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ALKUSANAT

ddessisi on uudenlaisen luovan

ryhméitoiminnan menetelmiopas.

Valokuvat voimavarana -ryhméimene-
telmi on pilotoitu seniori- ja vanhustydssi,
mutta siti voidaan soveltaa my6s muille
kohderyhmille.

Menetelmin tavoitteena on lisiti osallis-
tujien hyvinvointia ja auttaa heiti tunnis-
tamaan paremmin omia voimavarojaan.
Vanhojen valokuviensa kautta osallistujat
hahmottavat eliminkaartaan ja pysihty-
vit muistelemaan eliminsi eri vaiheita.
Prosessin aikana tutkitaan erityisesti
omakuvia ja tarkastellaan ihmisii kuvissa.
Kuvien avulla muistellaan tapahtumia,
ihmisii seki yli- ja alamikii oman eldimin
varrelta.

Ohjatuissa ryhmikokoontumisissa jokai-
nen osallistuja valmistaa Elimini kuvat
-taulun. Taulu toteutetaan luovan askarte-
lun keinoin. Teos siséltdd kuvia ja muistoja
elimin eri vaiheilta, lapsuudesta, nuoruu-
desta, aikuisvuosilta ja tiltd paivaltd. Jokai-
sella ryhmikerralla tauluun liitetddn uusia
kuvia eri aikakausilta. Olennaista ei ole
teknisesti taidokkaasti toteutettu lopputulos
vaan prosessi taulun tySstimisen ympérilla.

YHDESSA MUKANA

Jokaisella ryhmikerralla on oma teemansa,
jonka ympirille harjoitukset ja keskustelut
linkittyvit.

Suomessa etsitdin kiivaasti keinoja
ikddntyneiden yksindisyyden ehkiisyyn.
Olennaisia yksindisyytti ennaltaehkiisevii
keinoja ovat erilaiset hyvai oloa lisd4vit
harrastukset ja tapahtumat, jotka tuovat
osallistujille iloa ja innostavat heitd palaa-
maan toimintaan aina uudelleen. Erityisesti
toiminnalliset ja taiteelliset menetelmit
voivat tarjota ihmisille paljon, silld niiden
avulla on mahdollista kisitelld elimid
monipuolisesti ja syvillisesti. Taiteella todel-
la on voimauttava vaikutus ihmismieleen.

Opas sisiltid menetelmin kuvauksen ja
sisiltojen lisdksi havaintoja ohjaamisesta.
Tavoitteena on, etti oppaan avulla kuka
tahansa kulttuuri- tai sosiaalialan ohjaaja
voi ohjata menetelmin.

Valokuvat voimavarana -menetelma pohjautuu
Essi Siljorannan ohjaustoiminnan (Artenomi
AMK) opinndytetydhon. Menetelmi on tehty
Yhdessia mukana -projektin vertaistoiminnan
pilottikokeiluna, joka toteutettiin Himeen
Setlementissa kevailla 2015.

-PROJEKTISTA LYHYESTI

Suomen Setlementtiliiton Yhdessa mukana
-projekti on Raha-automaattiyhdistyksen (RAY)
rahoittama ja Eloisa ikd -ohjelman koordinoi-
ma hanke. Projektia toteutettiin seitsemalld eri
paikkakunnalla vuosina 2013-2016. Himeenlin-
nan osaprojektissa painottuvat luovat ja toimin-
nalliset menetelmit. Projektin tavoitteena on
kehittdd yhteiséllinen toimintamalli seniori- ja
vanhusty6hon seka yhteisollisen vertaistoimin-
nan koulutuskokonaisuus.

Yhdessa mukana -projektissa yli 60-vuoti-
aat vapaaehtoiset ovat vertaistoimijoina ikaisil-
leen ja ikddntyneemmille. Projektissa kehitetaan
malli, joka ohjaa vahvistamaan ikaantyneiden
toimijuutta ja elinympariston kokonaisvaltaista
turvallisuutta vertaistoiminnan, setlementtien
kansalaistoiminnan ja paikallisyhteisojen avulla.

