


Mertsi Arling ja Riia Lamminmaki (toim.)

HALUAMME KUULLA TARINASI
HAVAINTOJA TULE NAHDYKSI -HANKKEESTA

Diakonia-ammattikorkeakoulu
Helsinki 2022



©06)

Tama teos on lisensoitu Creative Commons
Nimea-EiKaupallinen-EiMuutoksia 4.0
Kansainvalinen -lisenssilla.

DIAK TYOELAMA 28

Kannen kuva: iStock, editointi Mari Luukkonen ja
Hennamari Polojarvi / Graphic Design by Mari
Taitto: PunaMusta Oy

ISBN 978-952-493-401-5 (painettu)

ISSN 2343-2187 (painettu)

ISBN 978-952-493-402-2 (verkkojulkaisu)
ISSN 2343-2195 (verkkojulkaisu)

http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-493-402-2

PunaMusta Oy
Tampere 2022



TULE NAHDYKSI -HANKE

JOKAISEN TARINA ON ARVOKAS

HANKKEESSA

« vahvistettiin nuorten osallisuutta, itsetuntemusta ja

vuorovaikutustaitoja soveltavan teatterin menetelmilla

« lisattiin tietdmysta soveltavan teatterin
mahdollisuuksista nuorten tukemisessa.

Hankkeeseen Hankkeen =~ AR
PPy koulutuksiin osallistui tyoskenteli
osallistui kaikkiaan

250 115 35

L opetus- ja ohjausalan teatterialan
henkil6a. ammattilaista. ammattilaista.
OLI SAIN VIEN TYOPAJOISTA SAIN HARJOITUKSIA
MUKAVA ROHKEUTTA mukanani ja menetelmia seka
ilmapiiri. ja itsevarmuutta rennompaa paljon hyvaa tietoa,
Ei tarvinnut elamaan suhtautumista joka lisaa ymmarrysta
jannittaa.” kaikin puolin.” itseeni ja omaan tyoskennella
luovuuteeni.” nuorten kanssa.”
TOIMINTA PAIKKAKUNNAT
Ty6- | Tarinateatteri- | Koulutuspaivia

pajoja esityksia éammattilaisille TAMPERE PORI
70 31 2 HELSINKI

PALAUTE SOSIAALIALAN
NUORET: OPISKELIJAT:
TR N A R SAIN TYOKALUJA, joiden
3,8/5 gg;nivgh:eﬁgﬁxAAN 3,9/5 avulla voin oppia ymmartamaan
n=38 ; itseani paremmin. n=90
SAIN VARMUUTTA SAIN VARMUUTTA
3,8/5 kohdata muita. - 4)/5 kohdata muita.

n=38 n=89

5 YMMARRAN PAREMMIN
4 4/5 S"_JO_SI-'TELEN VASTAAVAA L3 9/5 ihmisten vuorovaikutukseen
1 toimintaa muille. — : ? liittyvia asioita. n-90

NAHDYKSI TULEMISEN MAHDOLLISUUKSIA. SOVELTAVAN TEATTERIN TYOPAJASARIA

valmiiksi suunniteltua : 80 h - 'Io hievideot : |7 hi h
tyopajakokonaisuutta arjoitetta ohjevideota : ohjedaninauhaa

Tule nchdyksi -hanketta rahoittaa Euroopan sosiaalirahasto, ja kansallinen rahoittajaviranomainen
on Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskus. Hankkeen kesto on 1.9.2020-28.2.2023.

NI Diak

* X %

il Vipuvoimaa

iVAMaS! BNl FU:lta

Euroopan unioni
Diakonissalaitos Euroopan gsiaalirahasm 2014_2020

Lk



Diak

TIIVISTELMA

Mertsi Arling ja HALUAMME KUULLA TARINASI

Riia Lamminmaki (toim.) Havaintoja Tule ndhdyksi -hankkeesta
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iakonia-ammattikorkeakoulun hallinnoimassa valtakunnallisessa
Tule nihdyksi -hankkeessa tavoitteena oli syrjiytymisvaarassa olevi-

en nuorten osallisuuden vahvistaminen soveltavan teatterin menetel-

mid kiyttden.

Julkaisun ensimmiisessd osassa teatterialan ammattilaiset, opetus- ja ohjaus-
alan asiantuntijat kuvaavat ja analysoivat yhdessd nuorten kanssa hankkeessa ke-
hitettyji ja toteutettuja soveltavan teatterin menetelmii syrjaytymisen ehkiisyssi
ja osallisuuden edistimisessa.

Julkaisun toisessa osassa toiminalliset harjoitteet on koottu valmiiksi oppi-

tuntiharjoitteiksi opetus- sekd ohjausty6n asiantuntijoiden kiytettaviksi.

Asiasanat: nuoret, osallisuus, soveltava draama, tarinateatteri, osallistava teatteri,

luovat menetelmit
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ABSTRACT

Mertsi Arling and WE WANT TO HEAR YOUR STORY

Riia Lamminmaki (eds.) Observations regarding the Tule nahdyksi
project

Helsinki Diaconia University of Applied Sciences,

186 pp. 2022

Diak Tydelama 28

n the national project Be seen, managed by Diaconia University of Applied
Sciences, the aim was to strengthen the feeling of being included using the met-
hods of applied drama amongst youth who are in danger of marginalisation.
In the first part of the publication, professionals in the theatre field and ex-
perts in education and guidance describe and analyse the applied theatre methods
to combat marginalization and expedite participation that were developed and
implemented with the youngsters over the course of the project.
In the second part of the publication, the functional exercises have been col-
lected into ready-made drills to be carried out in class by experts in education and

guidance.

Keywords: youth, inclusion, applied drama, playback theatre, participatory theat-

re, creative methods
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Kirsi Tormi

ESIPUHE
HYVAKSYVAN KATSEEN VOIMA

yviksyvin katseen voima. “On ilo olla piilossa, mutta katastrofi olla
16ytymittd” kuvaa hienovireiselld tavalla yhtd olemassaolomme ker-
roksissa olevaa jannitettd. Kyseinen lainaus on Donald Winnicottilta,
englantilaiselta lastenldikiriltd. Piilo-leikki on yksi lasten suosikkilei-
keistd — miten riemullinen onkaan 16ytymisen hetki. Ajan saatossa olemme voi-
neet joutua piilottamaan itsestimme joitain puolia; olemme oppineet ndyttimiin
vain sen, minki hoivaajamme tai mydshemmin ihmiset ympérillimme ovat ha-
lunneet nihdi tai kyenneet nikemiin. Tuolloin jotkin ulottuvuudet itsestd ovat
voineet jiddd myos itseltimme piiloon, ja olemme ajautuneet kauemmas omasta
olemuksestamme. Silloin olemme olemassa, mutta emme loydettyja.

Tule nihdyksi -hankkeen yli kaksivuotinen taival on pdittynyt. Tami loppu-
julkaisu piirtdd kauniilla ja konkreettisella tavalla esiin taiteen mairittelemiton-
td toiveikkuutta. Tydpajoissa monenlainen [6ytyminen ja 16ytimisen riemu ovat
olleet ldsnd: nuoret aikuiset ovat voineet loytdd uusia hyviksyvimpid tapoja hah-
mottaa itseddn, tunteitaan ja sitd, mikd kaikki, yhteiskunnan rakenteet mukaan
lukien ovat muovanneet heidin elimiinsi. My6s niyttelijit, tydpajojen ohjaajat
ovat voineet oytid uudenlaisia, merkityksellisid sdvyja omaan tyohonsi. Hank-
keen keskiossd ovat olleet niyttelijoiden luotsaamat taiteelliset ty6pajat, joissa on
tarkasteltu muun muassa itsensd ilmaisua, oman idnen ja tiedon tuottamista,
osallisuutta ja tunnetietoisuutta. Hankkeen tydpajojen toimintaa taustoittavat ar-
tikkelit avaavat hienosti havainnointia ja oppimista mutta myos olemassaolomme
monikerroksellisuutta ja paradoksaalisuutta — mahdollisuutta vetdytya. Piiloutu-
minenkin voidaan nihdi perustavanlaatuisena tarpeena. Pysyiksemme tervei-
nd tarvitsemme tuota vastavoimaa — yksityistd tilaa, vetdytymistd, hiljaisuutta,
aikaa reflektoinnille — pystyvyyden performoinnin ja suorituskyvyn kulttuurin
hillitsemiseksi.

Tule nihdyksi -hankkeen ohjausryhmin puheenjohtajana olen saanut olla
aitiopaikalla seuraamassa tyon edistymistd ja kuulla kokemuksia sekid tydpajoja
ohjanneilta ettd tyopajoihin osallistuneilta. Muistan vuoden 2021 joulukuisesta

seminaaripdivistd eldvisti liikutuksen siitd, kuinka tarkkanikéiselld paneutumi-
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sella ja suurella sydimelld ty6td hankkeessa on tehty. Erityisen merkityksellisen
tistd hankkeesta tekee niyttelijoiden ammattitaito yhdistettyni syvilliseen ym-
mirrykseen vallasta, vuorovaikutuksen ilmidistd, inhimillisestd haavoittuvuudes-
ta, tunnetietoisuuden merkityksellisyydestd ja ihmisestd sosiaalisena olentona.
Tuo taiteellistieteellinen integraatio on ndyttdytynyt tydpajoissa ja nuorten pa-
lautteissa: se on raivannut tilaa yhteydessi olemisen kokemukselle, my®os sille, ettd
hankalienkin olojen kanssa voi tulla esille ja tukeutua toiseen. Luottamuksen ja
turvan lisddntyessd avautuu mahdollisuus itsensd yhi rikkaampaan loytimiseen,
voi ottaa pidroolin tarinassa, jota itse kirjoittaa.

Englantilainen lastenlaikiri ja psykoanalyytikko D. Winnicott (1896-1971)
asetti aikaa myoten terveyden kriteeriksi kyvyn ja kapasiteetin leikkid. Hin myos
kuvasi luovuutta elimai virittdvini asenteena — luova asenne tekee elimisti eli-
misen arvoista ja antaa elimille mielekkyyden tunteen. Tule nihdyksi -hankkees-
sa timi kaikki on tullut vahvasti vaalituksi. Vaalituksi on tullut myés arvostavan
ja kunnioittavan kohtaamisen kulmakivet: kohtaamisten ennalta miirittelemitn
luonne, turvallisuus, dynaamisuus, todellinen vapaachtoisuus seki hyviksyvyys.

Toivon lukijoille antoisia hetkid loppujulkaisun parissa.

Helsingissa hankkeen loppuseminaarissa Teatteri Avoimissa Ovissa 29.11.2022
Kirsi Tormi

tanssitaiteen tohtori, sosionomi

Taideyliopisto
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Mertsi Arling

TULE NAHDYKSI -HANKE NUORTEN
MIELEN HYVINVOINNIN LISAAJANA

uorten elimin todellisuus, osallisuus seki osallistuminen tulevai-

suuden Suomessa ovat nousseet yleiseksi kahvipoytikeskusteluksi.

Nuorten kasvava pahoinvointi, syrjdytyminen ja vikivaltaistuminen

puhuttaa useiden medioiden otsikoissa. Nuorten asioiden edistimi-
nen on yksi tapa panostaa ja huolehtia heidin hyvinvoinnistaan, koulutussiirty-
mistd ja poluista koulutuksesta tyoelimain. (Brunila, 2019.) Tdmi kaikki alkaa
siitd, ettd nuoret tulevat nikyviksi, etenkin aliedustettuihin ryhmiin kuuluvat
nuoret, joiden siirtymit koulutuksesta toiseen tai tyoelimiin eivit ole useinkaan
oletetun sujuvat (Hirvikoski, 2021, s. 30, s. 37). Eurooppa 2020 -strategian tydl-
lisyystavoitteen saavuttamiseksi on olennaista, ettd nuoria autetaan koulutusput-
keen ja tyomarkkinoille ja jopa pysymaiin sielld (Valtioneuvosto, i.a.).

Jos ei merkittivin, niin ainakin yksi merkittivimmistd asioista nuorten ai-
kuisten eliminvaiheista on tydelimiin siirtyminen. Timin kynnyksen edessd
etenkin ne nuoret, joilla on eri tekijoistd johtuvia haasteita elimissdin, saattavat
ilman erilaisia tukimuotoja syrjdyty4. Ne nuoret, jotka jadvit tydelimin ulkopuo-
lelle erilaisten eliminhaasteiden takia, muodostavat ennen pitkdin yhteiskunnalle
ison laskun. Lasku tulee siitd, ettd nuori jia pysyviksi perusturvan varassa eldviksi
pienituloiseksi ja vihitellen syrjaytyminen saattaa johtaa lopulliseen putoamiseen
yhteiskunnasta. (Ristikari, ym., 2016.)

Syrjaytymiseen ja koulupudokkuuden eliminhallinnan ongelmiin liittyy
usein sosiaalisten tilanteiden pelkoa, impulssikontrollin heikkoutta ja muuta vuo-
rovaikutukseen liittyvdd problematiikkaa (Mieli, 2021). Tarvetta on terapiapal-
veluiden ohella my®os arjessa selviytymiseen liittyvien tunnetaitojen ja sosiaalisiin
tilanteisiin liittyvien vuorovaikutustaitojen harjoitteluun. Niihin tarpeisiin on
hyddynnetty jo joitakin vuosia taiteita (Mattila, 2015).

Vaikka erilaisten taidelihtdisten menetelmien vaikuttavuudesta muun mu-
assa nuoriin on paljon tietoa, silti taiteiden tosiasiallinen hyodyntdminen on vie-
14 lasten kengissi. Taustalla on useimmiten ajatus taiteista "homppini” oikean
tyon rinnalla. Aholainen ym. (2021) Lidkarilehdessd korostaen todentavat, ettd

taiteiden ja kulttuurin terveys- ja hyvinvointivaikutuksista on saatu runsaasti laa-
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dullista ja miarillistd tutkimusniyttéd. On kuitenkin hyvd ymmirtid, ettei sen
enempii lidketiede eikd mydskdin taiteet voi yksinddn ratkaise kaikkia ihmisyy-
teen liittyvid ongelmia, varsinkaan niitd, jotka liittyvit kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin ihmisend. Taiteiden kautta ja avulla voidaan kuitenkin vaikuttaa siihen,
ettd ihminen voi hetkeksi unohtaa kivun esimerkiksi kirjan lukemisen tai elo-
kuvan katselun ajaksi. Jos lukee kirjallisuuden mestariteoksia tai katsoo elimii
suurempia elokuvia, voi oppia jotakin hyddyllistd elimin hallinnasta, tuskasta
ja kivusta ja ndin edistdd kokonaisvaltaista hyvinvointia. Teatterillisin keinoin
voidaan heijastaa yksilon tuntemuksia, jotka liittyvit esimerkiksi uuden elimin-
suunnan etsintddn ja elimin merkityksiin tai kipukohtiin seki tunteisiin. Tai-
detta ja kulttuuria voidaan kiyttdd my®os stabiilisuuden turvaajana ja orientaation
apuna vaikeina aikoina, esimerkiksi surutyon yhteydessi (Age culture net). Tai-
teissa voidaan hyodyntdd nuorten erilaista osaamista ja erilaisia valmiuksia osal-
lisuutta vahvistavassa toiminnassa. Nuorten ryhmien polarisoitumista hyvin ja
huonosti parjdaviin voidaan ennaltachkdistd ja purkaa vahvistamalla heiddn kes-
kiniisid verkostojaan. (Kinkidinen, 2022; Aholainen, ym. 2021, s. 564-568; Kor-
honen 2007, s. 111-113.)

Taiteiden ja kulttuurin vaikutuksesta ihmisten hyvinvointiin voidaan olla
useita eri mieltd, mutta ndyttineen kiistattomalta tosiasialta, jonka myos Tule
nahdyksi -hanke todensi, ettd ne tuottavat hyvinvointia tarjoamalla nautintoa ja
elimyksid sekd edistimilld yhteisollisyyttd ja verkostoitumista ja viihtyvyyttd.
Taiteet siis kykenevit tarjoamaan jotakin sellaista, miki kykenee siirtimiin aja-
tukset arjen ongelmista muualle, ainakin hetkellisesti, ja tuomaan jaksamiseen ja
resilienssiin voimavaroja. Ne pystyvit tarjoamaan paikan, jossa on vapaus omille
havainnoille, sekd paikan, jossa on mahdollisuus samaistua ja kokea yhteenkuu-
luvuutta. Taiteen on todettu olevan myds hyvi tydkalu sosiaali- ja terveysaloilla
kuin my6s koulutusaloilla, missi sitd voidaan hyddyntii yhteisollisyyden raken-
tamisessa sekd tuettaessa nuoria sujuvimpiin siirtymiin niin koulutuksen kuin
tyoelimin suhteen kuten Tule nihdyksi -hankkeessa on tehty. (Sosiaali- ja ter-
veysministerid, 2019.)

Kidessisi oleva kirja on Tule nihdyksi -hankkeen loppujulkaisu. Valtakun-
nallista ja Diakonia-ammattikorkeakoulun hallinnoimaa Tule nihdyksi -hanketta
toteutettiin vuosina 9/2020-2/2023 konsortiona Helsingin Diakonissalaitoksen
S4dti6 sr. / Vamos-palveluiden, Q-teatterin, Tarinateatteri Vox ry:n ja Rakastajat
teatteriryhmin kannatus ry:n kanssa. Hankkeen paitavoitteena oli, ettd erityises-
ti syrjdytymisvaarassa olevien nuorten osallisuutta on tuettu soveltavan teatterin

menetelmin siten, ettd koulutuksen ja tydelimin ulkopuolella nuoret hakeutuvat
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koulutukseen, koulutuksessa olevat nuoret saavat opintonsa menestyksekkiisti
paitokseen ja siirtymavaiheissa olevat opiskelijat siirtyvit sujuvasti koulutusasteel-
ta toiselle tai koulutuksesta tydelimiin. Hanketta rahoitti Euroopan sosiaalira-
hasto, ja sen kansallinen rahoittaja oli Pohjois-Suomen Ely.

Hanke paneutui erityisesti syrjiytymisvaarassa olevien nuorten osallisuu-
den edistimiseen tukemiseen hyddyntamalld soveltavan teatterin menetelmia si-
ten, ettd koulutuksen ja tydelimin ulkopuolella nuoret hakeutuvat koulutukseen,
koulutuksessa olevat nuoret saavat opintonsa menestyksekkaisti paatokseen ja
siirtymivaiheissa olevat opiskelijat siirtyvit sujuvasti koulutusasteelta toiselle tai
koulutuksesta tyoelimdin. Menetelmilld tehtiin erilaisia tilanteita, kokemuksia
ja tunteita nakyviksi ja helpommin kisiteltaviksi.

Hankkeen aikana erilaisissa tydpajoissa yhdessi ammattindyttelijoiden, ope-
tus- ja ohjausalan asiantuntijoiden ja nuorten kanssa kehitettiin hyédyntien so-
veltavan teatterin vilineiti nuorten elimii ja olemista nikyviksi. Hankkeen
loppujulkaisussa kuvataan hankkeessa toteutettujen tydpajojen toimintaa ja siinid
tehtyjd havaintoja sekd oppimista. Julkaisun lopussa on Nihdyksi tulemisen mah-
dollisuuksia — Soveltavan teatterin tydpajasarja apuvilineeksi eri koulutusasteilla
oleville opettajille ja nuorisoalan asiantuntijoille seki opiskelijoille.

Artikkelikokoelman ensimmiisessd osiossa on hanketyohon osallistunei-
den teatteri- ja opetusalojen asiantuntijoiden artikkeleita. Artikkelikokoelman
toinen varsinainen artikkeli kisittelee nuorten hyvinvoinnin tukemista niytteli-
joiden avulla. Artikkelin kirjoittaja, Taskinen, aukaisee niitd tekijoitd ja vaikutus-
mekanismeja, jotka vaikuttavat nuorten mielenterveyteen ja hyvinvointiin seki
pysihtyy tarkastelemaan ammattindyttelijin tyotd ja tuntemuksia pari- ja ryh-
mitydskentelyssd nuorille toteutetuissa tydpajoissa. Vield yksityiskohtaisemmin
ndyttelijin tuntemuksiin ja havainnointeihin sukeltaa kokoelman viides artikke-
li, johon Kovanen on koonnut viiden ammattindyttelijin haastattelut. Haastat-
teluiden kautta lukija piisee katsomaan, kuinka sensitiivistd kohtaaminen on eri
tavoin herkdn nuoren kanssa sekid millainen merkitys tyoparin (néyttelijin) valin-
tojen merkitykselld on mahdollistajana.

Tarinateatteri Voxin tyontekijoiden Mettisen, Saarelan ja Veiskolan kirjoittama
artikkeli on jirjestyksessd kolmas ja peilaa kaikkea sitd problematiikkaa ja vastak-
kainasettelua, minkd hanke ja sen vaateet asettavat suhteessa sille, mitd ja millaista
on tyoskennelli taiteellisilla ja toiminnallisilla menetelmilld. Kirjoittajat pohtivat,
millaisiin jo olemassa oleviin teorioihin, arvoihin ja kdytinteisiin tyopajatydskente-
lyd soveltavan teatterin parissa aiotaan viedd. Nikemystd on lihdetty etsimiin kes-

kustelemalla sosiaalipedagogiikan ja feministisen pedagogiikan kanssa.

-10 -
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Artikkelikokoelman neljis artikkeli on Diakonia-ammattikorkeakoulun leh-
torin, Lamminmien, kisialaa ja kuvaa niitd hyviksi todettuja asioita, joita sovel-
tavan teatterin menetelmii kdyttdvin opettajan tai ohjaajan on hyvi huomioida
tyopajoja vetdessddn. Teksti kertoo, millaiset asiat vaikuttavat tyopajan ilmapii-
riin, millaisiin asioihin on tirked kiinnittdd huomiota tydpajojen aloituksissa,
lopetuksissa ja tyopajaharjoitteiden valinnassa ja miten nahdyksi tulemisen koke-
musta ja positiivista elimintarinaa voidaan vahvistaa.

Kuudes ja seitsemis artikkeli ovat Helsingin Diakonissalaitoksen Vamos-tyon
ohjaajan Sandellin ja Porin KRIS-nuorten kanssa ty6pajoja vetineiden Izarran ja
Meuselin artikkeleita. Molemmat artikkelit vievit lukijan katsomaan kahden eri-
tyisryhmin nikokulmasta, miten toteutetut luovat menetelmit ovat ryhméval-
mennuksessa toimineet seki sitd, miki rooli ja vaikutus niilld on ollut sosiaalisessa
kuntoutumisessa seki osallisuuden lisidmisessa.

Viimeistd edellinen artikkeli on koonti opinniytetydstd, jossa kaksi ylem-
min ammattikorkeakoulututkinnon opiskelijaa, Hentunen ja Pelli, yhdessd han-
keohjaaja Lamminmaien kanssa tuovat esille, millaisena kokemuksena ty6pajoihin
osallistuneet nuoret ovat kokeneet Tule nihdyksi -hankkeessa toteutetut tyopajat.

Artikkelikokoelman piittid projektipiillikks Arlingin koonti hyvisti kiy-
tinteistd sekd luovien menetelmien paikasta ja tehtivistd nuorten yhteiséllisyyden
ja mielenterveyden ja mielen hyvinvoinnin nikyviksi tekemisestd ja tukemisesta.

Loppujulkaisun toisessa osiossa lukijalle esitellidn Tule nihdyksi -hankkeessa
kehitetyt ja testatut Nihdyksi tulemisen mahdollisuuksia — Soveltavan teatterin
tyopajasarjan erilaiset harjoitteet, jotka on kehitetty ja tarkoitettu hyodynnetti-

viksi nuorten kanssa tyotd tekeville opettajille, ohjaajille ja nuorisotydntekijoille.

-1 -
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Jaana Taskinen

NUORTEN HYVINVOINNIN
TUKEMINEN NAYTTELIJOIDEN
AVULLA

ovid-19-pandemia on lisinnyt nuorten kanssa tyoskentelevien am-

mattilaisten tarvetta ottaa huomioon nuorten mielenterveyden ja

hyvinvoinnin teemat kohdatessaan nuoria. Kaikille nuorten kanssa

tyoskenteleville on selvidd, ettd nuorten pahoinvoinnin lisidntymistd
ei mitenkdin kyetd kisittelemdin vain ja ainoastaan ohjaamalla nuoria mielen-
terveyspalveluihin. Useat mielenterveyttd tukevat jirjestt ovatkin jirjestineet
koulutuksia mielenterveyden ja hyvinvoinnin tukemiseen kaikissa arjen ympdris-
toissd, joissa nuoria kohdataan. Artikkelissa peilataan mielen hyvinvoinnin avain-
tekijoitd sithen tyohon, jota on toteutettu Tarinateatteri Hyvin Kitilon kanssa
Tule nihdyksi -hankkeessa.

Tarinateatteri Hyvi Kitils on Q-teatterin yleisotyon ja yhteisoteatterin alai-
suudessa toimiva soveltavan ja osallistavan taiteen ammattilaisista koostuva ryh-
mi, jonka ydintehtivid ovat sekd taidepedagoginen tyd ettd erityisesti nuoriin
kohdistuva mielenterveyden ja hyvinvoinnin tukeminen taidelihtoisia menetel-
mii kdyttden. Toimin itse ryhmin toiminnanjohtajana ja ohjaajana, ja niyteelijit
ovat erityisen koulutuksen saaneita tarinateatterimenetelmin hallitsevia freelan-
cendyttelijoitd. Tekijit ovat teatteritaiteen ammattilaisia ja osalla on pedagogi-
nen koulutus, mutta kellddn ei ole terveydenhuollon tai terapeutin koulutusta.
Olemme vuodesta 2015 tutkineet, kuinka teatterialan ammattilaisten osaaminen
ja ammattitaito voisi toimia tukena nuorten hyvinvoinnin vahvistamisessa. Nuor-
ten hyvinvoinnin vahvistamiseen tarvitaan moniammatillista nikékulmaa, mihin
niemme taiteen ammattilaisilla olevan paljon konkreettista annettavaa.

Tarinateatteri Hyvid Kitilo on vastannut Tule nidhdyksi -hankkeessa pai-
kaupunkiseudun toiminnan sisillosté ja toteutuksesta. Toimintaan osallistuneet
nuoret ovat olleet Diakonissalaitoksen Vamos-tyon ryhmii ja Valma-opetuksessa

olevia nuoria sekd Diakonia-ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoita.
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Tarinateatteri tuo nayttamolle osallistujan kokemuksen

Playback Theatre eli Suomessa tarinateatteriksi kutsuttu tydtapa on soveltavan
teatterin menetelmi, jossa niyttimélle improvisoidaan yleison kokemuksia eli-
min arjesta. Nimid kokemukset voivat liittyd oman elimin tapahtumiin tai
rajatusti jonkin teeman, tutkittavan asian sisiltoihin (Rahmel, 2021, s. 12). Tari-
nateatteriesityksessd ohjaaja haastattelee esitykseen osallistuvia yleison jisenid, ja
kerrotun perusteella niyttelijit ja muusikko tekevit vilittdmisti jonkin tulkinnan
tarinankertojan tarinasta ndyttimolle. Kokemuksen kertoja saa katsella omaan
elimdinsi liittyvid asioita ulkopuolelta ja havaita siind yksityiskohtia.
Menetelmin ovat kehittineet Jonathan Fox ja Jo Salas, jotka perustivat ensim-
miisen tarinateatterin The Original Playback Theater Groupin 1970-luvulla New
Yorkissa USA:ssa. Perustajien ideana oli mahdollistaa teatteria sinnekin, missi se
oli tavoittamissa niin henkisesti kuin fyysisestikin. He toivoivat, ettd voisivat luoda
kauneutta ja mahdollistaa erilaisuutta arvostavaa kohtaamista. He halusivat kehittdi
teatterimuodon, joka olisi hyvd myos ndyttelijoilleen. (Rahmel, 2021, s. 16.)
Tarinateatterimenetelmi edellyttdd kunnioittavaa kohtaamista ja kannusta-
vaa vuorovaikutusta. Kokemuksen niyttimoélle luominen ei ole mahdollisia, mi-
kali niyteelijit eivit todella ole aidosti kuunnelleet kertojaa ja ymmirtineet hinen
kokemustaan. Kun esitys sitten alkaa ja paljastaa, ettd niytteliji on kuunnellut ja
ymmirtinyt sen, mistd hinelle on kerrottu, on kokemus usein ddrimmiisen vai-
kuttava. Kertoja ei ole yksin kokemuksensa kanssa. Toinen ihminen kykenee ym-
mirtimiin, mitd ajatuksia ja tunteita tapahtumiin liittyy ja mitd reaktioita se saa
aikaan. Kertoja my0s sanoittaa kielen piiriin omia tuntemuksiaan ja kokemuksi-
aan. Niin tunteet eivit jdd vain sisdisiksi tunnelmiksi, vaan niitd kisitellddn sa-
noilla, jolloin ne tulevat myds kognition piiriin. Lisiksi ldsni on vield muu yleiso,
josta usein nousee vastaavia kokemuksia tai vihintddn ymmairtivid ja kannusta-

via sanoja.

Nuorten mielenterveyden vahvistaminen

Mielenterveytti voidaan vahvistaa vaikuttamalla valintoihin ja asenteisiin, joiden
avulla kyetidn muovaamaan arkea. Elimi itsessidn on jatkuvien pienten teko-
jen sarja, joista muodostuu tapa eldi ja kokea oma eliminsi jonkinlaiseksi. Kun
arjessa huomioi ja valitsee tekoja ja asenteita, jotka vahvistavat mielenterveyttd
ja hyvinvointia, elimi muodostuu mielekkiimmaksi. Hyvinvointia vahvistavia
tekijoitd terveellisten elimintapojen rinnalla ovat sellaiset asenteet ja kiytdnnot
kuin uteliaisuus, innostuminen ja toisten ihmisten kanssa oleminen. (Mieli ry,
2019.)
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On jo evolutiivisesti perusteltua, etti tarvitsemme toisia ihmisiid voidaksem-
me hyvin. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tuottamasta kouluterveyskyselys-
td (2021) kiy ilmi, ettd covid-19-pandemia on lisinnyt yksindisyyden tunnetta
voimakkaasti. Pandemia on lisinnyt yksiniisyyden tunteen ohella kohtalaisen tai
voimakkaan ahdistuksen kokemusta. Muutokset ovat nikyvissd kaikissa ikiluo-
kissa, ja etenkin tyttdjen kielteinen kehitys on voimakkainta. Masennusoireet ja
yleinen epidvarmuus ovat my9s lisddntyneet. (Wahlbeck, 2022.)

Kun ikiluokastaan useat nuoret tuntevat itsensi ahdistuneeksi ja yksinii-
seksi, ei heididn keskuudestaan ole enid niin helposti 16ydettdvissd vertaisia, jotka
aloittaisivat keskustelun tai tutustumisen toisten kanssa spontaanisti. Myoskidin
mielenterveyttd ja hyvinvointia tukevat asenteet kuten uteliaisuus ja innostumi-
nen eivit virid automaattisesti itsestddn, mikili nuori on jo lihtékohtaisesti ahdis-
tunut ja pelkii sosiaalista vuorovaikutustilannetta. T4lloin hinen kehonsa reagoi
vaistonvaraisesti ja vaikuttaa tilanteeseen.

Kasvattajina meididn on hyvi ymmirtdd, mitd nimi keholliset reaktiot tar-
koittavat ja kuinka niitd voidaan rauhoittaa. Samalla meidin on hyvd ymmirtii,
ettd esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden vilttiminen voi pahentaa oireita ja saattaa
hyvin todennikéisesti tuottaa mielen hyvinvoinnin kannalta kielteistd kehitysta.
Ihminen saattaa haluta viltelld kohtaamista ja vuorovaikutusta toisten kanssa, ja
silloin tilanteen muuttamiseksi ei todennikoisesti riitd sindllddn aivan korrekti
tieto siitd, ettd tarvitsemme toisia ihmisid voidaksemme hyvin. Sama pitee asen-
teiden muuttamisen kohdalla. On vaikea innostua mistdin, jos ahdistaa. Oikeas-
taan se on mahdotonta.

Rakentaessamme nuorille kiytintoja mielenterveyden ja hyvinvoinnin ko-
kemiseksi on hyvi huomioida, ettd jakamalla vain tietoa yhdessiolon tirkeydes-
td hyvinvoinnille emme vilttdmittd saavuta toivottua tulosta varsinkaan silloin,
kun nuori jo kokee itsensi yksindiseksi. Tarvitaan konkreettisia tilanteita, joissa
yhdessioloa ei oteta itsestidnselvyyteni. Tulee tehdi aktiivisesti t6itd sen eteen,
ettd nuoret voivat tutustua ja oppia tuntemaan itsedin ja toisiaan. Tilan tulisi olla
turvallinen kaikille osallistujille, silld vasta turvallisuudentunne mahdollistaa so-
siaalisen liittymisen, joka puolestaan mahdollistaa luovuuden, uuden tutkimisen
ja leikkimisen. (T6rmi, 2019.)

Spontaanius mittana hyvinvoinnille

Ryhmipsykoterapian pioneerin Jacob Levy Morenon (1889-1972) kehittimis-
sd terapeuttisessa psykodraamassa tutkitaan ihmisen ilmentymisti ja toteutumis-

ta vuorovaikutussuhteiden kautta. [hmiseni toteutumisen tavoitteeksi nostetaan
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spontaanius, joka miiritellddn kyvyksi luoda uusia vastauksia tilanteisiin tai ky-
vyksi kiyttdd vanhoja ratkaisumalleja adekvaatisti. Spontaanisuuden Moreno
maidrittelee myos mielentilaksi, joka mahdollistaa luovuuden. Sen avulla uskal-
taa olla luontevasti oma itsensi erilaisissa tilanteissa omat tarpeensa ja ajatuksen-
sa huomioiden, mutta my®&s toiset ja tilanteet huomioon ottaen. IThminen valitsee
kulloisessakin tilanteessa vapaasti, kuinka reagoi tai on reagoimatta. Hin voi tar-
vittaessa vaihtaa sisdistd rooliaan tilanteen vaatimalla tavalla. Tami tarkoittaa esi-
merkiksi sitd, ettd siikdhtdd kovaa ddntd, mutta kykenee rauhoittamaan itsensd,
kun huomaa ettei todellista vaaraa ole, ja kykenee lohduttamaan tai rauhoitta-
maan my9s muita, jotka ovat lisnd samassa tilanteessa. Kyky vaihtaa sisistd roo-
lia eri ihmisten ja tilanteiden niin vaatiessa on Morenon mielesti eris terveyden
mitta. T4td kykyd voidaan nimittdd myds empatiaksi. (Ketonen, 2006, s. 7-8.)

Spontaaniuden vastakohta on kaavamainen, jopa pakonomainen tilantees-
ta riippumaton kiytos, jota voi ohjata liiallinen reaktiivisuus toisten kiytokseen.
Tunteiden ilmaiseminen muuttuu enemmin tahdottomaksi reaktiivisuudeksi
kuin tiedostavaksi tunteiden sanoittamiseksi ja tarvittaessa tunteisiin vaikuttami-
seksi. Tdma tarkoittaa esimerkiksi ahdistuksen viridmistd sosiaalisissa tilanteissa
riippumatta tilanteesta ja kohdattavasta ihmisestd. Kykenemittomyys adaptoitua
ja vastata tilanteeseen vapaasti vihentdd spontaaniutta ja kasvattavaa ahdistusta
sekd hankaloittaa ihmisen kykyi olla luova. (Ketonen, 2006, s. 7-8.)

Luovuus tarkoittaa yksinkertaisimmillaan yksilén kykyi tuottaa jotain uut-
ta. Tdmid uusi voi olla uutta vain yksildlle itselleen, mutta my6s suhteessa maail-
maan. Luovuudesta seuraa kuitenkin yksilolle itselleen uusia suhteita maailmaan
ja itseensd. Luovassa tilassa ihminen 16ytd4 uusia asioita itsestddn ja maailmasta
ja saattaa my0s tuottaa uusia asioita — tekoja, ajatuksia tai artefakteja — itsensi tai
maailman nihtiviksi. (Ketonen, 2006, s. 7—8.)

Jotta yksilon mielen hyvinvointi voisi toteutua, ihminen tarvitsee riittavid
tasapainoa neljin elementin vililld. Yhtdiltd aivojen fysiologisen ja neuropsykiat-
risen tilan tulisi olla tarpeeksi hyvinvoiva. Toisaalta mielen tulisi olla joustava ja
levollinen, jotta se kykenee vuorovaikutukseen toisten kanssa. Kolmanneksi sosi-
aali-sen vuorovaikutuksen tulisi olla tyydyttivii ja itsed vahvistavaa. Viimeiseksi
elimistd tulisi 16ytyd henkinen ulottuvuus eli yksilolld tulisi olla mielekis suhde
maailmaan ja kokemus omasta tarpeellisuudestaan sen osana. Kun nimai kaikki
riittdvilld tavalla toteutuvat, ne myos ruokkivat toinen toisiaan ja edesauttavat hy-
vii kierrettid. (Houni, 2021.)
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Traumataustan vaikutus

Aivoissamme on alueita, jotka ovat erikoistuneet havaitsemaan ympiriston uhka-
tekijoitd. Vililli uhka on aiheellinen, ja ihmisen kehon reaktio valmistaa ihmistd
toimimaan tilanteessa yksild suojellen ja timin eloon jadmistd palvellen. Proses-
si on ollut ja on edelleen mielekis silloin, kun henkeimme uhkaa jokin fyysisen
ympiriston uhka (saalistaja, tulipalo jne.). Till6in ihmisen selviytymistd palvelee
se, ettei tilannetta arvioida toisesta nikokulmasta ja ndin meneteti kalliita sekun-
teja, vaan toimitaan mahdollisimman nopeasti. Ulkopuolelta tulevaa uhkaa vas-
taan on tarkoituksenmukaista, ettd kehosta nousee niin vahva viesti, ettei muuta
tulisi mieleenkiin noudattaa. (Jiiskinen, 2018.)

Keho saattaa kuitenkin reagoida “muistinsa” mukaan myos johonkin sellai-
seen, joka ei oikeasti ole lisnd nykyhetkessd. Erityisesti tdtd tapahtuu varhaisessa
vuorovaikutuksessa traumatisoituneiden ihmisten kohdalla. Varhaisella trauma-
tisoitumisella tarkoitetaan ihmisen altistumista kehityksensi kannalta haavoittu-
vassa vaiheessa (lapsuus, nuoruusik) toistuvalle ja pitkikestoiselle kuormitukselle.
Tdmai voi olla henkisti tai fyysistd kaltoinkohtelua ja/tai jittdmistd vaille riitta-
vdd hoivaa ja huolenpitoa. (Traumaterapiakeskus 2019, s. 20.) Turvattomuuden
kokemuksen aiheuttavat tapahtumat tai olosuhteet eivit ole aina dramaattisia,
kuten vikivallan tai alkoholismin sivyttimii, vaan vanhemman tai lihiaikuisen
puutteelliset vuorovaikutustaidot, emotionaalinen etiisyys, kohtaamattomuus,
vaativuus tai kiire saavat lapsen hermoston puolustusjirjestelmin vireytymiin.
(Tormi, 2019.)

Kun monet turvallisetkin tilanteet koetaan vaaralliseksi, mielessd ja kehossa
kaynnistyy pelkoreaktioita ali- ja ylivireystiloineen silloinkin, kun niihin ei olisi
syytd. Reaktion voi laukaista miki tahansa impulssi, joka ei vilttimittd miten-
kain avaudu ulkopuoliselle. Kuitenkin timi reaktio vaikuttaa kaikkeen toimin-
taan ja yksilon kykyyn liittyd vuorovaikutukseen. Esimerkiksi ryhmitoiminta
itsessddn voi olla yhdelle mukavaa yhdessioloa ja samaan aikaan toiselle paniik-
kihiiriokohtaukseen johtava sietimiton olosuhde. (Traumaterapiakeskus, 2019,
s. 20.) Vamos-ryhmissd traumataustat nakyivit ryhmissi olemiseen liittyvini
ahdistuneisuutena, ja vaikka ryhmissi oleminen oli usealle alkanut muodostua

miellytedviksi, se ei suurimmalle osalle lihtokohtaisesti ollut helppo asia.

Autonominen hermosto saatelee kehon vireystiloja

Autonominen hermosto eli tahdosta riippumaton hermosto on vastuussa kehon
vireystiloista. Autonominen hermosto jaectaan sympaattiseen ja parasympaattiseen

osaan. Sympaattinen hermosto aktivoi kehon vireystilaa ja parasympaattinen her-
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mosto rauhoittaa siti. (Leikola, Mikelid & Punkanen, 2016.) Autonominen her-
mosto kehittyy ja muovautuu eliminkokemusten ja ympiristotekijoiden mukana.
Myos mahdolliset neuropsykiatriset oirekirjot vaikuttavat hermostomme reaktio-
tapaan. (T6rmi, 2019.)

Neurofysiologi Stephen W. Porgesin hahmottelemassa autonomisen hermos-
ton toimintaa kuvaavassa polyvagaalisessa teoriassa autonominen hermosto jae-
taan litkennevalojen kaltaisesti kolmeen toiminta-alueeseen, joita tarkastellaan

erityisesti suhteessa kykyyn liittyd sosiaaliseen vuorovaikutukseen (Jdaskinen,
2018).

ALIVIREYSVYOHYKE SOPIVA YLIVIREYSVYOHYKE

¢ Aistimusten suhteellinen VIREYSVYOHYKE ¢ Voimistuneet
vihiisyys Sietoikkuna aistimukset

¢ Tunteiden turtuminen ¢ Emotionaaliset reaktiot

e Kyvyttdmyys ¢ Ylivalppaus
kognitiiviseen ¢ Mieleen tunkeutuvat
tydstimiseen kuvat

*  Vihentynyt fyysinen e Hiiriot kognitiiviessa
litke tydstimisessi

Sietoikkuna - kolme vireysvydhyketta ja vireystilan autonomista saatelya. (Odgen, Min-
ton & Pain, 2009, s. 28)

Vihreilld alueella (sopiva vireysvyohyke) koemme olomme turvalliseksi, miki
mahdollistaa kykymme liitty4d sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Turvallinen ja le-
vollinen vuorovaikutus vahvistaa rauhoittavaa kehollista vaikutusta ja pysymme
sietoikkunassa (kuva). Niin syntyy positiivinen, vastavuoroinen kehi ja hy-
vit vuorovaikutustilanteet vahvistavat myos kehollista tunnesiitelyjirjestelmaa.
(Jiskinen, 2021.)

Keltaisen litkennevalon alue on puolustusjirjestelmin aktivoituminen eli tais-
tele ja pakene tila, jolloin putoamme tunnesiitelyjirjestelmissi alkukantaisem-
malle tasolle ja siirrymme ylivirittyneisyyden tilaan. Sydimen syke ja verenpaine
nousevat ja keho valmistautuu toimimaan paistaimailli verenkiertoon adrenalii-
nia. T4ll6in kognitiivinen padtoksenteko kapeutuu ja esimerkiksi uuden oppimi-
nen muuttuu vaikeaksi eikd ihminen pysy sosiaalisen vuorovaikutuksen piirissi.
(Jddskinen, 2021.)

Punaisen valon alue taas on kaikista varhaisin ja alkukantaisin selviytymis-
mallimme: lamaantumisen ja jidhmettymisen alue (alivireysvyohyke). Tilloin
uhka ei endd ole kohdattavissa, ja ndin vaihtoehdoksi jad muuttua mahdollisim-

man nikymictdmiksi. Alivireydessd vallan saavat tunteiden ja aistimusten vihii-
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syys, turtuneisuus, kuoleman ja tyhjyyden tunnot, passiivisuus sekd mahdollisesti
halvaantumisen tuntu. IThminen ei kykene spontaaniin sosiaaliseen vuorovaiku-
tukseen vaan vetdytyy kontaktista. (Odgen, Minton & Pain, 2009, s. 27.)

Traumataustaisen ihmisen olotila saattaa nienniisen pienestikin traumaa
muistuttavasta drsykkeestd muuttua alivireydeksi tai ylivireydeksi. Laumaeldimind
me ihmiset vaikutamme suuresti toistemme kehojen virittymiseen sekd kulloises-
sakin hetkessd ettd ajan saatossa. Vireystilan sddtelyssd voi hydyntdd trauma-
terapiassakin kiytettdvid hengityksen avulla tapahtuvia vakauttamisen keinoja.
Yksinkertainen tapa laskea liiallisesti kohonnutta vireystilaa on syvi sisiinhengi-
tys ja hidas uloshengitys, toistettuna joitain kertoja, samoin kehon yksityiskohtai-
nen aistiminen. Alivireyttd voi siddelld tekemilld fyysisesti jotain niin, ettd pulssi
ja hengitys hetkellisesti kiihtyvit. (T6rmi, 2019.)

