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Johdanto


Tervetuloa Ohjaajan työkirjan äärelle! Tämä työkirja on suunniteltu tarjoamaan käytännöllistä tukea ja innostusta ohjaajille, jotka työskentelevät erilaisissa ryhmissä, erityisesti vanhusten keskustelukerhoissa. Ohjaajan roolissa voi olla haastavaa löytää monipuolisia ja osallistavia aktiviteetteja, mutta tämän työkirjan avulla pyrin tekemään siitä hieman helpompaa. Tämä kirja sai alkunsa omista muistiinpanoistani, joita olin tehnyt vetämääni vanhusten keskustelukerhoa varten. Kokemukseni mukaan keskustelut kuitenkin polveilevat ja saavat uusia suuntia eikä mitään kysymys- ja aihelistoja voi orjallisesti noudattaa, tärkeintä on keskustella ja auttaa vanhuksia löytämään positiivisia muistoja ja avata mielen portteja.


Kirjan esittely


Ohjaajan työkirja on kokoelma luovia ideoita, keskustelunavauksia ja toiminnallisia harjoituksia, jotka on suunniteltu herättämään mielenkiintoa, edistämään vuorovaikutusta ja tuomaan iloa ryhmän jäsenten päiviin. Työkirja tarjoaa ohjaajalle monipuolisesti eri teemoja, joiden äärellä on helppo viritellä keskustelua.


Jokainen osio on suunniteltu huolellisesti vastaamaan vanhusten tarpeita ja kunnioittamaan heidän ainutlaatuisia elämänkokemuksiaan. Samalla se pyrkii tukemaan ryhmän yhteisöllisyyttä ja luomaan iloista ilmapiiriä. Ohjaajan työkirja kannustaa kokeilemaan uusia ideoita ja sovittamaan ne ryhmän dynamiikkaan parhaalla mahdollisella tavalla.


Toivon, että tämä työkirja ei pelkästään helpota ohjaajan arkea vaan myös rohkaisee luomaan syvempiä yhteyksiä ryhmän jäsenten kanssa. Olkoon tämä kirja inspiraationa ja apuna jokaiselle ohjaajalle, joka haluaa tehdä vanhusten keskustelukerhosta unohtumattoman ja ilahduttavan kokemuksen.


Hyviä hetkiä ja antoisia kohtaamisia vanhusten parissa!


Vinkkejä ryhmänvetäjille


Ryhmänvetäjä on aktiivinen kuuntelija, siis:


- Joo, aivan / nyökkäilyä


- Haluatko kertoa lisää?


- Hieno muisto!


- Haluatteko sanoa vielä jotain tästä aiheesta?


- Tuosta nousikin uusi aihe, kirjoitan sen muistiin/ haen tämän aiheen työkirjasta


Kannattaa myös korostaa aina aluksi, että ei ole tarvetta osallistua keskusteluun, vaan voi myös vain kuunnella.


Toisaalta jotkut haluavat, että heitä kannustetaan keskusteluun ennenkuin he haluavat osallistua.


Keskustelun/ tarinoiden kertomisen jälkeen voi kiittää kaikkia mukana olleita, kysyä miltä tuntui muistella ja kertoa omaa tarinaa. Millaista oli kuunnella muiden tarinointia?


Jos ryhmä on kovin aktiivinen ja osallistujat puhuvat toistensa päälle, silloin kannattaa ottaa käyttöön esim. puhujapallo, joka annetaan vuorossa olevalle puhujalle.


Aiheenvalinnasta voi tehdä osallistavan. Tee yhtä monta korttia kuin tässä kirjassa on aiheita. Kirjoita kortin toiselle puolen numero. Anna jokaisen ryhmäläisen ottaa yksi väärin päin oleva kortti. Kortti, jossa on korkein numero on päivän aihe. Näin voit myös hallita mukaan otettavia aiheita. Ota mukaan vain niitä aiheita vastaavat kortit, joista haluat valittavan päivän porinan.


