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OHJEKORTTI 1

Luovuuden merkityksesta

"Inspiroidu voikukasta, joka tekee itsepadisesti tilaa kukoistaa
jalkakaytavan halkeamassa.”

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, etta osallistuminen
saannollisiin, jopa lyhyisiin luoviin hetkiin parantaa:

1. Kykya muistaa elaman tapahtumia.

2. Fyysista ja henkista kuntoa.

3. Sanallista ja sanatonta ilmaisua.

4. Elamanlaatua ja vastavuoroista oppimista.
5. Yhteistyota ja valppautta.

6. Osallistumista spontaaniin toimintaan.

Ja vdhentaa pelkoja, ahdistusta, levottomuutta ja hammennysta.

Omaishoitajaliitto ry



OHJEKORTTI 2

Tekniikat, joilla rohkaiset laheistasi osallistumaan

1.
2.

3.

4.

5.

6.

7.
8.

9.

Tutustukaa pakkaan etukateen yhdessa.

Varatkaa ja nimetkaa viikosta saannollisesti yksi paiva
luovalle hetkelle. Luokaa yhteinen rutiini.

Anna laheisesi ottaa pakasta sattumanvarainen kortti.
Toteuttakaa luova harjoitus yhdessa.

Ala pelasty ja luovuta, jos ldheisesi ei heti innostu.

Yrita uudelleen toisena paivana. Toisto ja kertaaminen ovat
opintojen aiti.

Jos kysyt kysymyksen, kuuntele vastaus. Kun esitat
kysymyksen, on tarkeaa, etta kuuntelet vastauksia, mita laheisellasi
on sanottavana. Tama antaa hanelle tilaa puhua itsestaan.
Hyvaksy, ala korjaa. Kaikki on oikein, mikaan ei ole vaarin.

Yrita olla korjaamatta sanaa tai lausetta, jolla Iaheisesi kuvaa tunnetta
tai ajatusta. Hyvaksy sanat, joita han kayttaa ilman kommentteja.
Nauti niista. Huomaa luovia mahdollisuuksia sanojen takana. Ei ole
vaadraa tapaa vastata kysymykseen, kirjoittaa sana tai lause, maalata
kuva tai laulaa laulu. Luovuudessa kaikki on ilmaisua ja jo
sellaisenaan arvostamisen aihe.

Kiitd, kehu ja kannusta ldheisesi osallistumista.

Al huoli sotkusta. Jotkut harjoitukset voivat vaatia hieman
huonekalujen siirtelya tai sotkua tulee taidemateriaaleja
kaytettdessa. Yhdessa siivoaminen ja jarjestely ovat jakamisen aikaa.
Heittdydy harjoituksiin rohkeasti - luovuustehtavat
nayttavat tieta.

10. Naurakaa yhdessa. Jakakaa vitsit, pitdkaa yhdessa hauskaa.
11. Nauti itsestasi. Yrita rentoutua ja nauttia toiminnasta.

Luova toiminta on hauskaa my®os sinulle. Luovuus tekee elamasta
hauskempaa ja mielenkiintoisempaa...

Omaishoitajaliitto ry
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Harjoitusten materiaalit

Luovuuspakan harjoituksiin on hyva varata alla olevia materiaaleja.
Kaikkia tarvikkeita olisi hyva sailyttaa samassa paikassa ja helposti
saatavilla, kuten kenka- tai muovilaatikossa. Jarjesta laheisesi
kanssa yhdessa luovuustarvikesetin kokoonpanolinja.

Luovuus tarvikesettiin tarvitsette:
1. Ad-kokoinen paivakirja.
2. Vesivarit, siveltimet, varikynat, lyijykyna,
mustekyna, vesikuppi.
3. Piirustus- ja maalauspaperia.
4. Liimatuubi.
5. Sakset.

Kollaasitoihin tarvitsette sanoma- tai aikakauslehtia ja luonto- tai
taidekirjoja. Postikortteja voidaan hyodyntaa kollaasitoissa ja
tarinoiden luomisessa.

Musiikkiharjoituksiin ja liikkeiden avuksi tarvitsette musiikkia
omista kokoelmista tai tietokoneelta (youtube).

Valokuvaamiseen tarvitsette puhelimen kameran tai kameran. Jos
kameraa ei ole, voitte etsia teemoihin liittyvia kuvia lehdista. Jos
teilla on mahdollista tehda retki kirjastoon, kirjastonhoitaja etsii
teille varmasti mielellaan luovuustehtavien teemoihin liittyvaa
kirjallisuutta.

Omaishoitajaliitto ry
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Mista materiaalia:

Tehkaa yhdessa taiteilijaretki kierratyskeskukseen tai kirpputorille.
Ne ovat todellisia aarreaittoja.

Kirjakaupasta, kirjastosta ja taidetarvikeliikkeesta.

Lisatiedon lahteilla:

Congdon, Lisa. (2019). Find your artistic voice.

Karhumaki, Johanna. Toivakka Sari. (2002). Sininen kyna. Luovan kirjoittamisen opas.
Koski, Mervi. (1994). Taskut tdynna tarinoita

Levine, Ellen G. & Stephen K. (2011). Art in Action. Expressive Art Therapy and Social Change.
Phillips, Jan. (1997). Marry your Muse. Making a lasting commitment to your creativity.
Semi, Taina. (2021). EI&dké6n luova hoiva muistitydssa.

Semi, Taina. (2004). Ihmetekoja kaapista I0ytyvilld aineksilla.

Semi, Taina. (2015). Mieleen tatuoitu minuus. lhmislahtdinen eldaméantapa muistitydssa.
Siltala, Pirkko. (1993). Haen sanojani kaukaa. Naiskirjailijan luovuus.

Sonnheim, Steve & Carla. (2013). Creative Photography Lab.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: IDENTITEETTI, LOHTU JA KIINTYMYS

KUKA MINA OLEN

Materiaalit: Tarvitsette puhelimen sanelimen.
Pyytakaa sanelimen kayttoon apua osaavilta
perheenjasenilta tai ystavilta.

