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Esipuhe

asilla oleva julkaisu on syntynyt kumppanuusyhdistysten, Pohjois-

Karjalan Muistiry:nja Omaiset mielenterveystyon tukena Pohjois-Karjalan

yhdistys ry:n yhteisessa hankkeessa Uudella tavalla aitoa kumppanuutta

(2012-2015). Hanketta rahoitti Raha-automaattiyhdistys.

Hankkeessa kehitettiin omaisten arkipdivan jaksamiseen uudentyyp-
pisid, luovia menetelmia sisadltavia tukimalleja. Omainen, omana itsendaan, omine
kokemuksineen ja tunteineen haluttiin nostaa esiin. Omaiselle tarjottiin tilaa tyostaa
ajatuksiaan siita, minkdlaisen omaisen roolin han on valmis kantamaan.

Tassa julkaisussa esitellaan erityisesti mielenterveyskuntoutujien ja muistisai-
raiden omaistentarpeisiin kehitettyja menetelmia. Menetelmia voi kuitenkin soveltaa
myos muissa ryhmissd. Ohjaajalta ei edellytetd luovien menetelmien erityisasian-
tuntemusta, vaan lihtokohtana on “tavalliselle ihmiselle tavallisen ihmisen taidoin”.
Ohjaajan taidot kehittyvat kokemuksen myota. Tama toiminta ei ole terapiaa,
vaikka terapeuttista kiistamatta onkin.

Julkaisu sisaltaa omaisten maalauksia ja kirjoituksia, joilla he kuvaavat omaa tari-
naansa. He haluavat teostensa kautta valittaa voimaa, lohtua ja rohkeutta kaikille
sairaan laheisen rinnallakulkijoille. Osa omaisista on halunnut jakaa kokemuk-
siaan omalla nimellaan, osa kokemuksista on poimittu omaisten kanssa kaydyista
keskusteluista.

Tanssitaiteilija Pia Lindy, musiikkiterapeutti Niina Pirinen ja kuvataiteilija Paivi
Saarelma osallistuivat hankkeen kehittamistyohon. Heidan osaamisensa ja ryhma-
menetelmien asiantuntemuksensa oli kehittamistyossa arvokasta. He ovat myos
kirjoittaneet tahan julkaisuun.



Tama julkaisu ilmestyy seka painettuna etta verkkoversiona yhdistysten koti-
sivuilla. Siita toivotaan olevan iloa ja hyotya kaikille ohjaajina toimiville ja ryhma-
toiminnasta kiinnostuneille. Otamme mielellamme vastaan kayttdajakokemuksia ja
muuta palautetta yhdistysten kotisivujen kautta (www.pkmuistiry.fi, www.tukitupa.fi).

Julkaisun on toimittanut Arja Jamsén yhdessa Anna-Maija Pitkasen ja Johanna
Karppisen kanssa. Graafisen suunnittelun ja taiton teki kuvataiteilija Johanna
Turunen. Esitamme heille suuret kiitokset. Erityiskiitokset haluamme osoittaa
kaikille omaisille, jotka ovat julkaisussa tuoneet tarinansa nakyvaksi.

Joensuussa Kukan paivana 13.5.2015
Kumppanuuskehittaja umppanuuskehittaja

Pohjois-Karjalan Muisti ry Omaiset mielenterveystyon tukena
Pohjois-Karjalan yhdistys ry



Luovat menetelméat omaisen eldméntarinan jasentdjina

Taiteen avulla voidaan pddstd keskusteluun ihmisen kanssa. Taiteen teke-
minen tai katsominen voi myos tukea ihmisen yhteyttd omaan itseensd
ja sen vahvistumista. Taide on ihmiselle yksi itseilmaisun muoto. Pienikin
paperiin tuotettu viiva tai lyhyt hetki, jolloin ihminen on tehnyt jotain
omasta halustaan, on ihmisyyttd ja arvokkuutta tukevaa. (Wardi 2008.)

umppanuusyhdistyksissad, Pohjois-Karjalan Muisti ry:ssd ja Omaiset

mielenterveystyon tukena Pohjois-Karjalan yhdistys ry:ssa, jarjes-

tetddn monenlaista omaisia tukevaa toimintaa. Omaisia tuetaan

muun muassa henkilokohtaisilla keskusteluilla ja ryhmakeskuste-

luilla. Lisaksi kootaan vertaisryhmia ja jaetaan tietoa ja neuvoja,
miten varautua tulevaisuuteen. Osalla omaisista sopeutuminen uuteen, muuttu-
neeseen eldmantilanteeseen etenee. Osa taas ei ndyta onnistuvan suuntaamaan
katsettaan tulevaisuuteen.

Tuntuu kuin ympdrilld olisi aita ja sen raot kdyvdt yhd kapeammiksi.
Joudumme molemmat kokemaan identiteetin muutosta. Oman minuuden
pitdminen, miten se onnistuu minulta omaisena? Nyt olenkin vahvempi
meistd, hoidan asiat, koen itseni toisenlaisena ja muuttuvana. Pelkddn,
mitd minulle tapahtuu, mitd en halua, mutta tapahtuu. Olen tulossa siihen,
ettd olen jadmdssd yksin. Miten jaksan, jos tdllaista on kauan? Mistd mind
saan ne vdlineet, ettd pddsen tdstd eteenpdin? (Kumppanuushankkeen
suunnitteluun osallistunut omainen 2012.)

Luovan toiminnan merkityksesta ihmisen hyvinvoinnille on tehty useita selvityksia
ja tutkimuksia. Hanna-Liisa Liikanen (2003) on vaitoskirjassaan tutkinut taide- ja
kulttuuritoiminnan sosiaalisia ja terveydellisia vaikutuksia muutamissa itasuomalai-
sissa vanhusten, mielenterveyskuntoutujien ja kehitysvammaisten hoitoyksikoissa



(Arts in Hospital -hanke). Liikasen tutkimuksen mukaan musiikki, kirjoittaminen,
maalaaminen ja tanssiminen ovat laheisia, henkilokohtaisia ja merkittavia koke-
muksia, joista saattaa tulla elaman keskeisin sisalto. Taiteen varassa elama ja
kuntoutuminenkin jatkuvat.

Samansuuntaisia tuloksia tuotti Keinu - taiteilijat vanhusyhteison arjessa
-projekti (2006-2007). Keinussa sovellettiin yhteisotaiteen ja sosiokulttuurisen
innostamisen ideoita vanhusyhteisaihin. (Nuutinen 2008.)

Kulttuurin ja taiteen keinoin, sanallisin ja ei-sanallisin menetelmin, voidaan
tavoittaa jotakin sellaista, mika rikastuttaa, eheyttaa ja auttaa tekemaan muutoksia
omaan eldamadan. Hankalat tunteet tai kokemukset loytdvat muodon. Samalla
tunteiden kasittely ja vuorovaikutus toisten ihmisten kanssa mahdollistuu. Luovassa
prosessissa voi edeta turvallisesti sisintaan kuunnellen ja harjoitella tuntemattoman
ja epavarmuuden sietamistd. (Luukkonen 2012; Ruuhilahti 2013.)

Kumppanuusyhdistysten Uudella tavalla aitoa kumppanuutta -hankkeessa
haluttiin edistaa omaisten sopeutumisen prosessia kulttuurin ja taiteen keinoilla.
Omaisille tarjottiin mahdollisuus sijoittaa menetys osaksi omaa eldmantarinaa ja
kertoa oma tarina uudella tavalla.

Luovassa prosessissa
voi edetd turvallisesti
sisintddn kuunnellen.




Kokemuksia luovien menetelmien kaytosta

KUN SANAT EIVAT RIITA KERTOMAAN
Paivi Saarelma

oskus on vaikea loytaa oikeita sanoja. Sanoja ei ehka ole. Tai ihminen
on lilan vasynyt puhumaan. Valtaosa meistda on elamansa aikana,
ainakin lapsuudessaan, ilmaissut itseaan kuvallisesti, piirtamalla tai
maalaamalla. Tahan leikkiin voimme kutsua itsemme tietoisesti minka
ikdisena tahansa.
Vari, viiva, muoto ja pinta ovat kuvan elementteja. Ne tarjoavat toisenlaisen tavan
ilmaista olemassaoloa, asioita ja tunteita seka olla vuorovaikutuksessa itsen ja
kanssaihmisten kanssa. Kuvaa tekemalla voivat sanallisesti vaikeasti ilmaistavat
asiat saada visuaalisen, konkreettisen muodon.

Kuvan tekeminen on aina aktiivinen prosessi. Tydskentely on kasilla tekemista.
Kuvaa tekemalla sananmukaisesti kasittelemme asioita. Asiat siirtyvat konkreet-
tisesti itsesta pois, ulos. Niita voi tarkastella etdisyyden, ainakin kasivarren mitan,
paastd. Samalla tavalla kuin ajatusten kirjoittaminen sanoiksi muuttaa ne visu-
aalisiksi “esineiksi”, on konkreettisia kuvia helppo tarpeen mukaan jakaa muiden
nahtavaksi. Kuvia voi jarjestelld, sanoittaa ja kehystaa tai vaikkapa repia, polttaa
ja havittaa.

Rinnallakulkija -omaisten prosessindyttely Joensuun paakirjastolla 2014
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Tiesin kuvataiteen ryhmastani ennakkoon, ettei heista kukaan ollut aikaisemmin
tyoskennellyt kovin paljon kuvan kanssa. Ymmarsin my0s, etta elamantilanne omai-
sena vei kaytannossa kaiken vapaa-ajan. Omille harrastuksille ja paan tuuletukselle
ei oikein ollut tilaa.

Tyoskentelyn johtoajatuksena oli, etta esittelen ryhmalle sellaisia kuvallisia
menetelmia ja ideoita, joita he voisivat halutessaan kayttaa varaventtiilina omatoi-
misesti kotona. Toisena tavoitteena oli rakentaa tuleville ohjaajille kuvallisten
menetelmien “tyokalupakki”.

Ryhmatapaamisten ajallinen kesto asetti reunaehtonsa sille, millaisia teknii-
koita ja harjoituksia valitsin. Ryhma kokoontui erilaisten assosiaatioharjoitusten
adrelle yhdistyksen tiloissa kahden tunnin tapaamisissa yhteensa seitseman kertaa.
Tarkeinta oli optimoida onnistumisen kokemus: mina osaan. Ndiden perusajatusten
pohjalta suunnittelin omaisryhmalle “opetussuunnitelman”ja tehtavakokonaisuuden.

Ensimmaisen tapaamiskerran ujous ja varovaisuus sulivat nopeasti. Osallistujat
saivat perusideasta kiinni, sukelsivat kukin omaan maailmaansa kulloisenkin tehta-
vanannon mukaan. Syntyi hienoja kuvia ja oivalluksia. Ryhmasta valittyi vahva moti-
vaatio ja sitoutuneisuus seka keskindinen luottamus. Vaikka kuvista puhuminen,
kuvien sanoittaminen, oli korostetun vapaaehtoista, ryhman jasenet jakoivat tunto-
jaan hyvin avoimesti. Kuvien ja niiden tekemisen merkitys keskustelun ja uuden,
erilaisen nakokulman avaajana oli ilmeista. Puhumiselle ja tehtavan purkamiselle
varattu aika tuntui usein kdayvan vabhiin.

Tyoskentelyn aikana syntyi pian ajatus prosessinayttelysta — perinteisen taide-
nayttelyn tapaan. Halusimme jakaa kokemaamme ja varmistaa, ettei kokemus
jaisi vain ryhman sisalle. Joensuun taiteiljaseuran yllapitamaan Kohina-galleriaan
rakennetussa nayttelyssa oli kuvien lisaksi esilla my0os toisen omaisryhman teksteja
ja niista koottu aanitallenne. Nayttelyn ohessa jarjestettiin myos erilaista vertais-
ohjelmaa seka avoin kuvataidetyopaja.

Nayttelyn nimessa — Rinnallakulkija - kiteytyy
mielestani omaisryhman idea ja profiili. Siind on
myo6s ihmisena olemisen ydin pahkinankuoressa.

