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Johdanto

Taiteen tekemisen tavoite on virkistaa seka kehoa etta mielta
taiteen menetelmin. Taidetoimintaa kaytetaan yleisesti niiden

elakelaisten kanssa, jotka ovat kokeneet trauman tai karsivat

mielenterveysongelmista, kuten Alzheimerin taudista. Taiteen kaytto

mahdollistaa vaihtoehtoisen kommunikointitavan vanhuksille

varsinkin silloin kun sanallinen puhe on rajallista. Taide on
visuaalinen ja aistillinen tapa ilmaista itsea, ja se voi auttaa
vahentamaan stressia, torjumaan masennusta, parantamaan
hyvinvointia ja yhdistaa henkilon muistoihin, jotka han on muutoin
jo unohtanut.

Taidetoimintaan kuuluu monia erilaisia menetelmia ja valineita,

kuten maalaus, piirtaminen, valokuvaus, skrappays, kirjoittaminen

jne.
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Mita hyotya taiteeseen
perustuvasta toiminnasta on
elakelaisille?

Joitakin taidetoiminnan myonteisia vaikutuksia ovat:

Stressin vahentaminen, sekavuuden ja masennuksen riskin alentaminen;
Selviytyminen traumaattisten muistojen kanssa taiteellisen ilmaisun
kautta;

Kognitiivisen toiminnan lisaaminen, ja aiemmin unohtuneen aineiston
muistaminen / mieleen palauttaminen;

Heikkouden vaheneminen ja fyysisen kyvyn Llisaantyminen (taiteen
luominen edistaa koordinaatiota ja vahentaa joidenkin sairauksien, kuten

niveltulehduksen, aiheuttamaa kipua)

Kyvykkyyden tunteen korostuminen itse tekemisen kautta;

Kiputiloista  karsivien henkiloiden tehokkaampi kasien kaytto
taideprojektien, kuten neulomisen, maalaamisen ja piirtamisen kautta;
Vuorovaikutuksen edistaminen: vanhukset, joilla on vaikeuksia ilmaista
itseaan suullisella tai kirjallisella kielella, voivat kokea taiteen
hyodylliseksi yhteydenpitoon laheisten kanssa, mika auttaa vahentamaan
eristyneisyyden ja yksinaisyyden tunnetta;

Tietyt taiteen lajit voivat muistuttaa vanhuksia heidan aiemmista
vuosistaan;

Monien henkisten ja fyysisten toimintojen palautuminen, samalla kun

yleisen hyvinvoinnin tunne lisaantyy.




Toimi seuraavasti, jotta onnistut:

1.Pida hauskaa alaka stressaa. Voit kayttaa viitta askelta
rauhoittumiseen:

2.Levita katesi ja ojenna sormesi kuin tahti. Voit valita vasemman tai
oikean katesi. Kuvittele, etta toisen katesi etusormi on lyijykyna ja
kuvittele, etta aiot piirtaa katesi ja sormiesi aariviivat.

3.Aloita peukalon alaosasta ja liu'uta sormeasi ylos peukalolla,
keskeyta ylareunassa ja liu'uta sitten sormeasi alas toisella
puolella. Liu'uta nyt etusormeasi ylos toisella sormella, keskeyta ja
liu'uta alas toisella puolella. Jatka sormien jaljittamista ylos, tauko
ja alaspain. Liu'uta sormeasi hitaasti, katso sormesi liikkumista ja
huomaa milta se tuntuu. Jatka, kunnes olet jaljentanyt viidennenkin
sormesi (pikkurilli).

4.Nyt olet valmis lisaamaan hengitysharjoituksen. Hengita sisaan
nenan kautta ja hengita ulos suun kautta. Muista pitaa hengitys
hitaana ja vakaana.

5.Aseta etusormesi peukalon alaosaan ja hengita sisaan liukuessasi
ylos. Hengita ulos liukuessasi alas. Hengita sisaan, kun liu'utat ylos
toista sormeasi, ja hengita ulos, kun liu'utat alas. Jatka, kunnes olet
kaynyt lapi sormesi ja hengittanyt viisi hitaasti.

6.Milta kehosi tuntuu nyt? Tunnetko olosi rauhalliseksi vai
haluaisitko ottaa viela viisi hengitysta?

/.Tee parhaasi;

8.0n ihan okei jos et pida teoksestasi, mutta voit silti jatkaa
tyoskentelya. Koskaan ei tieda, mita prosessin aikana voi viela
tapahtua.

9.KAYTA MIELIKUVITUSTASI. Ole luova ja unelmoi.

