiksi:
Cesaria Evora - Petit Pays

*  Kehotetaan pohtimaan vilitehtivin pohjalta,
milld tavoin sind olet arvokas ja tirked, itsellesi tai
jollekulle toiselle.

*  Obhjaaja toteaa, etti edelliselld tapaamiskerralla
kuljimme nykyhetken ja muutoksen maailmassa.
Tindin pohdimme, miti tulevaisuus
elikeldiseni voisi tuoda tullessaan.

Tyoskentely
Tehtivi 1: Ikdintyvin monta nimei
Esivalmistelu

*  Ohjaaja asettaa etukiteen lattialle laput, joihin
kirjattu: Ikdihminen, Seniori, Ikdintyvi,
Ikdintynyt, Vanha, Vanhus, Varhaisvanha,
Mydohiiskeski-ikidinen, Mummo/Mummi/
Mormor/Nonna/tms., Vaari/pappa/Farfar/Vatteri,
tms. Joku muu, miki?

*  Obhjaaja kertoo, ettd lattialle on asetettu erilaisia
vanhemmista henkiloistd kiytettyjd nimityksid.

*  Obhjaaja kehottaa menemiin sen lapun viereen
seisomaan, miki nimitys tuntuu kuvaavan Sinua
itsedsi parhaiten. Hin pyytdd pohtimaan, miten
kukin miaritcelee itse itsensd, ja miten haluaa

tulla mairicellyksi?

*  Odotetaan, ettd osallistujat oytivit itselleen
lapun.

Ryhmit:

*  Keskustelkaa 2-3 hengen ryhmissi, miksi
valitsitte juuri sen nimityksen, jonka valitsitte —
miten se kuvaa teiti?

Keskustellaan koko ryhmin kanssa:

*  Miled eri nimitykset tuntuivat?
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Tehtivi 2: Tulevaisuusdialogi

Tulevaisuuden muistelu -harjoitus

Jaetaan ryhmille kynit ja paperia.
Obhjaaja kertoo:

”Kirjailija Kyllikki Villa kiy kirjassaan Vanhan
rouvan lokikirja vuoropuhelua itsensi kanssa.
Hin kirjoittaa havaintoja muistikirjaansa.
Huhtikuun toisena pdivind hin toteaa: "Mi-
nd olen tdssd nyt tunnin miettinyt titd ja paljon
muuta, tunteita ja tunteiden merkitystd ja mika
on tirkedd ja mihin timi lyhyt aika elimissi, jo-
ka on jiljelld, mihin se pitdisi kdyttdd. Ja kun mi-
nun lyhyttd aikaani nyt ndin hyvin venytetdin,
niin miten mind sitd kdytdn?”

Lihdetddn nyt yhdessi katsomaan tulevaisuuteen.

Taustalla voi soida hiljaa musiikki, esimerkiksi:
Pan Edgar Muenala Chess

Ohjaaja lukee rauhallisella ddnelld,
jaksottaen, ajatuksille tilaa antaen:

"Nyt eletddn XXXkuuta 20xx.

Laita silmit kiinni ja kuvittele, etti jollain ih-
meenomaisella tavalla siirryt ajassa kak-

si vuotta eteenpiin eli XXXkuuhun 20xx.
Millaista on elimisi?

(tauko)

Miti ilahduttavaa on tapahtunut?
(tauko)
Miti teet? Mitd naet?

(tauko)

Kenen kanssa olet?

(Pidempi mietintitauko)

Kun tapasimme kaksi vuotta sitten XXXkuus-
sa 20xx, joku teistd oli ehkd vihin huolissaan,
miten elimi tulisi sujumaan. Jos niin oli sinun
kohdallasi, niin miki sai huolen vihenemiin?
(Vaimennetaan musiikkia.)

(Ohjaaja lukee edelleen rauhallisella dnell):
Palaa takaisin tihin hetkeen ja avaa silmisi.

Kirjaa, mitd harjoituksen aikana nousi mieleesi.

Kun niyttii, ettei kukaan enii kirjoita, musiikki
vaimennetaan lihes pois tai kokonaan pois

Puretaan pareittain, miti tulevaisuudesta nousi
mieleen. 2 min jokainen.

Tehtivi 3: Tulevaisuuden kuvakollaasi

Kuvakollaasin voi tehdi joko erilliselle paperille/
kartongille tai suoraan muistelualbumiin.

Tarvikkeet: Virillisid kartonkeja/ paperia, saksia,
liimaa, aikakauslehtii.

Ohjeistus: Haaveilkaa tulevaisuudesta.
Selailkaa lehtii ja leikatkaa irti kuvia,
jotka kertovat jotakin siitd, millaista
tulevaisuutenne voisi olla. Haaveilkaa!