Yhdessa mukana -projektissa kehitetdan
kymmenia vertaistoiminnan menetelmia. Ryh-
matoiminnan kautta osallistujat kohtaavat toi-
siaan ja vahvistavat sosiaalisia suhteitaan. Me-
netelmaryhmit tuovat osallistujien pdiviin
rakennetta ja ohjelmaa. Menetelmit auttavat
ikddntyneitd pysymaan mukana yhteiskunnassa,
yhdistystoiminnassa sekad kehittyvissd ja uudis-
tuvassa maailmassa. Ennen kaikkea menetelmit
tukevat osallistujien osallisuutta ja lisdavat hy-
vinvointia eldman kaikilla osa-alueilla.

Yhdessa mukana -projektissa testattiin vuo-
sina 2013-2015 sosiaalisen esteettdmyyden
menetelmas, jossa osallistujat paasivat omien
valokuvien kautta pohtimaan eldminkaartaan ja
omaa kasvuaan. Pilottikokeilun pohjalta kehitet-
tiin Valokuvat voimavarana -menetelma.



RYHMAN OSALLISTUJAT -
ARVOKKAAT IKAANTYNEET

Valokuvat voimavarana -menetelméii
luotaessa pilottiryhmiin osallistui kuusi

yli 6o-vuotiasta, joukossa oli seki miehii
ettd naisia. Heitd yhdisti samankaltainen
elaimintilanne, elinympiristo ja kiinnostuk-
senkohteet. Osallistujat eivit olleet ennes-
tddn tuttuja toisilleen.

Menetelmi on sovellettavissa eri-ikdisille.
Yli 6o-vuotiaiden kanssa toimiessa erityi-
sesti painotettavia teemoja ovat ikdinty-
misen arvokkaana nikeminen,
esteettomyys, osallisuus ja
yhteisollisyys.

Valokuvat voimava-
rana -menetelmin ja
setlementtitoiminnan
ldhtokohtana on jokai-
sen oikeus arvokkaaseen
vanhuuteen. Tkddntymi-
nen on arvokasta, aktiivis-

ta ja turvallista silloin, kun ikdintyneet itse
ovat mukana toimijoina ja asiantuntijoina
heits koskevissa asioissa ja paitoksente-
ossa. Olennaista menetelmissi on edistid
sitd, ettd ikddntyneet voivat kokea olevansa
yhteisonsi tiysvaltaisia ja arvostettuja jase-
nii, joiden lisniolo, kokemus ja osaaminen
ovat tirkeitd voimavarojamme.
Ikdantyneet niputetaan usein puheessa
yhdeksi suureksi ryhmiksi vanhoja ihmi-
sid. Tallainen yleistiminen on
haitallista, silli se lisda
ennakkoluuloja ja ikdsyr-
jintdd. Ikdintyneistd
puhuttaessa viitataan
helposti ainoastaan
vanhimpiin ikdluokkiin,
jolloin hyvikuntoiset,
vasta elikkeelle jaineet
jadvit huomiotta.

MENETELMAN HYODYNTAMINEN
SENIORI- JA VANHUSTYOSSA

Valokuvat voimavarana -menetelmi on tar-
koitettu kaikenikiisille, mutta erityisesti va-
lokuvista ja niiden kisittelystd voimavaraoja
voivat saada seniorit pitkidn eliminpolkun-
sa ja kokemuksensa vuoksi. Ikdintyneilld
on nuorempia enemmain muistoja reflek-
toitavanaan seki ajan tuomaa perspektiivid
eliminsi menneiden ajanjaksojen ja niiden
merkityksen arviointiin.

Useimmat menetelmin teemat ja kysy-
mykset sopivat kaikkiin eliminvaiheisiin.
Omien voimavarojen tunnistaminen ja
oman eliminpolun hahmottaminen on
merkityksellistd kaikenikiisille.

Kurssin kiyneet ikdintyneet voivat olla
vertaisohjaajina mychemmilli kursseilla ja
lopulta toteuttaa menetelmii myos itsenii-

sesti vapaaehtoistoiminnan koordinaattorin
tuella. Ndin toimiminen korostaa ikiin-
tyneiden aktiivista roolia, osallisuutta ja
tasavertaista asemaa toiminnan jirjestijien
kanssa.

Valokuvat voimavarana -menetelmii
seniori- ja vanhusty6ssi hyodyntimalla
ehkiistddn ikdintyneiden yksiniisyytti ja
autetaan heitd tunnistamaan omia voimava-
rojaan. Toiminta lisdd osallistujien hyvin-
vointia ja osallisuuden kokemuksia, sekd
herittdd muistoja ja tunteita. Tarkoituksena
on myos vahvistaa osallistujien sosiaalisia
suhteita tuomalla samassa elimintilantees-
sa olevia ihmisid yhteen. Ndin mahdollis-
tetaan uusien, pysyvien ystivyyssuhteiden
syntyminen.