Jokainen meista on toinen toisensa rinnallakulkija.
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LUOVUUS TUNTEIDEN TULKKINA
Niina Pirinen

ain hienon tilaisuuden olla mukana kumppanuushankkeen kehittamis-

tyossa nuorten aikuisomaisten vertaisryhman ohjaajana. Tutustuin

naihin sitkeisiin ja lamminsydamisiin ihmisiin, jotka halusivat omalla
toiminnallaan laheisilleen hyvaa.

Omainen voi kuitenkin uupua tyotaakkansa alle ja samalla kadottaa
omat toiveensa ja tarpeensa - oman sydamensa savelen. Tatda omaa yksilollista
aanta lahdimme ryhmassa etsimaan ja sen loysimmekin! Ryhmassa oli tarkeinta
se, etta kaikki ilmaisu - kuvallinen, musiikillinen tai sanallinen - otetaan vastaan
sellaisenaan, arvostaen. Jakaessaan ilmaisuaan jokainen voi oivaltaa itsestaan
jotain tarkeaa.

Omaa tyotani ohjaa vahvasti ajatus siitd, ettd ihminen on aina suhteessa johonkin,
toisiin ihmisiin, asioihin, elamaan ja myos itseensd. Naita suhteita tarkastelemalla
loytyvat myds niihin liittyvat merkityskokemukset. Suhteita tarkastelemalla lOytyy
usein myos se tyypillinen, toisinaan ongelmallinen tai tehotonkin toimintatapa,
jolla yllapidamme oireilua. Mika merkitys elamadan on sillg, jos tarkastelee itseaan
ja tekemisiaan jatkuvasti kriittisesti tai arvostellen? Enta jos elama tuntuu ylivoi-
maiselta ja ihminen kokee, ettei siihen pysty vaikuttamaan? Enta jos joku laheinen
tuottaa jatkuvasti pahaa mielta
eikd itse oikein osaa puolustautua
tai puolustaa itsedan haitallisella
tavalla?

Luovien toiminnallisten mene-
telmien avulla naihin suhteisiin
ja omaan toimintatapaan saa
nopeasti ja kaytannonlaheisesti
kosketuksen. Usein saa myos
vastauksen siihen, miten voi itse
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muuttaa omaa toimintaansa voidakseen paremmin. Jos ihminen oivaltaa jotain
oleellista omasta tavastaan toimia suhteessa itseen tai muihin, se voi jaada hyvin
mieleen puhumalla. Todennakoisesti sen merkitys kuitenkin muistetaan paremmin,
jos se yhdistetaan toiminnalliseen tapaan ja konkreettiseen kokemuspohjaan.

Arjessa voi esimerkiksi muistaa, kuinka ryhmassa piirsi ahdistuneena vankilan,
jonka avaimia piti oma laheinen. Sen mielikuvan avulla voi yrittda arjessa
mahdollisuuksien mukaan “ottaa avaimet omiin kasiinsa”. Tai jos soittaessaan
huomaa, ettei oma aani kuulu muidenyli, oivaltaa, kuinka tarkeaa on soittaa voimak-
kaammin tullakseen kuulluksi. Se on vaikeaa, kun siihen ei
ole tottunut, mutta yrityksen jalkeen se onnistuu. Sen jalkeen
voi uskaltaa arjessakin kertoa toiveistaan ja ajatuksistaan
rohkeammin. Nama kokemukselliset, uudenlaiset ratkaisu-
mallit jadvat usein elavasti mieleen.

lhmisilla ei ole aina sanoja tunteilleen tai joskus puhuminen on vain yksinker-
taisesti vaikeaa. Musiikki on tunnetusti tunteiden tulkki. Sen voimaa ei voi edes
paasta pakoon. Jos on surullinen, viimeistaan liikuttavaa laulua kuunnellessa voi
itked. Musiikki itsessdadn on hoitavaa. Sen avulla voi tyostaa ja purkaa tunteitaan
ja ajatuksiaan. Sen voimalla voi myds muuttaa tunnetilaansa.

Luova ilmaisu voi keskustelun lisaksi toimia vuorovaikutuksen valineena ja sen
avulla voi kasitella vaikeitakin asioita lempeammin, symbolisen etdisyyden paasta.
Kuvallisen ja musiikillisen symbolitason ilmaisun avulla asioiden merkityskin voi
tulla esille ymmarrettavammin ja syvemmin kuin asiapuheessa. Nain ryhmassa
olijat saavat myos tunnetasolla kosketuksen siihen, kuinka voimakkaasta tunteesta
ja merkityskokemuksesta on kyse.

Ihminen kayttaa luonnostaan yhta aikaa monia aisteja. Tydssani olen konk-
reettisesti huomannut ihmisen olevan myods kokonaisuus, jossa fyysinen, psyyk-
kinen (henkinen) ja sosiaalinen puoli ovat yhteydessa toisiinsa. Jos on epavarma,
ahdistaa tai jannittaa, se tuntuu psyyken lisaksi myos kehossa ja vaikuttaa tapaan
olla ihmissuhteissa. Toiminnallisten menetelmien avulla tama kokonaisuus voidaan
ottaa hyvin huomioon. Samassa yhteydessa voidaan luontevasti tarkastella niin
tunteita ja ajatuksia, kehon reaktioita kuin totuttuja toimintatapojakin.

Kehollisuuden huomioon ottaminen on mielestani tarkedad. Keho saatelee
vireystilaa ja voi estdd rentoutumasta. Se voi pitdd sisallaan erilaisia psyyk-
kisia taakkoja, jotka oireilevat kehollisesti esimerkiksi paansarkyna, vatsavaivoina
tai jannitystiloina. Ahdistustasoa voi laskea huomattavasti rentouttamalla kehoa.
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Oman itsensa kanssa sopusoinnussa rentoutuneessa kehossa - siind yksinker-
taiset onnen avaimet.

Ohjaajan on kyettava huolehtimaan ryhman rajoista. Han kannattelee, mahdol-
listaa tilan ja vaikeidenkin asioiden kasittelyn. Luovien toiminnallisten menetelmien
avulla voidaan varmistaa se, etta kaikkien aani tulee omalla yksilollisella tavallaan
kuuluviin ja etta jokaisella on oma tilansa. Menetelmat antavat myos ajalliset
raamit, joiden avulla ryhman rakennetta on helpompi kannatella. Naen kuitenkin,
ettd menetelmia ei ihmissuhdetyossa tule kayttaa vain menetelmien vuoksi. Ihmisen
pitaa aina tulla ensin, ja menetelman vasta sitten, vain jos se palvelee ihmista.
Ajattelen yksinkertaisesti: jos ohjaajalla on noyra asenne ja halu aidosti kuulla ja
ymmartaa ihmisen omaa yksilollista aanta, paasee jo pitkalle. Luovuus auttaa
kuitenkin ylittamaan kynnyksia, joita ei muuten tulisi ylitetyksi. Pitdaa uskaltaa
tyontaa juuri sieltda, mista on tarkeaa liikuttaa!

Vertaisryhmissa erityisen tarkea elementti on vertaistuki. Toiset saman kokeneet
ymmartavat toisen ryhmaldisen tilannetta aina helpommin. Toisen kokemuksen
kuuleminen antaa kaikille ajattelemisen aihetta — joskus myos ratkaisun selvita
eteenpain. Toisista vdlittamisen rinnalla tarvitsemme elamassa, enemman kuin
uskommekaan, rohkeutta toimia myos haaveidemme mukaan ja omasta hyvinvoin-
nistamme huolehtien. Olemme jokainen sen arvoisia.
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ARJEN TANSSIA
Pia Lindy

iike tuo tahan hetkeen, juuri tadhan asentoon, naihin tuntemuksiin

tai huomioihin. Olemme kaikki liikkujia, huomasimme sitd tai emme.

Elamamme on jatkuvaa eleiden, asentojen, liikkeiden ja muutoksen

virtaa — arjen tanssia.

lhmisen eleissa ja liikkeissa valittyy suuri maara tietoa, ymmarrysta ja
ei-ymmarrystd, elamankokemuksia. Omaan kehollisuuteen ja liikkumiseen syventy-
minen tukee itseymmarryksen lisaantymista ja samalla kykya kuunnella ja ymmartaa
toista. Liikkeen voi ajatella terapeuttiseksi tai elamanvoimaksi. Se voi myos olla
kehon hiljaista tietoa, joka syventaa inhimillisyyden kokemusta.

Tanssin sanattomasta vuorovaikutuksesta vaitelleen liikuntatieteiden tohtori ja
tanssiterapeutti Maarit Ylosen (2004) sanoja lainaten: “Kehotietoisuus ei ole tunne,
mutta sen avulla voi tulla tietoiseksi omista tunteistaan ja niiden aiheuttamista
kehollisista reaktioista.” Kehotietoisuus vahvistaa kykyd tunnistaa ja ymmartaa
omia tarpeita ja rajoja seka valimatkoja, eroja ja kommunikaatiota ihmisten valilla
(Rytz 2009; Yl6nen 2004).

Ryhmien kanssa tyoskennellessani etsin tapoja siirtda huomiota kehon ja liik-
keen tasolle. Maarit Ylonen (2014) puhuu my6s kehoon ja liikkkeeseen syventymisen
vaikutuksista: “Kehotietoisuuden harjoittaminen, liikeimprovisaatio ja sanaton
vuorovaikutus auttavat keskittymaan nykyisyyteen, nakemaan menneisyyden uusin
silmin ja lisaavat toiminnallisuutta ja uusien tapojen
oppimista.”

Miten perehtya liikkeellisten kokemusten,
esimerkiksi eleiden, asentojen ja jannityskohtien
tunnistamiseen ja artikuloimiseen? Miten olla ohit-
tamatta jahmettymisen tai kehon tuntemuksia?

Jos tunnistaa omia tapojaan olla jannittynyt tai
miten esimerkiksi “pakkaa surua” kehonsa johonkin
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kohtaan, voi mahdollisesti oppia muitakin tapoja “toimia” tai l[6ytaa aktiivisemmin
keinoja paasta irti kehollisista jannityksista.

Miten tunnistan itsedni liikkujana? Minkalaisia liikerutiineja ja eleita minulla
on? Huomaanko, missda kohtaa kehoa tunnen stressid, iloa tai kipua ja missa
asennossa suren tai odotan? Pidatanko hengitystani huomaamattani, kun kannan
kauppakasseja tai seison jonossa? Puhunko puhelimeen niska vinksallaan? Olenko
tandan koskettanut kasvojani kertaakaan? Liikkkeemme, asentomme ja eleemme
tekevat meista yksiloina ainutlaatuisia. Juuri minun kavelyni tunnistat jo kaukaa.
Tiedan jo asennostasi, etta nukuit huonosti.

Tanssin ja liikkeen keinoin voi avautua poeettinen ja visuaalinen ulottuvuus, joka
stimuloi meissa kaikissa lasnaolevaa mielikuvitusta ja vapauden tuntua. Taide on
aina jotain tuntematonta ja irrotettavissa rationaalisen ajattelun kahleista tai tarkoi-
tuksenhakuisuudesta. Taide on retkia ja hengahdyshetkia ei-kenenkdaan maassa,
jossa jokaisen kokemus on arvokas.

Koreografina koen kirjoittamisen olevan vahvasti sidoksissa kehollisuuteen ja
liikkeeseen. Kirjoittaminen on samalla tavalla vuoropuhelua itsen, kokemuksel-
lisuuden ja maailman valilla. Ehdotin ryhmalle kirjeprojektia, jossa omien koke-
musten jakaminen kirjoittamalla tukisi osallisuutta ja yhdessa voimaantumista.
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Meilla kaikilla on jaettavana kokemuksia ja tarinoita, joista joku toinenkin voi saada
lohtua ja voimaa. Kirjeprojektin lopussa ryhman jasenet lukivat kirjoittamiaan teks-
teja aanikirjeiksi, jotka koottiin Rinnallakulkija-aanitteeksi.