Voit myös valita päivän ”päivän papaksi” tai ”päivän mummoksi” henkilön, joka saa suurimman numeron ja jonka aihe on päivän porina. Näin hän saa olla porinahetken erityishuomion kohteena.


Muistelu


Muistelun tarkoitus on palauttaa mieliin menneitä asioita niin että ne piristävät seniorien päivittäistä elämää.


Kognitiivisella toimintakyvyllä tarkoitetaan tiedon hankintaa, varastoimiseen ja käyttämiseen liittyvää toimintaa. Kognitiivisten kykyjen heikentyessä kyky muistaa ja kyky aistia jää jäljelle. Kun ei enää ajattele loogisesti ja prosessoi tietoa niin on vielä muita kanavia joilla voi käsitellä tietoa ja muistoja. Näitä kanavia ovat tuntoaisti, makuaisti, kuuloaisti, näköaisti ja hajuaisti. Tämän vuoksi esimerkiksi kosketusaistimusten muistelu on tärkeää. Kosketusaistimusten muistelu sopii asiaan kuin asiaan, esimerkiksi puolison hiukset, puolison iho, talvitakin kangas tai miltä porsaiden kärsä tuntui.


Siis jokaiseen aiheeseen voi liittää alakysymyksiä, jotka stimuloivat viittä aistia; hajuja, makuja, ääniä, tuntoaistimuksia, kuvia, mielikuvia;


- miltä se tuntui


- miltä se tuntui sydämessäsi/sielussasi


- miltä se tuntui iholla/kädellä


- miltä se maistui


- muistatko käen kukunnan


Seuraavassa on asioita, jotka helpottavat muistamista: tavarat, valokuvat, tuoksut, maut, tekstuurit ja kosketus, äänet, musiikki, tanssi, sanat, sanonnat ja sananlaskut, kirjoittaminen, runous, tutut radio- ja televisio-ohjelmat, vierailut tutuilla paikoilla, yhteistyö eri-ikäisten kanssa, historia.


Muistelussa on hämmästyttävää, miten se aktivoi jopa vanhuksia joilla on ongelmia muistamisen kanssa. Seniorit ja miksei nuoremmatkin, joilla on vaikeuksia muistaa asioita, muistavat helposti tapahtumia. Tunnistaminen on helpompaa kuin muistaminen. Seniorit tunnistavat muiden ryhmän jäsenten kertomuksista tapahtumia, jotka sivuavat heidän omia muistojaan. Muistisairailla tunnistus jatkuu pitkään sen jälkeen, kun muisti ja muistaminen on heikentynyt


Yksi tärkeä osa-alue muistamisessa ja tunnistamisessa on musiikki. Musiikin kuuntelussa sekä sanat että sävelet palaavat mieleen ja sitä kautta myös muistot.


Puhutaan myös kehon muistista. Tehtävät, jotka liittyvät kotitöihin, ruuanlaittoon,


käsillätehtävään työhön, tanssiin tai urheiluun palautuvat helposti tunnistamisen kautta vaikka muistaminen olisi vaikeaa. Otetaan esimerkiksi kirjansitominen. Jos pyydetään seniorikirjansitojaa kertomaan kirjojen korjaamisesta, muistaminen on vaikeaa, mutta jos annetaan käteen rikkinäinen kirja, niin henkilö alkaa kertomaan yksityiskohtaisesti, miten kirja pitää korjata.









1. Jäsenten lyhyet esittelyt ja toiveet ryhmän toiminnasta


Nimen kertominen: Pyydä jokaista osallistujaa kertomaan nimensä.


Nimen kertomisen tarkoituksena on luoda henkilökohtainen ja välitön yhteys ryhmän jäsenten välille. Ryhmältä voi kysyä:


1. Millainen tarina tai merkitys liittyy nimeesi?


2. Onko sinulla muita nimiä?


3. Onko nimesi peräisin jostain erityisestä?


4. Mitä tunnetta nimesi herättää sinussa?


5. Mikä motivoi sinua osallistumaan tähän toimintaan?


6. Mitä odotat saavasi tästä ryhmätoiminnasta?


7. Millaisia asioita haluaisit kokea tai oppia tämän toiminnan kautta?


8. Onko jotain erityistä, mitä toivot saavasi näistä yhteisistä hetkistä?


Lisäksi voi kysyä esim.