10.Pysy positiivisena.




Ennen kuin aloitat, mieti seuraavaa:

e Al kayta materiaaleja, jotka ovat myrkyllisia nieltyna;

e Aloita toiminta helpolla tehtavalla, kuten piirtamalla kuva tusseilla,

jotta osallistujat tuntevat olonsa mukavaksi kykyjensa suhteen;

e Puhu osallistujien kanssa koko prosessin ajan, rohkaise heita
jatkamaan, kehu heidan tyotaan;

e Kayta kirkkaan varisia materiaaleja;

e Minka tekniikan valitsetkin, pyyda osallistujia muistelemaan jotain
nuoruudestaan - se voisi olla heidan aiheensa;

e Kun he ovat saaneet valmiiksi taideteoksensa, ota niista kopio ja
sijoita ne jonnekin, jossa he voivat nahda ne, jotta voit vahvistaa

tyytyvaisyyden ja saavutuksen tunteita.

Ryhma
4-6 elakelaista per ryhma.

Tila
Valitse mika tahansa tila, joka on mukava seka elakelaisille etta

kouluttajille. Toimintaa voidaan jarjestaa myos ulkona.

Materiaalit
Vesivarit, muut maalit, siveltimet, varikynat, Llyijykynat, savi,
<irjoituskynat, kudontamateriaalit, Lliitu, eri kokoiset paperit,

inoleumi, villaa kudontaan tai ompelemiseen, korkkipaperia, lehtia

tal muita materiaaleja joita on kiva kayttaa.




KORTTIE
KAYTTO

Toiminta

Voit kayttaa liitteessa esitellysta korttisarjasta 38 korttia. Pyyda

jokaista osallistujaa valitsemaan kortti vetamalla se pinosta
nakematta mita tehtavaa se sisaltaa. Valittu kortti on heidan aiheensa
josta voi aloittaa taiteen tekemisen. Kun seniorit ovat suorittaneet
valitsemansa tehtavan, he lahettavat teoksensa toiselle ryhman
osallistujalle, joka jatkaa heidan tyotaan. Nama taideteokset voivat
kiertaa ympyraa ja jokainen seniori on osallisena taideteoksissa.
Mikali kouluttaja huomaa etta joku seniori ei tieda mita tehda

ensimmaisesta kortistaan, han tarjoutuu ottamaan toisen kortin eli

toisen tehtavan.

%7 Voit tulostaa kortit liitteen avulla
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Talla aktiviteetilla pyritaan
edistamaan yhteisollisyytta,
luovuutta, osallistumista,
osallisuutta, muihin tutustumista,
Iitsensa nakemista huumorilla ja

yhteytta muihin.



HISTORI

Tama aktiviteetti on osallistujille

tilaisuus luoda jotakin, joka
muistuttaa muita heista itsestaan.
Sailyttaakseen muistoja
lapsuudestaan tai tallentaakseen
sukuhistoriaansa he voivat lahettaa
teoksensa jollekulle jota he eivat ole
nahneet pitkaan aikaan. Tama
toiminta antaa osallistujille
mahdollisuuden tuntea olevansa

tarkea muille ihmisille.

Materiaalit

Tarvitset: kirjekuoria ja jotain milla
kiinnitat ne seinaan (esim. Blue-
tack), kynia tai lyijykynia, varikynia

tai varikynia, pienia paperilappuja

viestien kirjoittamista varten ja

kalkkea mita haluat sitten laittaa

Kirjekuoreen yllatyksena kyseiselle

nenkilolle.




Taman toiminnan vaiheet

1.Kirjekuoret - piirra nimesi
(ala kirjoita, vaan piirra).
2.Kerro nimesi tarina.

3.Nayta liike, joka kuvaa

kyseista henkiloa / kuvaa

nimea.

4. Etsi toinen samanlainen piirros (jostakin toisesta kirjekuoresta) ja puhu
kyseisen henkilon kanssa — etsi kolme asiaa, jotka yhdistavat teita.
Esittele, mita olet loytanyt.

5. Ripusta kirjekuori seinalle.

6. Kirjoita nimesi siniselle paperilapulle ja laita se

hattuun/purkkiin/pussiin). Piirra sen henkilon nimi, jota hoivaat tehtavan
ajan (jos piirsit alemmin oman nimesi, piirra se uudelleen).

/. Piirtamaasi henkiloa on nyt huomioitava ja hanesta huolehdittava

tehtavan ajan (kirjoittamalla tarralapuille kohteliaisuuksia ja kannustavia
sanoja osoittamaan, etta hanesta valitetaan.

