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Elamantaidot esiin -vinkkivihko




Ikdiinstituutin Eldmdntaidot esiin -kampanja haastaa idkkddt pohtimaan omaa
eldmdnkokemustaan. Mikd eldmdntaito tarjoaa iloa, voimaa tai mielekkyyttd
ikddntyessd?

Eldamantaidot ovat idkkdiden ihmisten voimavara. Eldaman myota kertyneiden oivallusten
pohtiminen tukee mielen hyvinvointial Hoivakodeissa, palvelutaloissa, yhdistyksissa tai
omalla porukalla eldmdntaidoista on antoisaa keskustella yhdessa. On kiinnostavaa kuulla
mitd muut ajattelevat ja millaisia eldmantaitoja eri ihmiset pitavat tarkeind. Valtakunnallinen
Eldméantaidot esiin -kampanja kutsuu kaikenlaisia ryhmia keskustelemaan elamantaidoista
- elamantaitoja jakamalla vahvistamsnme toinen toisiamme.

Eldmantaidot esiin -tilaisuuden tai tapahtuman voi jarjestdaa kuka tahansa joko osana
muuta idkkaille tarkoitettua toimintaa, esimerkiksi yntena kerhon tai ryhman tapaamisten
ohjelmanumerona, tai erillisend tempauksena tai tilaisuutena, johon kutsutaan ldhialueen
tai yhteison iakkaita ihmisia.

Valmiin tapahtumakutsun pohjan voi ladata www.elamantaidotesiin.fi
-verkkosivulta. Pohjaan on varattu tila, johon voi lisédtd oman tapahtuman
tiedot, ajan ja paikan.




Lukijalle

ielen hyvinvointi on ikddntyvan ihmisen kokonais-

valtaisen hyvinvoinnin perusta. Eletyn eldman myota

rakentuneet mielen voimavarat ja taidot kannatte-
levat ja tukevat eldman erilaisissa tilanteissa ja tapahtumissa.

Eldmantaidot esiin -kampanjalla Ikainstituutti haluaa tehda
ndkyvaksi idkkdiden ihmisten eldmdnkokemusta ja mielen
hyvinvoinnin taitoja. ldn myota kertyneet eldmantaidot ovat
arvokas voimavara — tunteita, valintoja ja oivalluksia, ajatuksia
ja tekoja, joista voi ammentaa mielen hyvinvointia.

Tama vinkkivihko on laadittu eldamantaidoista keskustelemisen
tueksi. Vihkossa kuvataan kolme erilaista tapaa heratelld ihmisia
pohtimaan omia eldmantaitojaan: eldmantaitojen bingolotto
virittdmaan ja sanoittamaan keskustelua; eldamantaitojen puu
kartoittamaan ja kokoamaan eldmantaitojen moninaista kir-
joa; sekd eldmanohjeen kiteyttdaminen arjen huoneentauluksi
muistuttamaan eldmantaidosta, jota haluaa vaalia tai vahvistaa.

Vihkon kolmen ehdotuksen toteuttaminen onnistuu helposti
ilman vaativia ennakkovalmisteluja tai tarvikkeita. Eldmantaitoja
voi vihkon avulla pohtia vapaamuotoisesti erilaisten ryhmien
tapaamisissa, yhdistysten tapahtumissa tai erikseen jarjestet-
tdvassa tilaisuudessa. Vihkon tarjoamia vaihtoehtoja voi sovel-
taa vapaasti, valita kolmesta ehdotuksesta yhden tai kayttaa
useampaa ehdotusta yhdessa.

Nauttikaa eldmdntaitojen jakamisesta!




Tilaisuuden toteutus

Eldméntaidot esiin -tilaisuuden jarjestdja valmistautuu tapahtumaan sopimalla ajasta ja
paikasta seké levittamalld tapahtumakutsua tarvittaviin paikkoihin kuten yhteisiin tiloihin,
iiImoitustauluille, sahkopostilistalle, netti- tai facebook-sivuille. Vihkosta valitaan sopiva tapa
lahestyd eldmdntaitoja ja tilaisuuden kdytannon jarjestelyt valmistellaan tarvittavalla tavalla.
Paikan paalle varataan kynid, paperia, fldppitaulu ja post-it-lappuja.

