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FRAGILE - Osallisuutta mahdollistava
harjoituskokonaisuus ryhmille

Lampimasti tervetuloa monitaiteellisten, luovuutta herdttelevien ja itsetunte-
musta vahvistavien Fragile-harjoitusten pariin! Kasikirjanen sisdltdaa reseptin
useamman ryhmakerran kokonaisuuteen, mutta sitd voi mainiosti kayttaa so-
veltaen, itselle ja ryhmalle sopivalla tavalla. Ota haltuun koko prosessi tai nappaa
siita sopivimmat ja kiinnostavimmat makupalat tyosi tueksi.

Toivottavasti harjoitukset herdttavat itsessdsi ja ryhmadssdsi innostusta ja roh-
keaa seikkailunhalua! Tutustukaa, kiinnostukaa, innostukaa, ihmetelkaa, pohti-

kaa ja kokeilkaa yhdessa.

Fragile-kokonaisuus sisdltdd seitseman osiota:

1. Aloituskerta

2. Tassa ja nyt

3. Haaveet

4. Tunteet

5. Rajat

6. Hyvdksyntd ja myoétdatunto
7. Lopetuskerta

Osiot koostuvat useista vaihtoehtoisista harjoituksista, joista voi rakentaa ryh-
maélle ja tilanteeseen sopivan kokonaisuuden. Harjoituksia voi hyvin kayttaa
myos yksittdin. Osiot voivat kestda yhden tai useamman tapaamiskerran ajan.
Jokaisessa osiossa on voimaannuttavia, visuaalisia, draamallisia ja liikkeellisia
harjoituksia. Ne on jaettu neljan alaotsikon alle: tietoisuus, kuvataide, draama

ja kehollisuus.

Ryhman tunteminen edesauttaa harjoitusten tekoa ja niiden hyodyllisyytta.
Kannattaakin pitdd ryhman kanssa muutama tutustumiskerta ennen varsinais-
ten harjoitusten aloittamista. Ryhman pelisdanndista on hyva sopia heti ensim-

maisella tutustumiskerralla.

Jokaisen kerran alku- ja loppukierros toistuu samanlaisena luoden turvallista
tuttuutta. Halutessaan aloitus- ja lopetustapoja voi varioida muilla tavoilla.

Antoisia luovuuden hetkid ryhmallesi!






1. tapaaminen: Aloitus

Aloituskerran tavoitteena on tutustuminen, ryhmaytymisen kdynnistaminen ja
yhteisten sdaantdjen sopiminen. On tdrkedd, ettd ryhmadldiset sitoutuvat kun-
nioittamaan vaitiolovelvollisuutta ryhmdassa nousevien asioiden osalta.

ALKUKIERROS :

e KUULUMISKIERROS, JOSSA JOKAINEN KERTOO ITSESTAAN
JA MILTA TUNTUI TULLA RYHMAAN.

NUORIA VOI PYYTAA SANOITTAMAAN KEHON AISTIMUKSIA:
“HAVAINNOI, MITA KEHOSSASI TAPAHTUU KUN ASETUT TAHAN
RYHMAAN/TAHAN ALKUHETKEEN [SYDAMEN SYKE, KAMMENTEN
LAMPOTILA/KOSTEUS, KEHON VIREYSTILA JNE.J1”

) Kunnioitus ja vaitiolovelvollisuus

Asian voi esittdd esimerkiksi seuraavasti:

Ryhmdtapaamisten aikana on tarkedd, ettd jokaisella on mahdollisimman tur-
vallinen olo. Siksi jokaisen osallistujan kokemuksia tulee kunnioittaa. Kenenkaan
puheenvuoroa tai kokemusten jakamista ei saa mitdtdida tai suhtautua muuten
epakunnioittavasti.

Tapaamisissa ja harjoituksissa esiin tulevista asioista ei puhuta tapaamisten ul-
kopuolella. Ryhman ulkopuolella saa halutessaan kertoa omista kokemuksistaan,

mutta toisen ryhmaldisen asioista puhuminen on ehdottomasti kielletty.

Keskustelu:

Mitd toisen kunnioitus ja vaitiolovelvollisuus tassa ryhmadssa sinulle merkitsevat?

) Saannot ja sopimukset
Keskustellaan ohjaajan johdolla yhteisesti sovittavista asioista, kuten aikatau-

luista, myohdstymisistd, puheenvuoroista, tauoista jne. Kirjataan sovitut asiat
pelisaanndiksi.




» Tietoisuusharjoitukset

%) Tietoisuutta istuen

Tavoite

Maadoittuminen, omiin kehon koke-
muksiin tutustuminen, tietoisuuden
lisaantyminen, tahan hetkeen kes-
kittyminen.

Tyoskentelyohje
Istu tuolille. Hengita muutama kerta
rauhallisesti. Havainnoi hengitysil-

man kulkua sisaan ja ulos.

Kuulostele kehosi tuntemuksia. Onko
jokin kohta jannittynyt vai tuntuu-
ko jokin osa erityisen rennolta? Tun-
tuuko kehossasi jannitysta, pistelya,
kuumuutta tai kylmyyttd? Tunnetko

jotain tunnetta?

Havainnoi tuntemukset sellaisina
kuin ne ovat yrittamatta vaikuttaa
niihin.

Jos keskittymisesi siirtyy muualle,

keskita ajatuksesi takaisin hengityk-
seesi.

30 MIN

Huomioitavaa
On tarkeda kayttaa riittavasti aikaa
harjoituksen tekemiseen.

Harjoituksen purku

Jakakaa harjoituksen jalkeen ensin
2-3 hengen ryhmissd ja sen jdlkeen
koko ryhman kesken kokemuksianne
siitd, miltad harjoitus tuntui.

Milta kehossasi tuntui? Tulitko tietoisek-
si sinussa olevista tunteista? Mitd aja-
tuksia harjoituksen tekeminen heratti?

Keskustelu

Mitd tdssd hetkessd ldsnd oleminen
sinulle tarkoittaa? Onko se helppoa vai
vaeltavatko ajatuksesi helposti men-
neeseen tai tulevaan? Onko omien ke-
hotuntemusten tunnistaminen help-

poa vai vaikeaa?

Arvioitu kesto

30 minuuttia



» Kuvataideharjoitukset

Y Yhteinen piirtiminen

Materiaalit 25 MIN
e iso paperi
o variliituja, lyijykynid, varikynid jne.

« musiikkia, jossa korostuu rytmi ja sen muutokset

Tavoite

Tutustua ryhmadaan kuvallisen tekemisen darella. Lei-
killinen ja prosessia korostava tekeminen madaltaa
kynnysta kuvalliseen ilmaisuun.

Tyoskentelyohje

Ota itsellesi paikka paperin darelta ja muutama liitu
tai muu piirrin. Voit piirtaa yhdellda kadelld tai mo-
lemmilla kasilla samaan aikaan. Liikuta liituja pa-
perilla, anna niiden "tanssia” musiikin mukaan. Voit
lilkkua paperin darelld. Lopettakaa piirtaminen sopi-
van ajan kuluttua, kun paperi alkaa tayttya.

Harjoituksen purku

Tilanteen mukaan joko pareittain tai koko ryhman
kanssa. Miltd tekeminen tuntui? Minkalaisia vaiheita
siind oli? Syntyiko jonkinlaisia sanattomia saantgoja?
Yllattiko jokin tekemisessa?

Keskustelu

Mitd saantoja haluaisit taman ryhman toimintaan?

Arvioitu kesto

25 minuuttia




» Draama-
harjoitukset

) Kéattely ja nimenvaihto

Tavoite

Leikin kautta kontaktin ottaminen
ryhman muihin jaseniin.

Tyoskentelyohje

Kulje tilassa sikin sokin ja kattele
aina vastaantulevaa henkilod. Ka-
tellessasi ensimmaisen kerran kerro
oma nimesi ja kuuntele toisen nimi.
Kattelyssa tapahtuu nimien vaihto,
ja seuraavalla kattelykerralla esit-
telet itsesi dsken katellyn henkilon
nimelld. Jatka kdttelyd, kunnes oma
nimesi tulee vastaan. Yleensa tas-
sd harjoituksessa mennddan heti se-
kaisin, mika onkin juuri hauskuuden
ydin.

Harjoituksen purku

Pareittain tai koko ryhman kanssa
ohjaajan harkinnan mukaan. Miltd
harjoituksen tekeminen tuntui? Mita

teit kun menit sekaisin nimissa?

Keskustelu
Miltda sinusta tuntuu olla tassa ryh-
madssa juuri nyt? Minkdlainen ryh-

man jasen yleensa olet?

Arvioitu kesto 15 MIN

15 minuuttia

) Paikan vaihto

Tavoite

Tutustuminen, omien ajatusten ilmai-
sun harjoittelu seka ajatusten herdt-
tely siitd, mita haluaa tdassa ryhmassa
jakaa.

Tyoskentelyohje

Asetelkaa tuolit piiriin siten, ettd
tuolien lukumaara on yksi vahem-
man kuin osallistujia. Istutaan tuo-
leille ja yksi vapaaehtoinen ryhmasta
on keskella rinkid. Han kertoo jota-
kin itsestdan aloittamalla lauseen:
"Mind olen / harrastan / pidan..." ja
jatkaa lausetta haluamallaan tavalla.
Jos tuolilla istuvana samaistut edelld
mainittuun lauseeseen, vaihda paik-
kaa ringissd. Keskelld olija yrittda
paasta tyhjalle paikalle. Se, kenel-
le ei riitd tuolia, jaa keskelle ja jat-
kaa vuoroaan sanomalla: "Mina olen
/ harrastan / pidan..." Harjoituksen
voi toteuttaa myos ringissa seisten.

Harjoituksen purku

Pareittain tai koko ryhman kanssa,
ohjaajan harkinnan mukaan. Milta
tuntui jakaa asioita itsestddan? Miltd
tuntui olla samaa / eri mieltd?

Keskustelu
Minkdlaisia asioita haluan jakaa it-
sestani tassa ryhmdssa?

Arvioitu kesto 20 MIN

20 minuuttia



» Keholliset harjoitukset

) Etidisyyksien leikki

Tavoite
Orientoitua tilaan kehollisesti. Hahmottaa kun-
kin osallistujan sen hetkinen kehon tuntuma siitg,
mille etdisyydelle toisista ryhmaldisista keho aset-

tuisi, jos se saisi paattaa.

Tyoskentelyohje
Kavellaan tilassa sikin sokin ensin omassa rauhas-
sa. Kavellessa kiinnitetdan huomio siihen, miten
hengitys kulkee sekd, millainen on ryhti ja kave-
lynopeus. Ohjaaja pyytaa osallistujia kdavelemaan
ensin mahdollisimman etddlla toisistaan [pois-
tumatta tilasta], aivan kuin magneetit hylkisivat
toisiaan. Tarkkaillaan, millaisia aistimuksia omasa

kehossa heréa.

Ohjaaja pyytaa osallistujia hiljalleen muuntamaan
reviiridan siten, ettda kulkee niin ldaheltd toisia
ryhmaldisia kuin on toista koskettamatta mah-
dollista, aivan kuin magneetit vetdisivat toisiaan
puoleensa. Havainnoidaan kehon aistimuksia ja
tuntemuksia.

Ohjaaja pyytaa osallistujia jatkamaan kavelya it-
sestd hyvalta tuntuvalla etdisyydella toisista. Tas-
sd on hyva tuoda esiin se, ettd reviirintarve vaihte-
lee yksildllisesti ajan, paikan ja tilanteen mukaan.