VALOKUVAT VOIMAVARANA
-MENETELMA

Ryhman koko 2-8 osallistujaa

Ryhmin kesto 6-8 tapaamista 2 % 60 min/kerta
Jonkin aikakauden kasittely voi vaatia kaksi ko-
koontumiskertaa. Tdstd johtuen suunnitelmassa on
kaksi varapdivaa.

Tila Poyti ja tuolit. Tarpeeksi tilaa tyoskennelld ja
rakentaa taulua.Tilan tulee olla rauhallinen ja sul-
jettu.

MATERIAALIT

Ainentoistolaite

Kopioita osallistujien valokuvista (my&s alkuperii-
sid kuvia voi kayttad)

Suomen karttoja (A3, tyhjia)

Taulupohjat (paksu pahvi/kartonki)

Valinnaisia askartelumateriaaleja

* Kartonkeja

® Viri- ja kuviopapereita

® Sanomalehtid

® Saksia

¢ Liimaa

* Tarroja

® Pitsia

¢ Kuumaliimaa

® Helmia

® Maaleja

® Pensseleitd

® Henkildkohtaista materiaalia, jota tekija haluaa

liittad tauluun (kirjeitd, kortteja ja muistoja).
® Hehku-tunnepalikat, Onnea ika kaikki -kortit ja
Ovi-kortit

RYHMAKERTO]EN TEEMAT
| Aloitus, yhteinen matka

2. Lapsuus

3. Nuoruus

4. Aikuisuus ja hulinavuodet

5.Tama hetki

6. Lopetus, yhteinen ndyttely
7.Varapiiva

8. Varapiiva

RYHMAKERTOJEN RAKENNE

¢ Aiheeseen virittdytyminen

¢ Taulun ja kuvien tyostiminen

® Lopuksi purku- ja palautekeskustelua ja yhteinen
lopetus




Alortus

Ryhmaikerran tavoitteet: ryhmaytymi-
nen, yhteisistd toimintatavoista sopiminen,
osallistujien toiveiden ja tarpeiden kartoi-
tus, Elamini kuvat -taulun suunnittelu,
oman eliménpolun hahmottaminen

Minun elimantarinani
Ensimmiiselle ryhmékerralle osallistujat
tuovat mukanaan valokuvia.

Ensimmaiisti harjoitusta varten jokainen
valitsee muutaman valokuvan elimin eri
vaiheilta. Jokainen kertoo vuorollaan oman
elimintarinansa. Ohjeistus on hyvin avoin
ja antaa vapauden valita, miti asioita jakaa
ja kuinka yksityiskohtaisesti niisti kertoo.
Kerronnassa kiytetiin apuna valokuvia.

Elaméni matka kartalla

Jokainen piirtdi isolle Suomen kartalle
oman eliméinsi reitit. Missi on syntynyt,
asunut ja kulkenut? Tyéskentely tapahtuu
pareittain, parilla on yhteinen kartta (A3)
ja omat kyndt. Lopuksi matkakertomukset
jaetaan kaikille yhteisesti.

Elamani musiikki - toivemusiikin
kerdaminen

Osallistujat keskustelevat pareittain lempi-
musiikistaan. Lopuksi musiikkikokemuksia
jaetaan yhteisesti ja ne kirjataan ylos. Har-
joituksen tarkoituksena on koota seuraaville
kokoontumiskerroille yhteinen soittolista.
Ryhmissi tullaan kuuntelemaan tysken-
telyn lomassa osallistujien lempimusiikkia
kultakin aikakaudelta.

Yhteinen sopimus

Taulupohjalle luodaan yhteiset toiminta-
tavat. Ainakin seuraavat asiat olisi hyvi
huomioida: luottamuksellisuus, tasaver-
taisuus, kunnioitus, vaitiolovelvollisuus
ja kdytinnon asiat (aikataulu, materiaalit,
tyoskentelytavat).

Valokuvien luovutus

Osallistujilta kerdtdin valokuvat. Toiselle
kerralle kuvat on skannattu ja alkuperidiset
kuvat sgilyvit osallistujilla.