Taidelahtoinen tyoskentely on aina tuntemattomaan hyppaamista ja myos tunte-
mattoman sietamisen harjoittamista. Tyoskentelyn alussa ei voi tietaa tarkalleen,
mitd tulee tapahtumaan tai milta lopputulos nayttaa. Luovaa prosessia, niin kuin
elamaakaan, ei voi kasikirjoittaa etukateen. Juuri tassa piilee yksi taidelahtoisten
menetelmienjataiteen merkittavista avuista voimaantumisen tukijana. Taide tarjoaa
heittaytymista elamaan. Se on my0s iso syli, johon heittaytya.
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KADONNEITA UNELMIA ETSIMASSA
Johanna Karppinen

dheisen vakavaa sairastumista on aina vaikea hyvaksya. Kuitenkin

elama tuo eteemme tallaisiakin tilanteita. Sairastumiseen liittyy surua,

huolta ja pelkoa, joka koskettaa sairastuneen lisaksi myds omaista.

Omainen voi joutua ottamaan vastuuta sairastuneen henkilon puolesta

eri tavalla kuin aikaisemmin. Omainen voi kokea, ettei hoitojarjestelma
ole pystynyt vastaamaan omaisen tarpeisiin tilanteessa, jossa tuen ja tiedon tarve
myos omaiselle on ilmeinen. Paastakseen elamassaan eteenpain ja rakentaakseen
uudenlaisia unelmia kadonneiden tilalle, omaisen on kasiteltava tapahtunutta ja
sen herattamia tunteita.

Kumppanuusyhdistysten yhteisissa luovissa omaisten ryhmissa mielenterveys-
kuntoutujien ja muistisairaiden omaiset jakoivat tunteitaan. Omaisten kokemukset
olivat samankaltaisia, ja jakaminen ryhmissa koettiin voimauttavana ja vapautta-
vana. Erityisesti psyykkisiin sairauksiin liittyva aiheeton hapea, syyllisyys ja stigma
tuovat oman lisataakkansa mielenterveyskuntoutujien omaisten harteille. Omai-
sille oli helpottavaa huomata, ettd myos muihin sairauksiin liittyy samankaltaisia
tunteita ja kokemuksia.

Ryhmissa tapahtuva vertaisjakaminen voi parhaimmillaan toimia jopa hoidolli-
sena elementtind. Naissa tilanteissa ryhmaldisten valinen sidos synnyttaa omanlai-
sensa ymmarryksen, hyvaksynnan ja arvostuksen ilmapiirin.

Se tuntuu hetkittdin jopa kdsin kosketeltavana.

Hankkeen aikana sain kokemuksia monista erilaisista
lahestymistavoista. Minulla oli mahdollisuus osallistua
Voimauttavan valokuvauksen perusteet -opintoihin, joissa
kouluttajina toimivat Merja Repo ja Miina Savolainen. Osana
koulutusta ohjasin omaisten valokuvaryhman.

Kuvataiteen mahdollisuuksiin sain tutustua Paivi Saarel-
man johdolla. Musiikkiterapeutti Niina Pirisen rinnalla olin
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mukana ohjaamassa nuorten aikuisomaisten ryhmaa, jossa hyodynnettiin useita
erilaisia toiminnallisia menetelmid. Tanssitaiteilija Pia Lindy taas johdatti mielen-
terveysomaisista koostuneen kehittamisryhman pysahtymaan oman kehon aarelle
erilaisten liikkeharjoitusten myota.

Kaikille luoville menetelmille on yhteista se, ettd ne avaavat oven omaan sisim-
paan ja sita kautta tien uusien mahdollisuuksien l6ytamiseen. Keskeista on uskallus
ja halu lahtea matkalle avoimin mielin. Jokainen voi l0ytaa oman tapansa tarkas-
tella elamaa. Yhdelle se voi olla kuvataide, toiselle musiikki, tanssi tai liike. Joku
taas voi loytaa yhteyden omaan sisimpaansa luonnosta tai hiljentymisesta. Toimin-
nallisten ja luovien menetelmien mahdollisuudet ovat rajattomat.

Omaisten tuotoksia on hankkeen aikana tuotu esille myos “Rinnallakulkija -
omaisen prosessi~ -nayttelyissd. Oman teoksen nakeminen osana nayttely4, taide-
teoksena muiden teosten rinnalla, on mahdollistanut omaisille itsensa ja kokemus-
tensa nakemisen uudenlaisessa valossa.
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Nayttelyiden kautta on tavoitettu myds uusia omaisia. Erds omainen LOysi
yhteyden omaan elamaansa nayttelyssa esilld olleesta kirjoituksesta. Sen kautta
han rohkaistui hakeutumaan kuvataideryhmaan.

Ryhman myaota han koki silmiensa auenneen ymparoivan maailman kauneudelle.
Han loysi uudelleen unelmansa. Seuraavassa nayttelyssa hanen teoksensa tavoit-
tivat uuden omaisen, joka rohkaistui mukaan uuteen kuvataideryhmaan. Kokemus
siita, etta omalla toiminnallaan voi koskettaa toista ihmista, luo merkityksellisyyden
tunnetta.

Ohjaajana olen kulkenut mukana omaisten matkalla ja samalla itsekin tutustunut
uudenlaiseen maailmaan. Olen kokenut epdvarmuutta, mutta myds iloa uuden
oppimisen edessa. Olen saanut jakaa omaisten iloja ja suruja ja kokea noyryytta
elaman edessa.

Koen olevani etuoikeutettu saatuani mahdollisuuden tahan matkaan kaikkien
kohtaamieni ihmisten kanssa. Naiden kokemusten rikastuttamana palaan takaisin
psykiatrisen sairaanhoitajan tyohoni, jossa toivon voivani omalta osaltani tukea
sairastuneita ja heidan laheisiaan.
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TIE ELAMAN TARKOITUKSEEN
Anna-Maija Pitkanen

dheisen sairastuttua omaisen mielta askarruttavat kysymykset siita,

mika sairaus on kyseessd, miten se etenee ja mita pulmia se tuo arkeen.

Mita tulevaisuus tuo tullessaan? Omainen joutuu vdistamattda elaman

vaikeiden kysymysten darelle etsiessaan tarkoitusta laheisensa sairas-

tumiselle ja sen mukanaan tuomille muutoksille elamassa. Silloin ei ole
tilaa syventyd omaan itseen.

Suurin osa omaisista loytaa oman paikkansa muuttuneessa elamantilanteessa,
mutta osalle sopeutuminen voi olla kivuliasta. Sopeutuminen voi joskus koko-
naan estydakin. "Olen r&jahtamispisteessd”, kuvasi erds omainen. Yhdistysten
toiminnassa mukana olevien omaisten joukosta opittiin vahitellen tunnistamaan ne
omaiset, joilla oli vaikeuksia nahda ulospaasya vaikeasta tilanteesta. Talle omais-
joukolle tarjottiin mahdollisuutta osallistua luovan toiminnan ryhmiin. Luovuus
johdattaa uusiin oivalluksiin ihmisena olemisessa ja kasvamisessa. Se on ominai-
suutena terve-sairas-luokittelun ulottumattomissa oleva voima, joka eheyttaa.

Itse osallistuin ryhmanohjaajana kuvataiteeseen perustuvien ryhmamenetel-
mien kehittamiseen yhdessa kuvataiteilija Paivi Saarelman kanssa. Kehittamistyota
tekevaan omaisten ryhmaan osallistui kuusi muistisairautta sairastavan omaista.
Heista kaksi lopetti myohemmin, koska koki maalaamisen itselleen vieraaksi tavaksi
ilmentaa tunteitaan ja ajatuksiaan. Tutumpi ja itselle ominaisempi tapa oli vaikkapa
kirjoittaminen tai keskustelu vertaisten kanssa.

Kenellakaan ryhmaldisella ei ollut aiempaa kokemusta maalaamisesta, ja kynnys
maalaamiseen oli melko korkea. Mieleen tulivat kouluaikojen piirustustunnit.
Rohkaiseva, salliva ja kannustava ilmapiiri sai kuitenkin ryhmalaisten ennakkoluulot
katoamaan. Harjoitusten jalkeen kukin ryhmaldinen sai jakaa omia tuntojaan ja
ajatuksiaan niin halutessaan. Yhta lailla oli mahdollista olla hiljaa. Toita ei arvioitu
eika tulkittu, vaan kukin teos oli siina hetkessa syntynyt kuva sisimmasta - joko
konkreettinen tai kuvitteellinen. Kuvasta saattoi nahda valahdyksia siita, miten
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omainen ajattelee, tuntee tai nakee elamaa - maalaus voi olla kosketeltavissa
oleva todellisuus. Paapaino ei ollut lopputuloksessa, vaan itse tekemisen proses-
sissa. Tarkoituksena ei ollut tehda kauniita kuvia, vaan kasvattaa tietoisuutta.

Omaisten kokemusten mukaan tunteiden tunnistaminen ja kasittely helpot-

tuivat ryhman aikana, ja omaa tilannetta
tuli pohdituksi uusista nakokulmista. Oma
tekeminen, omien kasien jalki tuli naky-
vaksi maalauksissa. Uusia, piilossa olleita
vahvuuksia nousi esille. Jokainen tyo oli
omalla tavallaan onnistunut, koska se sai ajattelemaan asioita uudella tavalla.
Toiden esittely ja arvostava suhtautuminen toisen tekemiseen lisasivat itseluot-
tamusta ja -arvostusta. Erds omainen koki itsensd “taiteilijana”, joka siveltimen
vedoin ja varivivahtein kuvasi iloa, murhetta, lampoa tai musiikin antamia ajatuksia.

Aluksi en kokenut kuvaa itselleni omimmaksi tavaksi tyoskennellda, mutta eraan
omaisen sanoin: “Se vei mennessaan.” Ei tarvitse olla taiteen tuntija tai tekija pysty-
adkseen kokemaan ja jakamaan taiteen valitykselld. Taide harjaannuttaa kykya elaa
tdassa ja nyt ainutkertaisena ja ainutlaatuisena yksilona. Pienikin hetki voi saada
elaman tuntumaan tarkoitukselliselta.

Hankkeen aikana ohjasin itsendisesti yhden kuvallisiin menetelmiin perus-
tuvan ryhman, johon osallistui muistisairautta sairastavien omaisia. Tunsin koko
ryhman ajan tiettya epavarmuutta - menetelmat olivat itselleni ja ryhmalaisille
vieraita. Koin ryhmaldisten odottavan, etta joku selittaa tai tulkitsee heidan
toitaan ulkopuolisin silmin. Kokemus siita, etta tyoskentelyn kautta syntyy uusia
omia oivalluksia, syntyi ryhmalaisille vasta vahitellen ryhmakertojen myoéta.
Kuvallisiin menetelmiin perustuva ryhmatoiminta ei ole terapiaa, vaikka tera-
peuttista onkin. Itselleni syntyi oivallus siitd, ettd ryhmassa ei edetd "menetelma
edelld”, vaan ryhman tarpeista lahtien. Ryhmatapaamisten siséltéd on voitava
tarpeen tullen muuttaa.

Ajattelen, etta vastoinkaymiset kuuluvat elamaan samalla tavalla kuin menes-
tyminen ja onnenpotkutkin. Tietylld tavalla kohtalo ohjaa elamaamme, emmeka
voi siihen vaikuttaa. Jos maailmankasitykseemme sisaltyy ymmarrys elaman
yllatyksellisyydesta, sopeutuminen elaman muutoksiin voi olla helpompaa. Omaa
ajatteluani niin ihmisena kuin ryhmanohjaajana ohjaa logoterapeuttinen ihmis-
kasitys, jonka mukaan elamalla on tarkoitus kaikkein vaikeimmissakin tilanteissa.
Tarkoitus loytyy siita tavasta, kuinka ihminen jatkaa elamaansa kipeiden vaiheiden
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tai menetyksen jalkeen. Luovissa prosesseissa ihminen tuntee olevansa elossa,
ja elamaan voi syntya jotakin uutta.