Harjoituksen purku

Keskustellaan pareittain siitd, mille etaisyy-

C e " . . LOPPUKIERROS:
delle kehosi tdssa hetkessa asettui helpoi-
ten ja miki etdisyys tuntui haastavalta. MILTA

TAMANKERTAINEN

TAPAAMINEN TUNTUI?

Arvioitu kesto

5 minuuttia MILLA MIELELLA
LAHDET TASTA
TAPAAMISESTA?






2. tapaaminen: Tassa ja nyt

Tapaamisen tarkoituksena on pohtia tdmanhetkista elamaa: missa olen juuri

nyt, millaista elamani on ja milta minusta tuntuu. Yhdessa harjoitellaan tietoi-

suustaitoja, hetkeen keskittymistd ja omista ajatuksista etddannyt-

tamista.

ALKUKIERROS ISTUEN TAI SEISTEN:

MITA SINULLE KUULUU?

MILTA TUNTUI TULLA TANNE TANAAN?

MILTA SINUSTA TUNTUU JUURI
ISTUESSASI / SEISTESSASI?

NYT

» Tietoisuusharjoitukset

¥ Keskity hengitykseen

Tavoite
Maadoittuminen, oman kehon koke-
muksiin tutustuminen, tietoisuuden li-

saantyminen, hetkeen keskittyminen.

Tyoskentelyohje
Ohjaaja ohjeistaa hyvin rauhallisessa
tahdissa pitden pitkia taukoja:

Asetu istumaan tai makaamaan mu-

kavaan asentoon silmat kiinni tai auki.

Hengitda rauhallisesti sisdaan ja ulos.
Hengitd ulos hyvin hitaasti. Anna
keuhkojesi  tyhjentya kokonaan.
Anna niiden my0s tdyttyad itsestdan.
Jokaisella uloshengityksella kehosi

rentoutuu yhd enemman.

Havainnoi tuntemuksiasi, kun keuh-

kosi tyhjenevat ja kun ne taas taytty-

20 MIN

vat. Huomaa, mita kehossasi tapah-
tuu hengityksen aikana. Tarkkaile eri
kehon osia — rintakehaa, olkapaita,
selkdd, vatsaa, jalkoja jne. Anna aja-
tustesi tulla ja menna - aivan kuin
taivaalla ohi leijailevat pilvet. Har-
joituksen lopuksi katso ymparillesi.
Huomioi, mitd ndet, kuulet, tunnet ja
haistat.

Harjoituksen purku

Keskustelu koko ryhman kanssa: Kuin-
ka paljon yleensa kiinnitdat huomiota
omaan hengitykseesi? Miten harjoi-
tus vaikutti lasndoloosi tdssa ja nyt?

Arvioitu kesto

20 minuuttia




) Tietoisuuden tasot 45 MIN

Tavoite

Tietoisuuden eri muotojen avaaminen kokemuksellisesti.

Harjoitteen alkuesittely

Tietoisuus on kaikkea sitd, mistd olemme tdassa hetkessa tietoisia, esimerkiksi
aistien kautta tapahtuvaa havainnointia, ajattelua ja kehosta nousevien aisti-
musten huomioimista. Tietoinen havainnointi sisdltdad mahdollisimman vahan
tulkintoja, ennakko-oletuksia ja arvottamista ja mahdollistaa nain lasna olemi-
sen.

A. Ulkoinen tietoisuus sisdltaa kaikki aistit: nakeminen, kuuleminen, tuntemi-
nen, haistaminen, maistaminen.

B. Keskimmadinen tietoisuus sisdltda kaikki ajatteluprosessit: ajattelu, suunnit-
telu, kuvittelu, muistaminen, analysointi jne.

C. Sisdinen tietoisuus sisaltada kaikki kehoaistimukset: sisdiset tuntemukset,
emootiot, tunteet, mielenliikutukset, kehon jannitykset, kivut, mielihyvaa
tuottavat tuntemukset jne.

Tyoskentelyohje
> Ulkoinen tietoisuus

Kavele huoneessa vapaasti. Hengita rauhassa. Keskity tarkastelemaan ensin
ulommaista tietoisuuden tasoa. Ole utelias ja tutki mitd kaikkea voit aisteillasi
havainnoida.

« Mitd ndet? Voit katsoa hyvin pienid yksityiskohtia tai isoja kokonaisuuksia.

e Mitd kuulet? Voit pysahtya ja sulkea halutessasi silmdsi. Vaikuttaako tama
kuulohavaintojen tekemiseen?

« Mitd tunnet ihollasi? Miltd vaatteet tuntuvat paallasi? Milta lattia, seing,
huonekalut tuntuvat? Voit kysya toiselta lupaa kokeilla, milta hanen hiuk-

sensa tuntuvat.

e« Miltd huoneessa tuoksuu? Milta vaatteesi tai ihosi tuoksuu? Miltd seind,
huonekalut, esineet tai ikkuna tuoksuu?

e Miltd suussasi maistuu juuri nyt? Miltd ihosi, hihansuusi, hiuksesi maistuu?



> Keskimmainen tietoisuus

Jatka kavelya rauhallisesti tai pysahdy halutessasi. Mitd ajatuksia mielessasi
liikkuu? Liityvdtkd ne menneisyyteen vai tulevaisuuteen? Ovatko ne mukavia vai
tuntuvatko ne epamiellyttavilta? Anna ajatustesi tulla ja mennd. Ne ovat vain
ajatuksia.

> Sisdinen tietoisuus

Pysahdy tarkkailemaan kehotuntemuksiasi. Tunnetko jannitysta tai levollisuutta,
kylmyytta tai lampoa? Herdttdvatko kehotuntemukset sinussa joitain tunteita?

Huomioitavaa

> Ulkoinen tietoisuus:

Osallistujia on hyva kannustaa uteliaisuuteen ja rohkeaan kokeiluun [eri materi-
aalien tunteminen, haistaminen, maistaminen]. Kannattaa korostaa, etta toisen

koskettamiseen pitaa aina pyytaa lupa.

> Keskimmadinen tietoisuus:

Osallistujia kannattaa kehottaa asettumaan ikdaan kuin ulkopuolisiksi tarkkaili-
joiksi suhteessa omiin ajatuksiin.

> Sisdinen tietoisuus:

Kehotuntemusten havainnointiin on hyva varata riittavasti aikaa. Harjoituksen

aikana voi myos kysella, milta jaloissa, vatsassa, rinnassa jne. tuntuu.

Harjoituksen purku
Harjoituksen jdlkeen voidaan ensin pienryhmissa ja lopuksi koko ryhman kesken
keskustella siita, milta harjoitus tuntui ja mitd ajatuksia se heratti.

Keskustelu

e Mitd eri aistit kertovat ja missa niita tarvitaan?

« Millaisia ajatuksia osallistujilla yleensa on? Ovatko ne yleensa mydnteisia vai
kielteisia?

» Millaisia kehotuntemuksia osallistujilla tyypillisesti on ja missa kohtaa kehoa?

Arvioitu kesto

45 minuuttia




%) Millaista eldamani on
juuri nyt

Tavoite
Lisdatd tietoisuutta tdman hetken
elamantilanteesta.

Tyoskentelyohje
Mietitdan yksin, 2—3 hengen ryhmis-
sa tai koko ryhman kesken, millaista

oma elama on juuri nyt.

Mietinndn aiheena voivat olla seu-
raavat elaman osa-alueet yksi ker-
rallaan:

> Ystavat

Onko sinulla ystavia? Millaisia ystavia
sinulla on? Millaisia ystavia toivoisit?
Oletko tyytyvdinen ystdvyyssuhtei-
siisi? Mita kaipaisit ystaviltasi?

> Perhe

Millainen on perhetilanteesi, eldatko
vanhempiesi / huoltajiesi / sisaruste-
si kanssa? Mitka asiat tuottavat iloa
omassa perheessasi? Mika harmittaa
tai tuottaa surua?

> Parisuhde

Onko sinulla parisuhdetta? Minkalai-
sia asioita se tuo elamadsi?



> Terveys ja hyvinvointi

Miten voit juuri nyt? Minkdlainen on fyysinen vointisi? Onko sinulla huolia? Ha-
luatko kertoa niista tai onko sinulla joku, jolle voit niista kertoa? Onko sinulla
ilonaiheita juuri nyt eldamadssdsi? Haluatko kertoa niistd tai onko sinulla joku,

jonka kanssa voit ne jakaa?

> Koulu 7/ opiskelu / tyo
Kayko koulua tai opiskeletko? Miltd se tuntuu? Miten koulusi menee? Jos kayt

toissd, milta se tuntuu? Jos et kdy koulua, opiskele tai kdy tdissa, niin kerro mita

teet pdivisin? Milta se tuntuu?

> Vapaa-aika

Mita teet vapaa-aikanasi? Onko sinulla harrastuksia? Mitd positiivisia asioita

saat vapaa-ajastasi?

> Muuta

Mika on elamadssasi tarkeaad juuri nyt? Mika elamassasi huolestuttaa sinua juuri
nyt? Mistd nautit elamdssasi juuri nyt?

Huomioitavaa

Tassa harjoituksessa on erityisen tarkead, etta osallistujat jakavat vain sen ver-
ran kuin haluavat. Mitdan pakkoa jakamiseen ei ole. Kunkin on ensin hyva itsek-
seen pohtia kutakin aihetta ja sen jadlkeen jakaa ajatuksiaan pienryhmassa.

Keskustelu
Mikd on elamdssa tdarkedd? Miltd tdssd ryhméssa olo tuntuu ja miltd ajatusten
jako elamasta sinusta tuntuu?

Arvioitu kesto

60 minuuttia




» Kuvataideharjoitukset

% Nyt - eilen - huomenna 50 MIN

Materiaalit

e jokaiselle kolme maalaukseen soveltuvaa paperia [A4 tai isompi]

* pullopeitevareja tai akryylimaaleja [ainakin punainen, keltainen,
sininen, musta ja valkoinen]

o siveltimia

Tavoite
Tahan hetkeen pysdahtyminen sekda oman olotilan ilmaiseminen visuaalisesti va-
rein ja muodoin. Tarkeintd on prosessi eli tekeminen itsessdan ja merkitykset,

joita kuvan tekijalle suhteessa kuvaan muodostuu.

Tyoskentelyohje
Tehddan yhdessa mielikuvaharjoitus, jossa tunnustellaan tdata hetked, lahimen-

neisyyttd ja -tulevaisuutta.

Asetu seisomaan itsellesi sopivaan paikkaan. Sulje silmasi. Keskity hengityksee-

si. Millainen rytmi hengitykselld on, missa se tuntuu? Siirrd huomiosi jalkapoh-



jiisi. Mitka osat jalkapohjistasi koskettavat lattiaa? Missa osassa jalkapohjia
tunnet painon? Minkdlainen olotila sinulla on juuri nyt? Tunnistatko jonkun tun-
teen? Millaiselta se tuntuu kehossasi? Minkalaisina vareina kuvailisit tunteitasi/
olotilaasi? Entd minkalaisina muotoina?

Astu nyt askel taaksepain. Muistele sitd hetked, kun padtit osallistua tahan ryh-
maan. Miltd elamadssdsi tuntui silloin. Muistatko jonkun yksittdisen tunteen?
Minkalaisina vareina kuvailisit tunteitasi / olotilaasi? Enta muotoina?