Lopetus
Yhteinen hiljentyminen ja tunnelmien
purkaminen keskustelemalla
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® ryhmakerta

Lapsuus
}

Ryhmaikerran tavoitteet: lapsuuden tunteiden tunnistaminen,
lapsuuden haaveiden muistelu, valokuvan voiman pohtiminen,
taulun ensimmaiisen vaiheen, lapsuuden kuvien toteuttaminen.

Minun aamuni -keskustelu I5 minuuttia
Tyoskentely alkaa kuulumisten vaihdolla. Jokainen kertoo vuorol- _
laan, mitd hyvii oli tissd aamussa.

Hehku-tunnepalikat 30 minuuttia
Tunnepalikoissa on positiivisia tunteita, yksi tunne kussakin
palikassa. Jokainen valitsee palikoista kaksi sellaista tunnetta,

jotka ovat kannatelleet lapsuudessa ja kaksi sellaista tunnetta, joita
toivoisi tuntevansa tulevaisuudessa enemmin. Osallistujat asettavat
lapsuuden tunteet syliin ja tulevaisuuden tunteet eteensi poydalle.
Osallistujat kertovat vieressi istuvalle, miksi valitsivat juuri kyseiset
tunteen. Harjoituksen jilkeen keskustellaan yhteisesti tyoskentelys-
td nousseista ajatuksista.

Elamani kuvat -taulu 60 minuuttia
Taulun tyostiminen alkaa. Kaikki saavat taulupohjan ja kiytettivis-
sd olevat materiaalit kiydiin lapi. Osallistujat saavat tuoda myds
omia askartelutarvikkeita mukanaan. Tyoskentelyn tueksi soitetaan
ensimmiiselld kerralla kerittyjd kappaleita, osallistujien toivemus- i
siikkia lapsuudesta.
Nikyville kirjoitetaan lauseet, jotka herittivit pohtimaan lapsuu-
den tunnelmia.
> Mistd asioista lapsena nautin?
> Mistd haaveilin? ¥
> Mitd osasin? #
Taulun valmistukseen annetaan hyvin avoimet ohjeet. Jokainen &
saa tehdi taulusta juuri sellaisen kun haluaa. Ajatuksena on, ettd
jokaisella kerralla tauluun lisitddn sen aikakauden kuva/kuvia.
Ensimmiiselld kerralla tauluun tyostetddn pohjaviri ja sithen
liitetdin lapsuuden kuvat. Taulun pohja maalataan tai viritetiin
lempivireilla.

I

Lopetus 15 minuuttia
Lopuksi kerddnnytiin yhteen ja osallistujat saavat jakaa kokemuk-
siaan tyoskentelysti. Seuraavaa kertaa varten osallistujat saavat
pohdittavakseen kysymyksen "Miti odotin elimalti?”.

FET O E BE PR T

-

%

S




% ryhmakerta

Nuoruus

Ryhmikerran tavoitteet: Nuoruuden
haaveiden muistelu, omien voimavarojen
tunnistaminen, taulun toisen vaiheen, nuo-
ruuden kuvien, toteuttaminen.

Minun viikonloppuni -keskustelu

I5 minuuttia
Jokainen kertoo vuorollaan menneen
viikonlopun tapahtumista ja hyvid mieltd
tuottavista asioita.

Onnea ika kaikki -kortit 30 minuuttia
Jokainen nostaa vuorollaan pdydiltd Onnea
ikd kaikki -kortin ja lukee kysymyksen tai
ohjeistuksen kortin takaa. Muut toimivat
kortin ohjeistuksen mukaan. Kortit heritte-
levit osallistujia pohtimaan omaa elimiin-
sd. Korttien toisella puolella olevat kuvat
houkuttelevat nostamaan kortin ja muiste-
lemaan elimin hetkii.

Harjoitus jatkuu kierroksella, jossa jokai-
nen kertoo nuoruuden tunteista ja tunnel-
mista: Mitkd haaveet ovat kdyneet toteen?
Missi oli nuorena hyvi?

Elamani kuvat -taulu 60 minuuttia

Jatketaan taulujen tyostimisti. Tauluun

lisdtdan nuoruusvuosien kuvat, kirjeits,

kortteja, materiaaleja ja tekstejd. Taustalla

soi osallistujien nuoruusmusiikki.
Askartelua tukevat nuoruuden kysymyk-

set:

> Mitd odotin eldmdlta?

