


Esipuhe

Tahan olemme koonneet erilaisia opiskelumotivaatiota lisaaviad harjoituksia. Erilaisten tehtévien ja
harjoitusten valitykselld ryhménohjaaja voi toimia motivoijana l&pi opiskelujen. Olemme
luokitelleet harjoitteet erilaisten osa-alueisiin, jotta "tydkalupakkia” olisi mahdollisimman helppo

kayttaa.

Ryhmanohjaaja tyokalupakki on jaettu harjoitusten paatavoitteiden perusteella neljaan osioon: Mina
ja itsetuntemus, Lammittely- ja tutustumisharjoituksia, Ryhmadan kuuluminen/ ryhmé&én
tutustuminen sekd Rentoutuminen.

Kiitokset Antti Kotirannalle tyokalupakin kuvista ja niiden kayttdoikeudesta!

Terveisin Maija ja Hanna
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1. MINAKOLLAASI

Tavoitteet: jakaa tietoa itsesta esittelytarkoituksessa
Aika: n.30-45min
Tarvittavat vélineet: isoja papereita, sakset, teippid, liimaa, erilaisia materiaaleja (lehtid yms.)

Kerro osanottajille, ettd tarkoitus on esitelld itsensa toisille tekemélla persoonallisuuskollaasi.
Kollaasin tulisi olla abstrakti, ja sen tulisi sisaltdd heista joitain asioita, joita he haluavat jakaa
muiden kanssa. Anna osallistujien koota haluamansa materiaalit ja pyyda heitd kokoamaan

kollaasit. Kun he ovat valmiit, anna jokaisen vuorollaan kertoa kollaasistaan.

Muunnelma:

Kerdtddn luonnosta viisi esinettd, joiden avulla Kkerrotaan itsestd tai tehdddn omakuva

luonnonmateriaaleista.

( Linnosuo, O. (toim.) (1997). Hyv4, paha ja hauska. Tehtdvia ja ryhmétyoharjoituksia lasten ja
nuorten kasvutyoskentelyyn.Helsinki: Lasten keskus Oy.)



2. PERSOONALLISUUSKOLLAASI

Tavoitteet: itseilmaisu, itsensa esittely ja oman minan kanssa tydskentely
Aika: noin tunti
Vaélineet: isoja papereita, liimaa, sakset, teippid, erilaisia lehtid, tusseja, vareja

Tehtévana on etsia lehdista kuvia, joiden avulla kerrotaan itsestd muille, esimerkiksi mista pitaa,
mistd haaveilee, millainen on ja mit4 haluaa. Kuvat leikataan ja sijoitellaan isolle paperille vapaasti

oman mielen mukaan. Kuvaa voi my0s tdydentad tusseilla tai liiduilla.

(Linnosuo, O. (toim.) (1997). Hyv4, paha ja hauska. Tehtdvid ja ryhmatyoharjoituksia lasten ja

nuorten kasvutyoskentelyyn.Helsinki: Lasten keskus Oy.)



3. HAMPURILAINEN

Tavoitteet: oman mindkuvan tunnistaminen
Aika: 30-45 min
Vaélineet: kynid ja paperia

Piirretadn hampurilaisen kuva, jossa sampylan keskelld on pihvi. Ajattele, ettd hampurilaisesi pihvi
on jotain, mista et itse pida itsessasi. Kaksi sampyléanpuoliskoa ovat asioita, joista pidat itsessasi ja
jotka haluat muiden nékevan. Kirjoita asiat hampurilaiskuvaan.

Muunnelma:

Valitse kaksi ihmistd ja kysy heiltd, mit4 he ajattelevat sinun kirjoittaneen itsestési. Vertailkaa

heidén ajatuksiaan sinun ajatuksiisi.

(Linnosuo, O. (toim.) (1997). Hyv4, paha ja hauska. Tehtdvid ja ryhmatyoharjoituksia lasten ja

nuorten kasvutydskentelyyn. Helsinki: Lasten keskus Oy.)



4. MUUTOKSEN MAHDOLLISUUS

Tavoitteet: itsenséd ymmartaminen
Aika: n. 30 min
Vaélineet: paperia ja kynia

Ihmiselld on aina mahdollisuus muuttua ja muuttaa kéyttaytymistdan. Tdma harjoitus auttaa
pohtimaan muutoksen mahdollisuutta. Ryhmal&iset miettivat kukin tykondan seuraavaa
kysymyssarjaa ja kirjoittavat vastauksensa paperille. Yhdessa pohditaan mahdollisuuksia ja sit,

miten muu ryhma voi auttaa yksilod tdméan tavotteiden saavuttamisessa.

Kysymyssarja:

1. Mista mind tulen?

2. Minne olen menossa?

3. Mit& muutos tarkoittaa minulle?
4. Miten vastustan itse&ni?

5. Mita tarvitsen?

6. Mista haaveilen?

(Linnosuo, O. (toim.) (1997). Hyv4, paha ja hauska. Tehtdvid ja ryhmatyoharjoituksia lasten ja
nuorten kasvutyoskentelyyn.Helsinki: Lasten keskus Oy.)



5. ITSEARVOSTUSTAULUKKO

Tavoitteet: mindkuvan selkiinnyttdminen
Vaatimukset: ohjaajalta kykyé kasitella taulukkoa
Aika: 30-45min
Vaélineet: valmiit lomakkeet ja kynié
ITSEARVOSTUSTAULUKKO
Tdaysin samaa Samaa mieltd Eri mielta
mieltd

Kokonaisuudessaan
olen tyytyvéinen
itseeni

Joskus olen sita
mieltd, ettd minusta
ei ole mihinkaan

Minun mielestani
minussa on paljon
hyvia piirteita
Minulla ei ole
paljoa, misté olen
ylpea

Pystyn tekemaan
asioita yht& hyvin
kuin muutkin
ihmiset

Tunnen itseni
ajoittain
tarpeettomaksi
Tunnen, ettd mina
olen arvokas
ihminen

Toivon, etté voisin

arvostaa itseani
enemman

Minulla on
my0nteinen asenne
itsedni kohtaan

Olen loppujen
lopuksi sitd mielta,
ettd olen
epaonnistunut

Taysin eri mielta



6. MISSA MENNAAN?

Tavoitteet: tavotteiden tarkastaminen
Aika: 30min
Vaélineet: valmiit lomakkeet ja kyni&

Jokainen tayttdd oman tavoitteentarkistuslistan. Rengasta vaihtoehto ( T=tosi ja E=epétosi), joka

parhaiten kuvaa omaa tilannettasi.



MISSA MENNAAN?

Pysyakseni erossa vaikeuksista, minun taytyisi oppia....

1. Torjumaan muiden ihmisten painostus T E

2. Ajattelemaan tekemisteni seurauksia T E

( Mieti,mitd saattaa tapahtua)

3. Olemaan huolellisempi ottamieni riskien suhteen T E
4. Loytamaan muuta jannittavaa tekemista T E
5. Loytdmaan uusia ystavia T E
6. Ajattelemaan vaihtoehtoja T E
7. Olemaan véhemmaén impulsiivinen T E

(lopettaa asioiden tekeminen hetken mielijohteesta)

8. Hillitsemaén temperamenttiani T E
9. Vélittamadn enemman siita, mité itselleni saattaa tapahtua T E
10. Vilittdmaan enemman perheeni tunteista T E
11. Lopettamaan muiden ihmisten jannittdminen T E

(Linnosuo, O. (toim.) (1997). Hyv4, paha ja hauska. Tehtdvid ja ryhmatyoharjoituksia lasten ja

nuorten kasvutydskentelyyn. Helsinki: Lasten keskus Oy.)



7. ITSEKONTROLLI

Tavoitteet: omien tunteiden tunnistaminen
Aika: noin tunti
Vaélineet: valmiit lomakkeet ja kynié

Vertailkaa vastauksia ja etsikda niiden yhtalaisyydet ja erot. Keskustelkaa niista.

