


Mahis - harjoituspankki

Materiaalissa olevat harjoitukset on jasennelty

seuraavasti:

Ryhmaytyminen

Tutustumis- ja luottamusharjoitukset

Toimiva ryhma

yhteistyo- ja tavoiteharjoitukset, itsetunte-
mus ja tunnetaidot, kommunikaatio, palaut-
teenanto, ongelmanratkaisu, energianpurku ja

rentoutus

Ryhman paattaminen

projektin yhteenveto, loppupalaute ja hyvastely

Ylla oleva jaottelu on suuntaa antava. Kaikista harjoi-
tuksista loytyy elementteja useammasta osa-aluees-
ta ja jokainen kokee harjoituksen yksilollisesti. Pur-
kukeskustelua ohjaamalla harjoituksista voi nostaa
esiin sellaisia asioita, joihin huomio kullakin kerralla

halutaan kiinnittaa.

Harjoituksia voi kayttaa sellaisenaan tai niita voi ke-
hitella omalle ryhmalle paremmin sopiviksi. Harjoi-
tusten tarkoitus on tutustua syvemmin, luoda posi-
tiivista ryhmahenkea, harjoitella sosiaalisia taitoja
ja oppia havainnoimaan omaa ja muiden toimintaa

erilaisissa tilanteissa.

Harjoituksiin on merkitty ohjeellinen ryhmakoko, ar-
vio harjoituksen kestosta seka tarvittavat valineet.
Kaikissa harjoituksissaonolennaistaluoda turvallinen
ilmapiiri, jonka myota kokeileminen, seka onnistumi-
nen etta epaonnistuminen ovat sallittuja. Useimmat
harjoituksista kannattaa myos purkaa keskustellen,

jolloin koko ryhma saa niista enemman irti.

Iimapiirin merkitys

Ohjaajan oma asenne on merkittava tekija siing,
miten ryhmaldiset suhtautuvat harjoituksiin ja toi-

siinsa seka siind, millainen ilmapiiri ryhmassa vallit-
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see. Heittaytyminen ja joustavuus ovat tarkeita, silla
omista suunnitelmista seka harjoitusten saannoista

voi ja kuuluukin joustaa tilanteen mukaan.

Tutustuminen on toimivan ryhmatyoskentelyn kan-
nalta tarkedd, ja se kannattaa aloittaa helpoista
asioista. Tavoite on, etta kaikki tuntevat olonsa tur-
valliseksi ja tervetulleeksi eika kukaan joudu liian vai-
keaan tilanteeseen yllattaen. Pienilta tuntuvat asiat
voivat aiheuttaa harjoitusten aikana isojakin tunne-
reaktioita, silla esimerkiksi itsensa esitteleminen tai
silmiin katsominen voi olla jollekin haaste. Jokainen
saa edeta omaan tahtiinsa ja halutessaan seurata
aluksi sivusta. Yksilollisia rajoja on hyva kunnioittaa
rohkaisten samalla mahdollisuuksien mukaan rikko-

maan niita.

Harjoitustilanteessa kannattaa huomioida fyysinen
ymparisto, silla joskus pelkka paikan vaihtaminen

tilassa saattaa tehda olon mukavammaksi. Myos jo-



kaisen henkilokohtaista tilaa tulee kunnioittaa, ja
esimerkiksi koskettamisesta on oikeus kieltaytya,

vaikka se harjoitukseen kuuluisikin.

Joskus on tarpeen teravoittaa myos sita, ettei ke-
taan arvostella ndaiden harjoitusten perusteella eika
niita oikeastaan voi tehda oikein tai vaarin. Esimer-
kiksi leikin saantojen unohtaminen kuuluu asiaan ja
saattaa johtaa hyviin oivalluksiin. Nama periaatteet
on hyva nostaa esiin keskustellen ennen harjoituksen
alkamista ja aina tarpeen tullen. Jos harjoituksissa
tulee vastaan ongelmia, ne kannattaa myods selvittaa

yhdessa keskustellen.

Harjoitusten purkaminen

Harjoitusten purkaminen jdlkikateen keskustellen
on usein olennaisempaa kuin itse harjoitus. Harjoi-
tusten yhteydessa on kysymysvinkkeja, joiden avulla
koettuja asioita voi reflektoida. Yhteinen keskustelu

johtaa usein kiinnostaviin ja hauskoihin havaintoihin

omasta ja muiden toiminnasta muissa arkisissa ti-
lanteissa. Purkua kannattaa soveltaa harjoituksen
mukaan, kevyempien tutustumis- tai lammitte-
lyharjoitusten purkaminen ei valttamatta ole tar-

peen.

Ryhmatyoskentelyssa voi joskus nousta esiin hanka-
liakin tunteita, kuten epavarmuutta, kateutta, vaa-
rinymmarretyksi tulemista, epaonnistumista tai ar-
tymysta. Kaikki tunteet ovat oikein ja hyvaksyttavia
ja niita saa ilmaista sovituissa rajoissa. lkavat tilan-
teet kannattaa purkaa valittomasti, jotta vaarinka-
sitykset saadaan oikaistua ja ryhmaan on jatkossa-

kin mukava tulla.

Kysymyksilla voi ohjata keskustelua ja johdatella sita
halutun teeman pariin. Usein on hyva keskittya niihin
ajatuksiin tai tunteisiin, joita harjoitukset osallistu-
jissa herattavat. Jos koko ryhmaa on vaikea saada
keskustelemaan, voi pari- tai pienryhmakeskustelu

toimia paremmin.
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Purkukysymyksia:
Millaisia ajatuksia / tunteita harjoi-
tus heratti?

Mika harjoituksen tarkoitus mie-
lestasi oli?
Miten ryhmanne toimi harjoituksen

aikana?

Milta toiminta nayttaisi, jos sita
katselisi videolta?

Miten harjoitusta olisi voinut muut-

taa?




Ryhmaytyminen

Projektin kaynnistyessa on tarkeaa, etta ryhmalle
muodostuu hyva yhteishenki. Jos kaikki eivat tunne
toisiaan, on hyva aloittaa tutustumisleikeista. Tu-
tustumisharjoitukset eivat vaadi purkamista, vaan
niihin voi suhtautua lammittelyna. Luottamushar-
joitukset vaativat jonkin verran ryhmaytymista ja
niiden kaytossa hyva ohjeistaminen ja turvallisuuden
huomioiminen ovat tarkeita. Parhaimmillaan harjoi-
tukset vahvistavat ryhman yhteishenkea ja sitovat

jasenia tiiviimmin yhteen.




Tutustumisharjoituksia

Harjoitukset:

Nimipallo | Moniulotteinen nimilappu | Verhon takaa | Tallainen olen | Kerro aamustasi | Selkarinki

Tee vai kahvi? | Kartta | Oma kuva | Keneen tutustuin ensin? | Piirustus | Uusi identiteetti | Vaihtuvat paikat



Nimipallo

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 5-10 minuuttia

Vdlineet: pallo

Seistdan tai istutaan ringissa. Jokainen kertoo vuo-
rollaan oman etunimensa. Kaydaan nimikierros tar-
vittaessa useamman kerran, jotta nimet jaavat pa-
remmin mieleen. Palloa heitetaan henkildlta toiselle
siten, etta ennen heittamista sanotaan sen henkilon
nimi, jolle ollaan heittamassa. Pallon saaja valitsee
nopeasti seuraavan henkilon ja sanoo ennen heittoa
taman nimen. Tarkoitus on, etta pallo liikkuu no-
peasti ringin sisalla. Korostetaan, etta ei haittaa, jos

nimen unohtaa, silloin muu ryhma voi auttaa.

Harjoituksen voi tehda myds niin, etta nimia ei ker-
rota etukateen, vaan pallo heitetaan sellaiselle, jon-
ka nimen haluaa tietdad. Tama henkilo kertoo nimen-
sa ja heittaa pallon taas eteenpain sellaiselle, jonka

nimen haluaa tietaa.

Moniulotteinen nimilappu

Ryhma: eirajoituksia
10-15 minuuttia
Vdlineet: paperia, kynia

Kesto:

Ryhman jokainen jasen kirjoittaa nimilapun keskel-
le oman nimensa mahdollisimman isoilla kirjaimilla.
Nimilapun kuhunkin kulmaan kirjoitetaan vastauk-
set esimerkiksi seuraaviin kysymyksiin:

1. odotukseni tasta ryhmasta ja sen tavoitteista
2. kolme myonteista adjektiivia itsesta
3. kotipaikkani

4. unelmani

Ohjaaja pyytaa osallistujia menemaan kolmen hen-
gen ryhmiin ennestaan tuntemattomien henkildiden
kanssa. Ryhman jasenet tutustuvat viitisen minuut-
tia toisiinsa kyselemalla lisaa nimilapuista lukemis-

taan asioista.
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Verhon takaa

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: joustava

Vdlineet: iso pala kangasta

Vaihtoehto 1: Ohjaaja jakaa ryhman kahteen osaan
ja kaksi henkiloa jaa verhon pitajaksi. Verhon pita-
jat laittavat verhon ryhmien valiin ja kaikki mene-
vat kyykkyyn. Molemmista ryhmista yksi menee ver-
hon taakse seisomaan. Pitdjat pudottavat verhon ja
verhon luona seisovat sanovat toistensa nimet. No-
peammin oikean nimen sanonut ansaitsee joukku-

eelleen pisteen. Seuraavat tulevat verhon taakse.

Vaihtoehto 2: Leikkia voidaan pelata niin, ettd hi-
taampi henkilo siirtyy voittajajoukkueeseen ja nain
yritetaan kaapata koko vastustajajoukkue omalle

puolelle.



Tallainen olen

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 5-10 minuuttia

Nimen muistaminen tehdaan helpommaksi adjektii-
vin avulla. Kukin kertoo vuorollaan nimensa ja lisaa
siihen samalla etunimensa ensimmaisella kirjaimella
alkavan adjektiivin (esim. lloinen Inka). Adjektiivin si-
jaan voi nimeen liittaa myos vaikkapa harrastuksen

tai lempiherkun (esim. Leena Laulaja, Saku Salmiakki).

Muistamista voi tehostaa niin, etta seuraava toistaa

edellisen nimen ja vasta sitten kertoo omansa.

Kerro aamustasi

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10-15 minuuttia

Istutaan tai seistaan piirissa. Jokainen kertoo vuo-
rollaan nimensa seka jotain mika ilahdutti/ihmetyt-
ti/harmitti tana aamuna. Puheenvuorot voi kellottaa,
esimerkiksi 1min/ puhuja. Harjoitus sopii ensitapaa-
miseen ja on helppo tapa kertoa itsestaan valitto-
masti jotakin hiukan henkilokohtaista, mutta silti
itse haluamallaan tasolla. Asian voi myos kertoa va-

litsemalla siihen sopivan kuvan tai kortin.

Selkarinki

Ryhma: 10 henkiloa

Kesto: 10-15 minuuttia

Muuta huomioitavaa: Harjoite sopii hyvin aralle
ryhmalle, silla muiden osallistujien kanssa ei tarvitse
olla jatkuvassa katsekontaktissa. Se sopii erityisesti
isommalle ryhmalle ja silloin, kun jasenet eivat tieda

toisistaan juuri muuta kuin nimen.

Ryhma seisoo ringissa kasvot kehasta ulospain. Oh-
jaaja menee seisomaan ringin ulkopuolelle ja sanoo
yhden harrastuksen kerrallaan, esim. parkour, sarja-
kuvat, lukeminen, jalkapallo, musiikki jne. Kaikki, joil-
la on sama harrastus, kaantyvat keskipisteeseen pain.
Muutaman sekunnin kuluttua kaikki kaantyvat takai-
sin kasvot ringista poispain. Kun muutama harrastus
on kayty lapi, ohjaaja voi tulla rinkiin mukaan. Nyt kuka
tahansa voi sanoa nykyisen tai entisen harrastuksen-
sa ja samalla kaantya hetkeksi ympari. Kaikki, joilla
on tai on ollut sama harrastus, kaantyvat myos keski-
pisteeseen pain. Muutaman sekunnin kuluttua kaikki

kaantyvat taas takaisin kasvot ringista poispain.

Harjoituksen teemaksi voi valita myods esimerkiksi
lempiruoat, hyvat ominaisuudet tai musiikkimielty-
mykset.
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Tee vai kahvi?

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 5-10 minuuttia

Osallistujat seisovat tilassa vapaasti. Ohjaaja piirtaa
keskelle lattiaa rajan ja osoittaa: "Tama puoli on tee,
tama puoli on kahvi. Kumman valitset?" Kahvinjuo-
jat siirtyvat omalle puolelleen ja teenjuojat omal-
leen. Sen jalkeen jatketaan huutelemalla uusia vaih-
toehtopareja osoittaen aina, kumpi puoli on kumpi,
esim. kissa/koira, yo/paiva, komedia/kauhu, musiik-
ki/tanssi, aurinkomatka/syvanmerensukellus.

Osallistujat voivat myos huudella itse keksimiaan sa-
napareja. Jompikumpi taytyy aina valita, puolivaliin
el voi jaada. Voidaan myos sopia, ettei tarkenneta,
missa mielessa sanoja ajatellaan, jolloin jokainen saa
paattaa sen mielessaan. Sanaparien ei tarvitse olla
samasta kategoriasta, ja mita lennokkaampia kysy-
myksia, sita hauskempaa: kuulento vai aamupuuro?

Sininen vai jalkapallo? Pyrsto vai siivet?