> Ovatko nuoruuden unelmat toteutuneet?
Jos eivit, voisiko ne vield toteuttaa?

Y Mistd nuorena nautin?

Lopetus 15 minuuttia
Jaetaan nuoruuskuvista herinneiti aja-
tuksia ja paitetiin ryhmékerta yhteisesti
kiittden. Viimeiseksi ohjaaja lukee dineen
ensi kerran kysymyksen: "Mink3 taidon
haluaisin siirtds eteenpiin?”. Ryhmailai-

set pohtivat titd kysymysti tulevan viikon
aikana.

”»TUNTUU UPEALTA
PALATA MUISTOISSA
MENNEESEEN.AIKA OLI
NIIN ERI JA OMALLA
TAVALLAAN NIIN
IHANA.?
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» AIKUISUUS ON
SE VAIHE, JOHON
SISALTYY MINUN

ELAMANI SUURIMMAT

KRIISIT. SIKSI ETSIN

ALUKSI NEGATIIVISIA

TUNTEITA.”

Ryhmakerran tavoitteet: arjesta ja hulinavuosista selviytyminen,
keinojen tunnistaminen, kriisien voittaminen, tunteiden tunnista-
minen

ﬁ : Minka taidon haluaisit siirtad eteenpdin -keskustelu
& 1 15 minuuttia
& Jokainen kertoo vuorollaan, mink3 taidon haluaisi siirtii eteenpiin,
lapsille, lapsenlapsille tai ympirilli oleville ihmisille.

Hehku-tunnepalikat 20 minuuttia
Jokainen valitsee kaksi tunnetta, mitkd nousevat positiivisina muis-
toina hulinavuosien keskelti. Mitki tunteet kannattelivat aikuisiis-
sd? Niistd jaetaan ajatuksia yhteisesti. Jokainen perustelee halu-
tessaan, miksi valitsi juuri kyseiset tunteet. Harjoituksen jilkeen
keskustellaan, oliko tunteita vaikea valita tai tunnistaa?

Elamani kuvat -taulu 60 minuuttia
Tauluun lisitddn kuvia hulinavuosilta, tydeldmisti ja perheesti.
Tyoskentelyn lomassa keskustellaan kysymyksesti: mitkd tunteet
ovat edelleen voimakkaita, kun muistelemme aikuisuutta? Taustalla
soi toivekappaleita.

Ovikortit I5 minuuttia
Kortteja, joissa on erilaisia ovia. Jokainen valitsee oven, joka jollain
tavalla kutsuu tai kiehtoo. Timén jilkeen jokainen kertoo vuorol-
laan, mitd oven takana odottaa — tulevaisuuden nikymi, tulevan
illan nikymi, tuleva viikonloppu?

Lopetus 10 minuuttia
Ohjaaja lausuu ddneen tulevan kerran ajatuksen: "Millaisia mah-
dollisuuksia minulla vield on? Mitki unelmat aion toteuttaa?”
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Ryhmikerran tavoitteet: Elimini kuvat -taulu valmiiksi, tulevai-
suuden haaveiden tunnistaminen, arjen voimavarojen 16ytiminen

Pdivani ohjelma

Jokainen pohtii miti on edellisend piivini tehnyt. Mihin kaikkeen
kykeni? Kahden tunnin tarkkuudella jokainen kirjoittaa paperille
edellisen piivin ohjelman. Timén jilkeen osallistujat valitsevat
piivin “onnen hetken”. Piivin sisiltod ei jaeta yhteisesti. Jokainen
kertoo vain onnen hetkensi kaikille.

Elamani kuvat -taulu

Elimini kuvat taulun ty6stiminen jatkui ja taulu saadaan toivotta-
vasti tilli kerralla valmiiksi. Samalla keskustellaan aiheesta: ”Mil-
laisia mahdollisuuksia minulla viel4 on? Miti voisin saavuttaa?”.
Taustalla soi timin piivin lempimusiikki.