Taydennysharjoitus:

1. Huomaan usein tulevani vihaiseksi erittain nopeasti, kun.....
2. Henkilo, joka hermostuttaa minua eniten.....

3. Asia, joka sai minut viimeksi erittéin pahalle tuulelle oli......
4. Tulen hyvin vihaiseksi, kun joku sanoo minulle, etté....

5. Menetén malttini, kun...

Ja sitten muutospohdintaa:

1. Mita voin tehda, kun menetan malttini?

Tapoja hillita itseéni:

. Kévelen pois, enké sekaannu asiaan enempéa.

. Rentoudun itsekseni, esimerkiksi kuuntelemalla musiikkia.

. Keskustelen jonkun kanssa paéstékseni asian yli.

. Lepaan.

. Etsin jotain muuta tekemista saadakseni huomion pois asiasta.
. Poistan sen mielestani itkemélla.

. Lasken kymmeneen ja sanon itselleni, ” pysy rauhallisena”.

. Tee jotain ruumiillista, nostan puntteja, lahden lenkille.
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. Sammutan valot ja menen nukkumaan.
(Linnosuo, O. (toim.) (1997). Hyv4, paha ja hauska. Tehtdvid ja ryhmatyoharjoituksia lasten ja
nuorten kasvutyoskentelyyn. Helsinki: Lasten keskus Oy.)



8. OLEN HYVA!

Tavoitteet: tarkastella missa asioissa tuntee olevansa hyva ja mitka taidot kaipaavat

Aika:

harjoittelua. Tavoitteena myos opetella tarkastelemaan asioita toisesta
nékokulmasta

noin 45 min

Valineet: muistiinpanovalineet osallistujilla, A3 kokoisia ruutupapereita,

Virittdytyminen

a)

b)

d)

Ohjaaja kertoo muille olevansa hyva jossakin: Olen ahkera, hyva leipoja, jarjestelmallinen,

hyva kuuntelija ja hyva uimari... Muutamia asioita voi Kirjata taululle.

Ohjaaja kehottaa jokaista sulkemaan silménsé ja istumaan rauhallisesti kadet sylissd. Han
pyytéa jokaista sanomaan mielesséan jatkoa lauseelle: Ville (oma nimi) on hyva x:ssé ja

X:SSd.

Ohjaaja pyytééa jokaista miettimaan, ettd osaako sanoa tuon lauseen itselleen omasta

mielestaan ilman suuria vastalauseita.

Ohjaaja pyytaa mielta ohittamaan mahdolliset vastalauseet: Anna vastalauseiden lipua ohi.
Ala anna mielesi toistaa sita. etta olisit epaonnistunut tai jossakin asioissa vield vajaa.

Vahvista ajatusta siita, ettd olet ihan hyva tyyppi ja olen monella tavalla hyva.

Ohjaaja kysyy viela: Mista kasityksesi itsestasi ovat perdisin? Isalta, aidilta, kavereilta,
ystavilta, opettajilta, valmentajilta, tyokavereilta vai esimiehelta?
Avataan silmét ja aletaan tehd& harjoitusta.

Kirjoitusvaihe

Ota A3-kokoinen ruutupaperi ja jaa se neljaan yhta suureen sarakkeeseen, joiden
ylapuolelle merkitset +, -, + ja -.

kirjoita ensimmaiseen + sarakkeeseen 10 kohtaa, joissa olen omasta ja jonkun laheisesti
mielesta hyva

Kirjoita arkin viimeiseen miinus-sarakkeeseen asioita, mielell4an 01 asiaa, joissa sinulla

saattaisi olla kehittymisen varaa.



f) Otetaan pari, jota ei vield tunneta kovin hyvin, vaihdetaan papereita ja esitell&&n vuoron

perddn oman paperin plus-sarake. Sen jalkeen esitelld&dn miinus-sarakkeet.

g) parit yrittavat yhdessa keksi millaisessa tilanteissa miinus-sarakkeen asiat voisikin itse
asiassa kaantaa positiivisiksi tai nahda positiivisessa valossa. Milloin miinus asioista voisi

olla hyotya?

h) Yritetddn pareittain nimeta niin monta miinus-asiaa positiiviseksi kuin mahdollista.

Keksitadn uusia nimityksia viereiseen tyhjaan miinus-sarakkeeseen. Esimerkiksi

- Olen arka + Han on hienotunteinen
- en pida ihmisjoukoista + Han viihtyy yksinkin
- jannita helposti + Han ottaa asiat vakavasti ja valmistautuu

i) Yritetdén sitten keksid, miten plus-ominaisuuden voisivat jossain tilanteissa olla negatiivisia

Esimerkiksi
+ Olen toimelias - Han touhuaa koko ajan, eik& aikaa jaa rentoutumiseen
+ Olen jarjestelmallinen - Han haluaa kko ajan jarjestella eika kesta sekamelskaa

j)  Muodostetaan 4-5 hengen ryhmat. Keskustellaan, milta ty6tapa tuntui Miten helppoa tai
vaikeaa oli asioiden uudelleen mé&aritteleminen vastakkaisesta nakokulmasta? Mité uutta

itsesta paljastui itselle? Enta toisille?

k) Pohditaan yhteiskeskustelussa, mita hyotyéd uudelleenmadrittelyssa voisi olla elavassa
elaméssa. Esimerkiksi Uudelleen maarittely
a. Lahes kaikissa asioissa on lukuisia puolia ja totuuksia

=

voi paljastaa asioista kiinnostavia puolia
C. auttaa lisddmaan hyvaksyntaa
d. voi vapauttaa piintyneista kasityksista
e. auttaa luomaan uusia ndkokulmia
f. auttaa kohtuullistamaan asioita
g. auttaa huomaamaan ettd yleensé on seka etta, ei joko tai
(Toivakka, S. & Maasola, M., 2011. Itsetunto kohdalleen! Harjoituksia itsetuntemuksen ja

vuorovaikutustaitojen oppimiseen. Jyvaskyla: PS-kustannus)



9. ELAMANI PUU -TAIDENAYTTELY

Tavoitteet: tavoitteena on tarkastella omaa elaméaa. Opitaan tutkimaan itseé eri

Aika:

nakokulmista ja oivalletaan, ettd menneisyys muovaa minuutta. Lis&taan
myaotatuntoa itsed kohtaan ja koetaan ehka uudelleen jo koettuja iloja ja
surujakin. Harjoitus kehittédé luovuutta ja mielikuvitusta seka kykyéa
hyvaksya oman eldman tapahtumia

noin 60-90 min ryhmén koosta riippuen

Valineet: A3-papereita, Erilaisia vérittdmisen valineitd: vesivarejd, tusseja,

a)

b)

d)

f)

puuvareja ja variliituja. Haluttaessa cd-soitin ja musiikkia. Teippid ja

nastoja.

Ohjaaja kertoo harjoituksen tavoitteet. Keskustellaan niistd yhdessé ja tarkennetaan niité.
Korostetaan, ettd jokainen tekee harjoitusta vain itselleen. Tavoite ei ole tehda varsinaista

sukupuuta vaan tarkastella elettyd elamaa vahan laajemmin kuin vain suvun lahtokohdista.

Ohjataan jokaista aloittamaan oman elaménpuun tekeminen. Asetetaan tarjolle erilaisia
papereita ja tarvikkeita. Taustalla voi soida rauhoittava musiikki. On hyva, jo jokaisella on
oma tila tehda tyotéa keskittyneesti. Korostetaan, ettd jokainen saa rakentaa puusta sellaisen
kuin haluaa kirjoittamalla, piirtamalla ja varittdamalla. Puuhun voi sijoittaa lapsuuttaan,
tarkeitd ihmisid, mieleen jadneitd eldmén tapahtumia, iloja ja murheita, vahvoja muistoja,

asuinpaikkoja, sukulaisia, ystavié ja nautittavaa tekemista eri elamanvaiheista.

Ohjaaja kertoo, ettd puuhun voi myos piirtaa tunteita kayttamalla eri vareja, joilla ympyroi

Kirjoittamiaan ja piirtdmidan asioita.

