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Miksi mukaan Kotikulmilla-toimintaan?

ama opas on tarkoitettu

kaikille teille, joita kiinnostaa

jarjestaa yhteista toimintaa

taloyhtion iakkaille ja muille
asukkaille. Voitte olla vapaaehtoisia,
asukkaita, tyontekijoita tai muutoin
asiasta kiinnostuneita henkil6ita.
Opas sopii myos muistilistaksi jo
kdynnissa olevaan Kotikulmilla-
toimintaan.

Opas on koottu Yhdessa Kotikulmilla
-hankkeessa (2017-2019), jossa

on kehitetty asukkaiden yhteista
tekemista taloyhtidissa Helsingissa ja
Kotkassa. Hankkeessa on ollut mukana
22 taloyhtiota ja on koulutettu 102
vapaaehtoista TaloTsempparia. He
toimivat ryhmanohjaajina taloyhtioiden
kerhohuoneissa ja lahiymparistossa.
Toiminta on suunnattu varsinkin niille
iakkaille, jotka viettavat paljon aikaa
kotona ja kaipaavat seuraa. Tarkeinta
on vahvistaa iakkdiden yhdessaoloa ja
vahentaa heidan yksinaisyyttaan.

Asukkaat ovat olleet mukana ideoinnissa
ja toteutuksessa. Yhdessa on muun
muassa rupateltu, kahviteltu, visailtu,
pelailtu, ulkoiltu ja pidetty levyraateja.
Kotikulmilla-toiminta on saanut
innostuneen vastaanoton. Asukkaille
tehdyn palautekyselyn mukaan toiminta
on tuonut piristysta arkeen, auttanut
tutustumaan naapureihin ja lisannyt
yhteisollisyytta.

"Olen nauttinut, kun minut
hyvaksytaan porukkaan,
vaikka olen huono liikkumaan.”
Asukas, yli 85-vuotias

“lloa, oppinut tuntemaan muut
asukkaat paremmin”.
Asukas, yli 60-vuotias



Hankkeessa on saatu hyvia kokemuksia
ja luotu lupaavia kaytantoja. Haluamme
jakaa tassa oppaassa ohjeita toiminnan
eri vaiheisiin ja esimerkkeja kdytannoista.
Nain Kotikulmilla-toimintaa on
mahdollista toteuttaa missa pdin
Suomea tahansa.

Kun taloyhtio haluaa lahted mukaan,
silloin on mahdollista lisata asukkaiden
yhdessa tekemista ja taloyhtion yhteisten
tilojen kayttoa. Asukkaille tarjotaan myos
toimintaa lahella kotia. Parhaimmillaan
eri-ikdiset asukkaat tutustuvat toisiinsa.
Nain vahvistuu sellainen ilmapiiri talo-
yhtiossa, jossa valitetaan asukkaista ja
jossa on mukava asua.

Jarjestoille, kunnille ja muille yhteisoille
Kotikulmilla-toimintaan osallistuminen
luo hyvan keinon jdrjestaa tekemista
yhdessa toisten tahojen kanssa. Samalla
niiden toiminta tulee tutummaksi alueen
iakkaille ja voi madaltaa heidan
kynnystaan osallistua.

Vapaaehtoiset padsevat Kotikulmilla-
kerhoissa viettamaan aikaa yhdessa
iakkdiden ja muiden asukkaiden kanssa.
Nain he vahvistavat asukkaiden yhdessa-
oloa naapurustossa.

Kdaytamme tassa vinkkivihossa nimia
Kotikulmilla-toiminta ja Kotikulmilla-
kerho. Kayttakaa mieluusti ndita, mutta
voitte halutessanne kutsua asukkaiden
yhteista toimintaa muullakin nimella.

Tulkaa mukaan vahvistamaan
iloa ja yhteisollisyytta
kotikulmillanne!

Outi Mustonen ja Jukka Murto




Toiminnan lahtokohdat

otikulmilla-toiminnan lahtokoh-
tana on tuottaa iloa asukkaiden
eldamaan ja tarjota mukavia pai-
vaa piristavia hetkia.
Lisaksi toiminnalla halutaan vahvistaa
erityisesti iakkaiden yhdessa tekemista
muiden asukkaiden kanssa.

"On saannollinen, etukateen
tiedossa oleva "meno’,

joka piristaa arkea.”

Asukas, yli 60-vuotias

"Mieli on piristynyt.”
Asukas, yli 60-vuotias

n

"Virkistysta - vaihtelua”
Asukas, yli 75-vuotias

Toiminnan sujumisen kannalta hyva
kdytanto on sopia pelisadannoista, jotka
ovat yhteisia sopimuksia siita, miten
toimitaan. Laatikaa pelisaannot
kirjallisesti, silla siten niihin voidaan
palata tarvittaessa. Ottakaa huomioon
pelisaantoja laatiessanne esimerkiksi
seuraavat asiat:

® Olemme avoimia ja kohtaamme
kaikki tasavertaisina.

® Annamme kaikille
mahdollisuuden puhua.

® Kunnioitamme jokaisen paatosta
siita, mita asioita han haluaa
kertoa ja mihin toimintaan
osallistua.

@ Vaalimme luottamuksellisuutta ja
vaikenemme ryhmalaisten asioista
ulkopuolisille.

@ Valtamme keskustelua esimerkiksi
politiikasta, uskonnoista ja
ideologioista, jollei niista osata
puhua sovussa.

@ Jarjestelemme ja siivoamme tilat
yhdessa.

@ Osallistumme yhteiseen
toimintaan omalla vastuulla.