Mistä olitkaan kotoisin?


Tällainen kysymys motivoi kertomaan


lapsuudesta ja lapsuuden paikoista


Minkälainen lapsuutesi oli?









2. Yhdessäolon ilo


Tärkeää on nauttia yhdessäolosta ja muistojen jakamisesta luomalla positiivinen ilmapiiri ryhmään.


Tämä osio korostaa yhteisöllisyyden merkitystä ja ilon tuomista ryhmään.


1. Mikä tekee sinulle yhdessäolosta mukavaa ja iloista?


2. Onko jotain erityistä, mitä haluaisit kokea ryhmän kanssa yhdessä?


3. Millaiset hetket tai aktiviteetit tuovat sinulle iloa yhdessäolon aikana?


4. Miten voimme yhdessä luoda positiivisen ilmapiirin ryhmään?


Näiden kysymysten avulla voit saada ideoita siitä, millaisia aktiviteetteja tai lähestymistapoja ryhmän jäsenet arvostavat yhdessäolon ilon lisäämisessä.









3. Elämän pienet saavutukset


Pyydä osallistujia kertomaan elämänsä pieniä saavutuksia, lisäten positiivista energiaa. Elämän pienien saavutusten kertominen voi olla inspiroivaa ja lähentää ryhmän jäseniä keskenään. Tässä on kysymyksiä, jotka voivat herättää keskustelua:


1. Mikä on pieni asia, joka tekee sinut onnelliseksi päivittäin?


2. Onko jokin erityinen taito tai harrastus, jonka olet oppinut elämäsi aikana?


3. Mikä on viimeisin asia, jonka olet saanut aikaan ja josta olet ylpeä?


4. Onko jokin henkilökohtainen tavoite, jonka saavutit viime kuussa?


5. Mistä olet saanut voimaa vaikeuksien keskellä?


6. Onko sinulla tapana juhlia pieniä voittoja arjessa?


7. Millainen pieni ele tai teko saa sinut tuntemaan itsesi hyväksi ihmiseksi?


8. Onko jokin arkirutiini, jonka olet muuttanut ja joka on vaikuttanut myönteisesti elämääsi?


9. Mikä on ollut viime aikojen positiivisin yllätys?


10. Mistä olet kiitollinen tänään?


11. Onko jokin pieni hetki, joka tekee jokaisesta päivästäsi erityisen?


12. Millainen hymy tai kiitos vastaantulijalta on piristänyt päivääsi?


13. Onko jokin tietty taito, joka on ollut sinulle haaste mutta jonka nyt hallitset?


14. Mistä pienestä asiasta olet saanut eniten iloa viime aikoina?


15. Onko jokin pienehkö tavoite, jonka olet asettanut itsellesi ja saavuttanut?


16. Mikä päivän pieni nautinto tuo sinulle aina ilon?


17. Onko jokin pieni teko, joka auttoi sinua voittamaan vaikean hetken?


18. Mistä olet saanut inspiraatiota ja innostusta viime aikoina?


19. Millainen pieni teko voisi tehdä päivästäsi erityisen tänään?









4. Hauskat lapsuusmuistot


Hauskoista lapsuudenmuistoista keskusteleminen voi tuoda kepeyttä, iloa ja yhteenkuuluvuutta ryhmään.