Tehkaa aanite puhelimen daaninauhurilla.
Pyyda laheista kertomaan, mita han tahtoisi
teidan kaikkein eniten tietavan itsestaan.
Nauhoitus voi sisaltad myos kysymyksia,
joita han haluaa itseltaan kysyttavan.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: IDENTITEETTI, LOHTU JA KIINTYMYS

HAVAINTOJA
Materiaalit: A4-pdivakirja, kyna ja valokuvia.

Tarkkailkaa jokapaivaista ymparistdanne
huolellisesti listassa olevien vinkkien avulla.
Valitkaa yksi teema.

Voitte ottaa valokuvan valitsemastanne aiheesta.
Keskustelkaa, kirjoittakaa paivakirjaan,

liimatkaa valokuva (jos on) tekstin mukaan.

1. Luonnon ilmiot
(saatila, kasvit, pilvet - mita naet niissa, valot ja
varjot tai oma huomio)

2. Rakennettu ymparisto
(rakkain tuolini, lempiesine tilassa, lempihuone
kodissani, ulko-oveni, verhot tai oma huomio)

3. Henkil6, ihmiset tai lemmikkieldin
(puolisoni, lapseni, ystavani, lemmikkieldin tai
oma huomio)

4, Uutiset tai muuta kiinnostavaa tiedotusvalineista
(valitse sanomalehdesta paivan uutinen,
TV-uutisista mielenkiintoisin uutinen,
radio-ohjelmasta kuultu asia, internetin sivuilta
kiinnostavin asia)

5. Tavanomainen arkinen toiminta
(ruoanlaitto, ruoka, resepti, poydan kattaus,
kotityot, korjaus- tai remonttihomma,
puutarhantyot tai oma huomio lempipuuhasta)

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: IDENTITEETTI, LOHTU JA KIINTYMYS

LEMPIASIOITA
Materiaalit: Paperiarkki tai A4-paivakirja, sakset, liima.

Keratkaa ja leikatkaa lehdesta kuvia
ja sanoja alla oleviin teemoihin:

Asioita, mita rakastatte ...

Asioita, mita kerdilette ...

Asioita, jotka inspiroivat ...

Luovia sanoja, jotka ilahduttavat ...

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: IDENTITEETTI, LOHTU JA KIINTYMYS

OVIMATTO
Materiaalit: Piirustuspaperia, variliituja, vesivarit ja kynia.

Suunnitelkaa paperille "tervetuloa”-matto, samaan tapaan kuin
kodin ulko-oven edessa. Kuvitelkaa, etta matto edustaa itseanne
tai kotianne. Kuvan lisaksi, voitte lisata tekstin, viestin tai runon.

Keskustelu:

Rohkaistukaa jakamaan ajatuksianne kotielamastanne ja kuinka
se vaikuttaa tunnelmiinne, henkiseen terveyteenne ja elaman
tyytyvaisyyteenne.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: IDENTITEETTI, LOHTU JA KIINTYMYS

LISTAT

Listoja voidaan tehda mita tahansa tarkoitusta varten:
huvin vuoksi, itseluottamuksen ja itsetunnon rakentamiseen,
vaikeiden ja henkisten asioiden pohtimiseen ja muistelemiseen.

Materiaalit: Kynia, paperia tai paivakirja.
Kirjoittakaa kymmenen asiaa tietysta aiheesta.
Valitkaa yksi alla olevista esimerkeista.

Kun saatte listan valmiiksi, keskustelkaa siita.

10 tapaa pitaa huolta itsestani.

10 asiaa, joissa olen hyva.

10 asiaa, joita olen nauttinut tehda.

10 uhrausta, jotka olen tehnyt elamassani.

10 asiaa, joita arvostan elamassani.

10 asiaa, joihin mina uskon.

10 taitoa, jotka olen hankkinut elamani aikana.
10 asiaa, joita odotan itseltani.

10 muistoa menneisyydesta.

10 asiaa, jotka saavat minut nauramaan.

10 asiaa, jotka saavat minut surulliseksi.

10 pienta neuvoa, jotka haluan antaa perheelleni.

Omaishoitajaliitto ry






TEEMA: IDENTITEETTI, LOHTU JA KIINTYMYS

PELKOJA JA HUOLIA
Materiaalit: Paivakirja ja kyna.

Kirjoita paperille tai paivakirjaan viisi pelkoa tai huolta.
Valitse viidesta pelosta tai huolesta suurin ja tarkein,
joka talla hetkella vaikuttaa eniten elamaasi.

Puhu siita Se-sanalla, kuten "Se on musta, se tuntuu
vatsassa, se saa minut..”

Kirjoita siis, milta pelko/huoli tuntuu kehossasi?

Mihin kohtaan Se on asettunut?

Minka nakoinen pelkosi/huolesi on?

Millainen muoto, koko, vari, hahmo silla on?

Minka ikdainen Se on? Milta pelkosi/huolesi haisee tai maistuu?
Milta Se tuntuu, kun sita koskettaa?

Kenen aanella pelkosi/huolesi puhuu?

Mita Se puhuu sinulle? Mita vastaat sille?

Miten kauan Se on ollut sinussa?

Miten Se vaikuttaa sinuun?

Miten Se vaikuttaa muihin?

Missa Se luuraa valiajalla? Miten voit selattaa pelkosi/huolesi?

Sinun ei tarvitse orjallisesti vastata edella esitettyihin kysymyksiin.

Tarkeinta on, etta saat kuvattua pelkosi tai huolesi mahdollisimman
aistivoimaisesti.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: IDENTITEETTI, LOHTU JA KIINTYMYS

RAKKAUDELLISIA JALKIA

Materiaalit: Tarvitsette tahan harjoitukseen musiikkia
elamanne varrelta, valokuvia, lempiruokienne resepteja,
matkamuistoja, muistoja kesamokilla puuhasteluista ja yhteisen
paivakirjan, johon kokoatte parisuhteen matkanne.