Niiden yksinkertaisen ohjeiden lisiksi internetistd loytyy paljon ohjeita va-
gushermon eli kiertdjihermon aktivoitumisen ja sditelyn herdttimiseksi ja tuek-
si, sekd lisaksi monenlaisia itsesditelyyn ja tiedostamiseen pyrkivid harjoituksia

mindfulnessista rentoutuksiin.

Turvallisuutta korostava harjoittelu

Tule nihdyksi -hankkeessa osallistujina oli ihmisii, joilla on kokemusta sosiaali-
sesta jannittimisestd tai suoranaisesta ahdistuksesta, ja tydskentelyssi lihtokoh-
tamme oli pyrkid helpottamaan yksiloiden oloa suhteessa lisni olevaan hetkeen.
Tavoitteemme oli sama kuin varsinaisessa traumahoidossa, jossa pyritdin lisdi-
midn kiinnostusta oman kehon ja mielen havainnointiin niin, ettd pelko muut-
tuu uteliaisuudeksi (Suokas-Cunliffe, 20006, s. 14).

Traumahoidon vaiheorientoituneessa mallissa ensimmiinen vaihe on poti-
laan vakauttaminen ja oireiden lievittiminen (Kiviluoma & Rantanen, 2021).
Tilloin ei vield avata traumaattisia muistoja ja tyoskennelld niiden parissa, vaan
vahvistetaan potilaan itsesditelyn keinoja ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen pa-
laamista. Tule nihdyksi hankkeessa tyoskentelymme tavoite oli tismilleen sama.
Tissd kdytimme apuna yleisid vakauttamiseen liittyvid keinoja, joita ovat mm.
tietoisuustaitojen kehittiminen tutkivalla ja hyviksyvilld asenteella, nykyhetken
ja kehon tilan havainnointi, huomion kiinnittiminen ymparistoon, ymparistostd
16ytyvien asioiden kognitiivinen tunnistaminen, kehollinen tydskentely seki ak-
tivoinnin etti rentoutuksen osalta, leikkiminen, aistikokemusten huomioiminen
sekd tiedon ja kokemusten jakaminen dialogisesti.

Jokaisessa Tule nihdyksi -hankkeen ryhmissa tyoskenneltiin niin, ettd osallis-

tuja sai parikseen niyttelijin. Osallistujien ali- tai ylivireystiloissa heidin niytteli-
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jdparinsa eivit jattineet heitd yksin olotilansa kanssa, vaan muistuttivat ettd ollaan
tdssd ja nyt. Niyttelijd ei tietoisesti vireytynyt nuoren mukana, vaan pdinvastoin
lempeisti ja rauhallisesti kutsui pariaan takaisin vuorovaikutuksen piiriin. Niin
tyoskentelyssd pédstiin takaisin sietoikkunan sisille. Kun yhteys jilleen syntyi,
saatoimme myds tietoisesti todeta, ettd mitdin pahaa ei tapahtunut, vaan jilleen
ollaan vuorovaikutuksen piirissi ja sosiaalinen kanssakdyminen on mahdollista.
Jokainen ryhmi Tule nihdyksi -hankkeessa lisdsi omista havainnoistaan pu-
humista tapaamiskertojen myotd. Pyrimme myos siihen, ettd yksild voi itse nostaa
haastetasoa harjoittelussa, mikili tuntee, ettd juuri silld hetkelld hinelld on resurs-
seja tahdn. Tillaisia harjoituksia olivat esimerkiksi esiintymiseen liittyvit kokei-
lut, joissa jokainen saattoi sidtdd omaa rimaansa itselleen sopivaksi. Koska tehtdvit
toteutettiin oman ndyttelijin kanssa parityoni, saattoi jokainen pari asettaa oman

tyoskentelyhaasteen tidysin yksil6llisesti nuoren tarpeita kuunnellen.

Tunteet tarttuvat

Taustana kaikelle ihmisten viliselle vuorovaikutukselle luovat tunteet. Ne autta-
vat meitd liittymdin toisiimme, kiintymiin ja vélittdimdin toisistamme, mutta
my0s kavahtamaan ja pelkdimiin toisiamme. Tunnekokemukset ovat seuraus-
ta autonomisen jirjestelmin ja hormonien toiminnasta. Vastavuoroisesti tunteet
myds osallistuvat autonomisen hermoston virittdmiseen ja keholliseen vireytymi-
seen. (Jaiskinen, 2018.)

Vaikka tunteet tulevat ja menevit samalla tavalla kuin ajatuksetkin, monelle
nuorelle tunnekokemus voi olla himmentivi. Sosiaalisissa tilanteissa voimakasta
tunnekokemusta saattaa seurata hipein tunne ja ajatus siitd, ettd tuntemalla tun-
teita joutuu naurunalaiseksi. Lapsuudesta saattaa olla myds sisdistettyni kisitys,
jonka mukaan negatiivisia tunteita ei ole hyvi tuoda esiin, ja niitd saatetaan alkaa
viltelld. Opitut mallit ja sosiaalinen ryhmipaine voivat vaikuttaa siithen, kuinka
yksilo kokee ja ilmaisee tunteitaan. Tukahdutettuna tunteet kuitenkin vievit pal-
jon energiaa ja vaikuttavat myos muiden tunteiden kokemiseen. Lopputuloksena
voi olla nuori, joka ei tunnista omia tarpeitaan, eiki oikein tiedd, miltd itsestd tun-
tuu ja mitd haluaa. T4ll6in usein ahdistaa. (Malinen, 2011.)

Ryhmissi tapahtuva tunnetydskentely on kuin kaksiterdinen miekka, silld
tunteet tarttuvat. Kun ryhmi koostuu jo valmiiksi ahdistuneista ja sosiaalista ti-
lannetta jinnittivistd nuorista, on selvii, ettd kokemus ryhmitilanteesta saattaa
voimistaa ahdistusta. TAmin vuoksi tyoskentely ryhmaissi, joka koostuu jannitta-
jistd, on hyvin hienovaraista ja sensitiivistd toimintaa. Tydskentelyssa on olisi hyvi

unohtaa suorituskeskeisyys ja kannustaa kaikkien asioiden tutkimiseen, opettaa
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vakautumista, antaa aikaa ja tilaa reflektoinnille sekid kutsua esiin huumoria ja
naurua. Nauraessa keho erittdd endorfiineja ja ne saavat kehon ja mielen tunte-
maan mielihyvid ja rentoutta. Samaan aikaan kun kehon endorfiinitaso nousee,
kehon stressihormonina tunnettu kortisoli laskee. (Vistinen, 2018.)

Timin artikkelikokoelman osiosta kaksi loytyy Nahdyksi tulemisen mah-
dollisuuksia — Soveltavan teatterin tySpajasarja, joiden avulla voi auttaa ryhmii
kisittelemdin jinnittimistd tai muita omaan hyvinvointiin vaikuttavia teemoja.
Lisdksi osiosta 16ytyy lista osallistavaa ja hyvinvointia tukevaa taidetoimintaa tar-
joavista taidelaitoksista ympiri Suomea. Tyoskentelyssd on hyvi olla lasni riittdva
midri turvallisia aikuisia ja ryhmin ulkopuolinen vetiji saattaa auttaa tilanteen

rakentamisessa mielekkiiksi osallistujille ja ryhmin vetdjille.

Ammattinayttelija nuoren parina

Paikaupunkiseudun osatoteutuksessa tydskentelimme kaikissa Vamos-ryhmissd
niin, ettd paikalla oli aina ohjaaja ja viisi nidyttelijid. Niyttelijit jakautuivat pa-
reiksi nuorten kanssa ja ndin parityoskentelyssi nuorta vastassa ei ollutkaan toinen
ahdistunut omien eliminhaasteidensa kanssa painiskeleva ihminen, vaan itseddn
instrumenttina kiyttivd ammattilainen.

Niyttelijanty6 on psykofyysistd toimintaa, joka on yhti aikaa esittimisti ja
esiintymistd. Naytteliji on samaan aikaan joku, joka esittdd roolia, ja joku, jon-
ka tehtdvini on olla itse esilld katsojille. Katsoja voi keskittyd seuraamaan roolille
tapahtuvia asioita tai nidyttelijid ammattilaisena tai jopa yksityishenkiloni. Nyt
telijin tunteet ovat osa sekd itsenddn oloa ettd jonkun toisen esittdmisti. (Koski-
nen, 2013a)

Vamos-ryhmien kanssa timi niyttelijintyon esiintyjyyden/esittdjyyden kak-
soisastelema korostui. Naytteliji valitsee aina lukemattoman mairin asioita ndy-
tellessddn: sanonko repliikin kuiskaten vai huutaen, miten vastaniytteliji reagoi
minun tarjoukseeni ja miten mini taas jatkan siitd jne. Vamos-ryhmissi niytteli-
joille ei ollut mitddn ennalta kisikirjoitettua niytelmatekstid, vaan he kohtasivat
parinsa omina itsendin, kuitenkin hydyntien tydskentelyssid nimenomaan niyt
telijin ammattitaitoa.

Niyttelija Outi Condit (Kovanen, 2022) toteaa, ettd toisin kuin jossain muis-
sa ndyttelijin tydn tilanteissa, Vamos-ryhmien kanssa tydskentelyssi ja suhteessa
omaan pariin korostuu eettinen kohtaaminen. Niyttelija asettuu nuoren palve-
lukseen ja muokkaa itseddn sekd niyttelijind ettd yksityishenkilond sellaiseen
suuntaan, ettd kohtaaminen olisi mahdollista. Niyttelijd ei varsinaisesti ndyttele

mitddn tiettyd roolihenkil6d, kun hin kohtaa nuoren, vaan muovautuu kohtaa-
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misessa nuoren tarpeisiin. Niytteliji Helena Ryti (Kovanen, 2022) toteaa, ettd
pddmaidrd on aina jossain mielessi nuoren asettama. Esimerkiksi nauraminen voi
muodostua padmairiksi, kun havaitaan ettd se vapauttaa. Niinpd niyttelijd saat-
taa valita omaksi tehtdvikseen pyrkimyksen tehdi tydskentelysti ennen muuta

hauskaa.

Nayttelijat tunteiden ammattilaisina

Vaikka niyttelijd esiintyisi perinteisesti ndytelmitekstin kontekstissa tiettynd roo-
lihenkilond, tuo hin esittiminsi roolihenkilén tunteet nikyviin ruumiinsa kaut-
ta. Samaan aikaan tunteet jollain tavalla tuntuvat niyttelijissi. Tunteiden esiin
tuomista voidaan ndyttelijintydssd lihestyi erilaisin tavoin. Niytteliji voi pyrkid
herdttdmaidn omia tunteitaan ja muokata niitd vastaamaan roolihenkildn tunnet-
ta. Tdmai voi tapahtua kuvittelemalla tai ajattelemalla tai provosoimalla tunnetta
esimerkiksi fyysisesti asennoilla tai hengitykselld. Niytteliji voi antaa tunneilmai-
sun syntyd vuorovaikutuksessa tilaan ja kanssaniyttelijoihin. Hin voi myos poi-
mia tunteista tyypillisid eleitd ja antaa niiden kautta ruumiinsa viitata tunteisiin.
Nimi prosessit ovat ndyttelijille yksityisid ja usein he sekoittavat useita tekniikoi-
ta. Olennaista ndyttelijintyossd kuitenkin on juuri suhde tunteisiin ja tunneil-
maisuun. Niyttelijit tutustuvat koulutuksensa varrella itseensi ja tietdvit, milld
tavalla he, esityksen niin vaatiessa, pyrkivit tunnetta ilmentdmain ja miten he
prosessia lahestyvit. Heilld on siis runsaasti tietoa tunteista ja siitd, miten ne hei-
din kehossaan toimivat.

Niyttelemistilanne itsessddn on my®s eri tavoin tunnepitoisesti latautunut.
Niyttelija ammattilaisena ja yksityishenkilond tuntee esiintymiseen liittyvid tun-
teita kuten jinnitystd, nautintoa, huvittuneisuutta, pelkoa, niyttimisen halua tai
visymyksen tai energisyyden tunteita. Néyttelijit toimivat esiintyessddn niiden
tunteiden kanssa ja saattavat tietoisesti synnyttdd tai vaimentaa niitd tai antautua
niille. (Koskinen, 2013b.)

Tule nihdyksi -hankkeen tyopajoissa ndyttelijéiden asiantuntemusta kiytet-
tiin tydskentelyssd monilla tavoin hyodyksi. Joskus yhteistd huumoria syntyi juuri
siitd, ettd ndyteelijd leikki eri tunnetilojen vililld ja etsi sopivaa ilmaisua yhdessi
parinsa kanssa. Koska tunteet ovat kehollisia, niyttelijit tavoittivat nuorten ke-
hollisen kokemuksen yksinkertaisesti ottamalla kokemuksen omaan kehoonsa ja
peilaamalla sen nuorelle takaisin. Tama alleviivasi seki sitd ettd kokemus on ym-
mirrettdvd, mutta my9s sitd, ettd se on muutettavissa. Keho ja olotila muuttuvat
tunteen myotd ja ndyttelija voi ndyttdd timin konkreettisesti ruumiinsa kautta.

Kun niyttelijin jinnittynyt keho rentoutui nuoren silmien edessd, oli mahdollista
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huomata, kuinka jinnitys on itseen tarttunut ja saattoi kokeilla padstdd irti omas-
takin jannityksestd.

Niyttelijdc pyrkivit myos tietoisesti vireytymdin muihin olotiloihin kuin
jinnittdmiseen. Tai jos he huomasivat jinnittyvinsi, he pyrkivit puhumaan ti-
min auki ja ndin virittymdin muuhun. Niin toimme tietoisesti yhteiseen tyds-
kentelytilaan my6s toisenlaista kehollista olemista ja pyrimme “sytyttelemiin”
muitakin tunteita kuin jinnittimistd ja ahdistusta.

Kun niyttelijintydtd vuosikausia tehnyt tunteen ammattilainen tyoskente-
lee tunteiden kanavoimisessa vield matkansa alkupuolella olevan nuoren kanssa,
on mahdollista, ettd lyhyessikin ajassa tapahtuu muutosta, silld tydskentelyssi ol-
laan lihikehityksen vydhykkeen ytimessi. Lihikehityksen vyohyke on psykologi
Lev Vygotskyn luoma kisite oppimisalueesta, joka asettuu yksilén timanhetkisen
osaamisen ja potentiaalisen osaamisen viliin. Lihikehityksen vychykkeelld noviisi
pystyy suoriutumaan tehtivistd yhteistyossi joko osaavamman aikuisen (ekspert-
ti) tai taitavamman vertaisoppijan kanssa. Oikeanlaisella tuella oppijan vasta ke-
hittymissi olevat taidot ja tiedot muuttuvat myShemmin itsendiseksi osaamiseksi.
(Tieteen termipankki, 2022.)

Turvallinen ryhmityoskentely tarjosi usealle korjaavia kokemuksia juuri sel-
laisiin tilanteisiin, jotka ovat menneisyydessi olleet epimiellyttivii tai jopa sietd-
mittomid. Tyoskentely tapahtui turvallisen aikuisen kanssa, ja ndin osallistuja ei
koskaan jadnyt yksin selviytymdin lukuisista tunteista, joita jannittavissi tilan-
teissa viistimittd tulee vastaan. Tamd mallinsi kokemusta onnistumisesta ja sii-
td, etteivit asiat ole niin vakavia. Yhteisen huumorin kautta asioille 16ytyi myos
mittakaavaa. Osallistujan oli myds mahdollista kieltdytyi jokaisesta itselle ylivoi-
maisesta tehtdvistd, eikd sittenkidin joutunut ryhmin ja oman parin hylkidimik-
si. Todistimme Tule nihdyksi -hankkeen aikana huimia uskalluksen, rohkeuden,
rajan asettamisen ja itsensd ylittimisen hetkid monilla saroilla. Teatterilla harjoi-
teltiin aistimista, heittdytymistd, monimutkaisten asioiden sanoittamista, pien-

ten esitysten valmistamista, pomona olemista ja oman ndyttelijiparin ohjaamista.

Nakokulmien kokonaisuus nayttamolla

Teatteriesitysten rakentamisessa ndytelmikirjailijan, dramaturgin ja ohjaajan hy-
veend pidetdin sitd, ettd esityksen maailma viittaa itsestddn ulospiin eli loytda
jonkinlaisia yhtymikohtia tai samaistumispisteitd esitettdvin teoksen ulkopuoli-
sesta maailmasta, ns. todellisuudesta. Silti esityksen maailma on omalakinen eiki
suora kopio “todellisesta” maailmasta. Esitys esittdd tiivistetyn kuvan maailmasta

ja ndin ollen my®os valikoi nikokulman, jonka kautta tiivistys nihdddn. Tarinate-
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atterissa nikokulma on aina tarinankertojan: esitys esitetdan hinen nikokulmas-
taan hinelle ja hindd palvellen. Se ei kuitenkaan tarkoita, etteikd tarinankertojan
nikokulmaan voisi tuoda kysymystd tai havaintoa, jossa tarinankertojan niko-
kulma tulee haastetuksi. Niyttamolld minki tahansa elementin on mahdollista
esiintyi ja puhua, miki tahansa historian aikakausi tai sadun hahmo voi tulla kiy-
miin tarinankertojan todellisuudessa ja esittdd oman huomionsa. Niilld saattaa
olla tarinankertojalle paljonkin merkitysta.

Taiteilijakoulutukseen kuuluu perehtyminen kulttuurihistoriaan. Vaik-
ka niyttelijat improvisoivat esitettivit kohtaukset nuoren kertoman pohjalta, he
osaavat yhdistdd kokemukseen nikokulmia maailmankirjallisuudesta, klassikko-
ndytelmistd, myyteistd, historian tapahtumista jne. Lisdksi he tuovat ruumiinsa
kautta nikyviksi tunteet, jotka tilanteisiin liittyvit. Nuoren kokemus valottuu
useammasta nikokulmasta niiden ty6vilineiden ansiosta.

Tarinateatteritekniikoilla pyritdin aina tuomaan tarkasteluun tarinankerto-
jan kertoma havainto, kokemus tai tilanne niin, ettd se paljastaa tarinankertojal-
le jotain mitd hin toisaalta tietdd asiaan liittyvin, mutta my6s jotain, jota hin ei
ehki ole ennalta osannut ajatella. Ohjaajan tehtivind on haastattelun kautta tuo-
da esiin niiti erilaisia, mahdollisesti aluksi ristiriitaiseltakin kuulostavia huomioi-
ta ja ndistd rakentuu kokonaisuus, josta tarinankertojan on mahdollista tunnistaa
itsensi, eliminsi, haasteensa ja voimavaransa.

Tarinateatterin kautta kokemusten sanoittaminen ja nikyviksi tekeminen
ovat keinoja, joilla sekid tuetaan tydskentelyyn osallistuvien vuorovaikutusta ja
tunnetaitoja ettd normalisoidaan ihmisen elimiin liittyvid asioita. Tarinateatte-
rissa voidaan kisitelld mitd tahansa aiheita, mutta Tule nihdyksi -hankkeessa on
korostunut erityisesti yksi teema: miki estdi ja auttaa minua saavuttamasta jotain
itselleni asettamaa tavoitetta? Té4td teemaa tarkastellessamme esiin ovat nousseet
voimakkaat, lannistavat ja negatiiviset sisdiset danet. Kun nimi dinet saatetaan

ndyttimolle, ne saavat hahmon ja niiden kanssa voi olla suhteessa.

Arvostelevan sisdisen puheen muuttaminen

Arvosteleva sisiinen puhe, jota neuropsykiatri Daniel Amen (2011) kutsuu mielen
muurahaisiksi eli automaattisiksi negatiivisiksi ajatuksiksi (engl. automatic nega-
tive thought, ANT), on valitettavan yleisti. Amen kehottaa kyseenalaistamaan,
ovatko ajatukset totta, ja opettelemaan vastustamaan niitd ajatuksia eli tappa-
maan muurahaisensa. Ehki ei ole sattumaa ja pelkkdi sanaleikkid, ettd Amen
antaa ajatuksille my6s hahmon, muurahaisen. On ymmairrettdvimpai kisitelld

hyvin todellista, mutta abstraktia asiaa niin, ettd se saa jonkun muodon. On hel-
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pompi kuvitella nitistdvinsi muurahaisen kuin itsepintaisesti haukkuvan “olet
maailman tyhmin ihminen” -d4dnen.

Tule nihdyksi -tyopajoissa ajatukset ja ddnet saivat ndyttamollisen hahmon
tarinateatterin avulla. Ndyttaimolle rakentui kuin itsestdin mielenmaisema, jota ei
suinkaan hallitse yksi ainoa hahmo, vaan lukuisia eri tavoin vaikuttavia tekijoita.
Useasti nuoret kuvasivat ylivireydessa olevan kehon olotilaa metaforisesti: “sydin
jyskyttdd ulos rinnasta, kurkkua kuristaa ja tekee mieli vain paeta paikalta”. Kun
tillainen reaktio tapahtuu tilanteessa, jossa pakoon juokseminen ei ole relevant-
ti vaihtoehto (esimerkiksi esitelmin pito, itsensi esitteleminen ryhmissi jne.), ei
keho paise luontaisella tavalla purkamaan ylivireystilaa toimintaan. Niin kam-
mottavaan olotilaan vain jiadiin ja yritetddn selvitd.

Kun timinkaltainen tilanne ndyttimollistetddn usean ndyttelijin voimin, on
kaikkien helppo ymmairtdd, miten vaikea on keskittyd puhumaan luokan edes-
sd ulkoa opeteltua esitelmii, jos samaan aikaan sydin pumppaa (ja titd sydintd
ndyttelee yksi niyttelijd) tdysilld ja veri kohisee korvissa. Punan noustessa kasvoille
ilmestyy nurkan takaa toinen niytteliji, joka alkaa ivata kaikkien nikevin punas-
tumisen, ja esitelman sisiltod muistelevalla hahmolla on jilleen yksi uusi elementti
lisdd hdiritsemissi keskittymistd. Kun keskittyminen herpaantuu, juoksee paikal-
le erittdin hitdinen hahmo, joka vakuuttaa esitelmin rippeetkin jo unohtaneelle
keskushenkil6llemme, ettd nyt viimeistdan kannattaa poistua lavalta, koska kaik-
ki on niin hirveii ja oikeastaan pakeneminen on tissi vaiheessa ainoa vaihtoehto.

Kun nuori kuvailee kokemustaan, hin tulee samalla havainnollistaneeksi,
mikd tapahtuma kutsuu esiin minkikin d4nen tai hahmon ja miti sitten tapah-
tuu. Kun tapahtumaketjun nikee silmiensi edessi, saattaa hyvinkin hahmottaa,
missd kohtaa voi vield tehdi jotain ennen kuin tunne on niin voimakas, ettd se
on sumentanut muun ajattelun. Télléin voidaan hyvin pysihtyi siithen kohtaan
ja miettid, mitd siind tilanteessa olisi mahdollista omalle pain sisiiselle d4nelleen
tai hahmolleen sanoa. Joillekin oli hyvin selvdd, ettd hahmoa tiytyy kiskei to-
della tiukasti ja ajaa se itsevarmasti ja jopa vihaisesti pois. Saattoi myos olla, ettd
hahmon tai ajatuksen sai my6s kylmisti tappaa. Toisille taas oli selvii, ettd di-
net ja hahmot ovat kuin pelokkaita pupuja, jolloin niille ei voi olla ankara ja il-
ked, vaan piinvastoin niitd pitdd rauhoitella, ja silloin ehki rauhoittuu itsekin.
Jokainen on lopulta yksil6 ja liian yleinen ohje ei vilttimitti tavoita kaikkia. Ta-
rinateatterin avulla pureuduimme jokaisen yksilolliseen kokemukseen ja pyrim-
me yhdessd ymmirtimiin, mika juuri timin ihmisen ja tilanteen kohdalla olisi

tarkoituksenmukaisinta.
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Maailma muuttuu

Tule nihdyksi -hankkeen aikana tapaamamme nuoret olivat poikkeuksetta erit-
tdin herkkii, dlykkditd ja voimakkaasti tuntevia ihmisii. Heidin kokemuksen-
sa maailmasta oli moniulotteinen ja tarkkanikoinen. Ehki osittain timin takia
useat olivat monella tavalla kuormittuneita. He eivit suinkaan olleet vilinpita-
mittdmid ja turtuneita, vaan edustivat uutta sukupolvea, jossa ihmisten yleinen
kyvyttdmyys kohdata toisia ihmisid ja maailmaa kunnioittavasti ja kauniisti ni-
kyy vereslihalla olevissa haavoissa. He myos kykenivit sanoittamaan titi erittdin
tarkasti ja vivahteikkaasti, ja siksi uskon, ettd heissi on ihmiskunnan tulevaisuu-
den toivo. Meiddn aikuisten eksperttien tehtivi ei suinkaan ole sopeuttaa heiddt
tihidn nykyiseen maailmaan vaan antaa heille tydkaluja muuttaa maailma.
Maailman olisi hyvd muuttua lukemattomilla tavoilla, mutta Tule nihdyk-
si -hankkeen aikana on vahvistunut kisitys, ettd meidin tulisi satsata huomatta-
vasti enemmin resursseja sithen, ettd tukisimme kaikin tavoin rauhanomaisten ja
toisiamme tukevien seki toisistamme iloitsevien yhteisjen rakentamista. Tami
tarkoittaa ehdottomasti riittdvdd mdirdd omista tunteistaan perilld olevia aikui-
sia tyoskentelemiin lasten ja nuorten kanssa mielekkaisti, ilon ja hyvinvoinnin
nakékulmat huomioon ottaen. Liisa Kiviniemi (2009) on tutkinut psykiatriseen
sairaalahoitoon pdityneiden nuorten auttamisen avainkohtia ja listaa [oytyneik-
si selviytymiskeinoiksi fyysinen toiminnan, musiikin kuuntelun, soittamisen,
kirjoittamisen, esiintymisen, maalaamisen, luonnossa litkkkumisen ja teknisen
toiminnan. Kaikissa ndissd korostuu toiminnallisuus ja kyky toteuttaa omaa luo-
vuuttaan. Toivottavasti tulevaisuudessa ei tarvitsisi paityd psykiatriseen sairaala-
hoitoon asti, ettd niille asioille olisi yhteiskunnassamme tilaa. Vaikka pdityisikin
sairaalahoitoon, niin olisi suotavaa, ettd kuilu itsensi hoitamisen ja maailman vaa-
timusten valilli ei olisi niin suuri. Kiviniemi (2009, s. 69, s. 75) my®&s toteaa, ettd
ydinasiana nuorten tukemisessa on heidin kohtaamisensa yksiloini ja aikuisten
taito kuulla nuorten asioita. Tille todella soisi olevan tilaa, aikaa ja resursseja. Kun

aidosti asettuu kuulemaan, muuttuu my6s viistimatti itse.
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"MAA EN OO YHTAAN
SOSIAALINEN" — TAITEEN KEINOIN
KOHTI OMANLAISTA TOIMIJUUTTA

mmattindyttelijilli on mahdollisuus tarjota nuorelle tydkaluja ja oh-

jeistaa harjoitteita, jotka voivat lisitd nuoren nihdyksi tulemisen koke-

muksen lisiksi hinen omaa toimijuuttaan ja osallisuuttaan. Kyseessa

ei tarvitse olla teatterikerho tai esiintymisvalmennus, vaan oleellisem-
paa on sisiltdjen suunnittelu ja taiteen tekemisen lainalaisuudet, kuten vuoro-
vaikutus, keskenerdisyyden sietiminen ja tunteiden kanssa tyskentely. Niiden
lainalaisuuksien ja niiden taustalla olevan arvopohjan lisiksi sisiltoihin vaikutta-
vat merkittivisti kokemusperiiset lihdeaineistot esimerkiksi psykologian ja nuo-
risoty6n saralta.

Artikkeli pureutuu Tule nihdyksi -hankkeen Tampereen tyopajoissa tehtyi-
hin havaintoihin nuorten kanssa tyoskentelystd ja niistd tehtyihin pditelmiin.
Pohdimme sitd, millaisia tavoitteita toiminnalle on ulkoapiin asetettu ja millaista
problematiikkaa ulkoapiin asetetut tavoitteet tuovat mukanaan, kun tyoskente-
lemme taiteellisilla ja toiminnallisilla menetelmilla. Lisiksi avaamme hankkeen
aikana muotoutunutta mahdollisuusalueen kisitettd ja sen tarkoitusta. Lopussa
kerromme lyhyesti, millaisiin jo olemassa oleviin teorioihin, arvoihin ja kiytin-
teisiin hankkeesta oppimamme paitelmit tulevaisuudessa meitd suuntaavat, kun
tyoskentelemme soveltavan teatterin parissa. Osuvimmiksi keskustelukumppa-

neiksi olemme todenneet sosiaalipedagogiikan ja feministisen pedagogiikan.

Oman elaman tavoitteiden asettaminen

Hankehakemus mdirittelee ydintavoitteen nuorten kanssa tyoskentelylle

seuraavasti:

Hankkeen paitavoitteena on, ettd erityisesti syrjiytymisvaarassa olevien
nuorten osallisuutta on tuettu soveltavan teatterin menetelmin siten, ettd
koulutuksen ja tydelimin ulkopuolella nuorer hakeutuvat koulutukseen,
koulutuksessa olevat nuoret saavat opintonsa menestyksekkaisti paitokseen

Ja siirtymavaiheissa olevar opiskelijat siirtyvir sujuvasti koulutusasteelta roi-
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selle tai koulutuksesta tyoeliméiin. (Diakonia-ammattikorkeakoulu, 2020,
5. 2.)

Toiminnalle asetetut tavoitteet hankehakemuksessa ovat kunnianhimoisia
milld tahansa tydkaluilla tyoskenneltdessd varsinkin, kun kiytossd on rajallinen
miiri aikaa jo valmiiksi kovien ulkoapiin asetettujen paineiden ja vaatimusten
ikeessd painivien nuorten kanssa. Niiden paineiden lisiksi osallistujilla saattaa
olla my6s lukuisia muita haasteita elimissi, kuten sosiaalisten tilanteiden pelkoa,
keskittymisvaikeuksia, masennusta tai traumataustaa. Jotta nuorten kanssa tyos-
kentelevd aikuinen, tissd tapauksessa taiteen ammattilainen, voi suunnitella si-
sdltojd soveltavan teatterin tySpajoihin, on suuret tavoitteet purettava pienempiin
osiin. Pohtimisen arvoista on se, millaisia tydkaluja ja taitoja nuorella on oltava,
jotta hinen osallisuutensa ja toimijuutensa voisi lisadntyi suhteessa koulutukseen
tai tydelimiin.

Sosiaalipedagogiikassa osallisuus miiritelldin suhteeksi. Se toteutuu ihmisen
ja yhteison vilisessd suhteessa ja muodostuu kolmesta osa-alueesta: 1) johonkin
kuulumisesta, 2) osallistumisesta ja 3) kuulumisen tunteesta siten, ettd osallisuu-
den toteutuminen edellyttd kaikkia kolmea yhdessi. (Nivala & Ryyninen, 2019,
s. 138))

Osallisuuden kehittymisen kannalta on tirkedd, ettd yhteison jisenelld on
mahdollisuuksia vaikuttaa yhteison asioihin, tulla kuulluksi, olla mukana paicok-
senteossa ja ottaa osaa yhteisod kehittdvdin toimintaan. Jotta tillainen vaikuttava
osallistuminen olisi mielekistd ja tuottaisi tosiasiallisesti saavutettavaa osallisuut-
ta, sen tulee perustua vallan jakamiseen yhteisossd siten, ettd yhteison jisenilld on
saavutettavissa todellisia mahdollisuuksia vaikuttaa. (Nivala & Ryyninen, 2019,
s. 138))

Osallisuuteen kuuluu myds vahvasti henkilon toimijuus. Toimijuus tissid yh-
teydessi tarkoittaa tahtoa, kykyi ja mahdollisuuksia tehdi valintoja ja niihin liie-
tyvid tekoja osana omaa eliminpiirid. Toiminnassaan ihminen ilmaisee itseddn ja
harjoittaa valintojensa kautta vapauttaan. Toiminta on ihmisen olemassaololle ja
ihmisyydelle yhtd perustavanlaatuista kuin biologiset prosessit, jotka pitavit ih-
misen elossa ja kdynnissd. (Nivala & Ryyninen, 2019, s. 95.)

Osallisuuden ja toimijuuden toteutumiseen vaikuttaa nuoren hyvinvointi.
Tyépajoissa voimme siis tutkia samoja asioita, joita tutkisimme missi tahansa so-
veltavan teatterin hankkeessa, jossa pyrkimys on edistdi osallistujan hyvinvointia.
Niitid tekijoitd ovat toiminnassamme olleet itsetuntemus, kehotietoisuus, vuoro-

vaikutustilanteet ja erilaiset tottumukset. Vetdji ei silti voi vaikuttaa sithen, millai-
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seen kiytokseen ja toimintaan toiminnallisten ja taiteellisten menetelmien kautta
tehty itsetutkiskelu johtaa. Parhaassa tapauksessa osallistuja kylld tekee havain-
toja ja oppii itsestddn asioita, jotka edistdvit hinen hyvinvointiaan. Tdmi ei silti
vilttamaittd johda siihen, ettd nuori pyrkisi aktiivisemmin kohti juuri hankkeen

asettamia tavoitteita.

Valta ja tavoitteet — ulkoapain asetettujen tavoitteiden
problematiikka

Kuten ihmisten vilisessi vuorovaikutuksessa aina, myos opetus- ja ohjaustydssd
litkkuu valtaa. Feministisen pedagogiikan mukaan opettajan on seki tiedostettava
opetukseen liittyvd valta ettd autettava opiskelijoita tunnistamaan vallan meka-
nismit, jotka nikyvit esimerkiksi siind, kenelld on puheoikeus, mitd arvoja kit
keytyy neutraaliksi viitettyyn tietoon ja kuka valtaa tilan. (Ylostalo, 2013, s. 121.)

Tehtivien sisiltojen suunnittelijana vetdjilld on valta-asema suhteessa osallis-
tujiin, vaikka pyrkimykseni olisi mahdollisimman tasa-arvoinen suhde itsensi ja
osallistujien kesken feministisen pedagogiikan mukaisesti. Ratkaisevaksi nousee
talloin se, ettd vetdji tiedostaa valta-asemansa ja sanoittaa sen d4dneen mydos osal-
listujille. Taman voi tehdd keskustelemalla osallistujien kanssa heti toiminnan
alussa siitd, ettd vaikka vetdjit ovat suunnitelleet toiminnan sisillén ja ehdottavat
erilaisia harjoitteita, todellinen valta osallistua tai olla osallistumatta on aina osal-
listujalla itselldin. Osallistuja saa itse pddttdd, mihin hin haluaa kiinnittdd huo-
mionsa, mitd tutkia, ja miten pienid tai suuria tavoitteita itselleen asettaa tai on
asettamatta.

Taiteelliset ja toiminnalliset menetelmit eivit ole terapiaa, vaikka osallistuja
voi joissain tilanteissa kokea ne terapeuttisina. My6s tihdn potentiaaliseen tera-
peuttisuuteen liittyy valtaa. Terapeuttinen valta miiritelladn koko yhteiskunnan
lapdiseviksi vallankidytoksi, jossa yhdistyvit psykologiatieteellisestd asiantunti-
juudesta sekd terapiamuodoista kumpuavat arvot, toimintatavat ja sanastot. Te-
rapeuttinen valta ulottuu niin valtion ja instituutioiden kuin myds yhteisdjen ja
henkilokohtaisen elimin piiriin (Brunila ym., 2021, s. 13). Terapeuttiseen vallan-
kiyttoon taiteellisissa ja toiminnallisissa menetelmissd liittyy suuria riskeji erityi-
sesti silloin, jos vetdjit eivit ole siitd tietoisia. Vaikka vetdji toimiikin vdistimactd
omista arvoistaan kisin, hin ei voi olettaa, ettd osallistujat jakavat samat arvot tai
ettd heiddn tavoitteensa ovat samat kuin mitd toiminnalle on kulloisessakin yh-
teydessi asetettu.

Yhteiskunnassamme tunnustetaan laajasti aktiivisuuden ja itsevastuullisuu-

den ihanteita, joiden mukaan ideaaliyksilo 1oytdd aina myonteisen puolen myds
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kaikesta kielteisestd eikd joudu turvautumaan yhteiskunnan turvaverkkoihin
(Brunila ym., 2021, s. 15, s. 26).

Soveltavan teatterin tydpajoihin osallistuville on tirkedd teroittaa, ettd vaikka
teemme vuorovaikutukseen ja jinnittimiseen liittyvid harjoitteita, pyrkimykse-
nimme ei ole muuttaa ketdin hypersosiaaliseksi ja ulospdinsuuntautuneeksi su-
perihmiseksi, joka sopii tillaisen ideaaliyksilon muottiin. Sen sijaan haluamme
luoda osallistujille sellaiset olosuhteet, joissa he voivat turvallisessa ympiristdssd
tutkia vaikeiltakin tuntuvia asioita omassa elimissiin. Haluamme auttaa heitd
16ytimain konkreettisia tyokaluja, joiden osa-avustuksella he ennen pitkdi voi-
vat eldi ja toteuttaa olemassaoloaan juuri sellaisina kuin he pohjimmiltaan ovat ja
haluavat olla. Niin he voisivat tehdi oikeaksi kokemiaan valintoja mahdollisim-
man vapaana tarpeettomista jinnityksistd ja sisdisistd esteistd. Tallainen prosessi
ei suinkaan ratkea muutaman tyopajan aikana, vaan se jatkuu vield vuosia niiden
jalkeen, mahdollisesti koko ihmiselimin ajan. Toiminnan seurauksia yksilossi ei
voi ennustaa tai ennalta ulkopuolelta mairitelld. Juuri tillainen itsemddrdimisoi-
keuden kunnioittaminen on ensisijaisen tirkedd nuoren osallisuuden ja toimijuu-
den toteutumisen kannalta.

Ansioty6 on tirked osa elimid niin nuorille kuin keski-ikiisillekin, ja se ha-
lutaan tehdi huolella. Sen sijaan nuorille on vanhempaa sukupolvea tirkeimpii
oman tyon ja varmasti myds valitsemansa opintopolun merkityksellisyys seki it
sensd toteuttaminen. Tyon halutaan olevan sopusoinnussa oman arvomaailman
kanssa. Tamin lisiksi nuoret haluavat ottaa enemmin aikaa irti tyelimisti ja
luopua sitten elikkeelld -ajattelusta” (Simonen ym., 2021, s. 21, s. 40, s. 102).
Tidminkin tiedon valossa on mahdollista, ettd havainnot, joita nuori tekee toi-
minnallisten ja taiteellisten menetelmien osa-avustuksella, eivit vilttimittd joh-
da opintopolulle tai tydelimdan. Paikka ei vilttdmited aukea opinahjossa, josta
nuori valmistuu merkitykselliseksi kokemaansa ammattiin. Toitd ei ehki ole tar-
jolla omien arvojen mukaiselle alalle. Tai nuori saattaakin huomata tarvitsevansa
enemmin lepoa ja ammattiapua, vihemmin tekemisti. T4ssd kohtaa tormdimme
siis ristiriitaan toimintamme tavoitteen ja soveltavan teatterin lainalaisuuksien vi-
lilld. Vaikka tavoitteenamme olisi edesauttaa nuorten palaamista koulutukseen ja
koulutuksessa pysymistd, prosessia ei voi ennustaa. Emme mydskdin voi toimia
vastoin soveltavan teatterin eetostamme, jonka mukaan todellisia tavoitteita ei voi

miiritelld kukaan muu kuin osallistuja itse.

Rakenteiden tunnistaminen ja tunnustaminen

Terapeuttinen valta ilmenee yhteiskunnassa niin, ettd lihtokohdaksi ajatellaan
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aina itseniisid valintoja tekevi yksilo, jota houkutellaan muokkaamaan suhdet-
taan itseensi ja ymparistdonsi. Myds poliittiset toimet suunnataan yhteiskunnan
rakenteiden sijaan yhi enemmin kohti yksilod. Esimerkiksi ty6ttdmien nuorten
nihdidin tarvitsevan enemmin erilaisia kykyji ja tunnetaitoja saadakseen ty6-
paikan sen sijaan, ettd ratkaisut nuorisotydttomyyteen nihtdisiin rakenteissa.
Terapeuttisen vallan myotd yhteiskuntaa alkaa mairittdd ndenndisen rajattomat
mahdollisuudet. T4td ilmi6td kulttuurin ja politiikan tutkija Lauren Berlant ku-
vaa omasta nikokulmastaan kisitteelld julma optimismi: yksilo saattaa takertua
sellaisiin keskiluokkaisiin ihanteisiin, jotka eivit ole hinelle mahdollisia tai rea-
listisia. (Brunila ym., 2021, s. 14, 24, 26-27.) Syitd ihanteiden tavoittamattomuu-
delle saattavat olla esimerkiksi mielenterveysongelmat ja taloudelliset vaikeudet.

Jos emme uskoisi, ettd kunkin yksilon elimissd on osa-alueita, joihin hin voi-
si omalla suhtautumisellaan ja voimavarojensa vaalimisella vaikuttaa, olisi mie-
letontd jirjestdd nuorille toimintaa taiteellisten ja toiminnallisten menetelmien
parissa. On silti ensisijaisen tirkedd keskustella osallistujien kanssa my6s asioista,
joihin emme usein voi aidosti vaikuttaa, ja opetella erottamaan nima asiat niis-
t4, joihin voimme. Tillaiset asiat saattavat liittyd esimerkiksi liheisten karsimystd
tuottaviin valintoihin ja toimintaan, mutta myos yhteiskunnan rakenteisiin, kuten
tukijdrjestelmiin tai ty6llisyyteen. Ilman rakenteiden tunnistamista ja tunnusta-
mista — kaiken huomion ollessa vain yksilon toiminnassa — saatamme viestid nuo-
relle, ettd hinen elimintilanteensa ja mahdolliset vaikeutensa ovat vain hinestd
itsestddn kiinni. Tdmi voi aiheuttaa osallistujassa tarpeettomia riittimittdmyy-
den, hipein ja epdonnistumisen tunteita. Niitd vilttddkseen vetdjd voi kyselld ja
kuunnella osallistujan kokemuksia erilaisissa instituutioissa ja rakenteissa seki tar-
peen mukaan validoida hinen epioikeudenmukaisuuden kokemuksensa. Osal-
listujaa voi jopa rohkaista kyseenalaistamaan ympiristdn siintdjd ja hierarkioita
silloin, kun hin itse sen aiheelliseksi kokee. Yhteiskunnassa alaa saanut terapeut-
tinen valta ja ns. self-help (jollaiseksi kiyttimimme menetelmitkin voidaan ai-
nakin osaltaan lukea) voi siis johtaa toisenlaiseen suhteeseen tyohon, opiskeluun
ja elimdin kuin mihin yhteiskunta johdattelee.

Emme tietenkdin ajattele, ettd yhteiskunnan lipdissyt terapeuttinen valta,
saati nuorten kannustaminen kohti koulutusta tai tydelimii, olisivat pelkistiin
huonoja asioita. Mutta pohjimmiltaan kidyttimiemme menetelmien on pyrittivi
tukemaan osallistujan omaa prosessia hinen itsensi tirkedksi miirittelemien ai-
heiden parissa. Menetelmit voivat auttaa tekemain havaintoja, jotka taas mah-
dollistavat oman (elimin)tilanteen, toiminnan syiden ja rakenteiden vaikutuksen

kirkastumisen. Havaintojen ja itsen oppimisen my6ti osallistuja voi tehdi valinto-
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ja sen suhteen, millaisia asioita haluaa harjoitella ja missi tilanteissa toimia toisin
kuin ennen. Valintojen tekemisen myoti lisidntyy kokemus omasta toimijuudes-
ta ja osallisuudesta, mika lisad hyvinvointia. Hyvinvoinnin lisddntyessi lisadn-
tyy myos kokemus turvasta, miki on hyvi pohja ponnistaa tekemiin taas uusia
havaintoja ja valintoja. Vaikka nuoren valinnat eivit juuri nyt johtaisi koulutuk-
seen tai tydelimidin, ne voivat johtaa kohti muuta merkityksellistd toimintaa, esi-
merkiksi vapaachtoistydn, aktivismin tai yhteiskunnallisen vaikuttamisen parissa.
Yhi lailla huikeaa edistystd on tarvittaessa riittdvi lepo seki tarkoituksenmukai-

sen avun ja tuen piiriin hakeutuminen.

