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6. Kulttuurista hyvinvointia
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Kuulumiset ja
kotitehtavan lapikaynti

« Mita kuuluu?

 Vaihda lakanat sankyyn. Puhtaissa
lakanoissa nukut paremmin.

 Vahva arki itsehoito-ohjelma
o Lue osio 5.3 Keinot laadukkaan unen saantiin
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Tapaamiskerran
tavoitteet

 Tutustumista kulttuurin hyvinvointivaikutuksiin

 Tietoa ja tutustumista edulliseen tai
maksuttomaan paikalliseen kulttuuritarjontaan
(esim. vierailu taidenayttelyssa tai kirjastossa)

« Ryhmalainen tuntee oppineensa yhden uuden asian
ryhmakerran aikana ja vievat sen arkeensa
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Mita on kulttuuri?

o Kulttuuri tarkoittaa yhteison tai koko
ihmiskunnan henkisten ja aineellisten
saavutusten kokonaisuutta; tassa
merkityksessa kaytetaan myoOs sanaa sivistys.

« Jotkut ajattelevat kulttuurin olevan vain
taidetta ja naytelmia, mutta se on laajakasite,
jonka piiriin kuuluvat mm. myos kieli,
valtarakenteet, elinkeinot, musiikki ja urheilu.

* Oletko sittenkin kulttuurin suurkuluttaja?
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Kulttuurin Vahva arki)
hyvinvointivaikutukset

« Mita on kulttuurihyvinvointi?

 Taide ja kulttuurikokemukset koskettavat, vaikuttavat ja puhuttelevat.
Ne ulottuvat niihin kerroksiin ihmisen kokemusmaailmassa, mihin on
muuten vaikea loytaa reitteja.

 Kulttuurin harrastaminen:
— vahentaa ahdistusta ja masentuneisuutta
— parantaa stressinhallintaa seka lisaa mukautumis- ja sopeutumiskykya
— auttaa tunteiden saatelyssa ja tunnistamisessa
— parantaa itsetuntoa onnistumisen kokemusten kautta
— lisaa osallisuuden kokemusta ja sosiaalisia kontakteja
- lisaa ymmarrysta itsea ja muita kohtaan
- lisaa tyohyvinvointia vahentamalla stressia ja suojaamalla henkiselta
uupumukselta
- rauhoittaa ja auttaa palautumaan
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https://www.youtube.com/watch?v=ozHinZx5Dzc
https://www.youtube.com/watch?v=ozHinZx5Dzc
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Kulttuurin
hyvinvointivaikutukset

 Miettikaa yhdessa, mita kulttuurielamyksia on kokeillut ja
mita haluaisi kokeilla.
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« Esimerkkeja:
« Musiikin kuuntelu
« Konsertit / festarit
» Lukeminen tai aanikirjojen kuuntelu
« Piirtaminen, kirjoittaminen
Luonnossa liikkuminen ja ympariston havainnointi
 Elokuvat
» Tanssit
 Taidenayttelyssa kaynti
« Taitelija kutsutaan ryhmaan vetamaan taidetyopajaa
 Lue lisaa kulttuurihyvinvoinnista ja 16yda oman paikkakuntasi
kulttuuripalvelut:
« Lahella.fi
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https://www.lahella.fi/
https://www.lahella.fi/
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Kaikukortti

 Kaikukortilla voi hankkia maksuttomia paasylippuja
esimerkiksi kulttuuritapahtumiin ja
kulttuuripaikkoihin, kuten museoihin, teatteriin tai
konsertteihin.

o o
« Kaikukortilla voi hankkia paasylippuja myos a 1k ttl
liikuntapalveluihin, kuten kuntosaleille, ukor

uimahalleihin ja eri seurojen urheilutapahtumiin.
Monilla paikkakunnilla voi saada maksutta myos
kansalaisopiston kurssipaikkoja.