Huolehtikaa yhdessa siita, etta
tapaamisissa on hyva ilmapiiri, jossa
kaikkien on mukava ja turvallista olla.
Jokaisen tulee myo6s saada olla mukana
omalla tavallaan, mutta kannustakaa
toisia kunnioittavaan kaytokseen.
Tapaamisissa saa toki kertoa omista
vaikeuksista ja arjen haasteista.
Toistuva kielteisyys ja toisten
arvosteleminen haittaavat kuitenkin
muiden osallistujien kanssa toimimista
pidemman paalle. Sopikaa tarvittaessa
vartin valitustuokion pitamisesta.

Yksi Kotikulmilla-toiminnan kaytanto on
se, etta mukana on useampi henkilo.
Nain kukaan ei joudu selviytymaan yksin.
TaloTsempparit ja muut toimintaa
ohjaavat ovat vapaaehtoisia, joiden on
hyva muistaa seuraavat asiat:

@ Tehkaa luvatut asiat ja alkaa
luvatko liikoja.

@ Joustakaa tarvittaessa
suunnitelmista.

@ Kertokaa hyvissa ajoin
muutoksista.

@® Muistuttakaa, mita seuraavalla
tapaamiskerralla tehdaan.




Muistakaa toiminnan toteutuksessa
helppous. Tehkaa sellaista, mika ei vaadi
suuria ponnisteluja keneltakaan.

On tarkeampaa panostaa yhdessaoloon
kuin laittaa jarjestelyihin tuntikausia aikaa.
Esimerkiksi tarjoiluiden takia ei tarvitse
leipoa monta lajia, vaan kahvi ja keksi
riittavat.

Suosittelemme, etta Kotikulmilla-
toiminnassa hyodynnatte Ikainstituutin
liikunnan ja mielen hyvinvoinnin
materiaaleja. Saannollinen lilkunta
parantaa iakkdiden kuntoa niin kotona
kuin muutenkin. lakkaiden vahvuuksia
ja elamankokemusta puolestaan
korostetaan mielen hyvinvoinnissa.



Kotikulmilla-toiminnan vaiheet

otikulmilla-toiminta on
osallistujille maksutonta tai
pienilla kustannuksilla helposti
toteutettavaa. Voitte jarjestaa
toimintaa saanndllisesti tai satunnaisesti
taloyhtion tiloissa ja laheisyydessa.

Suunnitelkaa toiminta etukateen.

Kun olette kiinnostuneita aloittamaan
taloyhtiossa, tehkaa suunnittelu yhdessa
asukkaiden kanssa. Ndin toteutetaan
toimintaa, joka sopii asukkaille.
Kotikulmilla-toiminta kasittaa kaikkiaan
kuusi vaihetta.

1. Paattakaa lahtea mukaan

@ Sopikaa taloyhtion hallituksessa,
talotoimikunnassa tai vastaavassa
lahtevanne mukaan Kotikulmilla-
toimintaan.

@ Sopikaa taloyhtidssa, missa tilassa
toimintaa voidaan toteuttaa
(ks. Taloyhtiossa ei ole kerho-
huonettas. 11).

@ Tiedottakaa paatoksestanne
Ikainstituuttiin.

2. |deoikaa yhdessa toiminta

@ Jarjestakaa ideointitapaaminen.

@ Tiedottakaa tapaamisesta
etukateen kutsulla (liite 1).

@ Keratkaa tapaamisessa asukkaiden
toiveita vapaasti keskustellen tai
esimerkiksi asukaskyselylla (liite 2).

@ Sopikaa kokoontumispaivat ja
-paikka, kellonaika, yhden
tapaamiskerran kesto, osallistujien
maksimimaara sekd onko toiminta
avointa vai suljettua.

@ Paattakaa, onko toiminta talo-
yhtion sisdista vai voivatko
toimintaan osallistua myos muut
alueen asukkaat.

® Sopikaa vastuunjaosta eli
ohjelmasta, tehtavista ja kuka
tekee mitakin (liite 3).

3. Miettikaa rahoitus

@ Pyytdkaa rahoitusta taloyhtiolta
tai talotoimikunnalta.

@ Jos perustatte kahvikassan,
sopikaa, miten sita hoidetaan.




4, Osallistukaa koulutukseen

@ Kaykaa lIkdinstituutin jarjestama
TaloTsemppari-valmennus.
Siina perehdytaan asukkaiden
yhteisen toiminnan ohjaamiseen
ja vinkkeihin.

5. Aloittakaa toiminta
® Tiedottakaa toiminnasta.

@ Valitkaa maaraajaksi esimerkiksi
ohjelmavastaavat, mainosten
jakajat, tilavastaavat seka
kahvinkeittdjat.

@ Varatkaa kerhohuone, sopikaa
tarvittaessa avaimen hausta,
jarjestelkaa tila, valmistelkaa
mahdolliset tarjoilut ja
huolehtikaa tilan siisteydesta.

@ Laatikaa yhdessa pelisaannot
toiminnalle.

@ Pitakaa toiminnasta paivakirjaa.
Kirjatkaa ainakin osallistujamaara
ja mita teitte.

6. Sopikaa jatkosta

® Tehkaa 4-6 kerran tapaamis-
kokeiluja ja kysykaa palautetta.

@ Uskaltakaa kokeilla muuta
ohjelmaa, mikali joku ei toimi.

@ Kyselkaa vapaamuotoisesti
palautetta toiminnasta tai
kayttakaa palautekyselya (liite 4).

@ Laatikaa ohjelmarunko kevat-,
kesa- tai syyskaudelle.

@ Osallistukaa Ikainstituutin
koulutuksiin.

@ Ottakaa yhteytta lkdinstituuttiin,
kun tarvitsette tukea.

"Me tehtiin yhdessa kokouksessa
aikataulu. Koko kevaan tai syksyn
paivamaadrat, kuka vetaa ja mita vetaa.
Tuolijumppaa vai korttipelia vai
tietovisaa vai bingoa.”