Epamukavuusalueelta mahdollisuusalueelle

Tule nihdyksi -hankkeen aikana kysyimme ryhmien ensimmiisissd tyopajois-
sa, millaisten asioiden kanssa osallistujat haluaisivat tapaamisissa tyoskennelld.
Uskallus menni epimukavuusalueelle ja rohkeus heittdytyd nousivat toistuvasti
esiin. Aloimme kiyttdd mahdollisuusalue-termii vaihtoehtoisena tapana hahmot-
taa ihmisen kasvamista, oppimista tai elimisti ja olemista laajemminkin. Ajatus
siitd, ettd uuden oppiminen tapahtuu epimukavuusalueella, on iskostettu meihin
melko syvdin. Suomalaisessa kulttuurissa on pitkit perinteet ajatuksella, ettd tus-
kasta syntyy jalous. Miti kivisempi on kuokittava pelto, sen ansaitumpaa on sato,
jonka se nostaa. Kirsi, kirsi, kirkkaamman kruunun saat, meilli tavataan sanoa,
ja kansallisrunoilijammekin toteaa: ”Tyon onni on oikea vain” (Leino, 1976, s.
37).

Kuitenkin se, mitd kutsumme epimukavuusalueeksi, ei vilttimittd ole taian-
omainen paikka, jossa opitaan uutta. Epimukavuusalue on usein turvaton ja pai-
neistettu ympiristd, jossa ihmiseen kohdistuu sisiisid tai ulkoisia odotuksia olla
toisenlainen kuin on ja ylittdd omia rajojaan mahdollisesti hyvin haitallisella ta-
valla. Ympiristossi, jossa epimukavuusalueella toimiminen on hyve, nuori saattaa
puskea itseddn kohti tehtdvii, joihin hin ei ole valmis, jotka tuntuvat epimiel-
lyttdviltd ja joista helposti tulee epdonnistumisen kokemuksia. Tehtivid ei saada
tehtyd loppuun tai se tehddin vikisin eikd lopputulos tunnu nautinnolliselta ja
omalta. Tillainen kokemus ei tietenkdin tunnu kannustavalta. Silti nuori saattaa
ajatella, ettei hin tehnyt tarpeeksi, ei yrittdnyt tarpeeksi eikd ollut kyllin rohkea
ja pddtyy seuraavalla kerralla puskemaan vield enemmin, olemaan vield armotto-
mampi itseddn kohtaan. Epdonnistumisen kokemusten kierre on valmis.

Epimukavuusalueelle heittdytymalld opetamme itsellemme, ettd kehoistam-
me ja sisiltimme kumpuavat viestit eivit ole tirkeitd. Vaatimalla itseltimme ni-

enndistd, ulkoisiin vaateisiin perustuvaa rohkeutta ohitamme sen, mika on totta:
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omat rajamme, pelkomme, kohdat, jotka tarvitsevat suojaa ja lempeytti.

Ideaaliyksilon kapeat raamit

Uusliberalistinen ihmiskisitys painottaa yksilon vastuuta ja minuuden hallinnan
vaade nikyy jopa peruskoulun opetussuunnitelmassa. Korhosen, Komulaisen ja
Ridyn (2010) mukaan minuuden hallinnassa korostetaan tietyt ominaisuudet,
kuten dynaamisuus ja riskinottokyky, muita arvokkaammiksi, ja ihanneihminen
nihdiin kilpailukykyiseni ja yhteiskunnalle tuottavana subjektina. Thanteessa ei
sindnsi ole mitddn vikaa. [tsestddn huolehtiva, reipas, ulospiin suuntautunut, in-
novatiivinen ja tuottoisa oman onnensa seppa on mielikuvana positiivinen. Han-
kaluus syntyy siitd, ettd minuuden hallinnan vaade asettaa ihmiset eriarvoiseen
asemaan ja siirtdd vastuun hyvinvoinnista yksilén harteille. (Koskela, 2020, s.
178-181.) Suuri osa meistd ihmisistd ei ole ekstrovertteji riskinottajia, joiden so-
sioekonomiset lihtokohdat ovat hyvit, mieli ja keho toimivat ongelmitta ja jotka
ovat valmiina astumaan talouskasvun palvelukseen.

Koskela tuo esille uusliberalistisen ihmiskisityksen ja demokratian vilisen
ristiriidan. Demokraattisiin arvoihin lukeutuvat mm. yhtildinen mahdollisuus
osallistua, toimijuuden vahvistaminen, luovuus ja yhteiskunnan diversiteetti. Uus-
liberalistiset arvot perdiankuuluttavat tehokkuutta, tuottoisuutta ja yksiléllistd suo-
rituskykyi. Koskela tarkastelee tdtd ristiriitaa nimenomaan opetussuunnitelmasta
16ytyvin uusliberalistiseen ihmiskdsitykseen nojaavan yrittdjyyskasvatuksen sekd
koko suomalaisen koulutusjirjestelmin perustana olevien tasa-arvon ja demokra-
tian vililla. (Koskela, 2020, s. 181-182.)

Lienee selvii, ettd kun tillainen arvoristiriita loytyy opetussuunnitelmasta
ja vaikuttaa jo peruskoulussa, se eldi ja voimistuu mydhemmilld koulutusasteilla
seki tydelimissd. Kilpailukykyyn tihtddva ajatusmalli ruokkii itseddn. Se kan-
nustaa luovuuteen, kunhan luovuus valjastetaan tuottavaan muotoon, ja juhlii
moninaisuutta, jos silld saavutetaan uusia markkinoita. Hyvinvointi, itsetuntemus
tai empatia ovat sille vilinearvoja, eivit asioita, joita tulisi tavoitella niiden itsensd
tihden tai siksi, ettd ne tekevit elimistd armollisempaa ja miellyttdvimpdi. Kun
omaksumme ajatuksen, ettd olemme yhtd arvokkaita kuin suorituskykymme ja
tuottavuutemme, pyrimme ilman muuta tavoittelemaan juuri niiti ominaisuuk-
sia kovallakin hinnalla, silli ihminen kaipaa ja tarvitsee yhteisonsi hyviksyntii ja
arvostusta. T4ssi kilvoittelussa on helppoa ja jopa vilttimitonti oppia ohittamaan
omia tarpeita ja ominaisuuksia, jotka eivit lisdd tehokkuutta. Armottomimmil-
laan ajatusmalli johtaa siihen, etti jos ei syystd tai toisesta suoriudu ympiriston tai

omien odotustensa mukaisesti, ole kyllin nopea tai sopeudu riittavin tehokkaasti,

-34 -



Diak

ei enii nie itsedin lainkaan arvokkaana.

Monet tydpajoihin osallistuneet nuoret tunsivat hipeii ja painetta tavois-
taan toimia sosiaalisissa tilanteissa. "M3di en oo yhtdin sosiaalinen”, kuultiin ta-
paamisissa usein. Tapaamisten edetessi tuli ilmi, ettd ndin itseddn luonnehtivat
osallistujat saattoivat olla huomaavaisia muita kohtaan, taitavia kuuntelijoita, erit-
tdin huumorintajuisia ja kykenevid varsin tarkkaavaiseen itsereflektioon. Silti he
nikivit itsensd “ei yhtdin sosiaalisena”. Vaikutti silti, ettd sosiaalisuus ja sosiaali-
set taidot eivit oikeastaan viitanneet toisten ihmisten parissa toimimiseen, vaan
suvereeniin esillioloon ja ekstroverttiyteen, jotka nuorten maailmassa tuntuivat
olevan hyvin ihmisen piirteiti. Monet nuoret kokivat sen ongelmalliseksi ja hi-
peilliseksi, ettd heidin oma temperamenttinsa ja kdytokseni eivdt vastanneet nii-
ti ihanteita.

Epimukavuusalueella toimimisen ihanne heijastelee uusliberalistisia ihantei-
ta. Epamukavuusalueelle mentiessi tirkeda ei ole se, mitd yksild kokee, vaan se,
mitd hin saavuttaa. Taiteellisten menetelmien mahdollisuus on juuri toisin teke-
misessi suhteessa tehokkuuden ja tuottavuuden ihannointiin. Soveltavan teatterin
keinot auttavat hidastamaan, katsomaan toisesta kulmasta, tunnistamaan oman
tahdon, huomaamaan itselle miellyttivid tapoja toimia ja nikemiin arvokkaana
monenlaiset ominaisuudet. Sen sijaan, ettd pyrkisimme tydpajoissa rohkeasti suin
pdin heittdytymiin kohti epimukavia asioita, etsimme rauhassa kullekin sopivaa
tapaa lihestyd haastavia tilanteita niin, ettd ne tuntuisivat hauskoilta, kiinnosta-

vilta tai ainakin juuri siind hetkessd mahdollisilta.

Ei-ratkaisukeskeisyys

Sosionomiopiskelijoille suunnatussa tarinateatteriesityksessi eris osallistuja kertoi
tarinan arkeaan vaivaavasta asiasta. Hin kertoi tarinansa, ja ndyttelijit ndyteeli-
vit sen takaisin. Osallistuja jii pohtimaan, millaisia tuntemuksia oman tarinan
ndyttdimolld nikeminen hinessd herdtti. Seuraavan kerran tapasimme kyseisen
ryhmin tyopajan merkeissd. Alkuringissi kysyimme, minkilainen olo edellisker-
ran tarinateatteriesityksestd oli jidnyt ja oliko herinnyt kysymyksid. Tarinansa
kertonut osallistuja kertoi vuorollaan, ettd kokemus oli ihan ok, mutta se ei ollut
vaikuttanut alkuperdiseen ongelmaan. Sama asia vaivasi edelleen eiki tilanne ol-
lut muuttunut mihinkiin, vaikka hin oli jakanut tarinansa. Hin oikeutetusti ky-
seenalaisti tarinan kertomisesta koituneen hyodyn.

Timi tirked puheenvuoro tarjosi meille hyvin olennaisen havainnon, ettd
tyokalumme eivit ole luonteeltaan ratkaisukeskeisid. Toki ne saattavat toisinaan

synnyttid isojakin oivalluksia, mutta ennen kaikkea pyrkimyksemme on, etti so-
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veltavan teatterin parissa tyoskentely tukee ryhmin ja jokaisen osallistujan omia,
mahdollisesti hyvinkin pitkid ja verkkaisia prosesseja. Soveltavan teatterin tun-
tijalle timd saattaa tuntua itsestddnselvyydeltd, mutta tehokasta minuuden hal-
lintaa perdinkuuluttava kouluarki ei useinkaan katso hitautta ja haavoittuvuutta
hyvilld. Keskustelimme ei-ratkaisukeskeisyyden ajatuksesta ryhman kanssa. Kes-
kustelu heritti tarinan kertoneessa osallistujassa darimmiisen olennaisen kysy-
myksen: "Miksi tdtd sitten tehddan?”

Ajattelemme, ettd taiteellisten menetelmien tydpajat ovat alustoja, jotka mah-
dollistavat ryhmille ja yksiloille nykyhetken tunnistamisen. Ne tarjoavat jotain
muuta kuin dynaamisuuden ja kilpailukyvyn vaadetta. Harjoitteiden aikana on
mahdollista tutkia sitd, missa menen juuri nyt, kuka olen, mitd minulle kuuluu,
millainen olen tissd ryhmissd, millainen on minun d4neni, kuinka se kuuluu ja
miti todella tahdon. Tavoitteenamme ohjaajina on luoda ilmapiiri, jossa koulus-
sa, opiskeluissa tai muilla vaativilla eliminalueilla tarpeellisia rooleja ja selviyty-
misstrategioita voi laskea hieman. Thannetilanne olisi, ettd tyopajan tai esityksen
aikana kenenkdin osallistujan ei tarvitsisi keskittyd kannattelemaan reippaan ja
kunnollisen opiskelijan, koululaisen tai nuoren roolia, vaan jokaisella olisi turval-
linen paikka laskeutua itseensd, tunnistaa kulloisenkin hetken olotila ja olla va-

paasti sen kanssa.

Mahdollisuusalue

Mahdollisuusalueen kisite syntyi, kun pyrimme ohjaajina luomaan tilannetta ja
ilmapiirid, jossa piamairini ei ole saavuttaa jokin taitotaso tai suorittaa tehti-
vi tietylld tavalla, vaan tarjota olosuhde, jossa havainnoinnin, kiinnostuksen, si-
toutumisen tai erilaisten tunteiden on mahdollista tapahtua. Halusimme, ettd
tapaamisissa olisi mahdollista vapautua epimukavuusalueelle pyrkimisestd ja kou-
lumaailmaan kuuluvasta arvottamisesta. Hyvissd harjoitteessa on toki aina jokin
pyrkimys. Sellainen voi olla esimerkiksi itsestd kertominen muille. Harjoitteen ai-
noa onnistunut “lopputulos” ei kuitenkaan ole, ettd koko ryhmi sujuvasti jakaa
henkilokohtaisia asioita keskendin. Aivan yhti arvokasta on osallistujan havain-
to, ettd muille puhuminen on hankalaa tai ettd on vaikea keskittyd kuuntelemaan
toista. Yhti arvokkaita ovat myos asiat, jotka on pditetty jakaa, vaikka toinen sa-
noisi, ettd juuri nyt menee ihan ok ja toinen kertoisi pitkén ja koskettavan tarinan
elimidstdin. Molemmat ovat onnistuneet tehtivissi yhtd hyvin, samoin kuin hén,
joka paittdi olla kertomatta itsestddn juuri nyt mitdin.

Mahdollisuusalueeseen kuuluvat teot, paikat ja tilanteet, joissa ihminen viih-

tyy, jotka ovat tuttuja ja joissa hinelld on mukavaa tai hin nauttii olostaan. Lisiksi
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mahdollisuusalue pitii sisilldin olosuhteet, joissa ihmisen on mahdollista toimia,
tutkia, havainnoida tai olla, vaikka se ei ole erityisen miellyttivai tai kotoisaa.
Mahdollisuusalueen ulkopuolella ovat tilanteet, joissa ihminen kokee olonsa epi-
mukavaksi tai ahdistuneeksi, jotka aiheuttavat paniikkireaktion ja lamaannutta-
vat ajattelu- ja havainnointikyvyn.

Mahdollisuusalue on henkilokohtainen ja ihmisen itsensi mairitettdvissi.
Se ei vilttamaittd ole tarkkarajainen eikd missidn nimessi muuttumaton. Omaa
mahdollisuusaluetta ei tarvitse osata sanoittaa tai mairitelld kuin yhdesta hetkes-
td kisin kerrallaan. Se voi vaihdella paivistd, olotilasta ja olosuhteista riippuen.

Kognitiivisessa psykologiassa kiytetiin vireystilan siditelyyn liittyvii sietoik-
kuna-termii. Sietoikkunan sisilld toimiessaan ihminen pystyy kisittelemidin sekd
itsestddn ettd ympdristostd tulevaa tietoa ja olemaan kontaktissa muihin. Jos ih-
minen on stressitilassa esimerkiksi voimakkaiden tunteiden vuoksi, ikkuna sul-
keutuu ja oman toiminnan siitely ja tiedonkisittely heikentyvit tai lamaantuvat.
(Myllyviita, 2021, s. 45-46.)

Vireysvyohykkeiden ja sietoikkunan kisitteen kautta piistddn tarkastele-
maan niitd alueita, joissa yksilolld on mahdollisuus tuntea olonsa spontaaniin
vuorovaikutukseen kykeneviksi ja hinen kehonsa reaktiot eivit vie hinti yli- tai
alivireyden puolelle. Ylivireydessi kehossa voimistuu ns. pakene tai taistele -reak-
tio, jolloin syddmen syke ja verenpaine nousevat ja keho valmistautuu toimimaan
paidstimallad verenkiertoon adrenaliinia. T4td sietoikkunaan liittyvai sisdltod tdssd
artikkelikokoelmassa kisittelee lihemmin Taskinen (2022, s. 16—-18).

Mahdollisuusalue on tilannesidonnainen ja muotoutuu suhteessa olosuhtei-
siin, muihin ihmisiin ja sosiaalisen tilanteen tuomiin konventioihin ja ryhmidy-
namiikkaan. Joillakin osa-alueilla ihmisen mahdollisuusalue laajenee silloin, kun
hin saa toimia yksin omassa rauhassaan. Monet intiimeiltd tuntuvat asiat kuten
laulaminen, maalaaminen tai tanssiminen saattavat olla tillaisia toimintoja. Mui-
den ihmisten ldsniolo voi kuitenkin tyontdd tdysin luontevan ja nautinnollisen
itseilmaisun syville epimukavuusalueen sydveriin. Toisaalta toisen ihmisen tai
ryhmin tuki saattaa my6s auttaa laajentamaan mahdollisuusaluetta. Jos lisni-
olijoiden kesken vallitsee luottamus ja ilmapiiri on kiireestd, painostamisesta ja
tuomitsemisesta vapaa, saattaa esimerkiksi tyopajan osallistuja huomata mahdol-
liseksi toiminnan, joka yksin ollessa tuntuisi mahdottomalta. T4llainen asia voi
olla vaikkapa hankalan tunteen tunnistaminen ja nimeiminen.

Vuorovaikutuksessa tapahtuva mahdollisuusalueen laajentuminen lihestyy
Lev Vygotskyn teoriaa lihikehityksen vyohykkeestd. Teoria kuuluu sosiokult-

tuuriseen kehityspsykologian suuntaukseen, jonka mukaan ihmisen toimintaa,
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kehitystd ja oppimista ei voi tarkastella irrallaan kulttuurin kontekstista ja vuoro-
vaikutuksesta. Lihikehityksen vyohyke on alue, joka sijaitsee ihmisen todellisen
ja potentiaali-sen osaamisen vilissi. Osaavamman avustajan avulla ihminen voi
toimia potentiaalisen osaamisensa alueella, johon ei yksin yltiisi. Esim. pieni lap-

si osaa kivelld, kun hinei talutetaan. (Tieteen termipankki, 2022; Tynjald, 1999,
s. 44-48.)

Mahdollisuusalueella tyéskentely

Erdin Valma-ryhmin (ammatilliseen koulutukseen valmistavat opinnot) tapaa-
misessa monet osallistujista kertoivat, ettd sosiaaliset tilanteet ovat hyvin ahdista-
via. Erids osallistuja kuvaili, ettd jos hin yrittad aloittaa keskustelua, tulee tunne,
ettd tuo toinen pitdd minua tyhmini, ajattelee minusta jotain, mitd en ole, ja saat-
taa nauraa tai alkaa kiusata, jos sanon jotain tyhmii. Hin toivoi, etti saisi jatkossa
ystdvid, mutta ajatuskin siitd, ettd menisi juttelemaan jollekulle, synnyttdd mieleen
uhkakuvia ja aiheuttaa lihes lamaannuttavaa ahdistusta.

Ty6pajassa teimme harjoitekokonaisuuden, joka aloitettiin kivelemilli tilas-
sa. Ensin huomio suunnattiin omaan sisdiseen tilaan, mitd ja miltd tuntuu juuri
nyt, tissd kivellessi. Hiljalleen huomiota suunnattiin tilaan, itsen ulkopuolelle, te-
kemalld havaintoja ympiristdstd. Alettiin huomata mys muut tilassa olijat ja etsid
kivelemiselle yhteistd rytmii. Seuraava askel oli tervehtii vastaantulijaa. Lopulta
tehtdvin viimeinen ohje oli tervehtid vastaantulevaa ryhmiliisti ja kysyi tiltd jo-
kin kysymys. Pari sai vastata haluamallaan tavalla ja kysyd vastakysymyksen, jo-
hon toinen taas vastasi. Sitten jatkettiin kdvelemisti.

Tehtivi ei ollut helppo. Pari ryhmiliistd halusi alusta asti osallistua seuraa-
malla sivumpaa. Loput noudattivat harjoitteen ohjeita ja pysyivit liikkeessi ter-
vehtimiseen asti. Kun tehtiviksi tuli kysymysten kysyminen, kuului voimakas
"EIKA!” ja osa kivelijoisti istahti sivuun siirretyille tuoleille. Jokunen jatkoi vie-
14 epdvarmana kivelemistd. Me ohjaajat jatkoimme myds ja kidvimme kysymissi
seki istumaan menneiltd ettd vield kiveleviltd, mitd heille kuuluu, mitia he séivit
aamiaiseksi tai onko heilld lemmikkeji. Saimme vastauksia, vastakysymyksid, ja
pari osallistujaa uskalsi jopa tehdi aloitteen kysymisessa.

Toinen aloitteellisesti kysymyksii tehneistd oli aiemmin sosiaalista ahdistus-
taan kuvaillut osallistuja. Harjoitteen jilkeen kyselimme yleisid tuntemuksia ja
havaintoja eri vaiheista. Kun kysyimme, oliko hankalaa kysyi toiselta jotakin, ky-

seinen osallistuja vastasi: "Ei se ollu niin paha.”

-38 -



Diak

Riittavan pienet askeleet

Tydpajoissa on tullut nikyviksi, ettd rajattu tehtdvd ja tarpeeksi pienet aske-
leet auttavat mahdollisuusalueen laajentumisessa. Jos ensimmaiinen tehtivi oli-
si ollut etsid pari ja kysyid hineltd kolme kysymystd, olisimme pyytineet nuoria
loikkaamaan epimukavuuteen ja suoraan kohti pelottavaa asiaa. Niinkin olisi
voinut toimia ja osa nuorista olisi varmasti pystynyt harjoitteen tekemiin. Olem-
me kuitenkin havainneet, ettd pilkkomalla hankalaa tehtividi osiin annamme
mahdollisuuden tarkemmalle itsen havainnoinnille ja opettelemme lihestymiin
jinnittdvad asiaa lempeydelld ja aikaa antaen. Harjoite luo turvaa rajaamalla tilan-
teen, jossa tarvitsee tehdi vain yksi asia kerrallaan. Ensin mini, sitten tila, sitten
toinen ihminen, kontakti ja tarkkaan raamitettu keskustelun packi. Vaiheittain
edettdessi osallistujalla on jatkuvasti mahdollisuus kontrolloida ja sididelld omaa
osallistumistaan ja tutkia, missd omat rajat kulkevat, miki tuntuu vield mahdol-

liselta ja mik3 ei.

Monenlainen osallistuminen

TySpajoissa olemme painottaneet, ettd mitddn ei ole pakko tehdi ja osallistua saa
itselle mahdollisella tavalla, tietenkin niin, ettd itsed tai muita ei saa vahingoittaa.
Tapaamiset ovat osallistujia varten, heididn aikaansa, jota he voivat kiyttdi tarvit-
semallaan tavalla tarvitsemiinsa asioihin. Osallistuminen voi jollekin vaatia sitd,
ettd vililld on kiytivi luokkahuoneen ulkopuolella hengittelemissi tai juoksemas-
sa pitkin kaytdvai. Se voi tarkoittaa, ettd saa ensin katsoa harjoitetta kauempaa ja
tulla mukaan vasta toisella tai kolmannella kerralla. Osallistua saa pahantuulise-
na, vastustaen, hermostuneesti hihittden, itkien tai uupuneena. Yhdessi tyopajas-
sa erds osallistuja otti pdiviunet luokan nurkassa kesken kaiken, kun koki, ettei
viasymykseltdan jaksanut keskittyd harjoitteisiin. Herdttydan hin oli jilleen aktii-

visesti mukana harjoitteissa.

Todellinen mahdollisuus kieltaytya

Osa toimintaamme osallistuneista nuorista on tilanteessa, jossa usko siihen, ettd
pystyy vaikuttamaan omaan elimiinsi tai ympiristd6nsi, on heikko tai koko-
naan hukassa. Pientenkin valintojen tekeminen voi olla raskasta ja viedi voimia.
Luotto siihen, ettd on subjekti, joka pystyy toimimaan omilla ehdoillaan, teke-
miin valintoja ja ottamaan erilaisia rooleja elimin eri osa-alueilla, on voinut
monenlaisista syistd hiipua. Taustalla saattaa olla esimerkiksi traumaattisia koke-
muksia, psyykkisid tai muita sairauksia, uupumista tai vahvaa ulkopuolelle jii-

misen kokemusta. Jo nuoruuden ikivaihe itsessidn haastaa ihmisen minikuvaa ja
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rakentaa ja ravisuttaa identiteettid. Siitikin syystd olemme pitineet tarkasti kiinni
siitd, ettd "ei” on tyopajoissamme hyvi ja tirked sana, jonka tulee tulla kuulluksi.

Mitdin ei ole pakko tehdi. Toisinaan osallistujat kertoivat kokemuksia vas-
taavanlaisten toiminnallisten menetelmien parissa tydskentelystd, joissa he ko-
kivat tulleensa painostetuiksi ja haitallisella tavalla “rohkaistuiksi” jakamaan
enemmin kuin olisivat tahtoneet. "Revittyddn sielunsa auki” he olivat jidneet
tilanteessa yksin. Tillaiset kokemukset olivat vahvistaneet sosiaalista hipedi ja
tunnetta yksindisyydestd sekd luonnollisesti vastustusta kyseisid menetelmii koh-
taan. On ddrimmaiisen tirkedi, etti haastavaa eliminvaihetta elivilld ihmiselld
on mahdollisuus vetid raja. Subjektiviteettia ei voi tukea midrittaimailld ulkoapiin,
mihin kunkin pitdisi pysty4, mitd uskaltaa ja mistd nauttia. Usein vaikeiden asi-
oiden kanssa eldvi nuori on tullut jo useaan otteeseen miiritellyksi ja roolitetuksi
ulkopuolelta, jopa niin voimakkaasti, ettd oma tahto ja omat voimat saattavat olla
paljolti kadoksissa tai syvilld piilossa.

Sietoikkunassa pysyminen ja mukavuus- tai mahdollisuusalueella tyoskente-
ly ei ole yksinkertainen tehtivi varsinkaan, kun yhteiskunnan rakenteissa elivi
tehokkuuden hegemonia opettaa toimimaan péinvastoin. Tdhidn nuori ja kuka
tahansa ikdin katsomatta tarvitsee tukea. Uskallusta rajojen tunnistamiseen ja
niiden vetimiseen on vahvistettava toistuvasti. Kynnys itsed kunnioittavan valin-
nan tekemiseen on laskettava mahdollisimman matalaksi ja turvalliseksi yliccda.
Kidytinnossi timi tarkoittaa ainakin sitd, ettd jokainen "ei” on kuultava herkailld
korvalla ja validoitava silld, ettd se vaikuttaa toimintaan. "Ei” voidaan toki tutkia
keskustelemalla kieltdytymiseen liittyvistd syistd ja tuntemuksista, mutta silli tu-
lee aina olla vaikutus.

Osallistujilta olemme saaneet merkittidvin paljon palautetta siitd, ettd todel-
linen vapaachtoisuus on ollut yllittdvii, helpottavaa ja mahdollistanut harjoittei-

siin osallistumista.

Tukea teoreettisista viitekehyksista

Jotta ymmairrimme my®ds itse, ettd ajattelumme ja havaintomme eivit ole synty-
neet tyhjioon, olemme artikkelia kirjoittaessamme perehtyneet ja peilanneet sitd
feministiseen sekd sosiaalipedagogiikkaan. Niemme esiinnousseiden havaintojen
perusteella toiminnallamme olevan yhtymikohtia niihin kahteen pedagogiikan

suuntaukseen.

Sosiaalipedagogiset yhtymakohdat

Sosiaalipedagogiikassa nihdiin jokainen yksil6 tavalla, joka mahdollistaa hinen
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oman potentiaalinsa l6ytymisen ja kehittymisen. Kidytinnon kasvatuksellinen toi-
minta kohdistetaan persoonallisen kasvun tukemiseen seki toimijuuden ja osalli-
suuden vahvistamiseen. (Nivala & Ryyninen, 2019, s. 27-28.) Juuri tillaista tyotd
olemme tyGpajoissa pyrkineet toteuttamaan, kuten artikkelin esimerkeissi olem-
me kuvanneet. Lisiksi sosiaalipedagogiikassa yksilon kasvun ajatellaan tapahtu-
van yhteisdissd ja yhteisollisesti. Yhteisojen kasvatuksellisia prosesseja edistimilld
voidaan mahdollistaa ihmisen kasvu yhteiselimiin ja tukea ihmisen yhteisollisen
puolen vahvistumista (Nivala & Ryyninen, 2019, s. 28). Titd toimintaa olemme
my&s toteuttaneet keskittyen nuorten prosesseihin niin suhteessa itseensd kuin
ymparistoonsi.

Sosiaalipedagogiikan hankkeissa toimivaa kenttityontekijda” kutsutaan maa-
ilman muuttajaksi ja taistelevaksi tutkijaksi. Koemme olevamme omassa hankkees-
samme juuri tdssi roolissa. Tami taisteleva tutkija pyrkii yhdessi kanssatutkijoiden,
eli kohderyhmin osallistujien kanssa, paljastamaan historiallisia ja kulttuurisia ole-
tuksia, itsestddnselvyyksid, toiminnan ehtoja ja esteitd sekd rakenteellisia rajoitteita
tavoitteenaan niiden ylittiminen. Hin pyrkii edistimiidn vapautumista erilaisista
sisdisistd ja ulkoisista pakoista ja rajoituksista, jotka ovat esimerkiksi tyyppid “niin
timi on ennenkin tehty”. T4llaiset pakot ja rajoitukset pyritddn tiedostamaan ja
kyseenalaistamaan. (Nivala & Ryyninen, 2019, s. 65-66.)

Olemme pohtineet yhdessi nuorten elimissi ilmaantuvia asioita, jotka ovat
heistd riippumattomia ja toisaalta asioita, jotka saattavat olla itse luotuja esteitd.
Olennaista tillaisessa toiminnassa on, etti toiminta ei perustu ulkopuolelta annet-
tuihin miiritelmiin vaan se suunnitellaan yhdessi. Kaikki kiinnostuneet saavat
osallistua ja kiinnostusta my®s herdtellddn eri tavoin. (Nivala & Ryyninen, 2019,
s. 66.) Kiinnostusta olemme herittineet erilaisin keinoin, mm. aidolla mahdol-
lisuudella kieltdytyd harjoitteista ja sitten kieltdytymisen syistd keskustelemalla.
Olemme my®ds suhtautuneet omaan toimintaamme, sen tavoitteisiin ja rakentei-

siin kyseenalaistaen ja reflektoiden.

Feministispedagogiset yhtymakohdat

Feministinen pedagogiikka miiritellian muun muassa neljin keskeisen ulottu-
vuuden kautta:
1) kokemuksen, ruumiin ja tunteiden keskeisyys opetus- ja oppimistilanteissa,
2) (oma) 4dni ja tiedon tuottaminen,
3) opettaja—opiskelija-suhde ja siihen liittyvi valta
4) turvallinen oppimisympiristo
(Ojala, 2018, s. 7)
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Tdmi neljin kohdan lista on lihimpini arvopohjaamme, ja se on lavistinyt
tyoskentelyimme siitd tietimattimme. Tydpajoissa oman ruumiin kuuntelu ja
tutkiminen sekd tunteiden tunnistaminen ovat olleet olennainen osa tyoskente-
lyd. Olemme pohtineet valtaa ja sen jakautumista oman tyon reflektoinneissa ja
kirjoittaneet sen auki tdssd artikkelissa. Turvallista oppimisympirist6d, eli tyo-
pajaympiristdd, olemme pyrkineet aktiivisesti luomaan muun muassa mahdolli-
suusalueen kisitteelld sekd opettelemalla yhdessd tunnistamaan omia rajoja.

Feministisessd pedagogiikassa on paljon sellaista arvomaailmaa, ajattelua seki
kdytinteitd, joihin aiomme vastaisuudessakin perehtyi ja kannustamme lukijaa-

kin niin tekemiin.
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SOVELTAVAN TEATTERIN TYOPAJAN
OHJAAMINEN

oveltavan teatterin menetelmit tarjoavat keinoja itseilmaisun ja uskal-

luksen vahvistamiseen sekd mahdollisuuksia oman toiminnan ja tuntei-

den tutkimiseen. Niiden avulla voidaan harjoitella arjen tunnetaitoja ja

sosiaalisten tilanteiden vuorovaikutustaitoja. Menetelmilld ei ensisijai-
sesti tavoitella ennalta mairiteltyd lopputulosta vaan sitd, ettd asioita ja ilmiditd
tutkimalla tekee havaintoja itsestddn ja omasta toiminnastaan ja siten mahdolli-
sesti helpottaa kanssakdymistdin muiden kanssa, niin kuin Mettinen, Saarela ja
Veiskola (2022, s. 30—33) artikkelissaan tissi artikkelikokoelmassa tuovat esille.
Ty6skentelyprosessin synnyttimit kokemukset ja kosketus omaan luovuuteen li-
sddvit itseymmarrystd ja kykya katsoa asioita uudesta nikdkulmasta (Huhtinen-
Hildén & Karjalainen, 2019, s. 11, 13).

Soveltavan teatterin menetelmit soveltuvat monenlaisten kohderyhmien
kiyttd6n. Tule nihdyksi -hankkeessa menetelmiid kiytettiin syrjdytymisvaaras-
sa olevien nuorten tukemiseen koulutukseen hakeutumisessa, kouluttautumisessa
ja tyelimdin siirtymisessd sekd sosiaalialan ammattikorkeakouluopiskelijoiden
kanssa lisiimissid opiskelijoiden asiantuntemusta menetelmien mahdollisuuksista
tyovilineind. Hankkeessa teatterialan ammattilaiset suunnittelivat myos opetta-
jien ja ohjaajien kiyttoon kokoelman tydpajoja, joissa kdytetddn soveltavan teat-
terin menetelmii itsetuntoa lisddvien ja mielen hyvinvointia tukevien teemojen
kasittelyssa. Tydpajojen teemat kisittelevit kehoa ja tunteita, itsetuntemusta, jin-
nittdmistd tutustumistilanteissa ja toisten edessi, jannittimisen kehotuntemuksia,
voimavaroja ja jaksamista sekd tulevaisuutta ja unelmia. TySpajoihin voi tutustua
hankkeen kotisivuilla (Nihdyksi tulemisen mahdollisuuksia — Soveltavan teatte-
rin tyOpajasarja) sekd timin artikkelikokoelman osassa 2. olevasta harjoitekoko-
naisuudesta. Kotisivuilla on my6s yhteystietolista niistd teatteriryhmisté, jotka
tekevit yhteistyotd oppilaitosten ja valmennusryhmien kanssa. Niyttelijoiden
avulla teemojen kanssa on mahdollista tyoskennelld vield syvemmin.

Tissd artikkelissa kuvataan hankkeen aikana havaittuja asioita, joita sovel-
tavan teatterin menetelmii kdyttdvin opettajan tai ohjaajan on hyvi huomioida

tyopajoja vetdessddn. Teksti kertoo, millaiset asiat vaikuttavat tyopajan ilmapii-
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riin, millaisiin asioihin on tirked kiinnittdd huomiota tydpajojen aloituksissa, lo-
petuksissa ja harjoitteiden valinnassa ja miten nihdyksi tulemisen kokemusta ja
positiivista elimintarinaa voidaan vahvistaa. Tydpajoja vetdvistd henkilostd kiy-

tetddn tdssd tekstissd sanaa ohjaaja.

Tybpajoissa tutkitaan ja kokeillaan yhdessa

Soveltavan teatterin tydpajojen tarkoituksena on antaa osallistujille tyokaluja it-
sensd kanssa olemiseen ja arjen sosiaalisiin tilanteisiin. Pajatyoskentelyn avulla
autetaan ihmistd, jotta hinen olisi parempi olla omassa kehossaan ja omien tuntei-
densa kanssa. Menetelmien voima perustuu siihen, ettd ihmiset kokoontuvat yh-
teen ja kohtaavat toisensa. Ryhmi on tavallaan peili, joka parhaimmillaan auttaa
ihmistd 16ytimdidn omimman itsensi ja kehittdmain sitd edelleen (Routarinne,
2004, 29). Samalla syntyy kokemus siitd, ettd monet ongelmista ovat yleisinhi-
millisid. Vertaisjakaminen helpottaa mielti: en olekaan yksin ongelmani kanssa.

Ihmisen keho ja mieli muodostavat kokonaisuuden, jossa kehon kautta pys-
tyy vaikuttamaan mieleen ja mielen kautta kehoon. Keho ja tunteet liittyvit 13-
heisesti toisiinsa, koska kehon toiminnot synnyttivit kokemuksen tunteista ja
toisaalta kehon toiminta myos muuttaa tunteita (Nummenmaa, 2019, s. 55-56).
Toiminnallisuuden kautta voidaan saada esiin kehoon tallentuneita tiedostamat-
tomia ajatuksia ja tuntemuksia. Kun keho aktivoidaan, aivoissa aktivoituu samalla
useita alueita ja aivoihin muodostuu uusia neuraalisia ratoja. Liike voi siten auttaa
16ytimain uusia ratkaisuja. (Luoma-Kuikka, 2014, s. 188). Kehossamme on pal-
jon viisautta, jota emme tiedd, jos emme pysihdy sen direlle. Soveltavan teatte-
rin menetelmien avulla kdyddin kiinni konkretiaan: tehdddn harjoitteita, joiden
avulla voidaan tutkia, miten tunteet tuntuvat kehossa ja miten niihin voi yrictdd
vaikuttaa. Tydpajoissa otetaan aikaa asioiden tutkimiseen yhdessd ja annetaan vi-
lineitd tunnistaa, mitd kehossa tapahtuu erilaisten tunteiden vallassa tai kuinka
olla vuorovaikutuksessa toisten kanssa, vaikka jinnittiisi tai ahdistaisi. Tyopajois-
sa opitaan ymmairtamain, ettd tunne voi vaikuttaa kehossa paljon, mutta itsensi
auttamiseksi on monenlaisia keinoja. Pajoissa 16ydetddn sanoja kuvailla omia tun-
teita, opitaan, ettei tunteita tarvitse kitkei, ja saadaan kokemus siitd, ettd vaikean

tunteen kanssa ei tarvitse jiidi yksin.

Turvallinen ilmapiiri rohkaisee kokeilemaan

Sosiaalisen liittymisen turvallinen tila on tarpeen, kun tehddin luovia asioita ryh-
missd. Tila syntyy siitd, kun kunnioitetaan kaikkien yksilollisyyttd ja erilaisuutta

ja arvostetaan toisia. T4lloin ihmiset uskaltavat ottaa riskeji vuorovaikutuksessa.
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Ryhmiin syntyy uskallusta kysyd tyhmiltd tuntuvia kysymyksii ja lupa sanoa, jos
jokin ei tunnu hyviled. Ohjaajalta tillaisen ilmapiirin ylldpitiminen vaatii jousta-
vaa ja luovaa otetta, koska tilanteiden kulku ei ole ennakoitavissa. (Tormi, 2021.)

Turvallisen tydskentelyilmapiirin takaamiseksi osallistujille annetaan ty6pa-
joissa valta valita, kuinka paljon he haluavat osallistua harjoitteiden tekemiseen.
Mitédin ei ole pakko tehdi, vaan voi pelkistddn olla tilassa ldsnd ja katsoa, kun
muut tekevit. On turvallista tietdd, ettd mistddn valinnasta ei tuomita. Ohjaajana
voi luottaa, ettd pelkki katsominenkin voi olla opettavaista. Toisaalta ohjaaja voi
kiinnostuneesti osallistujan kanssa tutkia sitd, mikd mahdollisesti johti siihen, et-
tei osallistuja halunnut kokeilla jotain harjoitetta. Jokainen tilanne on hyvii ma-
teriaalia itsestd ja vuorovaikutuksesta oppimiselle. Osallistujia voi kannustaa myos
sithen, ettd voi lihted kokeilemaan jotain harjoitetta, vaikka se tuntuisi haastaval-
ta. Jos tilanne tuntuukin liian haastavalta, harjoitteen tekemisen voi halutessaan
jatedd kesken tai aloittaa alusta ja tehdd uudella tavalla. Téllainen kokeilu on sa-
malla omien rajojen tutkimista. Ohjaajana voi huomata nimi rajojen vetimisen
paikat ja sanoittaa tapahtunutta: "Hywvd, ettd pidit omat rajasi.”

On olennaista, ettd tyopajoissa on lisnd avoimuus. Se tarkoittaa, ettd kaikki
tyopajassa syntyvit vuorovaikutustilanteet ovat tirkeitd ja kaikki tunteet hyvik-
syttdvid ja kiinnostavia. Vaikeiden asioiden ja tilanteiden ohi ei hymistelld, vaan
niiden ddrelle pysihdytiin kiinnostuneina. Ohjaaja voi sanoittaa kaiken vuoro-
vaikutuksessa tapahtuvan ja pysihtyad rohkeasti osallistujien kanssa tarkastele-
maan erilaisia vuorovaikutustilanteita sekd keksid ratkaisuja niiden ongelmiin.
Ohjaajana on hyvi sanoa dineen, ettd tyoskentely voi tuoda esiin kaikenlaisia
tunteita, mutta ne eivit ole vaarallisia. Tunteen kanssa voi vain olla ja tarkastel-
la sitid kiinnostuneesti, vaikka se olisikin kiusallinen tai nolostuttava. Siiti ei ole
tarpeen pyrkid eroon.

Sanavalinnoilla on merkitystéd turvallisen ilmapiirin luomisessa. Kiskymuo-
tojen sijaan voi antaa luvan tai esittdd kysymyksen. Esimerkiksi sen sijaan, ettd
sanoisi rentouta leukaperdt, voisikin sanoa leukaperit saavat rentoutua tai kysyi,
voisivatko leukaperit olla rennommat. T4lloin ihmiselle luodaan tunne, ettd hinti
ei komennella, vaan hin saa itse pddttdd. Samoin tySpajoihin on hyvi valita tee-
moja, joita osallistujat toivovat kisiteltdviksi. Silld vahvistetaan itsemadirdamisoi-
keuden tunnetta ja osallistujat saavat kokemuksen, ettd ovat subjekteja, joilla on

padtdsvaltaa.

Ohjaajana saa olla utelias ja kiinnostunut

Ohjaaja on tySpajoissa lisnd oman inhimillisyytensi kanssa ja antaa my6s mallin
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siitd, miten tunteista voi puhua toisille ilman, ettd niitd tarvitsee peliti tai peitelld.
Onmilla eliminkokemuksillaan hin voi auttaa osallistujia elimissiin eteenpdin.
Ohjaajana voi hyvin kertoa omista inhimillisistd kokemuksistaan ja tunteistaan
ja siitd, millaisia ajatuksia mielessi liikkuu, millaisia haaveita, toiveita tai pelko-
ja itselld on. Osallistujat ovat kiinnostuneita ohjaajan tarinoista, kokemuksista
ja tunnetiloista. Oman sisiisen maailman avaaminen eldvéittdd tilannetta ja tuo
ohjaajaa ihmiseni lihemmiksi ja tutummaksi. (Lahtinen & Rantanen, 2019, s.
74,76.)

Ohjaajan olemuksella ja tavalla, jolla hin on tilassa, on merkitystd koko ryh-
min kannalta. Kiva olla teidin kanssanne -asenne kantaa pitkille ja huokuu myds
kehonkielestd. Ilon yhdessiolosta voi sanoa myos ddneen: "Kiva pddsti vetimdin
teille tinddin tyopajaa.” Tunnetilat tarttuvat, ja pitdd varoa, ettei oma mahdollinen
ylivireinen tai stressaantunut olo tule lisni olevaksi ty6pajaan.

Jotta jokainen kokisi olevansa ryhmissi yksilond, on tirkedi, ettd ohjaaja
opettelee mahdollisimman pian osallistujien nimet ja kdyttdd niitd. Muistamisen
apuna voi kiyttdd nimitarroja. Yksilollisyyden kokemusta vahvistaa, kun ohjaaja
tervehtii jokaista osallistujaa henkilokohtaisesti tydpajan alussa. Jos joku mydhis-
tyy, hintd ei moitita, vaan otetaan positiivisella tavalla osaksi ryhmii ja hinelle
kerrotaan, miti on jo ehditty tehdi.

Ohjaajana voi osoittaa kiinnostusta olemalla utelias osallistujien ja heidin eli-
minsi suhteen ja kyselld kuulumisia. Silmiin katsominen, ldsni oleva kuuntele-
minen ja lisikysymysten kysyminen tekevit osallistujille hyvid. He saavat tirkeitd
kokemuksia siitd, ettd ovat kiinnostavia, ja voivat ammentaa niistd voimavaroja
myohemminkin. Ohjaaja voi vaikuttaa tunteisiin positiivisesti, kun arvostaa ja
ymmirtid, kohtelee reilusti ja antaa osallistujien vaikuttaa jollain tavalla ty6pa-
joissa tapahtuviin asioihin. (Lahtinen & Rantanen, 2019, s. 49, s. 53.) Taukojen
aikana ja tyopajan loputtua ohjaajan kannattaa olla herkkini. Usein silloin osal-
listujille tulee sopivia hetkii kertoa ohjaajalle jotain tirkedd yksityisesti. Kahden
kesken on helpompi avautua kuin isossa ryhmaissa.

Ohjaajana tyoskentely vaatii rohkeutta menni kohti haastaviakin asioita.
Ty6pajoissa tulee mitd luultavimmin esille elimin vaikeita kokemuksia. Kun osal-
listujat kertovat niisté, niité ei voi sivuuttaa, vaan ohjaajan on jotenkin reagoitava.
Ohjaaja voi sanoa, ettd kerrottu asia koskettaa ja on merkityksellistd, ettd osallis-
tuja toi sen esille. Tunteiden tunnistaminen ja d4neen sanominen synnyttvit sy-
vdi tunnetason yhteyttd, koska tilloin osoittaa toiselle, ettd ymmairtdi hind ja
on kiinnostunut hinesti ja hinen tunteistaan (Lahtinen & Rantanen, 2019, s.