Tilaisuuden alussa on hyva kertoa eldamantaidot esiin -kampanjasta, johon ryhma voi
osallistua. Eldmantaitojen pohtimisen voi aloittaa kysymalld kampanjakysymyksen: Mika
eldmantaito tuo ikddntyessa iloa, voimaa tai mielekkyyttd? Keskustelua voi viritelld my&s
tdsmentavilld kysymyksilla kuten

° millaiset henkiset eldmantaidot auttavat parjddmaan ja voimaan hyvin vanhetessa?

® mista eldmantaidoista vanhetessa nauttii?
® millaisia eldman oivalluksia on idn myota syntynyt?

Eldamantaitojen esiin nostaminen voi herdttdd monenlaisia ajatuksia, joten keskustelun
eteneminen kannattaa toteuttaa rauhallisesti antaen osallistujille aikaa miettid asiaa ja
pohtia vastauksiaan. Osa eldmantaidoista on yleisia kaikille tuttuja arkisia taitoja, osa voi
olla hyvin yksildllisid. Samankaltaisuuksien ja erojen esiin nouseminen on osa keskustelun
rikkautta.

Tapahtuman lopuksi keskustelussa esiin nousseita eldmantaitoja on tarked vetaa yhteen.
Pysdhtykdd yhdessa ryhmasta 10ytyneen osaamisen ja taitojen darelle. Listatkaa eldman-
taitoja kirjallisesti tai valokuvatkaa tuotoksia, kuten eldmantaitojen puuta siihen kertyneine
eldmantaitoineen tai osallistujien kirjaamia eldmanohijeita.

Elamantaidot esiin -kampanjan facebook-sivulta 16ytyy muiden kokemuksia
eldamantaitojen kerdaamisesta ja kuvauksia tapahtumien jarjestamisesta.

Voit tulostaa www.elamantaidotesiin.fi-kampanjasivustolta
P Tapahtumakutsun tdydennettavan pohjan

P Elimantaitojen bingolottoruudukon (A4)

P Elimantaitojen puun (A4)

P Kehyspohjan elimanohjeen kirjoittamista varten (A4)
P Lisad naitd vinkkivihkoja




Kertokaa tapahtumastanne
Elamantaidot esiin -kampanjassa!

A Jakakaa ryhmassa 10ytyneet eldmantaidot ja tapahtuman
tunnelmat kampanjan facebook-sivulla: Elamantaidot esiin
-kampanja,

B ldhettdkdd ryhman eldmantaitojen listaus, kuvia ja koke-
muksia sahkopostilla osoitteeseen elamantaidotesiin@ikains-
tituuttif tai

C ldhettdkdd kortti tai kirje, jossa kerrotaan ryhménne elaman-
taidoista osoitteeseen Eldmantaidot esiin/Ikdinstituutti,
Jamsankatu 2, 00520 Helsinki.

Eldamantaidot esiin -kampanjan facebook-sivu on julkinen
sivu, jonka tapahtumia voi kdyda katselemassa kirjautumatta
facebookiin. Ryhmaa saattaa kiinnostaa kuulla kampanjan face-
book-sivun péivityksistd ja muiden sinne jakamista eldman-
taidoista, vaikka osallistujat eivat itse facebookiin kuuluisikaan.
Kampanjan facebook-sivua padsee helposti seuraamaan myos
kampanjan verkkosivuilta www.elamantaidotesiin.fi.

Kaikkien osallistujien kesken arvotaan kampanjan
kuluessa palkintoja!

Kampanjan pddtteeksi kaikista kertyneistd eldmdntaidoista
toimitetaan kokoelma, jonka avulla nostetaan esiin idkkadiden
ihmisten eldmantaitojen monipuolisuutta ja rikkautta. Kokoel-
ma tulee vapaasti jakoon ja sen avulla voi jatkaa keskusteluja
mielen hyvinvoinnnista.