Kartta

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 20 minuuttia

Vdlineet: maalarinteippid, koytta (ei pakollinen)

Ryhman eteen kuvitellaan (tai "piirretaan”) Suomen,
kaupungin, tietyn lahion tai vaikka korttelin kartta.
Ohjaaja kertoo, missa kartan keskeiset paikat ovat,
jotta kaikki hahmottavat kartan samalla tavoin. Oh-
jaaja sanoo esimerkiksi: "Tassa meilla on Suomen
kartta, tassa paassa on Helsinki, taalla Pori, keskel-
la Jyvaskyla, idassa Joensuu ja pohjoisessa Inari."
Kehotetaan jokaista menemaan synnyinpaikkakun-
nalleen. Oman syntymdapaikan maarittaminen edel-
lyttaa keskustelua nuorten kesken. Kun kaikilla on
paikka kartalla, kaydaan esittelykierros, jossa jokai-
nen kertoo esimerkiksi nimensa, syntymapaikkansa

ja milloin on muuttanut.

Harjoitusta voidaan jatkaa tekemalla toinen kierros,
jossa kaikki kertovat esimerkiksi lapsuuden lempi-
puuhan tai parhaan kaverin.Kolmannella kierroksella
voidaan siirtya nykyhetkeen ja kysella, millainen koti
ryhmaldisella on, minkalaiseen kuntoon oma huone

jai aamulla, perheenjasenet, lempitelkkariohjelma,

mitd tekee mieluiten perjantai-iltana ja niin edelleen.

Kysymyksia voi keksia sellaisista ryhmalaisille tar-
keista asioista ja seikoista, joista ohjaaja toivoo saa-

vansa lisaa tietoa.

Variaatioita:

Leirikeskus

Lattialle voidaan hahmottaa esimerkiksi leirikeskus.
Ohjaaja pyytaa menemaan siihen leirikoulun paik-
kaan, joka on ollut opettavaisin jannittavin/pelot-
tavin/hauskin/tarkein (esim. kavereiden/ohjaajien

kannalta).

Viikkokalenteri

Mene sen paivan kohdalle, jolloin olet yleensa kai-
kista pirtein/ vasynein. Miksi? Mika on lempipaiva-
si? Miksi? Mika on tarkein koti-iltasi? Miksi? Mika on

tarkein harrastusiltasi? Miksi?

Kellotaulu
Mika vuorokaudenaika on mieluisin? Miksi? Milloin

menisit nukkumaan/heraisit mieluiten?
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Oma kuva

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 15 min

Vdlineet: paperia, kynia

Jaetaan jokaiselle kyna ja paperia. Nostetaan pape-
ri omien kasvojen eteen piirtopuoli itsesta poispain.
Silmat suljettuina piirretaan paperille ohjeiden mu-
kaan:

1. piirra paperille kasvojesi aariviivat mahdollisim-

man isona
2. piirra kasvoihin silmat
3. lisaa nenga, suu ja korvat
4. piirra myos hiukset

5. lisaa viela jotain muuta itsellesi tunnusomaista,

esim. korvakorut tai silmalasit.

Avataan silmat ja ihaillaan aikaansaannoksia. Jo-
kainen signeeraa viela oman kuvansa ja ne voi kiin-
nittaa rykelmaksi seinalle, jolloin niista muodostuu
"Meidan oma ryhma".



Keneen tutustuin ensin?

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 5-10 minuuttia

Ohjaaja kehottaa ryhmaldisia kavelemaan sen hen-
kilon luo, jonka on tuntenut kauimmin (jonka tuntee
entuudestaan, jonka kanssa on puhunut ensimmai-
sena tai vaikka jonka naki ensimmaisena huonee-
seen tullessaan). Ryhmaldinen laittaa kaden tutun
olkapaalle. Ryhmasta muodostuu verkosto.

Ohjaaja kaynnistaa kierroksen, jossa jokainen ker-
too oman (ja toisen) nimensa seka missa tilanteessa

on tutustunut kyseiseen henkiloon.

Piirustus

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 30-60 minuuttia

Kun nimet on opittu, voidaan tutustumista syven-
taad. Jokainen piirtaa kuvan omasta asuinpaikastaan,
kodistaan, perheenjasenistaan, harrastuksistaan,
parhaasta ystavastaan tms. Piirtamiselle annetaan
reilusti aikaa. Kaikki esittelevat muille oman piirrok-

sensa, ja muut voivat tehda niista kysymyksia.

Uusi identiteetti

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15-30 minuuttia

Ryhma jaetaan pareihin. Parit kertovat toisilleen ni-
mensa ja esimerkiksi asuinpaikkansa seka perhees-
taan, harrastuksista ja teemaan liittyvasta aiheesta.
Sitten kumpikin omaksuu toistensa identiteetin. Sen
jalkeen kuljetaan ympari tilaa esitellen itsensa aina
seuraavalle vastaantulijalle, jonka kanssa katseet
kohtaavat. Aina uuden kohtaamisen ja esittelyn jal-
keen otetaan kayttoon taman kertoma "identiteet-
ti". Jossain vaiheessa identiteetit voivat sekoittua, ja
jokainen voi rakentaa itselleen taysin uuden identi-
teetin yhdistelemalla faktoja kaikista tapaamistaan

ihmisista.

Lopuksi voidaan esittaytya koko ryhmalle uusilla, se-
koittuneilla identiteeteilla ja kysella, keneen nama
asiat oikeasti liittyvat.
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Vaihtuvat paikat

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: joustava

Osallistujat seisovat piirissa. Ohjaaja seisoo piirin
keskella ja sanoo: "Minun nimeni on XX ja mina join
aamulla teetd.” Kaikki, jotka ovat juoneet teeta aa-
mulla, astuvat pois paikaltaan ja yrittavat vaihtaa
paikkaa toistensa kanssa mahdollisimman nopeasti.
Ohjaaja yrittaa paasta tyhjalle paikalle. Se, joka jaa
piirin keskelle, jatkaa leikkia kertomalla nimensa ja
jotain aamustaan/paivastaan/elamastaan: "Minun
nimeni on Maija ja mina kavin tanaan koiran kans-
sa lenkilla." Taas kaikki koiraa lenkittaneet vaihtavat
paikkaa, minka jalkeen keskella oleva jatkaa samaan

tapaan.



Luottamusharjoituksia

Harjoitukset:

Kaatuminen | Ihmismuuri | Katseet kohtaavat | Sokkokuljetus | Turvaverkko



Kaatuminen

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10-15 minuuttia

Muuta huomioitavaa: ei seinid/esineita lahella, li-
saksi kiinniottajan vastuuta korostetaan turvalli-
suussyista.

Vaihtoehto 1: Parikaatumisessa toinen kaatuu suo-
rin vartaloin, kadet tiukasti vartaloa vasten, selka
edella. Pari ottaa kaatujan vastaan. Vastaanotta-
ja on ensin lahella kaatujaa, mutta matkaa piden-
netaan kaatumiskerta toisensa jalkeen. Kaatuja voi

laittaa silmansa kiinni.

Vaihtoehto 2: Ryhmakaatumisessa yksi ryhman ja-
senista on keskella, kadet tiukasti vartaloa vasten.
Toiset seisovat tiiviissa ringissa ymparilla. Keskel-
la oleva sulkee silmansa ja alkaa kaatua johonkin
suuntaan. Ymparilla olevat ottavat kaatujan vastaan
ja ohjaavat hanet hellavaraisesti uuteen suuntaan.
Ryhmat vaihtavat keskella olijaa omaan tahtiinsa,
jokainen kay siella kerran. Jannitysta voi lisata otta-

malla lisaa valimatkaa kaatujaan.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta tuntui

kaatua nakematta, mita tapahtuu? Pelottiko? Pysyi-

vatko silmat kiinni? Milta tuntui ottaa toinen kiinni?
Oliko luottaminen helppoa? Toimiko ryhma hyvin?
Kumpi oli helpompaa, kaatuminen vai toisen vastaan

ottaminen? Mita opitte turvallisuudesta?

lhmismuuri

Ryhma: eirajoituksia
10-15 minuuttia

Valineet: huivi

Kesto:

Muuta huomioitavaa: korosta turvallisuuden huo-
mioimista. Isossa tilassa muodostetaan tiivis ih-
mismuuri. Yksi ryhmaladisista menee kauemmas ja
juoksee silmat sidottuna kohti muuria. Muuri ottaa
juoksijan turvallisesti vastaan. Osia vaihdetaan niin,

etta kaikki saavat juosta muuriin.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Mita opitte
turvallisuudesta? Milta tuntui juosta kohti jotain,
mita ei nde? Oliko helppo luottaa? Mita tapahtuu, jos
muuri pettaa? Millaisia turvamuureja teilla on ela-
massa? Mita tapahtuu, jos ne pettavat? Kenelle voit
itse olla turvamuurina? Miten tama ryhma voi olla

toisilleen turvamuurina?
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Katseet kohtaavat

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10 minuuttia

Seistaan piirissa. Jokainen kaantyy katsomaan va-
semmalla puolellaan olevaa henkiloa. Hetken paasta
siirretaan katse seuraavaan henkiloon, sitten seuraa-
vaan ja sita seuraavaan jne. Katse pysahtyy rauhassa
jokaisen kohdalla. Jos kahden ryhmalaisen katseet
kohtaavat, he vaihtavat hiljaa paikkaa ja aloittavat
katselukierroksen alusta.

Mita ajattelit tasta harjoituksesta? Mita ajattelit,
kun toiset katsoivat sinuun? Milta se tuntui? Milta
tuntui, kun katseet kohtasivat? Oliko mukava vaih-

taa paikkaa?



Sokkokuljetus

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10-15 minuuttia

Ryhma jaetaan pareihin. Toinen parista laittaa silmat
kiinni. Toinen pitaa silmansa auki, tarttuu pariaan
kadesta ja alkaa kuljettaa tata ympari tilaa. Kuljet-
taja pitaa huolen, ettei kuljetettava tormaa muihin

ihmisiin tai esineisiin. Lopuksi osat vaihtuvat.

Sama harjoitus voidaan tehda myods ilman fyysista
kontaktia siten, etta se, jolla on silmat auki antaa

jatkuvasti vierella sanallisia ohjeita.

Mitd ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta tuntui
olla kuljetettavana? Pelottiko? Milta tuntui ohjata
toista? Oliko luottaminen helppoa? Toimiko yhteis-

tyo hyvin? Mita opitte turvallisuudesta?

Turvaverkko

Ryhma: eirajoituksia
10-15 minuuttia
Vdlineet: huiveja

Kesto:

Yksi ryhmaladisista liikkuu silmat sidottuina, toiset
kulkevat piirissa "turvaverkkona” hanen mukanaan

ja estavat tormaamasta mihinkaan.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta tuntui?
Oliko helppo luottaa? Mita tapahtuu, jos verkko pet-
taa? Millaisia turvaverkkoja teilla on elamassa? Mita
tapahtuu, jos ne pettavat? Kenelle itse voit olla tur-
vaverkkona? Miten tama ryhma voi olla toisilleen

turvaverkkona?
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Toimiva ryhma

Naiden harjoitusten tarkoituksena on auttaa ryhmaa
toimimaan hyvassa vuorovaikutuksessa seka mah-
dollistaa roolien selkiinnyttaminen ja yhteisten ta-
voitteiden loytyminen. Ryhman yhteistyolle yhdessa
luodut saannot ja periaatteet raamittavat toimintaa
ja osa harjoituksista liittyykin niiden luomiseen ja

merkityksen ymmartamiseen.

Itsetuntemusharjoitukset mahdollistavat mina-
kuvan, itseluottamuksen ja itsetunnon vahvistami-
sen seka itsensa ja oman toimintansa nakemisen

muiden silmin.

Tunneharjoitusten avulla opitaan tunnistamaan,
kontrolloimaan ja sdadtelemaan omia tunteita seka
niihin liittyvia reaktioita. Niiden kautta vahvistuvat
myos rohkeus, uskallus ja oman mielipiteen ilmaisu

seka kyky tehda valintoja ja sietaa vastoinkaymisia.

Kommunikaatioharjoitusten avulla voidaan kehit-
taa ryhman sisaista vuorovaikutusta ja korostaa sen
tarkeytta.

Palautteen antaminen ja saaminen vaatii myos har-
joittelua. Ennen palauteharjoitusten tekoa on hyva
keskustellen avata rakentavan palautteenannon pe-
riaatteita seka pohtia yhdessa, miten voi varmistaa,
etta annettu palaute tuottaa saajalle positiivisen
olon. Kannattaa myos miettia nimettomana ja ni-
mella seka livena ja kasvottomasti tapahtuvan pa-

lautteenannon eroja.

Aina ryhmatyo ei sujukaan kuin tanssi. Levoton tun-
nelma, vasymys ja artymys seka motivaation hiipu-
minen tai riidat voivat vaikeuttaa yhdessa toimi-
mista. Ongelmanratkaisuharjoituksista saattaa
silloin [6ytya apu ja hyvana lisana toimii negatiivi-
sen energian purkua edesauttava fyysinen toiminta.
Rentoutusharjoitukset puolestaan aikaansaavat
levollisen ja rentoutuneen tunnelman tarjoamal-
la mahdollisuuden ajatusten siirtoon hetkeksi ihan
muualle. Ne toimivat myos mukavan yhdessaolon vi-

rittdjina.