53). Toisaalta voi varmistaa, ettd osallistujalla on olemassa ammattihenkild, jonka
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kanssa hin voi keskustella asiasta tarvittaessa enemmin. Ohjaaja kantaa vastuun
my®s siitd, ettei mennd liian syvillisiin asioihin. Tarvittaessa on asetettava rajoja

ja suojeltava osallistujia. Aina ei ole oikea hetki tutkia jotain asiaa.

Ennakointi helpottaa tyopajoihin tulemista

Ty6pajat ja niiden sisiltd on hyvi esitelld osallistujille etukiteen ennen ensimmais-
td varsinaista kokoontumista, jotta osallistujien tarvitsisi mahdollisimman vihin
jinnittdd tyopajoihin tulemista. Ennakkoesittelyssi kerrotaan, millainen tydpaja-
kokonaisuus on tulossa ja mitd tySpajoissa tapahtuu. Olennaista on painottaa va-
paachtoisuutta: kerrotaan, ettd pajoissa on lupa osallistua sen verran kuin kokee
itselleen hyviksi. Toisaalta kannustetaan myos haastamaan itsed. Voi kokeilla teh-
di itselleen haastavia asioita ja tutkia, mitd silloin tapahtuu. Korostetaan sité, ettd
ympiristd on turvallinen. On hyvi kertoa, ettd tySpajat eivit vaadi sité, ettd olisi
tehnyt teatteria. Ylipdatdin ei tarvitse ennakkoon osata mitdin asioita voidakseen
osallistua tySpajoihin.

Ty6pajoissa voi olla monenlaisia osallistujia, joiden erilaisten tarpeiden huo-
mioiminen on olennaista. Ihmisille, joilla on neuropsykologisia vaikeuksia, on tir-
kedd antaa aikaa ennakointiin ja valmistautumiseen. Thin tulee mahdollisuus,
kun kerrotaan ennakkoon, missi ty6pajat toteutuvat, mitd niissi tapahtuu ja keitd
tarkalleen on paikalla (esimerkiksi minkd nimisid ihmiset ovat). Ylldtykset eivit
ole paikallaan tissd viiteryhmissi. (Merja Nykinen, nepsy-valmentaja, henkilo-
kohtainen tiedonanto 21.3.2022.)

Etukiteishaastattelu on hyvi, jos ei tunne osallistujia etukiteen ja jos sithen
on resursseja. T4lloin tutustuu osallistujiin ja heidin erityislaatuisuuteensa ja sen
voi ottaa huomioon tydpajojen suunnittelussa. Toisaalta haastattelu antaa osallis-

tujille mahdollisuuden kysyi ja esittdd toiveita ennakkoon.

Rutiinit toimivat tyopajojen aloituksessa

Toimivaksi tyopajan aloitukseksi on osoittautunut se, ettid tarjoaa osallistujil-
le pientd purtavaa tai limpimii juomia. Yhdessd sydty aamiainen voi nostattaa
hyvin tunnelman piiville ja luoda yhteisollisen tunnelman (Hentunen & Pelli,
2022, 24). Osallistujat usein odottavat, ettd padsevit jakamaan kuulumisiaan jo
ennen varsinaista aloitusta. Ruokailuhetki tarjoaa mahdollisuuden tahdn. Ohjaaja
saa samalla arvokasta tietoa, missi tunnelmissa ollaan aloittamassa.

Varsinaisen tyopajan alkuun kannattaa muodostaa rutiiniksi kolme asiaa:
kertoa, mitd ollaan tekemissi, rauhoittaa osallistujat ldsnd oleviksi ja tehda kuu-

lumiskierros. Merkittivii on, ettid aloitus on kiireeton. On tarkoitus luoda tun-
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nelma, etti aika ikddn kuin pysihtyy ty6pajassa ja syntyy mahdollisuus olla tdssi
ja nyt yhdessd ilman suorittamista. Istumaan kannattaa asettua siten, ettd kaikilla
on mahdollisuus nihdi toisensa.

Aluksi on hyvi sanoittaa, miki on kulloisenkin tyopajan tavoite: miki on
pdivdn aihe, mitd asiaa tutkaillaan ja millainen on piivin aikataulu (esimerkiksi
milloin tauot ja ruoka suunnilleen ovat). Tdmi auttaa osallistujia suuntaamaan
huomionsa aiheeseen, ja on turvallista, kun tietdd ennakkoon, miti on tapahtu-
massa. Monesti on toimivaa, ettd aikataulu on kirjoitettu jonnekin ja osallistujien
nihtivissd koko piivin.

Ty6pajassa ihmisten vilille syntyy jaettu kehollinen lisniolo, joka on erityi-
nen sosiaalinen tila. Toisen ihmisen lisndolossa on aina jotain erityistd, ja se, ettd
ihmiset ovat toistensa kanssa samaan aikaan samassa tilassa aistittavissa, tuo mo-
nia sosiaalisen vuorovaikutuksen mahdollisuuksia. (Perikyld & Stevanovic, 2016,
s. 32-33.) Siksi alussa on tarpeen suunnata huomio kehoon ja sitd kautta tuoda ih-
miset yhteiseen tilaan lisnd oleviksi toisilleen. Alun yhteisen pysihtymisen avulla
luodaan yhteys kehoon ennen puhetta, ja fyysinen tekeminen auttaa mielti irrot-
tumaan lijasta jannityksestd ja tuomaan sopivan vireystilan. Ohjaajana voi valaa
ihmisiin rohkeutta asettua omien kehotuntemustensa irelle olemaan avoimes-
ti utelias, mitd itsessd tapahtuu ja miten kaikkien tuntemustensa kanssa pystyy
liittymidn toisiin. T4llainen virittdva alkulimmittely voi olla esimerkiksi kehon
skannaaminen tai aivoratajumppa. Yhteisen virittdytymisen kautta myos ohjaaja
saa itselleen mahdollisuuden rauhoittua ja pysihtyi juuri timin hetken direlle.

Tilaan rauhoittumisen jilkeen on aika kuulla, milld mielin ihmiset ovat saa-
puneet tydpajaan. Tilloin kaikki tulevat ddnellddn ja tarinallaan ldsni oleviksi
tilaan. Jokainen saa kertoa kuulumisistaan sen verran kuin itse haluaa. Yhtei-
sid asioita jakamalla luodaan ikddn kuin yhteinen mukavuusalue ja limmitetdin
osallistujat yhteiseen tekemiseen. Se lisaid my6s kuulluksi tulemisen kokemusta
(Hentunen & Pelli, 2022, s. 24). Kuulumiset voi kertoa esimerkiksi Assosiaa-
tiorinki-harjoitteen avulla, jolloin jokainen ottaa toisen kertomasta kuulumises-
ta jonkin yhtymikohdan omiin kuulumisiinsa. Tai ohjaaja voi tuoda kokoelman
esineitd, joista osallistujat voivat valita yhden ja kertoa sen avulla kuulumisistaan.
Kuulumiskierros voidaan tehdd my®s piirtden.

On hienoa, jos kuulumiskierrokselle saa tuotua iloa yhdessiolosta. Voidaan
nauraa toisten kuulumisille positiivisessa mielessd. Kaikelle on kierroksella tilaa,
eli myos vaikeat tunteet saavat olla lisni. Ohjaajan ei kuitenkaan tarvitse ruveta
ratkaisemaan vaikeita asioita, mutta voi olla empaattinen ja kuulla sen, miti toi-

nen kertoo. Voi hyviksyi tilanteen ja sanoa: "Se on sitten niin” tai ”Kiva, kun tulit
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silti.” On tirkedd, ettd myos ohjaaja kertoo kuulumisistaan, koska on osa ryhmai.

Harjoitteita on helpompi tehda yhdessa

Kun soveltavaa teatteria kiytetddn tydvilineend, pyritddn tyypillisesti erilaisiin
asioihin kuin vaikkapa improvisointitydpajassa, missi tavoitteena monesti on heit-
tdytyminen toisten edessd. Osallistujille vuorovaikutus voi olla hyvinkin haastavaa
ja jo muutaman sanan sanominen saattaa olla hieno saavutus. Siksi harjoitusten
vaatimustasoa on tilanteen mukaan laskettava. Téarkedmpii voi olla pieni tekemi-
nen kuin suuri itsensi haastaminen.

Soveltavan teatterin tydpajoissa niyttimé esitellddn paikkana, jossa voi tut-
kailla, katsoa, leikkid ja tehdi arkielimdid isommin asioita nikyviksi. Kyseessd
ei siis ole perinteinen teatterindyttdimd, jossa lihtokohtaisesti esiinnytdan muille.
Pajoissa ei ole tarkoitus opetella niyttelijiksi tai varsinaisesti harjoitella esiinty-
mistd, vaan esiintymisrohkeus tulee harjoituksissa ikdin kuin sivutuotteena, jos
tulee. Tavoitteena on 6ytdd luontevia tapoja olla itsensd kanssa ja vuorovaikutuk-
sessa toisten kanssa. Niyttimolld voi tehdi erilaisia kokeiluja, jotka saavat olla
nolojakin. Tavoitteena ei siis varsinaisesti ole hieno suoritus. Asioita ei myoskiin
arvoteta: ei ole hyvii tai huonoa, oikeaa tai vidrii tekemisti tai epdonnistumisia.
On monenlaisia [6yt6jd, joista voidaan iloita yhdessi. Ylipddtdin tyopajassa asi-
oille annetaan aikaa. Tarvittaessa harjoitteiden direlle pysihdytdin ja kokeillaan
asioita uudelleen. Se on tirkeampidi kuin ennalta suunnitellun aikataulun tiukka
noudattaminen.

Tydpajaan kannattaa valita harjoituksia, joita tehddin ryhmissi tai yhdessd
parin kanssa, koska tilloin osallistuja ei joudu olemaan yksin muiden edessi kat-
sottavana. Tyopajoissa ei siis varsinaisesti esiinnytd muille. Tuttu ja helppo harjoite
alussa kdynnistdd tyoskentelyn luontevasti. Voidaan esimerkiksi heittda palloa pii-
rissd ja sanoa oma tai toisen nimi. Jos pallo tippuu, ohjaajan on hyvi muistuttaa,
ettd siini ei ole mitddn hivettdvii. Pallo nostetaan ja harjoitus jatkuu ilman, ettd
tarvitsisi pyrkid tietynlaiseen oikeaan suoritukseen. Saman harjoitteen tekeminen
useilla eri tydpajakerroilla on jirkevid. Toisaalta tuttuus helpottaa tekemistd, ja
toisaalta uudelleen tekeminen antaa uusia tulokulmia asiaan. Ylipdatdan kannat
taa kidyttdd monenlaisia lihestymistapoja: puhetta, piirtdmisti, kirjoittamista ja
kehollista toimintaa. Esimerkiksi oman kirjoituksen lukeminen ja kuuleminen 4i-
neen ryhmissi voi olla voimaannuttava ja vapauttava kokemus, joka parhaimmil-
laan tukee itseluottamusta ja itsetuntoa (Luoma-Kuikka, 2014, s. 190).

Tyhjastd nyhjiiseminen voi olla osallistujille hyvinkin vaikeaa. Siksi on hyvi

antaa osallistujalle jokin viline, kuten kuva, esine tai jokin impulssi, joka auttaa
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tehtivin tekemisessi. Jos ei pysty puhumaan itsestd, voi vain kuvailla esinettd.
Vaivihkaisesti voi samalla tulla kertoneeksi omista tuntemuksistaankin. Kannat-
taa ohjaajana kiinnittdd huomiota my6s sanavalintoihin. Ilmaisu improvisoidaan

voi kuulostaa paljon pelottavammalta kuin zehdddin harjoite.

Lopetuksessa ravistellaan painolastit kehosta

Jos tyopajan aloituksessa tietyt rutiinit ovat tirkeitd, ndin on myds tydpajan lope-
tuksessa. Lopuksi on hyvi rentouttaa keho fyysisesti ja kuulla, missd tunnelmissa
ihmiset ovat lihdossd. Tamai auttaa irtaantumaan tydpajan asioista ja ikddn kuin
saattaa turvallisesti takaisin arkitodellisuuteen. Loppurentoutus voi olla esimer-
kiksi mielikuvamatka, kehonkuulosteluhetki tai Niyttelijin loppusiivous -harjoite
(katso Nihdyksi tulemisen mahdollisuuksia — Soveltavan teatterin tyopajasarja).
Tunnelmistaan voi kertoa Mind muistan... -menetelmilld, jolloin jokainen ker-
too, mitd tyopajasta on erityisesti jadnyt mieleen. Lopetuksessa osallistujille on
hyvi antaa tilaa kysyd mietityttavid kysymyksid ja mahdollisuus kertoa asioita,
joita he jatkossa haluaisivat harjoitella.

Tydpajoissa tulee luultavasti esille haastavia asioita, jotka voivat tuntua ke-
hossa, koska jiannitys sitoutuu kehoon usein energiana. On hyvi sanoa dineen,
ettd kenenkdin ei tarvitse ottaa kannettavakseen toisten vaikeita asioita. Erilais-
ten kehollisten menetelmien avulla voidaan auttaa, etteivit vaikeat asiat kuormita
liikaa. Haastavien asioiden jilkeen voidaan ravistaa, tomistda tai silittdd kehoa ja
siten rentouttaa itsei. Lopuksi voidaan taputella kehoa ja sanoa sille: “Kiitos yh-
teistyosti!” Ohjaaja voi ohjata osallistujia kiittimiin itsed siitd, ettd itselld on ollut
rohkeutta ja jaksamista olla tyopajassa. Voi myés olla paikallaan todeta dineen,
ettd tyOpajatyoskentely on monesti visyttivid, kun kehon ja mielen lipi menee
monenlaisia tunteita, eikd siksi kannata ihmetelld, jos loppupiivin on visynyt
olo. Tyopaja kannattaa lopettaa positiivisiin ajatuksiin. Jokainen osallistuja voi
esimerkiksi miettid kolme asiaa, joissa on hyvi tai joista on kiitollinen. Tydpajo-
jen jalkeen ohjaajan on hyvi pitdd huolta itsestddn ja omasta jaksamisestaan, jotta

innostus tekemiseen siilyy (Rahmel, 2021, 32).

Huumori on hyva tyoévaline

Huumori on tunnetusti tehokeino, joka rentouttaa ihmistenvilistd kanssakdymis-
td. TyOpajoissa voi tietoisesti luoda limminhenkistd yhdessdoloa ja yrittad 16ytid
huumorihetkii heti tapaamisten alkuun, jotta ihmiset voisivat hymyn ja naurun
avulla vapauttaa itsedin. Ohjaaja voi ndyttdd mallia myos itselle nauramisesta. Sa-

malla annetaan lupa siihen, ettd tyopajoissa saa nauraa, vaikka vililld ollaankin
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vakavien ja haastavien asioiden ddrelld. Ajatuksena on, ettd on turvallista nauraa,
eiki siind ole mitddn pahaa. Ei kuitenkaan naureta toisille ilkedmielisesti tai teh-
dd huumoria muiden kustannuksella.

Ohjaaja voi statusilmaisunsa eli kehon- ja ddnenkiyttonsi avulla helpottaa ti-
lanteen jinnittdvyyttd ja ottaa joskus tietoisesti alastatuksen piirteitd tekemiseen-
sd: voi sanoittaa epavarmuuttaan tai tehdi mokan ja ndyttd, ettd siitd selvidd. Kun
ohjaaja on statusilmaisunsa suhteen joustava, hin voi samaan aikaan pitii lankoja
kisissddn ja olla kuitenkin rento ja vitsikds menettimattd kasvojaan (Routarinne,
2007, s. 122). Tekemisen ylipadtddn ei tarvitse olla niin vakavaa. Voi pitdd myos
hauskaa elimin ilmididen direlli. Ohjaajan joustava statusilmaisu antaa osallis-
tujille tilaa ja mahdollisuuden vaikuttaa, jolloin vuorovaikutustilanteesta muodos-
tuu aidosti kaksisuuntainen (Routarinne, 2007, s. 121, 123).

Nahdyksi ja kuulluksi tulemisen kokemusta kannattaa
vahvistaa

Jokaisella ihmiselld on sisiinen tarve olla jossain miirin kiinnostava toisten sil-
missd. T4td kutsutaan nihdyksi tulemisen tarpeeksi. Ilman nihdyksi tulemisen
kokemusta syntyy kokemus yhdentekevyydesti. (Lahtinen & Rantanen, 2019, s.
49.) Nihdyksi ja kuulluksi tulemisen kokemus lisid ihmisen arvokkuutta yhteisén
jasenend. Tilloin ihmiselle tulee tunne, ettd hin on tirked osa joukkoa. Nihdyksi
tulemisen kokemusta vahvistaa, kun ihminen kohdataan tySpajassa toisena ihmi-
send ja ollaan uteliaita hinen ainutkertaisuudestaan. T4lloin pysihdytdin toisen
ddrelle ja kysytddn, mité oikeasti kuuluu. Tyopajassa pidetdin ylld ilmapiiri, jos-
sa kaikki otetaan mukaan, pysihdytiin toisen asian direlle, otetaan katsekon-
takti, kuullaan ja nihdédin toinen yksiloni ja ollaan vastavuoroisia. Esimerkiksi
kuulumisista voidaan tySpajassa kertoa Mind olen puu harjoitteen avulla (katso
Nihdyksi tulemisen mahdollisuuksia — Soveltavan teatterin tydpajasarja). Har-
joitteessa muut rakentavat niyttaimolle yhden ison niyttimokuvan kerrotusta sen
jlkeen, kun osallistuja itse on ensin kertonut kuulumisistaan. Jokainen kuvaan
tuleva kertoo ddneen, miti elementtid tarinasta esittdd. T4lld tavoin kertoja tulee
niin nihdyksi kuin kuulluksikin ja saa lisiksi uusia nikékulmia tarinaansa.
Tietoinen kuunteleminen tarkoittaa sitd, ettd keskittdd huomionsa tdysin toi-
sen kuuntelemiseen ja kuuntelee toista koko kehollaan, kaikilla aisteillaan ja myds
tunteillaan. Osallistujat aistivat, jos heitd kuunnellaan tilld tavoin, avautuvat ja
saattavat kertoa itsestddn asioita, joista tulevat samalla itsekin tietoisiksi ensim-
miistd kertaa. Kuulluksi tuleminen on rauhoittavaa, koska ihmisten vilille syntyy

tunnetason yvhteys. Samalle tunnetasolle virittyminen antaa toiselle kokemuksen,
yntey y
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ettd hintd ymmirretddn ja ettd hin ei ole yksin ajatustensa ja tunteittensa kanssa.
Tillainen kuuntelemisen tapa saattaa vaatia ohjaajalta opettelua, koska tilanteessa
on heittdydyttiva tdysin ldsnd olevaksi toiselle ja laitettava muut ajatukset sivuun.
(Lahtinen & Rantanen, 2019, s. 35.)

TySpajoissa on hyvi antaa aikaa sille, ettd kaikki osallistujat saavat sanottua
ajatuksiaan. Ketdin ei jitetd nikymittomaksi eli ihmiseksi, jolla ei olisi ajatuk-
sia tai joka ei ansaitsisi tulla kuulluiksi. Tdmin takia alkukuulumisten kysymi-
nen jokaiselta on merkityksellistd. Osallistujan ajatusten kysyminen, kuuleminen
ja arvostaminen on tirkedd, vaikka niiden kertominen olisi osallistujalle vaikeaa.
Tarvittaessa ohjaaja voi yrittii sanoittaa niiden ajatuksia, joiden on vaikea puhua
itse. Sanoittamisen jilkeen voi varmistaa, ettd tulkitsi osallistujan ajatuksen oi-
kein: "Kuvastaako timdi kokemustasi? Korjaa, jos sanon védrin.” Osallistujan sisilld
saattaa liikkkua paljon enemmin kuin mitd hin pystyy sanoittamaan dineen. Jos
osallistujalle on vaikeaa puhua, voidaan toimia niin, ettd vieressi olija tai muut
osallistujat saavat kysyi hineltd. Tdma monesti helpottaa puhumista, kun itse ei
tavallaan tarvitse keksid, mistd puhuisi.

Katseella on sosiaalista merkitysti. Se on vahva viesti aikeesta kommunikoida
toisen henkilén kanssa. Katsekontakti kertoo puhekumppanille, ettd on saatavilla
yhteyden ylldpitimiseksi. Toisaalta havainnoinnin kohteena oleminen aiheuttaa
katsojassa voimakkaita neurologisia reaktioita. (Ruusuvuori, 2016, s. 48—49, 51.)
On tirkedd huomata, ettd katsomisen tyylilld ja silld, milld tausta-ajatuksella tois-
ta katsoo, on merkitystd. Nahdyksi tuleminen voi olla my6s pelottavaa ja vaikeaa.
Osallistuja on saattanut tulla ndhdyksi epikunnioittavasti. Hinelld voi olla koke-
muksia loukkaavasta, viiristi katseesta, miki saattaa aiheuttaa sen, etti osallistu-
ja itse ei uskalla katsoa silmiin. Itsetunto voi olla huono, ja osallistuja on saattanut
sisdistdd ajatuksen, ettd ei ansaitse tulla nihdyksi. Ohjaajana on hyvi tiedostaa,
ettd oman katsekontaktin 16ytiminen voi vied osallistujalta aikaa. Luottamus ra-
kentuu vihitellen, kun katsekontaktia harjoitellaan turvallisessa ilmapiirissi ja vi-
hin kerrallaan. Harjoitteleminen voi olla sitd, ettd ennen pallon heittdmistd kukin
katsoo silmiin sitd ihmistd, jolle on heittimissi. Harjoittelu on siis piilosisiltoni
tekemisessi. Ei esimerkiksi sanota, ettd nyt harjoitellaan tyShaastattelua ja kat-
sekontaktia. Kun harjoituksissa katsotaan, katsekontaktin harjoittelu tulee ikdin

kuin luonnostaan eiki siitd tehdi numeroa.

Ohjaaja auttaa positiivisen elamantarinan rakentamisessa

Ohjaaja pystyy vaikuttamaan siihen, millaista identiteettikertomusta osallistuja

rakentaa. Tdrkedd on mydnteisen kertomuksen tukeminen. IThminen voi toisten
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tuella oppia tulkitsemaan vaikeita elimintapahtumia myonteisemmin, kun vuo-
rovaikutusympiristd auttaa siind, ettd kipedt muistot sivyttyvit merkityksiltdin
selviytymistarinoiksi. Menneiden hyviksyvd muistelu auttaa ylldpitimain positii-
vista kisitystd itsestd. (Huttunen, 2013.) Ihmiselld on mahdollisuus tulkita omaa
elimiinsi erilaisista ndkékulmista. Elimintarinaansa voi tulkita yhd uudelleen ja
siten tuoda sithen merkityksid, jotka ovat oman olemassaolon kannalta voimautta-
via ja mielekkiitd. Soveltavan teatterin menetelmit voivat antaa uusia nikékulmia
omaan elimiin ja tuoda esille mahdollisuuksia, jotka voivat muuttaa elimdimme
toivottuun suuntaan. (Rahmel, 2021, s. 155.) Negatiivisen tarinan kdintdminen
positiivisemmaksi tehddin pienten nihdyksi ja kuulluksi tulemisten kautta. Kai-
ken kaikkiaan ohjaaja on uskollinen kannustaja, joka luottaa osallistujan kykyihin
ja taitoihin ja luo puhekulttuuria, jossa toivo on aina ldsni, vaikka olisikin vaike-
aa. TyOpajoissa suunnataan toimintaa sithen, miten vahvistetaan pirjaijai itsessd
ja ollaan itsensi puolella. Samalla luodaan ymmarrystd elimin darelld: elimi on
luonteeltaan sellaista, ettd se pitdd ilojen lisaksi sisillddn myos vaikeuksia ja kom-
purointia. Kaikkea ei tarvitse heti osata tai ymmartii.

Ohjaaja voi auttaa osallistujia nikemiin itsessidn vahvuuksia ja voimavaro-
ja. Tdmin voi tehdd esimerkiksi sanoittamalla didneen tilanteita, joissa osallistu-
jan vahvuudet ovat olleet kiytossd. Ohjaajan kannattaa sanallistaa paljon dineen
sitd, missd nikee edistymistd ja kehitystd, eikd asioiden toistaminen ole haitaksi.

Kun osallistuja huomaa edistyvinsi, hallinnan kokemus lisidntyy, miki taas
herdttdd positiivisia tunteita. Kun osallistujan edistyminen tehddin nikyviksi,
ruokitaan sisdistd motivaatiota mitd parhaimmalla tavalla. (Lahtinen & Ranta-
nen, 2019, s. 54.)

Rohkeasti kokeilemaan yhdessa

Vuorovaikutuksen haasteita voi tutkia parhaiten altistamalla itseddn vuorovai-
kutukselle. Soveltavan teatterin tySpajoissa se on mahdollista turvallisessa ym-
paristossi. TyOpajoissa tehddin asioita nakyviksi: paloitellaan vuorovaikutukseen
vaikuttavia seikkoja, konkretisoidaan abstrakteja asioita, menniin sisdisen minin
ddrelle ja harjoitellaan. Voidaan my®s rohkeasti tutkia asioita, jotka hiiritsevit so-
siaalista kanssakdymisti.

Ty6paja on kuin yhteinen tutkimusmatka. Se voi olla jinnittdvi sekd osal-
listujille ettd ohjaajalle, koska koskaan ei tiedd, mitd voi tulla vastaan. Parhaim-
millaan luvassa on kuitenkin osallistujien elimii helpottavia l6yt6jd ja sitd kautta
palkitsevia tilanteita myos ohjaajalle. Parhaassa tapauksessa ohjaaja on mahdollis-

tamassa huikeita asioita, jotka vilttimitti eivit ndy ulospiin. Ne kuitenkin elavit
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osallistujissa ja voivat olla vaikkapa Tule nihdyksi -hankkeeseen osallistuneiden
kokemusten kaltaisia: "Olen oppinut itsestini ja elimistini asioita, joita en ole ai-
emmin tajunnut. Opin kuuntelemaan itseini ja ndin itsevarman puolen itsestini.”
Ohjaajana voi luottaa siihen, ettd oma lisniolo ja yhteinen pysihtyminen ihmi-

syyden direlle kantavat ja riictdvit.
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NAYTTELIJA LASNA KOKO
IHMISYYDEN VOIMALLA
HANKETYOSSA

erinteisessi mielessd ndyttelijd on se, joka esiintyy yleisolle ndyttimolld

tai kameran edessi. Samaan aikaan nykyniyttelijintaide on moninaista

ja tapahtuu hyvin erilaisissa yhteyksissi. Téssd artikkelissa kisittelem-

me ndyttelijin toimijuutta erityisesti soveltavan teatterin kontekstissa.

Soveltava teatteri on sateenvarjokisite, joka pitdd sisilliin monia esittdvin
taiteen muotoja ja tekotapoja, jotka pyrkivit hahmottamaan yksil6ihin ja yhtei-
soihin vaikuttavia tekijoitd sekd vaikuttamaan tai jopa muuttamaan niitd asioita,
joita koetaan tarpeelliseksi muuttaa. Soveltavan teatterin lisiksi kdytetdidn kisi-
tettd osallistava teatteri, silld usein jako teoksen tekijoihin ja katsojiin ei ole selv,
vaan molemmat osallistuvat tavalla tai toisella teoksen tekemiseen. Osallistavan ja
soveltavan taiteen piirissd taidetta ei my6skdin nihdd myytivini tuotteena vaan
yksiloiden ja yhteisdjen peilind ja rakennusaineena. (Taskinen, 2021.)

Artikkelia varten haastattelimme yhdessid Q-teatterin yleisoty6n toiminnan-
johtaja Jaana Taskisen kanssa viittd Tarinateatteriryhmi Hyvin Kitilon niytteli-
jad: Outi Conditia, Jenni Kittid, Mari Lehtosta, Timo Mikystd ja Helena Rytia.
Artikkelissa olevat lainaukset ovat Hyvin Kitilon niyttelijoiden haastatteluista.
Hyvi Kitils on Q-teatterin yleisotyd- ja yhteisoteatteriosaston alaisuudessa toimi-
va taiteen ammattilaisista koostuva ryhmi, jonka ydintehtivini on mielenterve-
yden ja hyvinvoinnin tukeminen taideliht6isid menetelmid kiyttden. (Q-teatteri
i.a.) Tule nihdyksi -hankkeessa tydmme keskittyi etenkin Diakonissalaitoksen
Vamos-nuorten kanssa tydskentelyyn. Vamos-toiminnalla Diakonissalaitos tukee
16-29-vuotiaita nuoria kohti koulu- ja tydelimidi. Vamoksessa nuorta tuetaan
sekd arjen perusasioihin ettd tulevaisuuden suunnitteluun. Toiminnan keski6ssd

on vapaachtoisuus ja maksuttomuus. (Diakonissalaitos, i.a. -a.)

Nayttelija tunteiden valittajana nuorelle

Vamos-nuorten kanssa niyttelijit tyoskentelivit usein niytteliji-nuori-pareina eri-

laisten draamalihtdisten harjoitteiden direlld. Parity6skentely ammattindyteeli-
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jan kanssa mahdollisti esimerkiksi tunteiden tarkastelemisen ja havainnoimisen
yhdessi kehon ja mielen yhteyden kautta. Missd kohtaa tunteet tuntuvat ja mitd
kehossa tapahtuu tietyn tunteen ottaessa vallan? Tyoskentelyssd saatettiin tarkas-
tella teatterilihtéisten menetelmien keinoin esimerkiksi mitd minulle ja keholleni
tapahtuu, kun minua jinnitedd. Millaisissa tilanteissa jinnitin ja miksi?
Psykoterapeutti, kouluttaja Laura Mannila toteaa, ettid tunteen kehollisen ole-
muksen tunnistaminen antaa avaimia tunteen siitelyyn. Tunnekehoyhteys on vi-
hin kuin yhteys itseensd: kun tunnistan, mitd minussa tapahtuu ja mitd tarvitsen,
kuulen ja kuuntelen itseini. Opin tuntemaan itseini, suojelemaan rajojani ja tdyt-

timidn tarpeitani itsedni ja muita kunnioittaen. (Meriluoto, 2018.)

Vamos-tydpajoissa me ndyttelijit muun muassa kyselliin ihan konkretiaa:
Jjos ihmistd esimerkiksi ahdistaa, niin mihin ne silmit silloin katsoo, min-

kélaista on oma hengitys, tunteeko henkilo painoa jossain ja niin edelleen.

Ihminen asettuu jatkuvasti suhteessa toisiin ihmisiin ja ihmisten vililld ta-
pahtuu erilaisia litkahduksia. Tyonsi ja koulutuksensa kautta niytteliji on har-
jaantunut havaitsemaan omia tunteita ja litkahduksia omassa kehossaan, ja se
mahdollistaa osaltaan my6s toisen ihmisen kehollisen lukemisen. Havaitessaan
nuoren jinnityksen niytteliji voi auttaa tilannetta esimerkiksi rauhoittamalla itse
omat ajatuksensa sanomatta sitd sen enempid daneen nuorille. Niyttelija voi myos
huomata, ettd hintd itseddn jannittdi. Sanoittaessaan taas timin auki niytte-
lijd luo tilaa nuorelle havaita omia tunteitaan ja fyysisid, jinnityksestd johtuvia
muutoksia kehossaan. Yhteisten tunteiden jakaminen luo tilaa inhimillisyydelle,
samaistumiselle ja toisen kohtaamiselle. Vaikka ihmiset ovat erilaisia, saattavat
tunteet olla hyvinkin samankaltaisia tilanteesta riippumatta. Turun yliopiston
ladketieteellisen kuvantamisen ja mallintamisen apulaisprofessori Lauri Num-
menmaan mukaan ihmiset kokevat hienovireisiikin tunteita kehossaan yllittdvin
samalla tavalla. Tamai kertoo siité, ettd tunteet syntyvit kehon ja aivojen yhteispe-

lind ja tim3d syntymekanismi on hyvin syvilld ihmisluonnossa. (Tiede.f1, 2018.)

Ja etti tehtivien tekeminen nuorten kanssa ei ole suorittamisesta, vaan teh-

tdvinanto on raami kaikelle ja sen kautta voidaan uiskennella menemain.

Vamos-tyoskentelyn piamiirid ei padtetty nuorten puolesta, vaan ne olivat
aina nuorista itsestdin lihtoisin olevia. Parityoskentelyssid niyttelija asettui nuo-
ren rinnalla kulkijaksi ja pyrki ammattitaitonsa kautta havaitsemaan, millaisen
nikokulman kuhunkin tehtdvinantoon voisi ottaa, jotta se tuntuisi mahdolli-

simman mielekkdiltd nuoresta, eikd suorittamiselta. Tdmin jilkeen niytteliji ja
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nuori asettuivat yhdessi katselemaan titd nikokulmaa, jolloin se vastasi omal-
la tavallaan annettuun tehtdvin antoon ja muuttui jollain tavalla mielekkadksi
ja merkitykselliseksi. Mitddn ei ollut pakko tehdi, jos ei halunnut, mutta mikili
nuori kieltdytyi tehtavistd, kannustettiin hinti tarkastelemaan, miksi hin ei ha-
lunnut osallistua juuri siihen tiettyyn tehtivadin ja milti se nuoresta tuntui. Tami
tarkastelu ja keskustelu oli ja on ratkaisevan tirkedd kiydd yhdessd aikuisen am-
mattilaisniyttelijin kanssa, jolloin nuori ei jad yksin omien tunteidensa kanssa.
Niyttelija voi vihentdd nuorelta kieltdytymisestd syntyvin hipein tunnetta ja sa-
noa, ettd kieltdytyminen ja siitd syntyvit tuntemukset ovat normaaleja ja hyvik-
syttavid. Mikili aikuinen pystyy vastaanottamaan nuoren tunteita, ilmapiiri on
yleisesti ottaen hyviksyvi ja aikuisen omat tunteiden sditelytaidot ovat rakenta-
vat, nuoren kyky tilanteiden ja tunteiden uudelleen miirittelyyn vahvistuu ja tun-

teita tukahduttavan strategian omaksuminen vihenee (Lamminen, 2020).

Niyrttelijind minusta itsestini pitid tulla rinnalla kulkija nuorelle suh-
teessa muuhun ryhméiin. Kun me niyttelijoind pystytdin yhdessi nuoren
kanssa tuomaan esille erilaisia strategioita ja nuoren kokemuksia, pukea
nditi havaintoja ja ajatuksia sanoiksi, eleiksi tai asioiksi, niin on mahdol-
lista, ettd nuorten tietyt kokemukset ei ookaan enii niin raskauttavia ja

lamaannuttavia.

Aikuisen niyttelijin on hyvi pitdd mielessiin omien tunnetilojen ja energia-
tasojen vaikutus ryhmin muihin jiseniin ja nuoriin. Toisen ihmisen tunnetila
ja kidyttdytyminen saavat aikaa muutoksia toisen ihmisen hormonitoiminnassa,
sydimen sykkeessd ja verenpaineessa, jotka aiheuttavat muutoksia tunnetilas-
sa. Tunteiden puhutaan niin sanotusti “tarttuvan” toisiin ihmisiin. (Kerola ym.
2021.) Nuorten kanssa tydskennellessi ei tarvitse esittdd mitdian muuta kuin on,
mutta on hyvi pitdd mielessddn, ettd olemus ja tunteet, joilla olet ldsna tilassa,

tarttuvat.

Nayttelijdn valinnat mahdollistavat tilanteita

Empatia, kontakti ja mydtituntoinen kuuntelu korostuvat usein Hyvin Kitilon
ndyttelijoiden tydskentelyssd. My6titunto on toisen ihmisen kohtaamista ja em-
patiaa. Eldydymme siihen, mitd toinen ihminen tuntee ja vastaamme tunteeseen
esimerkiksi kuuntelemalla toista. My6titunto on vilittdmistd sekd tekoja toisen
hyviksi. (Korhonen, 2018.)

Myétituntoinen kuuntelu voi myds mahdollistaa ymmirtamidin millaisel-

ta toisesta ihmisestd tietyssi tilanteessa tuntuu, vaikka se ei nikyisi paillepdin
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ihmisen puhuessa. Hyvin Kitilon niyttelijoiden tydssd aistiminen, kontaktin
hakeminen, nikeminen ja kokeminen ovat usein korostuneita. Kontaktin moni-
ulotteisuus kulkee koko ajan mys niyttelijan itsensd kautta: mitd ndyteelijissd it
sessddn herdd, liittyyko tietyt ajatukset oleellisesti esilld olevaan asiaan, mitd voin
siirtdd syrjdin ja niin edelleen.

Valinnat ja valintojen jatkuva tekeminen on niyttelijin tyon ydintd (Weston,
1999, s. 121). Niytteliji tekee valintoja suhteessa sithen, mitd tietyssi tilanteessa
pyritdin saamaan esille. Riippuen tyétilanteesta néyttelija toimii hiukan eri sdi-
doilld, jonka “sopivaan taajuuteen virittiminen” tulee osaksi ammattitaidosta ja
kokemuksesta. Haastattelussa esille nousi sana "sisiinen suodatinpussi”, joka akti-
voituu erityisesti nuorten kanssa tydskentelyssi, silld vastaparina ei ole toista am-
mattindyttelijid vaan nuori. Niytteliji prosessoi herkemmin, mitd ja miten ilmaisee
asioita nuoren kanssa, ja aktivoi omaa sisistd suodatinpussiaan. Vamos-tyosken-
telyssd ndyttelijit esimerkiksi valitsivat, millaisia tunteita ja kokemuksia he itse ja-
koivat itsestddn ddneen nuorille: Nayttelijit havainnoivat, mitd nuori juuri silld
hetkelld saattaisi kaivata tai mikd toimisi juuri hinelld. Nayteelijdt tekivit jatku-
vasti valintoja taaten sekd turvallisen ja suojatun tilan etti tilanteen nuorelle. Vaik-
ka niyttelijd jakoi omia tuntemuksiaan ja kokemuksia, ei hinen tehtivinsi ollut

kertoa nuorille omista traumoistaan. Eiki nuorenkaan, ellei hin itse sitd halunnut.

Sitten ndyttelijintyohon liittyy ylipdatiin sana uteliaisuus - - ettd ei oikein

voi olla ndytteliji, jos ei oo vihin utelias, tai vihin enemménkin utelias.

Kaikelle mahdolliselle.

Sana uteliaisuus nousi esille haastattelussa useaan otteeseen. Vamos-tydsken-
telyssd uteliaisuus nikyi niyttelijoiden aidossa kiinnostuksessa uutta ihmisti ja
ihmisten kanssa tyoskentelemistd kohtaan. Uusi ihminen on aina arvokas ja kiin-
nostava. Uteliaisuudella ei kuitenkaan tarkoiteta sitd, ettd ihmisten pitdisi jakaa
ddneen sellaisia asioita, joita he eivit halua kertoa muille. Niyttelijan tehtdvini ei
ole kaivaa toisesta ihmisestd mitdin esille, vaan tilanne kutsuu nakyviksi ne asiat,
joiden on tarve tulla nihdyksi siind hetkessd. Niytteliji toimii tilanteen mahdol-

listajana, ei pakottajana.

Nayttelija turvallisena aikuisena nuorelle

Kahden kesken voi olla helpompi jakaa asioita ddneen kuin koko ryhmissi. Niin
ollen nuori-niytteliji-parityoskentely loi turvallista tilaa nuorelle sanoittaa omia
ajatuksiaan. My®0s se, ettd niyttelija oli nuorelle entuudestaan tuntematon, ma-

dalsi kynnysti kertoa omista asioistaan; tuntemattomalle voi olla helpompi puhua

-58 -



Diak

kuin tutulle. Parityoskentely vahvisti nuorten kokemusta turvallisten aikuisten
olemassaolosta ja korosti nuorten nihdyksi tulemista yksiloind. Tétd tarkemmin
kasittelee tdssa julkaisussa artikkelissaan Lamminmaiki (s. 46-57.)
Tyopajatydskentelyssi nuorten oli toisinaan vaikea tunnistaa eri tunteita
ndyttelijin kehosta, koska heilld itsellddn ei ollut omasta takaa kokemusta nihdd
itseddn ja omia tunteitaan ulkopuolelta, jonkun toisen kehollistamana. Vamos-
tyoskentelyssd ndyttelija-nuori-pari tekivit yhdessi vaikeitakin asioita nikyviksi,

ja kenties tima teki niistd ripauksen helpompia nuorille.

Kaikkea ei tarvitse osata

Haastateltavat niyteelijit kertoivat, ettd toisinaan he eivit itsekdidn tienneet, miten
lihted etenemiidn tietyissd annetuissa tehtdvissi Vamos-tydpajoissa. T4allaisissa ti-
lanteissa ndyttelija kertoi nuorelle d4neen, etti ei tiedd miti tekisi, mutta ehdottaa,
ettd hin ja nuori lihtevit yhdessi katsomaan, mitd tdstd syntyy. Niyteelijd pystyi
ndin omalla esimerkilldin rohkaista nuorta sanomaan dineen, ettd nyt oma pii
on tyhji, en osaa en tiedd mutta se ei ole vaarallista. Minun ei pidi tietdd tai osa-
ta kaikkea, voin lihted tarkastelemaan asioita. Téllainen ideologia tulee osaltaan
ndyttelijintaiteen koulutuksen ja ammattitaidon my6ti ja vaatii ndyttelijiled hy-
vid improvisaatiokykyi, johon kytkeytyy jilleen uteliaisuus. Haastattelussa nousi

esille my6s huumorin kiyttd yhteni tirkeini tykaluna.
Nakyvaksi tuleminen koskettaa meita kaikkia

Tavallaanhan se on kauhean hienoa, ettd saa tuntea myotituntoa, etti kun

osallistuja kertoo jotakin, niin mulla on lupa tuntea myétituntoa.

Erilaisten tunteiden kanssa tyoskentely voidaan toisinaan nihdi hyvinkin
kuormittavana tai pelottavanakin. Nayttelija on oman ammattinsa kautta har-
jaantunut tydskentelemiin erilaisten tunnetilojen kanssa antaen niiden tulla va-
paasti. Haastattelussa niyttelijit puhuivat tunteiden lipi kulkemisen tirkeydesti.
Hyvin Kitilon tyoskentelyssd tunteiden pitdd antaa tulla lapi, niiden ei pidd antaa
jaadd piille. Myos oma erillisyys kerrottuihin tarinoihin on hyvi pitdi selvini.
Tydnsd puolesta niytteliji osaa jasennelld tarinoita mielessddn pitden niihin omal-
la tavallaan etdisyyttd. Inhimillisistd syistd tarinat kuitenkin osuvat valilli syville
ja niyttelijit nostivat esille sddnnéllisen tydnohjauksen tirkeyden yhteiséteatte-
rityossddn. Voimakkaan my6titunnon kokemisessa ei myoskidin ajateltu olevan
mitddn pahaa. Niyttelijit eivit kokeneet, ettd heididn tyostddn tulisi myotitunto-

uupumusta, vaan jotakin jaettua, ihmisyyden my6tituntoa.
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Sitten joitain teknisempii asioita, mitd oon oppinut sielli nayteelijintyén
koulutuksessa on se, ettd miten paista irti siitd tunteesta, jos on sukeltanut
Jjohonkin tunteeseen syville. Voi esimerkiksi tomistell jalkoja, ravistella ke-

hoa ja ma kidytin myos erilaisia mielikuvia.

Intensiivisen tyoskentelyn jilkeen niyttelijoilli on omia keinoja putsata ja
voimaannuttaa jilleen itseddn. Osalle toimii hyvin fyysiset teot, kuten kehon osi-
en ravistelu, suihku tai ulkoilu. Osa haastateltavista kertoi keskittyvin vahvasti
ennen tyon alkamista, jolloin tyon jilkeen pelkkd nopea kehon ravistelu auttoi.
My®s erilaiset mielikuvaharjoitukset tyon jilkeen ja empatia itseddn kohtaan ko-
ettiin hyviksi.

Haastattelussa niyttelijit korostivat kollegiaalisen tuen merkitysté: tyokeikan
jalkeen olisi tarked kdyda edes nopeasti lipi pdivin tapahtumat ja peilata tapahtu-
mia yhdessi kollegoiden kesken, jakaa onnistumisen ja epdonnistumisen tunteita.
Myos eteenpiin projisointi oli auttanut heitd Vamos-tyoskentelyssd. Nayttelijit
kokivat myds, ettd heididn tydssidn ryhmien vetdminen yksin olisi todella haas-
teellista, koska tilanteiden kanssa ei ole hyvi jadda yksin. Tule nihdyksi -ajatus

koskee my®s aikuisia ja ammattilaisia, ndyttelijit kommentoivat.