Astu nyt askel eteenpdin. Kuvittele mielessasi hetki ryhman loppumisen jalkeen.
Millaisessa tilanteessa toivot silloin olevasi? Minkalaisina vareind kuvailisit tun-
teitasi / olotilaasi? Enta muotoina?

Kun olet valmis, avaa silmdsi ja palaa tahan hetkeen ja tah&an tilaan. Havainnoi
ymparistodsi; mitd ndet, kuulet ja haistat juuri nyt? Venyttele tai ravistele ke-
hoasi tarpeen mukaan.

Kuvallinen tyoskentely

Ota kolme paperia ja maalit. Siirra dskeisessa harjoituksessa muodostuneet
mielikuvasi paperille [kunkin hetken mielikuva omalle paperilleen: nykyhetki,
mennyt, tuleva]. Aloita sinulle helpoimmasta kuvasta. Jos mielikuvien luominen
tuntui vaikealta harjoituksen aikana, voit lahted tyoskentelemdan tdstda maa-
laushetkesta kasin: mitd vareja haluan maalata paperille juuri nyt? Voit maalata
koko paperin yhdelld varilla tai kdyttda kaikkia mahdollisia vareja. Minkdlaisia
siveltimenvetoja haluan tehda juuri nyt ja mihin kohtaan paperia? Samaa lahes-

tymistapaa voi soveltaa menneeseen ja tulevaan.

Harjoituksen purku

Pareittain tai koko ryhman kanssa ohjaajan harkinnan mukaan. Milta tekeminen
tuntui? Mikd yllatti? Herdttiko kuvallinen ilmaisu joitain oivalluksia? Naitkd ku-
vissa jotakin sellaista, mita et osannut mielikuvissa ajatella?

Keskustelu
Miltd tuntuu pysdhtyd hetkeen? Mika aikatasoista [mennyt, nykyhetki, tuleva]
on sinulle helpoin / haastavin? Miksi?

Arvioitu kesto

50 minuuttia




) Peilind piirtdminen
40 MIN

Materiaalit

« jokaiselle osallistujalle kaksi isoa, piirtamiseen soveltuvaa
paperia [vahintaan A2]

e Oljyvahaliituja tai muita paperilla hyvin liikkuvia liituja

Tavoite

Keskittyd hetkeen, itsensd ja toisen kuuntelemiseen seka harjoitella toimintaan
heittaytymista.

Tyoskentelyohje
Asetutaan parin kanssa vastakkain niin, ettda kummallakin on edessdadan oma iso
paperi ja yhdessa kadessa [tai molemmissa] liitu. Toinen parista on piirtdja ja

toinen seuraaja.

Piirtaja liikuttaa liitua / liituja paperilla silmat kiinni ja antaa kehon vieda liiket-
td mahdollisimman vapaasti. Seuraaja pitdd silmat auki ja toistaa parin piirta-
mista peilikuvana omilla liiduillaan mahdollisimman tarkasti omalle paperilleen.
Kun ohjaajan osoittama aika [n. 5 minuuttia] on kulunut, vaihdetaan rooleja ja

otetaan molemmille uudet tyhjat paperit.

Harjoituksen purku
Aluksi pareittain ja sitten koko ryhmaéan kanssa ohjaajan harkinnan mukaan. Mil-
ta piirtaminen silmat kiinni tuntui? Miltd parin seuraaminen tuntui? Kumpi oli

sinulle mieluisampi rooli?

Ekstra

Kuvia voi halutessaan jatkaa esimerkiksi varittamalla piirtamisesta syntyneita
alueita tai jatkamalla viivan piirtamistd. Monesti téllainen jo aloitettu tyo on
helpommin lahestyttava ja inspiroivampi kuin tyhja paperi. Kuvasta ei tarvitse
tulla mitdan tiettyd, lahtokohtana voi olla ainoastaan eteneminen impulssien

mukaan katsoen, mihin se vie.

Keskustelu
Oliko kokemuksessa seuraajana / seurattavana olemisessa jotakin sinulle tunnis-

tettavaa? Onko sinulle yleensa helpompaa seurata toisia vai olla seurattavana?

Arvioitu kesto

40 minuuttia



» Draamaharjoitukset

) Sokon johdatus pareittain

Tavoite

Aistia ymparistod eri tavoin kuin yleensd, harjoi-
tella lasndoloa, keskittya hetkeen ja kokea luotta-
musta.

Tyoskentelyohje

Valitse pari. Toinen parista on kuljetettavana ja
sulkee silmédnsd, toinen ottaa johdattajan roolin.
Kuljetettava asettaa toisen kdasivartensa johdat-
tajan kdsivarren paille tai pari sopii muun tavan
kuljettaa. Johdattaja kuljettaa paria hitaasti ti-
lassa pitden koko ajan huolta kuljetettavan turval-
lisuudesta ja sopivan hitaasta vauhdista. Johdat-
taja voi esimerkiksi vieda kuljetettavan erilaisten

materiaalien luo aistimaan ymparistoa.

Huomioitavaa

Kuljetettavan tulee kokea olonsa turvalliseksi.
Jos joku ei halua olla silmat kiinni tai ajatus toi-
sen kosketuksesta ja kuljetettavana olemisesta ei

tunnu hyvaltd, harjoitusta ei kannata tehda.

Harjoituksen purku

Pareittain tai koko ryhmén kanssa ohjaajan har-
kinnan mukaan. Milta tuntui olla kuljetettavana?
Miltd tuntui johdattaa? Kumpi oli helpompi rooli
sinulle? Aistitko tilaa ja ymparistoa eri tavalla sil-
mat kiinni kuin yleensa?

Keskustelu
Mitka asiat helpottavat toiseen luottamista? Mil-
laisiin asioihin yleensa kiinnitan huomiota elamads-

sa? Mitka asiat jaavat usein huomaamatta?

Arvioitu kesto

20 minuuttia




» Keholliset harjoitukset

) Patsaskuvat omalla keholla

Materiaalit

e ryhmalle mieluisaa musiikkia

Tavoite

Yhteistyon ja kehollisen ilmaisun
harjoittelu leikillisessa ilmapiirissa.
Luovuuden herdttely.

Tyoskentelyohje

Kavellaan tilassa sikin sokin musiikin
mukana. Kun ohjaaja pysayttdd mu-
siikin, pysahdytdan ja hakeudutaan
lahimpana olevan henkilon pariksi.

Ohjaaja antaa aiheen aloittaen hyvin
helposta ja konkreettisesta [esim.
kirjaimet tai numerot, kuten "A-kir-
jain"]. Parin kanssa tehdaan kehoilla
patsas annetusta aiheesta siina het-
kessa improvisoiden. Vialtetdaan pu-
humista ja kommunikoidaan kehoil-
la; toinen aloittaa ja toinen jatkaa
ehdotusta mahdollisimman nopeasti.
Kun patsas on valmis, jaadaan het-
keksi asentoon.

Ohjaaja huomioi hetken jokaista pat-
sasta ja pyytdd myds muita osallistu-
jia suuntaamaan huomionsa kuhun-
kin patsaaseen kerrallaan.

Huomioitavaa
Oikeita tai vaaria vastauksia ei ole,
tarkeintd on toimia parin kanssa yh-

20-30
MIN

teistyossd. Ohjaaja ei arvota tehtyja
patsaita, vaan havainnoi lyhyesti eri-
laisia tapoja toteuttaa aihe. Aiheita
keksiessddn ohjaaja voi inspiroitua
ryhmasta. Suositeltavaa on edeta hy-
vin konkreettisista aiheista abstrak-
timpaan suuntaan, esim. A-kirjain,
kukkakimppu, lomatunnelma. Jos-
sain vaiheessa harjoitus voi muuttua
niin, ettd osallistujat tekevat patsas-
kuvan yksin. Talloin aiheet voivat olla
enemman subjektiivisia, kuten mina
eilen, viikon kohokohta, tanda aamu-

na jne.

Harjoituksen purku

Pareittain tai koko ryhman kanssa
ohjaajan harkinnan mukaan. Miltd
tuntui toimia eri parin kanssa? Oliko
yhteisen idean I6ytdminen helppoa?
Mika auttoi? Milta tuntui olla kat-
seen kohteena?

Keskustelu
Miltd tuntuu jakaa omia ajatuksiaan
tdssd ryhmadassa? Miltd yhdessa teke-

minen tassa ryhmassa tuntuu?

Arvioitu kesto
20-30 minuuttia



¥ Luurankoa kavelyttamdssa 7 MIN

Tavoite
Tulla tietoiseksi oman kehon asennoitumisesta valitsevaan tilanteeseen, tilaan

ja omaan olemiseen. Hetkeen keskittyminen ja kehon maadoittaminen.

Tyoskentelyohje

Kavele tilassa sikin sokin omaan tahtiin, hengittden tietoisesti syvid hengityk-
sid. Kavellessdsi vie huomio jalkateriin: miltd lattia tuntuu askeltesi alla? Vie pik-
kuhiljaa huomiosi luista rakennetta [nilkat, sdari, polvi, reisi jne.] pitkin ylosp&in
aina kalloon saakka. Voit ajatella kadvelyttdvasi luurankoasi — miten tehda se
mahdollisimman ergonomisesti, ilman ylimdaraista lihastyctda? Ajattele hengit-
tdvasi tilaa erityisesti selkarangan nikamiin ja hartioihin.

Vie sitten huomio hiljalleen kanssakavelijihin. Voit pitdd katseen vapaana ja luo-
da lyhyita katsekontakteja ryhmaldisiin. Taman jalkeen voit aset-
tua muutaman hengityksen ajaksi toista ryhmaldista

vasten kattelyetdisyydelle ja katsoa tata hetken
silmiin. Hengitd ja kuulostele kehosi tuntemuk-
sia. Harjoitus tehdaan ilman sanoja.

Harjoituksen purku LOPPUKIERROS:

Vaihda havaintojasi 2—3 hengen ryhmis- MILTA

sd. TAMANKERTAINEN

TAPAAMINEN TUNTUI?
Arvioitu kesto

MILLA MIELELLA
LAHDET TASTA
TAPAAMISESTA?

7 minuuttia






3. tapaaminen: Haaveet

Tapaamisen aikana mietitddn arvoja: mitka asiat ovat eldmadssani tarkeitd ja

mitad haluaisin elamalta? Lisaksi mietitadan omia olemassaolevia vahvuuksia ja

voimavaroja.

ALKUKIERROS:

. KERRO OMIN SANOIN, MITA KUULUU.

e MILTA TUNTUI TULLA TANNE?

3 MILTA SINUSTA TUNTUU JUURI

NYT ISTUESSASI TUOLILLA?

. JAIKO VIIME KERRALLA MIELEEN JOTAIN, JOSTA HALUAISIT PUHUA?

» Tietoisuusharjoitukset

¥ Mika tekosi on tuottanut hyvai mieltd? 30 MIN

Tavoite
Auttaa osallistujia hahmottamaan
omien valintojen ja tekojen yhteys

hyvaan mieleen.

Tyoskentelyohje

Tunnista jokin lahipdivind tekemadsi teko,
joka sai sinut hyvalle mielelle. Se voi olla
kuinka iso tai pieni tahansa. Tarvittaes-
sa ohjaaja voi antaa avuksi esimerkke-
ja. Mieti tekoa ensin yksin ja jaa sitten
pienryhmassa tuntemuksiasi siitd, mika

teossasi tuotti sinulle iloa ja tyydytysta.