Yhteistyo- ja tavoiteharjoituksia

Harjoitukset:

Tuntematon joukkuepeli | Litkunnalliset viestit | Supervoimia | Viallinen tehdas | Ajatusriihi | Pallon heitto
Ryhman kuva | Logo ja nimi | Ihme | Mita mukaan matkalle? | Palapeli | Liikeketju | Ystavien koydenveto
Vahva ketju | Yhteinen kertomus | Yhteinen koti | Sokkopalapeli | Yhteinen piirustus | Taikamatto
Sadun kuvittaminen |5 jalkaa, 7 katta | Harmonia | Ryhmaan kuuluminen | Ryhman roolit | Vartalokirjaimet

Sahkoaita | Kolmikyykky | Yhdessa laskeminen



Tuntematon joukkuepeli

Ryhma: vahintaan 6

Kesto: 10-15 minuuttia

Muuta huomioitavaa: Tarvitaan paljon tilaa, ku-
ten jumppasali tai ulkotila. Harjoitus sopii eloisalle
ja energiselle ryhmalle ja vaatii ohjaajalta heittay-
tymista ja elaytymista toimiakseen. Taustamusiikki/

aanimaailma voi auttaa!

Jaetaan ryhma kahteen joukkueeseen. Joukkueet al-
kavat pelata toisiaan vastaan esimerkiksi koripallon
tai jalkapallon hengessa (ilman palloa tai maaleja),
mutta siten, etta kukaan pelaajista ei tieda pelin
saantoja. Tarkoitus on kirittaa ja kannustaa oman
joukkueen jasenia ja olla oman joukkueen puolella,
mita ikina tapahtuukin. Pikkuhiljaa pelille kehittyy
jonkinlaiset sanattomat, ehka hullutkin saannot
(esim. aina kun joku hyppaa, muut menevat kyyk-
kyyn), jolloin esimerkiksi onnistumisille hurrataan.
Saantojen ei tarvitse selkiytya pelin aikana, vaan
olennaista on kannustaa omia joukkuekavereita kai-
kessa, mita he tekevat. Ohjaaja kannustaa, innostaa
ja antaa ohjeita sivusta, seka lopettaa pelin, kun so-
pivalta nayttaa. Kannattaa huomauttaa, etta tar-

keinta on heittaytya peliin, ei ymmartaa "saantoja";
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todennakoisesti kukaan ei tieda, mita pelissa todella
tapahtuu.

Mita ajatuksia harjoitus heratti? Mita tunsitte?
Saitteko kannustusta? Miten joukkueen tiimityo su-
jui? Millaisia saantoja kehititte ja olivatko ne samat
kaikilla? Milta tuntui heittaytya? Milta tuntui, kun ei
tiennyt saantdja ja piti silti toimia? Mita opitte ryh-

man toiminnasta?

Liikunnalliset viestit

Ryhma: eirajoituksia, 3-10 hengen joukkueita
Kesto: radan pituudesta ja ryhmien koosta
riippuen 15-30 minuuttia

Vdlineet: juuriharjoja, ilmapalloja, tulitikkulaa-

tikoita, palasokeria, teelusikoita tms.

Muuta huomioitavaa: Mieti rata tai reitti etuka-
teen.

Ryhmasta muodostetaan joukkueita, jotka valitsevat
itselleen liitkkumatavan. Valittavana voi olla konttaa-
minen, kinkkaaminen, reppuselassa meneminen tai

jonkin apuvadlineen kayttaminen (esimerkiksi juuri-

harjat sidottuna jalkojen alle, ilmapallot kiilattuna
osallistujien vatsan ja selan valiin jne.). Kun liikku-
mistapa on valittu, ohjaaja kertoo, etta joukkuei-
den taytyy kiertaa tietty rata valitsemallaan tavalla.
Nopein ryhma voittaa. Tehtavaa voidaan jatkaa viela
niin, etta joukkueen pitaa siirtaa tavaraa jasenelta
toiselle: esimerkiksi tulitikkulaatikon kantta nenas-
ta toiseen tai sokeripalaa suussa pidettavasta teelu-

sikasta toiseen.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta tuntui
valita lilkkumistapa tietamatta, mihin sita tarvi-
taan? Paasivatko kaikki mukaan valintaan? Miten
yhteistyo toimi liikkuessa? Miten kilpaileminen vai-
kutti ryhman toimintaan? Mita opitte ryhman toi-
minnasta? Miten harjoituksessa opittua voisi sovel-

taa projektin tekemisessa?



Supervoimia

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 10-15 minuuttia tai enemman ryhman

koosta riippuen

Kuljetaan tilassa rauhallisesti. Kuka tahansa ryh-
man jasenista saa kertoa, millaisen supervoiman
haluaisi, ja sanoo esimerkiksi: "Haluaisin osata len-
taa!" Muiden ryhman jasenten tehtava on toimia
hanen supervoimanaan ja auttaa hanta lentamaan
esimerkiksi nostamalla hanet yhdessa ilmaan. Jos
joku haluaa pysayttaa ajan, muut voivat pysahtya
patsaiksi. Jos joku haluaa parantaa kaikki maailman
sairaudet, muut voivat esittaa paranevia potilaita ja
niin edelleen. Vain mielikuvitus on rajana, ja super-
voimat voivat olla hassujakin. Samoja supervoimia
voi kayttaa useita kertoja. Tarkeinta on, etta kaik-
kien toivomat supervoimat toteutetaan tavalla tai

toisella.

Mita tama harjoitus heratti? Oliko vaikea keksia,
mita haluaisi? Milta tuntui saada supervoimia? Milta
tuntui auttaa? Enta olla autettavana? Miten auttaji-

en yhteistyo sujui?
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Viallinen tehdas

Ryhma: eirajoituksia, 5 hengen ryhmia
Kesto: 15 minuuttia

Vdlineet: paperia, kynia

Tavoitteena on oppia yhdessa suunnittelemista ja
ideariihityoskentelya. Kannustetaan kritiikittomaan
ideoiden heittelyyn: mikaan idea ei ole huono. Vaikka
idea ei olisi toteuttamiskelpoinen, se voi antaa sy-

sayksen jollekin uudelle ajatukselle.

Ryhma jaetaan viiden hengen ryhmiin. Ryhmien teh-
tavana on pelastaa tehtaanomistaja pulasta: vialli-
sen tuotantoprosessin takia liukuhihna on syytanyt
100 000 pohjatonta lasikulhoa (piikitonta kampaa,
vuotavaa pahvimukia...). Ryhmien tehtdavana on kek-
sia mahdollisimman monta uudenlaista kayttotapaa
tuotteille, tavoitteena saada ne myydyksi, mieluiten
tietenkin hyvaan hintaan. Aikaa ideointiin on 10 mi-

nuuttia. Ideat esitellaan lopuksi toisille ryhmille.

Mitad ajattelitte tasta harjoituksesta? Miten yhteistyo
toimi? Mika oli suosikkinne toisten joukkueiden ide-

oista? Miten tassa opittua voisi soveltaa projektissa?

Ajatusriihi

Ryhma: eirajoituksia, 10 hengen ryhmia
15-20 minuuttia

Vdlineet: paperia, kynia

Kesto:

Tama harjoitus sopii alkulammittelyksi projektin
suunnitteluun. Ryhma kirjaa kaiken, mita heille tulee
mieleen projektin/ryhman keskeisimmista sanoista
vaikkapa mind map -muodossa (esim. ratsastusker-
hoa suunnittelevat kirjaavat sanoihin ratsastami-
nen ja kerho liittyvia ajatuksia). Vaaria tai huonoja
ajatuksia ei ole, ja tylsilta tai itsestaan selviltakin
tuntuvat asiat kirjataan. Pyritaan tuottamaan mah-
dollisimman paljon ajatuksia. Lopuksi kaydaan lapi
mieleen tulleet ajatukset, perustellaan ja jatketaan

keskustelua.

Mitka teemat nousivat vahvimmin? Mika oli erilai-

sin/yllattavin/ mielenkiintoisin nakokulma?



Pallon heitto

Ryhma: eirajoituksia, 10 hengen ryhmia
10-15 minuuttia
Vdlineet: pallo(ja) tai ilmapallo(ja)

Kesto:

Ryhma menee seisomaan piiriin. Ryhma heittelee oi-
keaa/ kuviteltua palloa nopeaan tahtiin. Heittaja sa-
noo aina ensin, kenelle on heittamassa pallon. Palloa

el saa pudottaa.

Variaatio 1: Tehtavaa voidaan vaikeuttaa kuljetta-

malla useampaa palloa yhta aikaa.

Variaatio 2: Mielikuvituspallon heittdja kertoo aina,
minka esineen heittad, vastaanottaja ottaa sen sel-
laisena vastaan ja keksii, millaisena se lahtee eteen-
pain (on eri asia heittaa ja kopata esim. pingispallo,

posliinilautanen tai tiskiratti).

Variaatio 3: Ryhma pitda toisiaan kadesta ja kul-
jettaa ilmapalloa puhaltamalla. Kasin ei saa koskea

palloon. Pallojen maaraa voidaan lisata.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko vaikea
saada pallo pysymaan ilmassa? Miten yhteistyo toi-
mi? Miten usean pallon tuleminen peliin vaikutti
asioihin? Oliko vaikea keskittya ja huomioida asioi-

ta? Enta miten ilmapallon tuleminen peliin vaikutti?
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Ryhman kuva

Ryhma: eirajoituksia
10-15 minuuttia
Vdlineet: paljon kuvakortteja, postikortteja tai

Kesto:

muita kuvia

Ohjaaja pyytaa jokaista valitsemaan korteista ryh-
maa kuvaavan kuvan. Kun kuva on valittu, jokainen
perustelee valintansa ja kertoo, mita nakee kuvassa.
Ryhmalaisia voi pyytaa valitsemaan myos esimerkiksi
ryhman tulevaisuutta tai tavoitetta kuvaavia kortteja.

Logo ja nimi
Ryhma: eirajoituksia
Vdlineet: paperia, kynia

Ryhma ideoi itselleen nimen ja suunnittelee sille lo-
gon, joka kuvastaa ryhmaa. Tehtavassa lennatetaan
mielikuvitusta ja tarkoitus on, etta kaikki osallistu-
vat tekemiseen. Pienryhmissa voidaan ensin tehda
logoehdotuksia, joista aanestetaan. Nain kaikki paa-

sevat osallistumaan.

Logon voi suunnitella paperilla tai tietokoneella.

Ihme

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15 minuuttia

Kuvitelkaa, etta on tapahtunut ihme: haluamanne
asia tai tavoite on yon aikana toteutunut tai ongel-
ma kadonnut. Jokainen ryhman jasen kertoo, mista
kaikesta huomaa ihmeen tapahtuneen. Kuvailtaessa
ihmetta tullaan kuvailleeksi myos muutos.

Kuinka paljon kukin on valmis kayttamaan aikaa ja
vaivaa muutoksen toteuttamiseksi? Mita muita re-
sursseja kukin voi valjastaa muutoksen tekemiseen?
Mita voidaan tehda jo nyt muutoksen aikaansaami-
seksi? Mika on ensimmainen askel muutokseen, mika

toinen, kolmas...?



Mita mukaan matkalle?

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 15 minuuttia

Vdlineet: paperia, kynia

Jokainen listaa 20 tavaraa, joita ajattelisi tarvitse-
vansa autiolla saarella (ruokaa ja juomaa on, seka
puita majan rakentamiseen). Ohjaaja kehottaa ot-
tamaan parit ja parit valitsevat molempien listoilta
yhteensa 15 tavaraa mukaan. Taman jalkeen muo-
dostetaan neljan hengen ryhmia, jotka sopivat mitka
10 tavaraa otetaan mukaan. Jos ryhmassa on hyvin
vakiintuneet roolit, niitd kannattaa muuttaa. Aanek-
kaalle voi esimerkiksi antaa kokeiltavaksi kuunteli-

jan, auttajan tai neiti ajan roolin harjoituksessa.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehtava
helppo? Oliko vaikea luopua omista tavaroista pien-
ryhmissa? Miten neuvottelitte ja teitte paatokset?
Miten teitte kompromisseja? Milta uusi rooli tuntui,
mita siitd voisi ottaa kayttoon? Olitteko tyytyvaisia
loppuratkaisuun? Miten tassa opittua voisi soveltaa

projektissa?

TOIMIVA RYHMA — YHTEISTYO- JA TAVOITEHARJOITUKSIA 18

Palapeli

Ryhma: eirajoituksia, 5 hengen ryhmia
Kesto: 5-10 minuuttia

Vdlineet: palapeleja

Ryhma jaetaan viiden hengen joukkueisiin. Jouk-
kueet saavat noin 20-50 palan palapelin. Osa jouk-
kueista saa mallikuvan, palat ovat oikein pdin ja ne
jaetaan jasenille. Omat palat saa jarjestaa valmiiksi
ja joukkue saa keskustella ja suunnitella kokoamis-
vaihetta. Toiset joukkueet saavat palat yhtena ka-
sana nurinpdin (pari palaa puuttuu) eivatka he saa
keskustella kootessaan pelia. Otetaan kilpailu, mika

joukkue saa palapelin nopeimmin valmiiksi.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Miten yhteis-
tyo toimi? Miten koitte sen, etta joukkueet saivat
erilaiset ohjeet? Mita ajattelitte siita, etta paloja
puuttui? Miten puhumattomuus vaikutti? Milta tois-
ten joukkueiden tyoskentely tuntui? Miten tehtavan
saisi tehtya nopeammin? Miten tassa opittua voisi

soveltaa projektissa?

Liikeketju
Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 1015 minuuttia

Ryhma menee piiriin. Ensimmainen tekee pienta lii-
kettda, jonka toinen toistaa hiukan liioitellen. Piirin
lopussa liike on valtava. Liioittelun tulee tapahtua
vahan kerrallaan, ei suoraan pienesta suureen. Kun
lilke on valtava, seuraava vaihtaa uuteen pieneen

lilkkeeseen. Voidaan myos kayttaa danta.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Miten yhteis-
tyo toimi? Onko ryhman toiminnassa ollut saman-
laista "ketjureaktiota”? Miten tama voisi symboloi-
da jotakin tosielaman tilannetta (esim. suuret asiat
kasvavat pienistda, pieni idea voi tuottaa valtavan

lopputuloksen)?