8. Viimeisena paivana otamme kirjekuoret, tutkimme niita ja
keskustelemme siita, mita saimme ja milta meista tuntuu. Halutessasi voit
kertoa kenesta olet pitanyt huolta tai yrittaa arvata kuka on pitanyt

sinusta huolta.
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TELIAISUUKSIA
POSTIKORTEISSA

Materiaalit

Postikortti johon on mahdollista kirjoittaa. Voit tulostaa liitteen 2

tahan aktiviteettiin, jos haluat. Kyna tai varikynat, postimerkki (jos

mahdollista ostaa), alypuhelin (voit ottaa kuvan postikortista ja
laheta se digitaalisesti).

Toiminnan vaiheet
1. Kaikki osallistujat saavat postikortin ja kynan.
2.Piirra postikortin nurkkaan symboli, josta tunnistat sen, kun
postikortti palaa taas luoksesi.
3.Kirjoita kohteliaisuus tai tuen osoitus viestiksi ja laheta se
myotapaivaan toiselle henkilolle. Tama henkilo Kkirjoittaa

kohteliaisuuden ja lahettaa sen uudelleen, kunnes korttisi

palaa sinulle. (Jos osallistujia on vahan, lahetamme postikortin

uudelleen);

4.Yhden tai kahden kierroksen jalkeen postikortti palaa sinulle.

5.0ta kuva postikortista ja laheta se digitaalisesti sita

tarvitseville

Tavoite

Voit lukea nama tuen ilmaisut ja kohteliaat sanat vaikeina aikoina

ja voit kayttaa postikorttia vaikkapa kirjanmerkkina. Voit myos
lahettaa taman postikortin jollekin, joka saattaa kipeasti tarvitsee
naita tukevia sanoja. Jos paatat lahettaa sen postitse, sinun on

kirjoitettava osoite. Jaljella on myos tilaa postimerkille.



KIRJE ITSELL

2. Kirjoita kirje itsellesi.
3. Kirjetta/tarinaa voi taydentaa piirroksella/leikkeella tms. (voit

kayttaa liitetta 4 koristeluun)
ta, voitko ottaa valokuvan heidan tarinastaan.

4. Kysy osallistuji
Jos se on lilan hen

Kilokohtainen, ala ota valokuvaa.
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Materiaalit

Liite 3 (tal voit
tehda omia
malleja), kynia,

kirjekuoria, liimaa,
sakset,

Tarinan
kirjoittaminen
muistiin (anna
painetut arkit /
Liite 4 + kyna).

Toiminnan vaiheet

1.Kirjoita muistiin

lapsuusmuisto.

TAI



SUUNNITTELU

Materiaalit
Kirjekuoren
coristeluun voit
kayttaa lilmaa,

saksia, painettuja
kuvia ja  niiden
Sijaan voit kayttaa
sanomalehdista ja
alkakauslehdista

leikattuja kuvia ja

sanoja.

Toiminnan vaiheet
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1.Kirjoita muistiin osoite (omasi tai sukulaisesi, jolle haluat jattaa/valittaa

tarinan).

2.Kirjekuoret on valokuvattava (niin, etta osoitteet eivat nay). Naita kuvia

voidaan kayttaa levitykseen ja nayttelyyn.

3.Keraa kirjekuoret.

yllatyksena!

Lahetat ne

jonkin ajan kuluttua omistajilleen



MUOTOKUVAN
TEKEMINEN

Materiaalit

1.Satunnaisen esineen muoto kasvojen
tekemiseksi (liite 5);
2.5akset

3.Liima

4.Huopakynat

5.Tarrat. Voidaan ostaa kaupasta tai

tulostaa taalta
https.//www.pinterest.com/pin/3/7210998
7944318338/

Toiminnan vaiheet
1.Kaikki osallistujat valitsevat satunnaisen
muodon kasvoilleen ja kirjoittavat siihen
nimensa
2.Kasvot lahetetaan sitten kierrokselle
poydan ympari ja Jokainen osallistuja
lilmaa kasvoihin uuden osan

3.Kasvoja kierratetaan ympari poytaa kunnes

Kkuva kasvoista on valmis

Jokainen osallistuja ottaa kuvan kasvoista ja
postaa sen sosiaaliseen mediaan kayttaen
hastagia #MailArt4Seniors

Tavoite

Kaikilla  osallistujilla  on ainutlaatuinen
muotokuva, joka on tehty yhdessa.



TOIVOTTAVASTI
NAUTIT
POSTITAITEEN
TEKEMISESTA!!!
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