Tyostakaa yhdessa pdivakirjaa ajan kanssa.

Muistelkaa yhdessa suhteenne alkua. Missa tapasitte?
Muistatteko viela tuon tunteen?

Millainen danimaisema oli kohdatessanne?

Millainen musiikki liittyi kohtaamiseenne? Millaisia tuoksuja?
Millaisesta ruoasta nautitte?

Etsikaa resepteja ja kirjoittakaa niita paivakirjaan

ja valmistakaa yhteisia herkkuja.

Muistelkaa yhteisia paikkakuntia ja koteja, joissa olette
asuneet. Mitka asiat tekevat teille kodikkuuden?

Mitka ovat olleet yhteisen matkanne suurimmat onnenhetket?
Ottakaa paivakirjaan arkikuvia nykyisesta elamasta.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: IDENTITEETTI, LOHTU JA KIINTYMYS

ELAMANI JANA

Materiaalit: Paperiarkki tai A4-paivakirja,
erivarisia kynia, omia valokuvia, liima.

1. Valitkaa muutamia tarkeita valokuvia elamanne eri vaiheista.
Kirjoittakaa yhdesta kuvasta kerrallaan. Liittakaa mukaan lyhyt
otsikko ja sanoja kuvan tapahtumasta.

2.Vaihtoehtoisesti piirtakaa paperille suora jana, johon
merkitsette kymmenen elamanne merkittavinta tapahtumaa
vuosilukuina. Kirjoittakaa jokaisen merkinnan kohdalle lyhyt
otsikko tapahtumasta.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: IDENTITEETTI, LOHTU JA KIINTYMYS

ASIOITA, JOTKA SAAVAT SYDAMENI LAULAMAAN

Materiaalit: Piirustuspaperi tai paivakirja, lehtia, sakset, varikynat,
liima.

Piirtakaa paperille iso sydan ja siihen polkuja ja teita. Voitte myos
etsia lehdesta merkityksellisia kuvia ja liimata ne sydamen sisalle.

Kirjoittakaa tai liimatkaa kuvia sydamen karttaan:
1. Paikat, joissa olette tunteet iloa.

2. lhmiset, jotka ovat innostaneet.

3. Esineet, joita rakastatte.

4. Ihmiset, joita rakastatte tai olette rakastaneet.
5. Mielihyvaa tuottaneet kiinnostuksen kohteet.

6. Ideat tai uskomukset, jotka ovat kannatelleet teita.

Omaishoitajaliitto ry






TEEMA: SANATAIDETTA JA KIELIVOIMISTELUA

KEKSI VASTAKOHTA JA KIRJOITA SIITA RUNO
Materiaalit: Paivakirja ja kyna.

Hupsuttelua mielikuvituksella.

Voitte kirjoittaa vastaukset paivakirjaan.
Kayttakaa runossa asiaa ja sen vastakohtaa.
Mika on suudelman vastakohta?

Mika on vihrean vastakohta?

Mika on junan vastakohta?

Mika on aidan vastakohta?

Mika on kukan vastakohta?

Keksikaa lisaa asioiden tai esineiden vastakohtia.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: SANATAIDETTA JA KIELIVOIMISTELUA

TEHKAA ITSESTANNE RUNOKUVA
Materiaali: Paivakirja ja kyna.
Kirjoittakaa liikoja miettimatta ja valitkaa yksi.

1) lempikukka

2) lempivari

3) suomen kielen kaunein sana
4) suomen kielen rumin sana
5) lapsuuden toiveammatti

6) mieleen tuleva adjektiivi (laatua kuvaava sana)

7) vuodenaika
Sijoittakaa seuraavaksi alla olevaan runokaavaan kirjaamanne sanat
niin, etta ylla olevan numeron kohdalla oleva kirjoittamanne sana
tulee numeron tilalle.

Sanoja saa taivuttaa!

Olen kuin (2) (1)

6), (7), (5)

En (4)
vaan aito/kaunis/oikea/hyva (valitse sopivin)

(3)

Lahde: Vinski 4/2015/ Tapiolan kirjasto

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: SANATAIDETTA JA KIELIVOIMISTELUA

KIRJAN SELKAMYS RUNOUTTA

Materiaalit: Paivakirja ja kyna.

Valitkaa kirjahyllystanne kirjoja summittain, laittakaa paallekkain
ja lukekaa kirjojen selkamyksista tekstit ylhaalta alas ja alhaalta

yléspain. Millainen tarina tai runo syntyy?

Kirjoittakaa runot paivakirjaan.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: SANATAIDETTA JA KIELIVOIMISTELUA

Kielivoimistelu aktivoi aivoja. Virheiden tekeminen ei haittaa,
harjoituksesta tulee silloin vain hauskempaa.

Lukekaa aaneen lause kerrallaan.

Appilan pappilan apupapin papupata
pankolla kiehuu ja kuohuu.

Appilan pappilan piski, paksuposki,
pakkas kapsakin ja pinkaisi juoksuun.

Appilan pappilan piski, paksuposki pisti
apupapin papupadan poskeensa.

Kirkon perapilari.

Kokko, kokoa kokoon koko kokko.
Koko kokkoko? Koko kokko.

Mustan kissan paksut posket.

Riisin raasin rusina, karrynpydria tusina.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: SANATAIDETTA JA KIELIVOIMISTELUA

Kielivoimistelu aktivoi aivoja. Virheiden tekeminen ei haittaa,
harjoituksesta tulee hauskempaa.

Lukekaa aaneen lause kerrallaan.

Keskikokoinen kaki istuu keskimmaisella
keskioksalla kaksi saksankeksia nokassa.

Keksija Keksi keksi keksin, keksittyaan keksin,
keksija Keksi keksi keksin keksityksi.

Kas vain, sanoi kasvain ja kasvoi vain. Vain
kasvain voi kasvaa noin vain.