Ystavien koydenveto

Ryhma: eirajoituksia, 10 hengen ryhmia
Kesto: 5-10 minuuttia

Vdlineet: koysi

Ryhma kannattelee yhdessa pitkaa koytta ja muodos-
taa siita, ilman puhetta, ohjaajan maaraamia kuvioita
(geometrisia tai esim. auto, kukka) siten, etta koysi ei
saa osua maahan. Koko koysi tulee kayttaa kuvioon.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko vaikea
pitada naru ilmassa? Miten yhteistyo toimi? Hanka-
loittiko puhumattomuus? Onnistuitteko tehtavassa?
Miten tehtavan saisi tehtya nopeammin?

Vahva ketju

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10-15 minuuttia

Muuta huomioitavaa: Mieti ja/tai rakenna esterata

tai reitti etukateen.

Ryhma muodostaa ketjun pitdaen kasista kiinni. Ket-
ju kiertaa (este)radan siten, etta ketju ei saa hajota
missdaan vaiheessa. Harjoitusta voidaan jatkaa jar-

jestamalla kilpailu kahden joukkueen valilla.
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Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta tuntui
olla ketjussa? Miten yhteistyo toimi? Oliko vaikea
pysya ketjuna? Miten kilpaileminen vaikutti ryhman
toimintaan? Mitad opitte ryhman toiminnasta ja tois-

ten huomioonottamisesta?

Yhteinen kertomus

Ryhma: eirajoituksia, 10 hengen ryhmia

Kesto: 10-15 minuuttia

Yksi aloittaa kertomuksen ja kertoo siita muutaman
lauseen verran. Kertomuksen voi katkaista lauseen
loppuun tai vaikka kesken lausetta. Seuraavan tehta-
vana on jatkaa kertomusta. Jokainen vie tarinaa aina
hieman eteenpadin niin, etta tavoitteena on muodos-
taa mahdollisimman yhtenainen kertomus. Viimei-
set kertojat huolehtivat siita, etta tarina saa lopun.
Tarinasta tulee hauskempi ja tehtavasta vaikeampi,
kun kertoja paattaa oman osuutensa yllattavalla tai

muun tarinan kanssa yhteen sopimattomalla asialla.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta valmis
tarina kuulosti? Oliko helppo jatkaa toisen tarinaa?
Miten yhteistyo toimi?

Yhteinen koti

Ryhma: eirajoituksia, 5 hengen ryhmia

Kesto: 30 minuuttia

Ryhman tehtava on rakentaa yhteinen koti. Kodista
pitaa loytya esimerkiksi keittio, olohuone, sauna ja
makuuhuone. Jokainen osallistuu kodin rakentami-
seen ja rakennusvalineina voi kayttaa kaikkea, mita
rakennuspaikalta I10ytyy. Aikaa on 20 minuuttia. Ra-

kentamisen jalkeen koti esitellaan toisille.

Mitd ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta rakenta-
minen tuntui? Miten yhteistyo toimi? Tuliko kodista
oman mielen mukainen? Mita olisi tehnyt toisin? Mi-

ten tdssa opittua voisi soveltaa projektissa?



Sokkopalapeli

Ryhma: eirajoituksia
10-15 minuuttia
Vdlineet: palapeli, huiveja

Kesto:

Jakaudutaan pareiksi. Toinen parista on tekija ja toi-
nen nakija. Tekijoilta peitetaan silmat silmaliinoilla
ja he toimivat palapelin kokoajina. Jokainen heista
saa yhden palapelin palan. Tekijan tehtava on saada
palapelin pala paikalleen nakijan antamien ohjeiden
mukaan. Nakijat voivat suunnitella, miten ohjeista-
vat palapelin kokoamisen ja miten tekevat yhteis-
tyota keskenaan, mutta tekijoita he saavat ohjata
ainoastaan sanallisesti.

Tavoite on saada palapeli koottua nakijoiden an-
tamien ohjeiden mukaan. Harjoitus voidaan tehda

myos kilpailuna kahden ryhman kesken.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko vaikea
saada palat paikoilleen? Milta tuntui olla nakija ja
ohjaaja? Milta tuntui olla tekija ja ohjattava? Miten
yhteistyo toimi nakijoiden valilla? Miten yhteistyo
toimi tekijoiden valilla? Mika edisti sita? Mika esti
sita? Kuka lahti johtamaan tilannetta? Minkalaisia
rooleja muodostui? Kuka teki mitakin? Miksikohan?

Miten kilpaileminen vaikutti harjoitukseen?
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Yhteinen piirustus

Ryhma: eirajoituksia, noin viiden hengen ryhmia
Kesto: noin 15 minuuttia

Vdlineet: papereita, kynid, sormivareja..

Otetaan yksi yhteinen iso paperi, johon jokainen
piirtaa vuorollaan. Ohjaaja ottaa jokaisen piirtajan
kohdalla aika, esimerkiksi minuutin verran. Etuka-
teen voidaan sopia, kuinka monta kierrosta yhteisen

kuvan piirtamiseen kaytetaan.

Ensimmainen aloittaa kuvan piirtamisen. Kun aika
on taynna, piirtaminen lopetetaan ja vuoro siirtyy
seuraavalle. Ei haittaa, vaikka edellisen piirtajan
kuva jaa kesken, seuraavan tehtavana on jatkaa ku-
vaa. Jokainen vie kuvitusta eteenpain niin, etta ta-
voitteena on muodostaa mahdollisimman yhtenai-
nen kuva. Hauskuutta ja haastetta lisaa, jos piirtaja

keksii kuvaan yllattavia elementteja.

Harjoitus voidaan toteuttaa myos niin, etta peitetaan
koko poyta isolla paperilla. Ryhmaladiset asettuvat
tasaisesti poydan ymparille ja kiertelevat vapaassa
tahdissa keskustelematta lisaamassa kuvaelement-
teja haluamiinsa kohtiin. Taustalla voi soida mu-
siikkia. Lopputuloksena muodostuu yhteinen suuri

taideteos. Vinkki! Suuren paperin saa esimerkiksi

teippaamalla useita A3-kokoisia papereita yhteen.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta valmis
kuva naytti? Oliko helppo jatkaa toisen kuvitusta?
Miten yhteistyo toimi?

Taikamatto

Ryhma: eirajoituksia, 10 hengen ryhmia
10-15 minuuttia

Vdlineet: muoviliinoja tai mattoja

Kesto:

Ohjaaja laittaa lattialle muoviliinoja, isoja huiveja
tms. matoiksi, yksi matto noin 10 henkea kohden.
Ryhma menee seisomaan matolle. Ryhman tehtavana
on kaantdaa matosta lattiaa vasten oleva puoli ylos-
pain poistumatta silta. Ryhman pitaa tehda yhteis-

tyota ja pitaa toisista kiinni, jotta tehtava onnistuu.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko vaikea
pysya matolla? Miten yhteistyo toimi? Miten tehta-

van saisi tehtya nopeasti?



Sadun kuvittaminen

Ryhma: eirajoituksia, 10 hengen ryhmia

Kesto: 15-20 minuuttia

Yksi ryhmalaisista kertoo itse keksimaansa satua ja
toiset alkavat improvisoiden kuvittaa sita. Esiintyjat
voivat olla sadussa esiintyvia roolihenkiloita, puita,
taloja, huonekaluja tai mita tahansa esineita ja la-

vasteita vaihtaen rooliaan sadun mukaan.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko help-
po naytella toisen tarinaa? Milta toisten naytelma
omasta tarinasta naytti? Miten yhteistyo toimi?

Paasivatko kaikki mieleisiinsa rooleihin?

5 jalkaa, 7 katta

Ryhma: eirajoituksia, kuuden hengen ryhmia

Kesto: 15 minuuttia

Ryhmalaiset muodostavat erilaisia patsaita ohjaajan
neuvojen mukaan, esimerkiksi: "Maahan saa osua
viisi jalkaa ja kolme katta" tai "Maahan saa osua kol-
me jalkaa, kaksi katta ja yksi peppu”. Ohjaaja hyvak-

syy valmiin patsaan ennen kuin sen saa purkaa.
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Mitd ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehtava
helppo? Miten yhteistyo sujui? Miten tehtavan olisi
voinut suorittaa loppuun nopeammin? Miten tassa

opittua voisi soveltaa projektissa?

Harmonia

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10 minuuttia

Ryhmaldiset ovat hajaantuneet eri puolille huonetta.
Jokainen valitsee mielessaan kaksi henkiloa ja yrit-
taa loytaa sellaisen paikan, josta on yhta pitka mat-
ka kummankin luo. Ryhmassa tulee paljon liiketta,
koska jokainen yrittaa loytaa paikkansa samanai-
kaisesti. Vahitellen kuitenkin paikat Ioytyvat, ja saa-

daan harmoninen tila.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta oman
paikan etsiminen tuntui? Miten jokainen pystyi loy-
tamaan oman paikkansa? Miten tdassa opittua voisi

soveltaa projektissa?

Ryhmaan kuuluminen

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 10 minuuttia

Valineet: tarralappuja, kynia

Ohjaaja on piirtanyt tarralapuille erilaisia kuvioita
valmiiksi. Kuvioita on vaihteleva maara, joitakin vain
yksi. Ohjaaja laittaa ryhmaldisille otsaan tarralapun.
Tehtavana on ilman puhetta muodostaa pienryhmia,
joissa on vain samoja kuvioita. Kun kaikki ovat loy-
taneet paikkansa (osa jaanyt yksin), keskustellaan

ryhman maaraytymisen perusteista.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehta-
va helppo? Miten puhumattomuus vaikutti? Miten
yhteistyo sujui? Voiko itse paattaa ryhmaan mene-
misesta ja kuulumisesta (tassa harjoituksessa ja
elamassa)? Minka verran muut maaraavat mihin ryh-
maan itse kuulut (tekevatkdo muut padtelmia esim.
ulkonaisista seikoista)? Milta tuntuu paasta ryh-
maan tai tulla torjutuksi? Miten tassa opittua voisi

soveltaa projektissa?



Ryhman roolit

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 45 minuuttia

Ohjaaja pyytda nuoria miettimaan pienryhmissa,
minkalaisia rooleja esim. projekti- tai harrastusryh-
massa voi syntya. Kirjatkaa roolit flapille. Taman jal-
keen jokainen miettii, millaisia rooleja heilla on eri-

laisissa ryhmissa.

Millaisia rooleja loytyi? Olisiko viela muita? Miten
roolit syntyvat? Muuttuvatko roolit? Onko roolista
helppo luopua? Onko helppo antaa toisen luopua roo-
lista? Onko joku joutunut epamiellyttavaan rooliin?
Ovatko kaikki tyytyvaisia niihin rooleihin, jotka tas-
sa ryhmassa on syntynyt?

Vartalokirjaimet

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15 minuuttia

Ryhma muodostaa kirjaimia koko vartaloa kayt-
tamalla (myos kaksi voi yhdessa muodostaa kirjai-
men). Ryhma voi kirjoittaa jokaisen nimen, pienryh-
mat voivat arvuutella toisiltaan sanoja tai voidaan

tehda kaikki aakkoset perakkain.
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Sahkoaita

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 15 minuuttia

Valineet: naru

Ohjaaja pingottaa narun esimerkiksi kahden puun
valiin. Narussa on leikisti sahkovirtaa, joten siihen
ei saa koskea. Kaikkien ryhmalaisten pitaa ylittaa
naru, ainoa sallittu apuvaline on toiset ryhman ja-
senet. Narun ylittanyt ei saa palata takaisin toiselle
puolelle, ja viimeinenkin pitaa saada yli naruun osu-

matta tai sita katkaisematta.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehtava
helppo? Miten valitsitte kuka jaa viimeiseksi ylitta-
maan narua? Miten yhteistyo sujui? Miten tehtavan
olisi voinut suorittaa loppuun nopeammin? Miten

tassa opittua voisi soveltaa projektissa?

Kolmikyykky

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10 minuuttia

Ryhma seisoo piirissa. Kolme henkiloa on kerrallaan
kyykyssa muiden seisoessa. Kun joku kyykyssa ole-

vista nousee, joku toinen menee kyykkyyn. Tarkoitus

on, etta kyykyssa olijat vaihtuvat jatkuvasti ja jous-
tavasti. Koko ryhma huolehtii siita, etta vain kolme

ihmista on alhaalla yhta aikaa.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehtava
helppo? Miten yhteistyd sujui? Miten tassa opittua
voisi soveltaa projektissa?

Yhdessa laskeminen

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10 minuuttia

Ryhma seisoo piirissa ja luettelee numerot 1-20 niin,
etta vain yksi kerrallaan on aanessa. Jos kaksi sanoo
numeron samaan aikaan, aloitetaan alusta. Jokainen
sanoo numeron, kun silta tuntuu, ennalta sovittua

jarjestysta ei ole.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehtava
helppo? Miten yhteistyo sujui? Miten tehtavan olisi
voinut suorittaa loppuun nopeammin? Miten tassa

opittua voisi soveltaa projektissa?



Itsetuntemusharjoituksia

Harjoitukset:

Unelmointia | Tagi | Tallainen mina olen | Luonne | Joharin ikkuna | Asiat jarjestykseen | Vahvuuksien kauppa

| Onnellinen elama | Nurkkakunnat | Minuuden markkinat



Unelmointia

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 30 minuuttia

Vdlineet: paperia ja kynia

Nuoret miettivat ja kirjoittavat paperille taulukkoon
tarkeimmat ja vahemman tarkedat unelmansa viisi

vuotta sitten, nyt ja viiden vuoden paasta.