Omaiset antavat maalauksillaan ajattelemisen aiheita, kokemuksia ja tunnelmia.
Omaisten tarinoissa nayttaytyvat elaman eri vivahteet, myds kdrsimys ja kuolema.
Ilhminen voi nahda tulevaisuuden toivon, kun jotakin uutta loytyy, kun jokin ldikahtaa
sisalla. Olen kiitollinen lukuisista kohtaamisista, jotka toimivat tasta esimerkkina.
Olen aina uudestaan omaisia kohdatessani todennut, etta syvimmat ajatukset
tulevat ihmiseltd, joka on kasvanut vastoinkaymisissa. Heidan oma sanoituksensa
elamalle on parasta lahdekirjallisuutta.

Suuret kiitokset ryhman ohjaajalle Pdiville kannustavasta ja rohkaisevasta
otteesta. Samalla kun han asiantuntevalla tavallaan ohjasi ryhmalaisia kuval-

lisen ilmaisun pariin, opin itsekin kayttamaan kuvallisen ilmaisun menetelmia
ryhman ohjauksessa.
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Omaisten luovat ryhmat: kaytannosta oivalluksiin

ankkeessa kehitettiin kuvataiteeseen, musiikkiin ja kirjoittamiseen
perustuvia ryhmamenetelmia. Myos liikkeen, rentoutumisen ja
draaman keinoja kaytettiin. Oppaassa esiteltavat esimerkit ja mene-
telmat ovat syntyneet yhteistydssa asiantuntijoina toimineiden Pia
Lindyn, Niina Pirisen ja Padivi Saarelman kanssa. Myos omaiset ja
kumppanuuskehittajat ovat osallistuneet tehtavien kehittamiseen.

Ryhméakokonaisuudet koostuivat kahdeksasta 1-2 tunnin mittaisesta tapaa-
miskerrasta. Tapaamisten vali oli ryhmasta riippuen yhdesta neljaan viikkoon.
Kumppanuuskehittdjien kokemusten mukaan yksilo- ja ryhmaprosessit etenivat
parhaiten viikoittain kokoontuvassa ryhmadssa. Ryhmat olivat suljettuja ryhmia,
joista kuhunkin osallistui viidesta yhdeksaan omaista. Ryhmiin osallistui hankkeen
aikana kaiken kaikkiaan yhteensa 46 omaista. Omaisten ika vaihteli ryhmittdin sen
mukaisesti, kenelle ryhma oli kohdennettu. Nuorimmat olivat alle 30-vuotiaita ja
vanhin 82-vuotias.

Osa omaisista ohjautui ryhmaan yhdis-
tysten tyontekijoiden, osa avointen ilmoi-
tusten kautta. Ryhmiin haettiin omaisia,
joiden rooli omana itsenaan jai arjen
vastuiden alle. Vertaisuuden nakokulmasta
oli merkityksellista, etta osallistujat olivat jo ennen ryhmaan tuloaan ehtineet
tyostaa laheisen sairastumiseen liittyvaa kriisia. Talloin jai tilaa omien henkilokoh-
taisten asioiden tyostamiselle.

Usein ajatellaan, ettad tiedon jakaminen riittaa. Yhta tarkeaa on kuitenkin auttaa
omaista tunnistamaan ja kohtaamaan tunteensa. Omaiset jakoivat samankaltaisia
kokemuksia muun muassa surusta, huolesta, pelosta, uupumuksesta ja yksin jaami-
sestd. Silla ei koettu olevan merkitystd, onko laheiselld muistisairaus vai mielen-
terveyden ongelmia.
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Omaisten luovat ryhmat on kehitetty omaisten tarpeisiin ja yhdessa omaisten
kanssa. Jo ennen hanketta omaisia vieraili Joensuun taidemuseolla tutustumassa
kuvaan itsetutkiskelun valineena. Omaiset pysahtyivat kuuntelemaan sisintaan
taideteosten aarella ja jakoivat tuntojaan toisten omaisten kanssa. Ensimmaiseen
kuvataideryhmaan osallistui ndita samoja omaisia, ja nain ryhmamenetelmien
kehittamiseen saatiin omaisilta kokemustietoa pidemmalta aikavalilta.
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Omaisten kokemuksia luovista ryhmista

UUSIA NAKOKULMIA JA KEINOJA ITSEILMAISUUN
uvi osallistui nuorten aikuisomaisten ryhmaan vuonna 2014.

Minulle ryhmddn osallistuminen toi uusia nakokulmia tilanteeseeni.

Se myos selkeytti ajatuksiani ja tunteitani sekd jdsensi pulmiani,

mitkd olivat oman hyvinvointini esteend. Ryhmdssd kdytettiin monia
erilaisia luovia menetelmid, joita en olisi tullut itse kokeilleeksi. Tdtd kautta sain
uutta pohdittavaa. Mielessa pyariviin aiheisiin tuli aivan uudenlaisia ndkokulmia.
Monenlaisista menetelmistd jokainen [oytdd helposti itselleen sopivia keinoja
ilmaista ajatuksiaan ja tunteitaan.
Itselleni antoisia ja mieleenpainuvimpia olivat erilaisten vaikeiden tilanteiden
ndytteleminen nukeilla, omaan tilanteeseen liittyvdn laulun valinta sekd erilaiset
kuvataiteeseen liittyvat menetelmdt. Kirjoittaminen jasentdd myds hyvin ajatuksia.
Tdma kokemus sai minut taas muistamaan oman itseni tdrkeyden ja sen, miten
erilaiset menetelmdt ja ldhestymistavat sekd asioiden jakaminen muiden kanssa
auttavat paikallaan junnaavien asioiden pohdinnassa. (Suvi 2014.)
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KIPINA VAREIHIN JA MAALAAMISEEN
ijo osallistui omaisten kuvataideryhmaan vuonna 2014.

Lahtaotilanne kuvataideryhmdn kdynnistyessd oli se, ettd olin todella
vasynyt huolesta, kuinka laheiseni pdrjad ja mitd tapahtuu. Jatkuva
huoli oli uuvuttaa totaalisesti.
Ryhmdssda oli mielenkiintoista pddstd mukaan vdrien ja taiteen maail-
maan. Tunteiden jakaminen oli luonnollista ja vapaata. Usein ryhmddn tullessa
ajatukset olivat synkkid, mutta kokoontumisten jdlkeen olo oli huojentunut.
Vdria ja hymyd, jopa naurua alkoi tulla lisad. Kipind vdreihin ja maalaamiseen
oli syttynyt. Kdsilld tekeminen ja luovuus l6ytyi uudelleen!
Ldheisilla on riski uupua. Jos ldheiset uupuvat, ei heistd ole tukemaan sairasta.
Omasta jaksamisesta on myds huolehdittava. Omalla kohdallani osallistuminen
kuvataideryhmddn oli huikea, uusille poluille johdatteleva matka. (Pirjo 2014.)
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VOIMAA ARJEN HAASTEISIIN

ija osallistui omaisten kuvataideryhmaan vuonna 2013 ja omaisten
valokuvaryhmaan vuonna 2014.

Ldhdin taidekurssille hieman epdillen, kun en ole isommin taiteen

kanssa ollut tekemisissd. Epdilykset haihtuivat tuota pikaa ja jo
toista kokoontumiskertaa odotin aivan innoissani.
Kaytimme akryylivdrejd ja eri tekniikoita. Maalaussession lisdksi puhuttiin
kuulumiset ja mitd kukin halusi jakaa muiden kanssa milloinkin. Maalausten
aiheet toivat itse kullekin hyvinkin henkilokohtaisia ja kipeitd asioita mieleen
ja keskusteluun.
Kaiken arkisen keskelld oli kutkuttavan ihanaa kokeilla jotain aivan uutta. Kurssi
antoi voimaa arjen haasteisiin. Ja tuntuihan se todella hienolta, kun saatiin
valita parhaimmat tyot vield kehystettdvdksi - kuin oikeat taiteilijat ikaan. Kun
sitten saimme teokset kotiin, pidimme rakkaan ihmisen kanssa taidendyttelyn
avajaiset. Se oli hassun hauska tilaisuus, joka muistutti mukavalla tavalla, ettd
uusi voi tuoda eldmddn paljon iloa ja eloa.
Kun valokuvakurssista tuli ilmoitus, olin heti valmis osallistumaan ja innois-
sani, mitd kaikkea sielld tuleekaan vastaan. Kurssin aikana kdvimme omien
valokuvien kautta erilaisilla teemoilla ldpi eldmddmme ja ihmisid ja asioita.
Meiddn kurssilaisten vdlille syntyi aivan uskomaton yhteys ja puhuimme
siella itse kullekin kipeitd asioita. Kyyneleitdkin vuodatettiin monena iltana
ja vdlilla taas naurettiin. Ei olisi millddn uskonut, miten iso voima valokuvilla
voikaan olla. (Eija 2014.)
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Ryhmamenetelmat: Esimerkkeja ja ohjeita

euraavassa esitellaan ryhmamenetelmia, joita kaytettiin kuvataiteen,

kirjoittamisen, musiikin, valokuvan ja liikkumisen ryhmissa. Tehtavien

esittelyn yhteydessa kerrotaan tarvittava valineisto ja viitteellinen

aika. Osa tehtdvista toimii tutustumistehtavind, osa syvemman tunne-

tyoskentelyn valineina. Tehtavat voivat toimia keskustelun avaajina, ja
ne mahdollistavat vertaisuuden kokemuksia.

Kokemus on osoittanut, ettd eri menetelmia voidaan kayttaa luovasti ja
varioiden. Yhden tehtavan kautta voi syntya idea uudesta tehtavasta, jolloin
menetelmat kehittyvat edelleen. Ryhmanohjaajan taidot kehittyvat yhdessa
ryhmalaisten kanssa. Ymmarrys tehtavien mahdollisuuksista oman elaman
jasentamisen ja vertaiskokemusten valineena lisaantyy.
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uvan sanotaan kertovan enemman kuin kymmenen sanaa.
Kuva voi tuoda mieleen tapahtumia, tunteita ja tuoksujakin.
Kuva voi auttaa tunnistamaan tunnistamatonta.
Kuva voi auttaa avautumaan sisalta ulospain.
Kuva on osa tarinaamme ja sen kautta voi sanoittaa itselle
merkityksellisia tunteita ja tapahtumia.

Olen kuin vasikka kevdtlaitumella, kun saan maalata.
(Omainen kuvataideryhmasta 2014.)
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Kuka olen — mita toivon

Tarvittava aika: noin 40 minuuttia
Tarvittavat valineet: erilaisia postikortteja tai kuvia

Tehtdva toimii hyvin tutustumistehtavana ensimmaisella ryhmakerralla. Kuvat levi-
tetaan poydalle. Ryhman ohjaaja ohjeistaa ryhmalaisia valitsemaan kaksi kuvaa:
toinen kuvaa sita, mita on ollut menneisyydessa, mista ihminen on saapunut tahan
hetkeen. Toinen kuvaa sita, mihin tulevaisuus johtaa.

Ryhmalaiset esittelevat tehtavan kautta itsensa. Kukin kertoo itsestaan, mita haluaa.

Kuka sina olet?
Millainen ihminen sina olet?
Mitd valittu kuva kertoo sinusta? Entd menneisyydestasi?

Millaisia mahdollisuuksia toivot ryhmamatkan tuovan elamaasi?
Mita tieta lahdet kulkemaan?
Kuka voi avata oven?

Loytoretki, kokemuksia ja tarinoita, iloja ja suruja. Kuin pilvid. Yhdessd
tekemistd ja jakamista. Kokemista. Oppia, oivallusta. Jotain uuden
rakentamista, jossa olemme kaikki yhdessd. Jokainen antaa, jokainen
saa. Vain taivas kattona. (Omainen kuvataideryhmasta 2013.)
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Matka omaan tarinaan postikorteilla

Tarvittava aika: noin 40 minuuttia
Tarvittavat valineet: erilaisia postikortteja, paperia, kynia piirtamista ja
kirjoittamista varten

Elama on merkityksellinen tarina, jossa meilla jokaisella on arvokas tehtava.
Tehtavan kautta voi syventya itselle merkityksellisen teeman aarelle.

Kortit levitetaan poydalle. Ryhmalaisia pyydetaan valitsemaan kortti, jolla kokee
olevan itselleen merkitysta juuri silla hetkella.