Kun sovittu aika on kulunut umpeen (vaikkapa 30 min), lopetetaan puun tekeminen, vaikka
se olisi vield vahan kesken — taideteoksethan ovat aina keskeneraisia! Otetaan sellainen pari,
jota ei ryhmaésta tunne vield kovin hyvin.

Esitelldan puu parille. Pari voi kysyé tarkentavia kysymyksié kuvasta. Vaihdetaan roolit.

Tehdadn taidenéyttely. Asetetaan puut nakyviin seinille, jos se tuntuu luontevavlta ja

ryhmassa on riittdvan turvallinen ilmapiiri. Jokainen nimeéén tyonsa kuin taidenayttelyssa



ikaan ja kirjoittaa alle pienen lapun, jossa on taiteilijan ja tyon nimi seké tekniilla. Ohjaaja

ohjaa toiden ripustamista.

g) Ohjaaja voi ottaa roolin tilaisuuden avaajana ja galleristina: hdn pitdd puheen, esittelee
néyttelyn ideaea ja kohottaa kuvitteellisen tai todellisen maljan yleison kanssa. Jokainen voi
tdman jalkeen tutkia nayttelyn taideteoksia hiljaan itsekseen. Vaihtoehtoisesti jokainen

taiteilija voi muutamalla sanalla avata teostaan muille.

h) Keskustellaan lopuksi koetusta:
— Milté tuntui kuvata elamaansé puun avulla?
— Millaisia asioita puuhun valikoitui?
— Milté tuntuivat toisten puut? Mité uutta ne tekijoistaan kertoivat?
— Miten puu onnistui kuvaamaan itseasi? Mité opit, oivalsit tai ymmarsit puun avulla
itsestasi?

— Miksi itsensa tunteminen on tarkeda?

(Toivakka, S. & Maasola, M., 2011. Itsetunto kohdalleen! Harjoituksia itsetuntemuksen ja

vuorovaikutustaitojen oppimiseen. Jyvaskyla: PS-kustannus)



10. SANOJEN HYVAA VOIMAA

Tavoitteet:

Aika:
Valineet:

Tavoitteena on keskittya miettimaan, mika voima on sanoilla,
toivomuksilla ja hyvilla ajatuksilla. Kehitetddn myos luovuutta ja
mielikuvitusta sekd opitaan kirjoittamaan Kirje kayttaden hyvia ja
positiivisia sanoja. Opitaan myds keskittymaan ja ilmaisemaan itsea
Kirjoittamalla.

noin 45 minuuttia

Kirjepaperia, kynét, tyhjia pulloja tai muita kannellisia purkkeja, pienia

onnea ja hyvaa symboloivia esineitd, kuvia tai tarroja

a) Ohjaaja on kirjoittanut taululle Ik&vid sanoja ja Mukavia sanoja —sarakkeet. Molemmissa on

jo valmiiksi muutamia ilmauksia. Kannattaa miettid, millaiset ilmaukset ovat omalle

ryhmalle sopivia.

Mukavia sanoja

lopilleri
auttaja
sydamellinen
kaunis

valoisa

Ik&via sanoja

kusipaa
luuseri
lihapallo

rakanokka

b) Otetaan pari. Asetutaan seisomaan paria vastan sopivalle keskusteluetéisyydelle niin ettei

toinen pari ole aivan l&helld. Ohjataan parivalintaa siten, etté parasta ystavéé ei ovi valita

eikd mydskaan pahinta riitapukaria

c) Ohjaaja kertoo, etté toinen on kuuntelija, toinen puhuja. Roolit vaihtuvat ohjaajan merkista.

Kuuntelijan tehtavana on vain kuunnella. Han ei saa lainkaan puhua. Ainoastaan silmat,

keho ja kasvot puhuvat omaa kieltddn. Puhuja taas puhuu ja pitédé luonnollisia



mietintdtaukoja. Puhetta ei ole pakko koko ajan tuottaa.

d) Ottakaa katsekontakti. Tunnustelkaa hetki, milta tuntuu katsoa toista ihmista silmiin.

e) Puhuja alkaa sanoa toiselle ihan rauhalliseen sévyyn pahoja sanoja. Han voi kayttaa jo

taululla olevia tai keksida omia. Ohjaajan merkisté roolit vaihtuvat.

f) Kun molemmat ovat sanoneet toisilleen pahoja sanoja, keskustellaan parin kanssa:

— Milt& tuntui sanoa pahoja sanoja? Tuliko niitd helposti mieleen? Millaiseen asentoon
ik&vat sanat kehon jattivat? Tuliko sisélle hyva ja valoisa olo vai ik&va ja
tunkkainen?

— Miltd tuntui vastaanottaa pahoja sanoja? Milta alkoi tuntua? Miten tuntemukset

muuttivat kehon asentoa tai kasvojen?

g) Vaihdetaan taas roolit. Nyt sanotaan toiselle vain hyvia sanoja. Yritetddn keksia niité niin

paljon kuin ohjaaja vain antaa aikaa. Vaihdetaan sitten rooleja.

h) Keskustellaan kokemuksesta:

— Milté tuntui sanoa hyvia sanoja? Milta tuntui kehossa? Millaisia ilmeita sait
vastaanottajalta? Miten han muuten reagoi? Milta tuntui siséisesti: tuliko valoisa vai
tunkkainen olo? Hymyilyttik?

— Milté tuntui vastaanottaa hyvia sanoja? Milta tuntui kehossa? Mita ajatuksia hyvat

sanat aiheuttivat, kun niita tuli?

i) Keskustellaan viel& hetki yhdessa siitd, miten hyvét ja mukavat sanat ja ikdvat ja ilkedt sanat
vaikuttavat meissé ja meihin. Kirjataan taululle paljon liséa hyvia sanoja ja pyyhitaan ikavét

sanat kokonaan pois.

(Toivakka, S. & Maasola, M., 2011. Itsetunto kohdalleen! Harjoituksia itsetuntemuksen ja

vuorovaikutustaitojen oppimiseen. Jyvaskyla: PS-kustannus)



11.ENNAKKOLUULOJA JA ENSIVAIKUTELMIA

Tavoitteet: Tavoitteena on tulla tietoisiksi toisiin ihmisiin liittyvistd omista

ennakkoluuloista. Pohditaan my@s, miten ensivaikutelmat ja
ennakkoluulot syntyvét ja miten ne vaikuttavat kayttaytymiseemme seka

asennoitumiseemme.

Aika: noin 45 minuuttia ryhman koon mukaan
Vélineet: kynié ja paperia, taulu ja liituja
a) Jakaudutaan pareihin. Keskustellaan parin kanssa hetki siitd, millaisia ennakkoluuloja
kummallakin oli, kun he tapasivat ensi kerran kurssilaiset, luokkansa, uuden tydyhteisénsa
tai muun ryhmén. Kirjataan ennakkoluuloja ylos
b) Mieti jokin tilanne, jossa sinulla on ollut etuk&teen ennakkoluuloja tapaamaasi ihmisté
kohtaan. Misté ne ovat syntyneet? Ovatko ne piténeet paikkansa. Kirjatkaa ajatuksianne
ylos.
c) Mieti jokin tilanne tai tapaamasi henkild, jonka kohdalla omat ennakkoluulosi ovat
osoittautuneet vaariksi. Kerro se parillesi.
d) Tehkaa yhdessa pieni kohtaus, jossa kaksi ennakkoluuloista ihmisté kohtaavat.
e) Esitetddn kohtauksia luokan edessa tai pari toiselle parille.
f) Keskustellaan yhdessé tai pienryhmissa kohtausten jalkeen, miten ennakkoluulot nakyivat
kayttaytymisessd. Entd sanoissa, ilmeissa, eleissé ja asennoissa?
g) Pohditaan parin tai pienryhmén kanssa:

— Miten ennakkoluuloisuus nékyy ihmisessa?
— Mité hydtya ennakkoluuloista voi olla? Entd mité haittaa?
— Miten ennakkoluulot syntyvét?