Ehdotuksia keskustelun virittamiseen

1.

Elamantaidot esiin -bingolotto

Eldméantaitojen bingolotossa eldamantaitojen kirjoa kuvataan ruudukossa 47 sanalla. N&in
tuodaan keskusteluun valmista sanastoa, josta osallistujien on helppo lahted liikkeelle. Yksi
ruutu on jatetty tyhjaksi, jotta jokainen voi tdydentaa omaa ruudukkoaan jollakin omalla
erityisella eldmantaidolla, jota ei ole ruudukossa mainittu.

Valmistelut

ota riittdvad madara kopioita eldméantaitoruudukosta osallistujille tai tulosta ne
elamantaidotesiin.fi-verkkosivulta

leikkaa itsellesi yksi elamantaitoruudukko irrallisiksi lappusiksi arvonnan suorittamista
varten ja laita ne esimerkiksi pipoon, josta niita voi helposti nostella yksi kerrallaan
varaa kynia kaikille

varaa pieni palkinto voittajalle tai esimerkiksi kolmelle ensimmadiselle bingon saajalle

Toteutus

1.

Jokainen osallistuja saa oman ruudukkopohjan ja merkitsee ruudukkoon viisi
itselleen tarkeda eldmantaitoa. Nama voivat olla sellaisia taitoja, joita osallistujalla jo
on, tai joita hdn haluaisi vahvistaa.

Kun kaikki ovat merkinneet viisi ruutua, tilaisuuden vetdja aloittaa elamantaitojen
arpomisen. Tama tehdadan poimimalla lappusiksi leikatuista eldmadntaidoista yhden
kerrallaan.

. Vetdjd sanoo poimimansa eldmdntaidot arpomisen yhteydessa ddneen ja kukin

osallistuja merkitsee omaan ruudukkoonsa mahdolliset "osumat”eli sellaiset eldman-
taidot, jotka on merkinnyt itse ruudukkoon.

Jos vetdja poimii tyhjan ruudun, hdn sanoo "OMA ELAMANTAITO’, mika tarkoittaa
jokaisen omaa itse mahdollisesti kirjoittamaa erityista elamantaitoa.

Kun jonkin osallistujan valitsemat kaikki viisi eldamantaitoa on sanottu daneen, han
sanoo selkedlld dénelld BINGO! Voittajaa onnitellaan ja mahdollinen palkinto jaetaan.

Pelin padttymisen jalkeen vetdja voi kysya osallistujien ajatuksia listatuista eldman-
taidoista ja sellaisista eldméantaidoista, jotka puuttuvat ruudukosta. Taman jalkeen
keskustelua voi vetda yhteen tai jatkaa tapahtumaa eldméntaidon puun tai eldman-
ohjeen avulla.

Eldmdntaidot esiin -kampanjan facebook-sivulle voi jakaa valokuvan
bingolottoilusta, tyhjiin ruutuihin kirjoitettuja omia eldmdntaitoja tai
ryhmdn keskustelusisdltojd sekd palautetta bingolottoon osallistumisesta.
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2. Elamantaitojen puu

Eldméankokemuksesta kumpuavia eldmantaitoja voi koota eldmantaitojen puun oksille.
Jokainen osallistuja voi sanoittaa omia taitojaan vapaasti ja yhdessa tekeminen tuottaa
monipuolisen kuvan yhteison tai ryhman koko taitokirjosta.

Valmistelut

Ota kopio eldmaéantaitojen puusta tai tulosta se elamantaidotesiin.fi -verkkosivulta
Varaa kynia kaikille

Kiinnita eldaméantaitojen puu flappipaperin keskelle tai aseta se pdydan keskelle
suurelle alustalle niin, ettd kaikki ndkevat puun. Jos paikalla on suuri ryhma, varaa
useampi puu

Toteutus

1.