Liimatkaa tulevaisuuden nikymii joko
muistelualbumiinne tai erilliselle paperille.

Kuvakollaasin purku

*  Ohjeistus: Jakautukaa pareiksi. Kertokaa
vuorotellen parille, miti sinulla tuli mieleen
harjoitusta tehdessisi ja mistd haaveilet? Jokaisella
on aikaa 5 minuuttia.

*  Valmiin tyon voi liimata muistelualbumiin tai
siitd voi esimerkiksi ottaa valokuvan, jonka laittaa

albumiin muistuttamaan tulevaisuuden haaveista.

Yhteenveto: Peruna kiertaa

* Tehdiin lopuksi kierros, jossa jokainen kertoo
lyhyesti yhden tulevaisuuteen liittyvin asian, jota
hin odottaa tai josta haaveilee.

*  Kerrotaan, etti seuraavalla kerralla pohdimme,
kuinka matkaamme kohti uutta eliminvaihetta.

*  Ehdotetaan, etti osallistujat ottavat
muistelualbuminsa mukaan ensi kerralla. Niiden
avulla voimme tarkastella tekemiimme matkaa.

Paatos
Loppurentoutus ja nakemiin

*  Rentoudutaan lopuksi kuunnellen jotakin
rentouttavaa, instrumentaalista kappaletta.

*  Pyydetidn osallistujia palauttamaan
nimilaput koriin.

* Kiitos ja hyvii kotimatkaa!
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Tehtivi 2: Positiivisen palautteen harjoitus

Tavoitteena on tarkastella yhdessi kuljettua matkaa ja ~ *  Ohjaaja toteaa, ettd edelliselld tapaamiskerralla *  Tarvikkeet: kortti ja kyni jokaiselle osallistujalle
antaa eviitd elikkeelle siirtymiseen. pohdimme, mitd tulevaisuus elikeldiseni voisi
tuoda tullessaan. Tdndidn muistelemme yhdessi » Korttien taakse on etukiteen kirjoitettu
kuljettua matkaa ja saamme konkreettisia osallistujien etunimet.
ohjeita elikkeelle siirtymisen tueksi. Lihdetdin
* Tila valmistellaan etukiteen. Asetetaan tuolit palauttamaan mieleen kuljertua matkaa *  Musiikiksi sopii esimerkiksi Non Stop
ympyrain. Ohjaajat varaavat omat paikat. muistelualbumien avulla. Instrumental music, Cajayon gil
*  Nimilaput ovat valmiina korissa. Objeistus:
*  Kello on ohjaajien nikyvissi. Muistelualbumeiden esittely Seuraavaksi tehddin harjoitus, jossa sekd anne-
taan toisille ettd otetaan itse vastaan hyvii palau-
*  Kahvittelutarvikkeet, juhlakakku tms. tetta. Kohta kuullaan musiikkia ja tarkoitukse-

* Jokainen vuorollaan esittelee lyhyesti
muistelualbuminsa ja kertoo, miltd sen tekeminen
on tuntunut.

na on, ettd musiikin aikana kortteja kierritetdin
ja jokainen kirjoittaa jokaiseen korttiin yhdelld
tai kahdella sanalla jonkin hyvin ominaisuuden

e Tiimalasit, liikennevalot, kilikello tai asian, joka hinen mielestdin kuvaa juuri ti-

Kysyt:}an' Jokalselta.osalhstu}alta," td ihmistd. Mitd useampia asioita keksii, niin sitd
onko jokin tapaamiskerta ollut hinelle

*  Kukka, esimerkiksi ruusu, jokaiselle kurssilaiselle

e Musiikki o Kiooksell parempi. Voi myds palata aina uudelleen kirjoit-
erityisen merxityxsellinen. tamaan. Kirjoittakaa rohkeasti hyvii asioita toi-
. »
* Harjoitteiden tarvikkeet: sistanne.
e Kisivoide *  Kun niyttid, ettei kukaan enii kirjoita, musiikki

Tehtivi 1: Mita nailld kisilld on tehty? vaimennetaan.

*  Kortti ja kyni jokaiselle osallistujalle

¢ Laitetaan taustalle soimaan rauhallista musiikkia. Harjoitusta ei jacta yhteisesti, vaan ohjaaja kerid

»  Kohiti elikevuosia -esitteet (s. 36-37) valmiiksi kortit ja kertoo osallistujille, ettd jokainen saa
monistettuna jokaiselle osallistujalle e Istutaan vastakkain ja annetaan toisilleen myShemmin oman korttinsa muistona mukaansa.
kasihieronta kisivoidetta kdyttien samalla kun
* Juhlakahvit hierottava kertoo, mité niilld kisilld on tehty eri
ikdvaiheissa.