— Miksi on hyva tulla tietoiseksi ennakkoluuloistaan?



h) Vaihdetaan pareja. Mieti nyt jokin tilanne, jossa sinulle on syntynyt vahva ensivaikutelma

jostakin sinulle tarkeésta ihmisesta. Kerro se parillesi. Koeta muistella tilanne,

mahdollisimman tarkasti. Mika kaikki vaikutti ensivaikutelman syntyyn? Pohtikaa yhdessa,

miten ensivaikutelma on muuttunut ajan kuluessa.

i) Keskustellaan aiheesta vield yhdessd, tehdaén kooste taululle. Otsikoksi voi laittaa

Ennakkoluuloja ja ensivaikutelmia:

Miten ensivaikutelma syntyy?

\oiko ensivaikutelmaan luottaa? Miksi voi tai miksi ei voi?

Milloin ensivaikutelmasi jostain ihmisesta on ollut taysin vaara?

Onko joskus saamasi ensivaikutelma pitanyt taysin paikkansa?

Millaisissa tilanteissa ensivaikutelma on aarimmaéisen tarke&?

Millainen on mielestasi hyva ensivaikutelma?

Millaisen ensivaikutelman tahtoisit itse antaa?

Kuinka paljon kayttaytymiseemme vaikuttaa se, miten koemme muiden suhtautuvat
meihin?

Miten voi auttaa toista luomaan hyvan ensivaikutelman uudessa tilanteessa?
Miten vaikeaa on ensivaikutelmaa muuttaa? Miten ensivaikutelma ohjaa
asennoitumistamme ja kayttaytymistamme?

Miten ensivaikutelma ja ennakkoluulot liittyvat toisiinsa?

(Toivakka, S. & Maasola, M., 2011. Itsetunto kohdalleen! Harjoituksia itsetuntemuksen ja

vuorovaikutustaitojen oppimiseen. Jyvaskyla: PS-kustannus)



LAMMITTELY- JA TUTUSTUMISHARJOITUKSIA

Tutustuminen kortteja apuna kayttaen
Ominaisuuksia

Keskeneraisia lauseita

Kuka min& olen?

Paitani kertoo minusta

S A

Moniulotteinen nimilappu




1. TUTUSTUMINEN KORTTEJAAPUNA KAYTTAEN

Poydalle laitetaan kasa tavallisia eriaiheisia postikortteja tai valmiita korttisarjoja. Hyvia

korttisarjoja ovat esimerkiksi tunne- ja voivavarakortit.

Ryhmalaiset saavat penkoa korttikasaa ja valita korttien joukosta yhden. Sitten jokainen vastaa

vuorollaan tiettyyn kysymykseen tai kysymyksiin, jotka voimme valita tilanteen mukaan:

* Mieliala ryhmén tai ryhmatapaamisen alussa: Milla mielella tulin ryhméan? Mité

jatin taakseni tanne tullessani?

* Esittely ja tutustuminen: Mitd tdmé kortti kertoo minusta? Miten se kuvastaa

luonnettani, harrastuksiani tai kykyjani?

* Ryhmaén odotukset: Mité toivon saavani ryhmasta? Mité pitdisi tehdd? Mit& odotan

muilta?

* Ryhman tilanne ja ilmapiiri: Miten valitsemani kortti kuvaa omia tunteitani juuri

nyt? Miten kortti mielestani kuvaa ryhman tunnelmaa tai tilannetta?

MUITATUTUSTUMISTAPOJA

* Ryhmadn jasenet esittelevat itsensa valitsemanaan julkisuuden henkilond, ksvina,

autonatai  satuolentona. Téllainen leikkimielinen esittely helpottaa itsesta puhumista

* Parihaastattelu: Ryhman jasenet poimivat ulkona risun, Kiven tai kukan, joka kuvaa

omaa itsed, elaméaa tai omia tuntemuksia.

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhmasta. Miten ohjata oppivaa yhteisoa. Helsinki:

Kansanvalistusseura.)



2. OMINAISUUKSIA

Tavoitteet: tydskentelyn tavoitteiden asettaminen
Aika: noin tunti
Vaélineet: paperia ja kynia

Laadi lista ominaisuuksista siten, etta siind ndkyy ominaisuus ja sen vastakohta.

Esimerkiksi: 0] o SRR rohkea
hyva kuuntelija.......... huono kuuntelija
antelias..........cccvenee. pihi
luotettava................... epéluotettava

Pyyda osallistujia asettamaan itsensd oikeaan kohtaan ominaisuuksien véliselle jatkumolle. Itsensa
voi my0s sijoittaa jatkumolla siihen kohtaan, jossa haluaisi olla. N&ité kahta tulosta voidaan sitten
verrata keskendén ja miettid, miten voisi paasta ladhemmaés “toiveminaansd”. Néin voidaan asettaa

tydskentelyn tavoitteet.

Muunnelma:

Listataan yksi ominaisuus ja maéritellaan sille "arvo”.

Esimerkiksi: aina puolet ajasta hyvin harvoin
rehellinen

ystavéllinen

hyvéa haviaja

yhteistyokykyinen

laiska

ilked

huolimaton

masentunut

Ominaisuuksia voit listata halusi, inspiraatiosi ja tarpeesi mukaan. Voit pyytaé lisadmaan
taulukoihin my®os toiset pisteet: Millainen haluaisin olla?

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhmasta. Miten ohjata oppivaa yhteisoa. Helsinki:

Kansanvalistusseura.)



3. KESKENERAISIA LAUSEITA

Tavoitteet: itsetuntemuksen lisddminen, tunteista puhumisen opettelu
Aikan: 45min
Vaélineet: paperia, kynia

\oit laatia tarpeen mukaan keskenerdisia lauseita, joita pyydat osallistujia tdydentdmaan.
Esimerkiksi:

Olen ilnoinen, etta......

Olen hyva.......

Haluaisin.......

Mielimusiikkiani on......

Olen onnellisin kun......

Kun olen vanhempi.....

Suutun siit, etta.......

Keskityn tydhon parhaiten, kun......

En pelké&a.....

Tunnen itseni epdvarmaksi, kun.....
Opettelen......

Se, mista ystavat minussa pitavat ,on....
Olen opettanut jollekulle.....

Eniten minua arsyttéa......

Rakastan yli kaiken.....

Taman voi tehdd yksiloharjoituksena, jolloin jokaisella on edessééan paperi ja silla tdydennettavat
lauseet.

Muunnelma:

\oit tehdd my0s pelikortteja, joissa jokaisessa on yksi lause. Kortit jaetaan osallistujille, jotka kukin
vuorollaan asettavat kortit poytéén ja tdydentavat samalla lauseen siten, etté se kertoo totuuden
heista itsestdén. Lauseita voit laatia kunkin yksilon tai ryhmén tarpeisiin.

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhmasta. Miten ohjata oppivaa yhteisoa. Helsinki:

Kansanvalistusseura.)



4. KUKA MINA OLEN?

Tavoitteet: itsetuntemuksen lisdédminen, jakaminen
Aika: 30min
Vaélineet: paperia, kynia

Jokainen ryhmalainen kirjoittaa paperille kysymyksen: ”Kuka miné olen?” ja vastaa kysymykseen
rauhassa yhdeksan kertaa. Harjoitus voidaan purkaa joko koko ryhmassa tai pikkuryhmissa. Kukin

kertoo vuorollaan, mita on kirjoittanut itsestdan. Muut voivat kommentoida vastausta.

Harjoitus voidaan purkaa myaos siten, ettd paperit sekoitetaan ja jaetaan takaisin. Jokainen lukee

vastauksensa adneen, ja muut saavat arvata kenesta oli kyse.

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhmasta. Miten ohjata oppivaa yhteisoa. Helsinki:
Kansanvalistusseura.)