Kun ryhmalaiset ovat valinneet kortin, heita ohjeistetaan rakentamaan kolmesta
kuvasta koostuva tarina. Valittu kuva sijoitetaan kuvasarjan keskimmaiseksi.

Ensimmainen kuva kertoo, mita tapahtui hetkea ennen ja toinen kuvaa hetkea
kuvan tapahtuman jalkeen. Tarinan voi luonnostella joko piirtamalla tai kirjoittamalla.
Tarina voi olla joko kuvitteellinen tai todellinen - kuitenkin oma tarina ilman ulko-
puolisten vaikutusta tai sensuuria.

Tarinat jaetaan keskustellen ryhmassa.

Mita tarina kertoo sinusta?
Keita tarinaasi kuuluu?

Mika tarinassa on arvokasta?
Mikd on sinun tehtavasi tarinassa?
Miltd tarinasi ndyttdad kymmenen vuoden kuluttua?
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Variassosiaatio

Tarvittava aika: noin 15 minuuttia
Tarvittavat valineet: akvarellipaperia ja vahavarit tai vesivarit,
vesivarisiveltimet ja vesiastiat

Tehtava on helppo tapa tutustuttaa kuvan ja varien kayttoon ja toimii esimerkiksi
lammittelytehtavana ryhmatapaamisen alussa.

Ryhmalaiset asettuvat istumaan pienen valimatkan paahan toisistaan siten, etta
jokaisella on oma tila ja rauha keskittya omaan tehtavaan.

Ohjaaja sanoo sanan kerrallaan. Jos ryhma on ohjaajalle tuttu, hdn voi sanoja
valitessaan huomioida ryhmassa esille nousseita teemoja tai ryhman jasenia
koskettavia aiheita.

Ryhmalainen makustelee kutakin sanaa hetken mielessaan ja etsii suoraan tai
vareja sekoittamalla sanaa tai ilmiota kuvaavan varin ja varittaa sen paperille. Vari-
laiska, liidun vetaisy paperilla, muoto, ne kaikki kuvaavat omalta osaltaan kyseista
asiaa. Jokaisella varilla on oma merkityksensa. Varit eivat vaikuta vain tunteilla
reagoimiseen vaan myos mielentilaan ja hyvinvointiin.

Tehtavaa ei valttamatta jaeta muiden kanssa.

Minkd vdrinen on toivo?

Minkd vdrinen on pelko?
Minkd vdrinen on luottamus?

Olo on kevyempi kuin tdnne tullessa. Sain siirrettyd tunteen sisdltdni pape-
rille. Huomasin, ettd vaikka oli tummia ja synkkid vdrejd, sieltd loytyi myds
iloa. (Omainen kuvataideryhméastd 2014.)
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Maalaten muistoihin

Tarvittava aika: noin 1,5 tuntia
Tarvittavat valineet: vahakangas poydille, esiliinat, maalauspohjia
(3/ryhmaldinen), akryylivérit ja -siveltimet, vesiastiat ja maalialustat

Ohjeita akryylimaalaukseen:

Akryylivari on markana vesiliukoista, kuivuttuaan vari ei lahde pois. Poydat suoja-
taan ja kaytetaan tarvittaessa esiliinoja. Jos varia tarttuu vaatteisiin, se pestaan
heti pois. Siveltimet, joissa on varia, sdilytetaan vesiastiassa ja pestaan kayton
jalkeen huolellisesti. Vareja sekoittamalla voi saada eri savyja.

Tehtava antaa mahdollisuuden tarkastella omaa historiaa ja elettya elamaa.
Menneisyyden tarkastelu lempein ja hyvaksyvin silmin lisaa itsearvostusta ja myon-
teistd asennoitumista elamaan.

Osallistujat luonnostelevat kolme kuvaa, jotkakuvaavat muistoja elamanvarrelta.
Kuvat voivat olla erillisia muistoja tai kuvista voi tehda kolmen kuvan sarjan, joka
kuvaa muistojen matkaa. Kustakin kuvasta maalataan omalle maalauspohjalle oma
teoksensa niin, etta varimaailmassa kaytetaan muistikuvia vastaavia vareja, jotka
voivat poiketa taysin todellisuuden varimaailmasta. Lopuksi keskustellaan tehtavan
aiheuttamista kokemuksista ja ajatuksista.

Voiko menneisyyttda muuttaa?
Millainen merkitys muistolla on sinulle?

Onko muisto opettanut sinulle jotakin?
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arja osallistui
omaisten kuva-
taideryhmaan
2014.

Uusi maailma on avautunut.
Olen rohkaistunut hyppdd-
mddn tuntemattomaan.
Puolison kanssa yhteinen
luontoharrastus on syven-
tynyt. Nden kauneutta, vdrejda
ja sdvyjd, joita en aiemmin
huomannut. En anna valtaa
raskaille ajatuksille. Ne saavat
lentdda pddni yli, mutta eivat
tehdd pesddnsd sinne.
Haltioidun, innostun maalaa-

misesta, unohdan arjen huolet.

Hyvdksyn menneisyyteni ja
valintani. ElGmdnhistoriani on
muovannut minusta sen, mikd
olen. Puutteineni olen epdtdy-
dellinen, oma erityislaatuinen
ihminen, toista samanlaista
vajavaista ei ole. Olen ainut-
laatuinen ja arvokas. Tdamd
on minun tieni. (Marja 2014.)
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Tunteiden muotokieli

Tarvittava aika: 1,5 tuntia

Tarvittavat véalineet: vahakangas poydille, esiliinat, maalauspohjia (3/ryhmaéldinen),
akryylivarit ja -siveltimet, vesiastiat ja maalialustat.

Pellavansiemenia, kauralesetta, perunajauhoa, hiekkaa tms.

Ohjeita akryylimaalaukseen:

Akryylivari on markana vesiliukoista, kuivuttuaan vari ei lahde pois. Suojaa poydat
ja kayta esiliinoja. Jos varia tarttuu vaatteisiin, pese se heti pois. Siveltimet, joissa
on varia, sailytetaan vesiastiassa ja pestaan kayton jalkeen huolellisesti. Vareja voi
sekoittaa keskenaan saadakseen eri savyja. Lapikuultavampaa varia saa ohen-
tamalla sita vedella. Sekoittamalla pellavansiemenia, kauralesetta, perunajauhoa,
hiekkaa tms. variin voi kuvata tunteen muotoa, rosoisuutta yms.

Tunteet ovat aitoja ja tarkeita viesteja sisimmastamme. Niiden tunnistaminen ei
kuitenkaan ole aina helppoa. Omien tunteiden tunnistaminen ja kasitteleminen
lisaa hyvinvointia ja auttaa ymmartamaan myos muita ihmisia paremmin.

Osallistujat valitsevat kolme itsedaan koskettavaa tunnetta. Jokaisesta tunteesta
maalataan oma teoksensa maalauspohjalle. Tunteita voidaan kuvata varein,
muodoin ja kolmiulotteisesti sekoittamalla vareihin kutakin tunnetilaa kuvaavia
lisaaineita, kuten pellavansiemmenia tai perunajauhoja. Lopuksi ryhmassa keskus-
tellaan tunteista ja tehtavan aiheuttamista kokemuksista.

Mita tunteesi kertovat sinulle?
Voiko tunteita sailoa?

Mihin tunteita tarvitaan?
Mita tapahtui, kun kuvasit tunteen maalaukseksi?
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auko osallistui omaisten kuvataideryhmddn 2013. Piirtdmistd ja
maalaamista hdn ei kokenut aluksi omimmaksi tavakseen tydsken-
nella, mutta parin ryhmdkerran jdlkeen “se vei mennessddan”.
Oman selviytymisprosessinsa Kauko sanoitti kolmella ryhmdssd
maalaamallaan taululla. Han tuli tarinallaan esiin myos kuvatai-
deryhmdn tuotoksista jdrjestetyssd taidendyttelyssd ja erddssd yleisotapahtu-
massa. Myohemmin Kauko osallistui kokemuskouluttajavalmennukseen ja halusi
ndin jakaa kokemuksiaan muille.
Seuraavassa kolmen kuvan sarjassa Kauko kuvaa omaisen sairastumiseen
liittyvid tunteitaan.

Pommi Kaaos Vain rakastamalla jaksat
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Mina ja lahipiirini

Tarvittava aika: noin 1,5 tuntia
Tarvittavat valineet: paperia, lyijykynia, kumi

Ihmissuhteet vaikuttavat hyvinvointimme. Usein ne tuovat iloa ja voimavaroja,
mutta ne voivat myos kuormittaa ja tuottaa huolta ja surua. Moni kokee itsensa
yksinaiseksi. Joskus taas voi kokea olevansa yksin, vaikka ymparilla olisi paljon
ihmisia. Ryhmalaiset pysahtyvat pohtimaan itsedan suhteessa lahipiiriinsa.

Kukin piirtad itseaan kuvaavan ympyran paperin keskelle. ltsensa ymparille
kuvataan erilaisin symbolein ne henkil6t, jotka kuuluvat elamaan. Laheiset henkilot
piirretaan lahelle itsea, etaisemmat kauemmaksi. Lopuksi keskustellaan ihmissuh-
teista ja niiden merkityksesta.

Ketka ovat eldamdsi merkityksellisia ihmisia?
Onko elamassasi henkiloitd, joilta saat voimaa?

Haluaisitko muutosta kuvaasi?
Millaisia valintoja sinun pitdisi tehda?
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Savi antaa muodon




Kéisilléi muovailu antaa muodon ajatuksille ja mielikuville, joita
ei viela osaa sanoittaa. Savi toimii valineena, jonka avulla
voi kuvata itseaan ja elamaansa. Vahitellen voi loytaa jotakin,
jota haluaa vahvistaa tai josta tulee osa omaa minuutta. Kun
ajatukset ja tunnelmat loytavat muodon, niille voi vahitellen
loytaa sanoja.

Muovailemalla kun tehtiin, tajusin, ettd tykkddn tehdda kasilla.
Ettd tekemisen kautta sitd pddsee semmoseen rauhan tilaan.

Ettd se on semmonen rentoutumisen keino. (Omainen nuorten
aikuisomaisten ryhmasta 2014.)
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Ohjeita savityoskentelyyn:

Saveavaivataan ensinkuin pullataikinaa. Nainilmakuplat hdviavat, ja savipehmenee.
Mikali tyon haluaa polttaa, sen tulee olla joka puolelta korkeintaan noin 2-3 cm
paksu. Paksummat tyot tehdaan ontoksi kaivamalla esimerkiksi pohjan kautta sisa-
puolelta. Tyohon jatetaan pieni aukko, josta ilma padsee kulkemaan.

Kaksi palaa liitetaan yhteen siten, etta liitoskohtiin tehdaan pienia viiltoja. Ne kostu-
tetaan ja painetaan kiinni. Saumakohta vedetaan umpeen sormella, muovailupuikolla
tms. Halutessaan savesta voi vield pyoritella pienen “makkaran”, joka painetaan
saumakohtaan ja tasoitetaan muovailupuikolla.

Tyot jatetdan kuivumaan pahvialustalle. Ty6t suojataan kevyesti muovipussilla,
etteivat ne kuivu liilan nopeasti ja halkea. Tama on tarkeaa etenkin, jos tyossa on
paljon teravia ulokkeita, jotka kuivuvat nopeammin kuin muu tyd. Kuivat savityot
sarkyvat helposti, joten niiden kuljetuksessa tulee olla varovainen.
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Omakuva savesta

Tarvittava aika: noin 1,5 tuntia
Tarvittavat vélineet: vahakangas poydille, esiliinat, savi/muovailumassa, vetta,
muovailupuikkoja tai haarukoita ja veitsia, kaulin, pahvialustoja, muovipusseja

Ryhmalaiset muotoilevat savesta omakuvan, joka ei valttamatta ole nakoiskuva.
Se voi olla kolmiulotteinen tai se voi olla kohokuvio tai reliefi eli laattamaiselle
pohjalle muovailtu pintakuvio.