Harjoituksen purku
Pohtikaa harjoituksen herattamia
ajatuksia ensin 2-3 hengen pienryh-

massa ja sitten koko ryhman kesken.

Keskustelu

Millaiset teot tuottavat hyvdd mielta

ja millaiset huonoa mielta? Miten va-
litset, mitd teet? Teetkd valinnat itse
vai vaikuttaako joku muu niihin?

Jatkoharjoitus

Jatkona voi itsekseen tai pienryhmissa
miettid, mitd itselle iloa ja tyydytysta
tuottavia tekoja voi tehdd tanaan. Har-
joituksen jdlkeen voi keskustella siita,
miten helppoa tai vaikeaa eldmassa on
tehda valintoja ja mitka asiat ohjaavat
valintojen tekemistd? Harjoitus auttaa
havaitsemaan valinnanmahdollisuuden
omien tekojensa suhteen sekd keksid
tekemistd, joka tuottaa itselle iloa.

Arvioitu kesto

30 minuuttia [+ jatkoharjoitus]




%) Tarkeinta elamassa

Tavoite
Miettid elamadn tarkeitd asioita ja
arvoja seka auttaa osallistujia teke-

maan valintoja niiden ohjaamina.

Tyoskentelyohje

Sulje silmasi, hengita pari kertaa sy-
vadn ja rentoudu. Mieti, mistd nautit
eniten eldma&ssasi? Entda mitd arvos-
tat elamdssdsi eniten? Mitkad asiat
ovat sinulle kaikkein tarkeimpia?

Harjoituksen purku

Pohdi harjoituksen herdttamia aja-
tuksia ensin 2-3 hengen pienryh-
massa ja sitten koko ryhman kesken.

Keskustelu

Mika auttaa tekemdan elamassa te-
koja, jotka tukevat eldaman tarkeita
asioita?
Arvioitu kesto 20 MIN

20 minuuttia

%) Minun elamani

Tavoite

Haaveilla tulevaisuudesta ja ndhda se
myonteisesti.

Tyoskentelyohje

Mieti, millaista haluaisit elama-
si olevan. Mitd haluaisit eldma&ssasi
tapahtuvan vuoden pd&astda? Minka
tekemisestd nauttisit eniten? Pohdi
myds, millaisessa tilanteessa olet nyt
ja millaisessa elamantilanteessa ha-
luaisit olla tulevaisuudessa.

Harjoituksen purku
Pohdi harjoituksen herdattamia aja-
tuksia ensin 2-3 hengen pienryh-

massa ja sitten koko ryhman kesken.

Keskustelu

Mikd auttaisi sinua tekemaan ela-
massadsi sellaisia valintoja ja tekoja,
jotka tukevat tulevaisuuden haavei-
tasi?

Arvioitu kesto 20 MIN

20 minuuttia



» Kuvataideharjoitukset

) Kollaasi arvoista 45 MIN

Materiaalit

o jokaiselle osallistujalle mieluiten A3-kokoinen
e tukevahko paperi

e« sanoma- ja aikakausilehtia seka halutessa

e muuta kuvamateriaalia kollaasiin

e liimaa

e erilaisia kynid, tusseja ja liituja

» ekstra: rautalankaa, sulkia, kangaspaloja ja

e muuta kierratystavaraa

Tavoite

Pohtia joko omia arvoja tai voimavaroja [ohjaajan valinnan
mukaan] visuaalisesti kuvallisten materiaalien inspiroimana.

Tyoskentelyohje

Ota oma paperi. Leikkaa lehdista sinua inspiroivia kuvia ai-
heeseen liittyen ja koosta niistd kollaasi sommitellen ja liima-
ten ne paperille. Voit sijoittaa kuvat niin, ettd sommittelu ku-
vastaa niiden suhdetta toisiinsa eldmadssdsi. Lehtileikkeiden
lisaksi voit jatkaa kollaasia maalaten, piirtden tai kierratys-
materiaaleja liimaten. Aihetta voi ldhestya kysymalld, mika
minulle on tarkedd tai mitka ovat minun voimavarani.

Harjoituksen purku
Pareittain / pienryhmassa oman kollaasin jakaminen: mita kol-
laasissasi on ja mitd merkityksia siihen sisaltyy? Milta tyos-
kenteleminen tuntui?

Keskustelu
Onko omien arvojen nimeaminen helppoa? Miksi / miksi ei?
Missd madrin koet eldvdsi omien arvojesi mukaisesti? Mitd

voisit tehda eldadksesi enemman arvojasi vastaavaa elamaa?

Arvioitu kesto

45 minuuttia




» Draamaharjoitukset

W) Paikan vaihto 2 20 MIN

Materiaalit

e tuoleja [yksi vahemman kuin osallistujia]

Tavoite
Tutustua paremmin ryhmaan ja omiin arvoihin
sekd harjoitella omien rajojensa tunnistamista

suhteessa siihen, mita haluaa jakaa muille.

Tyoskentelyohje
Asetelkaa tuolit piiriin siten, ettd tuolien luku-
maara on yksi vahemman kuin osallistujia.

Istutaan tuoleille ja yksi vapaaehtoinen ryhmas-
ta on keskelld rinkida. Han kertoo jotakin itses-
tadn aloittamalla lauseen “Minulle on tarkeda..."
ja jatkaa lausetta haluamallaan tavalla. Jos tuo-
lilla istuvana samaistut edelld mainittuun lau-
seeseen, vaihda paikkaa ringissa. Keskella olija
yrittdd padsta tyhjdlle paikalle. Se, kenelle ei rii-
ta tuolia, jaa keskelle ja jatkaa vuoroaan sano-
malla "Mind olen / harrastan / pidan.... Harjoi-
tuksen voi toteuttaa myods ringissa seisten.

Harjoituksen purku
Miltd tuntui tehda harjoitusta? Oliko helppo pa-
lauttaa mieleen itselle tarkedt asiat?

Keskustelu
Miltd omien arvojen jakaminen toisille tuntuu?
Mita tunteita se herdattaa?

Arvioitu kesto

20 minuuttia



» Keholliset harjoitukset

¥ Keholla unelmointi 15 MIN

Materiaalit
e Instrumentaalimusiikkia, kesto n. 5-10 min. Esim. Catrin Finch & Seckou
Keita: "“Bamba" [albumilta Clychau Dibon, kesto n. 8 minuuttia].

Tavoite
Tulla tietoiseksi kehon "kasvun" suunnasta, potentiaalista ja muodoista silloin,
kun olosuhteet ovat otollisimmat kasvulle.

Tyoskentelyohje

Asetu tilassa haluamaasi kohtaan, omaan rauhaan. Kuvittele uinuva potentiaa-
lisi esimerkiksi siemeneksi tai iduksi ja anna kehosi asettua mielikuvan mukai-
seen asentoon kippuraan, sykkyraan tai kyykkyyn lahelle lattiaa. Sulje silma-
si. Anna ajatustesi vaeltaa siind, millaiset olosuhteet auttaisivat potentiaaliasi
kasvamaan ja millaista ravintoa sind siemenena tarvitsisit [lampo, ravinto, valo,
hoiva jne.]. Hengitd syvia henkayksid, kuvittele mieleiset olosuhteet ymparillesi
ja anna kehosi kasvaa musiikin mukana jokaisen solun tasolla. Harjoituksen lo-
puttua olet “tdysikasvuinen”. Havainnoi oloasi, tuntemuksiasi ja kehosi asentoa.

Avaa silmat ja katso muita kasvukumppaneita ymparillasi.

Tasmentadvat ohjeet ohjaajalle

Musiikin voi laittaa pddlle, kun osallistujat ovat Ioytdneet oman lahtdasentonsa.
Ohjaaja pitda huolen kellosta ja kertoo osallistujille, kun he ovat harjoituksen
puolivdlissa. Lopuksi jokainen voi kertoa asennossa ollessaan vuorotellen, mika
on tuo kasvi, joksi kasvoi tai muu kasvun ihme, joka tapah-

tui.

Harjoituksen purku

Jaetaan mielikuvia ja huomioita kasvumat-
kasta pienryhmissa tai isossa ryhmadssa
[max.10]. Pohditaan, miten sopivat kas- LOPPUKIERROS:
vuolosuhteet liittyvdt hyvdan elamaan

MILTA

ja omiin arvoihin. TAMANKERTAINEN

TAPAAMINEN TUNTUI?

Arvioitu kesto .. "
MILLA MIELELLA

LAHDET TASTA
TAPAAMISESTA?

15 minuuttia







4. tapaaminen: Tunteet

Tapaamisen aikana tutustutaan tunteisiin [mm. viha, suru, pelko, ilo ja eldman-

halu] seka siihen, miten niiden tunnistaminen ja kokeminen auttavat elamaan

enemman oman nakodista elamaa.

ALKUKIERROS:

KERRO OMIN SANOIN, MITA KUULUU.

MILTA TUNTUI TULLA TANNE?

MILTA SINUSTA TUNTUU JUURI

NYT ISTUESSASI TUOLILLA?

JAIKO VIIME KERRALLA MIELEEN JOTAIN, JOSTA HALUAISIT PUHUA?

» Tietoisuusharjoitukset

) Tdydennai lause

Materiaalit

e paperia ja kynia

Tavoite

Tulla tietoiseksi erilaisia tunteita ja
tuntemuksia tuottavista asioista.

Tyoskentelyohje
Jokainen saa paperin, jolle kirjoittaa

taydennettdvien lauseiden alut:

Rakastan... Hapean... Ikavain... Liiku-
tun/herkistyn... Vihaan... Pelkdan...
Tunnen syyllisyyttd... Koen kateut-
ta... Tunnen iloa kun... Ihailen... Tulen

surulliseksi kun... Jannitan...

45 MIN

Kaytetdaan hetki lauseiden tdaydenta-
miseen itsekseen.

Harjoituksen purku
Luetaan kokonaiset lauseet toisille.
Jokainen lukee ainoastaan ne lau-
seensa, jotka haluaa.

Keskustelu
Mita ajatuksia ja tunteita harjoitus
heratti? Oliko jokin lause vaikeampi

taydentda kuin jokin toinen?

Arvioitu kesto

45 minuuttia




) Tunnejana

Tavoite

Tulla tietoiseksi tunteista ja siitd,
miten eri tavoin ryhmaldiset niita
kokevat.

Tyoskentelyohje

Huoneen nurkasta nurkkaan kuvitel-
laan [tai vedetdadn maalarinteipilld]
jana, joka kuvastaa tunteen koke-
misen ja tunnistamisen asteikkoa.
Janan toinen paa kuvastaa tunteen
helppoa tunnistamista ja ilmaise-
mista, toinen etdista suhdetta ky-
seessd olevaan tunteeseen. Esim. jos
kasitellaan vihaa, on asteikon toinen
pad "minun on erittdin helppo tuntea
vihaa ja myos ilmaista sitd" ja toinen
“minun on hyvin vaikea tunnistaa it-

sessani vihaa ja ilmaista sita".

Osallistujat asettuvat yhtd aikaa ja-
nalle kohtaan, joka tuntuu juuri silla
hetkelld oikealta. Halukkaat voivat
kertoa, miksi asettuivat kyseiseen
kohtaan. Yhteisen purun voi myos

60 MIN

jattda tekemadttda ja kehottaa jo-
kaista miettimadan mielessaan, miksi
asettui kyseiseen kohtaan.