Ovatko unelmat erilaisia eri-ikaisina? Milla tavoin?
Miksi? Olivatko ryhmalaisten unelmat keskendaan sa-
manlaisia? Milla perusteella nuoret ovat jakaneet unel-
mansa tarkeisiin javahemman tarkeisiin? Miten syntyy
"pienia kynttiloita pimeaan” eli mitka ovat arkipaivan

pienia mukavia asioita, jotka auttavat eteenpain?

Tagi
Ryhma: 10 (isot ryhmat jaetaan pienempiin)
Kesto: 30 minuuttia

Vdlineet: tusseja, paperia, lehtia

Jokainen nuori piirtaa tagin tai logon, joka symboloi
hanen omaa elamaansa. Omasta logosta/tagista ker-
rotaan koko ryhmalle, parille tai ohjaajalle. Logosta
voi kertoa esimerkiksi mitda se symboloi ja mika on
sen viesti? Harjoitus auttaa miettimaan, millaisena

nuori kokee oman elamansa.

Tallainen mina olen

Ryhma: 10 (isot ryhmat jaetaan pienempiin)
Kesto: 30 minuuttia

Valineet: kasa kuvia

Ohjaaja laittaa poydalle virikekortit tai esimerkiksi
postikorteista ja lehtikuvista kerattyjen ihmiskuvi-
en kasan. Han kehottaa jokaista nuorta valitsemaan
yhteensa nelja kuvaa, jotka kuvaavat hanta

1. alle kouluikaisena
2. nyt
3. aikuisena

4. vanhana

Kaikki laittavat kuvat eteensa toisten nahtavaksi ja
kertovat niistda. Ohjaaja esittaa tarkentavia kysy-
myksia ja auttaa nakemaan positiivisia asioita seka
luomaan uskoa tulevaan.
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Luonne

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 30 minuuttia
Vdlineet: pienet kortit, joihin on kirjoitettu

luonteenpiirre

Ohjaaja jakaa jokaiselle sattumanvaraisesti kolme
korttia. Nuoret katsovat, mitka korteista kuvaavat
hanta ja mitka eivat. Ohjaaja kehottaa nuoria vaih-
tamaan toisilta itselleen paremmin sopivat kortit.
Vaihtoa jatketaan yhdessa sovitun keston ajan. Vaih-
taminen edellyttaa litkkumista pois omalta paikalta,
tutustumista ja keskustelua. Kun jokainen on saanut
itsaan parhaiten kuvaavat kolme korttia, kokoonnu-
taan rinkiin ja kerrotaan itsesta korttien avulla koko
ryhmalle.



TOIMIVA RYHMA — ITSETUNTEMUSHARJOITUKSIA 25

Joharin ikkuna

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 45 minuuttia

Valineet: jokaiselle pohja Joharin ikkunasta

(ks. vieressa). Tunnettu mina Salattu mina
Harjoituksen avulla on mahdollisuus oivaltaa minuu- . Itselle ja muille tuttu mini, jonka ldhei- « lItselle tuttu, mutta muilta salattu mind
den moninaisuus ja se, etta itse nakee itsensa joskus set tuntevat « Asioita ja tunteita, joita emme halua
eri tavalla kuin muut. .. ) ) ilmaista toisille, esim. jannitys, pelko,
« Tapamme toimia, ajatella ja suhtautua .
Ohjaaja antaa jokaiselle oman ruudukkopohjan ja o _ o alakuloisuus
e e o e Millainen olen omasta mielestani?
pyytaa taydentamaan lauseet ruutuihin tunnettu e Mitd en halua muiden tietiavan?

mind ja salattu mina. Tyoskentely tapahtuu itse-
naisesti hiljaa keskittyen 10-15 min, jonka jalkeen
valitaan itselle tuttu pari. Parit tayttavat toisistaan

toisen ndkeman minan alueen hiljaa itsekseen. Sen

jalkeen parit nayttavat toisilleen laatimansa kuva- Toisen ndkema mina Tuntematon mind

uksen ja vertailevat sita omaan kuvaukseen. Lopuksi « Se mind, jonka muut nakevat, mutta e« Minuuden osa, jota itse ei tunne, mutta
jokainen tayttdaa omasta paperista viela tuntema- joille itse on sokea, esim. jatkuva aa- jota toisetkaan eivat tunne

ton mina -ruudun. nessa oleminen, kateus, hiljaisuus

Oliko helppoa kuvailla itseaan? Mika oli helppoa/vai- « Miten tuttavani ja ystavani minua ku-

keaa? Oliko joku ruutu toisia hankalampi? Miten toi- vailevat?

sen laatima kuvaus poikkesi omasta? Tuliko yllatyk-

sia?



Asiat jarjestykseen

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 20 minuuttia

Vdlineet: paperia ja kynia

Ohjaaja neuvoo taittamaan paperin puoliksi, taas
puoliksi ja viela kerran puoliksi. Kun paperi avataan,
siina on kahdeksan ruutua. Nuori kirjoittaa jokaiseen
ruutuun yhden tarkean asian, jonka haluaa ryhman
saavuttavan, tai jonka haluaa itse saavuttaa ryhman
aikana. Aikaa kirjoittamiseen annetaan noin 5 mi-

nuuttia.

Taman jalkeen paperit revitaan tai leikataan taitok-
sia pitkin irrallisiksi lapuiksi. Nuoret asettavat laput
eteensariviin. Taman jalkeen kaikki tekevat ohjaajan
tahdissa "yksi — kaksi — kolme — poista/revi yksi".
Tata jatketaan nopeaan tahtiin niin kauan, kun jal-
jelle jaa vain yksi paperi. Se on tavoitteista tarkein.
Kaydaan kierros, jossa jokainen halutessaan kertoo,
minka tavoitteen jatti ja miksi se jai jaljelle. Harjoi-
tuksen teemana voivat olla myos arvot, ammatinva-

linta, ihmissuhteet, unelmat...

Vahvuuksien kauppa

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10-15 minuuttia

Jokainen miettii omia vahvuuksiaan ja kehittamis-
kohteitaan ryhman toimintaan liittyen. Mita voin
talle ryhmalle antaa? Mita haluaisin muilta? Seu-
raavaksi kaydaan vieressa istuvan kanssa pareittain
kauppaa erilaisista ominaisuuksista. Parista toinen
on vuorollaan asiakas ja toinen on kauppias. Nain
hankitaan itselle haluttuja ominaisuuksia ja kayte-

taan omia vahvuuksia maksuvalineena.

Esimerkki: Asiakas haluaa ostaa pari metria pitkaa
pinnaa. Kauppias kyselee, milla asiakas aikoo ostok-
sensa maksaa. Asiakas tarjoaa luovaa mielikuvitus-
ta tilalle. Kauppias lupaa myyda pitkaa pinnaa kaksi
metrid ja hintana on kolme litraa luovaa mielikuvi-

tusta. Valilla vaihdetaan rooleja.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehtava
helppo? Loytyiko ostettavaa ja myytavaa? Miten tas-

sa opittua voisi soveltaa projektissa?
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Onnellinen elama

Ryhma: 4-5 nuoren ryhmat
Kesto: 45 minuuttia

Vdlineet: A3-paperi jokaiselle ryhmadlle, tusseja

Ohjaaja jakaa nuoret ryhmiin. Jokainen ryhma kes-
kustelee siita, millainen on hyva elama esimerkiksi
25- tai 55-vuotiaana. Mita siihen kuuluu, mista se
koostuu? Ryhma piirtaa paperin ylaosaan hyvan ela-
man tunnukset. Sitten ryhmat kirjaavat ohjeet on-

nellisen elaman saavuttamiseksi.

Mita taytyy tapahtua tai tehda saavuttaakseen on-
nellisen elaman? Kenen apua tarvitaan matkan var-
rella? Mita valintoja taytyy tehda? Ryhmat esittele-

vat elamansa ja elamanvaiheensa muille.

Mitd ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko vaikea
muodostaa yhteinen onnellinen elama? Oliko matka
onnellisuuteen helppo kuvitella? Miten nuoret aiko-
vat valilla tarkistaa, ovatko oikealla polulla kohti on-

nellista elamaansa?



Nurkkakunnat
Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 20-30 minuuttia

Ohjaaja kertoo ryhmarooleja: johtaja, kuuntelija, ky-
seenalaistaja, mukautuja... Huoneen nurkat nime-
taan naiden roolien mukaan ja ryhman jasenia pyy-
detaan menemaan siihen nurkkaan, jonka roolin he
kokevat itselleen tyypillisimmaksi tassa ryhmassa.
Jokainen "nurkkakunta" keskustelee roolista ja sen

hyvista ja huonoista puolista.

Mita tekee ko. roolissa oleva? Mika on hanelle tyypil-
lista? Mitka ovat roolin hyvat ja huonot puolet? Onko
rooli tyypillinen roolisi? Jos ei ole, mika roolisi on
yleensa? Miksi roolisi on tassa ryhmassa eri? Jos roo-
li on sama kuin yleensd, oletko halukas kokeilemaan
muita rooleja? Miksi? Milloin ja miten voisit kokeilla
muunlaista roolia? Ohjaaja jututtaa yhteisesti kaik-
kia ryhmia roolista ja sen hyvista ja huonoista puo-
lista. Yhteisen keskustelun jalkeen ohjaaja kehottaa
jokaista siirtymaan siihen nurkkaan, jonka roolin
mukaista kayttaytymista he haluaisivat kokeilla tai
itsessaan kehittaa. Uudet nurkkakunnat keskustele-

vat jalleen roolin hyvista ja huonoista puolista.

Minuuden markkinat

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15 minuuttia
Vdlineet: hattu tms., lappuja, joissa on luon-

teenpiirteita

Jokaiselle nostetaan hatusta viisi lappua, joissa jo-
kaisessa on yksi luonteenpiirre. Lappuja vaihdellaan
toisten kanssa, jotta loydetaan itselle mahdollisim-
man hyvin sopivat luonteenpiirteet (esim. kolme so-
pivaa). Seuraavassa vaiheessa voidaan yrittaa hank-

kia itselle ominaisuuksia, joita toivoisi (lisaa).

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko helppo
saada omia luonteenpiirteita / haluamiaan luonteen-
piirteita? Miten tassa opittua voisi soveltaa projek-
tissa? Lopuksi on hyva keskustella eri luonteenpiir-
teistda, omista valinnoista jne. Erilaiset persoonat
sopivat eri tehtaviin: ryhmassa tarvitaan kaikkia!
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Tunneharjoituksia

Harjoitukset:

Apua | Tunteiden meri | Kuka pelkaa morkoa? | Paata itse! | Veda hatusta | Milta tuntuu?



Apua

Ryhma: korkeintaan 10 nuorta, tutulle ryhmalle
Kesto: 30 minuuttia

Vdlineet: paperia, tusseja

Nuoret miettivat miten he toimivat, kun on paha olla
tai masentaa. Mika silloin auttaa? Kuka auttaa? Oh-
jaaja pyytaa nuoria listaamaan apukeinoja paperille
yksin, pareittain tai isossa ryhmassa (jos kaikki ko-
kevat ryhman turvalliseksi). Apukeinoista jutellaan
yhdessa.

Mika on yleisin apukeino? Ovatko kaikki keinot hy-
via? Ainako? Kaikilleko? Millaisia apukeinot olivat,
kun olitte alle kouluikaisia? Millaisia ne ovat aikuisil-
la? Mista voi saada apua, jos tuntuu, etteivat omat
keinot riita? Onko kaikilla joku aikuinen, jonka kans-
sa voi menna juttelemaan, kun on paha olla? Mis-
ta tietad, etta kaverilla on paha olla tai etta hanella
menee huonosti? Voiko joku nayttaa iloiselta ja olla
silti masentunut? Millainen apu on auttanut sinua?
Oletko voinut auttaa jotakuta toista? Miten voi tu-
kea ystavaa? Mita voi tehda, jos toinen ei ota apua
vastaan? Mitad voi tehda, jos ei itse pysty auttamaan

ystavaa.

Tunteiden meri

Ryhma: korkeintaan 20 nuorta

Kesto: Tehtavan kaynnistaminen ja ohjeistus

n. 30 min. Taman jdlkeen tunteiden

merta voi kayttaa koko ryhman ole

massaolon ajan.

Vdlineet: Sinista kangasta, pahvia, vanhoja
pahvipakkauksia tai -laatikoita seka
tusseja jne. meren ja laivan rakennus

tarpeiksi.

Ohjaaja on valmistanut valmiiksi tunteiden meren
esimerkiksi kankaasta, pahvista tai kreppipaperista.
Meren voi rakentaa esimerkiksi ison poydan paalle
tai pienessa tilassa seindlle. Ohjaaja tekee mereen
tunteita edustavia saaria esimerkiksi toisen varises-
ta pahvista. Meri ja saaret voidaan myos tehda yh-
dessa. Ohjaaja kehottaa jokaista ryhman jasenta ra-
kentamaan itselleen pienen laivan, johon kirjoittaa
oman nimensa. ldeana on, etta osallistujat laittavat
laivansa sille saarelle, joka parhaiten kuvaa omaa
tunnetilaa. Saaria voi tehda lisaa, jos jonkun osallis-
tujan tunnetta kuvaavaa saarta ei |oydy. Kun kaikki

laivat ovat paikallaan, ryhma keraantyy meren aa-
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reen. Ohjaaja pyytda osallistujia kertomaan, miksi

ovat juuri nyt kyseisella saarella.

Kannattaa ohjeistaa, etta kaikki tunteet ovat sal-
littuja, toisten tunteita ei saa arvostella ja omasta
tunteesta kertominen on vapaaehtoista. Omaa lai-

vaa voi kayda siirtamassa aina halutessaan.