Omakuva heijastaa ihmiskasitysta. Sen avulla pystyy paljastamaan jotain itses-
tdadn ja samalla lisaamaan itsetuntemustaan. Omakuvauksella voi ilmaista tunteita,
tunnelmia, jopa omaa karsimysta. Muodoilla voi ilmaista muun muassa omaa
persoonaa ja tuntoja.

Elaman murrosvaiheet ja ikdkaudet heijastuvat omakuvasta. lhminen on osa
luonnon kiertokulkua. Jokainen omakuva katoaa joskus. Mikdli ryhmalaiset
haluavat, omakuvan voi viimeisella tapaamiskerralla vieda luontoon polttamat-
tomana. Silloin se hupenee ja hdipyy olemattomiin osaksi sita paikkaa, johon se
on sijoitettu. Vaikka savinen omakuva katoaa, ihmisen tarina jaa osaksi luontoa,
johon se on jatetty.

Ryhmaldisten halutessa savityot voi myos polttaa. Ndin omakuvasta jaa
pysyva muisto tuleville sukupolville.

Millainen ihminen olet?
Mita puolia itsestdsi haluat tuoda esille tai vahvistaa?

Millaisena haluaisit itsesi muistettavan?
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Oma elama tassa ja nyt — savesta

Tarvittava aika: noin 1,5 tuntia

Tarvittavat valineet: savi/muovailumassa, vettd, muovailupuikkoja tai
haarukoita ja veitsid. Ryhmalaisten halutessa voi selvittaa
mahdollisuuksia savitoiden polttamiseen.

Omaa eldamada koskettavia ratkaisuja voi olla vaikea tehda. Muutoksen pela-
taan hajottavan tuttuja elamanrakenteita. Joskus jaykat rakenteet voivat estaa
elamasta sellaista elamaa kuin toivoisi.

Ryhmalaiset muotoilevat kutakuinkin oman nyrkin kokoisesta savimassasta
oman eldmansa néakoisen pallon. Kun “oma eldma” on saanut muotonsa, ryhma-
l[diset jatkavat tyota niin, ettda kukin ottaa itselleen riittavan maaran omaa tilaa
tyontamalla peukalon tyon sisdan ja kaivamalla sinne sopivan kolon itselle. Omaa
paikkaa muokatessa voi samalla pohtia yhdessa, mita elamalle tapahtuu, kun siita
ottaa tarvitsemansa tilan.

Kuka voi muovata eldméaasi?

Onko oman tilan ottaminen helppoa?
Millaisia valintoja oman tilan ottaminen ja ylldpitaminen vaatii?
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Valokuva heijastaa elamaa

Olen saanut uusia ndkemyksid.

Olen valokuvien myotd tutustunut itseeni ja alkanut ymmdrtdd eldmdn
monimuotoisuutta.

Yritdn olla armollisempi itselleni, [dheiselleni sekd tyotovereille, hyvaksyd

ja sopeutua siihen, mitd eldmd tuo tullessaan.
(Omainen valokuvaryhmasta 2014.)



alokuva heijastaa kuvia itsesta, tunteista ja muistoista.
Kuvien kautta voi tutustua itseensa, elaa uudelleen vanhoja
tapahtumia ja loytaa uusia tarinoita ja merkityksia.

Valokuvat antavat mahdollisuuden kayda lapi omaa elamaa ja
tunteita. Osa valokuvan esille nostamista tunteista ja muistoista
voi olla kipeitdkin. Sita kautta voi kuitenkin myos loytaa
voimavaroja ja eheyttavan nakokulman kokemuksilleen.

Kuvan kautta voi oivaltaa jotakin uutta tai loytaa jotakin,
jonka luuli jo kadottaneensa. Elaman muutosvaiheessa valoku-
vasta voi saada lohtua ja voimaa. Parhaimmillaan kuva voi lisata
ymmarrysta ja auttaa hyvaksymaan vaikeita elamantapahtumia.
Valokuvien avulla voi loytya tapa katsoa itseaan ja elamaansa
lempeasti ja hyvaksyen.
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Mina olen

Esivalmistelut: Ryhman ohjaaja pyytaa etukateen ryhmaldisia tuomaan
mukanaan valokuvan itsesta.

Tarvittava aika: noin 1,5 tuntia

Tarvittavat valineet: oma valokuva tai kynia ja paperia

Tehtava toimii hyvin tutustumistehtavana ensimmaiselld tapaamiskerralla.
Ryhmalaiset esittelevat itsensa ja kertovat itsestaan oman kuvan avulla.

Tehtava voidaan toteuttaa myos piirtamalla kuva tai kirjoittamalla lyhyt tarina
itsesta tai itselle merkityksellisista asioista.

Mitd kuva kertoo sinusta?
Millaisena néaet itsesi kuvassa?

Mita arvokasta naet itsessasi?
Onko kuvassa jotakin, jota haluaisit vahvistaa itsessasi tai eldmassasi?

Kuvassani olen sisukas. Haluan l6ytdd niitd positiivisia asioita, vaikka
valilla saatan kyynel silmdkulmassa illalla nukahtaakin.

(Omainen valokuvaryhmasta 2014.)
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Erilaiset puoleni

Tarvittava aika: kotona tyoskentely ja/tai 1,5 tuntia ryhméassa
Tarvittavat valineet: omat valokuvat tai kynia ja papereita

Ryhmalaiset pysahtyvat tutustumaan erilaisiin puoliinsa. Kukin tarkastelee valo-
kuvien kautta itseaan eri elamanvaiheissa ja -tilanteissa. Vaihtoehtoisesti tehtava
voidaan tehda ryhmatapaamisessa piirtamalla.

Eri elamanvaiheissa ja ihmissuhteissa erilaiset puolet ja odotukset korostuvat.
Jokaisella on kuitenkin mahdollisuus vaikuttaa siihen, mitd haluaa vahvistaa.
Tehtavan kautta voi nostaa esille erityisesti niita puolia, joita haluaa vaalia ja
vahvistaa tai jotka antavat voimaa.

Minkdlainen ihminen olet?
Mitd puolia itsestdsi kuvissa ei nady?

Millainen merkitys eri puolilla on hyvinvoinnillesi?
Mitd puolia itsestdsi haluaisit vahvistaa?

Uskalsin katsoa itsedni kuvissa. Ensimmdistd kertaa ndin itseni, aikai-
semmin en ole edes huomannut. (Omainen valokuvaryhmasta 2014.)

53



Valokuvamatka

Tarvittava aika: kotona tyoskentely ja/tai 1,5 tuntia ryhméassa
Tarvittavat valineet: omat valokuvat tai vaihtoehtoisesti kynia ja paperia

Matkakertomuksen voi koota valokuva-albumiin. Matkakertomuksen voi vaihtoeh-
toisesti tehda myos piirtamalla tai kirjoittamalla.

Tehtavan tarkoituksena on auttaa tutkimaan elettya elamaa. Tehtadva vahvistaa
itsetuntemusta. Menneisyydelle jatetaan lempeat hyvastit. Ryhmalaiset kuvaavat
tai kokoavat ennen ryhmatapaamista jo olemassa olevista kuvista kuvasarjan, joka
kertoo matkasta - joko konkreettisesta tai kuvitteellisesta. Kuvat ja niiden kautta
valittyvan valokuvamatkan voi sanoittaa tarinaksi. Matka on oma, henkilokohtainen
matka, ei kenenkdan toisen maarittelema tai sensuroima.

Ryhmalaiset kertovat kuvaamastaan matkasta. Ryhmassa jaetaan kokemuksia
ja tunteita, joita tehtava aiheuttaa.

Mistd matkasi kertoo?
Mika tekee siita erityisen?

Onko matka muuttanut suhtautumistasi johonkin asiaan tai ihmiseen?
Millaisena naet tulevaisuuden matkasi?
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Elamani tarina

Tarvittava aika: kotona tyoskentely ja/tai 1,5 tuntia ryhméassa
Tarvittavat valineet: omat valokuvat, paperia, varikynia

Elamantarina rakennetaan kaikessa rauhassa kotitehtavana. Vaihtoehtoisesti sen
voi tehda myos ryhmatapaamisessa piirtaen, maalaten tai kirjoittaen. Elaman-
tarinaa tyostamalla voi loytaa ymmarrysta elamaa kohtaan ja lisata kokemusta
elaman merkityksellisyydesta. Tarinan kertoja on tarinansa paahenkilo ja oman
elamansa asiantuntija. Vain hanella on oikeus maarittaa, mita tarinaansa sisal-
lyttaa. Tarinasta syntyy kertojansa nakoinen.

Tehtavan kautta palataan muistoihin, tunteisiin ja mielikuviin, joita elettyyn
elamaan liittyy. Elamantarinan rakentaminen ja jakaminen muille lisaa itsetunte-
musta ja ainutkertaisuuden tunnetta.

Mitka ovat elamasi voimavaroja?
Mita eri elamanvaiheet ovat opettaneet sinulle?

Mika tassa hetkessa on hyvad ja arvokasta?
Miten elamantarinasi jatkuu?

On tdrkedd olla sekd juuret ettd siivet. Juuret lapsuuteen kantavat
eldmdssd, ja siivet tarvitaan ‘rohkeuteen ja uusiin kokemuksiin’. Luottaa
siihen, ettd eldmd kantaa. (Omainen valokuvaryhmasta 2014.)
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Minun kuvani

Tarvittava aika: kuvaukseen kaytettava aika ja 1,5 tuntia

ryhmassa tyoskentelyyn

Tarvittavat vdlineet: kamerat, mahdollisesti kuvausrekvisiittaa

Huomioitavaa: sovi etukateen, toimittavatko ryhmalaiset kuvat valokuvaliikkee-
seen kehitettavaksi vai tehdaanko tehtava digitaalisten kuvien avulla

Tehtdavan kautta vahvistetaan tapaa katsoa itsed ja toista lempeasti ja hyvaksyen.

Ryhmalaiset sopivat keskendan parit ja yhteisen ajan, jolloin kuvaavat omakuvia.
Kumpikin parista on vuorotellen kuvattavana ja kuvaajana. Kuvaus toteutetaan
kiireettomasti. Kuvausparit voivat yhdessa sopia kuvauspaikan.

Kuvattava kertoo kuvaajalle, miten haluaa tulla kuvatuksi. Kuvattavana ollessa
voi opetella l6ytamdaan oman tapansa olla kuvattavana itsedaan arvostaen ja
hyvaksyen. Kuvaaja kuulee kuvattavan toiveita, katsoo arvostaen ja hyvaksyen
seka nakee kuvattavan ainutlaatuisuuden.

Sind kuvaajana:

Miten voit auttaa kuvattavaa tuomaan esille oman kauneutensa
ja ainutlaatuisuutensa?

Miten autat kuvattavaa olemaan kuvassa omana itsenaan?

Sind kuvattavana:

Mita puolia haluat tuoda esille tai vahvistaa?
Miten haluat tulla ndhdyksi omana itsenasi?
Milta tuntuu esittaa toiveita toiselle?
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Minusta on aina ollut kamalan vaikeaa olla kuvissa, mutta ei se sitten
ollutkaan niin kauheaa kuin luulin. Ei sitd kuvaamista sitten oikein
huomannutkaan. (Omainen valokuvaryhmasta 2014.)

Ennen seuraavaa ryhmatapaamista kuvat joko kehitetdan tai digitaaliset kuvat
tulostetaan valokuvapaperille. Ryhmatapaamisessa keskustellaan kuvauskerran
kokemuksista.

Kukin saa rauhassa tutustua omiin kuviinsa. Kuvat ovat henkilokohtaisia, eika
niita tarvitse esitella muille, mikali ei halua. Ryhmalaisia kannustetaan jatkamaan
itseensa tutustumista kuvien kautta, katsomalla itsedan hyvaksyvalla ja lempealla
katseella.

Yhteisella sopimuksella voidaan ryhmassa jatkaa kuvien parissa tydsken-
telya. Kukin valitsee kuvien joukosta ne kuvat, jotka kokee itselleen vahvistaviksi.
Ryhmalaisten kuvista voidaan myos koota pieni nayttely.

Miten néet itsesi kuvissa?
Loysitko itsestdsi jotakin uutta?

Mita haluat vahvistaa itsessasi?