* Aikaaon 5 + 5 min. Ohjaaja antaa
*  Obhjaaja vastaanottaa ryhmiliiset. Otetaan merkin, kun on aika vaihtaa hierojaa.
nimilaput korista ja siirrytdin yhteiseen piiriin.

Korttien eli "todistusten” ja Kohti elikevuosia -
monisteen jako

Jaetaan jokaiselle kurssin osallistujalle
vuorollaan Positiivisen palautteen kortti ja
kukka. Jaetaan myds Kohti elikevuosia -esite.
Jokaista kiitetidan kurssille osallistumisesta.

Juodaan yhdessi juhlakahvit ja keskustellaan
vapaamuotoisesti kurssista, mahdollisesta
eroahdistuksesta seki siitd, haluavatko kurssilaiset
jrjestdd myohemmin seurantatapaamisen.

Keskustellaan myos Kohti elikevuosia
—monisteen pohjalta, kuinka kotona voi
jatkaa elidkkeelle siirtymisen valmistelua.

Seuraava teksti on tarkoitus monistaa ja jakaa osanottajille.
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Elikevuotesi lihestyvit, onneksi olkoon!

Seuraavassa on muutamia perusvinkkeji matkaevaik-
sesi. Elikkeelle siirtymisen yksityiskohdat ovat yksill-
lisid, mutta niilld ohjeilla padset varmasti eteenpiin!

Aluksi selvitd, milloin voit tai milloin sinun
kannattaa siirtyi elikkeelle. Selvitd titd varten
tulevan elikkeesi maird. Tydelikeote on luettelo
tyoskentelystisi, josta on karttunut tydeldkettd.
Tyoelikeotteen saat tydelikeyhtidltdsi tai 16ydat
sen verkosta osoitteesta www. tydelike.fi tai
www.keva.fi. Niiltd sivustoilta [6ytyy runsaasti
tietoa. Sivuilta 18ytyvit myos yhteystiedot, mikali
haluat saada henkilokohtaista elikeneuvontaa.

Kevan sivuilta 16ydat myés elikelaskurin,
jonka avulla voit arvioida elikkeelle jadmisen
ajankohdan vaikutusta tulevaan elikkeen
maidrdan. Nyrkkisadnto on, ettd siddettyd
elikeikdd varhaisempi elikkeelle jiaminen
pienentid, kun taas pidempiin tyoskentely
suurentaa elikettd. Palveluun kirjaudutaan
esimerkiksi mobiili- tai pankkitunnuksilla.

Paidtoksen tehtyisi sovi elikkeelle jadmisen
ajankohdasta ty6nantajasi kanssa.

Kun ajankohta on selvilld, hae elikettd. Elikettd
on aina haettava, hakemuksen voi tehdi
verkossa tai kirjallisesti hakemuslomakkeella.
Eldkettd suositellaan haettavaksi noin kaksi
kuukautta ennen elidkkeelle siirtymistd. Jos
tyopaikallasi on elikeasiamies, voit tehdd
hakemuksen myds yhdessd hinen kanssaan.

Voit jittdd elikehakemuksesi mihin tahansa
yksityisen tai julkisen alan elikelaitokseen,
Eliketurvakeskukseen, Maatalousyrittijien
elikelaitoksen asiamichelle tai Kelan
palvelupisteeseen. Niistd paikoista saat my6s
elikkeen hakemiseen liittyvid ohjeita ja neuvoja.
Jos olet kunnan, valtion, Kelan tai kirkon
palveluksessa, hae tydelikettd Kevasta.

*  Elikepaitoksen antaa yleensi elikelaitos, jossa
sinulla on eniten ansioita kahden viimeisen
kalenterivuoden ajalta. Sama elikelaitos myos
maksaa elikkeen ja vastaa piatostd koskeviin
tiedusteluihin. Oman elikelaitoksesi saat selville
tyonantajalta tai my6s www.tyoelike.fi
-sivustolta pankkitunnuksilla kirjautumalla.

Elikeasioita miettivin on hyvi huomata, ettd
Suomessa on kidynnissi elikelainsiddinnén uudistus.
Elikeuudistus tulee voimaan vuonna 2017. Entinen
jarjestelmd on voimassa kaikilta osin vuoden 2016
loppuun saakka.

Titd kirjoitettaessa suunnitelmissa on mm. seuraavaa:

* Elikkeen alaikiraja nousee vuoteen 2027
mennessi asteittain 65 ikivuoteen
(vuodesta 2018 alkaen).