Raparperilirua reilu litra.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: SANATAIDETTA JA KIELIVOIMISTELUA

Sanonnat eli fraasit ovat kielemme automaattisimpia, kaytetyimpia ja
opituimpia. Sanonnat, samalla tavalla kuten musiikki ja tunteellinen
kieli, nayttavat paasevan suoraan aivojen terveeseen osaan, ja ne
ymmarretaan valittdmasti, luultavasti niiden rytmisyyden vuoksi.

Aloita lause ja anna laheisesi keksia sana.

NaUramineN ON PAras .......cceereeeeeressesesssessessesaesssesens (Iaake)
Yksi mata omena pilaa koko..........ceeecrecreernernrcrnnnn. (korin)
Aikainen lintu se NAPPAA .....cccccecereererercreereeieeesernees (madon)
Lehma hyppasi Yl .....c.cccevereneeseneeseeneeseinseisessessesanens (kuun)
O PIAENLAG ...ttt ss s aesaes (ikaa)
llo pintaan vaikka ........ceceereeneeereesennennnes markanisi (sydan)
Kell’ onni 0N Se... v katkekdon (onnen)

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: SANATAIDETTA JA KIELIVOIMISTELUA

Sanonnat eli fraasit ovat kielemme automaattisempia, kaytetyimpia
ja opituimpia. Sanonnat, samalla tavalla kuten musiikki ja tunteellinen
kieli, ndyttavat padasevan suoraan aivojen terveeseen osaan, ja ne
ymmarretaan valittdmasti, luultavasti niiden rytmisyyden vuoksi.
Aloita lause ja anna laheisesi keksia sana.

SAANT 0Nt saenas (sairautta)

Parempi pyy pivossa kuin ................... (kymmenen oksalla)

Mies se tulee rakanokastakin, vaan ei (tyhjan naurajasta)

Itku pitkasta ilosta,................ pitkdan nauramisesta. (pieru)
Joka kuuseen kurkottaa, se............... kapsahtaa. (katajaan)
KOTINT ON oottt esesssessensesasenees (linnani)
Omena paivassa Pitdd.....cecereereereeenrnnne loitolla. (laakarin)

Omaishoitajaliitto ry






TEEMA: SANATAIDETTA JA KIELIVOIMISTELUA

KIITOLLISUUS

Auttaa muuttamaan nakdkulmia, kohottamaan mielialaa,
olemaan tietoisia elaman hyvista asioista.

Materiaalit: Paivakirja ja kyna.

Kirjoittakaa viisi asiaa, joista olette kiitollisia. Voitte myo6s pitaa
kiitollisuuspaivakirjaa yhdessa ja kirjoittaa joka paiva yhden asian,
josta olette kiitollisia.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: SANATAIDETTA JA KIELIVOIMISTELUA

MINUN KATENI
Materiaalit: Paivakirja tai paperiarkki ja kyna.

Piirtakaa katenne aariviivat paperille ja kirjoittakaa, mita kaikkea
katenne ovat tehneet elamanne aikana.

Omaishoitajaliitto ry






TEEMA: ILOTTELUA AISTEILLE

ELAMANI TUOKSUT

Hajuaisti auttaa padasemaan muistoihin:
Pohtikaa menneita kokemuksia ja liittakaa tuoksuja elamanne

tunnelmiin.

Valitkaa listalta tuoksu, joka herattaa vahvan muiston

ja kuvailkaa sita:

Mihin elamantilanteeseen tuoksu liittyy? (tapahtuma, henkild, paikka)

Mitka tuoksut lohduttavat?

1. Juuri leikattu ruoho
2.Vauvan talkki
3. Vick-hoyry

4. Nivea-, Vitalis- tai Tummeli-voide

5. Kaneli

6. Kamferin tipat
7. Kenkalankki
8. Mantysuopa
9. Ruusu

10. Piparminttu
11. Hiuslakka

12. Koulun tulostetut koepaperit

13. Old Spice

14. Lipedkala

15. Popcorn

16. Kanakeitto

17. Joulukinkku uunissa
18. Munkit

19. Laventeli

20. Purukumi

21. Muovailuvaha
22.Savu

Keksikaa lisaa!

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: ILOTTELUA AISTEILLE

HAISTAN JA MAISTAN
Materiaalit: Paivakirja ja kyna.
Valitkaa jokin ruoka tai juoma.

Kuvailkaa ensin sen tuoksua ja
sen jalkeen siita syntyvaa makuelamysta.

Ruokia ja juomia

toffee

kalakeitto
kaalikaaryle

kaakao

minttutee

kahvi
valkosipuliperunat
joulukinkku uunissa
tuore pulla
silakkapihvit pannulla

Kirjoittakaa paivakirjaan.

Kumpaa kuvasitte enemman, tuoksu- vai makuelamysta?

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: ILOTTELUA AISTEILLE

KUULEN JA HAISTAN
Materiaalit: Kyna ja paivakirja.
Kuvailkaa haju -ja kuuloaistimuksen varassa astumistasi

hammaslaakarin hoitohuoneeseen
kalatiskin daareen
karkkikauppaan
sikalaan
navettaan
kanalaan

torille

parturiin
kampaajalle
junavaunuun
omaan kotiisi

Kirjoittakaa paivakirjaan.

Omaishoitajaliitto ry






VALOKUVAKOLLAASI

Materiaalit: Piirustuspaperi tai A4-paivakirja, valokuvia, lehtia, liima

ja sakset.

Tama valokuvallinen harjoitus tarjoaa hauskan tavan tutkia
henkil6kohtaisia vahvuuksianne ja nykyhetken toiveitanne.

Tassa harjoituksessa voitte kayttaa omia valokuvianne tai etsia
lehdista sopivia kuvia ja jarjestella ne ruudukkoon seuraavasti:

Positiivisia kuvia, joiden
kautta luonnehdin
itseani. Tallainen olen
kuvia.

Kuvia asioista, joita
haluaisin elamaani
(ihminen, rooli, esine tai
jokin muu omistajuus).