5. PAITANI KERTOO MINUSTA

Tavoitteet: Harjoituksen tavoitteena on tutustua ja vahvistaa itsetuntemusta seka

Aika:

harjoitella itsensa esittelemistd, toisten kuuntelemista ja kysymista

30 min ryhmén koon mukaan

Valineet: Taulu ja liituja tai flappi ja tusseja. Ohjaajalle virikkeeksi laukku,

f)

9)

avaimet, takki, kasineet tai asuste

Istutaan lattialla ringissa. Taustalla voi soida jannitysta lieventéva, rauhoittava musiikki,
varsinkin jos ollaan koolla ensimmaisté kertaa.

Ohjaaja kertoo ensin muille itsestaan vaikkapa mukanaan tuomansa takin avulla ja asettaa
sen ringin keskelle: Takkini kertoo minusta, etté ulkoilen mielellani. Lisaksi pidan
erityisesti... Olen ostanut takin... ja se taas kertoo siit4, etta...

Muodostetaan parit vieressa istuvan kanssa. Esittdydytaéan parille jonkin ylla mainitun
vaatekappaleen avulla.

Otetaan toinen, itselle mahdollisimman tuntematon pari ja esittdydytdan talle samalla tavalla
Annetaan tehtévaksi sitten esittaytya kaikille ringissé istujille jonkin mukana olevan esineen
avulla, esimerkiksi kynén, kumin, laukun, tai avainnipun. Kehotetaan myds miettimaan,
mité haluaisi kysyd muilta esittaytyjilta.

Esittaydytaan vuorotellen muille esineen avulla. Esine voidaan laittaa kaikkien nékyviin
istujan eteen tai ringin keskelle. Esittadytymisen jélkeen muilla on mahdollisuus kysyé lisaa.
Muutaman kysymys esittaytyjaa kohti riittaa.

keskustellaan lopuksi piirissa:

Miksi pitéa tutustua?

Mitd uutta opit jo ennestadn tutuista tai tuntemattomista? Enta itsestasi harjoituksessa?

Mité toisten tunteminen merkitsee oppimiselle?

Mité opit itsestasi esittaytymisharjoituksessa?

Miten hyvin ryhmal&iset tulisi tuntea?

Onko nimien muistaminen tarkeaa?

(Toivakka, S. & Maasola, M., 2011. Itsetunto kohdalleen! Harjoituksia itsetuntemuksen ja

vuorovaikutustaitojen oppimiseen. Jyvaskyla: PS-kustannus)



6. MONIULOTTEINEN NIMILAPPU

Pyyda jokaista tayttamaan nimilappu kirjoittamalla ensin keskelle oma nimi mahdollisimman isolla
kasialalla. Nimilapun kuhunkin kulman pyyda kirjoittamaan vastaus yhteen seuraavista
kysymyksista: (1) odotukseni talle kurssille, (2) kolme myonteista adjektiivia itsestd, (3)

kotipaikkani ja (4) unelmani.

Pyyda sen jalkeen osallistujia hakeutumaan kolmen hengen ryhmiin sellaisten kanssa, joita he eivét
ennestaan tunne. Ryhman jasenet saavat tutustua toisiinsa tutkimalla nimilappuja ja kyselemalla
niiden pohjalta toisiltaan. Tallainen nimilappu auttaa tutustumisessa ja yleensé virittad nopeasti

keskustelun ryhmassa.

Tutustumisen voi tehdd myos pareittain, ja esimerkiksi viiden minuutin paasta pyytaa osallistujia
vaihtamaan paria etsimall& uuden ryhmaélaisen seurakseen, Kokonaisen koulutuspéivén aikana
tallaiset nimilaput edistavét koko ryhman tutustumista, kun tauoillakin voi aloittaa puheet vaikkapa
toisen henkilon unelmasta tai kotipaikasta. Nimilapun kulmiin tulevia asioita voi vaihdella kurssin

tavoitteen mukaan.

Tutustumista edistava nimilappu

Mité odoten talta Tallainen olen parhaimmillani:

kurssilta? Kolme myonteisté adjektiivia
OMA NIMI

Kotipaikkani Tasta unelmoin

(Repo-Kaarento,S. 2007.Innostu ryhmaésta. Miten ohjata oppivaa yhteisoa.Helsinki:

Kansanvalistusseura)
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1. NIMIPALLO

Tavoitteet: toisiinsa tutustuminen
Aika: 30-45min
Valineet: tennispallo

Ryhma muodostaa ympyrén ja heittelee tennispalloa edestakaisin. Joka kerta, kun osallistuja heittaa
pallon, hédnen on huudettava sen henkilén nimi, jolla hén pallon heittdd. Jos han unohtaa nimen, han

kysyy: "miké& sinun nimesi on?” ja jatkaa pelaamista.

Muunnelmat:

1) useita palloja, aloita yhdella, lisda toinen, kolmas, neljas jne.

2) lankakerd, tennispallon tilalla heitetddn lankakerad, jolloin jokainen pitéd& langasta kiinni siité

kohdasta, kun lankakerén on saanut. Lopputuloksena on kunnon sotku.

3) sanotaan nimi ja eldin, jonka liittaa itseensd, sanomiseen liitetdan aantely ja liike

4) lehdelld paé&han, yksi seisoo lehtirulla kédessa ja yrittaa lyoda piirissa olevia, joiden on ehdittava

sanoa jonkun toisen nimi ennen kuin keskella oleva ehtii lyoda

5) WC-paperirulla kiertdd ryhmadssd, “ota niin monta palaa kuin tarvitset” ja lopuksi sano niin

monta ominaisuutta itsestani kuin sinulla on wc-paperin paloja.

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhmastd. Miten ohjata oppivaa yhteis6ad. Helsinki:

Kansanvalistusseura.)



2. LITOT

Tavoitteet: lammittely
Aika: n.45-60min

Taméa harjoitus sisaltdd ryhman muodostamista ja uudelleen muodostamista niin nopeasti kuin

mahdollista. Ohjaaja huutaa ryhméan muodostelman nimen, ja osallistujat muodostavat ryhman.

Esimerkkeja ryhmanmuodostelmista:

* kahden ryhma

* kolmen ryhma

* kolmen ryhma4 ja yksi neljan hengen ryhma

* neljan ryhma, jossa kaikilla on jotain samanvarista ( yhteisia harrastuksia yms.)
* kolmen ryhmad, jossa kaikilla on samanvariset silmat

* kaksi henkil6d, joilla on samankokoiset peukalot

* ryhma, joka muodostaa A-kirjaimen (haarukan, piimapurkin yms.)

* kolmen ryhm4, jotka kaikki asuvat samalla suunnalla

Peli tapahtuu nopeassa tulipalotahdissa. Pelaajien ei tarvitse huolestua, vaikkei ryhméé ole saatu

muodostettua ennen seuraava muodostelma huudetaan. Silloin edetddn seuraavaan ryhmaan.

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhmastd. Miten ohjata oppivaa yhteis6ad. Helsinki:

Kansanvalistusseura.)



3. IHMISET IHMISIIN

Tavoitteet: lammittely
Aika: n.30-45min

Ryhmén jasenet jakautuvat pareiksi. Parit kiertdvat ns. ylimaaraisen henkilon ymparilla, joka toimii
ihmiset ihmisiin — ké&skynantajana. Ké&skynantajan tehtdvdnd on huutaa kaksi ruumiinosaa,
esimerkiksi olkapéda olkapaéhan — asento on olkapéiden yhteenkoskettaminen. Monien eri asentojen
jalkeen huudetaan ihmiset ihmisiin, jolloin pelaajat etsivat uuden parin. Myds kaskynantaja etsii
parin. Parittomaksi jadneestd henkil6sté tulee uusi kaskynantaja.

Muunnelma:

Ké&skynantaja sanoo esineen, jota jokaisen pitdéd koskettaa.

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhmastd. Miten ohjata oppivaa yhteiséa. Helsinki:

Kansanvalistusseura.)



4. ESITTELY

Tavoitteet: oppia tuntemaan toinen toisensa
Aika: 20-30min
Valineet: paperia, kynia, hakaneuloja

Anna tarvittavasti valineet jokaiselle. Pyyd& osallistujia Kirjoittamaan paperin keskelle oma
kutsumanimensa. Lisaksi pyyda heitd Kirjoittamaan paperin kulmiin antamiesi ohjeiden mukaiset

asiat. Pida huoli, etté kirjoitusaikaa jaa tarpeeksi.