Nayttelijdntaiteen merkitys hanketyéskentelyssa

Aina mi jotenkin mietin sitd ajatusta, ettd tee tyotd, jolla on merkitys) niin
yhtikkii mun ty6llini on tosi iso merkitys. Sellaista tunnetta en oo kokenut

niin kouriin tuntuvasti ikini aikaisemmin.

Vaikka ty6 hankkeessa oli vaativaa, kokivat kaikki haastateltavat nayttelijit
sen erittdin mielekkdiksi. Tyopajatyoskentely antoi mahdollisuuden nihdi ja hah-
mottaa yhteiskuntaa eri nikdkulmista. Tyé muokkasi omaa kisitystd maailmasta
ja rakenteellisista epikohdista sekd poliittisista asioista. Hyvilld tavalla tydpaja-
tyoskentely opetti ndyryyttd. Vamos-tyoskentelyssi esille nousi yhtend kulmana
vikivalta: rakenteellinen vikivalta, joka syrjiyttii ja toiseuttaa, sekd kiusaaminen

ja yksiloon kohdistuva sosiaalinen vikivalta.

Se miki timin hankkeen aikana on kirkastunur minulle on se, ettd jos nii-
td, minun mielestini poikkeuksetta hienoja nuoria, joilla on paljon annetta-
vaa meidin yhteiskunnallemme ja esimerkiksi sille, etti miten me voitaisiin
elid roistemme kanssa sovussa ja rauhassa tima yhteiskunta ei halua, niin

téssd tytyy koko isossa systeemissi olla jotain hyvin paljon pielessa.
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Kohtaamiset nuorten kanssa tyopajojen aikana ovat olleet merkityksellisii ja
litkuttavia ja oman koulutuksensa ja ammattitaitonsa kiytté timin kaltaisessa
tyossd koettiin arvokkaaksi ja merkitykselliseksi. Liikuttavaksi koettiin myds se,
ettd yhteiskunnassa on vield sellaisia resursseja, joita tdssd vaiheessa kanavoidaan
tukemaan niitd yksiloitd, jotka ovat vaarassa pudota syrjain. Jokaisen ihmisen eli-
malld on merkitysti.

Yhteenvetona haastattelun ja nuorilta saadun palautteen my6td uskallan to-
deta, ettd niyttelijintaiteen monipuolisuus, rohkeus sukeltaa erilaisiin tunnetiloi-
hin, kyky suhtautua mielenkiinnolla itselleen uusiin asioihin ja olla lisnd, empatia
sekd myotituntoinen kuunteleminen luovat omalta osaltaan uusia, rikkaita ni-
kokulmia ja mahdollisuuksia nuorten kanssa tyoskentelemiseen. Tule ndhdyksi
-hankkeessa niytteliji toimi taiteellisen tydnsd kautta muun muassa turvallisena
mahdollistajana, peilini ja rinnalla kulkijana nuorille. Niyttelijin tyoskentelyi voi
toteuttaa monella eri tapaa, monessa eri yhteydessd ja tyoympiristossd. Luulen,
ettd tulevaisuudessa Hyvin Kitilon ammattitaitoa ja kokemusta tullaan suuntaa-
maan vield moniin, uusiin inspiroiviin ympiristdihin ja yhteisoihin, joita emme

osaa vieli tissi vaiheessa edes kuvitella.

Tydpajoissa ma oon ihmisend toiselle lisni silli kaikella, miti ma oon mis-
tikin oppinut ammattini ja ihan eliméin kautta ja se on tavallaan se, mitd
md teen ja mitd ma ajattelen, ettd miti se nuorten kanssa tyoskentely on.
Joskus se saattaa kuulostaa aika vihiltd, mutta jostain syystd se itselleen
kuulostaa aika paljolta. Se saattaa olla sitd jotain taitoa, mitd meilli niytte-
lijoind on ja mitd me ollaan keritty ammattimme puolesta ja sen vuoksi me
saatetaan pitdd sitd valilli itsestadnselvyytend. Mutta jos sitd sanoittaa niin,
ettd olla lisnd koko ihmisyytensi voimalla, jolloin se on kuitenkin tiysin

sama asia, niin silloin se ei ookaan enii niin vihiisti.
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Mari Sandell

LUOVUUS OSALLISUUDEN
MAHDOLLISTAJANA NUORTEN
RYHMATOIMINNASSA

iakonissalaitoksen Vamos-toiminta tukee 16—29-vuotiaita nuoria
kohti koulu- ja tydelimdid. Vamoksessa nuorta tuetaan sekd arjen pe-

rusasioihin etti tulevaisuuden suunnitteluun. Toiminnan keskiossi

on vapaachtoisuus ja maksuttomuus. (Diakonissalaitos, i.a. a.)

Jokainen nuori saa Vamoksessa oman valmentajan. Nuori saa tukea saa juuri
niihin asioihin, joihin nuori tukea kaipaa. Tavoitteena on myds, ettd nuoren hy-
vinvointi paranee ja usko tulevaisuuteen vahvistuu. (Diakonissalaitos, i.a.-a.) Va-
moksen tydotteen keskiossd ovat nuorildhtdisyys ja voimavarakeskeisyys.

Vamos Helsingissd toimii erilaisia ryhmatoimintoja, jotka on suunnattu erilai-
sissa elamintilanteissa oleville nuorille. Ryhmivalmennuksen lisiksi nuoret saavat
myds yksilovalmennusta (Diakonissalaitos, i.a. b). Vamoksen ryhmiavalmennusten
keskiossd ovat mm. turvallisuus, vertaistuki ja se, ettd kukin ryhmin jisen saa olla
oma itsensd. Tavoitteena on lisitd nuorten osallisuutta sekd omaan elimiin ettd
ympirdividn yhteiskuntaan. Nuoret ohjautuvat toimintaan mm. sosiaali- ja ter-
veyspalveluista, oppilaitoksista, Vamoksen sisiltd ja ottamalla itse yhteyttd.

Vamos Helsingin ryhmitoiminnot ovat paisseet mukaan Q-teatterin pitd-
miin Tule nihdyksi hankkeen tyopajoihin syksystd 2020 alkaen. T4td artikkelia
varten on kerdtty Vamoksen ryhmivalmentajien ajatuksia ja kokemuksia luovien
menetelmien kiytdstd ryhmitoiminnassa ja siitd, miten niiden kiytto ja luovuus
ovat tukeneet osallisuutta. Valmentajat ovat olleet mukana hankkeen tyopajoissa.
Lisdksi artikkelissa tuodaan esilld tydpajoista opittuja havaintoja sekd pohditaan

sosiaalisen kuntoutuksen merkitystd nuorten palveluissa.

Luovien menetelmien kaytté osana ryhmavalmennuksia

Luovuus on voimavara, jota voi hyddyntdd monissa erilaisissa tilanteissa. Jotta pys-
tyy ratkaisemaan ongelmia ja ilmaisemaan itseddn, on kyettivd kiyttimiin luo-
vuuttaan. Luovuus voidaan nihdd perinteisten taiteisiin liittyvin toiminnan ohella

my®&s itsensd ilmaisuna tai mielen leikkini. Luovuutta voi 16ytya keskeltd omaa ar-
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kea esimerkiksi luonnosta ja ympiristostdin. Luovuus lisid turvallisuutta, selviy-
tymiskeinoja vastoinkdymisissd ja auttaa meitd oman osaamisen hyodyntimisessa.
Kaikilla ihmisilld on jonkinlainen tarve luovuuteen, itsensd ilmaisuun ja mielen
vapauteen. Erilaisilla arjen kohtaamisilla luovuutta saadaan nikyviin esimerkiksi
sosiaali- ja terveyspalveluissa. Se voi olla esimerkiksi jonkin uuden toimintatavan
kokeilua. Tarkoituksenmukaista olisi, ettd jokaisella on mahdollisuus 1oytdd reitti
oman luovuutensa direlle. Mahdollisuuksia lisidvit esimerkiksi moniammatillinen
yhteistyo eli yhteistyd yli ammattirajojen. Jokaisella on oikeus saada kokea merki-
tyksellisid hetkid ja jakaa niitd muiden kanssa. (Huhtinen-Hildén ja Isola, 2020.)
Vamos Helsingin ryhmivalmentajat nikevit luovuuden tarkoittavan paljon
enemmin kuin pelkistdin perinteisen taidemuotoisen luovuuden ilmaisun. Luo-
vuus kulkee mukana ja nikyy esimerkiksi siind, miten hahmottaa omaa elimiinsi
ja mitd siitd ajattelee. Luovuus on moninaista ja siithen liittyy vahvasti ongelman-
ratkaisutaidot ja se, ettd kykenee ajattelemaan omalla tavallaan ja muodostamaan
oman nikemyksensd maailmasta. Térkedtd on myos se, ettd oman ajattelunsa saa
nikyviin. Luovuus on joustavuutta ja kykyd sopeutua uusiin tilanteisiin sekd kek-
sid uusia ratkaisuja ja aloittaa alusta. Luovuus on kekselidisyyttd, tapaa ajatella
vapaasti ja kykyi 16ytdd uusia ratkaisuja. Useimmat Vamos-nuoret ovat kokeneet
suuria muutoksia elimissiin, ja joutuneet tekemiin paljon toitd siini, ettd pai-
sevit suuntautumaan eteenpdin. Valmentajat korostivat Vamos-nuorten kanssa
tyoskentelyn kiireettdmyytti ja turvallisuuden tunnetta luovuuden mahdollistaji-
na. Tarvittaessa valmentajat voivat auttaa nuorta sanoittamaan omaa osaamistaan
ja hahmottamaan sitd, missi tilanteissa nuori on toiminut tai ajatellut luovasti.
Vaikka luovuutta 16ytyy meidin jokaisen sisiltd, voi yhteyden sithen me-
nettdd, mikili elimissi tapahtuu uuvuttavia vastoinkdymisii. Yhteyden me-
nettimisen mydtd voi myds heikentyd kyky katsoa asioita toisin, toisenlaisesta
nikokulmasta. Yhteyden luovuuden voimavaraan voi jilleen rakentaa, vaikka se
olisi hetkeksi aikaa kadonnut. Olemassa olevaa luovaa potentiaalia voi vahvistaa.
Sen vahvistamiseksi voidaan hetkellisesti tarvita toisia ihmisii, oikeanlaista tu-
kea ja yhteisia kokemuksia. Luovaan ryhmitoimintaan liittyy vahvasti virittdy-
tyminen, jonka my6td padstddn kiinni kisilld olevaan hetkeen. Virittdytyminen
rakentaa ilmapiirin, joka on luottamuksellinen ja sallii keskustelua, ilmaisua ja
jakamista. Oleellisessa roolissa virittdytymisessd on ryhmin vetdji, joka omalla
toiminnallaan luo turvallista ja sallivaa ilmapiirid ryhmildisten ja vetdjin kesken.
Vetdji voi kiinnittdd huomiota sanoihinsa, eleisiinsi, ilmeisiinsi ja kdyttdytymi-
seensd. (Huhtinen-Hildén & Lamppu, 2018, s. 8-10.) Tétd vetdjin tai ohjaajan

roolia kisitelldin myos Lamminmien sekd Mettdsen ym. artikkeleissa.
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Luovat menetelmat tukevat ryhmavalmennusta

Luovien menetelmien kiyttd on osa ryhmien toimintaa Vamoksessa. Osaa me-
netelmistd valmentajat ohjaavat itse, mutta niiden ohjaamisessa hyodynnetdin
myds verkostoyhteistydbkumppanien osaamista. Hyddynnimme siis moniamma-
tillista yhteistyotd ja niemme sen arvon ja tirkeyden. Kun yhdistetddn monien eri
ammattialojen osaamista, saadaan aikaan vaikuttavia tuloksia nuorten kohtaami-
sessa. Parhaimmillaan luovien menetelmien kiyton myotd mahdollistuu nuoril-
le uusia viylid esimerkiksi itsensd ilmaisuun, omien vahvuuksien tunnistamiseen,
itsetunnon kehittymiseen ja sitd kautta mys osallisuuden kokemuksen lisdanty-
miseen. Vamos valikoitui yhteistybkumppaniksi Tule nihdyksi -hankkeeseen, ja
hankkeen tydpajojen myotd olemme saaneet nuorten ryhmitoimintaan teatteri-
taiteen hyddyntimismahdollisuuksia. Hankkeesta kehittdmisty6n informaatio on
kerdtty konkreettiseen Niahdyksi tulemisen mahdollisuuksia — Soveltavan teatte-
rin tyOpajasarjaan, joka 18ytyy timin artikkelikokoelman toisesta osiosta ja on
kaytettavissd niin Vamoksen kuin muiden sosiaalialan toimijoiden toiminnassa.

Haastatteluissa valmentajat kertoivat kiyttineensi luovina menetelmini mo-
nenlaisia toimintoja. Yhteisesti nihtiin, ettd luovaan tekemiseen virittdydytdan
rentoutumisen kautta. Kun mieli ja keho ovat rentoja, varsinaisen luovan tekemi-
sen kynnys alentuu ja avautuu mahdollisuus tehdi toisin. T4td samaa havaitsin
my6s Tule nihdyksi -pajoissa, joissa pajakertaan virittdydyttiin yhteisen fiiliskier-
roksen ja alkulimmittelyn my6td. Valmentajat sanoittivat, ettd esimerkiksi maa-
laamisessa on alun virittdytymisen jilkeen tirkedd pddsti omaan kuplaan, ja luoda
sellainen ympiristd, jossa pystyy turvallisesti keskittymain juuri omaan tekemi-
seen. Valmentaja voi tarvittaessa auttaa esimerkiksi teeman rajaamisella tai apu-
kysymyksilld etenkin silloin, jos aloittaminen koetaan haastavana. Oman kuplan
jalkeen yhteinen jakaminen koettiin tirkeini.

Vamoksessa on tapana, ettd jokainen saa jakaa juuri sen verran kuin haluaa.
Toitd ei arvoteta, vaan puhutaan mieluummin prosessista ja niistd tuntemuksis-
ta, mitd toisen kertoma herittad. Huomioimisen ja kommentoinnin tasapuolisuus
tulee huomioida, eli kaikille pitdd sanoa jotain ryhmitapaamisen aikana. Monel-
la nuorella voi olla negatiivisia kokemuksia esimerkiksi koulun kuvataide- ja kisi-
tyotunneilta, joissa toitd on arvioitu. Vamoksessa korostetaan erityisesti sitd, ettei
lopputulos ole tirked, vaan se, mitd tyoskentelyn aikana tapahtuu. Valmentajat
mainitsivat erityisesti, ettd on tirkedi, miten me puhumme luovasta tekemisesti
sekd ylipddtdin luovuudesta. Luovalla toiminnalla onkin selvd hyéty ryhmitoi-
minnassa. Useimmilla nuorilla on ollut sellaisia kokemuksia, joita ei pelkistdin

keskustelulla pysty tuomaan esille, vaan tarvitaan toisenlainen viyla.
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Tule nihdyksi -hankkeen tySpajoista valmentajat kertoivat, ettd nuoret osa-
sivat ottaa sen niin, ettd sielld kisitelldin heididn asioitaan ja toiminnalla oli jopa
terapeuttinen vaikutus. Kokemus oli henkilokohtainen ja ei sisiltinyt esiintymis-
td, joka koettiin tirkedni. Tule nihdyksi -hanke tarjosi sen, ettd nuori sai olla ko-
konaisuutena mukana, jossa auttoivat mm. erilaiset harjoitteet (ryhmityoskentely,
parityoskentely niyttelijin kanssa, liike, kuva, tarinateatteri jne.). Jokainen osallis-
tui aktiivisesti ja jokainen 18ysi oman tavan osallistua ja siddelld sitd, miten paljon
antaa itsestidn. Tydpajakokonaisuuksien aikana tuli huomatuksi, kuinka paljon
nuorilla on tarvetta tulla kuulluiksi ja nihdyiksi ja liitty4 toisiin ja olla osana ryh-
mid. Pajakokonaisuuksissa titd huomioitiin erityisen hyvin, koska jokaisella oli
mahdollisuus saada luotua kokemuksesta juuri sellainen itselleen kuin halusi.

Tule nihdyksi -hankkeen tyopajoissa luovien menetelmien kiyttd naytti li-
sddvin osallistujien itsetuntemusta ja toimi vahvistavana ja ryhmii yhdistavini
toimintana (nuorten antama palaute, valmentajien keriama palaute). Tyopajoissa
toisille jakaminen sai toiset kuuntelemaan ja katsomaan sekd antamaan liittya ker-
tomukseen mukaan. Luovien menetelmien kiyttd kasvatti myds pettymyksen sie-
tokykyd, miki nikyi oman tuotoksen keskeneriisyyden sietimisend. Tyopajoissa
korostettiin sitd, ettd jokainen saa jakaa ja osallistua sen verran kuin haluaa. Tyo-
pajoihin onnistuttiin luomaan turvallisen tilan tunne. Téssd seki osallistujat ettd
vetdjit onnistuivat hyvin. Turvallisen tilan luomisessa on tirkedd muun muassa
sanoittaa dineen, ettd tyopajoissa jaetuista henkilokohtaisista asioista ei kerrota
eteenpdin. Turvallisessa ympiristdssd nuori oppii hyviksymiin ja suuntaamaan
ajatustaan uudelleen. Nuoret oppivat ilmaisemaan omia mielipiteitddn ja ajatuk-
siaan, kun tyopajojen lukuisissa pariharjoitteissa huomio keskittyi nuoren omiin
kokemuksiin. Nuorista paljastui uutta tietoa, ja uinuvia vahvuuksia nousi oraalle.

Pieni osa Vamoksen ryhmitoimintojen nuorista ei kyennyt tulemaan pajoi-
hin mukaan. Ennen tydpajoja ryhmille pidettiin etdnd hanke-esittely. Hanke-
esittelyssd kerrottiin muun muassa, millaisia harjoitteita on tyopajoissa, keitd on
paikalla ja ndytettiin tila, jossa tydpajat toteutetaan. Kaikki nuoret eivit olleet pai-
kalla hanke-esittelyssi, joten tillaisissa tilanteissa nuori on voinut jiidi vaille tar-
kempaa tietoa tySpajojen sisillostd ja tarkoituksesta. Osalle nuorista esimerkiksi
tyopajojen sisiltd ja uusi paikka saattoivat aiheuttaa ylitsepdasemitontd jinnitys-
ti. Ryhmivalmentajien kanssa tulikin pohdituksi, miten vastaavasta toiminnasta
voitaisiin tehdi jatkossa sellaista, ettd kaikki uskaltautuisivat tulemaan paikal-
le. Erddna ratkaisuna nihtiin, ettd ensimmiinen tydpaja voisi tapahtua toimijan

omissa tiloissa, jolloin uuden paikan jinnittdminen voitaisiin poistaa.
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Sosiaalinen kuntoutus ryhmatoiminnassa

Sosiaalinen kuntoutus perustuu vuonna 2015 voimaan tulleeseen siddokseen so-
siaalihuoltolaissa. Se on sosiaalipalvelu, jossa tulee aina huomioida asiakkaan toi-
mintakyvyn ja kuntoutustarpeen kokonaisvaltainen selvittiminen. Sosiaalisen
kuntoutuksen tavoitteena voi olla arkielimin taitojen oppiminen, tukeminen ryh-
missd toimimiseen sekd koulutukseen ja ty6hon liittyvien taitojen harjoittelu. So-
siaalinen kuntoutus kuuluu osaksi monialaista kuntoutusjirjestelmii. Vilineind
sosiaalisessa kuntoutuksessa voivat olla esimerkiksi lahityo, yksilollinen psykososi-
aalinen tuki, toiminnalliset ryhmiit ja vertaistuki. (STM i.a., Ala-Kauhaluoma &
Tuusa, 2015, s. 35.)

Sosiaalisessa kuntoutuksessa on tirkedd eri toimijoiden vilinen yhteistyd ja
nuorten toimiva ohjautuminen palvelusta toiseen. Haastavissa elimintilanteis-
sa olevat nuoret tarvitsevat tuckseen pitkikestoisia ja yksilollisid palvelupolkuja.
Nuori voi olla useassa eri palvelussa samanaikaisesti, joten on tirkei, ettd eri pal-
velut tekevit yhteisty6td nuorta osallistaen. Jotta sujuva asiakasty6 on mahdollista,
edellyttdd se esimerkiksi valmiuksia rikkoa totuttuja asiakastyonkaavoja. Tarvi-
taan toimijoiden yhteisid pelisiintdjd, vastuunjakoa, kumppanuutta ja sitoutumis-
ta. (Ala-Kauhaluoma & Tuusa, 2015, s. 40.)

Useat nuoret, jotka ohjautuvat Vamoksen ryhmﬁtoimintaan, sanoittavat tar-
vetta kuulua johonkin yhteis66n ja harjoitella sosiaalisia ja vuorovaikutustaitoja.
Kuten Taskinen omassa artikkelissaan tissi artikkelikokoelmassa kertoo, on mei-
din ammattilaisten vastuulla tehdi aktiivisesti toitd sen eteen, ettid nuorilla on
mahdollisuus tutustua toisiinsa. Ohjattu, sddnnollinen ja tavoitteellinen toiminta
tarjoaa mielekistd toimintaa arkeen, ja samalla vahvistuvat arjen taidot ja tulevai-
suuden suunnitelmat. Tule ndhdyksi -hankkeen pajoissa nuoria yhdistivii tekijoi-
td olivat mm. samankaltainen elimintilanne (tyon ja koulutuksen ulkopuolella)
ja ikd (nuoria aikuisia). Pajoissa nuoret jakoivat toisilleen kokemuksia avoimesti ja
toisiin suhtautuminen oli kannustavaa ja arvostavaa. Nuoret paisivit tydskente-
lem4in oman niyttelijin kanssa, jolla oli aikaa paneutua kunkin henkilokohtai-
seen tilanteeseen. Niin ollen nuori on voinut purkaa ajatuksiaan kahdenkeskisesti
ja sdddelld sitd, mitd jakaa yhteisesti muille. Nuoren oma aktiivinen toimijuus on
pdissyt siis esiin.

Tule nihdyksi -pajat ovat istuneet luontevana osana Vamoksen ryhmien toi-
mintaa kuluneiden kahden vuoden aikana. Tule nihdyksi -pajoissa tehtyjen har-
joitteiden myotd nuorten itsetuntemus lisddntyi ja he saivat tydkaluja erilaisten
tilanteiden kohtaamiseen ja oman jinnityksensi kisittelyyn. Tyopajoissa vallitsi

turvallinen ja hyviksyvi ilmapiiri, jossa jokainen nuori sai omalla tavallaan liit-
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tyd osaksi joukkoa. Saman kaltaiselle toiminnalle nihddin jatkossakin tarvetta

ryhmivalmennuksissa.

Nuorten osallisuutta vahvistamassa

Osallisuuden ajatellaan sisiltivin aina johonkin yhteis66n kuulumisen ja on aja-
tukseltaan laajempaa kuin osallistuminen. Osallisuus on vahvempaa omakohtais-
ta sitoutumista ja sisiltdd kokemuksen jisenyydestd yhteis66n. Se lihtee liikkeelle
ruohojuuritasolta ja kehittyy alhaalta ylospiin. Osallisen on mahdollista osallis-
tua, toimia ja vaikuttaa asioiden kulkuun. Inkluusio parhaimmillaan on moninai-
suutta ja erilaisuutta hyviksyvii yhteisollisyyttd. Ekskluusio on tille vastakohta
ja sen suomenkielinen vastine on syrjidytyminen, joka tarkoittaa yksilon ja yhteis-
kunnan vilisten siteiden heikentymisti. Heikentymisen taustalla voi olla usei-
takin eri tekijoitd kuten ty6ttomyys, koyhyys ja sosiaalisten verkostojen puute.
Erilaiset hyvii tarkoittavat tuki- ja aktivointitoimenpiteet saattavat mahdollis-
taa avuttomuuden kierteeseen joutumisen. Ekskluusiossa my6s etddnnytetddn ja
tyonnetdin ulkopuoliseksi, toisin sanoen syrjiytetdin, kun toisia palkitaan ja toi-
set jatetddn huomiotta. (Gothdni ym. 2016, s. 13-15.)

Osallisuuden viitekehys ohjeistaa, miten toimintaa, palveluita ja polititkkaa
pitdd kohdentaa, jotta heikommassa asemassa olevien, syrjittyjen, eriarvoisuudes-
ta kirsivien ihmisten osallisuus erilaisista hyvinvoinnin lihteistd kohentuu. Osal-
lisuutta tukevassa yhteiskunnassa oletetaan ihmisten huolehtivan itsensi lisiksi
my6s muista. On vaarana, ettd tillaisissa odotuksissa litkaa vastuuta kaatuu per-
heiden ja liheisten harteille, kun tarvittaisiin yhteiskunnan tukea. Sen vuoksi
on tirkedd, ettd yhteiskunnassa on verkottumista, kumppanuutta ja laaja-alaista
toimintaa, kun halutaan lisitd kaikkien ihmisten osallisuutta. Julkisen, yksityi-
sen ja kolmannen sektorin tulee edistid avointa keskustelua ja rakentavaa sujuvaa
yhteistyotd ja palveluverkostoa yhteistydssi. On oleellista myds, ettd osallisuus
tihtdid eliminlaadun parantamiseen, ja tihin liittyy olennaisesti kestdvi hyvin-
vointi. Kestdvi hyvinvointi koostuu mielekkiistd eliminlaadusta, kestivisti ta-
loudenpidosta ja tasapainoisesta luontosuhteesta. Osallisuus vaatii toteutuakseen
sen, ettd asiakas padsee itse midrittelemidin omaa tilannettaan ja kokemuksiaan ja
vaikuttamaan itseensi liittyvain paitoksentekoon. IThmiselld on myos oikeus vas-
tapuheeseen eli oikeus pddstd dialogiin yhteiskunnassa vallitsevien kategorisoivien
kiytintojen kanssa ja kyseenalaistaa leimaa, joka hinelle on miiritelty yhteiskun-
nassa. (Isola ym., 2017, s. 9-16; Gothéni ym., 2016, s. 15-20.)

Saarela, Mettinen ja Veiskola timin artikkelikokoelman artikkelissaan poh-

tivat, miten osallisuus ja toiminta vaikuttavat nuoren hyvinvointiin. Pohdinnan
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lopputulos tuo esille sen, ettei vetdjd ei voi vaikuttaa sithen, mihin pajoissa tehty
tyoskentely kunkin kohdalla loppujen lopuksi johdattaa, ja nuori ei vilttdmactd
etene kohti vetdjien asettamia tavoitteita, koulutusta tai tydeldimaa.

Vamoksesta hankkeen tydpajoihin osallistuneet nuoret olivat Vamoksessa
sadnnollisessd ryhmitoiminnassa mukana. TySpajojen toteutuksesta kiytiin kes-
kustelua etukiteen ja tarvittaessa tyopajakokonaisuuden aikana tydpajojen veti-
jan ja Vamoksen valmentajien kesken. Keskustelun my6ti toteutuksessa pystyttiin
huomioimaan muun muassa kunkin ryhmin erityispiirteet ja se, miten tuttuja
ryhmiliiset olivat toisilleen (eli missd vaiheessa ryhmiytymistd ryhma oli). Tavoit-
teena oli ndin ollen saada tydpajakokonaisuudesta kullekin ryhmille sopiva, jotta
sisallot hyddytedisivic ryhmaildisida. Tyopajojen sisillot sopivat mainiosti itsetun-
temuksen vahvistamiseen, vuorovaikutus- ja sosiaalisten taitojen harjoitteluun ja
tulevaisuuden unelmien kirkastamiseen. Vamoksen ryhmiavalmentajat kommen-
toivat, ettd osallisuus tapahtuu seki yksils- ettd ryhmatasolla. Tydpajoissa tehtiin
esimerkiksi harjoite, jossa tutkittiin tavoitetta ja sitd estdvid ja tukevia tekijoitd, ja
nditd havainnollistettiin kuvallisesti ja tarinateatterin avulla. Tdmin kautta nuo-
rilla syntyi oivalluksia, mitd tdssi tilanteessa voisi tehda itse ja mihin voi pyytdd
apua. Luovien ajatusmallien kiytoll4 oli siis suora vaikutus Vamos-nuorten omien
tavoitteiden saavuttamisen askeleista, esteisté ja eteenpdin pddsemisesti.

Ty6pajoihin ja Vamokseen nuoret osallistuvat lihtokohtaisesti vapaaehtoises-
ti, joten kyseessi on jo melko vahva sisisyntyinen motivaatio tekemiseen. Nuoret
saivat osallistua yhteisoon, jossa heiddn mielipiteitddn kuunnellaan ja arvostetaan.
Tillaisessa toimintakokonaisuudessa voidaan nihdi osallistumista suurempi osal-
lisuus. Kun nuori péisee itse midrittimain, kuinka paljon osallistuu ja antaa it-
sestddn, saa hin vahvistusta omalle toimijuudelleen. Tillaisissa tilanteissa kykenee
itse tunnistamaan omia rajojaan ja sitd rajapintaa, missi on turvallista olla. Voi-
taisiin jopa viittdd, ettd kaikki nuoret ovat tydpajojen aikana kiyttineet luovuut-
taan, koska tyopajat ovat vaatineet heittdytymistd, omaan itseensi menemistd,
toisille jakamista eli tilanteita, joissa luovuus sen monissa eri merkityksissiin on
padssyt nakyviin. Luovuuden paistessd nikyviin on myos osallisuuden kokemus
vahvistunut. Tyopajoissa jaettiin paljon ajatuksia siitd, miten asioita tehtiin yhdes-
sd ja miten merkityksellistd oli padstd jakamaan toisaalta omia kokemuksia mutta

toisaalta my6s kuulla muiden kokemuksista.

Saan itse paattaa

Osallistuin joulukuussa 2021 pidettyyn hankkeen seminaaripaivian Tampereelle.

Mukaani Tampereelle sain tydpajoihin osallistuneen nuoren. Keskustelin nuoren
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kanssa hinen kokemuksistaan ty6pajoista yleison edessi. Nuori toi esille semi-
naariin osallistuneille, kuinka omilla valinnoilla voi ollakin merkitystd ja kuinka

voimaannuttavaa se on:

Ehki yksi asia, mitd itse pidin tosi tirkeind, on se, ettd opin kuuntelemaan
itsedni. Mulla on ollut sellainen ajatus, ettd mulla itsellini ei oo mitain pii-
tdntivaltaa, vaan ettd elimid vie johonkin suuntaan. Sellaisesta tulee voi-
maton olo. Kun sain ekojen joukossa valita tydpajoissa itselleni parin, tein
valinnan intuition avulla. Jilkikiteen mietin, etti tein valinnan ja etti ti-

lanne olisi voinut menni eri lailla, jos en olisi itse valintaa tehnyt.

Nuori myds kertoi pitineensi siitd, ettd tydpajoissa oli sekd pari- ettd ryhmi-
toitd, joka mahdollisti sen, ettd osallistuja sai padttdd, mitd jakaa parilleen ja mitd
koko ryhmille. Lopuksi nuori sanoitti hyvin sitd tunnetta, mitd tyopajat hinessi
saivat aikaan:

M3 oon aina tiennyt, ettd tykkiin teatterista ja tydpajoissa pidsin nike-
maén itsestini itsevarman puolen. Taiteen edessi tuli osaava ja intohimoi-
nen olo.
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Elina Izarra & Angelika Meusel

"KAIKEN EI TARTTE OLLA NIIN
VAKAVAA!"

pajoja KRIS-Satakunnan piihdetaustaisille nuorille. Artikkelissa kasi-

: orilainen Rakastajat-teatteri toteutti Tule nihdyksi -hankkeessa tyd-

tellddn tySpajojen paikkaa nuorten elimissi ja tuodaan esiin nuorten

jakamia ajatuksia ja kokemuksia tyopajoista.

Ty6pajat osana nuorten viikko-ohjelmaa

KRIS on lyhenne sanoista Kriminellas revansch i samhillet, eli rikollisten revanssi
yhteiskunnassa. Se perustettiin vuonna 1997 Ruotsissa ja jalkautui vuonna 2001
Suomeen. KRIS tukee vankeja ja vankilasta vapautuvia kiinnittymdin yhteiskun-
taan. Sen toimintaperiaatteisiin kuuluu piihteettdmyys, rehellisyys, toveruus ja
yhteisvastuullisuus. (KRIS, 2022.)

KRISin toiminnassa mukana oleminen edellyttdd paihteettomyyttd. KRISin
mukaan piihteettdmyyden korostaminen on tirkedd rikosten ennaltachkiisyssi,
koska valtaosa vangeista on paihderiippuvaisia. KRIS organisoi myds nuorisotyotd
piihde- ja rikostaustaisille nuorille. Kaikilla tydpajoihimme Porissa osallistuneilla
nuorilla oli pdihdetausta sekd osa heisté oli ollut myos vankilassa. (KRIS, 2022.)

KRISin Porin toimintakeskuksessa noudatetaan viikko-ohjelmaa, johon kuu-
luu harraste- ja keskusteluryhmii, retkid ja tapahtumia. Tule nihdyksi -hankkeen
teatteritydpajoista tuli osa kyseistd viikko-ohjelmaa. Osallistujat olivat valmiiksi
sitoutuneita KRISin viikko-ohjelman noudattamiseen ja siksi heidin oli helppoa

sitoutua tyopajoihin.

Kohti uutta elamaa yhteison tuella

Monilla tydpajoihin osallistuneista nuorista oli ensimmiiset pdihdekokeilut ala-
asteikidisend. Osa kertoi myds vanhempien piihteiden kiytostd, osa koulukiu-
saamisesta ja yksindisyydestd. Viattomana alkanut kokeilu oli nuorten mukaan
lihtenyt “lapasesta” ja vihitellen paihteisiin oli syntynyt riippuvuus. Riippuvuus
ei tarkoita sitd, ettd olisi paihtynyt joka piivd, vaan se tarkoittaa sitd, ettd paihteen
suhteen ei ole vapaata tahtoa (Pohjola, 2020, s. 65).

Piihderiippuvuuteen liittyy usein hidpedd. Tapahtumat, jotka saavat usein

-72-



Diak

muissa ihmisissd aikaan syyllisyyttd, saavat piihderiippuvaisessa aikaan hipein
tunteen. Syyllisyys voi johtaa korjaaviin toimenpiteisiin, hipei luovuttamiseen ja
epatoivoon. (Twerski, 1997, s. 90-91.) Piihderiippuvuuden synnyttimia hipedi
hoidetaan uskaltautumalla yhteyteen muiden kanssa. Hipedn aiheuttama kipu
kiddnnetddn rohkeudeksi. Erillisyys muuttuu yhteydeksi. (Pohjola, 2020, s. 145.)

Osa Tule nihdyksi -hankkeen nuorista oli ensimmiisilld kerroilla arkoja ja
sisadnpdin kidntyneiti. Osan oli haastavaa aloittaa tehtdvien tekeminen, ja he
saattoivat mainita syyksi hiapein. Tidma tuli esimerkiksi esille silloin, kun ryhmi-
ldisten piti kertoa itsestddn jonkun sellaisen ihmisen suulla, joka pitdd heistd ko-
vasti tai, joka on vastikdidn kiittdnyt heitd jostakin asiasta. Hiped esti osallistujia
aluksi puhumasta itsestdan myonteisessd valossa siitakin huolimatta, ettd he kaik-
ki olivat auttaneet toinen toisiaan ja olleet toisilleen merkittdvina tukena. Oma
sisiinen dini pakotti nuoret pienentimiin itseddn ja puhumaan itsestdin nega-
tiiviseen sivyyn. Muiden tuki ja kannustava positiivinen palaute auttoivat nuoria
yhteyden loytimisessd ja erillisyydestd irti pddstimisessa.

Kaikissa tyopajoissa pidettiin tirkedni sitd, ettd jokaisella oli mahdollisuus
miiritelld itse itsensd. TAma on myds osa Rakastajat-teatterin turvallisen tilan pe-
riaatteita. T4std syystd jokaiselle osallistujalle annettiin mahdollisuus kertoa omat
kuulumiset aamun fyysisen osuuden jilkeen seki iltapdivilld tydpajan pditteeksi.
Niiden lisiksi tydpajoissa teetdtettiin erilaisia improvisaatioharjoitteita. Ne kan-
nustavat iloiseen mokaamiseen seki dikotomiasta oikea ja vddriin irtautumiseen.
Ne auttoivat huomaamaan, ettd uudet asiat ja ilmiét syntyvit useimmiten kaavo-
jen ulkopuolella. Siksi moka on my®&s lahja, jota ei tarvitse havetd. Se on mahdol-
lisuuden siemen ja avain uuteen.

Erityisen kiinnostavaa oli havaita, kuinka aamun mahdollinen hipedsti
kumpuava ahdistus ja epavarmuus kdintyi paivin mittaan toiveikkuudeksi. Ti-
hin auttoivat improvisaation rinnalla erilaiset fyysiset harjoitteet, yhdessd naura-
minen, tyoparin kannustaminen ja kehon hoivaaminen esimerkiksi hieromalla.
Piihderiippuvuuksien asiantuntijan Matti Nokelan mukaan syyllisyydessdin ja
hipeidssian ihminen alkaa moittia itseddn, mikd johtaa helposti masennukseen.
Siksi tervettd itserakkautta ja itsensd hoitamista tulisi pitdd toipumisen tielld kes-
kiossi. (Nokela, 2020, s. 49.)

Paineettoman tilan periaate

Kaikille riippuvuuksille on tyypillistd mielialamuutoksen hakeminen (Nakken,
2015, s. 11). Toipumisprosessissa on tirkeid oppia kohtaamaan erilaiset tunteet

ilman piihteitd tai epitervettd kidytostd. Tahdn eri taidemuodot toimivat turval-
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lisena ja oivana viylini oli kyseessi sitten elokuvat, teatteri, kirjallisuus, musiikki
tai kuvataiteet. (Nokela, 2020, s. 59—-60.)

Rakastajat-teatterin tydpajoissa otetaan huomioon se, ettd eri taidemuodot
puhuttelevat eri ihmisid eri tavoin. Joku l6ytdd viylin omien unelmien kisittelyl-
le sanoin, toinen virein ja kolmas liikkeelld. Siksi teetimme niyttimoharjoittei-
den lisiksi my®s installaatioita, maalauksia ja luovan kirjoittamisen harjoitteita.
Kaikessa tekemisessi oli keskeistd ryhmin jisenten tukeminen ja suorittamatto-
muuden vaaliminen. Jokaisella osallistujalla oli vapaus siirtyd katsomaan muiden
tekemistd ja antautua tehtdville juuri sen verran kuin itsestd tuntui hyviled. Til-
14 pyrittiin ennen kaikkea sosiaalisen yhteyden rakentamiseen, miki on keskeistd
jokaisen ihmisen ja erityisesti toipuvan ihmisen hyvinvoinnissa. Jokaiselle on tir-
kedd tulla hyviksytyksi omana itsendin vailla minkddnlaista suorittamista. (No-
kela, 2020, s. 61.)

Lisiksi suorittamattomuuden vaalimisesta syntyi paineeton tila, johon alkoi
syntyd kuin tyhjistd mitd hienoimpia teoksia. Kerta toisensa jilkeen osallistujat
uppoutuivat luomisprosessiin, joka oli saattanut tuntua lihtokohtaisesti vieraal-
ta. Paineettomassa tilassa oli mahdollisuus kokeilla rauhassa ja paityd ikddn kuin
varkain taiteelliseen imuun. Takahuoneessa alkoi syntyi kohtauksia ja ndyttdimo-
tilassa installaatioita sellaisella intohimolla, ettd osallistujat toivoivat usein lisi-
aikaa luomiseen. Esimerkiksi puvuston vapaa kiyttiminen inspiroi tyoryhmin
jasenid kohtausten suunnitteluun. Ei ollut lainkaan tavatonta, ettd lavalle piirtyi
tilanteita, joissa oli mukana poliisi, varas ja paihteiden kiyttiji. Kohtauksissa oli
usein koominen sivy, joissa pdihteiden kiyttdjit ja varkaat hauskuuttivat katso-
mossa olevia ryhmildisid. Nimi kohtaukset syntyivit improvisaatio-osuuden jil-

keen, kun olimme tavanneet jo useita kertoja ja ryhmissi oli kannustava ilmapiiri.

Mita viet mukanasi?

Ty6pajojen lopussa nuoret osallistuivat palautehaastatteluun, jossa kiytiin lipi,
mitd osallistujat kokivat saaneensa tydpajoista. Osa mainitsi saaneensa tyokaluja

hipedn selictimiseen. Yksi sanallisti oppimaansa ndin:

Me addiktit saatetaan kamppailla itsetunnon kanssa. Ja meikiliisilli voi
olla sosiaalisten tilanteiden pelkoa. Siksi on hyva, ettd on noita harjoitteita,
Jjoissa on yleisod. Me oltiin tosi kompeléiti ekoilla kerroilla, mutta se, mitd
md ndin tindin, niin nizhin on kuin vanhoja tekijéiti! Se on oikeesti tir-
keeti. Si voit tietid kaikkia kidytosmalleja, mutta ne on tuolla sun piin si-

silli, etk sd vilttimartd uskalla tulla esille niitten kanssa, eiki kukaan voi
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sua silloin auttaa ja s jait aivan yksin. Se on karmeeta semmonen.

Samainen osallistuja muisteli limmalla installaatiota, jonka hin oli tehnyt

ystdvinsi unelmista. Toiselle osallistujalle oli jadnyt mieleen Unelmien Mandala:

Sun paissi on unelmia ja niitd saattaa sanoittaa, mutta harvoin niitd lairtaa
paperille. Tuntui, ettd silld kerralla asetin oikeesti tavoitteita ja sitd en ollut

tehnyt ennen.

Tyopajoihin osallistuneet piisivit katsomaan Rakastajat-teatteriin vuosina
2021 ja 2022 teatterin omia esityksii, LainSuojattomat-festivaalin ohjelmistoa ja
vierailuesityksid. Osallistujat olivat innoissaan siitd, miten monenlaista teatteri
voi olla, ja he aikoivat kiydi tulevaisuudessa teatterissa ja suositella teatterivierai-
luja my6s muille KRISiliisille. Yksi osallistuja alkoi haaveilla niyttdméraiteesta

am-mattina.

Haluaisin opiskella teatteria, eli se on aika iso juttu, minki olen tailtd saa-
nut. Parasta on ollut se, ettd on voinut olla joku tyyppi vaan. Se ettd saa
unohtaa ittensi. Eiki se tarkoita sitd, ettd en tykkiis itestini. Mutta se, ettd

saa hetken esittdd jotain muuta, siitd tulee tosi vapaa olo!

Ryhmiliiset toivoivat myos, ettd KRISille perustettaisiin oma teatteriryhma,

jossa valmistettaisiin esityksii:

Olen oppinut kaikkea elimii varten, jinnitykseen, ahdistukseen ja artiku-
laatioon. Kaikkea kiytinnéllisti tietoa ja taitoa. Jatkossa, jos titd jirjeste-

tdin, haluaisin oppia niytrelemain!

Muut olivat samaa mieltd, joskin he olivat vakuuttuneita siité, ettd oli hyvi,

ettd emme valmistaneet esitysti:

Jos ois ekalla kerralla alettu treenaamaan Hamelettia, ois voinut jiidi toka

kerta viliin.

Timi kommentti nauratti ryhmaildisii ja he jakoivat kokemuksen siitd, ettd
oli tirkedd saada tehdi tySpajoissa erilaisia harjoitteita, joita he voivat hyodyntdd
arjessaan ja viedd mukanaan. Niissi kommenteissa nousi myos sosiaalisen yhte-

yden merkitys:

T4l aina kysytadn kuulumiset, niin ite joskus unohdan kysyi muilta. Se

on ollut erityisen mukavaa, ettd ne on kysytty aina aamuin ja illoin. Ni sen
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aion viedi mukanani.

Toinen lisisi, ettd hin aikoo viedd mukanaan sen, etti:

Kaiken ei tarvitse olla niin vakavaa.

Mihin kolmas lisisi:
Olen parantanut tapani, mi en aio viedi mukanani mitaan.

Naurua.
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Riikka-Maria Hentunen, Marja Pelli & Riia Lamminmaki (toim.)

NUORTEN KOKEMUKSIA
TULE NAHDYKSI -HANKKEEN
TEATTERITYOPAJOISTA

yopaikka vaikuttaa ihmisen elimissd moniin asioihin. Sosiaaliset suh-

teet, taloudellinen varmuus ja yhteiskunnallinen asema mairittyvit

suurelta osin tydn kautta. Ammatillisen tutkinnon puuttuminen voi

vaikuttaa monin tavoin onnistuneena pitimimme elimin toteutumi-
seen. Nykyédin on vaikea ty6llistyd ilman ammatillista koulutusta. Koulutus on
yksi merkittavin huono-osaisuutta ja syrjiaytymistd ehkiisevi tekija Suomessa. Vi-
hiisestd koulutuksesta voi seurata huono tyomarkkina-asema ja heikko kiinnit-
tyminen tydeldimdin. (Saari ym., 2020, s. 74—75.) Koulutus on siten tirked tekiji
nuorten syrjdytymisen ehkiisemisessd. Yksi tirked tekiji, jonka on todettu suo-
jaavan lyhyeltd koulutuspolulta, on sosiaalinen osallisuus (Merikukka, Ristikari
& Kiilakoski, 2019, s. 412).