Kuvia asioista, joita
todella haluaisin
saavuttaa.

Kuvia asioista, joista
minulle tulee hyva mieli.

Piirtakaa ruudukko paivakirjanne kahdelle aukeamalle.

Omaishoitajaliitto ry
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ELAMANI KIRJA

Tama yksinkertainen ja hauska harjoitus on innostava ja hyva
keskustelunavaus erilaisten teemojen ymparille.

Materiaalit: Paivakirja ja kyna.

1. Keksikaa mielikuvitus kirja, joka kuvaa elamaanne. Antakaa
kirjalle nimi ja luokaa sille sisallysluettelo elamanne
tarkeista teemoista.

2. Halutessanne voitte kirjoittaa lyhyen kuvauksen
mielikuvitus kirjastanne.

Omaishoitajaliitto ry






KOHTAUS ELAMASTA

Materiaalit: Useita eldin-, lintu-, ihmis- tai esinehahmoja lehdesta
leikattuina. Piirustuspaperi, varikynia, vesivarit, sivellin, vesipurkki,
liima.

Asettakaa hahmot pdydalle ja valitkaa yksi hahmo. Liimatkaa hahmo
paperiarkin keskelle ja miettikaa, mita hahmo ehdottelee teille.
Luokaa ymparisté hahmon ymparille piirtamalla tai maalaamalla.

Esimerkiksi, jos hahmo on lintu, se voisi asua puutarhassa.

Omaishoitajaliitto ry






HUMORISTINEN KOLLAASI
Materiaalit: Paperiarkki, lehtia, sakset ja liima.

Leikatkaa erilaisia esineiden, eldinten, rakennusten kuvia lehdista,
jarjestelkaa ja liimatkaa ne paperille hullunkurisilla tai yllattavilla
tavoilla. Esimerkiksi isot kengat, joissa on lapsi sisalla, koira
kaupungin seldssa, sorsa iltapuvussa, vasara hattupaassa.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMAKOLLAASI
Materiaalit: Paperiarkki tai paivakirja lehtia, sakset ja liimatuubi.

Etsikaa kuvia tietyn teeman perusteella, kuten loma, puutarhat,
autot, rakennukset jne. Leikatkaa kaikki, mita [6ydatte, jopa Ioyhasti
aiheeseen liittyva, jarjestakaa ja liimatkaa paperille. Kirjaimia ja
sanoja voitte kdyttaa otsikkona tai ne voivat olla osa kollaasin
kokonaisuutta.

Omaishoitajaliitto ry
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LEIKKAA JA REVI KOLLAASI
Materiaalit: Paperiarkki, lehti, liima.

Ottakaa lehdesta yksi sivu.

Repikaa tai leikatkaa siita erilaisia muotoja.

Yhdistakaa revityt ja leikatut muodot paperille liimaamalla.
Voitte yllattya mielenkiintoisista vaikutelmista.

Omaishoitajaliitto ry






ELAMAANI SAADUT EVAAT

Materiaalit: Tarvitset paivakirjan, varikynat ja
rauhallista musiikkia CD-levylta tai tietokoneelta.

Soittakaa rauhoittavaa musiikkia taustalla ja piirtakaa paivakirjaan
kuva itsestanne lapsena. Tikku-ukko/-akka kayvat hyvin.

Piirtakaa sitten kuvia ihmisista, jotka antoivat
teille tarkeita elaman neuvoja (voivat olla my6s sananlaskuja).
Piirtakaa puhekuplia ja kirjoittakaa heidan neuvonsa kupliin.

Huomaatteko, mita neuvoja noudatatte viela tanaan?

Omaishoitajaliitto ry
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KUVA KUVASTA

Materiaalit: Piirustuspaperi tai paivakirja,
varikynat tai vesivarit, vesipurkki ja liima.

Etsikaa kirjasta, lehdista tai tietokoneelta taidekuva.
1. Piirtakaa tai maalatkaa siita omannakoinen kuva.
2. Kirjoittakaa taidekuvasta tarina tai runo.
3. Etsikaa tietoa taiteilijasta ja pitakaa esitelma.

Omaishoitajaliitto ry






SANA-JATSI
Materiaalit: Paivakirja, sakset, liima.

Etsikaa ja leikatkaa sanoja lehdista. Muodostakaa leikatuista sanoista
runoja tai hupsuja lauseita. Erilaiset tekstikoot ja -tyylit tekevat siita
mielenkiintoisemman. Liimatkaa sanat paivakirjaan.

Omaishoitajaliitto ry
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VIE KYNA KAVELYLLE

Materiaalit: Piirustuspaperi, kyna, varikynat, liidut tai
vesivarit ja sivellin.

Taidemaalari Paul Klee (1879-1940) kaytti yksinkertaista menetelmaa
taiteen luomisessaan. Hanen taiteessaan oli tunnusomaista

ohuet ilmeikkaat viivat, pisteet ja yksinkertaiset selkeat kuviot
varitaustoilla.

Ohje teille molemmiille:

Vie kyna paperin pinnalla kavelylle. Pida kynaa muutaman minuutin
ajan koko ajan liikkeessa nostamatta sita paperin pinnalta pois. Voit
halutessasi pitaa silmat kiinni kynan kavelytyksen ajan. Katso, mita
paperille on syntynyt, ja jatka viivoja haluttuun muotoon. Varita tai
maalaa syntynyt hahmo itsellesi mieluisilla vareilla. Lopuksi anna
tyollesi nimi.

Omaishoitajaliitto ry
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Valitkaa tandan yksi teema seuraavista vaihtoehdoista.