Pyyda heitd Kirjoittamaan

* vasempaan ylakulmaan, miltd heisté tuntuu talla hetkella
* oikeaan yldkulmaan kaksi asiaa, jota heisté on kiva tehda
* vasempaan alakulmaan kirja tai elokuva, jonka he ovat viime aikoina lukeneet tai ndhneet

* oikeaan alakulmaan, missa he olisivat mieluimmin talla hetkella

Osallistujat laittavat valmiit paperit rintaansa ja liikkuvat ympéri huonetta keskustellen lapuista
toistensa kanssa. Rohkaise heitd keskustelemaan niin monen kanssa kuin mahdollista.

Lopeta leikki, kun tilanne ndyttaa sopivalta.

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhmastd. Miten ohjata oppivaa yhteiséa. Helsinki:

Kansanvalistusseura.)



5. SOKKOKAVELY

Tavoitteet: luottamuksen lisdaminen
Aika: 30min
Vilineet: radionauhuri, musiikkia, riittdvan iso esteetdn tilanteissa

Ryhman jasenet valitsevat itselleen parin. Toinen sitoo huivin parinsa silmille. Ryhmalaiset seisovat
pareittain vastakkain siten, ettd ndkevé ojentaa katensta paria kohden kdmmenet ylospéin ja ”sokea”
asettaa katensd nakevéan kasien paalle juuri ja juuri h@nen kasiddn koskettaen. Ohjaaja soittaa
erirytmisia ja tempoisia musiikin patkid ja nékevat kuljettavat ”sokeaa” pariaan musiikin tahdissa
ympdri huonetta. Nékevan tehtavana on huolehtia, ettd "sokea” ei enaa tiedad, kuka hanta kuljettaa.
Vaihtaminen voi tapahtua esimerkiksi siten, ettd toinen nékevé iskee silmaa toiselle, mika on merkki
vaihdosta. Kuljettamista jatketaan 5-10 min ajan. Samaa harjoitusta voidaan jatkaa niin, ettd parit
asettuvat seldt vastakkain ja ndkevé kuljettaa pariaan ndin. Nakevén tehtdvd on huolehtia, ettd

selkien kosketus sailyy koko harjoituksen ajan. Noin viiden minuutin kuluttua pareja vaihdetaan.

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhméastd. Miten ohjata oppivaa yhteiséd. Helsinki:

Kansanvalistusseura.)



6. OPASTAVAT SILMAT

Tavoitteet: luottamuksen lisd@mienen vetajaan ja ryhmaélaisiin
Vaatimukset: paikan, jossa harjoitus toteutetaan tulee olla turvallinen kulkea
Aika: 10-20min

Vaélineet: koysi

Ryhmé& kootaan ja sille annetaan seuraavat ohjeet. Ryhméa ottaa kdyden, johon jokainen sitoo
itselleen oman késilenkin. Ryhma valitsee keskuudestaan vetdjan, joka kulkee ensimmaéisend ”
opastavina silmind”. Lisdksi ryhmé sopii keskendan koysimerkit, joilla viestitddn matkan varrella
olevista esteistd. Ryhmélle kerrotaan, ettd he muuttuvat mykiksi ja sokeiksi siitd hetkestd, kun
ohjaaja taputtaa kolme kertaa ké&sid&n. Ryhman vetdja on ndkevd, mutta mykka. \Vetdja lahtee
viemadn koysilenkeistd Kkiinni pitdvdd ryhméa kévelylle. Reitistd pyritddn tekemé&an
mahdollisimman vaihteleva. Kévelyn jalkeen ryhmd palaa takaisin l&htdpaikkaan ja avaa silménsa
kuultuaan kolme taputusta. Koysi puretaan, ja sen jalkeen ryhmaéléiset keskustelevat keskendén
tuntemuksistaan (turvallisuus, luottamus, pelot) kévelyn aikana. Ryhmaét voivat jakaa tuntemuksiaan

myas toisilleen.

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhméastd. Miten ohjata oppivaa yhteis6éd. Helsinki:

Kansanvalistusseura.)



7. MITA TULEE MIELEEN?

Kesto: 5+min

Osallistujat seisovat lattialla tai pihamaalla. Aloittaja menee keskelle, tekee itsestdén patsaan ja
sanoo, mitd han esittad. Seuraava tulee keskelle, liittyy aiempaa patsaaseen ja sanoo nyt syntyneen
uuden patsaan nimen. Tama patsas liittyy jollakin tavalla edelliseen. Esimerkiksi jos aloittaja sanoo
puu, seuraavalle tulee mieleen kivi ja hdn menee kiven muotoiseen asentoon. Kivestad kolmas keksii
sammalen ja toteuttaa sen. Neljas on sammakko, viides lumpeenlehti ja niin edelleen. Lopulta

kaikki ovat suuren patsaan osia.

(Leskinen, E. 2009. Ryhmé toimimaan! Vinkkej& tutustumiseen, oppimiseen ja
yhteistyohon.Jyvaskyla: PS-kustannus)



8. SUHTAUTUMISTAPOJA

Kesto: 5-10 minkalaiselle

Osallistujat kulkevat huoneessa sikin sokin.Ohjaaja antaa erilaisia ohjeita, kuinka toisiin ihmisiin
suhtaudutaan. Harjoituksen lopuksi ryhméssa keskustellaan, milta erilaiset suhtautumistavat

tuntuivat.

OHJEITA:

- kuljet niin, ettet ole huomaavinasi ketaén toisia ihmisia

- kuljet siten, etta vilkaiset nopeasti toista ja kadnnat paéan heti pois

- katsot vastaantulevaa silmiin

- katsot vastaantulevaa silmiin ja hymyilet

- katsot vastaantulevaa, pysahdyt ja kerrot nimesi

- kuljet, pysahdyt jonkun kohdalla ja juttelet hetken hanen kanssaan vaa vaa -kielella eli puhuessa
kaytat vain vaa-tavua eri adnenséavyissa

- kuljet, pysahdyt jokun kohdalla ja juttelet hetken hanen kanssaan siansaksankielella.

- kuljet ja pysahdyt vélilla kattelemé&an vastaantulijoita

(Repo-Kaarto, S. 2007. Innostu ryhméastd. Miten ohjata oppivaa yhteis6éd. Helsinki:

Kansanvalistusseura.)



9. ARVAUSPATSAAT

Aika: 15 min
Tavoitteet: Tutustuminen ja kontaktin saaminen ryhman jaseniin, ongelmanratkaisu ja luovuus,

lammittely

Harjoituksessa muodostetaan ensin kaksi pienryhmaa. Molempien ryhmien annetaan tehda patsas
jostakin hahmosta, aiheesta tai teemasta. Kun patsaat ovat valmiit, ryhmat yrittavat vuorotellen
arvata, mitd patsas esittad, esimerkiksi eldinta, liilkkuvaa konetta, helikopteria tai sukellusvenetta.

Tama ryhmatehtdvé voidaan toistaa useita kertoja.

(Jaakkola, T. & Kataja, J. & Liukkonen, J. 2011. Ryhma liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia
ryhman kehittdmiseksi. Jyvéskylé: PS-kustannus)



10.NUMEROT

Aika: 5min

Tavoitteet: Ryhmaantyminen ja ryhmiin jako

Osallistujia pyydetaan aluksi kulkemaan tilassa satunnaisessa jarjestyksessa. Kun ohjaaja huuta
jonkin numeron, osallistujat muodostavat sen kokoisia pienryhmid. Esimerkiksi jos ohjaaja huutaa
”nelja”, osallistujat muodostavat neljan hengen ryhmia. Tdmé menettely voidaan tehtdv muutamia
kertoja. Viimeiseksi ohjaaja huutaa sen suuruisen numeron, jonka kokoisia pienryhmié seuraava

harjoitus edellyttaa.