Soveltava taide on keino, jolla voi vaikuttaa osallisuuden kokemukseen ja
voimaantumiseen. Taiteen avulla voi saada etdisyyttd omiin kokemuksiin, jol-
loin tarjoutuu mahdollisuus kisitelld vaikeitakin asioita (Huhtinen-Hilden &
Karjalainen, 2019, s. 12). Dialoginen suhde maailmaan mahdollistuu osallistavan
taiteen avulla. Taiteen keinoin on mahdollista saada suora yhteys tunteisiin, ja tai-
teen kielen avulla on mahdollisuus sanoittaa asioita, joihin ei muuten péise kisik-
si. (Malte-Colliard & Lampo, 2013, s. 10.) Soveltavassa taiteessa ihminen otetaan
huomioon kokonaisvaltaisesti, ja sen avulla voidaan havaita elimain vaikuttavia
tekijoitd, jotka ovat jadneet piiloon arkisessa eldmissa.

Timi artikkeli pohjautuu opinniytety6hon, jossa tutkittiin, minkilaisia ko-
kemuksia nuoret saivat soveltavan teatterin tyopajoista Tule nihdyksi -hankkeessa
(Hentunen & Pelli, 2022). Tavoitteena oli selvittdd, miten tyopajojen menetelmit
olivat vaikuttaneet nuorten elimintilanteeseen tyopajajaksojen jilkeen ja olivatko
menetelmit auttaneet ymmartimiin jotain itsestd, omasta kyvykkyydestd tai toi-
mijuudesta. Tarkoituksena oli my®&s selvittdd, minkilaisia vaikutuksia tyopajoilla
oli ollut nuorten elimiin, miten kokemus ja kisitys omasta itsestd oli muuttunut

ja olivatko menetelmit auttaneet ymmairtimain jotain itsestd. Opinndytetydssd
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tutkittiin myds, miten pajatoiminta oli auttanut nuoria saavuttamaan omia ta-
voitteitaan. Aineiston keruu toteutettiin ryhmiteemahaastatteluna. Haastatteluun

osallistui neljd teatterityopajoihin osallistunutta nuorta.

Harjoitteet lisasivat itsetuntemusta

Itsetuntemuksen lisidntyminen, itsetunnon kohoaminen seki itsensi hyviksy-
minen tulivat haastattelussa vahvasti esiin. Haastateltavat kertoivat, etti erilaisten
harjoitusten kautta he olivat oppineet ymmirtamain paremmin omia ajatuksiaan
ja tunteitaan sekd omaa kiyttdytymistddn erilaisissa tilanteissa. Teatteri-tyopajo-
jen aikana he olivat oppineet tutustumaan itseensi ja hyviksymain itsensi oma-

na itsenian:

Moulla ainaki siit tuli tai sen jilkeen nii semmost tervet itsetuntoo nii sit tuli
lisdd ja rohkeut ja semmost et uskaltaa tuoda oman dinensi nikyvii ja itsen-

sd ndkyviin ja semmosii niinku ites.

Kaikki haastateltavat kertoivat itsevarmuutensa ja itseluottamuksensa kasva-
neen tyopajojen aikana. Nuoret olivat oppineet tydpajoissa seki uusia taitoja ettd
uusia asioita itsestdin. Kasvaneen rohkeuden ja itseluottamuksen myotd he myos
osaavat kiyttdd taitojaan timinhetkisessd elimissidn. Itsensd hyviksyminen ja
itseensd tutustuminen olivat tirkeitd saavutuksia kaikille nuorille. He tunsivat

tekevinsi pajoissa juuri sellaisia asioita, jotka tukivat heidin itsetuntemustaan.

Sosiaaliset suhteet vahvistuivat tyopajoissa

Kaikki haastateltavat kertoivat tydpajoissa syntyneiden sosiaalisten suhteiden
muodostuneen heille tirkeiksi. Yksi haastateltavista kertoi lihteneensi mukaan
tyopajoihin kuultuaan niistd kavereiltaan. Hin kertoi aluksi olleensa vastahakoi-
nen esiintymiseen liittyvien harjoitusten suhteen, mutta jakson aikana kuitenkin
oppineensa olemaan esilld ja pitimiin siitd. Hin kertoi myds, ettd hinen vuoro-
vaikutustaitonsa olivat parantuneet. Hin piti tirkeind, ettd pajoissa kdytiin aina

aluksi kaikkien kuulumiset lapi:

Oli semmonen olo, et sielli kuunnellaan, miti mulle kuuluu, miti mulla on
sanottavaa ja sit ma sain kuulla muilta myéskin. Ja sit ehkd jotenkin se, ertd

osa ystavyyssuhteista liheni sielli myds.

Haastateltava kertoi my®ds, ettd hinen on aikaisemmin ollut vaikea luoda so-
siaalisia suhteita entisen eliminsi vuoksi, mutta tilanteeseen on nyt tullut posi-

tilvinen muutos tiiviin ryhmin avulla. Toisen haastateltavan mielestd mieluisinta
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pajoissa oli yhdessi tekeminen. Pajoissa yhdessd syoty aamiainen ja kaikki muu
yhdessi tekeminen nostatti hyvin tunnelman paiville.

Lihes kaikki kertoivat saaneensa uusia kaveruus- ja ystidvyyssuhteita tai tu-
tustuneensa tuntemattomampiinkin kavereihin syvemmilli tasolla ty6pajajakson
aikana. Ystdvyyssuhteet olivat lihentyneet ja muodostuneet pysyviksi, ja yhteyttd
pidetdin myds vapaa-ajalla. Yksi haastateltava kertoi, ettd hinestd on tullut suvait-
sevampi ja hin on oppinut kunnioittamaan muiden ihmisten mielipiteitd, vaikka
ne eroaisivatkin omista mielipiteistd.

Yksi haastateltavista piti erityisen tirkedna itselleen sitd, ettd pajat olivat to-
teutuneet monenlaisista koronasuluista huolimatta. Hin kertoi, etti sosiaaliset
kanssakdymiset pajoissa olivat tukeneet hinen hyvinvointiaan ja mielenterveyt

tiin merkittivisti.

Epaonnistumisen pelko vaheni ja rohkeus lisaantyi

Haastateltavat puhuivat paljon itsensd ylittdmisestd erilaisissa harjoituksissa. Jo
tyopajoihin mukaan lihteminen oli vaatinut rohkeutta. Teatteri ja luovuus olivat
osalle haastateltavista vieraita. Yksi haastateltava kertoi uskaltaneensa lihtei lopul-
ta mukaan, koska aiemmin pajajaksoon osallistuneet kaverit kannustivat ja roh-
kaisivat. Toinen kertoi teatteritypajaa esitelleiden ohjaajien olleen niin mukavia,

ettd hin halusi lihted mukaan, vaikkei yhtddn tiennyt, mitd oli tulossa.

Siihen osallistui aika monta kaveria tailté, ja tota ja ma ajattelin, ettd kai
mdikin voin lihted ite sinne kattoo, miti se on, ja paitin sit ottaa askeleen ja
menin sinne. Kyl se aika paljon jinnitti mennd ja vihin semmonen tuleeks

tdstd mitiin ja onks tid mun juttu.

Haastateltavat kertoivat joutuneensa ylitctimiin itsensi usein teatteripaja-
jakson aikana. He ymmairsivit, ettd harjoitteet ovat hyodyllisid myds suhteessa
omaan ty6hon. Yksi haastateltavista kertoi, ettei hin enii jinnitd niin paljon ti-
lanteita, joissa joutuu olemaan esilli. Hin koki saaneensa hyvia tydkaluja jin-
nittdvistd tilanteista selviytymiseen, eikd hin stressaannu niistd etukiteen kuten
aiemmin. Jannitys ei saa hinestd enii yliotetta. Hin oivalsi, ettd kaikki ihmiset
jinnittdvit, eikd siind ole mitdin noloa.

Toinen haastateltava kertoi uskaltavansa tehdi itsedidn pelottavia asioita. Hin
tuntee tilanteen silloin olevan hinen omassa hallinnassaan. Kolmas haastateltava
kertoi, ettd oli aiemmin jittinyt tekemittd monia asioita epdonnistumisen pelon
takia. Nyt hin uskaltaa kokeilla uusia haasteita, koska on saanut rohkeutta niiden

kohtaamiseen. Titd kautta hin ymmirtii voivansa kasvaa ja kehittyi.
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Se olo, miki siit tuli, oli mun mielest tosi semmonen hyvi ja se toi niinku
Just semmost luottamust sithen, et ku elimds tulee paljon tilanteita, mis jou-
tuu poistumaan mukavuusalueelta se vaikka si poistut sielti mukavuusalu-

eelta et si mee siiti rikki. Se oli niinku tosi tirkeeti.

Itsensd ylittdiminen erilaisissa tilanteissa oli ollut voimakas ja positiivinen ko-
kemus nuorille. He oivalsivat, ettd omia rajojaan kannattaa ylittdd oppiakseen uu-
sia toimintamalleja. Vaikka kokemus ei aina olisikaan hyvi, on silti hyodyllistd
kdydi rajan toisella puolen ja palata sitten takaisin. Nuoret kertoivat, ettd haastei-
den kohtaaminen on nykyiin helpompaa ja haasteita kohtaamalla on mahdolli-

suus oppia ja saada uusia kokemuksia.

Luovuus Ioytyi ty6pajoissa

Osa haastateltavista oli kokenut luovuuden ja leikkimisen itselleen vieraina asioi-
na. Yksi haastateltava kertoi oppineensa heittdytymistd, leikkimisti ja jopa hul-
luttelua tydpajajakson aikana. Hin kertoi saaneensa tydskentelystd paljon iloa ja

hauskuutta.

Ja sit sielli kehitty tuo luovuus tai luovuutta sai kehittdi. Niin en oo itte
koskaan ollut semmonen heittdytyji ja en oo tykinnyt koskaan mistain lei-
keisti. Mi oon kokenut, et ne on niinku noloja aikuiselle, ja semmoseen et
tdytyy olla niin kuin mies, ettei voi semmosiin leikkeihin lihted. Mut siell,
kun osallistui niihin ilman ennakkoluuloja, niin tota se oli sit tosi hauskaa
Ja opettavaista ja jotenki sielt sai semmosta iloa. Ja jatkossa vaan, jos leikke-

Jja tulee, niin ehdottomasti lihden leikkimiin.

Toinen haastateltava kertoi pitineensi suurimmasta osasta luovia harjoittei-
ta. Hin oli pystynyt purkamaan jinnitteiti ja saamaan paremman olon hankalan
eliminvaiheensa aikana. Hin oli kiyttinyt joitain harjoitteita mydhemminkin.
Haastateltavat kertoivat paljon erilaisista harjoitteista, joiden avulla mielikuvitus
pdisi lentoon ja joissa oppi jatkamaan toisen tarinaa. Yksi haastateltava kertoi
saaneensa paljon positiivisia vaikutuksia elimainsi tillaisella luovalla sosiaalisella
kanssakdymiselld. Harjoitteiden tekeminen jannitti usein haastateltavia, ja vililld
se tuntui vaikealta. Yksi haastateltava kertoi yllittyneensi itsekin, kun hin pystyi-

kin tekemiin luovan tehtivin, vaikka se oli alussa tuntunut vaikealta:

Et ei tast tuu mitdin, et mul on joku vartti aikaa tehdi tii homma et ei
tést tuu mitddn. Sit ohjaaja sano mulle, et pysihdy ja hengiti ihan rauhas-

sa, ettd than varmasti tulee, kun otat ihan rauhassa vaan ja lihdet rakentaa.
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Ja sit siit tulikin tosi upee kokonaisuus, ja ma yllityin itekin tosi positiivi-
sesti, et md osasin olla niin luova ja sain niin hienon jutun tehtyy siiti. Et
Jotenkin semmonen tosi hieno ja positiivinen kokemus, oppi itestiin tosi

paljon uusia asioita.

Kaikki nuoret olivat saaneet onnistumisen kokemuksia luovuuden kehitty-
misen kautta. Luovat harjoitteet lisdsivit nuorten kykyi heittdytyd tavanomaisten

arkiroolien ulkopuolelle, ja he 16ysivit itsestddn mys uusia piirteitd.

Turvallisessa ymparistossa pystyi ylittdmaan omia rajojaan
Haastateltavat kertoivat, ettd turvallisuuden tunne oli ollut tirkedd tyopajoissa.
Se oli monesti ollut edellytys harjoitteeseen mukaan lihtemiselle. Yksi haastatel-
tava kertoi pajan alussa ja lopussa tehtyjen rentoutumis- ja meditaatioharjoittei-
den heijastuneen koko viikon tunnelmaan mukavalla tavalla. Pajan ohjaajat loivat
turvallisen ilmapiirin, ja yksi haastateltavista kertoi tunteneensa olonsa kotoisaksi
aina teatteripajatyoskentelyn aikana. Toinen haastateltava kertoi vapautuneensa
erilaisten rentouttavien harjoitteiden avulla ja pystyneensi suoriutumaan teatte-
riharjoitteista paremmin. Hin kertoi myds pienen osallistujamidrin ja toistuvien
rutiinien lisinneen turvallisuuden tunnetta tilassa, ja ndin oli ollut helppoa olla
rehellinen ja keskustella muiden kanssa.

Turvallisella ilmapiirilld oli ollut merkittivi vaikutus nuorten onnistumisen
kokemuksiin. Ilmapiiri oli ollut luottamuksellinen ja rohkaiseva. Turvallisessa ja
kannustavassa ilmapiirissi nuorten oli ollut helppo harjoitella erilaisia asioita ja
ylittdd omia rajojaan. Helposti lihestyttivit ja luottamusta herittivit ohjaajat sekd
sopivan pieni ja tiivis ryhmi tukivat nuorten turvallisuuden tunnetta.

Usko tulevaisuuteen esiintyi jokaisen haastateltavan puheenvuorossa. Yksi
haastateltava kertoi, ettd hinelld on nyt mahdollisuuksia ja polkuja paljon enem-
min, koska hin oli 16ytinyt itsestddn luovuuden, oppinut tulemaan toimeen
erilaisten ihmisten kanssa ja pystyy kehittymiin erilaisissa asioissa. Kaksi haas-
tateltavista kertoi, etteivit he ole aikaisemmassa elimintilanteessaan uskoneet
omiin kykyihinsi eivitki antaneet sijaa uuden oppimiselle. Nykyisin he eivir jitd
asioita tekemittd epdonnistumisen pelon vuoksi. Vaikka jokin asia epdonnistuisi,
saa yrittimisestd silti onnistumisen kokemuksen. Toinen heistd kokee saaneensa
uskoa ja luottamusta siihen, ettd tulevaisuus voi olla antoisa ja tihin hetkeen voi
vaikuttaa, olipa menneisyys minkilainen tahansa. Hin sanoo eldvinsi nyt sel-
laista elimai, jossa saa haaveilla ja unelmoida ja erilaisia haaveita on myds mah-

dollisuus toteuttaa. Menneisyys ei saa olla esteend tulevaisuudelle. My®s erilaiset
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itseluottamusta lisinneet harjoitukset olivat antaneet hinelle uskoa siihen, ettd hi-
nen toimintakykynsi voi palautua. Toiset kaksi haastateltavaa kertoivat pitineen-
sd erilaisista unelmiin ja tulevaisuuteen liittyvistd mielikuvaharjoituksista. Toinen
heisti kertoi unelmoimisen olevan hinelle tirkeii, koska hin on aikaisemmin ko-
kenut sen itselleen vaikeana. Kun hin pystyi luopumaan kiytinnéllisyydestdan ja
realistisuudestaan, hin nautti tulevaisuuden unelmien kirjoittamisesta. Yksi haas-
tateltavista iloitsi siitd, ettd oli saanut tyopaikan pajajakson aikana.
Itseluottamuksen kasvaminen, rohkeuden lisidntyminen ja itsensd ylittimi-
nen kasvattivat nuorten uskoa ja toiveikkuutta omaan tulevaisuuteensa. Nuoret
ymmirsivit, ettd menneisyys ei mairittele heidin tulevaisuuttaan. Kaikilla heil-
14 oli positiivisia ajatuksia omasta tulevaisuudestaan. Erilaiset luovat harjoitukset

tukivat heidin unelmointiaan ja haaveiluaan.

Tule nahdyksi -hankkeen tydépajat voimaannuttivat nuoria

Soveltavan teatterin tydpajat olivat hyvin merkityksellisid osallistujille. Nuoret
tunsivat oppineensa paljon uusia asioita itsestdin, saaneensa hyvii kokemuksia ja
positiivisia vaikutuksia elimainsid. Nuoret halusivat sitoutua tydpajatoimintaan,
koska se tuntui tarpeelliselta ja mielekkailti.

Nuorten aikaisemmat eriarvoisuuden kokemukset olivat vaikuttaneet heiken-
tdvisti toimijuuden ja osallisuuden tunteeseen. TySpajoissa syntyneet sosiaaliset
suhteet ja yhteenkuuluvuuden tunne lisisivit nuorten osallisuuden kokemusta.
Yhteisen toiminnan seki hyviksyvin ja kannustavan ilmapiirin kautta nuoret ko-
kivat tulleensa nihdyiksi ja kuulluiksi. Kannustusta nuoret saivat harjoituksissa
niin ohjaajilta kuin toisilta osallistujiltakin. Sosiaalisten tilanteiden pelko oli vi-
hentynyt, ja nuoret tunsivat tulleensa hyviksytyiksi omana itsendin.

Erilaisten harjoitteiden tuoma rohkeus kohdata uusia asioita seki selviytymi-
nen haasteellisista tilanteista olivat vahvistaneet nuorten toimijuuden tuntoa. Epa-
onnistumisen pelko oli viistynyt, ja uusien asioiden harjoitteleminen toi nuorille
onnistumisen kokemuksia. Ryhmistd saadulla sosiaalisella tuella oli ollut mer-
kittdva vaikutus toimintakyvyn palautumiseen. Oman luovuuden 16ytyminen,
leikkimielisyys ja heittdytyminen olivat lisinneet nuorten sisdisen voimantunteen
rakentumista.

Itsetuntemuksen lisddntyminen, itseluottamuksen kasvaminen ja itsensd ylit-
timinen vahvistivat nuorten voimaantumisen tunnetta. Omien rajojen ylittimi-
sen kautta myos nuorten mindpystyvyys oli tullut esiin. Myonteiset kokemukset
itsensd voittamisesta ja selviytymisestd olivat voimistaneet nuorten toimijuuden

tunnetta. Samalla nuoret saivat luottamusta siihen, etti heilli on mahdollisuus
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vaikuttaa omaan elimiinsi. Voimaantumisen myo6td he loysivit toiveikkuutta
tulevaisuutta kohtaan ja uskalsivat asettaa itselleen paamiirii. Kokemukset va-
lintojen tekemisestd ja omaan elimidinsd liittyvistd padtoksenteosta vahvistivat
nuorten toimijuuden kokemusta. Usko siihen, ettd pystyy vaikuttamaan omiin
asioihin ja voi muuttaa olosuhteitaan paremmiksi, loi nuorille optimistisen tule-
vaisuudenkuvan ja uskon unelmiin.

Soveltavan teatterin harjoitteiden kautta nuoret 18ysivit omia vahvuuksiaan ja
voimavarojaan. Myonteisen minidkuvan syntyminen ja vahvistuminen vaikuttivat
heiddn osallisuutensa, toimijuuden ja voimaantumisen tunteeseensa. Tyopajojen
sosiaalisesta ympiristostd ja erilaisista harjoitteista nuoret saivat viliténtd roh-
kaisevaa palautetta. Toistuva palaute jakson aikana vahvisti harjoitteiden myon-
teistd vaikutusta. Muilta ihmisiltd saatu arvostus ja luottamus lisdsivit nuorten
voimaantumista.

Opinnidytetyon tuloksen mukaan Tule nihdyksi -hankkeessa oli mahdolli-
suus saavuttaa nuorten osallisuutta, toimijuutta ja voimaantumista lisidvid vaiku-

tuksia lyhyessi ajassa nuoria innostavalla ja kannustavalla tavalla.
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Mertsi Arling

TULE NAHDYKSI -HANKE PAATTYY
MUTTA MAHDOLLISTAMINEN
JATKUU

ksiniisyys ja sen kokeminen on monien tekijoiden summa, josta ko-
rona on ndyttinyt ehkipi vain jddvuoren huipun. Todellisuudessa
psyykkiseen hyvinvointiin liittyvit kysymykset ovat kasvaneet koko
2010-luvun alusta lihtien. T4lld hetkelld puhutaan paljon mielenter-
veyspalvelujen toimivuudesta, vaikka katseet tulisi kohdistaa sithen, misti lasten
ja nuorten huonovointisuus kumpuaa. Tokkopa meistd kukaan uskoo siihen, ettd
pelkistdin palveluja vahvistamalla mielenterveys- ja mielen hyvinvoinnin ongel-
mista pdistidn. Jo pelkistdan Tule nihdyksi -hankkeen kautta tuli esille se tar-
ve — kohtaamisen tarve, jossa aikamme lapset ja nuoret elavit. (MTV 3, 2022.)

Ihmiset ovat koko elimisensi ajan harrastaneet taiteita ja kulttuuria. Niin sitd
tekevit timin ajan nuoretkin, vaikkapa puhelimestaan sitten katsellen ja kuun-
nellen. Ammattimaisesti ohjatulla toiminnalla on kuitenkin ihan oma arvonsa.
Sitd toteutetaan jo nyt kouluissa ja nuorisotydssd sekd osana kulttuuri- ja taide-
palveluja. Taiteita on kiytetty myds enenevissi mairin hoidon vilineeni. Tut-
kimustuloksia kulttuurin ja taiteen hyvii tekevistd voimasta niin nuorten kuin
kaikkien muiden ikdryhmien parissa mielenterveydelle sekd mielen hyvinvoinnil-
leloytyy paljon. Niissi tutkimuksissa on todettu osallistumisen yhteisélliseen tai-
detoimintaan auttavan vihentimiin yksindisyyttd ja sosiaalista eristyneisyyttd,
joka on yksi koronanjilkeisen ajan “sy6pa”. (Sitra, 2017.)

Yhteiséllisen ja osallistavan taidetoiminnan on todettu voivan antaa mahdol-
lisuuden reflektoida omaa elimiinsi ja omaa rooliaan suhteessa itseensd, lihiyh-
teis66nsi ja yhteiskuntaan laajemminkin. Taiteellisessa toiminnassa nuoret voivat
myds tutkia ja tunnistaa erilaisia vaihtoehtoisia keinoja, selviytymisstrategioita ja
resursseja, joita heilld on kiytossidn ja joihin heilld on pidsy. (Sitra, 2017.) Tacd
yhteiséllisen ja osallistavan taidetoiminnan vaikutusta nuorten elimiin Tule nih-
dyksi -hankkeessa tuotiin ansiokkaasti ja rehellisesti esille tissd artikkelikokoel-
massa eri artikkelien kautta.

Yksi nuorten eliminhaasteiden tukemiseen rahoitettu hanke on oman ta-
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rinansa illassa. Kun katsoo tehtyd matkaa taaksepiin, voidaan todeta alansa
ammattilaisten olleen tekemissi erityisen merkityksellistd ty6td — olleen mah-
dollistajan roolissa. Erilaisten tyopajojen kautta ammattindyttelijit osasivat tai-
dokkaasti kuvantaa nuorten erilaisia tuntemuksia, ajatuksia ja kysymysmerkkeji,
miten elimin erilaiset tapahtuvat ovat nuorten minissi jisentyneet. Niyttelijin
ndytellessi nimi jasennykset ulos nuorissa tapahtui oppimista ja oivaltamista sekd
lisid jasentelyd. Eletty elimi tuntemuksineen tuli nikyviksi, jopa kisinkosketel-
tavaksi — rakentavaa ellei jopa terapeuttista.

Tule nihdyksi -hanke katsoo rohkeasti kohti tulevaisuutta ja haluaa nihdi,
ettd hankkeen kehittdmistyon tuotos, Nihdyksi tulemisen mahdollisuuksia - So-
veltavan teatterin tydpajasarja, on aktiivisessa kidytdssd nuorten, etenkin erityis-
nuorten, kanssa tydskentelevien parissa. TyOpajasarjaa ei ole tydstetty koristeeksi
luokkahuoneen kirjahyllyyn vaan aktiivisesti kiytettiviksi ty6vilineeni ja nuor-
ten elimidn nikyviksi tekemiseksi niin nuorelle itselleen kuin muillekin. Tule
nihdyksi -hankkeen osalta on aika sammuttaa lavavalot, mutta antaa taiteiden

tehdai sitd, miti varten ne on luotu.
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TULE NAHDYKSI -HANKKEEN
LOPPUJULKAISUN KIRJOITTAJAESITTELYT

Hentunen Riikka, sosionomi (Amk), ratkaisukeskeinen neuropsykiatrinen
valmentaja, Suomen Diakoniaopisto. Toiminut ammatillisella toisella asteel-

la opiskelu- ja tyovalmentajana tehtdvindian mm. palveluohjaus, verkostotyo,
opiskelijoiden ohjaus ja tukeminen avoimessa ohjaus- ja oppimisympiristossa.
Projektitydntekijini tyollisyyden ja osaamisen edistimiseen seki sosiaaliseen
osallisuuteen liittyvissi SDO:n ja Helsingin TYP-palveluiden kehittimishank-
keessa Duunixissa. Tule nihdyksi -hankkeessa yksi kahdesta ylemmin ammatti-

korkeakoulun opinniytetyon kirjoittajista hankkeelle.

Izarra Elina, FM, kulttuurienvilisen vuorovaikutuksen maisteri, kisikirjoittaja,
ohjaaja ja opettaja. Ohjannut vuodesta 2010 kisikirjoittamiaan dokumentaris-
tisia fiktioita mm. porilaiseen Rakastajat-teatteriin. Tyoskennellyt Kiasma-
teatterissa nuorten kanssa ja ohjannut sinne useita ryhmildhtoisia esicyksii.
Ohjaustoiden rinnalla Izarra tekee yleisotyotd Rakastajat-teatterissa, vetdd tyopa-
joja turvapaikanhakijoille ja opettaa Chekhov-tekniikkaa kansanopistoissa. Tule
nihdyksi -hankkeessa Rakastajat-teatterin osatoteutuksessa tyopajojen vetdji

KRIS-Satakunnan asiakkaille seki sosiaalialan opiskelijoille.

Kovanen Paula, kulttuurituottaja (Amk) ja teatteri-ilmaisun ohjaaja (T1O).
Toiminut monipuolisesti tuottajana ja yhteisotaiteilijana taide- ja sosiaalityo-

td yhdistivissi projekteissa ja hankkeissa, joiden kohderyhmini ovat olleet mm.
ikdihmiset, kehitysvammaiset lapset ja nuoret sekd mielenterveystoipujat. Tule

nihdyksi -hankkeessa projektikoordinaattorina Q-teatterin osatoteutuksessa.

Lamminmiki Riia, FM, suomen kielen ja viestinnin lehtori. Toiminut erityi-
sesti humanistisen ja kulttuurialan opettajana ammattikorkeakoulussa. Osallis-
tunut opetussuunnitelmatychon seki opetuksen kehittimistyohon. Harrastanut
kaksi vuosikymmentd tarinateatteria teatteriryhmi Aurajoen tarinateatterissa.
Tule nahdyksi hankkeessa vastannut hankkeen tyopajasarjan tuottamisesta ja

oppilaitosyhteistyosta.

Mettinen Ella, teatteritaiteen maisteri, ndytteliji, esityksen tekiji. Helsinkildi-
sen KOM-teatterin niyttelijiensemblen jisen ja tamperelaisen Tarinateatteri Vo-
xin perustajajisen. Tule nihdyksi -hankkeessa projektikoordinaattori, tydpajojen

vetdjd ja tarinateatteriesitysten ohjaaja Tampereen ryhmille.

- 86 -



Diak

Meusel Angelika, (B.A.mod lang), teatterinjohtaja ja valmentaja. Opintoja hah-
moterapiasta, ratkaisukeskeistd terapiasta ja mindfulnessista. Tuottamisen ja

ndyttelemisen lisiksi vetdnyt yrityksille erilaisia tyohyvinvointi-, vuorovaikutus-,
tiimity6- ja esiintymisvalmennuksia yli 20 vuotta. Yleisotyotd tehnyt mm. maa-
hanmuuttajataustaisten naisten ja tyttdjen kanssa, vankien ja ex-vankien kanssa.
Tule nihdyksi -hankkeessa Rakastajat-teatterin osatoteutuksessa tyopajojen vetd-

jia KRIS-Satakunnan asiakkaille seki sosiaalialan opiskelijoille.

Pelli Marja, sosionomiopiskelija (Diak). Osallistunut erilaisiin teatteriprojektei-
hin maahanmuuttotaustaisten kanssa. Toimii tilld hetkelld SPR:n vapaachtoise-

na maahanmuuttajien parissa.

Saarela Elina, teatteritaiteen maisteri, néytteliji, kisikirjoittaja. Freelan-
cendyttelijini niytellyt useissa eri teattereissa sekd kameratuotannoissa. Niyt-
telijiliiton alaisen Ilmaisuverstas ry:n puheenjohtaja 2021-22. Tarinateatteri
Voxin jisen. Tule nihdyksi -hankkeessa Tarinateatteri Voxin osatoteutuksessa

projektikoordinaattorina.

Sandell Mari, sosionomi (AMK). Tyoskentelee koulutuksen ja tyon ulkopuo-
lella olevien nuorten kanssa Vamos Helsingissd. Toimii valmentajana erilaisissa
ryhmitoiminnoissa ja Vamos Helsingin ryhmivalmennusten projektipdillikks-
nd. Toimii asiantuntijana aiheinaan nuorten turvapaikanhakijoiden tukiasumi-
nen, lastensuojelu, kriisity, litkuntarajoitteisten palveluasuminen ja nepsy-lasten
lyhytaikaishoidot. Tule nahdyksi -hankkeessa hanketyontekijind Diakonissalai-

toksen osatoteutuksessa.

Taskinen Jaana, teatteritaiteen maisteri, teatteriopettaja ja ohjaaja. Soveltavan
ja osallistavan taiteen asiantuntija. Q-teatterin yleiséty® ja yhteisoteatteriosaston
sekd Nuorten Teatterin toiminnanjohtaja. Tarinateatteri Hyvin Kitilén ohjaa-
ja. Teatteriyleisod ja yhteis6jd osallistavien tydmuotojen seki osallistavan tai-
teen sekd nuorten hyvinvointia tukevien taidelihtdisen toimintojen kehittimisen
asiantuntija. Tule nahdyksi -hankkeessa Q-teatterin osatoteutuksessa hanke-
tyontekiji ja tyopajojen vetdjd.

Veiskola Vera, teatteritaiteen maisteri, ndytteliji. Kajaanin kaupunginteatterin
ndytteliji. Monipuolinen teatterin ja musiikkiteatterin osaaja niin VOS-teatte-
reissa kuin erilaisissa vapaissa ryhmissd. Tarinateatteri Voxin perustajajisen. Tule

nahdyksi -hankkeessa Voxin projektikoordinaattori ja tydpajojen vetdji.
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Arling Mertsi, ensihoitaja-sairaanhoitaja (YAMK), diakonissa, 2. nd. B.A. of
Theology, ammatillinen opettaja, mestarivalmentaja. TKI-asiantuntija ja pro-
jektihenkildston valmentaja Diakonia-ammattikorkeakoulussa (Diak). Toimi-
nut johtamis-, kehittimis- sekd koulutus- ja opetustehtivissi aikaisemmissa

Diakin hankkeissa. Tule nihdyksi -hankkeessa projektipaillikon kehittdmis- ja
johtamistehtdvissi.

-88 -



Diak

OSA?2

NAHDYKSI TULEMISEN

MAHDOLLISUUKSIA = SOVELTAVAN
TEATTERIN TYOPAJASARIA
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Nahdyksi tulemisen mahdollisuuksia —

Soveltavan teatterin tyopajasarja

Tidmi tyOpajasarja sisiltdd teatterialan ammattilaisten suunnittelemia ty6pajoja,
joissa lihestytddn toiminnallisesti itsetuntemusta vahvistavia sekd mielen ja kehon
hyvinvointia tukevia teemoja. Tyopajat kisittelevit seuraavia teemoja:

* Keho ja tunteet

* Itsetuntemus

* Jinnittiminen tutustumistilanteissa

* Jinnittiminen ja keho

* Jinnittiminen toisten edessi

* Jaksaminen ja voimavarat

* Unelmat ja tulevaisuus.

Alkuun lammittelyd, loppuun rentoutumista

Ryhminohjaaja voi soveltaa tydpajoja oman ryhminsi tarpeisiin sopiviksi. On
kuitenkin hyvi pitdd mielessd perusajatus, ettd aluksi limmitelld4n ja orientoidu-
taan ja lopuksi rentoudutaan ja suljetaan ryhmikerta. Niiden vilissd tapahtuu
varsinainen toiminta. Taukoja voi pitdd aina, kun ryhmi tarvitsee, samoin pienii

keskusteluhetkid, joiden aikana puretaan ja sanoitetaan omaa kokemusta.

Harjoitteiden avulla tutkiskellaan

Ty6pajojen tarkoituksena on antaa osallistujille vilineitd itsensd kanssa olemiseen
ja arjen sosiaalisiin tilanteisiin. Harjoitteet eivit niinkd4n tihtdd johonkin tiettyyn
tavoitteeseen tai taitotasoon, vaan tarjoavat osallistujalle ja ryhmille mahdollisuu-
den havainnoida, mitd minussa ja meissi tapahtuu, kun asetcumme tutkimaan jo-
takin teemaa. Vaikka harjoitteet kumpuavat teatteriperinteesti, niilld ei siis tdssd

yhteydessd pyritd tekemdin kenestdkidin reipasta esiintyjai.

Tunnereaktiot ovat sallittuja

Kisiteltdvit teemat voivat olla herkkii, ja harjoitteet saattavat nostaa esiin mo-
nenlaisia tunteita tai olla nostamatta. Ohjaajan on hyvi antaa aikaa ja huomiota
ndille tuntemuksille ja muistuttaa, ettd ne ovat kaikki sallittuja ja tirkeitd ja kuu-
luvat tydskentelyyn.

Kaikenlaiset reaktiot ja havainnot antavat tietoa kisiteltdvistd aiheesta. Esi-

merkiksi voimakas vastustus tehtivid kohtaan ei ole huono asia, vaan rajanvetoa,
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joka saattaa viestid, etti kisiteltdvi aihe on tirked ja vaatii suojelua tai etti tehtivi

on kenties kyseiseen hetkeen liian haastava.

Mitdan ei ole pakko tehda

Omien rajojen tunnistaminen on yksi olennainen asia, jota tydpajatyoskentelyssi
harjoitellaan. T4hin kuuluu tirked ja d4neen lausuttu sddntd, ettd mitdidn ei ole
pakko tehdi ja jokainen saa osallistua itselleen mahdollisella ja miellyttivilld ta-
valla. Lempei tyoskentely itsen kanssa tukee jokaisen jaksamista ja hyvinvointia.

Harjoitteiden on tarkoitus mahdollistaa erilaisia kokeiluja ja tuoda iloa.

Yhdessa kokeilemaan

Ty6pajat on rakennettu siten, ettd ohjaajan ei tarvitse olla soveltavan teatterin am-
mattilainen. Muistathan, ettd myos ohjaaja saa olla kokeilija. Harjoitteita voi so-

veltaa vapaasti ryhmin mukaan.

lloa tekemiseen ja kokeiluun!

Tyoryhma

Diak: Riia Lamminmiki, suomen kielen ja viestinnin lehtori
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ndytteliji, Timo Mikynen, niyttelijd, Irina Pulkka, niyttelija, Helena Ryti, ndyt-
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Tarinateatteri Vox: Ella Mettdnen, niyttelijd, projektikoordinaattori, Elina Saarela,
nidyttelijd, projektikoordinaattori, Vera Veiskola, niytteliji, projektikoordinaattori,
Oliver Kollberg, niytteliji, Linnea Leino, niyttelijd, Juho Rantonen, ndyttelija
Vamos: Mari Sandell, valmentaja

Valokuvat: Antti Vuori sekd Angelika Meusel (kuva sivulla 164) ja Elina Izarra

(kuva sivulla 176)

-92 -



Diak

Nahdyksi tulemisen mahdollisuuksia —

Soveltavan teatterin tyopajasarja

Keho ja tunteet 95
Tunne asuu kehossa 95
Havaintoja hankkeen tyopajoista 97
Harjoitekokonaisuus 99
1. Alkulammittely: Katse ringissa 99
2. Asettuminen 99
3. Kuulumiskierros: Assosiaatiorinki 100
4. Yhteinen kavely 101
5. Katsomisharjoite 102
6. Alkuosan purku 103
7. Tauoltapaluulammittely: Tanaan arsyttaa 103
8. Peili 103
9. Kuljettaminen silmat kiinni 104
10. Eil-harjoite 104
11. Voinko/voitko-harjoite 105
12. Oman kehon piirtaminen 106
13. Oma hetki 107
14. Mina muistan 108
Itsetuntemus 109
ltsetuntemusta vahvistetaan tietoisuutta lisaamalla 109
Havaintoja hankkeen tyopajoista 1o
Harjoitekokonaisuus m
1. Alkulammittely: Jakamisrinki m
2. Esinerinki m
3. Tunne-, ajatus- ja kehotsekkaus mn2
4. Este N4
5. Rentouttava kehotsekkaus ja loppurinki 19
Jannittdminen tutustumistilanteissa 121
Harjoitekokonaisuus 121
1. Kuulumiskierros: Mita kuuluu ja kysymys 121
2. Alkulammittely: Kehon herattely 123
3. Ominaisuuslappujen vaihtokauppa 124
4. Itsen esitteleminen parille ominaisuuslappujen kautta 125
5. Piirtaminen tyhjalle paperille 126
6. Yhteinen tarina kuvista 127
7. Tarinan esittely 128
8. Keskustelu 129
9. Loppurentoutus: Nayttelijan loppusiivous 129
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Jannittdminen ja keho

Harjoitekokonaisuus

1. Olotilan havainnointi, kehon lammittely ja parin tydnto
2. Toisen tilaan astuminen

3. Ma meen tasta tonne - etka mene

4. Tule tanne

5. Keskustelu

6. Lampomittari

7. Kavely tilassa - huomion kiinnittaminen itsesta ulos
8. Parin kutsuminen aanella

9. Loppurentoutus parin kanssa

Jannittdminen toisten edessa

Jannittamisesta ei tarvitse pyrkia kokonaan eroon
Harjoitekokonaisuus

1. Aivoradat-alkulammittely

2. Kuulumiskierros Mina olen puu -harjoitteen tyyliin
3. Astu nayttamalle

4. Huivinpudotus

5. Salainen katsoja

6. Parikeskustelu

7. Loppukeskustelu

8. Loppurentoutus selinmakuulla

Jaksaminen ja voimavarat
Harjoitekokonaisuus

1. Omaan kehoon ja mieleen keskittyminen
2. Tarina annetusta sanasta

3. Kuulumis- ja voimavararinki

4. Parihieronta

5. Jaksamisen avaimet

6. Mielikuvamatka

7. Laput selkaan

8. Loppurinki

Unelmat ja tulevaisuus

Unelmat johdattavat tulevaisuuteen
Harjoitekokonaisuus

1. Maadoittuminen tilaan ja hetkeen

2. Kuulumisrinki ja paivan teemaan virittaytyminen
3. Paineettoman tilan luominen

4. Mista unelmoin -kirjoitus- ja keskustelutehtava
5. Unelma-installaatio

6. Virittaytyminen syntymapaivapuheeseen

7. Puhe ystavalle

8. Maadoittuminen

9. Loppurinki

Yhteistyomahdollisuudet teatterialan ammattilaisten kanssa
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Keho ja tunteet

Tiéssd tyOpajassa tutkiskellaan seuraavia kehoon ja tunteisiin liittyvid asioita:

* Missi ja miten tunteet tuntuvat kehossani?

e Miten osaan olla arvottamatta kehotuntemuksiani?

* Millaisia viesteja kehoni antaa? Voinko kuunnella niitd?

* Voinko hengittdd rauhassa, vaikka koen voimakasta tunnetta?
* Voinko olla tunteen kanssa, vaikka se olisi epimiellyttavi?

* Voinko sallia omat tunteet itselleni ja toisten tunteet toisille?

* Millaisia ovat rajani?

* Miten voin osoittaa toiselle, miss rajani menevit?

Tunne asuu kehossa

Kehon vilitykselld olemme yhteydessd maailmaan ja toisiin ihmisiin, ja kehon
tuntemusten kautta saamme paljon tietoa itsestimme ja tunteistamme. Kehon
konkreettisten merkkien huomaaminen ja oman kehon viestien tunteminen aut-
taa tunteiden ja olojen tunnistamisessa ja niiden kanssa eldmisessi.

Kun epiamaiiriisen ahdistusmoykyn saa eriteltyd kehollisiksi tuntemuksiksi ja
nimettyi esimerkiksi peloksi tai hipeiksi, sithen voi olla helpompi suhtautua. On
eri asia kokea, ettd olen yksin ja ahdistunut enki voi tehdd asialle mitdan, kuin
huomata, ettd kidet tirisevit, sydin hakkaa, hartiat nousevat ja nikokenttd ka-
penee siksi, ettd tunnen pelkoa, koska minun on selvittdvi haasteellisesta sosiaa-
lisesta tilanteesta.

Kehoon pakkautuu kokemuksia, niin ihania, epidmiellyttivid kuin trau-
maattisiakin. Traumaattisen kokemuksen seurauksena kehoyhteys voi katketa
tai heiketd, jotta ihminen suojelisi itseddn liian raskailta viesteilti. My6s ilman
traumataustaa suhde kehoon voi elimin eri vaiheissa olla hyvin monenlainen ja
monimutkainen. Keho saatetaan kokea viholliseksi tai esteeksi, viirinlaiseksi tai
toiseksi, jota tulee kurittaa ja laittaa ruotuun. Kehosta saatetaan tehdi rooliasu,
itse rakennettu muuri maailmaa vastaan. Kehosta ja kehon kanssa voi 16ytdd myos

paljon iloa, energiaa, vahvuutta ja rauhaa.

Kehon kautta kasiksi tunteeseen

Kehollinen tydskentely on usein suora reitti tunteen luo. Keholle voi antaa konk-
reettisia impulsseja: voimme vahvistaa sen diriviivoja kosketuksella, voimme rau-

hoittaa sitd ja voimme purkaa energiaa aktiivisella toiminnalla. Kehon kanssa
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yhteistydssd voimme toimia my6s ahdistavan tunteen ollessa lisn, sitd kieltimit-
t4 tai piilottamatta.

Kehollisella tydskentelylld voidaan harjoitella sosiaalisia taitoja. Voimme tut-
kia, miten kehoni reagoi toimiessaan yhdessi muiden kanssa, millaista on olla kat-
sottavana tai kuunnella toista tarkasti.

Tissa harjoitekokonaisuudessa kuljetaan oman kehon sisitilan ja kehon ulko-
puolisen, sosiaalisen tilan vilistd matkaa. Tyoskentelyi ei ole viisasta hoputtaa eikd
pakottaa. Suojelevia reaktioita on syytd kunnioittaa. Mahdollisuus kehon kuunte-
luun kannattaa kuitenkin tarjota usein. Kuten minka tahansa asian harjoittelussa,

my6s timidn matkan kulkemisessa auttaa asioiden toistaminen.

Tunteet ja niiden kanssa elaminen

Kaikki tunteet haluavat kertoa ihmiselle jotain. Jotkin tunteet ovat miellyttivim-
pid kuin toiset, mutta kaikkia tunteita tarvitaan, koska ne auttavat selviytymain.

Tunteet eivit ole aivoissa vaan koko kehossa ja voivat herittdd voimakkaitakin
kehollisia reaktioita. Reaktioita saattaa sidikihtii, mutta ihmisessi ei ole mitiin
vikaa, jos niitd tulee. Toisaalta kehon kautta pystyy myos vaikuttamaan tunteiden

voimakkuuteen ja kestoon.

Tunne on ohimeneva ja vaaraton viesti

Tunne on tavallaan viestintuoja, joka haluaa kertoa jotain ihmisen olotilasta. Tun-
ne voi olla hyvin epimiellyttivd, mutta se ei itsessidn ole vaarallinen tai pakota

minkiinlaisiin toimiin. Tunteen vallassa tehty teko sen sijaan voi olla vaarallinen.