*  Nykyinen osa-aikaelike poistuu ja tilalle
tulee osittainen varhennettu vanhuuselike.
Vanhuuselikettd voi ottaa maksuun joko 25 % tai
50 % kertyneesti elikkeestd jo 61-vuotiaana.

*  Kertymien laskutapaan tulee muutoksia

» Tyoskentely alimman vanhuuselikeiin
saavuttamisen jilkeen korottaa elikettd
0,4 prosentilla jokaista kuukautta kohti
(Iykkdyskorotus).

* Raskasta tyotd tekevit voivat jaddi elikkeelle
jo ennen virallista elikeikdd 63-vuotiaina, jos
heilld on takanaan vihintdin 38 vuoden tydura
ruumiillisesti tai henkisesti raskaassa tyossi ja
heidin tyokykynsi on alentunut (tyduraelike).

Elikeuudistus ei vaikuta nykyisten elikkeensaa-
jien elikkeeseen. Eldkeidn nosto ei koske vuon-
na 1954 tai aiemmin syntyneitd. Uudistuksella ei
myoskiin ole vaikutusta vuosina 2014-2016 elik-
keelle siirtyvien elidkeikdin tai elikkeen midriin.

Elikkeelle siirtyessa tulot laskevat, karkean
arvion mukaan elike on palkkatuloon nihden
noin 30 % pienempi. On viisasta ottaa talouden
suunnittelu osaksi elikkeelle valmistautumista.

Arvioi taloutesi tasapaino laskemalla
kuukausittaiset menot ja tulot ja huomioi
elikoitymisen vaikutus kokonaisuuteen.

Arvioi, kuinka elikoityminen vaikuttaa
saamiisi mahdollisiin etuihin, esimerkiksi
tyoterveyshuoltoon, tyopaikkaruokailuun,
kulttuuriseteleihin, puhelin- tai tietokone-
etuihin. Tee lista nykyisistd eduista ja arvioi
niiden taloudellista merkitysti.

Selvitd my®s, mitd etuja tulet saamaan.
Elikeldisend sinulla voi olla oikeus edullisempiin
matkalippuihin, tapahtumien tai konserttien
péidsy- tai kurssimaksuihin jne. Voit tarvita etujen
hyodyntimiseen elikeldiskortin.

On mahdollista, ettd elikkeelld jotkut menot
myds pienenevit. Kotona ruokaileminen tulee
ulkona sy6mistd edullisemmaksi, autoilu

voi vihentyd, tydmatkakulut jadadd pois

jne. Mieti, kuinka voit eldd taloudellisesti
mutta samalla tdysipainoisesti.

Useimmat ihmiset kaipaavat toimintaa ja
mielenkiinnon kohteita voidakseen hyvin. Uudella
tavalla vapautuva aika on yksi elikkeellesiirtymisen
mahdollisuuksista mutta myds haasteista.

Mieti, mitd haluat harrastaa tai missi toiminnassa
olla mukana. Sini saat nyt valita — miten hienoa!

Luo hyvi, riittdvin viljd rutiini pdivi- tai viikko-
ohjelmaasi. Voit arvioida ajan kuluessa, haluatko
lisdtd vai vihentdd aktiviteettejisi.

Kiinnitd huomiota terveyteesi. Aktiivisuus pitda
ylld my®s terveyttd ja hyvinvointia.

Vaali ihmissuhteitasi. Pidd yhteyttd ystdviin ja
perheeseen tai lihde muuten vain liikkeelle,
opintopiireihin, kursseille, seurakuntien tai
kansalaisjirjestojen ja -opistojen tapahtumiin.
Kaikkien ihmissuhteiden ei tarvitse olla hyvin
lzheisid tai “tiiviitd”, samanhenkisyys mukavassa
asiayhteydessi on antoisaa!

Tutustu paikkakuntasi tarjontaan. Edelld
mainittujen toimijoiden lisiksi kunnan ja
kaupungin verkkosivuilla ja esimerkiksi
kirjastoissa tai paikallislehdissd ilmoitetaan
tilaisuuksista. Kiinnostaisiko sinua esimerkiksi
saada “Intoa elimiin” tai pysihtyi
“Senioripysikille”? Tai olla sylin tarjoaja lapsille
“varamummona tai -pappana’?

Yhti lailla voit lihtei tietotekniikan
maailmaan “seniorisurffin” kannustamana.
Tai miti haluatkin tehdi!