TaloTsemppari




Vinkkeji
Taloyhtiossa ei ole kerhohuonetta

® Kysykaa kokoontumistilaa esim.
kirjastosta, koululta tai nuoriso-
talolta, jos taloyhtiossa ei ole
kerhohuonetta.

@ Toteuttakaa Kotikulmilla-toimintaa
yhteistydssa naapuritaloyhtion
kanssa sen kerhohuoneella.

@ Vuokratkaa tila yhdessa

useamman taloyhtion kanssa
kustannusten saastamiseksi.

Yhteisen toiminnan ideointi

@ Houkutelkaa asukkaita paikalle
tarjoamalla kahvit, jarjestamalla
arvonta tai lupaamalla osallistujille
maksuton yllatys.

@® Innostakaa asukkaita yhteiseen
ideointiin taloyhtion yhteisten
tapahtumien kuten talkoiden,
pikkujoulujen tai kevatjuhlien
yhteydessa.

@ Jarjestakaa toimintaa esimerkiksi
viikoittain, joka toinen viikko tai
kerran kuukaudessa.




@ Rikastakaa olemassa olevaa
asukastoimintaa tuolijumpalla,
kahvittelulla, pelaamalla,
ulkoilemalla tai muulla tavalla.

@ Voitte kokeilla erilaisia ryhmia
esimerkiksi kavelyporukka, pelikerho
ja miesten ryhma, jotka kokoontuvat
eri paivina.

Kulujen pienentaminen
@ Pitakaa nyyttareita.

@ Lainatkaa kirjallisuutta, lauta-
peleja, levyja, videoita ja muita
tarvikkeita kirjastosta.

@ Pyytakaa osallistujilta lainaksi
tai lahjoituksina lehtig, ristikoita,
kirjoja, pelikortteja, jumppa-
valineitd, askartelutarvikkeita,
musiikkilevyja tai vastaavia.

@ Kysykaa sponsoriksi Iahikauppaa
tai muuta tahoa.



Tiedottaminen

@ Jakakaa tekemaanne ilmoitusta
(liite 5) muun muassa ilmoitus-
tauluilla, asukkaiden posti-
luukkuihin tai -laatikoihin ja
taloyhtion verkkokanavissa.

@ Jakakaa mainosta lahialueen
kauppojen, kirjastojen, apteekkien
ja terveysasemien ilmoitus-
tauluilla, kun haluatte mukaan
osallistujia laajemmin
naapurustosta.

@ IImoitelkaa alueellisissa Facebook-
ryhmissa ja paikallisessa mediassa.

@ Hyodyntakaa “puskaradiota”

"Tutustuu talon asukkaisiin.
Edistaa lilkuntaa, painottaa sen
tarkeytta. Mielenkiintoisia juttuja.”’
Asukas, yli 75-vuotias

Toiminta

@ Kaykaa kuulumiskierros
joka kerta, jolloin jokaiselle
annetaan mahdollisuus kertoa
kuulumisensa.

® Sopikaa puheajan pituus
esimerkiksi kellolla, ajastimella,
tiimalasilla tai pyytamalla
kertomaan asiasta vain yhdella
sanalla. Omalla vuorolla saa myos
olla halutessa hiljaa.

® Luokaa kiireetonta ilmapiiria,
jossa jokainen osallistuja saisi
kokea itsensa tervetulleeksi
ryhmaan.

@ Mietittakaa hatatilanteessa
toimimista. Selvittakaa
esimerkiksi poistumisreitin
sijainti, pitakaa puhelin aina
mukana ja hankkikaa ensiapu-
ohjeet ja -laukku kerhohuoneeseen.




Yhdessa tekemista

oitte jarjestaa Kotikulmilla-
toimintaa niin taloyhtididen
sisatiloissa kuin ulkona.
Kerhohuoneen lisaksi voitte
olla rappukaytavissa, pyykkituvassa,
aulassa ja vastaavissa paikoissa, mikali
sellaisia tiloja on. Taloyhtion pihan
lisaksi kannattaa hyddyntaa esimerkiksi
lahiseudun puistoja, urheilukenttia
ja luontopolkuja. Kartoittakaa
tilamahdollisuudet ennen kuin
aloitatte toiminnan. Yksi hyva keino
tutustua tiloihin on valokuvata ne.

"Pelaaminen on mukavaa.”
Asukas, yli 75-vuotias

"Tulee lahdettya neljan seinan
sisalta ja seurusteltua.’
Asukas, yli 85-vuotias asukas

Tekemista sisalla

Taloyhtion kerhohuoneella tai muissa
vastaavissa tiloissa on mahdollista tehda
porukalla monenlaista. Yhdessa koti-
kulmilla -hankkeessa mukana olleissa
taloyhtioissa suosittua tekemista sisalla
ovat olleet muun muassa:

@ Rupattelu kahvikupin aarella
@ Kortti- ja lautapelit

® Bingon peluu

@ Tietovisat

@ Yhteislaulu ja levyraati

@ Vierailijoiden kaynnit

® Yhteinen jumppa

"Olen tutustunut muihinkin, jotka
taalla asuu. Varsinkin, kun toiselta
puolen Suomea tanne muutin
lapsen kanssa, niin on ollut mukava
tutustua uusiin ihmisiin.”

Asukas, yli 30-vuotias



LT LTI

Voitte tehda yhdessa paljon muutakin.
Liitteesta 6 |0ydatte monenlaisia

vinkkeja sisalla ja ulkona tekemiseen.
Kysykaa osallistujilta saanndllisesti ideoita.
Hyvia vinkkeja saatte myds tutustumalla
muissa taloyhtidissa, jarjestoissa,
palvelutaloissa ja vastaavissa jarjestavaan
toimintaan. Netti ja kirjallisuus tarjoavat
paljon aiheita yhdessa tekemiseen.