Kaikki ei ndy ulospdin. Sisdpuolella on paljon arvokasta ja tdrkedad.
Tuossa katsoo vahva nainen. (Omainen valokuvaryhmasta 2014.)
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Merkitykselliset tunnesiteet

Tarvittava aika: kotona tyoskentely ja/tai 1,5 tuntia ryhméassa tyoskentelyyn
Tarvittavat valineet: omat valokuvat, kynia, paperia

Elamme vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Meille merkitykselliset
henkilot vaikuttavat siihen, millaisiksi ihmisiksi kasvamme.

Kukin saa rakentaa oman nakoisensa kuvauksen naista itselle merkitykselli-
sista henkiloista. Tehtdavan kautta pysahdytaan pohtimaan itselle merkityksellisia
henkiloita elaman varrelta. Tehtava voidaan tehda kayttamalla omia valokuvia,
piirtamalla tai kirjoittamalla.

Ryhmalaiset pohtivat erilaisia laheissuhteita elamansa varrelta. Naista kukin
valitsee ne henkilot, jotka on kokenut tai kokee itselleen merkityksellisiksi.
Henkilot, jotka ovat auttaneet kasvamaan sellaiseksi ihmiseksi kuin on. Jokaisella
on oikeus valita haluamansa ihmiset tai elaimet. Kukaan toinen ei voi maarittaa
heidan merkitysta.

Halutessaan voi kirjoittaa myos kirjeen naille henkilille. Kirje on itsea varten,
eikd sita tarvitse postittaa, jollei halua.

Mitd nama henkilot sinulle merkitsevat?
Oletko oppinut jotakin merkittdvaa itsestasi tai elamasta?

Mita haluaisit sanoa naille ihmisille?
Haluatko kiittad heita jostakin?
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Musiikki johdattaa tunteisiin

Tulin tanne ison kivirepun kanssa. Lahden seldssdni reppu, jossa on
pienid kiven muruja. (Omainen valokuvaryhmasta 2014.)



Musiikki on taiteenlajeista se, jolla on suurin vaikutus ja
valta suoraan tunteisiin. Musiikin sanotaan olevan kielta,
joka ilmaisee ihmisen piilotajuntaa. Ehka juuri sen vuoksi se
tuntuu konkreettiselta.

Musiikin avulla voi kasitella itselle arkoja ja vaikeita asioita
positiivisin tuloksin. Ihmisen on musiikin kautta mahdollista ymmartaa
itselleen uuden tunteen merkitysta ja tulkita nain uusia tilanteita.
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Soitin, joka olen
Tarvittava aika: noin 40 minuuttia

Jokainen esittaytyy kertomalla, mika soitin symbolisesti kuvaa hanta itsedan
parhaiten. Erisoittimilla voidaan kuvastaa esimerkiksi luonnetta ja temperamenttia.
Tehtavan tarkoituksena on vahvistaa omaa itsetuntemusta, ja se sopii hyvin
tutustumistehtavaksi ensimmaisilla ryhmakerroilla.
Tehtava voidaan tehda myos siten, etta ryhmalaiset kuvaavat
toisiaan eri soittimilla.

Mikad soitin kuvaa sinua ja persoonaasi parhaiten?
Miten soit muiden seurassa?

Miten soit erilaisissa tilanteissa?
Mikd saa sinut soimaan?
Onko sointisi muuttunut elaman varrella?
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Maalaa musiikkia

Esivalmistelut: Ryhman ohjaaja valitsee etukateen soitettavat musiikit.
Mielellaan erityyppista musiikkia, eri instrumentteja, ilman sanoja.
Ryhmalaisille varataan yksi paperi jokaista kappaletta varten. Musiikkia voidaan
soittaa kappaleiden pituudesta riippuen esimerkiksi viisi kappaletta.
Tarvittava aika: noin 30 minuuttia

Tarvittavat valineet: akvarellipaperia, vesivarit, vesivarisiveltimet ja

vesiastiat, musiikintoistolaitteet, musiikki

Ryhmalaiset johdatellaan erilaisiin tunnelmiin musiikin avulla. Tunnetiloja kuvataan
eri vareilld, savyilla ja muodoilla. Ryhmalaiset maalaavat musiikin soidessa kunkin
musiikin tuottamia vareja, viivoja, muotoja.

Maalaaminen on intuitiivista, hetkessa syntyvaa ja musiikista inspiroituvaa.
Kokemukset, ajatukset ja tunteet ovat kullekin henkilokohtaisia, eika niita tarvitse
valttamatta jakaa. Parhaimmillaan tehtava voi auttaa puhdistautumaan jostakin
tunteesta. Ryhmakerran lopuksi varataan aikaa keskustelulle.

Voiko musiikilla vaikuttaa tunnetilaan?

Voiko tunteita ja kokemuksia kasitelld vareilld ja piirtamalla?
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Oma musiikkini

Esivalmistelut: Ryhmalaisia pyydetdaan tuomaan mukanaan tai ilmoittamaan
etukateen laulu tai musiikki, joka tuntuu talla hetkella,

tassa elamantilanteessa, merkitykselliselta.

Ohjaaja varaa musiikkikappaleet kuuntelemista varten.

Tarvittava aika: noin 1 tunti

Tarvittavat valineet: musiikintoistolaitteet, musiikki

Kuunnellaan vuorotellen kunkin ryhmaldisen valitsema musiikki. Musiikkikappaleet
toimivat keskustelun herattdjind. Musiikki on henkilokohtainen kokemus, jonka
jakaminen ja josta keskustelu muiden kanssa voi avata uusia nakokulmia.

Itselle merkityksellinen musiikki synnyttdaa syvia tunnekokemuksia. Sanoituksiin
voi olla helppo samaistua, ja arkojenkin asioiden kasittely mahdollistuu.

Mikd merkitys kyseiselld musiikkikappaleella on sinulle?
Miten se liittyy tamanhetkiseen elamaasi?

Mika siina puhuttelee?
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Tunnetila savelina

Tarvittava aika: noin 1,5 tuntia
Tarvittavat valineet: erilaisia soittimia, rumpuja, helistimia,
rytmisoittimia, kapuloita yms.

Tehtava auttaa tunteiden tunnistamisessa ja “sanoittamisessa” saveliksi.

Ryhmalaiset tutustuvat eri soittimiin ja kokeilevat niita. Jokainen valitsee itsel-
leen sopivan soittimen. Kukin vuorollaan valitsee tunteen, jota soitollaan kuvastaa
ja soittaa tunteen muulle ryhmalle. Tunneilmausta voi tehostaa aanen voimakkuuk-
silla ja rytmilla. Muu ryhma pyrkii tavoittamaan ja tunnistamaan soitetun tunteen.
Erilaisia tunteita voidaan soittaa ja kuulostella yhdessa.

Milta erilaiset tunteet kuulostavat?
Miten danet eroavat toisistaan?

Onko tunnetila helppo tavoittaa?
Mitd opin?
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Oma sointuni

Tarvittava aika: noin 1,5 tuntia
Tarvittavat valineet: erilaisia soittimia, rumpuja, helistimia,
rytmisoittimia, kapuloita tms.

Ryhmassa tutustutaan ensin eri soittimiin ja aaniin, joita soittimista lahtee. Ryhma-
l[diset valitsevat itselleen soittimen, joka tuntuu itselle sopivalta ja kuvastaa sen
hetkista tunnetilaa.

Ryhmassa soitetaan ensin yhdessa, yhteista savelta ja rytmia hakien. Yhteisen
savelen l6ydyttya kukin vuorollaan yrittaa omalla soittimellaan saada aanensa kuulu-
viin muiden soittimien aanten yli. Joskus oman aanen tai tahdon esille tuominen voi
olla vaikeaa. Sitd voi joutua opettelemaan ja tuomaan voimakkaasti esille.

Tehtavan tarkoitus on rohkaista tuomaan omaa danta kuuluviin musiikin avulla.
Tarvittaessa apuna voi kayttaa myos omaa aantaan.

Millaisena kuulit oman aanesi?
Saitko danesi kuuluviin?

Oliko helppoa kuulla muiden aanta?
Mitd haluat aanellda sanoa?
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irjoittaminen lisaa itsetuntemusta ja auttaa ilmaisemaan itsea.
Se auttaa jasentamaan asioita, joihin ehka muuten voi olla
vaikea saada otetta. Kirjoittamisen kautta voi kasitella vaikeita
kokemuksia tai nostaa esille myonteisia asioita ja voimavaroja.
Kirjoitukset ovat aina oman aikansa tuotoksia. Niiden
kautta voi havaita muutoksen elamassa, tunteissa tai tavassa
suhtautua asioihin.

Taman julkaisun lopusta loytyy Rinnallakulkija-aanite, jossa
omaiset jakavat kuulijoiden kanssa elamaansa, ajatuksiaan ja
tunteitaan.
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Haiku

Tarvittava aika: noin 30 minuuttia
Tarvittavat valineet: paperia ja kynia

Tehtava soveltuu hyvin ryhmatapaamisen alkuun, kuulumisten jakamiseen.
Ryhmalaiset kirjoittavat haikun, runon taman hetken tunnelmistaan.
Runoja voidaan jakaa ryhmalaisten kesken ja keskustella niiden
herattamista ajatuksista.

Haiku on japanilainen kolmisakeinen lyhytruno.

Siina ei tarvitse olla loppusointuja. Haikussa on 17 tavua, ja tavujako menee perin-
teisesti riveittain: 5 - 7 - 5. Ryhmassa ei kuitenkaan ole merkitysta silla, onko
haiku tehty “oikein”. Tarkedd on itse sisdlto, mitd kukin kirjoittaa.

Esimerkiksi:
Aurinko armas!

llon ja voiman lahde.
Kuuleeko kukaan?
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Kirjeita itselle

Tarvittava aika: kotona kaytettava aika ja/tai 1,5 tuntia ryhmassa
Tarvittavat valineet: paperia, postikortteja ja kynia, kirjekuoria ja postimerkkeja

Kirjoitustehtavat voidaantehda etukateen kotona. Kirjoituksia voidaan lukeaja niista
voidaan keskustella ryhmassa, mikali osallistujat niin haluavat. Kirjoitukset ovat
kirjoittajiensa henkilokohtaisia tuotoksia. Jos osallistujat eivat halua lukea kirjoituk-
siaan, voidaan ryhmassa jakaa kokemuksia kirjoittamisesta ja kayda keskustelua
kirjoitusten teemoista. Ryhmassa voidaan myos lukea valmiita teksteja tai runoja.

Mikali kirjoitukset tehdaan ryhmatapaamisessa, voi ohjaaja tapaamisen lopussa
pyytaa jokaista laittamaan kirjeen kuoreen ja kirjoittamaan siihen oman nimensa
ja osoitteen. Ohjaaja postittaa kirjeet muutaman pdivan kuluttua. Seuraavassa
tapaamisessa voidaan keskustella, milta tuntui saada kirje itselta.

Mita haluaisit 90-vuotiaan viisaudella sanoa nykyiselle itsellesi?
Osallistujat kuvittelevat, ettd ovat eldaneet jo pitkan elaman ja ovat nyt 90-vuotiaita.
Elaman tapahtumat ovat avanneet ymmarrysta. Elama on ohjannut loytamaan
tarkoitusta niistakin asioista, joita on aikanaan ollut vaikea hyvaksya.

Mita haluaisit sanoa itsellesi?

Rinnallakulkija-aanitteelta voit kuunnella kirjoitukset numero 9, 11, 12 ja 13.

Mita haluaisit sanoa lapselle, joka joskus olet ollut?

Osallistujat pysahtyvat miettimaan omaa lapsuuttaan ja sita, millaisia lapsia he
olivat. Kukin kirjoittaa kirjeen tuolle lapselle, joka on joskus ollut. Halutessaan
kirjeen voi kirjoittaa my0s lapselta aikuiselle.

Mita haluaisit nykyisella ymmarrykselldasi sanoa lapselle, joka olet joskus ollut?
Rinnallakulkija-aanitteelta voit kuunnella kirjoitukset numero 14 ja 15.
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Mita asioita arvostat elamassasi?