Sama toistetaan eri tunteiden koh-
dalla. Voitte itse valita, mitd tuntei-
ta kasittelette tai kdyda lapi ainakin

vihan, surun, ilon sekd elamanhalun.

Huomioitavaa

On tarkeaa, ettd jokainen saa halu-
tessaan mahdollisuuden jakaa omia
tuntemuksiaan ja kokemuksiaan tai
voi halutessaan olla myds jakamatta.

Keskustelu

Mitd tunteita eri tilanteet ystdvien
valilla / koulussa / omassa perheessa
herattavat? Miettikda yhdessa erilai-
sia tunteita herdttavia tilanteita.

Arvioitu kesto

60 minuuttia



» Kuvataideharjoitukset

%) Muovaile tunne

Materiaalit

e erivarisia muovailuvahoja

e jonkinlainen alusta muovailuun
tarvittaessa

o ekstra: rautalankaa, sulkia, tik-
kuja ja muuta kierrdtystavaraa
lisattavaksi muovailutyohon

Tavoite

Tutustua omiin tunteisiin visuaalisen il-
maisun kautta ja pysahtya valitun tun-
teen ddrelle. Tarkeintd tekemisessa ovat
prosessi ja merkitykset, joita tekijalle
muodostuu suhteessa kdsiteltyyn asiaan.

Tyoskentelyohje

Valitse tunne, johon haluat juuri nyt
tutustua paremmin. Valitse sopivan
kokoinen ja varinen pala muovailuva-
haa ja sulje silmdsi. Palauta mieleesi
jokin hetki, jolloin olet kokenut valitse-
maasi tunnetta. Anna kdsiesi muovata
muovailuvahaa valittamatta lopputu-
loksesta. Miten kdsittelet muovailuva-
haa? Miten tunne kanavoituisi koske-
tuksesi kautta? Anna itsesi yllattya ja
muista, ettd kyse on sinun kokemuk-
sestasi. Jossain vaiheessa voit ava-
ta silmasi. Tarkastele muovailemaasi
tyotd hetki. Onko kasissdsi muotoutu-
massa jonkinlainen hahmo, esine tai
abstrakti muoto? Mitd jos muovaile-
masi tyo saisi valitsemasi tunteen ni-
men? Miltd sen tulisi mielestdsi nayt-
taa? Jatka tyoskentelya silmat auki

siihen suuntaan, joka sinua innostaa.

40 MIN

Ekstra

Tyohon voi mahdollisuuksien mukaan
lisata myos kaikenlaisia kolmiulot-
teisia kierrdtysmateriaaleja, kuten
rautalankaa, tikkuja, sulkia, nappeja,
kangastilkkuja jne.

Ryhmaianohjaajalle

Kun muovailutyot ovat valmiit, tutustu-
taan tdihin pareittain tai pienryhman
kanssa ja keskustellaan niista. Keskus-
tellessa on syytd painottaa, ettd toisten
toihin suhtaudutaan kunnioittavasti.
Halutessaan tekija voi aluksi kertoa,
minkdlainen prosessi tekeminen oli.
Hyva lahtdkohta ryhméakeskustelulle on
aloittaa konkreettisista havainnoista;
mitd ndet tyossa? Sen jadlkeen keskuste-
lua voidaan jatkaa tulkinnan suuntaan;

mikd tunnelma tydsta sinulle valittyy?

Harjoituksen purku

Pareittain tai koko ryhman kanssa
ohjaajan harkinnan mukaan. Miltd
tekeminen tuntui? Oliko jokin asia yl-
lattava? Oliko jokin vaihe haastava?
Miten pdasit haasteesta eteenpdin?
Milta tuntuu, kun muut tulkitsevat
tekemaasi tyota?

Keskustelu
Onko joitakin tunteita helpompi il-
maista kuin toisia? Miksi?

Arvioitu kesto

40 minuuttia




¥ Maalaa tunne

Materiaalit

e pullopeitevarit tai akryylimaalit

e valituille maaleille soveltuvaa,
paksua paperia

« maaleille soveltuvat siveltimet

« kovat alustat papereille

e maalarinteippia

« pienid kuppeja maalien sekoi-

tukseen

Tavoite

Tutustua omiin tunteisiin visuaalisen
ilmaisun kautta ja pysahtya valitun
tunteen ddrelle. Tarkeintd tekemi-
sessda ovat prosessi ja merkitykset,
joita tekijadlle muodostuu suhteessa

kasiteltyyn asiaan.

Tyoskentelyohje

Kiinnitad paperi alustaan maalarintei-
pilla. Valitse tunne, johon haluat juu-
ri nyt tutustua paremmin [esim. ilo,
suru, viha, elamanhalu]. Pysahdy het-
keksi ja palauta mieleesi hetki, jolloin
olet kokenut tatda tunnetta. Mitka
vdrit voisivat kuvastaa tdtd tunnetta
juuri nyt? Entda mitkda muodot? Anna
itsesi yllattyd ja muista, ettd kyse on
sinun kokemuksestasi. Voit sekoittaa
vdrit pieniin kuppeihin ja lisdatd niihin
vahan vettd. Kaada varit taman jal-
keen paperille ja kallistelemalla alus-
taa valuta maaleja pitkin arkkia. Kun
kuva on sattumanvaraisesti muodos-

45 MIN

tunut, voit jatkaa kuvaa haluamaa-
si suuntaan siveltimien avulla. Voit
myds antaa kuvan kuivua ja jatkaa

sitd esim. oljyvariliiduilla.

Ryhmaianohjaajalle

Kun teokset ovat valmiit, ne esitelldaan
toisille ja niistd keskustellaan yhdes-
sd. Keskustellessa on syyta painot-
taa, ettd toisten tdihin suhtaudutaan
kunnioittavasti. Halutessaan tekija
voi aluksi kertoa, millainen tekopro-
sessi oli. Hyva lahtokohta ryhmakes-
kustelulle on aloittaa konkreettisista
havainnoista; mitda ndet teoksessa?
Sen jdlkeen keskustelua voidaan jat-
kaa tulkinnan suuntaan; mika tun-

nelma kuvasta sinulle valittyy?

Harjoituksen purku

Pareittain tai koko ryhman kanssa
ohjaajan harkinnan mukaan. Miltd
tekeminen tuntui? Yllattikd jokin?
Oliko joku vaihe haastava? Miten
padsit haasteesta eteenpain? Milta
tuntuu, kun muut tulkitsevat teke-

maasi tyota?

Keskustelu
Onko joitakin tunteita helpompi il-
maista kuin toisia? Miksi?

Arvioitu kesto

45 minuuttia



¥ Valokuvaa tunne

Materiaalit 40 MIN
» kannykka, tabletti tai kamera

Tavoite

Padstd tutustumaan omiin tunteisiin visuaalisen ilmaisun kautta. Tarkeintd te-
kemisessa ovat prosessi ja merkitykset, joita tekijdlle muodostuu suhteessa ka-
siteltyyn asiaan.

Tyoskentelyohje

Valitse jokin tunne, joka kiinnostaa sinua juuri nyt [esim. ilo, suru, viha tai elamanha-
[u]. Pysdhdy hetkeksi ja kuvittele, millainen valaistus tai vdarimaailma voisi kuvastaa
kyseista tunnetta. Ota valokuva ja pyri tuomaan siihen valitsemaasi tunnetilaa il-
mentava savy /tunnelma. Lahestymistapa voi olla hyvin abstrakti, kuten vari tai valo.
Voit kuvata esimerkiksi minka tahansa repustasi l0oytyvan esineen tai asian ja yrittaa
luoda siihen kuvan ilmaisemaa tunnelmaa valitsemalla sopivan kuvakulman, kuva-
kokoon, valon tai varin. Halutessasi voit myos pyytaa toista osallistujaa ottamaan

kuvan itsestdsi asennossa ja paikassa, joka kuvastaa sinulle valittua tunnetilaa.

Ryhmaianohjaajalle

Lopuksi kuvat esitellaan toisille ja keskustellaan nahdysta. Keskustellessa kuvis-
ta on syytd painottaa, ettd toisten ottamiin kuviin suhtaudutaan kunnioittavas-
ti. Halutessaan kuvaaja voi aluksi kertoa, minkalainen prosessi kuvan ottaminen
oli. Hyva lahtdkohta ryhmaéakeskustelulle on aloittaa konkreettisista havainnois-
ta; mitd ndet kuvassa? Sen jalkeen keskustelua voidaan jatkaa tulkinnan

suuntaan; mikd tunnelma kuvasta sinulle valittyy?

Harjoituksen purku
Pareittain tai koko ryhman kanssa ohjaajan har-
kinnan mukaan. Miltd kuvan ottaminen tuntui?
Yllattiko jokin? Oliko jokin asia haastava? Jos,
niin miten padsit siitd yli? Milta tuntuu, kun

muut tulkitsevat ottamaasi valokuvaa?

Keskustelu
Onko joitakin tunteita mielestdsi hel-
pompi ilmaista kuin toisia? Miksi?

Arvioitu kesto

40 minuuttia




» Draamaharjoitukset

W) Ajatusddnet +25 MIN

Materiaalit

e kynid ja paperia muistiinpanoja varten

Tavoite

Tarkastella tunteita herattdvia tilanteita jalkikdateen sekd havainnoida omia ja

toisten ajatuksia.

Tyoskentelyohje

Muodostetaan 3—4 hengen ryhmat. Keskustellaan ensin ja kirjoitetaan sitten
muistiin arkisia tilanteita, joissa itsella on viime aikoina herannyt voimakkaita
tunteita. Onko jokin tilanne herdttanyt esim. pelkoa / surua / iloa / hammastysta
/ arsytysta? Valitaan pienryhmassa naista tilanteista yksi, johon syvennytaan.
Valmistellaan tilanteesta pieni draamallinen kohtaus muulle ryhmalle esitetta-
vaksi ja pysadytetdaan kohtaus still-kuvaksi, kun tilanteen ydin on nahty. Kukin
ryhma sopii, mihin kohtaan pysahtyy.

Kun kuva on pysahtynyt, ryhman muut jasenet voivat osallistua kuvaan henkiloi-

den ajatusdaning; mitd kuvan henkilot voisivat ajatella tilanteessa? Mene kuvaan




ja kosketa olalle sitd henkiléd, jonka
ajatusaanen sanot. Sano ajatus ja jaa
kuvaan. Voit my0s halutessasi kertoa
useamman ajatusdanen samalta tai
eri henkiloltd vaihtamalla tarpeen
mukaan paikkaa. Kun ajatusaania ei
enda tule, ryhmdnohjaaja purkaa ku-
van sanomalla "kiitos."

Huomioitavaa

Kohtausten esittdmisessd on tar-
keintd, etta tilanne tulee esiin. Ryh-
madnohjaaja voi muistuttaa osallis-
tujia siitd, ettei kohtauksissa ole
tarkoituksena arvioida kenenkdan
nayttelemistd, ja ettd kohtaukset
olisi hyva pitda kestoltaan lyhyind
[enintddn minuutti]. Jos kohtausten
esittdminen ei tunnu mielekkdal-
td, voi ryhma myos kertoa tilanteen
suullisesti ja vasta sitten rakentaa
pysaytetyn still-kuvan.

Harjoituksen purku

Pareittain tai koko ryhman kanssa,
ohjaajan harkinnan mukaan. Milta
harjoituksen tekeminen tuntui? Oliko
jokin yllattavaa? Milta tuntui asettua
eri henkildiden asemaan?