Variaatioita: Tunteiden merta voidaan kayttaa jon-
kun toisen harjoitteen purkamiseen, tai tapaamisen
aluksi tai lopuksi fiiliskierroksena. Meren voi toteut-
taa myos digitaalisesti, esimerkiksi Padlet-seinana
(padlet.com).



Kuka pelkaa morkoa?

Ryhma: korkeintaan 10 nuorta, tutulle ryhmalle
Kesto: 45 minuuttia

Vdlineet: papereita, tusseja

Nuoret keksivat yhdessa asioita, jotka pelottavat
lapsia. Asetetaan lattialle tai poydalle papereita, joil-
le kirjoitetaan esiin tulleet asiat. Jatetaan nakyville
myos muutama tyhja paperi. Nuoret asettuvat sen
paperin luokse, joka kuvaa omaa lapsuuden suurinta
pelkoa. Jos omaa pelkoa ei loydy, voi sen kirjoittaa
tyhjalle paperille.

Tutussa ryhmassa voi kehottaa saman pelon valin-
neita nuoria keskustelemaan pelostaan. Nuorilta voi
myos kysya, mita pelkoon liittyi ja miten siitd lapse-

na paasi yli.

Mita sana pelko tuo mieleen? Oliko pelkoja vaikea
muistaa? Oliko niista vaikea puhua? Oliko toisten
lapsuuden pelkoja helppo ymmartaa? Mita olette vii-
meksi pelanneet? Miten selvisitte siita? Mika auttoi?

Miten pelkoa oppii hallitsemaan?

Paata itse!

Ryhma: 20 nuorta

Kesto: 60 minuuttia

Talla harjoituksella opetellaan vastustamaan sosiaa-
lista painetta. Ohjaaja pyytaa nuoria miettimaan ti-
lanteita, joissa sosiaalinen paine on suuri. Jos ryhma
on suuri tai toisilleen melko vieras, tilanteista kes-
kustellaan ensin pienemmissa ryhmissa. Tilanteet
esitellaan muille, ja niista valitaan yksi tai useampia
tilanteita jatkokasittelyyn. Nuoret pohtivat ohjaa-
jan kanssa tai kasittelevat draaman keinoin, miten
tilanteessa kannattaa toimia. Miten nuori kykenee
toimimaan omien arvojensa ja kotoa/koulussa ope-
tettujen saantdjen mukaisesti? Jos tilanteita ei loy-
dy, nuoret voivat pohtia seuraavia tilanteita ja niissa

toimimista:

1. Kaverisi tarjoaa sinulle pilleria. Miten kieltaydyt
tarjotusta? Miten perustelet? Miten pysyt paa-
toksessasi, vaikka joku muu ottaisi? Jos sinua ru-

vetaan painostamaan, mita teet?
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2. Ymparillasi poltetaan pilvea. Mita teet, kun se tu-
lee kohdallesi? Miten perustelet kantasi tarvit-
taessa? Miten pysyt paatoksissasi? Jos asiasta

nousee yleinen "kohu", mita teet?

Mista/kenelta yhdenmukaisuuden paine tulee? Mik-
si? Tuleeko se aina? Vaikuttaako esimerkkien mukai-
nen tilanne mahdolliselta? Vaikuttaako oma asenne/

mieliala paineen muodostumiseen?

Mita taitoja/ominaisuuksia tarvitaan naissa tilan-
teista kunnialla selviamiseen? (harjoitellaan, vahvis-
tetaan taitoja ryhman kanssa) Kenella on naita tai-

toja (mielikuvitushahmot, elaimet, ym.)?



Veda hatusta

Ryhma: 20 nuorta
Kesto: 45 minuuttia

Vdlineet: pienid papereita, tusseja, hattu

Ryhma menee istumaan ympyraan. Ympyran keskel-
le laitetaan esimerkiksi hattu yldsalaisin. Ohjaaja
esittaa ryhman teemaan tai yleisiin moraalisiin poh-
dintoihin (paihteet, pakolaisasenteet tai vaikka koy-
hyys) liittyvan kysymyksen. Kaikki ryhman jasenet
vastaavat kysymykseen kirjoittamalla vastauksen
pienelle paperille. Kaikki paperit laitetaan hattuun.
Kun kaikkien vastaus on hatussa, ohjaaja laittaa sen
kiertamaan. Kukin ottaa yhden paperin, lukee vas-
tauksen daneen ja kertoo, mita ajatuksia vastaus
herattaa. Onko lukija vastaajan kanssa samaa miel-
ta? Kysymykset kannattaa asettaa sellaisiksi, joihin
ei voi vastata kylla tai ei, vaan jotka vaativat pohdin-
taa.

Esimerkiksi: "Miksi niin moni ihminen hakee ruokaa
leipdajonosta?” tai "Mita mielta olen Suomessa asu-
vien maahanmuuttajaperheiden asemasta”. Harjoi-
tuksen avulla saadaan hiljaistenkin ryhman jasenten

mielipiteet ja radikaalit ajatukset anonyymisti esiin.

Milta tuntuu?

Ryhma: korkeintaan n. 20 nuorta
Kesto: 30 minuuttia

Vdlineet: A4-papereita, tusseja

Ohjaaja pyytda nuoria kirjoittamaan pitkan listan
tunteita ilmaisevia sanoja paperille. Taman jalkeen
nuoret miettivat pareittain hankalia tilanteita tai ti-
lanteita, joka ovat jaaneet vaivaamaan. Mita tapah-
tui? Mika oli hankalaa, epamiellyttavaa jne.? Keita
henkiloita siina oli mukana? Kun tilanteet on elavoi-
tetty (vaikka naytellen), parit etsivat tunnelistal-
taan mahdollisimman monta sanaa, jotka kuvaavat
ko. tilanteeseen liittyvaa tunnetta seka omalta etta

muiden tilanteessa olleiden osapuolten kannalta.

Mita piditte harjoituksesta? Millaisia tunteita han-
kaliin tilanteisiin liittyi? Oliko tunteita helppo tun-
nistaa? Oliko hankala miettia toisten osapuolten
tunteita? Miten harjoitus vaikuttaa seuraavaan han-

kalaan tilanteeseen?
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Kommunikaatioharjoituksia

Harjoitukset:

Tikkutanssi | Aktiivinen kuuntelu | Litkkuva peili | Tarina eteenpain | Tunnista tunne | Keha | llmepeili

Omin sanoin | Rajoitetut puheenvuorot | Kulttuuripiirit | Nelivaiheinen raketti



Tikkutanssi

Ryhma: eirajoituksia, parillinen maara
10-15 minuuttia
Vdlineet: tulitikkuja, musiikkia

Kesto:

Vaihe 1: Ohjaaja kehottaa ottamaan parin. Pari lait-
taa yhden tulitikun etusormien valiin ja litkkuu musii-
kin tahdissa pudottamatta tikkua. Jos tikku putoaa,
pari siirtyy sivuun. Tarkoituksena on loytaa yhteinen

rytmi ja lilke. Harjoitus yritetaan tehda aanettomasti.

Vaihe 2: Koko ryhma laittaa tikut sormien valiin ja
lilkkuu musiikin tahdissa.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko vaikea
saada tikut pysymaan? Miten yhteistyo toimi? LOy-

tyiko yhteinen liike helposti?

Aktiivinen kuuntelu

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10 minuuttia

Harjoituksen voi tehda myds niin, etta yksi nuorista
sanoo lauseen. Seuraava toistaa asian omin sanoin ja
lisaa lauseeseen yhden uuden asian. Seuraava sanoo
asian taas omin tavoin ja lisaa uuden asian jne. Nain

harjoitellaan aktiivista kuuntelua.

Liikkuva peili

Ryhma: eirajoituksia, parillinen maara
Kesto: 15 minuuttia

Valineet: musiikkia

Kaikki ottavat parin ja asettuvat vastakkain tilaan.
Valitaan, kumpi johtaa liiketta. Kun musiikki soi,
johtaja lahtee liikuttamaan hitaasti esimerkiksi ka-
siaan, ja pari seuraa peilikuvana. Liike voi kasvaa
ja siirtya myos jalkoihin, paahan, keskivartaloon ja
kaikkialle kehoon. Lopulta liikutaan tilassa peilaten
seka parin liiketta etta etdisyyden vaihdoksia. Sitten
vaihdetaan johtajaa. Kolmannessa vaiheessa pyri-
taan lilkkumaan siten, etta liike on taysin yhtenais-
ta, eika kumpikaan johda/molemmat johtavat yhta
aikaa. Ohjaajan kannattaa neuvoa, etta liike on hyva
pitaa riittavan hitaana, jatkuvana ja yksinkertaise-

na, jotta sen seuraaminen on mahdollista.
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Tarina eteenpain

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15 minuuttia

Viisi ryhman jasenta menee toiseen huoneeseen ja
muille luetaan aaneen kertomus. Ensimmainen tulee
takaisin huoneeseen ja yksi huoneessa olija kertoo
tarinan hanelle ulkomuistista. Sitten seuraava kut-
sutaan sisaan ja ensimmaisena sisaan tullut kertoo
puolestaan hanelle tarinan ulkomuistista. Kun kaikki
ovat sisalla ja viimeinenkin on kertonut oman tari-
nansa, luetaan alkuperdinen tarina viela kerran aa-

neen. Miten paljon siita on enaa jaljella?

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehtava
vaikeaa? Miten viestittamista voisi parantaa? Miten
voisi olla selkeampi? Miten harjoitusta voi hyddyntaa
projektissa? Miksi vastaanottaja ei aina tavoita ha-
luttua viestia?



Tunnista tunne

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10 minuuttia

Nuoret muodostavat pareja tai pienia ryhmia. Yksi pa-
rista puhuu "eri tunteella" kuin mita ajattelee (esim.
kertoo iloisesti surullisesta asiasta,) ja muut arvaile-
vat hanen tunnetilaansa. Ohjaaja voi myods ohjeistaa
kuuntelijat elaytymaan puhujan tunteeseen fyysises-
ti eleilla, ilmeilla ja aannahdyksilla, kuten huokauk-
silla tai hihkumisella. Valilla vaihdetaan puhujaa.

Keha

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 20 minuuttia

Asetetaan tuolit vastakkain, niin etta niista muodos-
tuu sisdja ulkopiiri. Ryhman jasenet istuvat tuoleille.
Tehtavana on taydentaa ohjaajan antamaa lausetta
niin monta kertaa kuin ehtii annetussa ajassa (esim.
45 sekuntia). Sisapiirilaiset aloittavat. Ulkopiirilai-
nen kayttaa aktiivisen kuuntelijan taitoja ilmaisten

pelkalla olemuksellaan kuuntelevansa. Kun aika on

kulunut, ohjaaja siirtaa puheenvuoron ulkopiirilaisel-
le, joka taydentaa eri lausetta kuin sisapiirilainen, ja

sisapiirilainen vuorostaan kuuntelee.

Kun aika on jalleen taynna, sisapiirilaiset siirtyvat
yhden tuolin verran vasemmalle uuden parin luo. Ul-
kopiirildaiset aloittavat ohjaajan antaman uuden lau-
seen taydentamisen parille. Kun molemmat ovat taas
puhuneet, ulkopiirilaiset siirtyvat talla kertaa yhden
tuolin verran vasemmalle uuden sisapiirilaisen luo,

joka aloittaa puhumisen.

Esimerkkilauseita: Mina pidan/Olen mieltynyt... Mina
en pida/ Inhoan... Tunnen itseni yksindiseksi/surulli-
seksi, kun...Tunnen itseniiloiseksi/onnelliseksi, kun...

Haluaisin/Toivoisin... Itsessani arvostan/pidan...

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Onko omista
tuntemuksista puhuminen vaikeaa? Miten harjoitus-
ta voi hyodyntaa projektissa? Miten kuuntelutaitoja

voisi parantaa?

Harjoitusta voi kayttdaa myos tutustumisleikkina.

TOIMIVA RYHMA — KOMMUNIKAATIOHARJOITUKSIA 34

IiImepeili

Ryhma: eirajoituksia, parillinen maara

Kesto: 10 minuuttia

Nuoret muodostavat pareja. Parin kanssa asetu-
taan vastakkain ja katsotaan toista silmiin. Harjoi-
tus tehdaan hiljaisuudessa. Kumpikin parista peilaa
yhta aikaa edessa olevan kasvojen ilmeita ja liikkei-
ta toistaen liioitellen pienetkin silmanrapaykset ja
suupielen nykaykset. Kasvoja ei aluksi vaannella tar-
koituksella, vaan koitetaan poimia ilmeesta pienia ja
huomaamattomia liikeita ja mukailla niita.

Pikkuhiljaa ilmeet ja eleet kasvavat, kun peilaamista
jatketaan, ja lopulta molemmat ilmeilevat samaan
tahtiin. Halutessa harjoitusta voi jatkaa myos liik-
kumiseen asti. Ohjaaja muistuttaa, etta kumpikaan
ei johda ilmetta/liiketta tarkoituksella, vaan molem-

mat haluavat nimenomaan peilata pariaan.