1. Mikä on ensimmäinen muistamasi hauska tapahtuma lapsuudestasi?


2. Oliko sinulla lempileikki tai -peli lapsena, josta pidit erityisen paljon?


3. Voisitko kertoa tarinan jostain hauskasta seikkailusta lapsuudestasi?


4. Oletko kokenut jonkin hauskan kommelluksen perheesi kanssa?


5. Oliko lapsuudessasi tapana viettää syntymäpäiväjuhlia?


6. Oliko sinulla jokin erikoinen lempilelu tai - esine, johon liittyy hauska muistoon?


7. Muistatko jonkin lapsuuden huvipuistokokemuksen, joka teki vaikutuksen sinuun?


8. Oliko sinulla lapsena jokin hassu tapa tai tottumus?


9. Kuka oli lapsuutesi huumorin lähde? Oliko se joku perheenjäsen vai kenties ystävä?


10. Minkä naurunremakan muistat erityisen hyvin lapsuudestasi?


11. Oletko saanut joskus aikaan koomisen tilanteen vahingossa?


12. Mikä oli paras jekku, jonka teit lapsena?


13. Millainen oli ensimmäinen vitsisi, jonka muistat kertoneesi?


14. Muistatko jonkin erityisen hauskaksi kokemasi koulutapahtuman?


15. Oletko nauranut niin paljon, että olet melkein purskauttanut juoman nenästäsi?


15. Kuka oli lapsuutesi suosikkihahmo piirretyistä filmeistä tai saduista?


16. Oliko sinulla suosikkikirja tai -sarjakuva lapsena?


17. Milloin oli ensimmäinen kerta, kun ymmärsit vitsin ja nauroit sille?


18. Oletko säilyttänyt jotain hauskaa piirustustasi tai kirjoitelmaasi lapsuudestasi?


19. Voisitko kertoa muiston ensimmäisestä kerrasta, jolloin sait toiset nauramaan kanssasi?









5. Lapsuuden lempipaikka


Pyydä jäseniä kertomaan muisto lapsuuden lempipaikastaan ja kertomaan, miksi se on erityinen.


Lapsuuden lempipaikan kysymykset voivat herättää lämpimiä muistoja ja halua kertoa henkilökohtaisia kokemuksia.


1. Mikä oli lapsuutesi lempipaikka ja millainen muisto sinulle siitä on jäänyt?


2. Olitko enemmän metsässä, pihassa, rannalla vai sisällä leikkiessäsi lapsena?


3. Onko jokin erityinen paikka, jossa vietit paljon aikaa leikkien kavereidesi kanssa?


4. Miltä tuntui palata takaisin lapsuuden lempipaikkaan aikuisena?


5. Millainen säätyyppi tuo mieleesi parhaiten lapsuuden leikkimieliset hetket?


6. Oliko lempipaikkasi luonnossa vai kaupunkiympäristössä?


7. Jos voisit kertoa yhden tarinan lapsuuden lempipaikastasi, mikä se olisi?


Millaisia leikkejä leikit lempipaikassasi?


8. Onko lapsuuden lempipaikallasi erityinen maisema tai näkymä?


9. Mitkä olivat suosikkilelusi, joilla leikit lempipaikassasi?


10. Mikä sai sinut palaamaan aina takaisin lapsuuden lempipaikkaasi?


11. Oliko sinulla salainen piilopaikka lempipaikassasi?


12. Kuka oli yleensä se, kenen kanssa leikit lempipaikassasi?


13. Liittyikö lempipaikkasi johonkin erityiseen tapahtumaan tai juhlaan?


14. Millaisia kasveja tai eläimiä liittyy lempipaikkaasi?


15. Milloin viimeksi kävit lapsuuden lempipaikassasi tai vastaavassa paikassa?


16. Jos voisit palata takaisin lempipaikkaasi päiväksi, mitä tekisit siellä?


17. Oletko säilyttänyt jotain muistoesinettä lapsuuden lempipaikastasi?


18. Millainen tunnelma lempipaikassasi vallitsi, kun olit siellä lapsena?









6. Lapsuuden leikit


Lapsuuden leikit voivat olla ikimuistoisia, ja niiden muisteleminen voi tuoda esiin ilon ja yhteisöllisyyden tunteita. Tässä on kysymyksiä, joita voit käyttää ryhmässä:
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