Keskustelu
Kuinka nopeasti tunteet herdavat ja
sammuvat? Miten tilanteiden tutki-
minen jalkikdteen eroaa tilanteessa
olemisesta?

Arvioitu kesto
Still-kuvien maarasta riippuen 25
minuuttia tai enemman.




» Keholliset harjoitukset

¥ Tunneliikkeet ringissa

Tavoite
Tunnistaa tunteita kehossa sekd antaa kehon asennolla
tai liilkkeelld niille fyysinen ilmaisu.

Tyoskentelyohje
Pohdi ja tunnustele ensin omassa rauhassa kutakin tun-
netta seuraavien kysymysten kautta:

> llo
« Millaiset asiat saavat sinut iloiseksi?
e Missa kohtaa ilo tuntuu kehossasi?

e Millainen ilo / iloisuus voisi olla liikkeena / asentona?

> Suru
e« Millaiset asiat saavat sinut surulliseksi?
e Missa kohtaa suru tuntuu kehossasi?

e Millainen suru voisi olla liikkeena / asentona?

> Viha
« Millaiset asiat saavat sinut vihaiseksi?
e Missa kohtaa viha tuntuu kehossasi?

e« Millainen viha voisi olla lilkkeend / asentona?

> Elamanhalu
e« Millaiset asiat saavat sinut elamanhaluiseksi?
e Missa kohtaa eldmanhalu tuntuu kehossasi?

e Millainen elamanhalu voisi olla liikkeena / asentona?



Jokaiselle osallistujalle voi omaa pohtimista varten tulostaa edellamainitut ky-

symykset tai kirjoittaa ne flappitaululle. Omalle pohdinnalle annetaan aikaa n.
5 min. / tunne.

Asetutaan rinkiin seisomaan. Jos osallistujia on paljon, voidaan jakautua pie-
nempiin rinkeihin. Kaydaan yksi kerrallaan lapi esim. ilon tunteen asento tai liike
siten, ettd yksi ndyttdd ensin ja sen jalkeen muut pyrkivdt toistamaan ndyte-
tyn liikkeen mahdollisimman alkuperdisend. Vuoro vaihtuu ringissa seuraavalle.
Kun kaikki ringissa olijat ovat ndyttdaneet oman liikkeensd ja saaneet siitd kaiun
muiden rinkildisten kautta, siirrytdan seuraavaan tunteeseen.

Harjoituksen purku

Jaetaan rinkiryhmissa sanallisesti huomioita ja
havaintoja siitd, milta tunteiden kehollista-
minen tuntui. Oliko jokin tunne vaikeampi
kehollistaa kuin toinen? Miltd toisten tun- LOPPUKIERROS:

neliikkeitd / asentoja tuntui tehda? . MILTA

TAMANKERTAINEN

Arvioitu kesto TAPAAMINEN TUNTUI?
Osallistujien maarasta [ringin koosta]

MILLA MIELELLA
LAHDET TASTA
TAPAAMISESTA?

riippuen 30—-60 minuuttia.






5. tapaaminen: Rajat

Tapaamisen aikana mietitdan rajoja seka palataan elaman tarkeisiin asioihin ja
rohkaistaan elaméaan niiden mukaan. Lisdaksi mietitdadan, mitd tunteita itselle uu-
denlainen toiminta herdattdad, mitka asiat elamassa aiheuttavat ahdistusta seka
mitkd asiat tuottavat iloa ja lisddvat elamanhalua ja voimavaroja elamaan.

ALKUKIERROS:
e KERRO OMIN SANOIN, MITA KUULUU.
e MILTA TUNTUI TULLA TANNE?

. MILTA SINUSTA TUNTUU JUURI NYT ISTUESSASI TUOLILLA?

. JAIKO VIIME KERRALLA MIELEEN JOTAIN, JOSTA HALUAISIT PUHUA?

» Tietoisuusharjoitukset

¥ Oma tila 15 MIN

Tavoite
Konkretisoida osallistujille rajojen tarkeyttd ja nayttad, miten rajat ja oman ti-
lan tarve ovat tilanneriippuvaisia.

Tyoskentelyohje
> A-osa: Pareittain tehtdva fyysinen harjoitus

Otetaan pari. Harjoituksen tekemistd helpottaa, jos molemmat ovat suurinpiir-
tein samankokoisia. Pari seisoo kasvokkain reilun metrin etdisyydellad toisistaan
ja asettaa kdammenet tukevasti vastakkain: oikea kimmen toisen vasenta kam-
mentd vasten ja vasen kdammen toisen oikeaa kammentd vasten. Otteen pitda
olla tukeva.

Hiljalleen pari alkaa tyontda toisiaan poispdin itsestddn sanoen samalla yha ko-
vempaa: "EIl" Lopulta molemmat tyontavat toisiaan voimakkaasti ja huutavat
isoon ddneen: "El." Tarkoitus ei ole voittaa, vaan saada kokemus rajojen asetta-
misesta: mind asetan rajat, joiden yli sind et tule.

Harjoitus on hyva tehda eri parien kanssa. —>




> B-osa: Variaatio edellisesta harjoituksesta

Otetaan pari. Harjoituksen tekemistd helpottaa, jos molemmat ovat suurin piir-
tein samankokoisia. Pari seisoo vastakkain reilun metrin etdisyydella toisistaan
ja ottaa toisiaan kdsistd kiinni. Otteen pitda olla tukeva.

Hiljalleen molemmat alkavat vetama&aan toisiaan itseensa pdin, sanoen yha ko-
vempaa: "KYLLA." Lopulta molemmat yrittdvit vetda toisiaan itseensi pdin voi-
makkaasti ja huutavat isoon ddneen: "KYLLA." Tarkoituksena ei ole edelleenk&in

voittaa toista, vaan saada kokemus siitd, etta pyytaa toista luokseen.

Harjoituksessa on hyva vaihdella pareja.

Keskustelu

Milta askeinen harjoitus tuntui? Miten nama kaksi harjoitusta erosivat toisis-
taan?

Arvioitu kesto

15 minuuttia




» Kuvataideharjoitukset

) Omat rajat

Materiaalit

e isorulla esim. voimapaperia, jos-
ta riittda jokaiselle osallistujalle
reilusti oman pituuden mittai-
nen pala

e Oljyvariliituja, puuvdreja ja / tai
tusseja

e jos kuvaa haluaa jatkaa maala-
ten, tyoskentelyyn sopii parhai-
ten pullopeitevarit tai akryyli-
maalit

Tavoite

Pohtia omia rajojaan ja sitd, miten
niiden pitaminen nayttaytyy taman-
hetkisessa elamassa.

Tyoskentelyohje

Valitse pari. Leikataan molemmil-
le reilusti oman pituuden mittai-
nen pala paperia rullasta. Jokainen
asettuu vuorollaan makuulle paperin
padlle ja pari piirtda aariviivat pape-
rille. Jokainen taydentada omaa ku-
vaansa piirtamalla dariviivojen sisa-
puolelle omia arvoja ja muita itselle
tarkeita asioita. Niiden ulkopuolelle
voi piirtdaa asioita, jotka uhkaavat

40 MIN

rajojen pitamista seka muita halua-
miaan asioita.

Huomioitavaa

Jos jollain osallistujista on erityisen
haastava suhde omaan kehoonsa
tai joku kokee piirtamiseen liittyvan
kosketuksen epamiellyttavana, on
ohjaajan syytd pohtia, sopiiko kysei-
nen tyoskentely ryhmalle.

Harjoituksen purku

Pareittain tai koko ryhman kanssa
ohjaajan harkinnan mukaan. Mil-
td tyon tekeminen tuntui? Mikd oli
haastavaa / helppoa? Yllattikd jokin

asia?

Keskustelu
Minkalaisissa asioissa omien rajojen
puolustaminen tuntuu sinusta ajan-

kohtaiselta?

Arvioitu kesto

40 minuuttia




» Draamaharjoitukset

) Kohtaaminen ja oma reviiri

Tavoite

Kokea, miltd toisen ihmisen ldhes-
tyminen, perdaantyminen ja eri etdi-
syyksilla oleminen tuntuvat. Tassa
harjoituksessa osallistuja voi myos
tutkia, mika on juuri hanelle sopiva
etdisyys suhteessa toisen ihmiseen.
Samalla osallistuja voi harjoitella ko-
mentojen antamista eli selkean kiel-
lon fyysistd ndyttamistd ja sanomis-
ta.

Tyoskentelyohje

Osallistujat jaetaan kahteen saman-
kokoiseen ryhmaan, jotka asettuvat
riviin kasvot toisiaan kohti niin, etta
jokaisella on pari toisessa rivissa
omalla kohdallaan. Rivien etdisyyden
olisi hyva olla useita metreja.

Toisen rivin osallistujat lahestyvat
hitaasti omia parejaan katsoen koko
ajan silmiin. Ldhestyttdvan osapuo-
len tehtdavana on nayttad kadella
stop-merkki [kdsi eteenpdin ojen-
nettuna kammen kohti lahestyjaad],
kun han ei endd halua toisen ldahes-
tyvan itsedan. Samalla han voi myos
sanoa: “STOP" Kun ldhestyjd on py-

25 MIN

sahtynyt, l[ahestyttava osallistuja voi
osoittaa kadenliikkeella l|ahestyjaa
peradntymdan tai ldhestymdan ja
kokeilla milta tuntuu, kun toinen on
eri etdisyyksilla itsesta.

Sama toistetaan niin, ettd lahesty-
jasta tulee ldhestyttava ja pdinvas-
toin.

Rivien sijaan parit voivat myds va-
paasti valita paikkansa.

Harjoituksen purku

Pareittain tai koko ryhman kanssa,
ohjaajan harkinnan mukaan. Mil-
ta harjoituksen tekeminen tuntui?
Mita koit lahestyjan ja lahestyttavan
rooleissa? Milta tuntui nayttaa ja sa-
noa “stop"?

Keskustelu
Miten omien rajojen vetaminen on
sinulle ajankohtaista taman hetki-

sessd elamassa?

Arvioitu kesto

25 minuuttia



» Keholliset harjoitukset

Y Kehon &ariviivojen tunnistaminen 7 MIN
Tavoite

Hahmottaa kehon &ariviivoja tunto- ja liikeaistin avulla.

Tyoskentelyohje
Asetutaan tilassa mieleiseen paikkaan. Tunnustellaan oman kehon &ariviivoja
kasilla painamalla, hieromalla ja taputtelemalla. Seuraavaksi tunnustellaan ke-
hon ddrirajoja lattiaa tai seinda hyddyntden: painetaan

kehon &darirajoja lattiaa tai seinda vasten kayden
jokainen kehon kohta Idpi. Tunnustellaan, milta

raja tuntuu eri puolilla kehoa. Harjoituksessa
voi kdyttda taustalla musiikkia.

LOPPUKIERROS:

Harjoituksen purku "
e MILTA

TAMANKERTAINEN
TAPAAMINEN TUNTUI?

Jakakaa huomioita pienryhmissa.

Arvioitu kesto

MILLA MIELELLA
LAHDET TASTA
TAPAAMISESTA?

7 minuuttia
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6. tapaaminen: Hyvaksynta ja myotatunto

Tapaamisen aikana opetellaan hyvaksyntdd sekd myotatunnon taitoa itsed ja

omaa elamaa kohtaan.