Suosittelemme, etta keraatte ylos toiveita
vierailijoista ja kiinnostavista teemoista.
Yhdessa kotikulmilla -hankkeessa mukana
olleissa taloyhtitissa toivottuja sisaltoja
ovat olleet muun muassa terveyteen,
ravitsemukseen, liikkunnanohjaukseen tai
palveluihin liittyvat aiheet. Voitte kysya
vierailijoita esimerkiksi jarjestoista,
kunnasta tai alueen yrityksista.




Kokeilkaa

Tutustumis- tai kuulumiskierros
Mielipakan avulla

Mielipakka koostuu 52 mielen hyvin-
vointiin keskittyvasta kortista. Kortit
on kuvitettu luontovalokuvin.

Voitte kayttaa kortteja esimerkiksi
keskustelun virittajina tai vahvuuksien
ja taitojen pohtimisessa.

1. Levittakaa Mielipakan kortteja
poydalle kuvapuoli ylospain. Kaikkia
pakan kortteja ei tarvitse kayttaa,
mutta niita kannattaa olla riittavasti
osallistujamaaran kannalta.

2. Pyytakaa jokaista valitsemaan yksi
kortti, joka sopii hanen sen hetkiseen
olotilaansa.

3. Kehottakaa osallistujia kertomaan
vuorollansa etunimensa ja sen, miksi
valitsi kyseisen kortin. Lukekaa
halutessa kortin kaantdpuolelta
Pohdittavaksi-teksti ja jutelkaa sen
herattamista ajatuksista.

4, Voitte valita sinisella kukalla
merkityt kortit, jotka ovat aiheiltaan
helpompia.

T

Jumppa Kunnon evaat
-korteista

Kunnon evaat -korttipakettiin
kuuluu 52 erilaista voimaa ja
tasapainoa kehittavaa kortti-
liiketta.

Mukana on kayttdopas, joka
sisaltaa valmiiksi suunniteltuja
jumppaohjelmia. Valitkaa
muutama kortti, joiden
mukaan jumppaatte.




Jumppa Kavely kevyemmaksi -kotivoimisteluohjelman tahtiin

Tehkaa naita voimaa ja tasapainoa
harjoittavia liikkeita yhdessa. Edetkaa
rauhallisesti ja muistakaa hengittaa
liikkeita tehdessanne. Pitakaa myos
taukoja liikesarjojen valilla ja juokaa
vetta.

1. Istukaa tuolilla selat suorina.
Ojentakaa vuorotellen oikea ja vasen
jalka suoraksi rauhalliseen tahtiin.
Toistakaa liiketta 10—15 kertaa.
Pitakaa tauko ja tehkaa sama
uudelleen. Painoilla voitte tehostaa
harjoittelua.

2, Seisokaa ja ottakaa tukea tuolin
selkanojasta tai poydasta. Nostakaa
vuorotellen oikea ja vasen polvi yl0s.
Toistakaa molemmilla jaloilla 10-15
kertaa. Pitakaa tauko ja tehkaa sama
uudelleen.

3. Asettakaa tuolit seinaa vasten.
Istuutukaa tuolien etureunaille.
Kumartukaa eteenpain ja nouskaa
seisomaan. Toistakaa 10—15 kertaa.
Pitakaa tauko ja tehkaa sama
uudelleen.




Tekemista ulkona

Yhdessa kotikulmilla -hankkeessa mukana
olevissa taloyhtidissa suosittua yhteista
tekemista ovat ulkona olleet:

Erilaiset pihapelit

(esim. mélkky, petanque)
Yhteiskavelyt

Pihajuhlat

Grillailu

Juttelu pihan penkeilla

Jumppa ja tanssiminen

Saan salliessa voitte toteuttaa kerho-
huoneen toiminnan helposti ulkona.
Taloyhtion pihalla ja lahiymparistossa
voitte yhdessa esimerkiksi kahvitella,
pitaa erilaista aivojumppaa ja tieto-
visoja, tunnistaa kasveja, bongata
lintuja, tutustua lahipuistoihin, viljella
tai huolehtia istutuksista.




Kokeilkaa

Korttelikavely

Kavely porukalla on mukava tapa
ulkoilla ja tavata muita. Tarkoitus
on kavella rauhalliseen tahtiin.
Mukaan voitte ottaa kavelysauvat.

Voitte yhdistaa kavelyyn esimerkiksi
jutustelua, tutustumista lahiseudun
nahtavyyksiin, taukojumppaa tai
kahvittelua.

Toteuttakaa korttelikavely taloyhtio-
kohtaisesti tai laajemmin
naapurustossa. Jokainen osallistuu
kavelylle omalla vastuulla.

1. Sopikaa kavelyn pdivamaarat,
kellonaika, lahtopaikka ja vetajat tai
toimikaa yhteisvastuullisesti.

2. Jarjestakaa kavely esimerkiksi
4-6 kertaa.

3. Olkaa halutessa yhteydessa
paikallisiin toimijoihin kuten
jarjestoihin, kuntiin ja seurakuntiin
vetovastuun jakamiseksi.

4, Laatikaa ilmoitus kavelyista.

5. Jakakaa ilmoitusta esimerkiksi
ilmoitustauluille, asuntoihin,
sosiaalisessa mediassa,
paikallislehdissa ja alueen toimijoille.

6. Tehkaa kaksi erivauhtista ryhmaa.




Luontoelamyspolku

Luontoelamyspolun ajatuksena on
kulkea yhdessa rastilta toiselle ja
tehda valilla harjoituksia tehtava-
korttien innoittamana. Ohjepakettiin
kuuluu 42 korttia ja ohjaajan opas.
Tehtavakortit on jaettu liike-, vetreys-,
aisti- ja kokemuskoreihin.

Voitte toteuttaa Luontoelamyspolun
vaikkapa pihassa, metsikossa tai
rannassa.