Kerro, ettéd tarkoituksena on pohtia ja kartoittaa itselle tarkeitd elamantaitoja ja
-oivalluksia.

Mikali mahdollista, pyyda osallistujia seisomaan tai turvaa muulla tavoin puun
nakemisen mahdollisuus.

Katselkaa ensin yhdessa puuta ja keskustelkaa sitten puun herattamista ajatuksista
eldamantaitojen nakokulmasta.

Pyyda sitten jokaista osallistujaa kirjoittamaan itselleen nykyisin térked eldamantaito
esimerkiksi post-it-lapulle ja kiinnittdmaan se puun oksistoon tai juuristoon.
Osallistujat voivat halutessaan kirjoittaa elamantaitojaan useammalle lapulle.

Keskustelkaa elamdntaidoista. Huolehdi, etta jokainen osallistuja saa kertoa itselleen
tarkedsta eldamantaidosta. Jos osallistujat on tarpeen jakaa useampaan pieneen
ryhmaddn, varmista ettd keskustelu kdynnistyy jokaisessa rynmdssa. Osallistujilta voi
kysya esimerkiksi: Miksi valitsit taman elamantaidon?

Keskustelkaa myos eldmantaitojen muodostamasta kokonaisuudesta. Tuliko puuhun
samoja eldmantaitoja useaan kertaan? Voi myos pohtia 16ytyykd vield joku eldaman-
taito, joka olisi syyta nostaa esille muiden joukkoon?

Ottakaa lopuksi valokuva eldmdntaitojen puusta tai puista ja jakakaa
ne kampanjan facebook-sivulle. Jos kuvan ottaminen ei ole mahdollista,
sopikaa eldmdntaitojen Idhettdmisestd kampanjaan sdhkdpostin tai
postin avulla.



Akvarelli: Christine Oesch-Bérman




3. Elaméantaidon tiivistaminen elamanohjeeksi

Oman eldmadnohjeen kirjaaminen konkretisoi sitd, mika eldmassa on tarkeda ja arvokasta.
Omien arvojen mukainen eldmad vahvistaa mielen hyvinvointia.

Valmistelut

© varaa kynia kaikille

® ota kopioita tyhjista kehyksista osallistujien eldmanohjeiden kirjaamista varten tai
tulosta kehykset elamantaidotesiin.fi-verkkosivulta

Toteutus

1. Kerro, ettd tarkoitus on kiteyttad itselle mukaan otettavaksi eldmanohje, jota haluaa
vaalia. Pyydd jokaista osallistujaa laatimaan itselleen elamanohje, jota nykyisin haluaa
noudattaa ja kirjoittamaan se taulupohijalle.

2. Elamanohjetta voi miettid aluksi itsekseen tai keskustella niistd pareittain taikka
ryhmadssa. Anna yksildlliseen miettimiseen viisi minuuttia aikaa. Eldmantaitoja on
monenlaisia, eikd valintaa ehka ole helppo tehdé tai ajatusta valttdmatta heti helppo
kiteyttad. Arjen pienissa yksityiskohdissa heijastuu silti usein joku eldamdnasenne.

3. Esimerkkeiné ja pohtimisen kdynnistdmisen apuvélineind voi kdyttaa myos kirjoista tai
netista loytyvia mietteitd, joiden avulla osallistujat padsevat tarttumaan aiheeseen.
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4. Kun osallistujat ovat saaneet elamanohjeensa kirjoitettua kysy, haluavatko he kertoa
niistd muille. Jos mahdollista, kootkaa eldmdnohjeita seinélle, flappitaululle tai
poydalle niin, etta kaikki voivat ndhda ne ja pohtia niita yhdessa.

Ottakaa eldmdnohjeista kuvia ja jakakaa ne kampanjan facebook-sivulle tai
Idhettdkdd ne sdhkdpostilla taikka postitse kampanjaan. Lopuksi jokainen
voi ottaa oman eldmdnohjeensa mukaan.
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