ALKUKIERROS:

KERRO OMIN SANOIN, MITA KUULUU.

MILTA TUNTUI TULLA TANNE?

MILTA SINUSTA TUNTUU JUURI

NYT ISTUESSASI TUOLILLA?

JAIKO VIIME KERRALLA MIELEEN JOTAIN, JOSTA HALUAISIT PUHUA?

» Tietoisuusharjoitukset

) Myotatuntoinen kasi

Tavoite

Auttaa osallistujia olemaan myota-
tuntoisia, hellida ja huomaavaisia it-
sedan kohtaan.

Tyoskentelyohje
Istu tai makaa mukavassa asennos-
sa. Hengitd muutaman kerran sy-

vaan.

Palauta mieleesi asia tai tapahtuma,
joka on vaivannut sinua tai ollut si-
nulle vaikea.

Mieti, miten se edelleen vaikuttaa
sinuun. Havainnoi samalla, millaisia
epamiellyttdavid ajatuksia se herdt-
tda. Mita tunteita se saa sinussa ai-
kaan? Keskitd nyt ajatuksesi omaan
kehoosi. Missda kohtaa kehoasi tun-

net sinua vaivaavan kivun?

30 MIN

Jos sinussa herdd jokin tunne, anna

sen herata.

Aseta toinen katesi siihen kohtaa
kehoasi, missd tuo tunne tai ajatus
tuntuu voimakkaimmin. Jos et tunne
sitd missdan kohtaa kehoasi erityi-
sesti, aseta katesi rinnallesi.

Hengitd rauhassa ja tunne kdtesi
ihoasi tai vaatteitasi vasten. Tunne
kddestdsi huokuva lamp6 kehossasi.
Jokaisella uloshengityksella kehosi
rentoutuu, avautuu ja tekee tilaa ka-
tesi alla. Ajattele, etta oma katesi voi
hoitaa sinua.

Tarkastele tuntemaasi kipua ikaan

kuin se olisi linnunpoikanen, joka

—




tarvitsee hellad huolenpitoasi. Hen-
gitd rauhassa ja anna jokaisella ulos-
hengitykselldsi myotatuntosi siirtya
kadestdsi ja sormistasi koko kipedan

kohtaan ja koko kehoosi.

Siirrd kdtesi nyt rinnallesi, ellei se jo
ole siind, ja laita toinen katesi vat-
sallesi. Anna késiesi levatd rennosti.
Kohtele itsedsi ystavallisesti ja ole
ndin hetken aikaa. Tunne, kuinka olet
kokonainen ja pidat huolta itsestasi.
Tunne myotdtuntoa itsedsi kohtaan.

Harjoituksen purku

Pohtikaa harjoituksen herattamia
tuntemuksia ja ajatuksia ensin 2-3
hengen pienryhmissa ja sitten koko
ryhman kesken.

Keskustelu

Kuinka vaikeaa tai helppoa on olla
empaattinen ja myotdtuntoinen it-
seddn kohtaan? Miten empatian ja
mydtdtunnon kokeminen itsed koh-
taan mahdollisesti eroaa siitda, miten
koet niitd toisia ihmisid kohtaan?

Arvioitu kesto

30 minuuttia



¥ Havainnoija

Tavoite

Taman harjoituksen tavoitteena on
osoittaa, ettd ajatuksia ja tunteita
voi tarkastella, niihin voi ottaa etai-
syyttd, eikd niihin tarvitse jamahtaa.

Tyoskentelyohje
Ota mukava asento tuolissa tai ma-
kuulla. Voit halutessasi sulkea silmat.

Ohjaaja voi lukea seuraavan teks-
tin rauhallisesti osallistujille, kun he

ovat asettuneet paikalleen.

“"Voit opetella havainnoimaan omia
ajatuksiasi ja tunteitasi. Jokainen
ihminen voi parantaa havainnoin-
titaitojaan ja oppia huomaamaan,
mitd mielessa liikkuu. Tunteet ja aja-
tukset tulevat ja menevat mielen so-

pukoissa. Niitd on loputtomasti.

Tunteita voi olla laidasta laitaan. Voit
tuntea vihaa, surua, epavarmuutta,
iloa tai vaikkapa riemua. Voit havain-
noida tunteitasi samalla, kun tunnet
niitd. Vaikka jokin tunne valtaa sinut,
se menee ohi. Tunteet eivat ole pysy-
vid. Sinulla on ja saa olla kaikenlaisia
tunteita. Sinulla voi olla hapean tai
syyllisyyden tunteita. Sinulla voi olla
huonommuuden tai epavarmuuden
tunteita. Sinulla voi olla ilon tai hel-

@/
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potuksen tunteita. Anna tunteidesi

tulla ja menna.

Sind et ole sinun tunteesi. Kaikilla ih-
misillda on tunteita. Sinullakin on tun-

teita, mutta et ole sama kuin tunteesi.

Kaikilla meilla on myos ajatuksia. Si-
nullakin. Ajatukset ovat ajatuksia ja
ne muuttuvat koko ajan. Joskus ne
tulevat kuin tyhjastd. Joskus aja-
tuksesi ovat hyodyllisia. Joskus taas
huomaat, etta asia ei olekaan niin
kuin ajattelit. Silloin vaihdat ajatus-
tasi ja ajatteletkin toisella tapaa.
Joskus otamme ajatuksemme liian
kirjaimellisesti ja huomaamme asian
vasta jalkikateen. Ajatukset ovat
ajatuksia. Sinulla on ajatuksia, mutta

et ole sama kuin ajatuksesi.

Kun teet rauhallisesti havaintoja
tunteistasi ja ajatuksistasi, sinus-
ta tulee havainnoija. Havainnoijan
nakokulmasta voit tarkastella omia
ajatuksiasi ja tunteitasi. Voit opetel-
la tata taitoa ja huomata, mitd mie-
lessdsi liikkuu niin, ettet uppoa tun-

teisiisi ja ajatuksiisi.

Tehdaan nyt pieni kokeilu.




Ajattele sanaa kesdloma [sanaa voi
vaihdella ja sen on hyva olla sellai-
nen, joka herattda osallistujissa hel-
posti tuntemuksia ja ajatuksia] Pane
merkille, mita ajatuksia ja tunteita
sana kesdloma mielessdsi herattaa.
Havainnoi, mita kehossasi tapahtuu,
kun ajattelet sanaa kesdloma.

Havainnoi ainoastaan, mitd ajatuk-
sia, tunteita ja kehotuntemuksia si-
nussa ilmenee kuullessasi sanan ke-
sdloma.

Anna nyt ajatuksen kesdlomasta li-
pua ohitsesi niin kuin kevatpuroon
tippunut lehti lipuu virran mukana

vieden sen mennessaan.

Ajattele nyt sanaa vatsakipu [sanaa
voi vaihdella ja sen on hyva olla sel-
lainen, joka herattdaa osallistujissa
helposti tuntemuksia ja ajatuksia].
Pane merkille, mita ajatuksia ja tun-
teita sana vatsakipu mielessdsi he-
rattdaa. Havainnoi myos, mita kehos-
sasi tapahtuu, kun ajattelet sanaa

vatsakipu.

Havainnoi ainoastaan, mita sinussa

ilmenee kuullessasi sanan vatsaki-

pU.

Nyt anna ajatuksen vatsakivusta lei-
jua ohitsesi, niin kuin lumihiutale lei-
jailee talvella taivaalta maata kohti.

Ajattele, ettd sinda havainnoit aja-
tuksia ja tunteitasi. Et nielaise niitd
sellaisenaan, vaan tarkkailet, mita
ajatuksesi ja tunteesi sinulle merkit-
sevat ja mitd niiden takana kenties
on.

Voit harjoitella taman nakokulman
ottamista myds kotona muutaman

kerran paivassa."

Harjoituksen purku

Pohtikaa harjoituksen herdttamia
tuntemuksia ja ajatuksia ensin 2-3
hengen pienryhmissa ja sitten koko

ryhman kesken.

Keskustelu

Mita ajatukset ovat? Mistd ne kum-
puavat? Mista olemme oppineet
ajattelemaan tietylld tavalla?

Voisiko ajatuksia tarkastella kriit-
tisesti? Onko jokin ajatus hyodylli-
nen vai sama ajatus, joka toistaa it-

sedan?

Tekeekd jokin ajatukseni minulle pa-
haa? Vaikeuttaako jokin ajattelutapa
elamaani?

Jos ajatuksiaan uskoo liian kirjaimel-
lisesti, ne voivat lamauttaa ja estaa
tekemastd asioita. Esimerkiksi aja-
tus "mina en pysty mihinkaan" voi
johtaa siihen, ettd on hankala tehda
asioita. Siksi on tarkeaa erottaa aja-
tukset omasta itsestdan. Jos sinul-
la on ajatus, ettet pysty mihinkaan,
voit sanoa vaikka daneen: “minul-
le tuli mieleen hassu ajatus, etten
pystyisi mihinkdan. Onneksi tiedan,
etta se on vain ajatus” Havainnoi-
jan ndakokulma auttaa havaitsemaan
ajatukset, jotka kiusaavat sinua sen
sijaan, ettd pitdisit niitd totuuksina.




» Kuvataideharjoitukset

Y Valokuvaa yksityiskohta

HUOM! Tehtdva toimii parhaiten, jos
kuvan ottamisen antaa kotitehta-
vaksi edellisella kerralla.

Materiaalit
o kannykkd, kamera tai tabletti,
jokaisella mielellaan oma

Tavoite

Konkretisoida ja havaita myonteisia
asioita omassa eldmdssd. Kannattaa
korostaa, etta tavoitteena ei ole tek-
nisesti hieno kuva, vaan tarkeinta on
kuvan sisalto ja siihen liittyvat mer-
kitykset kuvan ottajalle.

Tyoskentelyohje

Kuvaa itsestdsi tai elamadastasi jokin
yksityiskohta, josta piddat tai jota
arvostat. Asia voi olla mika tahansa
ja se voi kuvata joko konkreettis-
ta asiaa tai olla metafora jostakin
asiasta. Taman tehtdvdn voi antaa
edellisen kerran lopussa kotitehta-
vaksi seuraavalle kerralle tai toteut-
taa sen kyseisella tyopajakerralla
esim. 10 minuutin tydskentelyajalla.

30 MIN

Harjoituksen purku
Keskustelkaa parin kanssa kuvistan-
ne.

Kuvan ottajalle pohdittavaksi: Mita
kuvasi sinulle kuvastaa? Millainen

kuvanottamisprosessi sinulle oli?

Kuvan katsojalle pohdittavaksi: Mita
ndet toisen kuvassa? Miten tulkinta
muuttui, kun parisi avasi ajatuksiaan
kuvan merkityksista?

Keskustelu

Milta myodnteisten asioiden havain-
nointi sinusta tuntui? Huomasitko,
ettd tapasi havainnoida ymparistoa
olisi jollain tavalla muuttunut tehta-

van myota?

Arvioitu kesto

30 minuuttia.

Ekstra

Jos ryhmaldiset innostuvat, voi kuvi-
en ottamista jatkaa pdivakirjamai-
sesti. Kuvat voi myos koota yhteisek-
si ndyttelyksi.




» Draamaharjoitukset

¥ Yhteinen mielenmaisema kehoilla

Tavoite

Muistella tySpajan eri vaiheista mie-
leen jaaneita asioita ja harjoitella
myotatuntoista suhtautumista omiin
ajatuksiin.