1. Suunnitelkaa reitti etukateen
mieluisaan ymparistoon.

2, Valitkaa Luontoelamyspolun neljasta

eri korista vahintaan 1 kortti kustakin.
Poimikaa tarvittaessa lisaa tehtavia.

3. Viekaa halutessanne tehtavakortit
valmiiksi reitin varrelle.

4, Miettikaa sopivat levahdyspaikat.

5. Muistuttakaa osallistujia saan ja
maaston mukaisesta pukeutumisesta
seka riittavasta juomisesta, erityisesti
lampoisella saalla. Laittakaa jalkaan
tukevat kengat.

6. Lahtekaa ulos ja edetkaa
suunnitellun reitin mukaisesti.

VETREYS-
KORI

KOKEMUS-

KORI

2. Puuhun kurkotus
Kurkottakaa kasia kohti
puunoksia ja nouskaa
varpaille.

18. Kylki kaarelle
Nostakaa kadet ylos ja
venyttakaa kyljet pitkiksi.

25.Tuulen vire ihollasi
Huojukaa tuulen tahtiin ja
nauttikaa poskille tulevasta
tuulenvireesta.

35.Vuodenajat vaihtelevat
Kertokaa toisillenne,
mika on lempivuodenaikanne.







Esimerkkeja taloyhtioiden yhteisesta toiminnasta

Aamukahvittelu, Helsinki Kotikulmilla-kerho, Helsinki

Kerhohuoneella kahvitellaan joka aamu.
Kahvittelu kestaa tunnin ajan ja siita on
vastuussa 4—5 asukkaan porukka.

Tarjolla on kahvia, keksia tai jotain pienta
purtavaa. Kerhohuone on myos paivittain
avoinna asukkaille ja se on tarkea
kohtaamispaikka, koska asunnot ovat
pienia.

Kotikulmilla-kerho toteutetaan usean
taloyhtion yhteisena toimintana, silla vain
yhdessa taloyhtiossa on kerhohuone.
Kerho kokoontuu joka toinen viikko
muutaman tunnin ajan. Joka kerta ollaan
yhdessa ja jutellaan. Pelit, aivojumppa,
bingo ja kahvittelu ovat olleet myos
suosittuja. Muu ohjelma suunnitellaan
yhdessa.




Pelikerho, Kotka

Taloyhtidssa on toiminut vuosia
viikoittainen jumpparyhma. Yhdessa
kotikulmilla -hankkeen myota
laajennettiin toimintaa perustamalla
pelikerho. Neljan kerran kokeilun jalkeen
kerho on jatkanut toimintaansa.
Asukkaat kokoontuvat kerhohuoneelle
pelaamaan mm. kortti-, muisti- ja lauta-
peleja joka toinen viikko. Samalla he
kahvittelevat ja juttelevat.

Saunakahvila, Helsinki

Taloyhtion kerhohuoneella pidetaan
lenkkisaunan yhteydessa kerran
kuukaudessa kahvilaa, jonka tarjottavat
ovat maksuttomat. Lisaksi vietetaan
aikaa yhdessa ja rupatellaan. Talotoimi-
kunta kattaa kahvilan tarjoilut seka
muiden asukastapahtumien kuten
grillitilaisuuksien, joulupuuron ja
juhannusjuhlien kulut asukastoiminnan
maararahalla.

Tapaamiset kalenterivuoden
mukaan, Kotka

Talossa jarjestetaan kerran kuukaudessa
asukastapaamisia kerhotilassa tai kesa-
aikaan terassilla. Tapaamisten teemat
tulevat pitkalti kalenterivuoden mukaan:
esimerkiksi loppiaisen vietto, laskiais-
juhla, vappubrunssi, juhannuksen
nyyttarit, elonkorjuujuhlat seka Lucia-
juhlat. Tarjoilukuluista jokainen osallistuja
maksaa osuutensa kulloinkin sovitun
summan mukaisesti. Toisinaan laheinen
kauppa lahjoittaa tarjottavaa. Jarjestelyista
vastaa 3—4 asukasta. Lahikoulun oppilaita
kutsutaan valilla esiintymaan.

Ulkopelit, Helsinki

Kesdaikaan asukkaat pelaavat molkkya,
petanqueta ja krokettia padasiassa
taloyhtion pihalla seka valilla lahikentalla.
Pelihetkia pidetaan kerhopaivina ja
muulloinkin. Peliradan lahelle on tapana
nostaa penkki, jotta pelaamisen valissa
pystyy lepaamaan.




Ratkaisuja pulmatilanteisiin

assa kasittelemme joitakin

Kotikulmilla-toiminnan

mahdollisia pulmatilanteita ja

sita, miten voitte tilanteissa
toimia. Voitte ottaa yhteytta myos
[kdinstituuttiin, kun tarvitsette tukea
jonkin tilanteen ratkaisemiseksi.
Tarkoitus on yhdessa miettia sopivia
ratkaisukeinoja, jottei tilanteissa tarvitsisi
toimia yksin.

Puhelias osallistuja

Kotikulmilla-toiminnassa tavoitteena

on, etta osallistujilla on mahdollisuus
keskustella tasapuolisesti. Yleensa toiset
ovat kuitenkin puheliaampia kuin toiset.
Voitte huomioida hiljaisemmat vaikkapa
pyytamalla heita ensin kertomaan
kokemuksistaan. Pitakaa myos kuulumis-
kierroksia, jolloin kaikki saavat puhua
vuorotellen. Vaihtoehtoisesti voitte jakaa
puheenvuoroja esineen kuten avainten,
kynan tms. avulla. Puhua saa vasta, kun
esine on henkil6lla. Jakakaa osallistujia
valilla 3-4 henkilon ryhmiin tai pareiksi.