Mukavia elakepaivia!
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Kirjoja ikaantymisesta ja fomaane
Va n h e n e m isesta - Envall, Markku: Jaat lahtevat (WSQY, 2004)
« Huovinen, Veikko: Konsta Pylkkanen etsii kortteeria (WSOY 2004)
Hannikainen, Liisa: Vaikea ikd (Otava, 1989)
Ironside, Virginia: Oon voimissain (Otava, 2007)
Kolbe, Pirkko: Ei aika eldaen lopu (Kirjapaja, 2005)
Kilpi, Eeva: Unta vain (WSQY, 2007)
Lensu, Terttu: Mummo vastaan muu maailma (Paasilinna, 2011)
Meriluoto, Aila: Talta kohtaa. Pdivakirja vuosilta 1975-2004 (Kustannusosakeyhtio Siltala, 2010)

Tietokirjallisuutta, elamantaito-oppaita:

Airaksinen, Timo: Vanhuuden ylistys (Otava, 2002)

Andersson, Claes-Johan: Jokainen sydameni lyonti (WSQY, 2009)
Arstila, Pirkko: Rohkeaa elamad, aikuinen nainen (Gummerus, 2004) Makeld, Hannu: Syksy Venetsiassa (Tammi, 2006)
Ranivaara, Jorma: Eldkepommimies (WSOY, 2006)
Seppadla, Juha: Takla Makan (WSQY, 2010)

Susi, Heimo: Sopimukseton tila (Otava, 2007)

Ephron, Nora: En voi mitaan kaulalleni ja muita mietteita naisen elamasta (Otava, 2007)
ljs, Kirsti: Ikdantyvan ihmissuhteet (Kirjapaja, 2006)

Hildén, Riitta & livari, Ulpu: Suuret ikdluokat luokkakuvassa: Mitd meista tuli (Ajatus Kirjat, 2008)
Tyler, Anne: Nooan kompassi (Otava, 2010)

Varis, Tuula-Liina: Irma (WSQY, 2008)
Villa, Kyllikki: Vanhan rouvan lokikirja (Like, 2007)

Junkkaala, Eero: Mies tdssa idssa (Uusi tie, 2009)

Kauhanen-Simanainen, Anne: Valmentaudu vanhuuteen - viisaasti (CIM kustannus, 2009)

Levonen, Terttu: Ika karttuu eldma jatkuu. Ikdantyminen muuttuvassa yhteiskunnassa (Gummerus, 2001)
Mazzarella, Merete: Kun kesa kdantyy: vanhenemisen taidosta (Tammi 2001) Runoja:
Mazzarella, Merete: lllalla pelataan Afrikan tdhted: isovanhemmista ja lapsenlapsista (Tammi 2008)
Mazzarella, Merete: Matkalla puoleen hintaan: eldkkeelld olemisen taidosta (Tammi, 2010) ) o )
) . ) o ) Heilala, Eeva: Tassa idssa (Tammi, 2009)
Mazzarella, Merete: Ainoat todelliset asiat: Vuosi elamasta, (Tammi 2012) o o

Kilpi, Eeva: Kuolinsiivous (Wsoy 2012)

Piirto, Pekka: Vanheten (WSQY, 2007)

Paa tallella: runoja ikdantyville (LK-kirjat, 2008)
Villa, Kyllikki: Koipitoipilas (Like, 2009)

Vuodet kuin kuiskauksia (WSQY, 2005)

Vuoroin minussa vanhuus, nuoruus: suomalaisia runoja vanhenemisesta (Tammi, 2005)

Mazzarella, Merete: Elama sanoiksi (Tammi 2013)

Mékeld, Juhani: Pieni kuusikymppisen kirja (WSOY, 2003)

Maatta, Kaarina: Seniorirakkaus (WSQY, 2005)

Olkinuora, Hilkka: Parasta ikaa (WSQY, 2010)

Sariola, Yrjo: Lupa vanheta (Paiva, 2008)

Taipale, Vappu: Vanha ja vired. Virkistyskirja vanhoille naisille (WSQOY, 2011)
Theobald, Dieter: Viisaat vuodet : iloitse uudesta eldmanvaiheestasi (Paiva, 2008)
Tudor-Sandahl, Patricia: Kolmas ika (Kirjapaja, 2006)

Tulusto, Riitta: Lupa ryppyilla : ikdéntymisen ihanuus (Minerva, 2010)

Aforismeja:

Elama janottaa (Kolibri, 2005)
Ikinuori: osuvia oivalluksia vanhenemisesta (Gummerus, 2008)
Paavilainen, Maija: Mummobalettia (Kirjapaja, 2009)

Lisda teoksia voit hakea esim. Helmet-verkkokirjastosta (http://www.helmetfi/) laittamalla hakusanaksi
"ikddntyminen” tai "vanheneminen’”.
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