1. Kirjoittakaa postikortti tai kirje tarkealle ihmiselle,
esineelle, puulle, kukalle tai kenelle haluatte.

2. Tehkaa jotain, mita ette ole ennen tehneet.

3. Lukekaa artikkeli, runo tai kappale jostain
romaanista aaneen.

4. Katsokaa elokuva.

5. Kirjoittakaa paivan ajatuksia.

6. Kertokaa toisillenne omista unelmistanne.

7. Kuvailkaa elamanne vuosikymmenta.

8. Pitakaa kirjaesittely lempikirjailijan kirjasta.

9. Ottakaa kirjahyllysta sattumanvarainen kirja, avatkaa
sivu 8 ja lukekaa aaneen rivi 8. Syntyy paivan ennustus.
Kirjoittakaa paivakirjaan.

Omaishoitajaliitto ry
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VIE KAMERA KAVELYLLE
Materiaalit: Kamera tai puhelimen kamera.

Ottakaa kuvia ulkoillessanne:
1. Toinen toisistanne.
2. Kavelyn taikahetkista.
3. Epatavallisista nakymista.
4. Roskista.
5. Luonnon vareista: Jotain punaista, sinista, vihreaa jne.
6. Erilaisista pinnoista.
7. Eri elementeista: vesi, maa, ilma, tuli.
8. A-O -asioista, joita ndette ymparistdssa.

Katselkaa ja keskustelkaa kuvista.
Tulostakaa, jos mahdollista, ja liimatkaa paivakirjaan.
Kirjoittakaa kuvista ajatuksianne.

Omaishoitajaliitto ry






HAIKUHETKI

Materiaalit: Paivakirja, kyna, postikortteja, aikakauslehtia,
luonto- tai taidekirjoja.

Kayttakaa taidekuvia innoittajana haikurunojen kirjoittamiseen.
Haiku on japanilainen kolmisakeinen runo, jossa on 17 tavua.
Tavut on jaettu sakeiksi suhteessa 5-7-5. Haiku rohkaisee
olemaan tassa ja nyt -hetkessa.

Esimerkki kuinka Haiku kirjoitetaan:

Ta- man het-kenilo

Tavut: 1 2 35 5 yht. 5 tavua
ja sii- na se jal-leen on.

Tavut: 123456 7 yht. 7 tavua
Ja aa- mun ty-ven.

Tavut: 12 3 45 yht. 5 tavua

Omaishoitajaliitto ry
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LUO HAHMO
Materiaalit: Paivakirja ja erivarisia kynia.

Luokaa mielikuvituksellinen hahmo alla olevien kysymysten kautta.
Keskustelkaa, kirjoittakaa, piirtakaa tai maalatkaa
kirjallisesti syntynyt hahmo.

Etunimi:

Sukunimi:

Lempinimi:

Ika:

Osoite:

Hiusten vari ja malli:

Silmien vari:

Naimisissa vai naimaton:

Mita tyota tekee:

Kiinnostuksen kohteet tai harrastukset:
Mista ruoasta pitaa:

Millaisessa talossa asuu:

Millaisia ystavia hanella on:

Millaisia lemmikkeja omistaa:

Mita muita mielenkiintoisia asioita voit kutoa hahmon elamasta.

Omaishoitajaliitto ry
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PIIRRA MUISTO: LAPSUUDEN KOTI

Materiaalit: Piirustuspaperi, variliidut tai vesivarit, sivellin ja
vesikuppi.

Asetelkaa piirustustarvikkeet eteenne ja muistelkaa
lapsuudenkotejanne. Maalatkaa toisillenne kuva
lapsuudenkodistanne.

Jakakaa kuvat keskustellen.

Omaishoitajaliitto ry






TEEMA: LUOVA LIIKE JA TANSSI

HAND JIVE (Kasi jive)

Auttaa yllapitamaan kasivarsien ja sormien liikkuvuutta. Harjoittaa
muistia, kun alatte muistaa liikkeiden sarjat.

Materiaalit:
Musiikki: John Otis’s Willie and the Hand Jive (1958).
Loytyy tietokoneelta googlaamalla.

Liikkeet voidaan tehda istuen tai seisten.
Liikkeet:

1. Taputa kasilla kaksi kertaa polvia.

2. Taputa kasilla kaksi kertaa kasia.

3. Pida katesi vaakasuorassa edessasi, toinen muutaman
tuuman ylapuolella, kimmenet alaspain, sormet harallaan ja
heiluta kasia vaakasuoralla viipalointiliikkeella.

Tee viipalointiliiketta kaksi kertaa molemmilla kasilla rintasi
korkeudella.

4. Laita molemmat kadet nyrkkiin ja taputa kaksi kertaa

molempia kasia toistensa paalle.

5.Vie ensin toinen kasi kaksi kertaa oikeaa olkapaata
kohden ja sitten kaksi kertaa vasenta olkapaata kohden.

6. Toista liikkeet alusta alkaen musiikin loppuun.

Omaishoitajaliitto ry






TEEMA: LUOVA LIIKE JA TANSSI

CAN CAN -TANSSI

Tama vilkas, kevyt tanssi on tuttu useimmille ihmisille.
Tama versio koostuu yksinkertaisista, toistuvista liikkeista,
jotka tarttuvat helposti. Tehdaan istuen.

Materiaalit: Musiikiksi mika tahansa versio Offenbachin Can
Canista. Etsikaa tietokoneelta kirjoittamalla hakuun:
Offenbach Can Can.

Liikkeet:

1. Taivuta olkapaita edestakaisin musiikin tahdissa yhden
sakeen ajaksi.

2. Napauta oikeaa varvasta ja vasenta varvasta lattiaan
yhden sdkeen ajan.

3. Pida kuvitteelista hametta molemmissa kasissa ja heiluta
puolelta toiselle yhden sakeen ajan.

4. Potkaise vasenta jalkaa ja oikeaa jalkaa vuorotellen
hitaasti ja korkealle yhden sakeen ajan.

5. Toista liikkeet alusta alkaen, kunnes musiikki loppuu.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: LUOVA LIIKE JA TANSSI

MIELIKUVAHARJOITUS MAA

Materiaalit: Etsikaa tietokoneelta (youtube) rentouttavaa
musiikkia, kirjoittamalla hakuun: Musiikkia rentoutumiseen.
Voitte valita myds instrumentaalista lempimusiikkianne omilta
soittimiltanne.