« Kaikukortilla voi hankkia paasylippuja ja
kurssipaikkoja joko Pohjois-Pohjanmaan tai muiden
Kaikukortti-alueiden Kaikukortti-tarjonnasta.
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Kirjastojen tarjoamat palvelut

Kirjat
» Oulun kaupungin kirjastopalvelut
~ Kirjasto | Oulun kaupunki (ouka.fi) Lehdet

 Mita palveluja teidan kirjasto tarjoaa?
« 2024 julkaistu Valtakunnallinen e-kirjasto

Musiikki ja soittimet

— Liittyneet paikkakunnat Dvd- ja Blu-ray-levyt
- Saatavilla androidille ja iOS-laitteille.
- Oulu valtakunnalliseen E-kirjastoon vuoden 2025 alusta. Konsolipelit ja lautapelit

Peli- ja lilkuntavalineet

Oulun kaupungin lainauspalvelut
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https://www.ouka.fi/kirjasto
https://www.ouka.fi/kirjasto
https://www.kansalliskirjasto.fi/fi/e-kirjasto
https://www.kansalliskirjasto.fi/fi/e-kirjasto
https://www.kansalliskirjasto.fi/fi/e-kirjasto
https://www.kansalliskirjasto.fi/fi/e-kirjasto/e-kirjastoon-liittyneet-kunnat
https://www.kansalliskirjasto.fi/fi/e-kirjasto/e-kirjastoon-liittyneet-kunnat
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Paivan Menu
Letut suolaisella taytteella

Lisukesalaatti (kasvis)
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Vierailu lahikirjastossa,
taidenayttelyssa tai muussa
paikallisessa kulttuuritapahtumassa
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Kotitehtava ja
kokemukset paivasta

Mita opin?
Kokeilenko jotakin kotona?

/ | » Kotitehtavat:
| - Lue Vahva arki itsehoito-ohjelmasta kappale
| | 6.3 Vinkkeja kulttuurihyvinvoinnin
\, | lisaamiseen
\ f - Onko paikkakunnallasi on mahdollisuus
saada Kaikukortti. Hae Kaikukorttia:
Kaikukortti - Pohde
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https://pohde.fi/tietoa-meista/yhteistyo-ja-kumppanit/hyvinvointityo/kaikukortti/
https://pohde.fi/tietoa-meista/yhteistyo-ja-kumppanit/hyvinvointityo/kaikukortti/
https://pohde.fi/tietoa-meista/yhteistyo-ja-kumppanit/hyvinvointityo/kaikukortti/
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Lisaa tietoa

o Kulttuurihyvinvointitoiminnan suunnittelun tyokaluja | Taikusydan
(turkuamk.fi)

» Maailman terveysjarjestdo WHO:n raportti taiteen ja kulttuurin
terveysvaikutuksista

 Avoin verkkokurssi Kulttuurihyvinvoinnin perusteet tarjoaa
tietopaketin kulttuurihyvinvoinnista | Taikusydan (turkuamk.fi)
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https://taikusydan.turkuamk.fi/tietopankki/tyokalut/
https://taikusydan.turkuamk.fi/tietopankki/tyokalut/
https://taikusydan.turkuamk.fi/tietopankki/tyokalut/
https://taikusydan.turkuamk.fi/yleinen/maailman-terveysjarjesto-whon-raportti-taiteen-ja-kulttuurin-terveysvaikutuksista/
https://taikusydan.turkuamk.fi/yleinen/maailman-terveysjarjesto-whon-raportti-taiteen-ja-kulttuurin-terveysvaikutuksista/
https://taikusydan.turkuamk.fi/yleinen/maailman-terveysjarjesto-whon-raportti-taiteen-ja-kulttuurin-terveysvaikutuksista/
https://taikusydan.turkuamk.fi/yleinen/avoin-verkkokurssi-kulttuurihyvinvoinnin-perusteet/
https://taikusydan.turkuamk.fi/yleinen/avoin-verkkokurssi-kulttuurihyvinvoinnin-perusteet/
https://taikusydan.turkuamk.fi/yleinen/avoin-verkkokurssi-kulttuurihyvinvoinnin-perusteet/
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