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Muistelulla voidaan vahvistaa ja lisata ikaihmisten mielen
hyvinvointia. Myonteisen muistelun korteilla vahvistetaan
hyvaa oloa tarinoimalla mukavista muistoista, selviytymis-
taidoista, omista vahvuuksista seka sykahdyttavista hetkista.
Yhta tarkeaa on kertomisen kuin kuuntelemisen kokemus.
Nama kortit on tehty Suomen Mielenterveysseuran Mirakle

- mielen hyvinvoinnin rakennuspuut ikaantyville -hankkeessa
(2012-2016), jossa kehitetaan ikaihmisille toimintamuotoja ja
materiaaleja, joilla tuetaan mielenterveytta voimavaralahtoisesti.
Naita kortteja on kehitetty yhdessa Elakeliiton TunneMieli
-hankkeen, Elakkeensaajien Keskusliiton Elinvoimaa-hankkeen
sekd Vanhus- ja lahimmaispalvelun liiton Etsiva mieli -hankkeen
kanssa. Hankkeet ovat ja Raha-automaattiyhdistyksen (RAY)
rahoittamia.

Mirakle-hanke kuuluu Eloisa ika -ohjelmaan, jota koordinoi
Vanhustyon keskusliitto.
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KORTTIEN TARKOITUS: Myonteisen muistelun kortit
ohjaavat pelaajia muistelemaan elaman myonteisia
tapahtumia ja ndin vahvistamaan hyvinvointiaan.
Muistelun lisaksi kortit auttavat pitamaan ylla myon-
teista nakokulmaa elamaan nykyhetkessa.

PELIN KULKU: Kukin osallistuja nostaa vuorollaan
pakasta kortin ja vastaa sen esittamaan kysymykseen
tai jatkaa kortissa aloitettua lausetta tai teemaa.

On myo6s mahdollista pelata niin, etta kaikki vastaavat
samaan kysymykseen. Osallistumisessa kuuntelu on
vahintdan yhta tarkeda kuin kertominen — arvostava
kokemus syntyy, kun muisto tulee kuulluksi!

KORTTIEN KATEGORIAT

Myonteisen virittadytymisen kortit auttavat
ryhmaa tutustumaan myonteisessa hengessa.
Niita voi kayttaa tapaamisen aloituksena.
Kysymyksia voi syventaa lisakysymyksilla (ks. alla).
Erotat nama kortit yldlaidassa olevasta I-merkista

Syventavat myonteisen muistelun kortit
0 toimivat parhaiten silloin, kun ryhma jo hieman

tuntee toisiaan. Ne johdattavat muistoihin,
jotka rakentavat ja vahvistavat myonteista kuvaa itsesta
ja omasta elamankaaresta. Muisteluhetkelle kannattaa

silloin varata reilummin aikaa. Erotat nama kortit ylalai-
dassa olevasta ll-merkista.

LISAKYSYMYKSET: Osallistujille voi esittai lisiakysy-
myksia heidan muisteluvuorollaan. Hyva kysymyksia
ovat konkreettiset tilanteeseen liittyvat kysymykset
esim. "Kerro hieman lisaa tasta henkilosta” seka koke-
muksen merkitysta laajentavat kysymykset esim.
"Mika asiassa oli sinulle tarkeata tai mieluista?”

"Mita asia sinulle merkitsi?” Hyva lisakysymys on myos:
"Mitd tama muisto tuo sinulle tahan paivaan?”
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NAMA ASIAT OVAT
TUONEET ILOA
VIIME AIKOINA
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LAPSUUDEN
LEMPIHERKKUNI
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HYVA PORUKKA,
JOSSA OLEN VIIHTYNYT
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TAITO, JOSTA ON
OLLUT ILOA
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MINULLE TARKEA
ELAIN
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SIELLA OLI
KAUNISTA
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MAISEMA,
JOSSA MIELI JA KEHO
LEPAAVAT

© Suomen Mielenterveysseura



LEMPIPUUHAANI
KESAISIN

© Suomen Mielenterveysseura



LEMPIURHEILIJANI
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YSTAVA,
JOSTA KERRON
MIELELLANI
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MIELEENPAINUNUT
MATKA
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HENKILO,
JOTA ARVOSTAN
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HENKILO,
JONKA KANSSA ON
OLLUT HAUSKAA
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MIEHESSA / NAISESSA
VIEHATTAVAA
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MINULLE TARKEA ESINE,
VAATE TAI KULKUPELI

© Suomen Mielenterveysseura



LEMPIKAPPALEENI
KAUTTA AIKOJEN
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KOTISEUDUSSANI
PARASTA
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PARHAITA HETKIA
ARJESSA
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RENTOUTTAVAA
TEKEMISTA TAI
OLEMISTA
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MIELEENPAINUNUT
ATERIAHETKI
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HARRASTUS, JOKA ON
TUOTTANUT ILOA
JA ONNISTUMISEN

ELAMYKSEN
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HYVA OMINAISUUS,
JONKA OLEN PERINYT
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TAMAN ELAMANTAIDON
HALUAISIN SIIRTAA
ETEENPAIN
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TASTA KOKEMUKSESTA
EN LUOPUISI
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KODISSA
MINULLE TARKEAA
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TUNTEIDENI
PALON KOHDE
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MUSIIKKIA,
JOKA ANTAA VOIMAA
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OHJAAJA TAI OPETTAJA
JOLTA OLEN SAANUT
PALJON

)
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TASTA PAATOKSESTA
VOIN KIITTAA ITSEANI
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KOVA PONNISTUS,
MUTTA SAIN SEN
VALMIIKSI
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HAN ON
TUKENUT MINUA
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ONNEKSI OSASIN
SILLOIN LUOPUA
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SILLOIN KOIN
OLEVANI AVUKSI
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TASSA OLEN TULLUT
PAREMMAKS|
IAN MYOTA
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TALLA TAVALLA PARJASIN,
KUN MINULLA OLI
VAIKEAA
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SILLOIN OLIN
SINNIKAS
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MINULLE LAHEINEN
IHMINEN
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NAISTA ELAMAN
EVAISTA OLEN
KITOLLINEN
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KOHTAAMINEN,
JOKA TEKI VAIKUTUKSEN
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SILLOIN KOIN
TYON ILOA
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PAIKKA,
JOHONLIITTYY
HYVIA MUISTOJA
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MIELEENPAINUNEET
JUHLAT
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HENKILO,
JOKA TOI ILOA
ARJEN TYOHON
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