Lue laheisellesi pehmealla aanensavylla rauhallisesti alla oleva
tarina. Jata runsaasti tilaa lauseiden valiin pisteiden jalkeen, jotta
hanella on aikaa omaksua sanat ja lilkkkua omillaan.

"Kuvittele, etta kavelet puutarhaan.

Paljain jaloin pehmealla ruoholla.

Voit tuntea sen jalkojesi alla.

Anna jalkojen vaantyilla ja venytella kevyesti...

Tutki, mita muita liikkeita jalkaterasi ja jalkasi voivat tehda...
Voit siirtda painoasi tuolissasi...

Tunne kehosi yhteys maahan ja sen voimaan...

Kuvittele, etta maa lahettaa voimaa kehollesi...

Nyt jatan musiikin paalle ja voit antaa koko kehosi liikkua
noilla maanlaheisilla lujuuden ja voiman ominaisuuksilla...
Liiku, milla tavalla tahansa, joka tuntuu sinusta mukavalta.”

Omaishoitajaliitto ry






TEEMA: LUOVA LIIKE JA TANSSI

MIELIKUVAHARJOITUS ILMA

Materiaalit: Etsi tietokoneelta rentouttavaa musiikkia
kirjoittamalla hakuun (youtube): Rentouttavaa musiikkia.
Voitte valita myds instrumentaalista lempimusiikkianne omilta
soittimiltanne.

Lue laheisellesi pehmealla daneensavylla alla oleva tarina.
Jata runsaasti tilaa lauseiden valiin pisteiden jalkeen, jotta hanella
on aikaa omaksua sanat ja lilkkkua omillaan.

"Olet puutarhassa, kuvittele korkea puu, joka heiluu kevyesti tuulessa.
Kuvittele tuon puun latva, korkealla ilmassa.

Voisit heilutella vartaloasi kevyesti kuin tuo puu...

Anna kasivarsienkin liikkkua hieman...

ja sormesi,

liikuta niita ikaan kuin ne olisivat lehtia ja tunnet

kuinka vieno tuuli kulkee niiden lapi...

Niin kevyesti kuin ilma...

Myds kadet ja jalat...liikkuvat tuulessa...

Nyt voit jatkaa musiikin tahdissa, kuinka monella tavalla
kehosi voi liikkua yhta kevyesti kuin ilma..”

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: LUOVA LIIKE JA TANSSI

MIIMI-KEHON KAYTTAMINEN ILMAISUN VALINEENA

Tassa harjoituksessa kommunikoidaan ilman sanoja, tunnistetaan
ja arvataan kuviteltuja esineitd, tilanteita ja kdytetdaan apuna
lempeaa liiketta. Voit valita erilaisia sanattomia ilmaisuja alla
olevien vinkkien pohjalta tai keksia lisaa uusia miimeja.

Istuen:

Huulipunan laittaminen, pianon soittaminen, kengannauhojen
sitominen, sanomalehden lukeminen, kukkien jarjestely,
langan laittaminen neulaan, pelikorteilla pelaaminen, kirjeen
kirjoittaminen...

Seisten:

Koiran ulkoiluttaminen, kakun laittaminen uuniin, seinan
tapetointi, golfin pelaaminen, keilaaminen, pensaiden leikkaus,
puun kaataminen moottorisahalla, auton peseminen...

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: LUOVA LIIKE JA TANSSI

MILTA LIIKE TUNTUU?

Kokeilkaa erilaisia yksinkertaisia liikkeita ja havainnoikaa tarkkaan
milta liike tuntuu: Kirjoittakaa pikkutarkka kuvaus halutessanne
paivakirjaan mina-muodossa valitsemastanne liikkeesta.

Liikkeita:

Paan kaantaminen.

Kaden nostaminen.

Seisomaan nouseminen.
Kaveleminen, juokseminen, 16ntystely.
Potkaiseminen.

Kattely.

Kirjoittaminen.

Seinaan nojaaminen.

Suun aukaiseminen.

Paan rapsuttaminen.

Katseen siirtaminen paikasta toiseen.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: LUOVA LIIKE JA TANSSI

ILMAISULLISIA LIKKEITA

1. Esittakaa toisillenne liike, joka symbolisoi teidan luonnettanne.
2. Esittakaa toisillenne millainen aani symbolisoi
teidan luonnettanne.
3. Pyytakaa muita perheenjasenia tai ystavia tekemaan sama.
4. Opettakaa omat lilkkkeenne ja danenne perheenjasenille ja
oppikaa heidan liikkeensa ja aanensa.
5.Yrittakaa yhdistaa liikkeet ja ddnet yhteen. Tuntuu hupsulta
ja hyvalta!

Omaishoitajaliitto ry






TEEMA: LUOVA LIIKE JA TANSSI

MIELIKUVALIIKKEITA SELALLE JA KESKIVARTALOLLE
Ohje molemmiille:

1. Souda venetta molemmilla kasilla.

2. Melo kanootilla vuoron peraan molemmilla kasilla.
3. Veda koytta.

4. Soita kirkonkelloja vetokdydesta.

5. Poimi omenoita.

6. Ruoki kanoja.

7.Kanna raskaita ostoskasseja.

8.Veda vatsa sisaan.

9.Venyta sivuvartta oikealle ja vasemmalle.

10. Nojaa eteenpain etsimaan onnenapilaa. Keinuta vartaloa.
11. Nosta molemmat kadet eteesi ja avaa kimmenet.
12. Tee kasillasi aakkosia ilmassa. Imataide-balettia.