Tyoskentelyohje

Muodostetaan iso piiri. Piirin keskus-
taon nayttamo. Ohjaaja antaa ensim-
madisen kuvan aiheeksi esimerkiksi
“"tyopajan alkaessa". Jokainen osallis-
tuja muistelee, mitd on jaanyt paal-
limmaisena mieleen tyopajan alusta.
Se voi olla jotakin konkreettista, ku-
ten havainto, johon on kiinnittanyt
huomiota: punainen tuoli huoneessa,
seinakellon tikitys jne., tai sisdinen
olotila, kuten innostunut olo, jannitys

tai vasymys koulupaivan jalkeen.

Ajatuksista muodostetaan keholli-
sesti yhteinen mielenmaisema piirin
keskelle. Ryhmaldiset tulevat satun-
naisessa jarjestyksessa yksitellen pii-
rin keskelle ja ottavat asennon, joka
jollain tavalla kuvaa omaa ajatusta.
Asennot nimetdan, esim. "mina olen
jannitys" tai “mina olen tikittava kello
huoneen seindlld". Kun yksi on valmis,
seuraava liittyy kuvaan lisaamalla ke-
hollaan oman ajatuksensa. Kuvan ra-
kentamisessa voi huomioida muiden
sijainnin tilallisesti; jos oma ajatus
liittyy edellda mainittuihin, voi asettua
lahelle tai suuntautua kohti niita.

20 MIN

Aiheita voi keksid ryhman vaiheis-
ta, kuten “tyopajan puolivalissa" tai
"tandan tyopajassa’. Pddasia on, ettd
jokainen padsee osallistumaan ku-
vaan matalalla kynnyksella.

Huomioitavaa

On tarkeda korostaa, ettda kaikki
muistot ja havainnot ovat sallittu-
ja. Halutessa voidaan myos sopia,
ettd kuvia tehddan tietylld osallis-
tujamaaralla, esim. neljan hengen
kesken. Talldinkin on hyva huomi-
oida, etta kaikki paasevat halutes-
saan osallistumaan kaikkiin aihee-
seen, jolloin sama aihe voidaan ottaa
useamman kerran.

Harjoituksen purku

Milta harjoituksen tekeminen tun-
tui? Minkalaiset havainnot ja ajatuk-
set nousivat sinulle ensimmadisena

mieleen?

Keskustelu

Onko sinun helppo hyvaksya mieleen
nousevat tunteet ja ajatukset? Mika
helpottaa omien muistojen ja ajatus-
ten hyvaksymistd?

Arvioitu kesto

20 minuuttia



» Keholliset harjoitukset

Y Aarrearkkukatse 7 MIN

Tavoite
Tunnustella ja tunnistaa omaa seka havainnoida tois-
ten ainutlaatuisuutta.

Tyoskentelyohje

Kavele tilassa sikin sokin omassa rauhassa, hengitel-
len tietoisesti syvia hengityksid. Harjoituksen aluksi
voi tehda luurankokavelyharjoituksen, eli kavelyttaa
luista rakennetta mahdollisimman vahalla lihastydl-
I&. Erityisesti kannataa keskittya selkdrangan pituu-
den tunnusteluun sekd nikamien vdlien etdisyyden
havainnointiin.

Seuraavaksi vie huomio rintakehdaan, hartioihin ja
niskaan. Kavele edelleen omassa rauhassasi. Ajattele
kaulaasi ainutlaatuinen, kaunis timantti, joka roik-
kuu ketjusta. Voit kuvitella auringonsateiden osuvan
tuohon timanttiin niin, ettd se loistaa. Ojenna aja-
tuksen voimalla ryhtidsi [valttaen pakottavaa lihas-
tyotd] niin, ettd aurinko pddsee osumaan paremmin
saaden timanttisi loistamaan. Kuvittele sen jalkeen,
ettd tuo sama ainutlaatuinen timantti loistaa silmis-
sasi. Anna silmiesi loistaa kuin timantit. Voit antaa
katseen kiertdda muissa timanteissa [muiden silmis-
sd] ja antaa samalla omien timanttisilmiesi loistaa
tdyttd, ainutlaatuista loistettaan.

Harjoituksen purku

Kay lapi huomioitasi pienryhmissa [2—4 henkead]. Tule
tietoiseksi siitd, miten harjoitus vaikutti hengityk-
seesi, tuntemuksiisi ja koko olemukseesi.

Arvioitu kesto

7 minuuttia




) Hoivaava valoputous 10 MIN

Tavoite

Puhdistaa valoputousmielikuvan avulla keho ja mieli ylimdardisesta taakasta.

Tyoskentelyohje

Asettaudu tilassa sopivaan kohtaan omaan rauhaan seisomaan. Kuvittele paasi
yldpuolelle putous: se voi olla valoa, vettd, hoitavaa 6ljyd — mitd tahansa, mita
kehosi tuntuu talla hetkella kaipaavan. Asettaudu hoivaavan putouksen alle ja
anna sen puhdistaa kehoasi pinnalta ja sisdpuolelta. Tunnustele kehoasi: jos
esim. selkasi on kiped, voit pyoristaa sita kohti putousta niin, etta se hoitaa ki-
pedd kohtaa. Jos tunnet raskasta tunnetta rintakehalld, voit ojentautua putous-
ta kohti niin, etta hoitava valo padsee puhdistamaan tuota kohtaa. Putous on
ihmeputous; se pddasee myds ihon pinnan sisdlle hoivaamaan ja puhdistamaan.
Voit liikkua vapaasti putouksen alla, venytelld ja ojennella — mita tahansa, mita
kehosi tuntuu kaipaavan silla hetkelld. Voit myds kdyda istumaan lattialle tai
menna juuri sellaiseen asentoon, mika tuntuu hyvalta. Voit lisdksi ajatella, etta
maassa on erinomainen viemardinti, minne kaikki ylimdardinen painolasti ja

ajatukset saavat valua.

Huomioitavaa
Valoputouksessa on hyvd kdyttda instrumentaalimusiikkia ja kertoa ennen
harjoitusta, minka mittainen musiikki on tulossa. Musiikkina voi
kdyttda esim. Catrin Finch & Seckou Keita: "Genedi-
gaeth Koring-Bato” [n. 7 minuuttia] levylta Cly-
chau Dibon.

Harjoituksen purku

LOPPUKIERROS: Jaa havaintojasi, kehosi olotilaa, tunte-

MILTA muksiasi ja tunteitasi ennen harjoitusta,

TAMANKERTAINEN sen aikana ja sen jdlkeen pienryhmissa.

TAPAAMINEN TUNTUI?
Arvioitu kesto

MILLA MIELELLA
LAHDET TASTA
TAPAAMISESTA?

10 minuuttia






7. tapaaminen: Lopetuskerta

Viimeisella tapaamisella nautitaan kaikesta ryhman aikana opitusta, leikitaan
ja juhlitaan ryhman ideoimalla tavalla. Tapaamiseen voi ryhman niin halutessa
myods kutsua laheisid tai kavereita. Jos vieraita tulee paikalle, voivat ryhmaldiset
kertoa, mita ryhmassa on tehty jne. Halutessaan nuoret voivat myos opettaa
vieraille jonkun lempiharjoituksistaan.

ALKUKIERROS:
KERRO OMIN SANOIN, MITA KUULUU.
MILTA TUNTUI TULLA TANNE?

MILTA SINUSTA TUNTUU JUURI NYT ISTUESSASI TUOLILLA?

JAIKO VIIME KERRALLA MIELEEN JOTAIN, JOSTA HALUAISIT PUHUA?

» Tietoisuusharjoitus

) Hengitykseen keskittyminen istuen 30 MIN

Tavoite
Maadoittuminen, omiin kehon kokemuksiin tutustuminen, tietoisuuden lisdan-

tyminen, tassa ja nyt -hetkeen keskittyminen.

Tyoskentelyohje
Istu tuolille. Hengitd muutama kerta rauhallisesti sisddn ja ulos. Havainnoi hen-

gityksesi kulkua sisaan ja ulos.

Aisti sen jalkeen, mitd tuntemuksia sinulla on kehossasi. Onko jokin kohta ke-
hossasi jannittynyt? Tuntuuko joku osa kehostasi erityisen rennolta? Tunnetko
jotain tunnetta? Tuntuuko kehossasi jannitystd, pistelyd, kuumuutta tai kyl-
myytta? Havainnoi tuntemukset sellaisina kuin ne tulevat yrittamatta vaikuttaa
niihin. Jos keskittymisesi siirtyy muualle, keskitd ajatuksesi takaisin hengityk-

seesi.

Huomioitavaa

Varaa riittdavasti aikaa harjoituksen tekemiseen. —>



Harjoituksen purku

Harjoituksen jdlkeen jakaminen koko ryhman kesken.
Miltd kehossasi tuntui? Tulitko tietoiseksi sinussa olevista
tunteista? Mitd ajatuksia harjoituksen tekeminen heratti?

Keskustelu
Miten tama kerta erosi ensimmaisella tapaamisella tehdysta harjoituksesta?
Onko sinun helpompi tai vaikeampi tunnistaa omia kehotuntemuksiasi aiem-

paan verrattuna?

Arvioitu kesto

30 minuuttia

» Kuvataideharjoitus

) Nayttely prosessin aikana tehdyista toista

Halutessaan ryhma voi toteuttaa tapaamisissa tehdyistd toistd pienen nayt-
telyn. Toista voidaan koota yksi kokonaisuus tai jokainen voi tehda

oman installaationsa.

Jokainen voi pohtia omien tdidensa kohdalla: Halu-
anko jattdd jonkun tehdyn asian pois tai muuttaa
sitd? Mitd nden toissani? Minkalaisen matkan
olen kulkenut?

LOPPUKIERROS:

MILTA YHTEISET

» Muut harjoitukset TAPAAMISET OVAT
TUNTUNEET?
Tehddaan osallistujien lempiharjoituksia

MILLA MIELELLA
LOPETAT TAMAN
RYHMAN?

aiemmilta tapaamiskerroilta.



» Harjoitusluettelo

M

6
1"
12
14
23
24
24
29
30
39
45
47
54

18
25
31
32
33
41
49

55

Tietoisuus

Tietoisuutta istuen

Keskity hengitykseen
Tietoisuuden tasot

Millaista elamani on juuri nyt?
Mika tekosi on tuottanut hyvda mieltd?
Tarkeinta elamassa

Minun elamani

Taydenna lause

Tunnejana

Oma tila

Mydétatuntoinen kasi
Havainnoija

Hengitykseen keskittyminen istuen

Kuvataide

Yhteinen piirtaminen
Nyt — eilen — huomenna
Peilina piirtaminen
Kollaasi arvoista
Muovaile tunne

Maalaa tunne
Valokuvaa tunne

Omat rajat

Valokuvaa yksityiskohta

Nayttely prosessin aikana tehdyista toista



19
26
34
42
50

20
21
27
36
43
51
52

Draama

Kattely ja nimenvaihto
Paikan vaihto

Sokon johdatus pareittain
Paikan vaihto 2
Ajatusddnet

Kohtaaminen ja oma reviiri

Yhteinen mielenmaisema kehoilla

Keholliset

Etdisyyksien leikki

Patsaskuvat omalla keholla
Luurankoa kavelyttamdssa
Keholla unelmointi

Tunneliikkeet ringissa

Kehon aariviivojen tunnistaminen
Aarrearkkukatse

Hoivaava valoputous
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