Omin sanoin

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15 minuuttia

Ryhmalaiset etsivat itselleen parin ja asettuvat vas-
takkain. Ohjaaja kehottaa heita sopimaan keskenaan
teeman, josta kumpikin pitaa minuutin puheenvuo-
ron. Kaikille pareille voi myos antaa saman aiheen,
kuten esimerkiksi: "Mita minulla tana aamuna ta-
pahtui” tai "Mita toivon tasta projektista/ ryhmasta”.
Ennen puheenvuoron alkua kukin saa hetken miettia
mita kertoo. Toinen pareista aloittaa ja toinen kes-
kittyy kuuntelemaan aktiivisesti. Puhujaa ei saa kes-
keyttada, mutta hanta voi kannustaa esim. nyokkaa-
malla. Kun minuutti on ohi, kuuntelija kertoo omin
sanoin korkeintaan puolessa minuutissa, mita on
kuullut. Nyt ensimmainen puhuja ei saa keskeyttaa

tai korjata tarinaa. Taman jalkeen vaihdetaan rooleja.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta tuntui
kertoa tarinaa? Milta tuntui kertoa kuulemastaan?
Oliko kiteyttaminen helppoa? Vastasivatko toisen yh-
teenvedot tarinasta alkuperdista tarinaa vai muuttui-
ko viesti? Olitteko hyvia kuuntelijoita? Miten kuunte-

lutaitoja voisi parantaa? Mita opit harjoituksesta?

Rajoitetut puheenvuorot

Ryhma: 3-4
Kesto: 15 minuuttia

Vdlineet: Post it -laput

Jokaiselle ryhman jasenelle jaetaan viisi post it -lap-
pua puheenvuorojen maaran symboliksi. Ohjaaja
kehottaa ryhmia keskustelemaan paivan teemaan
liittyvasta asiasta esimerkiksi 10 minuutin ajan.
Osallistujat eivat seuraa aikaa vaan ohjaaja kertoo,
kun aika on taynna. Kun henkilo on kayttanyt yh-
den puheenvuoron, han luopuu yhdesta lapustaan.
Kun omat laput ja puheenvuorot on kaytetty, kes-
kitytadan toisten kuuntelemiseen. Harjoitus auttaa
pitamaan huolta siita, etta jokainen saa halutes-
saan yhta paljon puheaikaa. Lappuja voi jaada myos
kayttamatta.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Kuluivatko la-
put nopeasti vai hitaasti? Milta tuntui olla mukana
keskustelussa, jos laput oli kaytetty? Mita opit har-
joituksesta?
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Kulttuuripiirit

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15 minuuttia

Kaksi henkiloa poistuu huoneesta, muut sopivat
"kulttuurin" saannot, kuten: kysymyksiin vastataan
kylla tai ei; jos kysyja hymyilee, vastataan kyllg,
muuten ei tms. Ulkopuolelta tulevat yrittavat kom-

munikoida ja selvittaa kulttuurin saannot.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehtava
vaikeaa? Miten erilaiset kulttuurit ja saannot vaikut-
tavat koulussa ja esimerkiksi tassa ryhmassa? Miten
harjoitusta voi hyodyntaa projektissa? Miten viestit-

tamista ja vuorovaikutusta voisi parantaa?



Nelivaiheinen raketti

Ryhma: eirajoituksia, kuuden hengen ryhmia

Kesto: 20 minuuttia

Vdlineet: paperia, kynia, hattu tms.

Tama ohjaa ryhman jasenia kiinnittamaan huomiota
neljaan tarkeaan taitoon, jotka auttavat keskustelua
lahtemaan liikkeelle. Valitkaa 6—-7 hengen ryhmalle
jokin sopiva keskusteluaihe (esim. opittavaan asiaan
liittyva). Haluttaessa ryhmilla voi olla 1-2 tarkkaili-

jaa havainnoimassa keskustelua.

1. Tiivistaminen: Ryhmat keskustelevat 5 minuuttia
sovitusta aiheesta. Yksi jasenista seuraa, etta ku-
kin ryhman jasen puhuu korkeintaan 15 sekuntia

kerrallaan.

2. Kuunteleminen: Ajanottaja vaihtuu ja keskuste-
lua jatketaan 5 minuuttia. Puheenvuoron kesto
on edelleen 15 sekuntia. Uusi saanto: jokaisen on
odotettava 3 sekuntia edellisen puhujan jalkeen

ennen oman puheen aloittamista.

3. Toistaminen omin sanoin: Ajanseuraajaa vaih-
detaan ja keskustelu jatkuu kuten aikaisemmin.
Uusi saanto: ennen oman puheen aloittamista
toistetaan lyhyesti ja omin sanoin, mita edellinen

puhuja sanoi.

4. Jokainen osallistuu: Ajanseuraajaa vaihdetaan ja
keskustelu jatkuu kuten aikaisemmin. Uusi saanto:
Kukaan ei saa toista puheenvuoroa ennen kuin jo-

kainen ryhman jasen on puhunut vahintaan kerran.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehtava
helppo? Mika oli vaikein kohta? Miten harjoitusta voi
hyodyntaa projektissa? Miten keskustelutaitoja voisi

parantaa?
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Palauteharjoituksia

Harjoitukset:

Keksi oikea lause | Hattupiiri | Vuoden tittelit | Sydan selassa | Palautepiste



Keksi oikea lause

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15-30 minuuttia

Ohjaaja kehottaa ryhmaa keksimaan ryhman teh-
tavaan tai toimintaan liittyvan teeman tai aiheen.
Yksi vapaaehtoinen menee pois huoneesta ja muut
keksivat silla aikaa lauseen, joka hanen tulisi sanoa.
Ulos mennyt kutsutaan sisaan ja improvisaatio al-
kaa. Kaikki ovat mukana tilanteen "nayttelemises-
sa". Tarkoituksena on kayda lapi sovittua tilannetta
ja sita jatketaan, kunnes vapaaehtoinen on kaytta-
nyt vuorosanana lausetta, jonka muut ovat hanelle
valinneet. Muut ryhmalaiset auttavat vapaaehtoista
keksimaan lauseen antamalla omissa vuorosanois-

saan vihjeita oikeaan suuntaan.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tehtava
helppo? Miten keksit oikean lauseen? Miten yhteis-
tyo sujui? Miten tehtavan olisi voinut suorittaa lop-
puun nopeammin? Miten tassa opittua voisi soveltaa
projektissa?

Hattupiiri
Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 20 minuuttia

Vdlineet: paperia, kynid, hattu tms.

Tama harjoitus auttaa ottamaan vastaan palautet-
ta. Ryhma keksii etukateen kuvitteellisia positiivisia,
neutraaleita ja negatiivisia palautteita, jotka muo-
toillaan lauseiksi. Kun palautteet ovat valmiita, yksi
menee ringin keskelle ja muutama nostaa hatusta
lapun ja lukee palautteen daaneen. Ringin keskella
oleva reagoi palautteeseen joko spontaanisti, mil-
ta palaute hanelle sanottuna kuulostaa tai ennalta
sovitulla tavalla (itsedaan vahatellen, aggressiivises-
ti, valinpitamattomasti, itsetyytyvaisesti, lisatietoa
haluten...)

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta tuntui
saada palautetta? Miten kriittista palautetta kan-
nattaa ottaa vastaan? Miten siita voi oppia? Millai-

nen on hyva palaute?
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Vuoden tittelit

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15 minuuttia

Harjoitus sopii tehtavaksi ryhman toiminnan loppu-
puolella.

Harjoitus voidaan toteuttaa joko kirjallisesti tai suul-
lisesti. Jokaiselle keksitaan pienryhmissa tai pareit-
tain "Vuoden titteli" sen perusteella, missa ryhman
jasenet ovat osoittaneet poikkeuksellista innok-
kuutta, esimerkiksi "Vuoden humoristi”, Vuoden tun-
nollinen”, "Vuoden somettaja” tai "Vuoden positiivi-
nen”. Tittelit voivat olla hassujakin, mutta kannattaa
muistuttaa nuoria siita, etta ne ovat positiiviseen

savyyn ilmaistuja.

On hyva varmistaa, etta jokainen nuori saa oman tit-

telin, joka voi olla useammalla samakin.



Sydan selassa

Ryhma: korkeintaan 25

Kesto: 30 minuuttia

Vdlineet: Paperia, tusseja

Leikataan paperit sydamen muotoon ja kiinnitetaan
yksi sydan jokaisen nuoren selkaan. Ohjaaja kehottaa
nuoria kirjoittamaan rakentavaa palautetta jokai-
sen selkaan. Palautteen tulee koskea ryhman jase-
nena toimimista ja projektin tekemista. Palautteen
antamista jatketaan, kunnes kaikki ovat antaneet
palautetta kaikille. Sydanlaput otetaan pois selasta
ja jokainen lukee palautteensa lapi. Jokainen kertoo
vuorollaan, milta palaute kuulostaa. Jos jokin asia yl-
lattaa tai jotain palautetta ei ymmarra, nuori kysyy

asiasta ja palautteen antaja selittaa.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta palaut-
teen saaminen tuntui? Oliko palautteen antaminen
talla tavoin helppoa? Miksi? Enta vastaanottami-
nen? Millainen on hyva palaute? Tunnistitteko maa-

reet omiksenne?

Palautepiste
Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15 minuuttia

Vdlineet: kirjekuoria, kynid, paperia, teippia

Ohjaaja laittaa lattialle kirjekuoria, joissa jokaisessa
on yhden ryhmaldisen nimi. Kaikki kirjoittavat pienil-
le lapuille positiivisia asioita muista ryhman jasenis-
ta, ja kun laput on kirjoitettu, laittaa jokainen lap-
punsa oikeisiin kirjekuoriin. Lopuksi kuoret jaetaan
omistajilleen. Etukdateen voidaan sopia, laitetaan-
ko lappuihin kirjoittajan nimi. Voidaan myos sopia,
ettd jokainen lukee yhden palautteen aaneen muille
ja kirjoittaja perustelee viestinsa. Ohjaaja huomioi,
etta kaikki saavat positiivista palautetta.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta tuntui
saada positiivista palautetta? Oliko palautetta help-

po/mukava antaa?
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Ongelmanratkaisuharjoituksia

Harjoitukset:

Erilaiset ryhmat | Solmu | Sektorit | Este on joki



Erilaiset ryhmat

Ryhma: 9-18 osallistujaa
20-30 minuuttia
Vdlineet: esimerkiksiaskartelutehtava ja tarvikkeet

Kesto:

Ohjaaja jakaa ryhman kolmeen osaan. Kaikki ryhmat
saavat saman tehtavan, esimerkiksi askartelutyon.
Ryhmilla on erilaiset roolit ja he tekevat tehtavaa roo-
liinsa samastuen. Ohjaaja ei puutu tilanteeseen. Har-
joitus paattyy joko tyon tullessa valmiiksi tai jos oh-
jaaja keskeyttaa sen. Ensimmaisen ryhman jasenet
ovat kuuliaisia ja tunnollisia. He haluavat suoriutua
tehtavasta mahdollisimman hyvin ja oikein, eivatka
suutu mistaan. Toinen ryhma haluaa myos suoriutua
hyvin. He ovat oikeudentuntoisia ja puolustavat oi-
keuksiaan. Kolmas ryhma on hairikkojen ryhma, joka

haluaa suoriutua tehtavasta keinoja kaihtamatta.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko tilanne
tuttu oikeassa elamassa? Milta tuntuu olla roolissa?
Oliko se itselle luonteva? Milta toisten ryhmien toi-
minta ndytti? Arsyttiko? Millaisia rooleja tdssa ryh-
massa ja elamassa yleensa on? Miten roolit vaikut-
tavat omaan ja toisten toimintaan? Ryhmien rooleja
voidaan halutessa muuttaa seuraavassa tehtavassa

tai siirtaa yksi osallistuja kustakin ryhmasta toiseen.

Solmu

Ryhma: eirajoituksia, 10 hengen ryhmia

Kesto: ryhman koosta riippuen 15-20 minuuttia

Jos projekti menee solmuun, sen voi konkretisoida

menemalla solmuun ryhmana.

Vaihtoehto 1: Ryhma menee tiiviiseen piiriin seis-
ten olkapaat kiinni toisissaan. Kaikki laittavat silmat
kiinni katensa piirin keskelle ja ottavat kiinni jonkun
kadesta (naapurin kadesta ei oteta kiinni ja kasia ei
kannata laittaa ristiin). Kun ohjaaja on varmistanut,
etta kaikilla on yksi kasi yhta katta vasten kiinni,
avataan silmat ja aletaan purkaa solmua ilman, etta
kasia irrotetaan. Kasien asentoa voi kuitenkin korja-
ta otetta vaihtamatta.

Vaihtoehto 2: Solmun voi tehdda myo6s seisomalla
piirissa kasi kadessa, sitten menemalla solmuun kii-
peamalla toisten yli ja ali. Kasia ei saa irrottaa. Pari
ryhmaldista menee solmunteon ajaksi pois, ja palat-
tuaan he selvittavat tehdyn umpisolmun.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta tuntui
olla solmussa? Miten yhteistyo sujui? Miten tata voi-

si soveltaa projektin "solmuun"?
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Sektorit

Ryhma: eirajoituksia
10-15 minuuttia
Vdlineet: paperia

Kesto:

Tama harjoitus sopii ryhman toimintaan liityvien

teemojen pohdintaan.

Piirretaan maahan ympyra, jossa on useita sekto-
reita. Sektoreihin kirjataan kasiteltavan teeman ai-
hesanoja. Jokainen valitsee haluamansa sektorin
asettumalla tarkeimmaksi kokemansa aihesanan
kohdalle.

Ympyran avulla kasiteltava teema voi olla esimer-
kiksi ryhman suurimmat haasteet (aihesanat: pelko,
vieraus, pitkdastyminen, suorituspaineet, riitely...) tai
vahvuudet (aihesanat: turvallisuus, yhteistyo, huu-

mori, kekselidisyys...).

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Oliko sektori
helppo valita? Vaikuttivatko muiden valinnat? Miten

tata voisi soveltaa projektiin?