Tunne menee ohi

On rauhoittava ajatus, ettd tunteet menevit aina ohi, jos niihin ei tartu. Tunne
kestdd puolesta minuutista puoleen tuntiin, ellei ole kyse huipputirkeistd asiasta
tai ellei itse kiynnistd tunnetta uudelleen omalla pohdinnallaan. Vain suru tekee

tihin poikkeuksen.

Tunteen kontrolloiminen on mahdotonta

Tunteita ei kannata yritta hallita tai kontrolloida, koska se on mahdotonta. Heik-
koa tunnetta voi jollain tasolla hallita, miki voi aiheuttaa harhakisityksen, ettd
isojakin tunteita voisi kontrolloida. Mutta mitd voimakkaampi tunne on, sité vai-
keampaa ja sitd vihemmain sitd pystyy hallitsemaan. Hallitsemisyritykset saavat
ihmisen tuntemaan itsensd heikoksi, koska tunteet palaavat hallitsemisyrityksistd

huolimatta.
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Tunteen aarelle voi pysahtya

Yksi tapa pérjitd tunteiden kanssa on tunteiden utelias tutkiminen. Omaa tun-
nettaan voi ikdin kuin katsoa ja ihmetelld ilman, ettd antaa tunteen viedd men-
nessiin. Tunnetta ei tarvitse siikihtid, mutta sitd voi tutkiskella: Milti kehossani
tuntuu timin tunteen vallassa? Miti timi tunne haluaa kertoa minulle? Mihin
tirkedin se haluaa minun kiinnittivin huomion?

Itselleen voi myds sanoa: Tunnen nyt niin ja se on ok. Minun ei tarvitse

muuttaa tunnetta muuksi tai tyontdd sitd pois, vaikka en pidikidn siitd.

Kaikenlaiset tunteet kuuluvat elamaan

On mahdotonta eldi niin, ettd kokee vain pelkkii positiivisia tunteita. Itselleen te-
kee siis ansan, jos yrittdd kaiken aikaa vilttdd ikdvid tunteita ja hankkia vain ilon
ja tyytyviisyyden tunteita. Ihminen kokee viistimarttd vililld tuskallisia tunteita.
Niité ei kannata juosta pakoon, mutta voi kehittdd suhtautumistaan haastaviin

tunteisiin.

Omien arvojen mukainen toiminta tuo mielihyvan

Asioiden tekeminen siksi, ettd vilttelisi epamiellyttavid ajatuksia tai tunteita, ei ole
jarkevdd. Sen sijaan kannattaa pohtia omia arvojaan ja tehdi asioita, jotka mer-

kitsevit itselle jotain ja ovat itselle tirkeitd. Télloin saa tuntea elimissiin syvid

tyytyviaisyyttd.

Havaintoja hankkeen tyopajoista

Ryhmissi, joita tapasimme hankkeen aikana, kehotyoskentely aiheutti muun mu-
assa himmennystd, huvittuneisuutta, ahdistusta, riemua ja vastustusta. Ajatus sii-
td, ettd tunteet asuvat ja ilmenevit kehossa tai ettd keholliset tuntemukset voidaan
tunnistaa ja nimetd tunteiksi tai liittdd tunteisiin, oli suurelle osalle osallistujista
melko vieras ja himmentivi. Kdytinndssd timd ilmeni niin, ettd jos kysyimme,
miltd esimerkiksi ahdistus tuntuu kehossa, osallistuja saattoi vihitelld ahdistuk-
sen kokemustaan, alkaa kuvailla, miten joku toinen on toiminut ahdistavassa ti-
lanteessa, tai ohittaa kysymyksen esimerkiksi huumorilla.

Mikidn nidistd vastauksista ei tietenkidin ole vdirin. Pienet viistot ovat loogi-
sia ja usein my®ds tarpeellisia, kun puhutaan henkilskohtaisista kokemuksista mah-
dollisesti uudesta nikokulmasta ja vierain kisittein. Kehosta puhuminen voi myos
tuntua hyvin yksityiselti ja hipeilliseltd, varsinkin nuoresta, jonka kehomieli eldd
suurta muutoksen aikaa eivitkd oma keho tai sen viestit yhtikkii olekaan tuttuja.

Tadmin vuoksi kaikkea, mitid osallistujat kertoivat, pyrittiin kuuntelemaan herkil-
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14 korvalla ja arvokkaana jaettuna lahjana. Lempeisti ja sinnikkdisti pyysimme
nuoria yhi uudestaan harjoittelemaan oman kehon havainnoimista, tuntemusten
huomaamista ja sanoittamista. Osallistujalla oli aina oikeus asettaa omat rajansa,
ja sitd oli lupa tydpajoissa harjoitella.

Ainakin kerran tydpajassa kivi niin, ettd osallistujat eivit yksinkertaisesti teh-
neet tehtdvid, jota tarjosimme. Kyseessi oli peilitehtdvd, jossa tarkoituksena oli
seurata peilin lailla parin liikkeitd. Nuoret tekivit tehtivid noin kolme sekuntia ja
lopettivat. Yllityimme, silli emme olleet osanneet odottaa, ettd tehtdvi olisi eri-
tyisen haastava. Ilmeisesti parin kanssa tehtiva yhteinen liike oli intiimii ja kes-
kindistd keskittyneisyyttd vaativa tavalla, johon osallistujat eivit olleet valmiita.
Totesimme, ettd titd te ette selvisti nyt tahdo tehdd, keskustelimme hetken he-
rinneistd tuntemuksista ja jatkoimme eteenpiin.

Kun jossain tehtivissi ilmeni ahdistusta tai vastustusta, opimme antamaan
tuntemuksille hetkeksi huomiota. Kysyimme, miltd tuntuu, kun ahdistaa ja vas-
tustaa, mitd kehossa tapahtuu. Avoimeen kysymykseen vastaaminen oli yleensi
hyvin haastavaa. Hyvin usein vastaus oli: “En tiid” tai “No sillai vaan ahdistaa”.
Konkreettisempien ja esimerkkien omaisten kysymysten avulla havaintoja oli hel-
pompi tehdi. Esimerkiksi tillaiset kysymykset toimivat paremmin: Missi hengi-
tyksesi liikkuu? Huomaatko, mitd sydimen sykkeelle tapahtuu? Tuntuuko jossain

kipua? Hikoavatko kimmenet? Onko vaikea pysyi paikallaan?
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Harjoitekokonaisuus

Kesto
3 tuntia eli 4 oppituntia (4 45 min)

Tarvikkeet

Ty6pajan toteuttamiseen tarvitaan seuraavia vilineiti:
* liinoja silmien sitomiseen
* paperia ja virikynid

* musiikkia (ei vilttimiton).

Huomioitavaa

Tehtivii voi olla mukava tehdi ilman kenkii.

1. Alkulammittely: Katse ringissa
(10 min)

Harjoitteen kulku

Osallistujat seisovat ringissi. Jokainen ringissd olija alkaa itsestdin vasemmalta
lihtien kierrdttimiin katsettaan muiden ringissd olijoiden silmistd silmiin. Kun
katse kohtaa jonkun kanssa, he vaihtavat paikkaa keskendan. Paikkaa vaihdettaes-
sa kohdataan ringin keskelld ja sanotaan toisen nimi. Jos ei muisteta toisen nimes,
kysytddn se. Uudessa paikassa aloitetaan taas silmiin katsominen vasemmalta uu-

destaan ja jatketaan samaan tapaan.

2. Asettuminen
(5 min)

Tavoite
Tarkastellaan ohjaajan johdolla omaa kehoa ja sen tuntemuksia eli tuodaan oma
keho lasni olevaksi tihin hetkeen. Havainnoidaan samalla, miltd juuri nyt tun-

tuu olla mini.

Harjoitteen kulku
Otetaan oma paikka tilasta. Silmit voi sulkea, jos se tuntuu mukavalta ja mah-
dolliselta. Jos ei, katse kannattaa suunnata alaviistoon, jotta syntyy tunne omas-

ta tilasta.
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Ohjaaja voi ohjata esimerkiksi ndin:

Mieti jalkapohjiasi. Mitki jalkapohjan osat koskettavat lattiaa, mitka eivit?
Siirrd painoa ensin pikidille, sitten kantapdille, sitten jalkapoydin sivulle

ja sitten toiselle sivulle. Voit huojua edestakaisin tai tehdi pientd ympyrai.

Siirrd huomiota ylospiin jalkoja pitkin lantion alueelle, alaselkiin, vatsaan,
ylaselkddn, rintakehdin, niskaan, pdihin, kasvoihin, kieleen, hartioista
alas kisivarsia pitkin kyynirpdihin, ranteisiin, kimmeniin ja sormiin. Mil-

td tuntuu olla sinun kehossasi juuri tindin, juuri nyt?

Miki kehossa litkkuu, kun hengitit? Mihin kohtiin kehossasi huomio
kiinnittyy? Mitd huomaat? Jinnitystd? Kipua? Odotusta? Visymystd?

Innostusta?

Miti tahansa huomaatkin, totea mielessisi, ettd juuri tindin, juuri nyt on

tillaista. Ald yritd muuttaa mitiin, ole vain kehossasi ja hengittele.

Sitten voit pikkuhiljaa avata silmit, katsella ympirillesi, ravistella hieman

kisid ja jalkoja ja palata yhteiseen tilaan.

3. Kuulumiskierros: Assosiaatiorinki
(45 min)

Tavoite
Harjoitellaan kuuntelemista, oman hetken ottamista ja muiden kuunneltavana
olemista. Harjoitteen etuja ovat yhteen tuleminen, yhteisen tilan luominen, asioi-

den jakaminen ja muihin samaistuminen.

Harjoitteen kulku

Istutaan ringissi. Kuka tahansa voi aloittaa. Hin kertoo jotakin, mitd haluaa
ja mitd mieleen juolahtaa vaikkapa piivin kuulumisista, omasta olotilastaan,
elimistddn tai hinelle sattuneesta tapahtumasta. Kun ensimmiinen puhuja on
lopettanut, seuraava ringissi ottaa vuoron. Hin tarttuu johonkin edellisen pu-
heenvuoron sanaan tai aiheeseen, joka liittyy hinen omaan elimiinsi, ja kertoo

siitd. Niin edetddn rinki lapi.
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Esimerkki

Ensimmaiinen kertoja voi kertoa, ettd hin on suunnitellut koiran ottamis-
ta ja pohtii, onko nyt oikea aika. Koirassa on paljon vastuuta, mutta se tuo

hyvin paljon iloa arkeen.

Tiéstd intoutuneena toinen kertoja voi muistella, ettd lapsena hin leikki
naapurin koiranpennun kanssa ja leikin tiimellyksessi koira puraisi haavan
kertojan kiteen. Vahinko ei onneksi ollut vakava, ja siitd selvittiin sdikih-

dykselli ja laastarilla.

Kolmas kertoja saattaa huokaista, ettd laastareista tuli mieleen, ettd aptee-
kissa pitdisi muistaa kdydd ja muutenkin on hirvedn paljon hoidettavia asi-

oita eiki aika milliin tunnu riittivin kaikkeen.

Huomioitavaa
Kierroksen kesto riippuu ryhmin koosta. Aikaa kannattaa varata 1-3 minuuttia
per henkild, ja tdstd ajasta voidaan kertoa etukiteen ryhmalisille. Kiireen tuntua

kannattaa kuitenkin kierroksen aikana ringissa valctdd.

Osallistujia kannattaa muistuttaa, ettd omaa puheenvuoroa ei tarvitse valmistella
etukidteen. Jos huomaa, ettd oma vuoro jinnittda tai ettd alkaa jo valmiiksi pohtia,
mitd omalla vuorolla pitiisi sanoa, voi pyrkid kuuntelemaan entistd tarkemmin

puhujaa, joka on silld hetkelld vuorossa.

4. Yhteinen kavely
(10 min)

Tavoite
Harjoitteen avulla harjoitellaan yksiloni toimimista osana ryhmaii, yhteisen ryt

min l6ytimistd, kompromissien tekemistd ja toisten aistimista useilla aisteilla.

Harjoitteen kulku

Lihdetddn kivelemidn tilassa. Kuljetaan omia reittejd ja viltetddn ympyrissi
kulkemista. Aletaan etsid ryhmini yhteistd kivelyrytmii ilman, ettd kuitenkaan
sovitaan mitddn d4neen. Yhteisen rytmin etsinnissd huomion voi suunnata kuun-
telemiseen, katsomiseen ja liikeaistilliseen tuntuun siité, liikutaanko yhteni jouk-

kona samassa rytmissa.
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Kun yhteinen rytmi on 16ytynyt, harjoitellaan pysihtymistid. Kun ohjaaja lipsiyt
tdd kddet yhteen, kaikki pysihtyvit. Seuraavasta lipsiytyksestd lahdetddn taas
liikkeelle. T4td toistetaan hetki.

Seuraavaksi tehddin edelleen yhteistd pysihtymistd ja liikkeelle [ihtod, mutta il-

man ohjaajan merkki.

Huomioitavaa
Usein ihmisilld on tapana ruveta harjoitteessa kulkemaan ympyrissi. Ohjaajan
on hyvi muistuttaa useaan otteeseen harjoitteen aikana, ettd jokainen voi kulkea

tilassa omia reittejdin.

5. Katsomisharjoite
(15 min)

Tavoite
Harjoitellaan toisen katsomista seki katsottavana olemista, oman hetken ottamis-

ta ryhmin yhteisestd ajasta sekd ajan ja huomion antamista toisille ryhmiliisille.

Harjoitteen kulku

Lihdetddn kivelemidn tilassa kukin omaan tahtiinsa. Kun yksi pysihtyy, kaik-
ki pysihtyvit ja kdantyvit kohti pysihtyjad. Pysihtynyt laittaa kddet kasvoilleen
silmiensd eteen, ottaa pienen oman hetken ja ollessaan valmis avaa kidet pois
kasvoiltaan, katsoo kaikki ldsndolijat rauhassa ldpi ja palauttaa kidet kasvoilleen.
Sitten hin laskee kitensi ja jatkaa kivelyd. Muutkin jatkavat kdvelemistd, kunnes
seuraava pysihtyy ja laittaa kidet kasvoilleen. Niin jatketaan, kunnes kaikki ha-

lukkaat ovat tehneet katsomistehtivin.

Huomioitavaa

Harjoitteen jilkeen on hyvi tehdi pieni fyysinen purku, jossa ravistellaan raa-
joja ja taputellaan oma keho lipi ja samalla ikddn kuin pudistellaan katseet pois
kehosta.
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6. Alkuosan purku
(10 min)

Keskustellaan yhdessd harjoitteiden tuomista tuntemuksista. Ohjaaja voi kysyd
esimerkiksi seuraavia kysymyksii:

* Miltd rytmikavely tuntui? Mitd tunteita huomasit?

* Huomasitko, pitiké jarrutella vai kiihdyttdd, ettd pysyisit yhteisessd rytmissa?

* Olitko se, joka pysiytti ryhmin tai lihetti sen liikkeelle, vai seurasitko muu-

ta ryhmia?

* Miltd ottamasi rooli tuntui? Olisitko halunnut tehdi toisin?

* Milti tuntui olla katsottavana?

* Miltd tuntui katsoa toista?

* Huomasitko, mitd kehossa tapahtui?

Tauko 10 min

7. Tauoltapaluulammittely: Tanaan arsyttaa
(5 min)

Tavoite
Tavoitteena on palata yhteisen tekemisen airelle, purkaa mielestd asioita, jotka

harmittavat, ja saada toisilta tukea tunteitten kestamiseen.

Harjoitteen kulku

Lihdetddn liikkkumaan tilassa. Vuorotellen missd tahansa jirjestyksessi joku sa-
noo ddnekkiisti: "7Tanddn drsyrtdd. .." ja tiydentdd lauseen. Sanominen voi menni
esimerkiksi ndin: "7énddn drsyttii venata bussia pakkasessa. Tinddn drsyttid kuun-
nella muiden ihmisten ongelmia.” Timin jilkeen muut huutavat kuorossa: "Antaa
drsyttid vaan!” Tihin tapaan jatketaan tovi. Kukin voi olla drsytyksensi kanssa

ddnessd niin monta kertaa kuin kokee tarpeelliseksi.

8. Peili
(10 min)

Tavoite

Harjoitellaan yhdessd tekemistd, kehollista kuuntelua ja toisen ehdotukseen

suostumista.
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Harjoitteen kulku

Otetaan pari. Menndin seisomaan parin kanssa vastakkain noin metrin pdihin
toisesta. Toinen pareista alkaa tehdd kehollaan liikettd, jota toinen peilaa eli tekee
samoin. Ensin toinen voi johtaa liikettd ja toinen seuraa mahdollisimman tarkasti,
sitten vaihdetaan osia. Lopuksi yritetddn tehdi liikettd mahdollisimman samanai-

kaisesti ilman, ettd kumpikaan on vetovastuussa.

Harjoitteen tekemisen jilkeen tehddin nopea purku parin kanssa eli keskustel-
laan, miltd harjoitteen tekeminen tuntui. Jaetaan my6s muutama kommentti ja

havainto yhteisesti koko ryhmin kanssa.

9. Kuljettaminen silmat kiinni
(15 min)

Tavoite
Harjoitellaan vastuun ottamista toisesta, valta-asemassa olemista ja luottamuksen

rakentamista.

Harjoitteen kulku
Otetaan pari. Kysytidin, sopiiko toiselle, ettd pari kuljettaa hintd niin, ettd kulje-

tettavan silmit ovat sidotut. Jos sopii, silmit sidotaan. (Sulkeminenkin voi riittdi.)

Etsitddn yhdessd parin kanssa hyvi talutusasento. Sitten paria kuljetetaan tilassa
ilman puhetta. Voi kokeilla eri rytmeilld kulkemista sekd alas lattiatasoon mene-
mistd ja sielld litkkumista. Parille voi tarjota myos tutkittavaksi erilaisia materiaa-
leja, pintoja ja esineitd. Kuljettajan on pidettiva huoli, ettd kuljetettava on turvassa

koko harjoitteen ajan. Sitten vaihdetaan osia.

10. Ei!-harjoite
(5 min)

Tavoite
Harjoitellaan ei-sanan sanomista, omien rajojen asettamista ja oman tilan rajaa-
mista. Harjoitus valmistaa seuraavaan tehtdviin ja pyrkii tekemiin e:in sanomi-

sesta mahdollisempaa ja sallitumpaa.
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Harjoitteen kulku

Otetaan pari ja menndin seisomaan parin kanssa vastakkain noin metrin paihin
toisesta. Sitten parin kanssa yhtd aikaa piirretddn voimakkailla kisien liikkeilld
ilmaan ruksi itsen ja toisen viliin seuraavaan tapaan: Ensin piirretdan yksi viisto-
viiva yhdelld kadelld, sitten vastakkainen viiva toisella kidelld ja lopulta molem-
mat viivat molemmilla kisilld yhtd aikaa. Jokaisen liikkeen aikana sanotaan tai

huudetaan vahvasti sana e.

1. Voinko/voitko-harjoite
(10 min)

Tavoite
Harjoitellaan luvan kysymisti, omien ja toisen rajojen tunnistamista ja kunnioit-

tamista sekd suostumista ja kieltdytymistd.

Harjoitteen kulku

Jatketaan saman parin kanssa kuin edellisessi harjoituksessa. Ensin toinen parista
kysyy toiselta voinko-alkuisia kysymyksii esimerkiksi tihidn tapaan: Voinko vilkut-
taa sinulle huoneen roiselta puolelta? Voinko tulla viereesi istumaan? Voinko laittaa
kéteni olkapdiillesi? Voinko koskea varpaitasi varpaillani? Voinko nojata pédtini har-
tiaasi? Toinen pari vastaa kylli tai ei. Saadessaan luvan pari toteuttaa kysyminsi.

Sitten vaihdetaan osia.

Seuraavaksi pari kysyy wvoitko-alkuisia kysymyksid esimerkiksi ndin:

Voitko hieroa hartioitani? Voitko tulla viereeni seisomaan? Voitko halata minua?

Toinen vastaa kylli tai ei. Pyyntoon suostuttuaan pari toteuttaa toisen pyynndon.

Sitten vaihdetaan osia.

Huomioitavaa
Osallistujat midrittdvit itse, kuinka paljon fyysistd kosketusta sisillyttivit har-
joitteeseen. Voi olla hyviksi korostaa, ettd mihin tahansa ja vaikka kaikkiin ky-

symyksiin voi vastata ei.
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12. Oman kehon piirtaminen
(20 min)

Tavoite
Harjoitellaan oman kehon havainnointia, tunteiden ja kokemusten tunnistamis-

ta seki reflektointia.

Harjoitteen kulku
Otetaan oma paikka tilasta ja jokaiselle oma paperi ja kynii. Laitetaan musiikkia

soimaan taustalle.

Jokainen piirtdd paperille kuvan omasta kehostaan. Kuva voi olla millainen vain,
realistinen tai tdysin abstrakti tai mitd tahansa siltd vililtd. Kehon kuvaan voi lisi-
td vireji, symboleja, sanoja, tunteita, kipuja, muistoja, kokemuksia, joita kehossa
on tai jotka vaikuttavat kehoon. Voi myds pohtia, mitd huomioita on tehnyt ke-

hossaan timin pdivin harjoitteiden aikana ja lisitd niiti.

Piirtimisen jilkeen kerddnnytddn rinkiin. Jokainen vuorollaan niyttdd piirrok-
sensa muille, jos haluaa, ja kertoo siitd haluamiaan asioita. Jos ei halua niyttdd

eiki kertoa, voi kuvailla, milti piirtiminen tuntui.
Huomioitavaa

Tehtiavinannon voi halutessaan rajata myos vain timin pdivin kokemuksiin ja

harjoitteiden tuottamiin tuntemuksiin.
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Osallistuja piirtaa kuvaa omasta kehostaan.

13. Oma hetki
(5 min)

Tavoite
Harjoitellaan huomion rajaamista sosiaalisesta tilasta omaan sisitilaan, havain-
noidaan tunteita ja tuntemuksia ja niiden mahdollisia muutoksia, annetaan itselle

huomiota ja aikaa.

Harjoitteen kulku
Laitetaan ringissi silmit kiinni tai luodaan katse alaviistoon. Tutkitaan pieni het-

ki, miltd kehossa tuntuu nyt. Ohjaaja voi ohjeistaa esimerkiksi ndin:

Tunnustele, miltd jalkapohjat tuntuvat ja missa hengitys tuntuu. Muistatko,
mitd havaintoja teit ty6pajan aluksi? Onko jokin muuttunut? Miti tunteita
tai oloja tunnistat? Mitd huomiota teetkin, totea, ettd juuri nyt on tillaista.

Al yritd muuttaa mitdin.
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14. Mina muistan
(5 min)

Tavoite
Jaetaan yhdessi ajatuksia, joita harjoitteiden tekeminen on jittanyt mieleen ja sa-
malla pditetddn yhteinen tyoskentely.

Harjoitteen kulku
Istutaan ringissd. Kuka tahansa voi aloittaa. Jokainen sanoo vuorollaan Mini

muistan. .. ja tiydentdi lauseen asialla, joka piivin tyopajasta on jidnyt mieleen.
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ltsetuntemus

Tiéssd tyOpajassa tutkiskellaan muun muassa seuraavia itsetuntemukseen liittyvid

asioita:

* Mistd pidin? Mitkd asiat tuottavat minulle iloa? Mika on minulle tdrkeds?
* Mistd en pidd? Mitd pelkdin? Miki ahdistaa?
* Mistd minulle tulee hyvi olo? Mistd huono?

¢ Mitki ovat vahvuuteni? Missi minulla on haasteita?

Itsetuntemusta vahvistetaan tietoisuutta lisaamalla

"Itsetuntemus on kykyi havaita omia ajatuksia, tunteita, tarpeita ja toiveita, vah-
vuuksia ja kehittdmistarpeita. Se on my®s kykyi erottaa nimi ulkomaailmasta seki
toisten ajatuksista, tunteista ja tarpeista.” (Mieli. Suomen Mielenterveys.)

Jotta voimme oppia havaitsemaan asioita itsessimme, meidin on pysihdyttivi
kuuntelemaan. Siihen taiteelliset ja toiminnalliset menetelmit ovat oiva apu. Niilld
luomme olosuhteita, joissa osallistuja voi turvallisessa ympiristdssi tehdd itsestddn
havaintoja ja kasvattaa niin itsetuntemustaan.

[tsetuntemuksen lisiantyminen edesauttaa osallisuuden ja toimijuuden lisidn-
tymistd. Voimme vihitellen alkaa tehdi tietoisempia valintoja siitd, miten toimimme
ja kuinka paljon annamme jatkuvasti syttyvien ja sammuvien tunteiden ja ajatusten
vaikuttaa meihin. Tulemalla tietoiseksi taipumuksistamme voimme halutessamme
toimia toisin, kuin mihin taipumuksemme meitd johdattelevat. Muutumme ob-
jektista subjektiksi, ja eliminhallintamme lisdéntyy. Itsesddtelyn taito on keskeistd
myds vuorovaikutustilanteissa.

Kun joudumme elimissimme esimerkiksi jannittiviin tilanteisiin, meidin on
kyettivi toimimaan huolimatta moninaisista tunteista ja fyysisistd reaktioista, joita
itsessd syntyy. Jos nami kaikki sisdiset - ja usein ikdvitkin - kokemukset jadvit epi-
midriisiksi ja tunnistamattomiksi, voi oleminen kiydi sietimittémaksi. On hyvi
tietid, miten erilaiset tilanteet vaikuttavat itseen. T4lloin ei ole liikaa niiden vaiku-
tusten vietdvissi, vaan voi el ja olla itsensd haluamallaan tavalla ja voida hyvin.

Kun tulemme tietoisiksi erilaisista tuntemuksista ja ajatuksista, voimme ope-
tella olemaan niistd mahdollisesti kumpuavan epimukavuudenkin kanssa ilman,
ettd annamme sen liikaa vaikuttaa tai lihdemme seuraamaan sitd. Sama pitee aja-
tuksiin. Vasta tiedostaessamme itsellemme suuntaamamme sisidisen puheen voim-
me oppia kyseenalaistamaan sitd. T4lloin emme esimerkiksi usko, jos sisiinen puhe

viittdd: "Mini olen huono” tai "Minusta ajatellaan pahaa.”
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On tirked, ettd tietoisuuden lisddntyessd opettelemme my6s hyviksymiin te-
kemimme havainnot. Emme etsi itsestimme vikoja ja pyri sitten muuttumaan koh-
ti jotain ideaalia itsestd. Olennaisempaa on oma hyvinvointi. Mitd voin tehdd tai
mitd voisin elimissini muuttaa voidakseni paremmin?

Itsetuntemuksen kautta opimme erottamaan myos sen, missd kulkevat rajam-
me ja mitki ovat asioita, joihin haluamme aidosti pystyi, mutta joiden tieltd on en-

sin purettava joitain sisdisid esteitd.

LAHDE

Mieli. Suomen Mielenterveys. Tutustu itseesi. Saatavilla 16.9.2022 https://mieli.fi/
vahvista-mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-itsetunto/tutustu-itseesi/

Havaintoja hankkeen tyopajoista

Tule nihdyksi -hankkeen aikana huomasimme, ettd monille nuorille (erityisesti
alaikiisille) oli usein hyvin vaikeaa kertoa itsestddn tai kuvailla itseddn muille. Sen
lisiksi, ettd se jannitti, osa ei luottanut omaan nikemykseensi. Jotkut ajattelivat
jopa, ettd muut (usein auktoriteetit) tietdvit paremmin, ja olivatkin ottaneet mui-
den sanomia asioita tosina, osaksi omaa identiteettiiin.

Toisaalta joillakin oli valtavasti itsetuntemusta elimissi olleiden haasteiden
takia. On ollut pakko tutustua itseen ja opetella sanoittamaan omia tuntemuksi-
aan. Silti aina siitd ei ole seurannut kohentunut itsetunto. Jos joskus on mennyt
huonosti, olo onnistumisen ja muutoksen mahdottomuudesta on saattanut jiadi
paille.

Nuoret kaipasivat konkreettisia tyokaluja, toisin tekemistd. Tietoa ja oppeja
ei ollut valctimiced vield osattu valjastaa omaan kiytt6n, tai elimistd puuttuivat
olennaiset resurssit, jolloin ongelmat saattoivat johtua enemmain rakenteista. On
tirkedd, ettd ohjaaja osaa sanoittaa osallistujalle hinen kokemuksensa siitd, ettd on
myds asioita, jotka eivit ole vain itsestd kiinni.

Sosiaalialan opiskelijoista teimme havainnon, ettd hankkeessakin tutkittujen
asioiden, kuten itsetuntemuksen, direlld on oltu hyvinkin paljon. Arki tekee kui-
tenkin niin vdsyneeksi ja stressaantuneeksi, etteivit voimat vilttdmarttd riitd uu-

sien tyokalujen omaksumiseen niin, ettd ne muodostuisivat osaksi arjen rutiinia.

-110 -



Diak

Harjoitekokonaisuus

Kesto
3 tuntia eli 4 oppituntia (4 45 min)

1. Alkulammittely: Jakamisrinki
(5 min)

Tavoite
Harjoitteen tehtdvini on purkaa suurinta jinnitystd ja opettaa matalalla kynnyk-

selld kertomaan jotain itsestdin muulle ryhmalle.

Harjoitteen kulku

Kiydiddn rinkiin tuoleille istcumaan. Yksi osallistujista asettuu ensimmadiseni sei-
somaan ringin keskelle ja sanoo minki tahansa tosiasian itsestdin, esimerkiksi:
“Mind tykkddn jidtelostd.” “Minua jinnittia.” “Olen hyvi matikassa.” Kaikki, jot-
ka kokevat, ettd kyseinen viite koskee myos hintd itseddn, vaihtavat paikkaa rin-
gissd. Se, joka viimeiseni jdd ilman paikkaa, asettuu seisomaan keskelle ja keksii
vuorostaan jonkin asian itsestddn. Jatketaan tihin tapaan. Harjoite loppuu, kun

ohjaaja pddttdd niin.

2. Esinerinki
(50 min)

Kesto
Riippuu ryhmin koosta ja puheliaisuudesta, mutta esimerkiksi 10 hengen ryh-

mille kannattaa varata noin 50 minuuttia.

Tavoite

Harjoitteen avulla on tarkoitus opetella itsestd kertomista, tehdd havaintoja itses-
td, oppia kuuntelemaan ja tuntemaan muita. Nain my6s ohjaaja saa mahdollisesti
tietoa kunkin osallistujan kuulumisista ja olosta ja my®s siitd, mitd ryhmille ko-

konaisuudessaan kuuluu.

Harjoitteen kulku
Ohjaaja on tuonut tyopajaan joukon erilaisia esineitd, kuten postikortteja, kuvia,
koriste-esineiti ja niin edelleen. Esineet voivat my6s olla mitd tahansa tilasta loy-

tyvid esineitd.
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Esineet laitetaan osallistujien muodostaman ringin keskelle. Kukin osallistuja va-
litsee yhden esineen ja kertoo sitten vuorollaan, mitd esine kertoo itsestd ja omasta
olosta juuri nyt. Ohjaaja voi kyselli lisikysymyksid ja rohkaista halutessaan myos

osallistujia kyselemdin toisiltaan.

Huomioitavaa

Ringissi oman vuoron odottaminen voi usein olla hyvin jinnittdvii, ja keskit-
tyminen voi toisen kuuntelemisen sijaan menni oman puheenvuoron suunnitte-
luun. Ohjaaja voi ennen harjoitteen alkua antaa osallistujille tehtavin, ettd aina,
kun huomaa keskittymisen herpaantuneen, voi lempeisti ohjata huomionsa ta-
kaisin kulloisenkin puhujan kuuntelemiseen. Harjoitteen jilkeen voidaan kiydi
yhdessid keskustelua siitd, kuinka timi onnistui, vaikuttiko se jotenkin omaan

jinnityksen tunteeseen ja millaista oli kertoa itsestd muille.

Esimerkki Esinerinki-harjoitteen tavaroista.

3. Tunne-, ajatus- ja kehotsekkaus
(10 min)

Tavoite

Harjoitteen tarkoitus on saada keho liikkeelle ja tahdn hetkeen, opettaa tekemidin
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havaintoja omasta olosta, nimeimiin, tunnistamaan ja hyviksymiin niitd. Sa-
malla tullaan harjoitelleeksi keskittymistd ja keskittymisen palauttamista kulloi-

seenkin hetkeen.

Harjoitteen kulku
Ohjaajan opastuksella tutkitaan rauhassa kehotuntemuksia seisten (jos vireysti-
la on matala, harjoite voidaan tehdd my®s istuen). Ohjaaja voi ohjata esimerkiksi

nain:

Laita silmit kiinni. Mitd havaitset hengityksessi? Entd muualla kehossa?
Onko kipua tai sirkyd? Tuntuuko jossain neutraalilta tai hyviltd? Havait-

setko jonkin tunteen? Minne ajatukset karkailevat?
Avataan silmit ja lihdetddn kivelemdin tilassa:

*  Miten astun? Milti jalkaterissd tuntuu?

* Miten lantio liikkuu kivellessini? Miltd tuntuu, jos kdyn istumassa?

* Miltd keskivartalo tuntuu? Onko tdysi tai tyhji olo?

* Miltd rinnassa tuntuu? Entd pain ja kasvojen alueella?

*  Miti kehosi kaipaa juuri nyt? Millaista liikettd? Vai haluatko istua tai
maata? Tee se, mitd koet tarvitsevasi. (Ohjaaja voi laittaa esimerkiksi
yhden musiikkikappaleen siksi ajaksi.)

* Seisahda taas paikallesi ja sulje silmaisi.

Mitd havaitset hengityksessisi nyt? Entd muualla kehossa? Onko kipua tai
sirkyd? Tuntuuko jossain neutraalilta tai hyviltd? Havaitsetko jonkin tun-

teen? Minne ajatukset karkailevat? Onko jokin muuttunut?

Purku
Keskustellaan siitd, millaisia havaintoja osallistujat tekivit omasta olostaan. Mie-

titidn myds esimerkiksi seuraavia asioita:

* Huomasitko muutoksia harjoitteen alun ja lopun vilill?
* Karkailiko ajatus? Mihin se karkaili?

Huomioitavaa

Osallistujille on hyvd muistuttaa, ettd tarkoitus ei ole muuttaa tai korjata mitdin,
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vaan pyrkid tekemdin havaintoja ja hyviksyi oma olo sellaisena, kuin se juuri nyt
on. Ohjaaja voi muistuttaa harjoituksen edetessd, ettd jos osallistuja huomaa aja-
tustensa karkailevan pois harjoitteesta, ajatukset voi huomata ja hyviksyi ja sitten

huomion voi palauttaa lempeisti kulloinkin kisilld olevaan tehtdvddn tai hetkeen.

4. Este
(1 tunti 40 min)

Tavoite
Tissd usean harjoitteen sarjassa tutkitaan omaa sisdistd puhetta ja pohditaan,
mikd on omassa elimissd merkityksellistd. Lisdksi mietitidan, onko merkityksel-

listen asioiden edistiminen mahdollista ja kuinka se voisi tapahtua.

Huomioitavaa

Ohjaajan kannattaa ohjeistaa kokonaisuus vaihe kerrallaan.

Vaihe 1: Esteen kirjoittaminen

Jokainen miettii elimidstddn jonkin esteen tai uskomuksen, ison tai pienen, joka
estdd tai kieltdd itseltd jotakin, mitd toivoo tiltd hetkeltd tai tulevaisuudelta. Este
kirjoitetaan yhdelld tai kahdella lauseella post-it-lapulle. Esimerkkejd: Mulla ei kos-

kaan ole rabaa tai En osaa kertoa mitdidin itsestini.

Laput laitetaan seinille ja luetaan ldpi yhdessd tai kukin omassa rauhassaan, jos

ryhmi on iso.

Huomioitavaa

Vetdji voi ryhmin mukaan padcedd, kerddko hin laput ja asettelee ne seinille vai
vievitko kaikki lappunsa itse valitsemaansa paikkaan, jolloin muut osallistujat
saattavat nihdi, miki on kenenkin lappu. Kirjoitusvaiheessa on joka tapauksessa

hyvi kertoa, ettd lauseet tulevat muiden osallistujien nihtdviksi.

Vaihe 2: Negatiivinen ajatuskaytava

Jokainen opettelee yhden edellisistd lauseista ulkoa, mutta ei omaansa. Huolehdi-

taan siitd, ettd jokainen lause tulee kiyttoon.

Osallistujista muodostetaan kaksi vastakkaista rivid eli kdytivi, jonka ldpi kaikki

vuorollaan kulkevat. Ohjaaja aloittaa harjoitteen lauseella “Kéyzivi aukeaa.” Yksi
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kulkee kiytdvin ldpi ja muut kuiskivat kiytavin lapi kulkevalle nditd negatiivisia
uskomuksia. Saa my6s improvisoida lisdlauseita ja kdyttdd monenlaisia 4dnensavy-
ja. Kun kaikki ovat vuorollaan kulkeneet kiytivin lipi, ohjaaja sulkee harjoitteen

lauseella “Kaytivi sulkeutun.”

Kun kidytivi on suljettu, puretaan sen aiheuttamia oloja ravistelemalla kehoa,

pyyhkimilld raajoja, pddstelemilld d4nid, jotka tuntuvat hyvilti ja rentouttavilta.

Keskustellaan yhdessi kokemuksesta. Jaetaan toisille, miltd tuntui kulkea kiyta-

vin ldpi. Mietitddn, mitd tuollainen sisiinen puhe voi ihmisessi aiheuttaa.

Huomioitavaa

Joillekin ryhmille tai osallistujille negatiivinen ajatuskiytivi saattaa olla liian raju,
ja lauseet saatetaan ottaa liian henkilokohtaisesti esimerkiksi ryhmin sisdisten
jinnitteiden takia. Ohjaajan on hyvi kiyttdd omaa arvostelukykydin ja jactdd
timi osuus tarvittaessa kokonaan pois. Tissi tapauksessa lappujen seinille laitta-

misen ja ldpikdymisen jilkeen siirrytddn suoraan seuraavaan vaiheeseen.

Vaihe 3: Haave tai tavoite

Jakaudutaan pareihin. Parin kanssa mietitiin, miten oman estelauseen voisi
muuttaa positiiviseksi. Voiko esteestd padstd yli? Miten? Muutetaan kukin este-
lause tavoitteeksi tai haaveeksi. Esimerkki: Minulla ei ole koskaan rahaavoikin olla
Aion sddstdd 100 €.

Oma uusi lause kirjoitetaan post-it-lapulle ja laitetaan uskomuslapun piille tai

viereen.
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Kuvassa este on punaisessa post-it-lapussa ja haave vihreassa.

Vaihe 4: Reitin rakentaminen

Parin kanssa mietitddn kaksi konkreettista asiaa, jotka voisi tehdd, jotta pasisi

kohti tavoitettaan. Asiat voivat olla pienid, realistisia ja toteutettavissa olevia.

Tilasta loytyvilld tai ohjaajan tuomilla esineilld, kuten kankailla, osallistuja raken-
taa konkreettisen reitin kohti tavoitettaan (eli post-it-lappuja). Matkalle merkataan

aiemmin valitut kaksi vilietappia jollain esineilld. Lisiksi valitaan aloituspiste.
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Kuvassa esimerkki reitin rakentamisesta.

Vaihe 5: Reitin kulkeminen

Osallistujan on seuraavaksi tarkoitus kulkea lipi rakentamansa reitti alkupisteel-

td tavoitteeseen.

Kulkeminen voidaan tehdi kahdella eri tavalla. Ohjaaja voi pdittii tavan itse tai
yhdessi osallistujien kanssa.

1) Reitti kuljetaan niin, ettd pari roikkuu kiinni toisen lantiosta, jalasta tai
kidestd ja koittaa estdd toisen padsemisen tavoitteeseensa. Tydskentely
tdytyy tehdi kuitenkin niin, ettd reitti on mahdollista kulkea eiki ketddn
satu. Saa dhkid ja puhista ja kdyttdd d4ntd ja purkaa aggressioita. Tarkoi-
tuksena on paidstid irti ajatuksista, siirtyd kehoon kaiken ajattelun jilkeen

ja pitdd vihan hauskaa.

tai
2) Kuljetaan reitti itsekseen haluamallaan tavalla. Sen voi tehdd esimerkik-
si yhden musiikkikappaleen ajan itsendisesti tydskennellen ja vapaasti

liikkuen.

Pidetddn tauko, kun parista ensimmiisen reitti on kuljettu lipi.
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Tauon jilkeen sama kokonaisuus tehdidin my6s toisen parin esteelle, eli rakenne-

taan reitti ja kuljetaan se ldpi.

Vaihe 6: Positiivinen ajatuskaytava

Osallistujat keksivit itselleen lauseen, joka on positiivinen vahvistus suhteessa
asetettuun tavoitteeseen tai haaveeseen. Esimerkki: Mind pystyn pitimiidin kiinni
pidtoksistini tai Voin harjoitella paditoksisti kiinni pitimistd. Kirjoitetaan lauseet

jalleen post-it-lapuille ja laitetaan kaikkien nihtiville.

Kukin valitsee yhden muiden lauseista, ja tehddin samanlainen kiytivd kuin
Negatiivinen ajatuskiytivi -harjoitteessa. Jokainen kivelee vuorollaan kiytivin
lapi kuunnellen niitd positiivisia ja kannustavia lauseita. Ohjaaja avaa ja sulkee

kaytivin.

Huomioitavaa
Positiivisen kiytivin voi tehdd, vaikka vetdjd olisi padttinyt jittdd negatiivisen

kiytavin viliin.

Vaihe 7: Purkukeskustelu

Lopuksi keskustellaan kokemuksista esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla:
* Miltd tuntui kulkea ldpi tdstd toisesta kiytivistd?
* Miti piin sisiiselle puheelle voisi tehd, jos se on sellaista, joka ahdistaa ja
lamaannuttaa?

* Mitd havaintoja teit tehtavista?

Huomioitavaa

On todennikoistd, ettd jotkin haaveet tai tavoitteet ovatkin jotain, mihin ei pysty
itse vaikuttamaan. Till6in on tirkeid, ettd ohjaaja huomioi nuoren kokemuksen.
Jos kyse on rakenteista, siitd tulee keskustella. Jos kyse on jostain muusta asiasta
henkil6kohtaisessa eldmissi (esimerkiksi toisen ihmisen sairaudesta tai riippuvuu-
desta), voidaankin keskustella siitd, miten asian voisi hyviksyi tai oppia elimiin
sen kanssa. Voidaan yhdessd miettid, millaisia ratkaisuja voi tehdd oman hyvin-

voinnin edistimiseksi asian vaikeudesta huolimatta.

-118 -



Diak

5. Rentouttava kehotsekkaus ja loppurinki
(15 min)

Tavoite
Tavoitteena on rauhoittaa keho tyoskentelyn jilkeen ja tutkia, onko siind tapah-
tunut muutoksia tydskentelyn vaikutuksesta. Tavoitteena on myos jakaa muiden

kanssa omia havaintoja ja lopettaa tydpaja voimaannuttaviin ajatuksiin.

Harjoitteen kulku

Kidyddin selinmakuulle tai muuhun omaan asentoon, jossa voi rentoutua. Kiy-
dain kaikessa rauhassa keho lipi ohjaajan ohjeistuksella kehonosa kerrallaan
(varpaat, jalat, sdiret, reidet, lantio, selkd, vatsa, sormet, kidet, kisivarret, rinta,
olkapiit, kaula, niska, kasvot ja pad). Tunnustellaan kohta kerrallaan, miltd ke-
hossa tuntuu nyt verrattuna aiempaan kivellen tehtyyn kehon ldpikayntiin. Mil-

lainen muutos harjoitteiden my6td on tapahtunut vai onko?

Ohjaaja voi aina vililld muistuttaa osallistujia, ettd jos huomaa mielen karkaile-
van, voi sen lempeisti palauttaa takaisin kulloinkin kisilld olevaan kehonosaan.
Tarkoitus ei ole arvioida tai arvostella sitd, miltid kehossa tai mielessi tuntuu, vaan

vain huomioida ja pyrkii hyviksymain, ectd tillaista on juuri nyt.

Lopuksi asetutaan vield rinkiin, ja kukin vuorollaan kertoo, miltd harjoitteet tun-

tuivat, mikd tuntui hyvildd ja tdrkedltd, miki toisaalta haastavalta.

Loppuringin piitteeksi jokainen keksii yhden asian, jossa on hyvi. Sitten nous-
taan seisomaan. Kun ohjaaja laskee kolmeen, kaikki huutavat (tai vain sanovat 3i-
neen) oman asiansa samaan aikaan. TAmin voi tehdi vield toisenkin kerran — ja

vaikka kolmannen!
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Se, mika edistaa omaa hyvinvointia, on tarkea osa itsetuntemusta. Kuvan nuori tietaa,
ettd luonnossa liikkuminen tuottaa hanelle hyvaa oloa. Hanesta on mukavaa ottaa valo-
kuvia itselleen merkityksellisissa paikoissa. Kuva: Tule ndhdyksi -hanke.
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Jannittaminen tutustumistilanteissa

Tiéssd tyOpajassa tutkiskellaan seuraavanlaisia jannittamiseen liittyvid asioita:
* Miten erilaiset esittdytymistavat vaikuttavat omaan jinnittimiseen?
* Miten voin helpottaa oloani, kun huomaan jinnittdvini?