Toisten arvosteleminen

Jotkut osallistujat saattavat valilla
arvostella joitakin ihmisia tai kertoa
mielipiteensa tyyliin, etta ainoastaan

he olisivat oikeassa. Puuttukaa tallaiseen
puheeseen porukalla, silla Kotikulmilla-
toiminnassa ollaan avoimia muille ja
kohdataan ihmiset tasavertaisina
riippumatta heidan taustastaan.

Voitte vedota yhteisiin pelisaantoihin.
Painottakaa myos sita, etta Kotikulmilla-
toiminnan tulee olla mukavaa ja
turvallista kaikille osallistuijille.

Pyytakaa tarvittaessa arvostelijat
erilliseen tapaamiseen. Tehkaa nain
varsinkin, kun olette saaneet muilta
palautetta asiasta. Kertokaa tall6in
palautteesta ja siita, etta jos he haluavat
osallistua Kotikulmilla-toimintaan
jatkossakin, on heidan muistettava
antaa tilaa muidenkin mielipiteille ja
kohdella ihmisia arvostavasti.



Huoli jostain asukkaasta

Yhteisissa tapaamisissa saattaa kayda
iakas asukas, jonka kaytos on
mielestanne muuttunut tai jonka kunto
on heikentynyt. Tai olette huomanneet
yhden osallistujan vaikuttavan nykyaan
ahdistuneelta. Teita voi myos huolettaa
jonkun taloyhtiéssa asuvan lapsen tai
muun asukkaan tilanne.

Mikali henkilon kanssa puhuminen ei
onnistu tai ette halua sita tehda, ottakaa
yhteytta paikkakuntanne sosiaali- tai
terveydenhuoltoon. Esimerkiksi sosiaali-
tyontekija neuvoo, miten tilanteessa
kannattaa toimia ja ohjaa eteenpain.
lakkaan ihmisen osalta voitte tehda
huoli-ilmoituksen. Usein huoli-ilmoitus
onnistuu suoraan kunnan nettisivujen
kautta. Sen voi halutessa tehda
nimettomana. Monissa kunnissa on
my0s neuvontapaikkoja, joista voitte
kysya neuvoa ikdantyneiden tilanteisiin.

Asukkaan kuolema

Voitte joutua tilanteeseen, etta joku
toimintaan osallistujista kuolee. Kasitelkaa
kuolemantapausta seuraavalla tapaamis-
kerralla, koska se saattaa herattaa monen-
laisia tunteita. Voitte esimerkiksi pitaa
hiljaisen hetken henkilén muistolle,
sytyttaa kynttilan tai muistella henkil6a
muuten.

Jotkut osallistujat ja vapaaehtoiset
saattavat haluta puhua tapahtuneesta
tai sen herattamista ajatuksista
enemmankin. Sopikaa ryhmassa,
keskustellaanko ndista tapaamisen
jalkeen tai vaikkapa pienemmissa
porukoissa tapaamisen aikana.
Ohjatkaa tarvittaessa henkilot auttavien
tahojen kuten sosiaali- ja terveysalan
tyontekijoiden pariin. Tarkeinta tilanteessa
on, etta kaikki osapuolet saavat kasitella
asiaa, mikali heista silta tuntuu.




Riitatilanne

Riita voi aiheutua melkein mista syysta
hyvansa ja se voi koskea koko ryhmaa
tai vain osaa henkilGista. Selvittakaa riita
mahdollisimman pian sen alettua.
Voitte esimerkiksi jaada tapaamiseen
jalkeen keskustelemaan asiasta tai sopia
erillisen tapaamisajan. Koettakaa luoda
keskustelusta niin rauhallinen kuin
pystytte. Antakaa kaikille tilaa puhua,
mutta korostakaa, etta puhutaan toisista
arvostavasti eika siten syytella tai
nimitella ketaan.

Koettakaa olla asettumatta kummankaan
osapuolen kannalle. Mikali riita ei talla
ratkea, sopikaa tapaaminen, johon
pyydatte ryhman ulkopuolisen henkilon
sovittelijaksi.

Toiminnan paattyminen

Jos Kotikulmilla-toiminta paattyy talo-
yhti0ssa, syita paattymiselle voi olla
monia. Toisinaan ei |0ydy uusia vapaa-
ehtoisia poisjaaneiden tilalle. Toisinaan
taas osallistujia on niin vahan, etta
toiminta kannattaa lopettaa tai sulauttaa
muuhun toimintaan.

lImoittakaa lopettamisesta hyvissa ajoin
kaikille osapuolille. Kaykaa ajoissa myos
lapi sita, milloin viimein kerta on ja mita
osallistujat voivat jatkossa tehda. Nain
ihmiset saavat jutella tuntemuksistaan.

Voitte juhlistaa viimeista kertaa jotenkin.
Lopettamisen sijasta voitte ehdottaa
yhdistamista taloyhtion tai alueen
toimintaan tai tauon pitamista.
Painottakaa, etta osallistujat voivat
halutessaan aloittaa toiminnan
uudestaan. Kertokaa siksi tahot ja
yhteystiedot, joista he saavat tarvittaessa
tukea tilanteeseen.



Lisatietoa ja materiaaleja

Ikdinstituutin materiaalit Linkkeja toiminnan tueksi
Keskustele elamantaidoista -opas www.ikainstituutti.fi

Kunnon evaat -kortit ja kayttoopas www.ikdopisto.fi

Kunnon tasapainorata — Ohjaajan opas www.kotikaupunkipolut.fi
Kunnon tasapainorata 2 - Ohjaajan opas www.luontosivusto.fi

Kavely kevyemmaksi -kotivoimisteluohjelma https://vahvike.fi
Luontoelamyspolku — Ohjaajan opas www.vihreaveraja.fi
Mielipakka - 52 kortin pakka www.voitas.fi

Jumppavideot




LIITE 1. Kutsu ideointitapaamiseen

Yhdessa

kotikulmilla

 maanantaina
26.8.2019 klo 17

» Kotikulmakatu8 A
kerhohuone

Tule ideoimaan asukkaiden yhteista tekemista taloyhtiocbmme.
Mita kaikkea mukavaa voimme tehda yhdessa kerhohuoneella ja
lahiymparistossa? Tarjolla on kahvia, mehua ja pienta suolaista.
Kaikki paikalle tulijat saavat yllatyksen! Tilaisuus on avoin kaikille
asukkaille, mutta erityisesti mukaan toivotaan iakkaita.