Kirje itselle -lopetus

Jokainen kirjoittaa kirjeen itselleen. Kirjeet avataan vuoden piisti.
Kirjeeseen saa kirjoittaa miti tahansa. Ajatuksena on, etti kirjeen
avatessaan lukija saa voimaa ja kokee positiivisia tunteita. Kirje voi
sisiltdd ohjeita, voimalauseita, kehuja tai ajatuksia.

|




Lopetus — Nayttely

Ryhmikerran tavoitteet: taulujen esitte-
ly, kokemusten jakaminen, juhlat, palaut-
teen kerddminen

Viimeisen ryhmikerran sisilté on vapaa-
muotoinen ja sovellettavissa. Se muodostuu
kunkin ryhmin nikoéiseksi. Niyttely-ker-
ralla osallistujat esittelevit oman taulunsa
toisille. Jos osallistujat haluavat, viimeiselle
kerralle voi kutsua my6s ulkopuolisia, lihei-
sid tai ystdvid.

Viimeisella kerralla:

> Nostetaan yhteinen malja Elimini kuvat
-tauluille

> Juodaan kakkukahvit ja jaetaan koke-
muksia tyoskentelystd

> Keritiin osallistujilta palaute
toiminnasta

Huom. Tarvittaessa ryhmi voi kokoontua
kahdeksankin kertaa, jos jonkun eliminvai-
heen kisittelyyn ja tyostimiseen tarvitaan
kaksi kertaa. Téstd syystd suunnitelmassa
on varakerrat 7 ja 8.




HAVAINTOJA MENETELMASTA

Tavoitteena on, ettd toimintaan on
helppo tulla mukaan ja toiminta on
fyysisesti ja psyykkisesti esteeton-
ti. Osallistujat voivat tulla mukaan
toimintaan sellaisena kuin ovat ja
he voivat olla ryhmissa omana it-
senaan.

Ryhmén jasenten toiveiden kuun-
teleminen tukee tekemisti ja antaa
osallistujille kokemuksen tasaver-

taisuudesta ryhmin vetdjan kanssa.

Osallistujat saavat osallisuuden ja
vaikuttamisen kokemuksia.

Koska menetelmin tavoitteet liik-
kuvat hyvin henkilokohtaisella ta-
solla, on tirkeid, ettd ryhmassa
vallitsee luottamuksellinen ja tur-
vallinen ilmapiiri. Ryhman hengen
luomiseen ja ylldpitoon on tirkedd
panostaa.

Kaytettdvid esimerkkiharjoituksia
voidaan soveltaa ryhmin tarpei-
den ja toiveiden mukaisiksi. Har-

joitukset johdattelevat teemoihin,
positiiviseen ajatteluun ja auttavat
ryhméda tutustumaan toisiinsa ja
ryhmaytymaan. Jokainen kerta on
hyva aloittaa aiheeseen virittavalld
harjoituksella.

Ensimmadisen ryhmakerran mer-
kitys on erityisen suuri. Osallistu-
jien motivoiminen ja miellyttavan
ilmapiirin luominen on tarkeda.
Ensimmaisen kerran jéilkeen osal-
listujien voi antaa ottaa enemmén
le mahdollistajaksi. Ohjaajan rooli
korostuu taas viimeiselld kokoon-
tumiskerralla vahvemmin.

»KYLLA MEIDAN
LAPSUUS ON OLLUT
ONNELLINEN KUN EI

OLLUT TELEVISIOTA.
KYLLA MINA SEN VAIN
SANON.”’




VALOKUVAT VOIMAVARANA
-PILOTTIRYHMAN TULOKSET

Muistojen ja tunteiden herdaminen,
reflektoiminen:

Valokuvien lapikdyminen heritti kaikissa
osallistujissa voimakkaita tunteita men-
neesti ja nosti pintaan muistoja. Valokuvat
herittivit paitsi positiivisia, my6s ikdvid
muistoja. Toiminta toi iloa osallistujien
arkeen ja he tunsivat olonsa turvalliseksi
ryhmaissi.

Omien voimavarojen tunnistaminen:
Eri aikakausien valokuvien pohtiminen
auttoi osallistujia hahmottamaan omia
vahvuuksia ja voimavaroja. Valokuva oli
tehokas valinta muisteluun ja elimanpolun
hahmottamiseen, ihmiset saivat paljon oi-
valluksia. Ryhmissi keskusteltiin paljon sii-
td, millaisia asioita kukin kykeni tekemain
eri eliminvaiheissa. Osallistujat peilasivat
vahvuuksiaan ja osaamistaan tdhin pii-
vain. Lisiksi he kertoivat paljon nuoruuden
ja timin piivin unelmistaan.