Este on joki

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 15-30 minuuttia

Projektia tehtaessa tormataan valilla ongelmiin ja
esteisiin. Kun vaihtoehtoja ei tunnu loytyvan ja tun-
tuu, etta seina on vastassa, etsi positiivista ratkai-
sua kysymalla itseltasi ja ryhmalta seuraavia asioita:
Millainen este on? Maarittele este ja pohdi, millaisia
sen vaikutukset ovat. Miten voit kohdata, kiertasg,
alittaa tai ylittaa esteen? Minkalaisia seurauksia eri
vaihtoehdoilla on? Miksi este on olemassa? Voitte
yhdessa maaritella monenlaisia esteita ja pohtia nii-
den vaikutuksia.

Jos este on kynnys: Millaisia askelia sille astumi-
nen edellyttaa? Kuinka valmistaudut askeliin? Mita

odottaa kynnyksen toisella puolella?

Jos este on mahdollisuus: Kuinka se mahdollistaa

projektin etenemisen? Enta onnistumisen?

Jos este on vuolas joki: Miten pddset sen toiselle
puolelle? Kuinka valmistaudut ylitykseen? Miten ylit-

taminen auttaa projektia eteenpain?
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Energianpurku- ja rentoutusharjoituksia

Harjoitukset:

5 tuolia oikealle | Catch the snap | Polvihippa | Zip-zap-zog

Ketjuhippa | Aistipiirit | Kolme asiaa | Rentoutus



5 tuolia oikealle

Ryhma: eirajoituksia
10-15 minuuttia
Vdlineet: tuoli jokaiselle

Kesto:

Ryhma istuu tuoleilla piirissa. Yksi valitaan kaptee-
niksi, joka on silmat kiinni ryhman keskella. Han sa-
noo esimerkiksi: "Kaikki, joilla on vaatteissaan val-
koista, siirtyvat 5 tuolia vasemmalle”. Muut pysyvat
paikoillaan. Toisen syliin saa istua ja samalla tuolilla
voi olla kuinka monta hyvansa. Kaskyja jatketaan,

kunnes ohjaaja paattaa leikin.

Catch the snap

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 5-10 minuuttia

Seistdaan ringissa. Ohjaaja heittaa jollekulle "nap-
sun”, eli napsauttaa sormiaan ilmassa esittaen sa-
malla heittavansa sen eteenpdin. Vastaanottaja
nappaa napsun kiinni kasillaan ja heittaa sen miimi-
sesti eteenpdin ringissa. Adnitehosteita saa kayttas,
ja fyysinen liioittelu on sallittua ja toivottavaa! Mita

enemman ohjaaja heittaytyy, sita enemman muut-
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kin heittaytyvat. Ei haittaa, jos joku ei osaa napsaut-
taa sormiaan, silloin voi esittdaa napsauttavansa. Ha-
lutessa napsautus voi olla myos kasien yhteen lyonti
tai jokin muu ele. Heittelya voidaan jatkaa myos ti-

lassa vapaasti liikkuen.

Polvihippa

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 5 minuuttia

Ensimmadinen vaihe: Osallistujat valitsevat parin,
jonka kanssa asettuvat seisomaan vastakkain noin
puolen metrin paahan toisistaan. Kadet laitetaan
suojaamaan omia polvia. Ideana on koettaa osua ka-
della toisen kadella suojaamattomaan polveen niin
monta kertaa kuin mahdollista. Voidakseen lapsayt-
taa toisen polvea, taytyy ottaa kasi pois suojaamas-
ta omaa polvea. Leikkia kannattaa jatkaa vain noin
30 sekuntia.

Toinen vaihe: Lahdetdan liikkeelle ja lapsdistdaan ke-
nen tahansa polvia. Tatakin vaihetta jatketaan noin
30 sekuntia.

Zip-zap-zog
Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 5-10 minuuttia

Seistaan piirissa. Joku lyo katensa napakasti yhteen
katsoen samalla jotakuta silmiin ja sanoo "Zip" Se,
jolle lapsaytys on lahetetty, siirtaa sen eteenpain jol-
lekulle lyomalla katensa yhteen ja sanoo "zap." Seu-
raava laittaa lapsyn eteenpadin sanoen "zog". Lapsyn
vastaanottanut aloittaa taas alusta sanoen "zip" ja

lahettaen lapsaytyksen matkaan seuraavalle.

Tarkeaa on olla hereilla ja valppaana, silla Iapsy voi
tulla koska tahansa kenelle tahansa; samalla pyri-
taan pitamaan kiinni siita, etta sanat tulevat oikeas-
sa jarjestyksessa:"zip-zap-zog-zip-zap-zog..."

Jos joku sanoo vaaran tavun tai ei huomaa hanelle
osoitettua lapsaytystd, annetaan pienet aplodit, ja
han aloittaa seuraavan kierroksen. Kun keskittymi-
nen ja tarkkuus lisaantyvat, voi tahtia nopeuttaa.



Ketjuhippa

Ryhma: harjoitus toimii paremmin suurella
ryhmalla

Kesto: 10 minuuttia

Muuta huomioitavaa: Tarvitaan paljon tilaa, jump-
pasali tai ulkotila. Valitaan yksi hippa, joka ottaa
muita kiinni. Kun hippa koskettaa jotakuta, ottavat
he toisiaan kaddesta ja jahtaavat toisia parina. Kun
jompikumpi koskettaa seuraavaa, hippaketju kas-
vaa. Kun ketjussa on sopimuksen mukaan 4 tai 6
hippaa, se jakautuu kahtia, ja molemmat parit tai
kolmikot jahtaavat jaljella olevia. Huomaa, etta ai-
noastaan hippaketjun paissa olevat henkilot voivat
ottaa kiinni; karkuun juoksevat voivat pujotella ket-
jun valeista. Kun kaikki on saatu kiinni, leikki alkaa

alusta.

Aistipiirit
Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 15 minuuttia

Istutaan/seistaan/maataan mukavassa asennossa.
Ohjaaja puhuu rauhallisella aanella ja ohjaa kuun-

telemaan ensin oman kehon aania, sitten huoneen
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aania ja lopuksi ulkoa tulevia aania. Muut aanet pyri-

taan sulkemaan pois tietoisuudesta.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta kuunte-
leminen tuntui? Oliko keskittyminen vaikeaa? Seura-
sitteko muita?

Kolme asiaa

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 10-15 min

Seistaan piirissa. Se joka aloittaa, osoittaa keta ta-
hansa ja pyytaa: "Kolme asiaa katkaravuista" Osoi-
tettu keksii mahdollisimman nopeasti kolme asiaa
katkaravuista, kuten: "Pienia, kayria, jaisida". Paino-
tetaan, ettei asioiden tarvitse olla tosia, tarkeinta on
sanoa jotakin. Taman jalkeen han osoittaa jotakuta
toista sanoen "Kolme asiaa [jostakin]" jne. Aiheet voi-
vat olla miten pienia tai suuria tahansa, kuten hius-
pinni tai rakkaus. Muu ryhma kannustaa ja tsemppaa

keksimaan asioita mahdollisimman nopeasti.

Harjoitus voidaan tehda myos parin kanssa kaksin

tai esittaen asiat miimisesti keholla.

Rentoutus

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 15 minuuttia

Rentoutus tehdaan ottamalla mukava asento rau-
hallisen musiikin soidessa taustalla. Jokainen saa
keskittya vain itseensa ja tyhjentaa mielesta kaik-
ki muut asiat. Ohjaaja rauhallisella aanella ohjeis-
taa keskittamaan ajatukset yhteen kehon kohtaan
kerrallaan. Koko keho voidaan kayda lapi paasta var-
paisiin tunnustellen joka kehon osan kohdalla miten

painavalta, lampdiselta ja aivan rennolta se tuntuu.

Rentoutuksen yhteydessa voidaan myos kayttaa eri-
laisia mukavia mielikuvia (kauniista maisemista,
lampimasta kesdpdivasta, onnistuneesta suorituk-
sesta jne.).

Rentoutusta ei tarvitse purkaa, mutta jos asiasta ha-
luaa myohemmin keskustella, voi kysya esimerkiksi:
Miten rentoutuminen onnistuu parhaiten? Mika es-

taa rentoutumista? Milta kosketus tuntuu?



Ryhman

paattaminen

Toiminnan padattyminen on oppimisen kannalta yksi
projektin tarkeimmista vaiheista. Projektin huolelli-
nen loppuunsaattaminen ja loppuarviointi paattavat
projektin kunniakkaasti. Kannattaa kiinnittaa huo-
miota palautteen antamiseen ja toiminnan selkeaan
lopettamiseen. Myos kiitokset ja loppumoikkaukset
ovat paikallaan, ja yhteystietoja voidaan halutessa

vield vaihtaa.




Ryhman paattaminen

Harjoitukset:
Karkkikiitokset | Kunniakuja | Meidan tila | Moikkauspiiri | Palautepeli | Muistot | Kadenjaljet

Taideteos | Oivalluskortit | Loppujuhlat



Karkkikiitokset

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: ryhman koosta riippuen 15-20 minuuttia

Vdlineet: karkkeja

Vaihtoehto 1: Yksi menee piirin keskelle ja osoittaa
kiitoksensa koko ryhmalle. Kiitoksen aihe kerrotaan
konkreettisesti. Jokainen voi vuorotellen menna pii-
rin keskelle, kun silta tuntuu. Keskella voi kayda myos

useamman kerran.

Vaihtoehto 2: Piirissa kiertaa karkkipussi. Jokainen
vuorollaan antaa koko ryhmalle positiivista palau-

tetta tai kiitosta ja ottaa karkin.

Kunniakuja

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: ryhman koosta riippuen 5-10 minuuttia

Ryhma asettuu kahteen riviin kasvot vastatusten
noin 2—3 metrin paassa toisistaan. Kukin vuorollaan
juoksee tuulettaen kujan lapi muiden taputtaessa ja

huutaessa juoksijan nimea.

Meidan tila

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: 5 minuuttia

Ensin ryhma muodostaa niin ison piirin kuin voi.
Asento on vapaa, mutta piirin jasenten taytyy pysya
kiinni toisissaan. Sen jalkeen mennaan niin pieneen

tilaan kuin voidaan, ihan lahekkain.

Mitad ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta se tun-
tui? Miten kauas voidaan paasta toisista? Miten tii-

vis yhteiso ollaan, miten lahelle paastaan?

Moikkauspiiri
Ryhma: eirajoituksia
Kesto: ryhman koosta riippuen 5-10 minuuttia

Valineet: musiikkia

Kaksi piiria kiertaa sisakkain vastakkaisiin suuntiin
musiikin soidessa taustalla. Aina musiikin tauotessa

tervehditaan vastapaata olevaa.
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Palautepeli

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: 5 minuuttia

Vidlineet: pelikortit

Jokainen ottaa vuorollaan kortin pakasta. Mustat
kortit ovat kehittamiskohteita, punaiset positiivisia
asioita, numerot 1-6 merkitsevat itsea ja 7-13 ryh-
maa.

Esimerkiksi Pata 8: henkilo kertoo yhden asian, jon-
ka ryhma olisi voinut tehda toisin tai, jossa ryhma
olisi onnistunut paremmin; Ruutu 3: henkilo kertoo
yhden asian, jossa mielestaan onnistui hyvin tai jon-
ka on projektin aikana oppinut. Pelataan niin kauan,

kun asiaa riittaa.

Mita ajattelitte tasta harjoituksesta? Milta tuntui
saada palautetta? Miten kriittista palautetta kan-
nattaa ottaa vastaan? Miten siita voi oppia? Millais-
ta on hyva palaute?



Muistot

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: ryhman koosta riippuen 5-10 minuuttia

Ryhma makaa ringissa paat kohti keskustaa silmat
kiinni. Jokainen kertoo ryhman toiminnasta yhden
mieleen jaaneen mukavan muiston. Jarjestyksella ei

ole valia vaan kukin puhuu, kun silta tuntuu.

Kadenjaljet

Ryhma: eirajoituksia

Kesto: joustava

Vdlineet: lakana tai iso paperi, sormivarit, tussit

Toiminnan paattyessa jokainen saa jattaa oman ka-

denjalkensa merkiksi ryhmassa mukanaolosta.

Jokainen painaa oman kadenjalkensa isolle lakanalle
sormivarilla varjatylla kadella. Kadenjalki signeera-
taan viela tussilla. Lakanan voi ripustaa mahdollisen
yhteisen tilan seinalle ja siita voi myos jokainen ot-

taa itselleen muistoksi kuvan.

Kadenjalkikuvan voi toteuttaa myos heti ryhman toi-
minnan alkaessa, jolloin kasista muodostuu "meidan
ryhma”.

Taideteos

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: ryhman koosta riippuen 15-20

minuuttia

Maalataan, muovaillaan tai tehdaan vaikka perfor-
manssi siita, milta yhteinen toiminta naytti ja tun-
tui, mita siita on saanut itselle. Jokainen saa halu-

tessaan kertoa teoksestaan.

Oivalluskortit

Ryhma: eirajoituksia
Kesto: ryhman koosta riippuen 5-20 minuuttia

Valineet: virike- tai muut kuvakortit

Ohjaaja laittaa kuvakortit poydalle ja pyytaa jokais-
ta valitsemaan yhden kortin, joka kuvaa ryhman
merkitysta omien oivallusten ja oppimiskokemusten
saamiselle. Kukin kertoo vuorollaan kortista ja oival-
luksestaan.
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Loppujuhlat

Jarjestetaan yhdessa halutunlaiset
loppujuhlat esimerkiksi viimeisen ta-
paamisen yhteydessa. Juhlissa voidaan
tehda ryhman lempiharjoituksia, pela-
ta tai leikkia, tanssia, syoda herkkuja,
kuunnella musiikkia tai vaikka katsoa
elokuvaa — tarkeinta on rento yhdes-

sdaolo ja omanlaisen juhlan tuntu!
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