Kerhohuoneella tavataan!

t. Kotikulmakatu 8 talotoimikunta

O Ikdinstituutti




LIITE 2. Asukaskysely

Kotikulmilla-toiminta tapahtuu taloyhtion tiloissa ja laheisyydessa. Asukkaat voivat
yhdessa esimerkiksi kahvitella, jutella, pelailla, ulkoilla ja visailla. Toiminta on avointa
kaikille asukkaille, mutta erityisesti mukaan toivotaan iakkaita.

Suunnittelemme yhteista toimintaa. Auta vastaamalla
asukaskyselyyn!

1. Millaista toimintaa toivot jarjestettavan taloyhtiossasi?

yhdessaoloa (esim. juttelua, pelaamista, kahvittelua)

liikuntaa porukalla (esim. yhteiskavelya, jumppaa)

musiikkia (esim. yhteislaulua, levyraateja)

askartelua, kasitoita

kasvien hoitoa

vierailijoita eri aiheista

jotain muuta, mita:

2. Haluatko toimia vapaaehtoisena Kotikulmilla-toiminnassa?

kylla, kirjoita tahan yhteystietosi:

en

3. Mika saa sinut tulemaan mukaan asukkaiden toimintaan?

Kiitos vastaamisesta!




LIITE 3. Vastuunjako

PAIVA OHJELMA & TEHTAVAT TEKIJAT
26.8.2019 Lautapeleja Outi
Mehuhetki Ville
Tilavaraus ja avainten haku Kerttu
Tilojen jarjestely ja siivous Kaikki
9.9.2019 Levyraati Jukka
Kahvittelua Martta & Matti
Tilojen jarjestely ja siivous Kaikki
23.9.2019 Ruokamaistiaiset Kaikki
Tiedottaminen Vilho & Anita

jne.




LIITE 4. Palautekysely

Kotikulmilla-toiminta tapahtuu taloyhtion tiloissa ja lahiymparistossa.
Yhteinen toiminta on tarkoitettu iakkaille ja muille asukkaille.

Kehitamme toimintaa. Auta vastaamalla palautekyselyyn!

1. Mista sait tietaa Kotikulmilla -toiminnasta?
[ | Kuulin naapurilta tai tuttavalta
D Sain postissa tiedotteen ryhmasta
| | limoitustaululta
| | Taloyhtiékokouksessa

D Jostain muualta, mista?

2. Arvioi seuraavia Kotikulmilla-toimintaan liittyvia asioita
rastittamalla sopivin vastausvaihtoehto.

Eri Jokseenkin | Jokseenkin Samaa
mielta eri mielta | samaa mielta mielta

Ryhmassa on hyva ilmapiiri.
Kerhon ohjelma on ollut kiinnostava.
Kokoontumisvali on sopiva.

Yhteinen toiminta on lisannyt
yhdessaoloa taloyhtiossa.

Olen tutustunut paremmin muihin
asukkaisiin.

Haluan toiminnan jatkuvan.

3. Mita kehittamistoiveita tai terveisia sinulla on?

Kiitos vastaamisesta!




« joka toinen tiistai
e 15.1.-21.5.2019klo 15
o Kotitie 5 B kerhohuone

Ohjelma:

15.1.
29.1.
12.2.
26.2.
12.3.

Ohjelma on alustava. Sita ideoidaan yhdessa.

tutustuminen
lautapeleja
ystavanpaivakahvit
bingo

aivojumppa

Lisdtietoja:
TaloTsempparit
Puh. (Hankitaan TaloTsemppareille prepaid -liittyma)
Sahkoposti (kerholle voi perustaa sahkdpostiosoitteen)

Kerhohuoneella tavataan!

26.3.
9.4.
234.
7.5.
21.5.

vierailija paikalla
teetd ja sympatiaa
kavely

vierailu naapuritaloon
nyyttarit ja pihapelit

Ikdinstituutti




LIITE 6. Vinkkeja Kotikulmilla-toimintaan

Tekemista sisalla
Yhdessaolo

@ Juokaa kahvin sijasta valilla teeta.

@ Jutelkaa hyvista uutisista.

@ Katsokaa urheilukisoja, dokumentteja,
elokuvia tai yhdessa valittua ohjelmaa
televisiosta.

@ Lukekaa yhdessa lehtia.

@ Vaihdelkaa lukuvinkkeja ja resepteja.

@ Katsokaa YouTube-videoita yhdessa
nuorten asukkaiden, lastenlasten tai
lahikoululaisten kanssa.

@ Kutsukaa vierailijoita jarjestoista,
kunnasta tai yrityksista.

@ Opastakaa toisianne kannykoiden,
tablettien tms. kanssa.

@ Pyytakaa halukkaita kertomaan
lapsuuden tai nuoruuden koti-
seudustaan. Katselkaa kuvia seudulta.

@ Pitakaa lapsiparkkia, johon
vanhemmat voivat jattaa lapsensa
hetkeksi hoitoon vaikkapa kaupassa-
kaynnin ajaksi. Hoitakaa lapset
porukalla.

Pelailu ja aivojumppa

@ Pelatkaa lautapeleja ja bingoa.
@ Tehkaa ristikoita.
@ Jarjestakaa tietovisoja.