(Jaakkola, T. & Kataja, J. & Liukkonen, J. 2011. Ryhma liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia
ryhman kehittdmiseksi. Jyvéskylé: PS-kustannus)



11.KATTELY

Aika: 5min

Tavoitteet: Ryhmaantyminen ja ryhman vuorovaikutuksen kehittdminen

Ohjaaja antaa tai kuiskaa jokaiselle ryhman jasenelle jonkin numeron. Eri numeroita voi olla niin
monta kuin ryhmid tarvitaan. Osallistujat pitdvat numeron omana tietonaan. Ohjaaja antaa tehtdvaan

seuraavat ohjeet:

- Pyritdén etsimaan henkildita, joilla on sama numero, ja muodostamaan heidan kanssaan yksi
ryhma

- Puhua ei saa

- Mitéan kasimerkkejé tai muita merkkeja ei saa antaa, joiden avulla kaverin numero voitaisiin
tunnistaa.

- Parit etsitaan katteleméalla: katellessa ravistetaan niin monta kertaa kuin oma numero edellyttéa.

- Numeroiden hakua jatketaan niin kauan, kunnes jokainen on I6ytdnyt oman ryhman.

Harjoitus on hyva tapa jakaa iso ryhmé pienryhmiksi tulevia harjoituksia varten.

(Jaakkola, T. & Kataja, J. & Liukkonen, J. 2011. Ryhma liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia
ryhman kehittdmiseksi. Jyvéskylé: PS-kustannus)



12. UUTISVUOTO

Aika: 30-40min
Tavoitteet: Kommunikointi ja erilaisissa rooleissa toimiminen

Materiaalit ja valineet: Sanomalehtia

Ryhma jaetaan kahdeksi tai useammaksi joukkueeksi. Joukkueille annetaan lehdesté leikattu
mielivaltainen otsikko, jossa on myos alaotsikko. Ryhmilld on 10 minuuttia aikaa valmistella oma
esitys valitusta otsikosta. Esityksen valmistamisen jélkeen joukkueet esittdvat vuorotellen toisilleen
oman otsikkonsa. Toisen joukkueen tulee yrittaa ratkaista esitettavé otsikko. Esittdmiselle on

seuraavat kriteerit:

- Puhuminen on kiellettyd; esitys tapahtuu ilman sanoja.

- Kirjainten tai numeroiden nayttaminen sormilla on kielletty.
- Kaikki joukkueen jasenet osallistuvat esitykseen.

- Esitys voidaan myds suorittaa sana kerrallaan.

- Alaotsikosta saa lisépisteita.

- Esittdmiselle voidaan antaa tietty aika.

Ohjaaja toimii tuomarina ja antaa pisteita seka esittajille etta arvaajille. Ohjaaja voi itse laatia

jarjestelman pisteiden antamiselle.

Kysymyksia:

- Miten roolihenkil6t valittiin?
- Mika helpottaa oikean vastauksen I0ytdmista?

(Jaakkola, T. & Kataja, J. & Liukkonen, J. 2011. Ryhma liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia
ryhman kehittdmiseksi. Jyvéskylé: PS-kustannus)



13.KIINNITYS

Aika: 5-10min
Tavoitteet: Nokkeluus ja virittdytyminen tuleviin harjoituksiin

Materiaali ja valineet: Pyykkipoikia

Osallistujat yrittavat kiinnittad omat pyykkipojat (5kpl) toisten osallitujien vaatteisiin. Samalla
pyritdén estamaan pyykkipoikien kiinnittdminen omiin vaatteisiin. Osallistujien kisailualue rajataan.
Ohjaaja maarittaa pillin vihellykselld ajan, jonka puitteissa pyykkipoikia yritetddn kiinnittaa toisten
vaatteisiin. Lopuksi lasketaan, kuinka monta pyykkipoikaa on omissa vaatteissa ja kuinka monta on

itsella viela kadessa.

Sovelluksia:

Ensin muodostetaan kaksi joukkuetta ja pyritddn saamaan oman joukkueen pyykkipojat
mahdollisimman nopeasti loppuun kiinnittdmalla ne vastustajan vaatteisiin. Voittanut on se joukkue,
jolta pyykkipojat loppuvat ensimmaiseksi tai jolla on véhemman pyykkipoikia jaljella ohjaajan

maarittdmissa aikarajoissa.

(Jaakkola, T. & Kataja, J. & Liukkonen, J. 2011. Ryhma liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia

ryhman kehittdmiseksi. Jyvéskylé: PS-kustannus)



14. PALJASTUKSIA

Tavoitteet: Harjoituksen tavoitteena on oppia jotain uutta ryhmalaisista. Opitaan

my0s kuuntelemaan, kertomaan itsestd sekd nayttdmaan kehon kielell&
ajatuksia. Lujitetaan ryhméhenked ja vuorovaikutustaitoja. Harjoitus

sopii hyvin sellaisellekin ryhmélle joka jo tuntee toisensa

Aika: 45 min ryhmén koon mukaan
Vélineet: el tarvita

a) Tehdaan ryhmalaisisté iso, tiivis rinki.

b) Ohjaaja kertoo, ettd tarkoituksena on paljastaa itsesta ryhmalaisille jotakin sellaista, jota ei
ole vield itsestddn koskaan toisille kertonut. Asia voi liittyd vaikkapa lapsuuteen tai
nuoruuteen. Saa paljastaa myos sellaisia omia tapojaan, tottumuksiaan tai mielipiteitaan,
jotka ovat jaaneet kertomatta.

c) Jokainen miettii itsestd&n hetken kaksi asiaa, jotka on valmis paljastamaan. Esimerkiksi:
Lapsena pidin paljon sisiliskoista. Nuorena poikana kerran kesytin variksen. Nuoruudessani
poltin tupakkaa ensimmaisen kerran kirkon portailla. Lempikaupunkini Suomessa on
Lappeenranta. Olen ottanut tavakseni iltaisin rukoilla. Jostakin syysta en voi sietda
tatuointeja.

d) Kun jokaisella on mielessaan kaksi asiaa, jotka voi paljastaa, ohjaaja selvittda paljastusleikin
saannot.

e) Kun joku kertoo oman paljastuksensa, tulee muiden, joilla on samantapaisia kokemuksia tai

f)

ajatuksia, ottaa askeleita kohti ringin keskustaa sen mukaan, miten paljon samaa toisen
paljastuksessa kokee olevan kuin itsessa on. Jos ottaa hiirenaskeleen, on itsessa vain vahan
samaa kuin kertojassa, ja jos ottaa isoja askeleita, on kokenut tai ajattelee itse lahes samoin.
Osallistuja voivat lilkkua myds kauemmas ringistd, jos paljastus on sellainen, etté ei

lainkaan kuvaa itsed vaan on itsesta hyvin kaukana.

Aloitetaan paljastusrinki. Ohjaaja voi aloittaa.



g) Ohjaaja jututtaa paljastuksen jélkeen niitd, jotka ovat liikkuneet, jos kovin moni liikkuu,

jututetaan vain muutamia.

h) Jatketaan paljastuksia, kunnes jokainen on saanut kertoa omiaan ja kuulla muiden

paljastuksia.

i) Keskustellaan koetusta:

— Milté tuntui keksié paljastettavaa itsestd muille?
Kuinka moni sai kuulla uutta ryhmalaisistaan?

— Mité uutta opit ehka jo ennestéén tutuista tai tuntemattomista?

— Miten paljon yhteistd huomasit ryhmalla olevan? Missé asioissa? Enté eroavaisuuksia?
Millaisissa asioissa?

— Miksi on hyva tuntea oman ryhmansé jasenia?

— Mité toisten tunteminen merkitsee yhdessé olemiselle ja tekemiselle?

— Miten hyvin ryhmaldiset tulisi tuntea?

— Mité opit itsestasi?

— Millaisia asioita et paljastaisi toisille koskaan?