Ryhmain ja toiminnan laadukkuus:
Valokuvat voimavarana -menetelmin
toiminnan laatuun ja ryhmin limpimiin
tunnelmaan oltiin hyvin tyytyviisia. Toi-
minnan koettiin olevan esteeténtd, mukaan
oli helppo tulla. Osallistujat olivatkin hyvin
sitoutuneita toimintaan, kokivat itsensi
osallisiksi ja saivat merkittivid vaikuttami-
sen kokemuksia. Elimini kuvat -taulun
tyostiminen koettiin mielekkiiksi ja
kaikki osallistujat saivat teoksensa
valmiiksi. Jokaisen eliminpolku

ehdittiin kiydi seikkaperiisesti ja
palkitsevasti l4pi.

Vaikutusmahdollisuuksien lisdan-
tyminen arjessa:

Yli puolet osallistujista koki vaikutus-
mahdollisuuksiensa lisdintyneen jonkin
verran. Kukaan ei kokenut negatiivisia
vaikutuksia.

Toiminnan vaikutukset elamaan:
Miltei kaikki osallistujat kokivat toiminnal-
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la olleen merkittivid vaikutuksia heidin
elimiinsi. Toimintaan osallistuminen toi
iloa ja hyvinvointia arkeen ja uutta sisiltod
elimiin. Kaikki saivat ryhmistd uu-
sia ystdvid. Tami tulos on erityisen
positiivinen, silli sen vaikutus tulee
nikymaéin osallistujien arjessa myos
ryhmin piittymisen jilkeen.
Toiminnan koettiin rytmitti-
neen hyvin alkanutta elikeaikaa,
ja toiminta oli jo itsessddn hyvin
voimaannuttava kokemus. Vertais-
toiminta lisdsi myds turvallisuuden
tunnetta arjessa tuomalla osallistujille
luottamuksellisia, miellyttivid ihmiskontak-
teja.
Kaiken kaikkiaan osallistujat olivat hyvin
tyytyviisia toimintaan ja kokivat sen anta-
neen heille paljon.



HEHKU-tunnepalikat

HEHKU-tunnepalikat on menetelma mydnteisen mielialan vahvistamiseen ja
harjoittamiseen. Menetelmdn ovat kehittineet Mari ja Kari Lankinen (Terape-
da 2014).Tunne-palikoita hyédynnettiin Valokuvat voimavarana -pilottiryhmés-
s, silld menetelmin tavoitteet ovat hyvin samanlaiset kuin Valokuvat voimava-
rana -menetelmalld.

Paketti palikoita sisdltad 48 myonteistd tunnetta, joiden joukosta ISytyvit
kaikki suomen kielessa esiintyvit myonteiset tunteet. Lisdksi paketti sisdltaa
harjoitteita yksilo- ja ryhmitydskentelyyn. Menetelmd pohjautuu positiivisen
psykologian ja tunnetaitojen vahvistamisen teorioihin. (Lankinen 2013, 4.)

Onnea iki kaikki -tunnekortit

Myonteistid mielialaa vahvistavat Onnea ika kaikki -kortit on kehittanyt Mari
myksia ja ohjeita. Menetelmidn tavoitteena on hyvien muistojen mieleen palaut-
taminen. Kortit sopivat hyvin tukemaan Valokuvat voimavarana -menetelmas-
sd lapsuuden ja nuoruuden muistelua, positiivisten kokemusten tunnistamista
ja toiminnallista tyoskentelya. Jokainen osallistuja kertoo muille valitsemastaan
kortista ja siihen liittyvastd muistosta tai tarinasta.

Ovi-kortit
ovikortit.com

Materiaaleja ja lihteitad tyoskentelyn tueksi

* www.setlementti.fi/yhdessa-mukana/yhdessa-mukana-projekti
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Setlementtiliton Yhdessd mukana -projektissa kehitettiin
vuosina 2013-2016 yhteisdllisen vertaistoiminnan menetelmié.
Valokuvat voimavarana on yli 60-vuotiaille suunnattu
terapeuttinen toiminnallinen menetelm, joka toteutetaan
pienryhmdssd. Osallistujat jakavat muistoja ja tapahtumia eri
aikakausilta omien valokuvien kautta. Menetelma paneutuu
valokuvan voimaan ja on sovellettavissa my&s muille
kohderyhmille.
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