@ Pitakaa muistelutilaisuuksia eri
aiheista.

@ Pelatkaa nettipeleja tabletilla.

@ Toteuttakaa valehtelijoiden klubi.
3-4 henkiloa selittaa outojen esineiden
kayttoa. Yhden henkildista tulee puhua
totta, muiden valehdella. Taman
jalkeen muut osallistujat arvaavat,
kuka henkildista puhuu totta.
Joku toimii juontajana.

Luovuus

@ Askarrelkaa kierratysmateriaaleista.

@ Pitakaa naytelmakerhoa tai muun
luovan toiminnan kerhoa.

Tarjotkaa halutessanne naytelmaa
esitettavaksi paikalliseen tapahtumaan
tai vaikkapa kirjastoon.

@ Jarjestakaa kirjallisuuspiiri tai
kulttuurikerho, joka kdy yhdessa
elokuvissa, teatterissa ja konserteissa.

® Opetelkaa uusia tekniikoita
neulomiseen ja virkkaamiseen.
Hyodyntakaa myos muiden maiden
kasityovinkkeja.

@ Jarjestakaa novellikoukku-tapahtuma.
Neulokaa yhdessa samalla, kun joku
lukee aaneen novelleja. Lahjoittakaa
halutessanne tuotoksenne jollekin
hyvantekevaisyyskohteelle.




Tapahtumat ja juhlat

@ Viettakaa yhteisia syntymapaivia.

@ Jarjestakaa nyyttarit.

@ Tehkaa ruokaa ja syokaa yhdessa.

@ Valmistakaa terveellisia ruokia tai
valipaloja yhdessa.

@ Viettakaa juhlia kalenterivuoden
mukaan.

@ Pitakaa ruokatapahtumia, joissa
syodaan, vaihdellaan tai myydaan
eri alueiden ja maiden ruokia.

@ Jarjestakaa kirpputori.

@ Toteuttakaa tavaroiden tai kasvien
vaihtopaiva.

@ Kutsukaa vierailijoita jostain
harrastuspiirista kertomaan
harrastuksistaan.

Musiikki

@ Jarjestakaa levyraati, disko tai
karaokeilta.

@ Pyytakaa musiikkivinkkeja levyraatiin
esimerkiksi nuoremmilta asukkailta tai
lapsenlapsilta.

@ Pitakaa musiikkivisa. Soittakaa vahan
aikaa jonkun kappaleen alkutahdit,
minka jalkeen osallistujat arvaavat,
milla sanoilla kappale alkaa.

@ Jarjestakaa yhteisia laululeikki-
tuokioita eri-ikdisten kesken.

@ Tutustukaa eri maiden musiikkiin.

® Kuunnelkaa eri radiokanavia, myos

sellaisia, joita ette tavallisesti kuuntele.

® Laulakaa porukalla.

@ Perustakaa musiikkiryhma, joka laulaa
ja soittaa yhdessa.

@ Kutsukaa paikalle laulu- ja soitto-
taitoisia vieraita.

Liikunta

@ Tehkaa tuolijumppaa.

@ Kavelkaa rappusissa.

® Hyodyntakaa valmiita lilkkunnan
ohjeita.

® Jumpatkaa lkdinstituutin jumppa-
videoiden tahdissa.

® Hakekaa jumppavinkkeja YouTubesta.

® Yhdistakaa jumpan ja aivojumpan
harjoituksia.

Matkailu

@ Katselkaa valokuvia matkoilta,
luonnosta, rakennuksista tai muista
kiinnostavista paikoista.

@ Jarjestakaa nojatuolimatkoja.
Jotkut esittelevat matkakohdetta
ja kertovat kokemuksistaan.
Lukekaa kohteen matkaoppaita,
tutustukaa sen ruokatarjontaan ja
seuratkaa, mita uutisaiheita tasta
kohteesta on viime aikoina nahty.
Matkakohde voi olla lahiseudulta,
eri puolilta Suomea tai mista pain
tahansa maailmaa.



Tekemista ulkona
Yhdessaolo

@ Pelatkaa pihapeleja esim.
molkkya, petanqueta ja krokettia.

@ Jarjestakaa pihajuhlat tai -tanssit.

@ Grillatkaa yhdessa.

@ Pitakaa pihakirpputori.

® Kahvitelkaa.

@ Ottakaa valokuvia lahiseudulta.

@ Toteuttakaa py0rien huoltopaiva.

Luonto

@ Bongatkaa pihapiirin tai lahimaaston
lintuja.

® Tunnistakaa kasveja, eldaimia ja lintuja.

@ Viljelkaa yhdessa.

@ Jutelkaa eri vuodenajoista.

Liikunta

@ Jumpatkaa pihassa tai lahipuistossa.

@ Tanssikaa radion saestyksella.

@ Toteuttakaa Luontoelamyspolku.

@ Lahtekaa porukalla kavelemaan.

@ Jarjestakaa kaikenikaisten
liikuntahetki.

Muualla

@ Tutustukaa lahiseudun maksuttomiin
kohteisiin.

@ Lahtekaa piknikille Iahipuistoon.

@ Tehkaa retkia museoihin, puistoihin,
metsiin jne.

@ Kaykaa porukalla kirjastossa.

@ Vierailkaa naapuritaloyhtigissa.




b,

Ikdinstituutti

Vinkkeja taloyhtion Kotikulmilla-toimintaan

Tama opas on suunnattu kaikille niille, jotka haluavat jarjestaa
yhteista toimintaa iakkaille ja muille asukkaille taloyhtion tiloissa
ja lahiympadristossa. Siina keskitytaan Kotikulmilla-toiminnan eri
vaiheisiin ja annetaan esimerkkeja kaytannoista. Opas soveltuu
vapaaehtoisille, asukkaille, tyontekijdille tai muille asiasta
kiinnostuneille tahaille.