Omaishoitajaliitto ry
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TEEMA: LUOVA LIIKE JA TANSSI

LIIKKEITA KAULALLE JA PAALLE

1. Hella ja pehmea niskahieronta toisillenne.

2. Ei-ei -paan pudistus puolelta toiselle.

3. Kylla-nyokkays kaksi kertaa keskelle, oikealle ja vasemmalle.

4. Pidenna kaulaa kuin joku vetaisi ylospain.

5. Silmat: Avaa ja sulje. Katso kaukaisuuteen. Katso sormiasi.
Pyodrittele silmia. Katso sivulta sivulle.

6. Rutista kasvot rusinalle ja sulje silmat.

7. Rauhoittele kasvoja lempeasti sormilla taputellen.

8. Aukaise silmat ja suu ja tyonna kieli ulos.

9. Kuiskaa aah.

Omaishoitajaliitto ry






NOSTALGINEN MUSIIKKILISTA

Materiaalit: Tarvitset musiikkia joko CD-levylta tai tietokoneelta,
paivakirjan ja kynan.

Kun olin 20-vuotias...

Etsikaa, 16ytakaa ja kuunnelkaa tuon kyseisen aikakauden
musiikkia tietokoneelta tai omista levykokoelmistanne. Musiikin
tilalle voitte etsia saman aikakauden muotia, autoja, mainoksia,
elokuvia, filmitahtia tai suuria historiallisia tapahtumia.

Muistelkaa ja kirjoittakaa paivakirjaan.

Omaishoitajaliitto ry






AKUSTINEN ELAMANTARINA

Materiaalit: Paivakirja, kyna ja musiikkia tietokoneelta
tai omasta levykokoelmasta.

Akustinen elamantarina on savelmakollaasi elaman kaannekohtien
merkityksellisesta musiikista, lempikappaleista ja danimaisemista.

Muistele ja kirjoita elamasi musiikkilista paivakirjaasi:

1. Mika oli ensimmainen laulu, josta sinulle on jaanyt muistijalki.
2. Mita aanimaisemia sinulle on jaanyt mieleen lapsuudesta
tai elamasi varrelta?
3. Minka laulun lauloit koulun musiikintunnin laulukokeessa?
4. Jos kavit pyha- tai rippikoulun, jaiko sielta joku hengellinen
musiikki mieluisaksi.
5. Mika oli teinivuosien lempimusiikkia?
6. Puolison 16ytymiseen liittyvaa musiikkia.
7. Naimisiinmeno, haavalssi ja muu haissanne soitettu musiikki.
8. Muuttoihin, paikkakunnan vaihtoihin liittyvaa musiikkia.
9. Elakkeelle jaamiseen liittyvaa musiikkia.

Kuunnelkaa musiikkia tekemastanne akustisesta elamantarinasta
tietokoneelta tai omasta musiikkikokoelmasta. Suomalaisia
aanimaisemia voi kuunnella Yle Areena -podcasteina osoitteessa:
https://areena.yle.fi/podcastit/1-50680960

Omaishoitajaliitto ry






MUSIIKKIMAALAUS

Materiaalit: Piirustuspaperi, vesivarit, sivellin ja vesipurkki.
Harjoitusta varten tarvitset musiikkia joko CD-levylta tai
tietokoneelta, esimerkiksi Vivaldin nelja vuodenaikaa.

Maalaa musiikin mukana.

Mitapa, jos kuulet maalauksesi musiikkina?
Tee siveltimestasi musiikki-instrumentti

ja kommunikoi sen avulla kuulemasi paperille.
Minka varisena ndaet musiikin?

Minka muotoisena kuulet musiikin?

Omaishoitajaliitto ry
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MUSIIKKI-RENTOUTUS

Materiaalit: Harjoitusta varten tarvitsette kaulimen ja rauhallista
musiikkia CD-levylta tai tietokoneelta, esimerkiksi Debussy Clair
de Lune, Oskar Merikanto Valse Lente, Satie Gmynopedie No 1.

Laita musiikki soimaan. Pyyda laheistasi laittamaan silmat kiinni
ja hiero kaulimella hanen selkaansa lempeasti. Soittakaa toinen
kappale ja pyyda laheistasi hieromaan kaulimella omaa selkaasi.

Keskustelkaa tuntemuksistanne.

Omaishoitajaliitto ry






KAPELLIMESTARIN MAALAUS

Materiaalit: Suuri arkki voimapaperia, maalarinteippi, vesivarit,
vesipurkki. Suojaa lattia pyyhkeella tai voimapaperilla.
Harjoitusta varten tarvitsette klassista musiikkia CD-levylta tai
tietokoneelta, kuten Chopin Andante tai Peer Gynt,

Sibelius Tapiola Op.112.

Aseta suurehko paperi tyhjalle seinalle tai oveen maalarinteipilla.
Laita musiikki soimaan. Harjoituksessa teista tulee
kapellimestareita, jotka tekevat liikeita ja eleita siveltimelle
paperille kuin kapellimestari tahtipuikolla.

Antakaa teokselle nimi.

Omaishoitajaliitto ry



Luovuuspakka sisaltaa 50 ideakorttia ja kaksi ohjekorttia
luoviin ja toiminnallisiin hetkiin.

Valitse pakasta mika tahansa kortti, toteuta harjoitus ja
paasta luovuutesi valloilleen.

Luovuusharjoitukset on jaoteltu eri teemojen mukanaan,
kuten sanataide, identiteetti, luova liike, ilottelua aisteille,
musiikin kieli ja taidekokeiluja.

Luova toiminta aktivoi aisteja, kehittaa mielikuvitusta ja
herattaa tunteita. Saannollisesti kaytettyina harjoitukset
aktivoivat "luovuuden lihasta”. Luovuuden harjoittaminen
liittyy vahvasti ihmisen hyvinvointiin. Luovuus synnyttaa
elinikdisen oppimisen kulttuuria.

Kortteja voi luovasti kayttaa kuka tahansa ja minka
ikdisena vaan yksin tai ryhmassa. Kortit antavat ideoita

omaishoitoperheille tilanteisiin, jolloin arjen rutiinit ovat
ohitse ja heraa kysymys: Mitas nyt tehdaan?

Luovuuspakka on tuotettu Omaishoitajaliiton Wihurin
yhteisopalkinto -rahaston tuella.
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