(Toivakka, S. & Maasola, M., 2011. Itsetunto kohdalleen! Harjoituksia itsetuntemuksen ja

vuorovaikutustaitojen oppimiseen. Jyvaskyla: PS-kustannus)



RENTOUTUSHARJOITUKSIA

1. Jannitys ja rentoutus
2. Saderentoutus
3. Syvéarentoutus




1. JANNITYS JARENTOUTUS

Kesto: 10 min
Valineet: makuualusta, cd-soitin, musiikkia

Ennakkovalmistelut: Ohjaaja varaa volineet ja varmistaa rauhallisen tydskentely-ympariston

Osallistujat makaavat lattialla makuualustan paalla rennossa asennossa. Ohjaaja laittaa taustalle
soimaan rentouttavaa musiikkia. Aluksi kuunnellaan omaa hengitysta ja suljetaan silmét. Sitten
pyoritelladn molempia nilkkoja kumpaankin suuntaan. Sen jélkeen jannitetdan takapuolta ja
annetaan sen rentoutua kokonaan. Seuraavaksi on vuorossa selkd. Puristetaan lapaluita yhteen ja
lopulta lasketaan rennoksi. Pyoritetddn ranteita molempiin suuntiin. Sen jalkeen jannitetaén
molempia kasid ja lasketaan ne rennoksi. Pyoritetddn péata varovasti ja hitaasti puolelta toiselle
muutaman kerran. Pysdytetédan paa keskelle ja painetaan takaraivoa vaorvasti lattiaa vasten hetken
verran. Annetaan niskan rentoutua. Rypistetdan suuta, silmié ja otsaa kurttuun. Lasketaan kasvon
lihakset rennoiksi. Kuunnellaan omaa hengitysta ja annetaan rentouden saavuttaa koko keho.
Maataan hiljaa pari minuuttia. Ohjaajan merkistéd rentoutujat voivat véhitellen alkaa pyoritella
nilkkoja ja ranteita ja venytelld. Lopuksi noustaan hitaasti istumaan ja halukkaat voivat kertoa
kokemuksistaan.

( Leskinen, E. 2009. Ryhmé toimimaan! Vinkkeja tutustumiseen, oppimiseen ja yhteistyohon.
Jyvéskyla: PS-kustannus.)



2. SADERENTOUTUS

Kesto: 10 min

Valineet: makuualusta tai tuoli, cd-soitin, musiikkia

Tassé rentoutuksessa tydskennelldan pareittain. Osallistujat valitsevat itselleen parin. Rentoutettava
saa etsia itselleen sopivan asennon. Han voi istua, nojata pdytaan tai maata lattialla. Ohjaaja laittaa
rentouttavaa musiikkia soimaan taustalle. Rentoutuksen antaja naputtaa sormenpdilla kevyesti
rentoutettavan hartioita, selkaa, niskaa, paata, késivarsia ja jalkoja. Sormenpééat koskettavat ihoa

kuin sadepisarat. Noin neljan minuutin kulutta vaihdetaan osia.

(Leskinen, E. 2009. Ryhmé toimimaan! Vinkkej& tutustumiseen, oppimiseen ja yhteistyohon.
Jyvéskyla: PS-kustannus.)



3. SYVA RENTOUTUSHARJOITUS

Aika: n.20-30 min

Aloita tésta:
- laita musiikki p&alle ja asetu makuuasentoon mukavasti ja tarkista, etta vaatteet ei kiristé ja niska
on tuettu, voit laittaa peiton péaalle.

Sulje silmasi ja aloita rauhallinen syvé siséén ja ulos hengitys niin etta vastasikin pullistuu... Jatka
tatd muutaman kerran, jotta siit4 tulee automaattista, voit jatkaa syvaa rauhallista hengitystd mutta
vatsan ei tarvitse pullistua koko harjoituksen ajan...

Keskity varpaihin ja mielessési anna kasky... ja jatka tasta koko kehon rentoutumiseen

Varpaat rentoutuvat, nilkat rentoutuvat, ne tuntuvat painavilta, sééret rentoutuvat, polvet, reidet
rentoutuvat ja samalla tunnet kuinka ne tuntuvat raskailta, aivan kuin ne painuisivat lapi alustan
jolla makaat... Lonkat rentoutuvat ja samalla myds pakaralihakset ja kaikki elimet mité lonkka-
alueen sisalla on...alavatsa rentoutuu tunnet itsesi raskaaksi, selké rentoutuu nikama nikamalta ja
sinulla on hyva turvallinen olo... Vatsan yl4osa rentoutuu, solar plexus ja rintakehd, raskas olo
kasvaa samalla kuin rentoudut, rentoutuminen jatkuu hartioihin ja ylaselk&an, hartioiden kireat
lihakset rentoutuvat ja rentoutuminen jatkuu niskaan... Sormesi rentoutuvat ja ranteet..kasivarret
rentoutuvat ja tuntuvat todella raskaalta kun kyynarpaat rentoutuvat...olkapéat rentoutuvat ja nyt
tunnet itsesi raskaaksi, mutta sinulla on hyva turvallinen olo... kasvot rentoutuvat, suunalue, posket
ja otsa, niskasta levida rento tunne takaraivoon ja paélakeen, nyt koko kehosi tuntuu todella

raskaalta... Tdma raskas olo tuo sinulle lammaon tunteen, joka tuntuu hyvalta...

Nyt kuvittele mielessési tai visualisoi, ettd ylapuolellasi on valo, jonka vérin tai varit voit itse valita,
n&e mielessési, kuvittele tai visualisoi, ettd tdmé parantava valo tulee ymparillesi ja kulkee sisaasi
kehoon pdaalaen kautta, samalla kun valo laskeutuu p&asté jalkoihin se tuon hyvén rauhallisen olon
ja olosi kevenee, raskaus héipyy ja tuo parantava valo tunkeutuu joka osaan kehossasi... Sinulla on
rauhallinen ja turvallinen olo... Seuraavaksi kuvittele, visualisoi tai nde mielessasi, ettd edessasi
ovat kauniit portaat... L&hesty portaita ja laskeudu askelmalle 10, joka vie sinut alas 9... sinun olosi
kevenee entisestadn ja 8... tunnet kuinka rauhallinen olo valtaa koko kehosi ja sinulla on hyvé
turvallinen olo...7...6...olosi vain kevenee askel askeleelta ja 5...4... nyt jalkasi tuskin koskettavat

portaita niin kevyeksi itsesi tunnet...3..2...rauhallinen kevyt olemuksesi laskeutuu viela askelmalle



1... nyt olet saapunut puutarhaan, joka on sinun sielusi tyyssija... katsele ymparillesi milta
puutarhasi nayttaa... ( aina et ensimmaisella kerralla pysty visualisoimaan milté siell& ndyttaa, mutta
kuvittele mielessasi minkélainen puutarhasi olisi, minkélaisia kukkia ja kasveja siella kasvaa, etsi
joku paikka jossa voit levéhtad). Anna itsellesi aikaa ja tunnustele milté sinusta tuntuu puutarhassa...
Kun haluat jatkaa née itsesi kdveleméassd omassa puutarhassasi 5...4...3...2...1... tall& puutarhalla on
rauhoittava ja parantava vaikutus koko sinun olemukseesi...Voit vield hetken nauttia siit4 ennen
kuin palaat takaisin, mutta muista, ettd halutessasi voit aina palata sinne takaisin. Jos sinulla on
asioita joista haluat p&&sta eroon, nde mielessasi, kuvittele tai visualisoi, etté laitat ndma asiat
laatikkoon ja puutarhassasi oleva puro kuljettaa laatikon murheineen pois. Tdémén jalkeen on aika
palata 10...9...8...7...6...5 tunnet kuinka hiljalleen palaudut takaisin...4...3... nyt tunnet itsesi
palautuvan kevyesta olotilasta, mutta sinulla on todella rauhallinen olo 2..1... avaa silmési ja
venyttele hieman... Ja muista aina kun haluat voit vaikka mielessasi vaikka hetkeksi piipahtaa
puutarhaasi, jollet ehdi joka kerta tehd& koko harjoitusta....

(http://elaman2kevat.blogspot.com/2010/02/syva-rentoutusharjoitus.html)