Osallistujat pysahtyvat miettimaan asioita, jotka tekevat elamasta merkityksellisen.
Kukin kirjoittaa itselleen kirjeen tai postikortin, johon kirjoittaa juuri sen hetkisessa
elamassa ja arjessa itselle arvokkaista asioista.

Kirjoituksissa suunnataan katse asioihin, joista voi olla onnellinen ja kiitollinen.
Miten voisit toimia niin, etta arvokkaat asiat elamassa sailyvat?
Rinnallakulkija-aanitteelta voit kuunnella kirjoitukset numero 8 ja 10.

Mita tunteesi kertoo sinulle?

Ryhmakerran aluksi keskustellaan erilaisista tunteista, esimerkiksi rakkaudesta,
ilosta, surusta, pelosta, vihasta. Pohditaan, millaisiin tilanteisiin eri tunteet liittyvat
ja ovatko kielteiset tunteet voitettavissa.

Osallistujat kirjoittavat itsed koskettavasta tunteesta.

Rinnallakulkija-aanitteelta voit kuunnella kirjoitukset numero 4, 5, 6 ja 7.

Olet tarkea

Oman kokemuksen jakaminen laheisen rinnallakulkijana voi auttaa toista samassa
elamantilanteessa olevaa.

Osallistujat kirjoittavat kirjeen toiselle omaiselle. Vastaanottajan voi kuvitella tilan-
teeseen, jossa itse oli laheisensa sairastuessa. Ryhmalaiset voivat halutessaan
lukea kirjoituksia aaneen ja keskustella niiden herattamista ajatuksista.
Rinnallakulkija-aanitteelta voit kuunnella kirjoitukset numero 1, 2 ja 3.

Kun olen tddlla saanut puhua, huomaan, ettd minun on helpompi puhua
my6s muille. (Omainen valokuvaryhmasta 2014.)
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Keholliset harjoitukset auttavat jattamaan arjen kiireet taka-
alalle ja rauhoittumaan tahan hetkeen. Ne sopivat esimerkiksi
lammittely- ja virittaytymistehtaviksi ryhmatapaamisen alkuun.

Harjoitukset tehdaan hitaasti ja rauhallisesti, itsea kuunnellen.
Jokainen saa osallistua omien tuntemustensa ja mahdollisten
fyysisten rajoitustensa mukaisesti itseaan kuulostellen. Kaikille ei
esimerkiksi sovi kasien nostaminen ylos tai kumartuminen alas.
Vaihtoehtona voi esimerkiksi liikutella sormia, pyoritella ranteita
ja nostella olkapaita vuorotellen kohti korvia.

Alkulammittelyn voi tehda myos tuolilla istuen tai keskitty-
malla hetkeen omaa hengitysta ja itsea kuunnellen.
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Kuuntele kehoa
Tarvittava aika: noin 20 minuuttia

Seiso hetki hiljaa, jalat lantion leveyden verran erillddan toisistaan, selkdranka
mahdollisimman vapaana ja pitkana. Paa lepaa vapaasti selkarangan jatkeena.
Hengitys kulkee vapaasti.

Anna kasiesi nousta sisaanhengityksen mukana ylos ikaan kuin ilma nostaisi
niitd. Uloshengityksen aikana kadet laskeutuvat alas. Toista tata rauhallisesti,
oman hengityksen tahdissa 3-4 kertaa. Anna hengityksen johtaa liikettd vapaasti.

Hiero sitten hetken ajan kammeniasi yhteen. Voit kuunnella aanta, joka kasis-
tasi lahtee ja tunnustella, milta katesi tuntuvat. Lahde sitten kevein vedoin silitta-
maan kasivarsiasi kohti olkapaita. Etene ndin lapi koko kehon: hartiat, paa, selka,
lantionseutu ja jalat. Voit kuvitella pesevasiitsedsi pehmealla sienella. Tai voit pitkin
vedoin "pélyhuiskamaisesti” sipaista ihosi kaikkialta herkéksi. Sen jalkeen kun olet
kaynyt lapi koko kehon, asetu jalleen seisomaan mukavaan asentoon.

Laita nyt toinen kasi kevyesti rintakehan alueelle solisluiden alapuolelle. Huomioi
katesi kosketus ja lampd. Tunnustele samalla, milta tuntuu, jos ajattelet hengit-
tavasi kohti kattasi. Vaihda kaden paikkaa johonkin toiseen kohtaan kehollasi ja
kuvittele taas hengittavasi kohti katta. Voit myos kayttaa molempia kasiasi yhta
aikaa ja huomioida kasiesi lammittavan vaikutuksen. Samalla tunnet hengityksen
kulkevan kehossasi.

Laita viela lopuksi katesi korviesi peitoksi ja kuuntele hetki hengitystasi. Pida
hartiasi mahdollisimman rentona. Voit laittaa silmasi kiinni tai pitaa ne auki, miten
sinusta itsestasi tuntuu mukavalta. Hengita rauhalliseen tahtiin esimerkiksi viisi
hengenvetoa.

Avaa silmat ja anna kasien pudota rennosti sivuille. Lopuksi voit ravistella ja
oikoa jaseniasi ja palautua vahitellen tahan hetkeen.
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Tunne kehossa

Tarvittava aika: noin 30 minuuttia
Tarvittavat valineet: rauhallista musiikkia, cd-soitin

Ryhmalaiset liikkuvat tilassa vapaasti, omaan tahtiinsa musiikin soidessa taustalla.

Liikkuessaan jokainen saa rauhassa kuulostella omaa kehoaan, milta kehossa
tuntuu, onko jokin paikka kipea tai jaykka. Liikkeen ja rauhallisen hengityksen avulla
voi pyrkia rentouttamaan kipeita ja jaykkia kohtia kehossa. Harjoituksen jalkeen
keskustellaan yhdessa kokemuksesta.

Mita kehosi sinulle kertoi?
Voiko tunne “varastoitua” kehoon?

Miten tunteita voi purkaa?
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Keho kokee

Tarvittava aika: noin 30 minuuttia

Ryhmalaiset kokeilevat erilaisia asentoja kuulostellen samalla, milta ne tuntuvat.
Ohjaaja voi pyytda osallistujia esimerkiksi suoristamaan seldan, rentouttamaan
hartiat ja nostamaan leukaa ylos. Sen jdlkeen vaihdetaan asentoa, esimerkiksi
kyyryyn, leuka rintaan, katse maahan jne.

Milta eri asennot tuntuvat?

Miten asennot vaikuttavat omaan olotilaan?
Voiko asentoa muuttamalla vaikuttaa omaan olotilaan?
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Nukketeatteri

Tarvittava aika: noin 1,5 tuntia
Tarvittavat valineet: kasinukkeja, nalleja, nukkeja tai muita
pehmohahmoja, barbeja tms.

Ryhmalaiset pohtivat tilanteita, jotka ovat omassa elamassaan toistuvasti kokeneet
vaikeiksi. Jokainen valitsee yhden tilanteen, joka improvisoidaan yhdessa nukeilla.
Tarinan paahenkilo on aina se ryhmaldinen, jonka tarinaa esitetaan. Han
valitsee itseadan kuvaavan nuken, jonka luonteenpiirteet ja toimintatavat kuvaa
toisille. Han valitsee ja kuvaa muut tilanteeseen liittyvat henkilot (nuket) ja jakaa
roolit muille ryhmalaisille.
Paahenkilo kuvaa lahtotilanteen, jonka jalkeen aloitetaan leikki.
Paahenkilo toimii niin kuin normaalisti toimisi. Muu ryhma liioittelee kaytostaan
ja toimintaansa niin, etta paahenkilo joutuu lopulta hankalaan tai sietamatto-
maan asemaan.
Tassa vaiheessa harjoitus keskeytetaan ja keskustellaan yhdessa, minkalaisia
ajatuksia harjoitus heratti. Ryhma toimii palautteen antajana paahenkilolle.
Keskustelun jdlkeen jatketaan harjoitusta siten, etta paahenkilo muuttaa omaa
toimintaansa. Vuorovaikutteista keskustelua jatketaan harjoituksen jalkeen.

Minkalaisia ajatuksia harjoitus heratti?
Mihin asioihin voit vaikuttaa? Miten?
Mika voi olla muutoksen esteenad?
Mita tapahtuu, kun muutat toimintaasi?
Millaisena tulevaisuus nayttaytyy?
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Turhat huolet pois

Tarvittava aika: noin 40 minuuttia
Tarvittavat valineet: paperinpalasia, kynia, roskakori

Jokaisella on luonteenpiirteita, jotka voivat haitata tai hairita elamaa. Esimerkiksi
asioiden etukateen murehtiminen on piirre, joka vie paljon voimia ja on usein turhaa.
Huolen kantamisella ei voi vaikuttaa asioihin.

Ryhmalaiset pohtivat rauhassa, mista huolesta haluaisivat luopua. Kukinkirjoittaa
asiansa paperille. Sen jdlkeen paperit rypistetaan pieniksi palloiksi.

Jokainen saa vuorotellen sanoa oman huolenaiheensa samalla kun laittaa pape-
ripallon roskakoriin. Lopuksi kaydaan keskustelua tehtavan herattamista ajatuksista.

Onko helppoa elda tdassa hetkessa?

Mita ajatuksia toisten huolenaiheista herdsi?
Milta tuntui luopua huolestasi?

Milta tulevaisuus nayttdaa ilman huolta?
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Myonteisyyden paivakirja

Tarvittava aika: noin 1,5 tuntia ryhmassa ja kotona kaytettava aika
Tarvittavat valineet: lasipurkkeja, koristepaperia, pitsia, kangasta,
kynia, liimaa yms.

Tehtavan tarkoituksena on auttaa suuntaamaan huomiota eldman myonteisiin
asioihin. Asioihin, jotka tuottavat iloa ja voimavaroja.

Osallistuja valitsee lasipurkin ja koristelee sen. Lasipurkkien koristelun lomassa
keskustellaan asioista, jotka ovat kullekin tarkeita.

Tehtavaa jatketaan kotona kirjoittamalla paivittain vahintaan yksi merkityksel-
linen asia, josta on paivan mittaan ollut kiitollinen tai josta on iloinnut.

Tehtavaa suositellaan jatkettavaksi saannollisesti. Sitd kautta voi oppia suuntaa-
maan huomiota asioihin, jotka ovat merkityksellisia, lisaavat hyvinvointia ja auttavat
vaikeissakin elamantilanteissa eteenpain.

Jos tehtava tehdaan ryhmakokonaisuuden alussa, voidaan ryhman loppupuo-
lella jakaa kokemuksia yhdessa.

On tullut enemmdn tilaa. Ikdvdt asiat eivdt endd niin kahlitse, muutakin
on. Tosiasiat ovat mitd ovat, tietyille asioille ei voi mitdadn. Ei endd
kuitenkaan niin murene asioiden alle.

Jaksan eldd. (Omainen valokuvaryhmasta 2014.)
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aiteen keinoin on mahdollista synnyttaa

uusia nakoaloja ja tulevaisuuden unelmia.
Luovien menetelmien kautta nakymaton ja
tiedostamaton on mahdollista tehda nakyvaksi.

Ryhmatoiminnassa luovien menetelmien kaytto
voi avata osallistujille uusia ovia.

Rinnallakulkija esittelee luovia ryhmamenetelmia, jotka

on kehitetty Pohjois-Karjalan Muisti ry:n ja Omaiset
mielenterveystyon tukena Pohjois-Karjalan yhdistys ry:n yhteisessa
Uudella tavalla aitoa kumppanuutta -hankkeessa (2012-2015).

Menetelmat on kehitetty mielenterveyskuntoutujien ja
muistisairaiden omaisten tarpeisiin, mutta niita voidaan
kayttaa ja soveltaa myos muissa ryhmissa. Tekijoiden aani ja
kokemukset kuuluvat julkaisussa. Mukana on seka omaisten
tuottamia kuvia, kirjoituksia ja kokemuksia etta hankkeen
kehittamistyossa mukana olleiden tyontekijoiden kokemuksia.

Lisaksi omaisten tarinoita on kuunneltavissa Rinnallakulkija-
aanitteelta.