* Miten jinnittdminen on ldsni ryhmin tutustumistilanteissa?

Harjoitekokonaisuus

Kesto
3 tuntia eli 4 oppituntia (4 45 min)

Huomioitavaa

Ty6paja soveltuu ryhmin ensimmiiseksi tapaamiskerraksi tai ryhmiille, jossa ei
tunneta toisia vield hyvin. Jos kyseessd on ihan uuden ryhmin tutustumiskerta,
voi jannittdminen teemana jiddd taustalle. Alun kuulumiskierroksen voi tehdi

kysymilld, millaisia kokemuksia osallistujilla on ryhmistd ja ryhmissd olemisesta.

Tila
Tilassa on hyvi olla liikkumisen mahdollistavaa viljyytti ja tilaa niin, ettd parit

voivat ottaa etdisyyttd toisiin pareihin ja keskittyd omaan keskusteluunsa.

Tarvikkeet
Tydpajan toteuttamiseen tarvitaan seuraavat tarvikkeet:
* ominaisuuslappuja 10 x osallistujamadrd (esimerkiksi MLL:n Elimin
pelikortit)
* A4-papereita
* kyniid.

1. Kuulumiskierros: Mita kuuluu ja kysymys
(40 min / 10 hlo)

Tavoite

Tavoitteena on tutustua toisiin ja johdatella osallistujat teeman irelle

Harjoitteen kulku
Istutaan ringissi ja jokainen vuorollaan kertoo, mitid hinelle kuuluu tai millainen

mieliala hinelld on nyt.
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Jos ryhmin jisenilld on tapana vastata kuulumiskierroksella hyvin lyhytsanaises-
ti, ohjaaja voi esittdd jonkin lisikysymyksen, esimerkiksi Millaisesta ruoasta pidit
ja mitd inhoat?

Kysymyksid voivat keksid myos ryhmin osallistujat anonyymisti valmiiksi

purkkiin, ja purkista voidaan nostaa kuulumiskierroksen tueksi yksi kysymys.

Kuulumiskierroksella voi my®és olla jokin jinnittdmiseen liittyvi lisikysymys:
* Onko jinnittdminen sinulle tuttua?
 Millaisissa tilanteissa tunnistat jinnittdmista?

* Oletko joskus tydskennellyt jinnittdmisen kanssa?

Ohjaaja kertoo lopuksi itse, millainen suhde hinelld on jinnittimiseen ja millai-
sia kokemuksia hinelld on aiheesta. Lisiksi ohjaaja kertoo ryhmille, miksi haluaa
tyoskennelld aiheen parissa. Ohjaaja korostaa, ettd tydskentelyd leimaa tutkimi-
nen ja toiveena on, ettd ihmiset jakaisivat kokemuksiaan, ajatuksiaan ja havainto-

jaan sen verran kuin haluavat.

Huomioitavaa

Ohjaaja voi my6s kannustaa osallistujia kertomaan, jos he ovat huomanneet jon-
kin asian, joka helpottaa heiti jannittamisen kanssa. T4ll4 tavoin hyvit vinkit voi-
vat tulla my&s toisten tietoon. Ohjaaja kuitenkin painottaa, ettd olemme kaikki
yksiloitd ja se, mikd saattaa auttaa toiselle, ei vilttdmattd auta toiselle. Se ei kuiten-
kaan estd meitd jakamasta ajatuksiamme, silli emme etukiteen voi tietdd, miten

kukakin erilaiset asiat kokee. Siksi tutkiminen onkin niin tirkeid ja kiinnostavaa.

Lopuksi ohjaajan on hyvd muistuttaa vaitiolovelvollisuudesta. Jos joku osallistujis-
ta kertoo jonkin henkilokohtaisen asian tyoskentelyn yhteydessi, niin se jad vain
ryhmin tietoon, ellei yhdessi toisin sovita. Tyoskentelyn tavoitteena on norma-
lisoida tunteiden tunnistamista ja niistd puhumista, mutta on kuitenkin tirkeii
my6s kunnioittaa jokaisen yksilon yksityisyyttd ja huolehtia siitd, ettei kukaan yli-

td omia tai toisten rajoja niin, ettei pysyti turvallisella toiminta-alueella.

Vaihtoehto kuulumiskierrokselle: Kuulumisjana

Tavoite
Joillekin jannitedjille ringissd istuminen ja oman vuoron odottaminen on hyvin

piinallista. Vaihtoehtona kuulumiskierrokselle voidaan valita kuulumisjana, jossa
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yhti lailla osallistujista saadaan jotain tietoa, mutta heidin on mahdollista litkkua

tilassa ja omaa vuoroa ei tarvitse niin kovasti jinnitcdi.

Harjoitteen kulku

Luodaan tilaan kuvitteellinen jana. Ohjaaja kertoo osallistujille, ettd janan toinen
paity kuvaa hyvii oloa tyyliin “olen aivan innoissani ja kaikki on tiydellistd” ja
toinen pdity huonoa oloa tyyliin “olo on hirvei ja kaikki on huonosti”. Vilille jai-

vit olotilat, jotka ovat jotain hyvin ja huonon vililti.

Ohjaaja esittdd kysymyksid, kuten millainen aamusi oli?, miten nukuit viime yoni:,
miten subtaudut talveen? Osallistujat miettivit vastauksensa kysymykseen ja me-

nevit vastausta edustavaan kohtaan janalle.

Kun osallistujat seisovat janalla, ohjaaja voi kysyd tarkentavia kysymyksid
osallistujilta:

* Miksi valitsit sen kohdan, missd nyt olet?

e Mik3i sinulla vaikuttaa siihen, etti tunnet noin?

* Miki teki yostd hirvedn?

* Miten visymys vaikuttaa sinussa tini aamuna?

* Mistd pidit talvessa?

2. Alkulammittely: Kehon herattely
(5 min)

Tavoite
Alkulimmittely tehddin kehon herittimiseksi. Tarkoitus on yksinkertaisesti

muistuttaa, etti itselld on keho.

Harjoitteen kulku

Ohjaaja ohjeistaa seuraavaan tapaan:

Nouse seisomaan. Anna selkirangan kiertyi puolelta toiselle. Kddet seuraa-

vat rentoina mukana.

Hengitd. Onko mahdollista huokaista uloshengityksella? Voisitko huokais-

ta ddneen? Pddasia, ettd hengitit.

Jatka samaa liikettd. Anna kisien livihdelld rennosti alaselkdin ja vatsaan.
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Jatka samaa liikettd. Anna vartalon edessi heilahtavan kiden nousta olka-

piidhin solisluun alle.

Ravistele kisii ja jalkoja.

Pyérittele nilkkaa ja sitten toista nilkkaa.

Pyorittele lantiota. Tee rauhallista, isoa liikettd.

Pyorittele helldsti padta eli niskaa.

Lopuksi vield kdinni katse ja pad vasemmalle ja oikealle muutaman kerran.

3. Ominaisuuslappujen vaihtokauppa
(15 min)

Tavoite

Harjoitteen avulla lisitddn itsetuntemusta ja tutustutaan toisiin.

Huomioitavaa

Harjoitetta varten tarvitaan jokaiselle osallistujalle 10 lappua, joissa jokaisessa lu-
kee jokin ominaisuus, taito tai mieltymys, kuten osaa soutaa, kiharat hiukset, asuu
kerrostalossa. Ominaisuuslappuja voi keksid itse, teettid etukiteen ryhmaildisilld
tai ottaa kidyttd6n valmiita lappuja. Mannerheimin Lastensuojeluliiton tehtivi-
korteista 16ytyvit Elimin pelikortit kdyvit tihin tarkoitukseen hyvin. Valmiiden

lappujen rinnalle voi myos keksii lappuja, jotka soveltuvat juuri omalle ryhmille.

Harjoitteen kulku

Jokaiselle osallistujalle annetaan 10 lappua, joissa on ominaisuuksia. Osa niistd
saattaa olla osallistujalle sopivia ja osa ei. Tarkoituksena on vaihtaa ominaisuus-
lappuja toisten kanssa niin, ettd harjoitteen pédttyessi jokaisella on kidessdin 10

lappua, jotka jotenkin liittyvit itseen.

Mikali kiteen jid lappu, jonka ominaisuus ei sovi itselle (esimerkiksi kiharat hiuk-
set -lappu jid kiteen ihmiselle, joka on kalju), niin suhteen lapun ominaisuuteen
saa keksid itse (esimerkiksi jos minulla olisi hiukset, haluaisin ettd ne olisivat ki-

harat). Osallistujat litkkuvat tilassa ja vaihtelevat vapaasti lappuja toistensa kanssa.
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Osallistujat tekevat ominaisuuslappujen vaihtokauppaa.

4. Itsen esitteleminen parille ominaisuuslappujen kautta
(15 min)

Tavoite

Tavoitteena on harjoitella itsestd kertomista.

Harjoitteen kulku
Ohjaaja jakaa ryhmin osallistujat pareiksi. Jos osallistujia on pariton mairi, voi
yhdessd ryhmiissi olla kolme henked. Harjoitteessa on hyvi laittaa pareiksi toisil-

leen mahdollisimman tuntemattomia ihmisii.

Parit esittelevit itsensd toisilleen lappujen avulla. Jokainen voi kertoa sen verran

kuin haluaa, miten ominaisuus liittyy itseen ja miti siitd ajattelee.
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5. Piirtaminen tyhjalle paperille
(15 min)

Harjoitteen kulku

Harjoite tehddin saman parin kanssa kuin edellinen harjoite. Molemmilla on
yksi tyhji A4-paperiarkki ja kynd. Paperiarkki taitetaan poikittain puoliksi (ko-
koon A5).

Molemmat piirtdvit oman paperinsa puolikkaalle arkille jotain siten, ettd toinen

ei nde, mitd hin piirtdi. Piirros voi olla mitd tahansa.

Kun molemmat ovat saaneet piirroksensa valmiiksi, he vaihtavat papereita
niin, ettd tyhji puolikas on ylospiin. Parit eivit siis tdssd vaiheessa nde toistensa

piirustuksia.

Jilleen molemmat piirtavit paperin tyhjille puolelle jotain niin, ettei toinen nie.

Timin jilkeen paperit avataan yhdessi ja katsotaan, minkilaisia kuvapareja on

syntynyt

Huomioitavaa

Kannattaa korostaa sit4, ettd piirtdmistaidolla ei ole merkitystd. Kaikki, miki pa-
perille syntyy, on oikein. Jos tuntuu vaikealta aloittaa, eli kirsii niin sanotusta tyh-
jin paperin kauhusta, voi piirtdd mitd tahansa, minki nikee. Sill ei ole mitdin

vilid, onko piirros yhdennikéinen kohteensa kanssa.
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Osallistujat piirtavat kuvansa nakematta toistensa piirustuksia.

6. Yhteinen tarina kuvista
(40 min)

Tavoite

Harjoitellaan luova ideointia ja asioiden spontaania yhdistamisti.

Harjoitteen kulku

Parit keskustelevat syntyneistd kuvista. He voivat esimerkiksi tutkia, miki ku-
via yhdistdd ja [6ytyyko niistd jonkinlainen tarina. Kuvasarjaa voi katsoa my®s
siitd nikokulmasta, ettd jos se olisi sarjakuva, niin mistd se kertoisi, kuka voisi
olla pddhenkil6 ja mitd tapahtuisi. Aiemman harjoitteen ominaisuuslappuja voi
hyodyntdd antamalla esimerkiksi tarinan padhenkilélle tai tapahtumapaikoille

ominaisuuksia.
Obhjaaja voi kiertdd ryhmissi ja auttaa keskustelua syntymdin muun muassa esit-
taimilld kysymyksii ja kannustamalla mielikuvituksen kiytt66n. Tehtdvissd huu-

mori on erittiin sallittua.

Kun yhteinen tarina on syntynyt, parit suunnittelevat, miten he esittelevit, ker-
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tovat tai esittdvit tarinan muille. Ohjaajan on syyti korostaa, etti esittely voi olla
millainen hyvinsa. Pari voi kertoa kuvistaan, he voivat luoda kuvista tarinan, jota
muu yleisdé kuuntelee vaikka silmit kiinni, he voivat tehda kuvista runon tai esit-
tdd kohtauksia niytellen. He voivat my6s ndyttdd kuvat ilman, ettd kertovat niis-

td mitdan.

Kuvista suunnitellaan yhteinen tarina.

7. Tarinan esittely
(30 min)

Tavoite
Harjoitellaan puhumista ryhmille. Kokeillaan, miten jannittimiseen vaikuttaa se,

ettei esitelld itsed vaan jotain, mitd on tehty yhdessi parin kanssa.

Harjoitteen kulku

Parit esittelevit piirretyt kuvaparit muulle ryhmille valitsemallaan tavalla.
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8. Keskustelu
(15 min)

Ohjaaja pyytii osallistujia miettimiin alun kuulumiskierrosta ja siini ollutta olo-
tilaa: Kuinka paljon ringissd istuminen jinnitti, entd oman vuoron odottaminen

ja itsestd toisille kertominen?

Sitten siirretdin ajatus parityoskentelyn alkuun. Millaista oli kertoa omista omi-

naisuuksista parille lappujen avulla? Erosiko tunne jotenkin alkuringist4?

Seuraavaksi siirretdin huomio kuvista syntyneeseen esitykseen. Miltd esittiminen
tuntui? Oliko eroa kahteen aikaisempaan esiintymiseen? Mikd muodoista (itsen
esitteleminen ringissd, parille vai yhdessi parin kanssa toisille) tuntui helpoimmal-

ta, miki vaikeimmalta?
Voidaan myos keskustella osallistujien keksimisté keinoista helpottaa jannittdmisti.

9. Loppurentoutus: Nayttelijan loppusiivous
(5 min)

Tavoite
Hermoston rauhoittaminen tydpajan mahdollisesti jinnittivien tilanteiden

jalkeen.

Harjoitteen kulku
Ohjaaja voi laittaa loppurentoutuksen nauhalta tai vetdd sen itse oheisen ohjeen

tapaan.

Aloitetaan kehon ravistelulla. Ravistele voimakkaasti kehoa. Siis ihan koko

kehoa. Miten hyvin saat kaiken litkkumaan yhti aikaa?

Siirrytdan kisiin. Muu kroppa voi olla rentona ja ravistele kisidsi niin kuin
irrottaisit niistd polya tai likaa. Voit kuvitella, ettd jitdt tahin huoneeseen
kaiken, mitd et endd tarvitse. Kiristykset, drsytykset, jinnitykset tai mika

vaan olo, mitd et nyt juuri tarvitse. Hyvi.

Voit siirtyd jalkoihin. Ravistele toista jalkaa. Tyyli on vapaa, kunhan ravis-
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telet. Muista hengittdd. Hyvi. Vaihda jalkaa. Sieltikin pois kaikki, miti et

halua ottaa mukaasi. Hyvi.

Siirrytddn paihin. Ravistele kevyesti pddtd. Yritd saada posket heilumaan.

Ja muista rentouttaa niska. Hyvi.

Seuraavaksi ravistellaan rintakehdd. Yritd saada koko ylikroppa liikku-

maan. Huokailu on sallittua. Hienoa.

Seuraavaksi ravistellaan takapuolta. Tyyli on todellakin edelleen vapaa. Yri-

td saada lantio ja takapuoli liikkeelle. Hyvi.

Siirrytddn jalkojen tomiyttelyyn. Tomiyttele voimakkaasti jalkapohjia lat-
tiaan. Muutama kerta, kunnon témiytykset, ettd tunnet omat jalkapohjat
alustaa vasten. Kun alat tuntea omat jalkasi tai alat tuntea, ettd seisot va-
kaasti omilla jaloillasi, hengitd pari kertaa syvdin nenin kautta sisiin ja
suun tai nenin kautta ulos. Padstd mahdollisimman pitkd uloshengitys. Ja

vield kerran. Nenin kautta sisiin, suun tai nenin kautta ulos.

Seuraavaksi silitetddn kidet. Laita oikea kisi vasemman kiden olkapaille
ja silitd vasenta kittd olkapiilta sormenpiihin asti. Toista sama. Hellasti ja
myotituntoisesti. Ja vield kerran. Tami rauhoittaa hermostoa. Sitten silitd
toista kittd samalla lailla. Olkapdaled sormenpaihin asti. Niin kuin silictdisit

suloista koiranpentua. Vield kerran. Hyvi.

Silitd myds hieman sydimen aluetta eli rintakehdd. Muista hengittdd. Tun-

ne kitesi limpo. Hyvi.

Seuraavaksi ota oikealla kidelld kiinni vasemmasta kyljestd, rinnan alta. Ota
sitten vasemmalla kidelld kiinni oikeasta kddestd kyynirpdin ylipuolelta.
On kuin halaisit itsedsi kevyesti. Keinuta itsedsi hetki tissd asennossa hyvin
rauhallisesti puolelta toiselle. Hengittele. Voit ajatella, ettd mind olen tdssd
ja juuri nyt. Juuri talld hetkelld kaikki on hyvin. Voit kuvitella olevasi puu,

joka huojuu hiljalleen lempeissi tuulessa.

Lopuksi taio kasvoillesi pieni hymy. Sen ei tarvitse olla aito. Nosta vain kas-

volihaksilla suupielid hieman ylospiin.
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Jannittaminen ja keho

Tissd tyopajassa kisitellddn seuraavia jannittdmisen kehotuntemuksiin liittyvid
asioita:
* Miten tunnistan oman vireystilani?
* Miten erilaiset tilanteet vaikuttavat vireystilaani?
e Millaisia tuntemuksia itsessini herii, kun olen kontaktissa toisen ihmisen
kanssa?

¢ Millaista vuorovaikutusta edistin omalla toiminnallani?

Harjoitekokonaisuus

Kesto
3 oppituntia (4 45 min)

Huomioitavaa

Tiéssd tyopajassa korostuu parityoskentely. Sosiaalisten tilanteiden pelko ja jannit-
timinen ovat usein ryhmissi tapahtuvia ilmidité, ja monesti ryhmin ldsndolo luo
painetta enemmin kuin yhden ihmisen kanssa oleminen. Siksi moni harjoite teh-
ddin tdssd kokonaisuudessa vain parin kanssa. Tdmi mahdollistaa tutustumisen

yhteen ihmiseen syvemmin.

Tila
Tilan on hyvi olla senkokoinen, ettd sielli mahtuu liikkkumaan. Tilassa saa mie-

lellddn olla joitain esineitd tai huonekaluja.

Tarvikkeet
Ty6pajan toteuttamiseen tarvitaan huivi tai muu silmit peittdvi asia jokaiselle

osallistujalle.

1. Olotilan havainnointi, kehon lammittely ja parin ty6nt6
(30 min)

Tavoite

Harjoitteen tavoitteena on herkistyd kuuntelemaan omaa kehoa ja mielti seki ak-

tivoida kehoa yksin ja parin avulla.

-131-



Diak

Harjoitteen kulku

Harjoite on viisivaiheinen. Ohjaaja ohjaa harjoitteen vaihe vaiheelta.

Vaihe 1: Kehon skannaus

Tavoite

Tarkoitus on kdintdd huomio omaan kehoon ja mieleen.

Harjoitteen kulku
Seisotaan viljdssd ringissd niin, ettd jokaisella on riittdvisti tilaa ympirillian. Oh-

jaaja ohjaa kehon skannauksen seuraavaan tapaan:

Asetu seisomaan niin, ettd sinulla on suurin piirtein lantion levyinen haa-
ra-asento. Laita silmit kiinni. Jos silmien kiinnipitiminen on haastavaa,
voi silmit pitdd auki ja kohdistaa silloin katseen johonkin etuviistoon. Voit
ottaa vaikka lattiasta jonkin kiintopisteen. Tarkoituksena on kdintid huo-
mio itseen, ja siksi pyritddn sulkemaan toisia samassa tilassa olevia ihmisid
oman huomion ulkopuolelle. Toisilla silmien sulkeminen auttaa merkitta-

visti, mutta tee niin kuin sinulle on hyvi.

Siirretddn sitten huomio omiin tuntemuksiin. Kun seisot nyt juuri siini,
onko mahdollista antaa kehon olla rento ja samaan aikaan kuitenkin seisoa
tukevasti omien jalkapohjien pailla?

Kiinnitd ensin huomio omiin jalkateriin, jalkapohjiin ja kantapiihin. Mi-
ten ne ovat tissd ja nyt, vasten titd alustaa? Tuntuuko kylmalta? Kuumalta?

Raskaalta? Kevyelta?

Edetiin ajatuksissa pohkeisiin, sdiriin ja polviin. Miltd sielld tuntuu? Onko

jotain kiristyksid tai jannityksid? Vai pystytko olemaan rentona?
Miltd tuntuvat etureidet, takareidet, lantio, pakarat?

Lonkan kohdalla, siind missi jalka kiinnittyy vartaloon, ovat lonkankoukis-

tajat. Miltd sielld tuntuu? Onko kiristyksid ja voiko niitd ajatella rennoiksi?
Entd miltd tuntuu alaselidssi ja vatsassa? Voiko vatsa olla rento?

Sitten kiinnitd huomiota hengitykseen. Miten hengitys kulkee? Onko sen
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mahdollista liikkua vapaasti palleaan asti vai miten se juuri nyt, juuri si-
nulla liikkkuu? Mitd tuntemuksia on rintalastassa, rintalihaksissa, yliselin
lihaksissa, lavoissa?

Sitten siirrd huomio hartioihin, olkapiihin, kisivarsiin, kyynirpdihin, ran-
teisiin ja sormiin. Miltd tuntuu kisissd, kun ne nyt roikkuvat tissd? Onko

kasilld kuuma tai kylma?

Sitten siirrd huomio kaulaan, niskaan ja piilakeen, sieltd otsaan, poskiin
ja leukaan. Onko leuka puristunut kiinni vai voiko se olla rennosti? Miten

kasvon lihakset ovat juuri nyt?

Sitten lopuksi kiinnitd huomiota omaan vireystilaan. Jos olisi asteikko yh-
destd kymmeneen, jossa 1 tarkoittaa sitd, ettd tekisi saman tien mieli valua
takaisin sinkyyn tai sohvan uumeniin eiki todellakaan innosta alkaa teh-
dd mitdidn ja 10 taas on sellainen olotila, ettd on aivan valmis suorittamaan
minki tahansa tehtdvin nyt ja heti ja mielelldin nopeasti, niin mihin till
asteikolla sijoittuisi nyt oma vireystilasi? T4td ei tarvitse sanoa ddneen, riit-

tdd, kun mietit, miki olisi oma vireystilasi juuri nyt.
Sitten avataan silmit ja tullaan takaisin tihin tilaan.

Huomioitavaa

Térkedd on, ettd harjoite tehdddn rauhassa ja ilman kiirecti.

Vaihe 2: Kehon lammittely

Tavoite

Tarkoituksena on heritelld kehoa ja saada verenkierto vilkastumaan.

Harjoitteen kulku
Harjoitteessa taputellaan kehoa, ilmanyrkkeillddn ja tehddin muutama potku.

Ohjeistuksen voi ohjeistaa tihidn tapaan:

Ruvetaan taputtelemaan keho lipi kauttaaltaan omalla kidelld. Laita kim-
men hiukan kuperaan muotoon ikdin kuin kupiksi ja kiy lipsytellen keho
lapi alkaen toisesta olkapaisti kohti sormia ja takaisin ylos. Siirry seuraa-
vaksi toiseen kiteen ja taputtele samoin olkapaistd alaspiin ja sitten sisi-

kautta ylos.
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Sitten taputellaan kuppikaisilla jalat ulkokautta alas ja sisipuolta yls.
Lopuksi taputellaan takapuoli.

Sitten ota tukeva haara-asento ja purista kidet edessisi kevyesti nyrkkiin.
Ly6 toisella nyrkilld rennosti eteen ja toista sama toisella. Tee hetken aikaa

tillaista ilmanyrkkeilyd. Anna hengityksen kulkea.

Seuraavaksi potkaise toisella jalalla rennosti eteen. Toista liike rennosti,

mutta napakasti. Tee sama toisella jalalla.

Vaihe 3: Kehon skannaus uudelleen

Tavoite

Tavoitteena on huomioida kehon tila ja se, onko tapahtunut muutoksia edelliseen

Harjoitteen kulku

Tehdiin sama kehon skannaus kuin ensimmaiisessi vaiheessa.

Vireystilan havainnoimisessa voi kysyi, huomaako osallistuja vireystilan muuttu-

neen johonkin suuntaan edellisestd havainnointikerrasta.

Vaihe 4: Parin tyonto

Tavoite

Tavoitteena on aktivoida kehoa.

Harjoitteen kulku
Ohjaaja pyytid osallistujia valitsemaan itselleen suurin piirtein samanpituisen pa-
rin. Toinen parista ottaa vahvan haara-asennon ja pyrkii pysymiin paikoillaan,

kun toinen ty6ntdd pariaan kyljestd ja pyrkii saamaan timin litkkumaan.
Paikallaan seisovaa osallistujaa voi auttaa mielikuva juurista, jotka kasvavat jalois-
ta maahan ja pitivit paikoillaan. Ty6ntiminen toistetaan molemmista kyljisti ja

lopuksi yritetdéin saada pari painumaan maahan painamalla olkapiisti.

Vaihdetaan rooleja ja tehdddn tehtiva uudestaan.
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Huomioitavaa
Ohjaajan on hyvi korostaa, ettd ylhdiltd pain painettaessa on tirkedd, ettei pari

kainna toisen selkdi eteen tai taakse, vaan liike kohdistuu suoraan alaspiin.

Ohjaaja voi my6s kannustaa pareja tekemdin harjoituksen tosissaan ja huomioi,

kun parit kdyttavit oikeasti voimaa ja lihaksiaan.

Vaihe 5: Kehon skannaus uudelleen

Ohjaaja ohjaa aiemmin tehdyn kehon skannauksen lipi vield kerran, mutta hie-

man nopeamimassa tempossa.

Lopuksi ohjaaja voi pyytid kertomaan, millaisia huomioita osallistujat tekivit vi-
reystilansa muutoksista tai muista asioista itsessiin. Ohjaaja voi mys sanoittaa

omia huomioitaan itsestddn ja mitd niki osallistujissa.

2. Toisen tilaan astuminen
(10 min)

Tavoite

Tutkitaan omaa kokemusta, miten toinen ihminen vaikuttaa minuun.

Harjoitteen kulku
Ohjaaja pyytda pareja valitsemaan, kumpi on A ja kumpi B. A laittaa silmic kiin-
ni (tai jos se ei tunnu hyviled, hin voi katsoa alaetuviistoon ja ottaa lattiasta

kiintopisteen).

B kulkee silmit kiinni seisovan A:n ohitse eri tempoilla. Harjoitteessa ei puhuta,
mutta B voi hengittdi eri tavoin ja liikkua eri nopeuksilla A:n lihelli. Hin voi
myds seistd paikallaan. A:n tehtivi on vain huomioida, milti toisen tuleminen eri

tavoin omaan tilaan tuntuu.
Sitten vaihdetaan rooleja. Nyt B laittaa silmit kiinni ja A astuu hinen tilaansa.
Kun harjoite on tehty molemmin piin, vaihdetaan huomioita, miltd harjoite tun-

tui. Mietitddn, oliko jompikumpi rooli (Iihestyji tai lihestyttdvi) itselle jinnicti-

viampi tai helpompi.
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3. Ma meen tasta tonne - etkd mene
(10 min)

Tavoite
Tavoitteena on tutkia oman padmairin ja rajan asettamista ja millaisia reaktioita

ne itsessi aiheuttavat.

Harjoitteen kulku

Jatketaan saman parin kanssa kuin edellisessi harjoitteessa. Toinen parista on A
ja toinen B. Parit seisovat tilassa vastakkain jonkin matkan paissi toisistaan. A
lihestyy B:td ja pyrkii padsemidn B:n ohi. Hinen repliikkinsd on: "M meen tis-
td tonne”. B pyrkii pysdyttimidn A:n etenemisen, hinen repliikkinsd on: "Erki

»
merne .

Sitten vaihdetaan rooleja: Se, joka dsken yritti menni toisen ohi, vaihtuu estdjik-

si ja toisinpdin.

Kun harjoite on tehty molemmin piin, vaihdetaan huomioita, milti eri roolit tun-

tuivat. Oliko jompikumpi helpompi kuin toinen? Misti se voisi johtua?

Huomioitavaa
Tehtdvid voi varioida erilaisilla strategioilla ja kokeiluilla. Voi kokeilla kiskei,
anella, pyytid, vaatia ja niin edelleen. Tarkoitus on huomata, miti kaikkea itsessd

tapahtuu, kun joutuu estimidin toista tai tulee toisen estaimaksi.

Tilannetta on hyvi jatkaa jonkin aikaa ja korostaa, ettid kaikkea muuta kuin toi-

sen fyysistd vahingoittamista saa kokeilla.

4, Tule tanne

(noin 10 min)

Tavoite

Tutkitaan omaa kokemusta siiti, miten itse vaikutan toiseen ihmiseen.
Harjoitteen kulku

Jatketaan saman parin kanssa ja valitaan, kumpi on A ja kumpi B. Parit asettuvat

tilaan vastakkain jonkin matkan pdihin toisistaan. A yrittid saada B:td tulemaan
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luokseen. Hinen repliikkinsi on: ”7ule tinne”. Hin voi kokeilla erilaisia strategi-

oita: voi kisked, pyytidd, kutsua ja niin edelleen.

B reagoi sen mukaan, mikd hinestd tuntuu hyviltd. Jos "rule tinne" saa hinessi
aikaan halun menni toisen luo, hin voi menni. Jos taas ei saa, hin voi pysyi pai-
kallaan tai siirtyd kauemmaksi. B pyrkii kuuntelemaan omia tuntemuksiaan ja

noudattamaan todellisia impulsseja, joita tilanteessa herii.
Vaihdetaan rooleja ja tehdddn harjoite niin, ettd B kutsuu A:ta luokseen.
Lopuksi jaetaan huomiot tuntemuksista oman parin kanssa.

5. Keskustelu
(10 min)

Jaetaan osallistujien kokemuksia ja havaintoja toisen ihmisen vaikutuksesta itseen.
Pohditaan, kuinka voimakkaasti oma olo muuttui eri harjoitteissa ja kuinka jin-

nittdvad harjoitteiden tekeminen oli. Kaikki huomiot ovat tirkeiti.

Ohjaaja voi jakaa myos omia huomioitaan esimerkiksi siitd, mitd niki osallistujien
kehossa tapahtuvan. On hyvid my®s antaa tilaa kokemuksille siitd, miltd tillaisten

harjoitteiden tekeminen tuntuu.

Lisdksi ohjaaja voi sanoittaa sitd, ettd me ihmiset olemme hermostoltamme mel-
ko herkkid virittymain tilanteisiin sen mukaan, kuinka turvalliseksi tunnemme
olomme. Se vaikuttaa kokemuksiimme erilaisista kohtaamisista, ympiristoistd ja
tekemisestd. Eri ihmisten hermostollinen herkkyys on my®és erilaista, ja voimme

saada erilaisia kokemuksia samanlaisesta tilanteesta.

6. Lampomittari
(30 min)

Tavoite
Harjoitteen ideana on tutkia omaa oloa: kuinka jinnittiviltd tai mahdolliselta
tuntuisi olla tietyissi tilanteissa. Tavoitteena on oppia tunnistamaan, miki juuri

minusta on jinnittdvid ja kuulla my6s muiden kokemuksia.
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Kuvassa Lampomittari-harjoitteen alueet on merkitty kankailla.

Harjoitteen kulku
Tilaan merkitdin jana, jolla on kolme aluetta: pakkanen, nolla-aste ja helle. Alueet

voi visualisoida tilaan esimerkiksi teipilld, viripapereilla tai kankailla.

Ohjaaja kertoo, ettd janan toisessa pddssid on pakkanen. Se kuvaa tilannetta, jol-
loin oma toiminta jddtyy eikd tee mieli osallistua tai yrittdd. Nolla-asteen alueella
toimiminen on mahdollista ja suhteellisen rentoa. Hellepdddyssd jannittdd niin,

ettd sydin hakkaa ja hikoiluttaa ja tekisi mieli lihted pois paikalta.

Obhjaaja on etukiteen keksinyt erilaisia tilanteita. Harjoitteessa ohjaaja sanoo ti-
lanteen ja osallistujat sijoittavat itsensd janalla sithen kohtaan, miki tuntuisi ole-

van lihinni omaa reaktiota.

Tilanteet voivat olla esimerkiksi seuraavanlaisia:
* julkisessa kulkuvilineessi matkustaminen
* nukkumaanmeno
* uuteen ryhmiin tuleminen
* toisten seurassa sydminen

* tyShaastatteluun meneminen
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* puhelimella soittaminen
¢ treffeille meneminen
e itsed kiinnostavan ihmisen suuteleminen

¢ toisten edessi laulaminen.

Kun osallistujat ovat sijoittuneet limpomittarin asteikolla johonkin kohtaan, oh-
jaaja kysyy muutamilta ajatuksia heidén sijoittumisestaan. On hyvi kysyi eri puo-
lille sijoittuneilta, jotta saa laajaa kirjoa siithen, miten eri tavoin ihmiset voivat
kokea asioita. Jos osallistujia on paljon, voi jonkun tilanteista purkaa my®s vierus-

toverin kanssa.

Huomiotavaa

Ohjaajan on hyvi kannustaa omien kaikenlaisten reaktioiden tutkimiseen. Har-
joitteessa osallistujalle voi tulla eteen tilanne, jota hin ei ole kokenut. Téssd ta-
pauksessa ohjaaja voi kannustaa miettimiin, millaisia reaktioita tilanne saattaisi

herittia.

Purku
Ohjaaja pyytii osallistujia muodostamaan parit. Parit keskustelevat, millaiset tilan-

teet ja tuntemukset yhdistivit ja mitki olivat erilaisia Limpomittari-harjoitteessa.

Kun parit ovat jakaneet lyhyesti omia kokemuksiaan, ohjaaja kysyy yleisesti

huomioita.

Mikili se ei tullut osallistujien omista huomioista esille, ohjaaja voi kertoa, ettd
limpomittarin asteikko vastaa karkeasti kaikkien ihmisten autonomisen hermos-
ton reagointitapaa. Hellepdddyssi hermosto on ylivirittynyt ja pakkaspuolella ali-
virittynyt. Keskelld on alue, jossa vireystila on optimaalinen sen suhteen, ettd
tuntee olonsa rauhalliseksi ja on mahdollista tehdi tietoisia ratkaisuja ja valintoja,

kuinka tilanteessa kiyttiytyy.

Ohjaaja voi kertoa, ettd seuraavat harjoitteet ovat konkreettisia kokeiluja, kuin-
ka ali- tai ylivirittyneessd tilassa omia ajatuksia ja kehoa voi ohjata kiinnittimain
huomiota johonkin muuhun kuin omaan olotilaan. Tima mahdollisesti voi aut-

taa myos optimaalisen vireystilan [oytimistd.
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7. Kavely tilassa - huomion kiinnittaminen itsesta ulos
(20 min)

Tavoite

Harjoitellaan huomion siirtimistd omista tuntemuksista ymparoiviin tilaan.

Harjoitteen kulku

Ohjaaja pyytii osallistujia kivelemiin tilassa sikin sokin. Ohjaaja kertoo kiveli-
joille, ettd kohta tulee kiskyjd, joiden mukaan hin pyytdd osallistujia toimimaan
mahdollisimman vilittdmisti. Kun kisky on toteutettu, ohjaaja pyytdd osallistu-

jia jatkamaan kivelyi.

Vaihe 1: Asioiden koskeminen

Ohjaaja ohjaa osallistujia koskemaan eri asioita seuraavaan tapaan:
* Kosketa jalalla jotain sinista.
* Kosketa otsalla jotain kylmai.

* Kosketa kidelld jotain pehmeii.

Obhjaaja jatkaa vastaavanlaisten kiskyjen antamista jonkin aikaa. Vililld voi pyy-
tdd osallistujia miettimdin, miltd jokin tuntuu kosketuksen alla ja mitd ajatuksia

siitd herdi.

Ohjaaja pyytii osallistujia jatkamaan kivelyi ja antaa seuraavaksi ohjeen kulkea
tilassa silmit auki ja huomioimaan, mitd nikee. Mitdin ei tarvitse erityisesti pis-
tid mieleen, kunhan nikee tilan ympirilliin. Kun ohjaaja sanoo seis, kaikki py-

sahtyvit ja laittavat silmit kiinni.

Vaihe 2: Osoittaminen

Ohjaaja pyytid osallistujia osoittamaan, missi tilassa sijaitsee ovi, kenkd, viltti tai
jokin muu esine, joka tilassa on. Voi aloittaa suurista elementeisti ja ottaa lopuksi

pienid yksityiskohtia.
Obhjaaja pyytid osallistujia jilleen lihtemain kidvelemdin ja huomioimaan tilaa.

Vaihe 3: Adanen tekeminen esineelld

Obhjaaja pyytid osallistujia ottamaan tilasta jonkin esineen, jolla voi tehdi dintd, ja
pyytii osallistujia tekemiin esineelld dinti, jota voi toistaa. Adni voi olla millainen

vain.
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Kaikki tekevit yhdessi hetken aikaa didnti ja jos mahdollista sulkevat silmin-
sd ja kuuntelevat ddnimaisemaa. Jos osallistuja ei pysty sulkemaan harjoitteessa
silmiddn, voi hin vaihtoehtoisesti pitdd silmit auki ja kohdistaa katseen omaan

esineeseensa.

Huomioitavaa
Ohjaajan on syyti todeta ddneen, ettd jos on hyvin herkki ddnille, kannattaa ot
taa isompi vilimatka muihin. Tai jos omasta valitusta esineesti lihtee kova dini,

voi tehdi vain pientd ddntd.

8. Parin kutsuminen aanella
(10 min)

Tavoite

Harjoitellaan huomion siirtdmisté itsestd ympardivdin tilaan ja toiseen ihmiseen.

Harjoitteen kulku
Jakaannutaan pareiksi. Parit pddttdvit yhteisen ddnen, jonka molemmat pystyvit
tekemdin. Sitten kaikki osallistujat sulkevat silminsi. Tarvittaessa voidaan kiyt

tdd huiveja silmien sitomiseen.

Ohjaaja kuljettaa jokaisen silmit kiinni olevan osallistujan uudelle paikalle tilas-
sa. Ohjaajan on hyvi ottaa lemped mutta tukeva ote kuljetettavan hartioista kul-

jettaessaan silmat kiinni olevaa ihmista.

Kun kaikki on sekoitettu tilassa eri paikkoihin, eivitki he tiedd, missd oma pari
on, alkavat osallistujat kiyttdd alussa yhdessd sopimaansa d4ntd oman parin 15y-
timiseksi. Osallistujat pyrkivit 16ytimdin oman parin dinen perusteella ja liik-

kuvat silmit kiinni varovasti 44nti kohti.

Huomioitavaa
Ohjaaja huolehtii turvallisuudesta ja pitdd huolta, ettei kukaan t6rmii seindin
tai esineisiin. Mikili joku ei halua osallistua harjoitteeseen, hin voi tulla mukaan

huolehtimaan turvallisuudesta.

Purku

Keskustellaan parin kanssa, mitd fyysisid ja mielellisid tuntemuksia tehtiva herde
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ti. Voi miettii esimerkiksi seuraavia:
¢ Pelottiko liikkua silmit kiinni?
¢ Milli tavoin kiveleminen silmit kiinni oli erilaista kuin kiveleminen silmit
auki?

* Miltd tuntui siind hetkessd, kun pari loytyi?

Ohjaaja voi pyytia osallistujia keskustelemaan oman parin kanssa my®s siitd, mil-
laisia keinoja he arkielimissadn kiyttavir tilanteissa, joissa sydin alkaa hakata ja
tulee levoton olo, tai vastaavasti tilanteissa, joissa on vaikeuksia ruveta tekemiin

asioita ja saada itsensd akeiiviseksi.
Huomioita voidaan jakaa parikeskustelun jilkeen my6s laajemmin koko ryhmiss.

9. Loppurentoutus parin kanssa
(10 min)

Tavoite

Tavoitteena on rentouttaa kehoa toisen kosketuksen avulla.

Harjoitteen kulku

Rentoutus tehddin pareittain, ja sen voi tehdi seisten tai lattialla istuen. Parit so-
pivat, kumpi on A ja kumpi B. Ensin A sulkee silmit tai ottaa kiintopisteen latti-
asta, jos silmien kiinni pitiminen tuntuu epdmiellyttiviltd. B asettuu parin selin

taakse. Ohjaaja ohjeistaa rentoutuksen tihin tapaan:

Hengittikai rauhallisesti sisddn ja ulos. Sitten tulee ohjeita B:lle. Asetu A:n
taakse ja nosta kidet A:n pdin piille niin ettd sormenpiit koskevat kevyesti
pailakea. Liikuttele sormia pailakea vasten aivan kuin tekisit pientd sadet-

ta. Liikuta sormia kohti otsaa ja sieltd pdilakea pitkin kohti niskaa.

Nosta kidet jilleen otsalle ja liikuta sormia kohti korvia jatkuvasti napu-
tellen. Jatka korvilta kohti pdilakea ja naputtele kevyesti pdilakea joka
puolelta.

Sitten litkuta sormia pailakea pitkin niskaan ja niskasta alaspiin kohti har-
tioita. Jatka naputtelua hartioilla hetki ja sitten kisivarsia alas sormenpii-

hin asti.
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Naputtele sormilla vield kisivarsia ylospdin ja kun paiset hartioille, jatka
hartioilta pitkin selkdd. Kiy koko selki kevyesti naputellen lipi. Hyvi. Lo-
puksi aseta kimmenet hartioille ja silitd kevyesti hartioilta kisid pitkin alas.

Nosta kimmenet jilleen hartioille ja silitd kevyesti seldn lipi.

Toista vield toisen kerran: kimmenet silittavit ensin A:n kidet ja sitten se-

lin. Hyva.
Sitten A voi avata silmit ja nousta ylos samalla kuin B sulkee silmit ja tar-
vittaessa istuu. B:t ottakaa mahdollisimman hyvi asento ja hengittikai rau-

hallisesti. A:t siirtyvit B:n taakse.

A nosta kddet B:n pddn paille ja ala naputella sormenpiilld pientd kevyttd

sadetta. Vie sormet otsalle ja litkuta niitd pailaen ldpi kohti niskaa.

Tuo sormenpdit takaisin otsalle ja naputtele kevyesti kohti korvia ja siitd

jalleen ylos. Naputtele pddlakea joka puolelta.

Sitten litkuta sormenpiitd kohti niskaa ja alas hartioille. Naputa hetki har-
tioita ja liikuta sitten sormenpditi pitkin kisivarsia aina sormiin asti ja lo-
puksi ylospiin jilleen kohti hartioita. Kun olet pdissyt hartioille, liikuta
sormia alas pitkin selkai.

Naputtele selkd kevyesti lipi joka puolelta. Hyva.

Sitten nosta kimmenet hartioille ja silitd B:n kiddet rauhallisesti ldpi.

Nosta kidet takaisin hartioille ja silitd hartioilta alas selkai pitkin.

Toista tim3d hartioilta ensin pitkin kisii ja sitten hartioilta pitkin selkai.

Hyvi.
Lopuksi B voi avata silmit.

Sitten vaihdetaan rooleja ja ohjaaja ohjeistaa harjoitteen vield uudelleen.
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Jannittaminen toisten edessa

Tissa tyOpajassa kisitellddn seuraavanlaisia jannittdmiseen liittyvid asioita:
* Millaiset asiat vaikuttavat jinnitykseeni esiintymistilanteissa?
* Milli keinoilla pystyn helpottamaan olotilaani, kun jinnitin?

 Millaiset asiat pahentavat jannitysreaktioitani?

Jannittdmisesta ei tarvitse pyrkia kokonaan eroon
Jannittdmistd pidetddn usein ilmioni, josta yritetddn padstd eroon ja jonka niyt
timistd muille hdvetddn. Sitd pidetddn ikddn kuin jonkinlaisena heikkouden
merkkini, joka pyritddn peittimdin. Kyseessd on kuitenkin lihes jokaiselle tuttu
tunnereaktio, jonka syntyminen haastavassa tilanteessa on normaalia.

Jannityksen aiheuttamat kehon tuntemukset voivat tuntua hallitsemattomil-
ta, epamiellyttiviled ja ehki jopa pelottavilta. Siksi on hyvi oppia keinoja, joilla
pystyy rauhoittamaan itsedin ja sietimiin normaalia vireystilan nousua. Jinnit-
timisestd itsessddn ei voi mutta el my6skdin tarvitse pddstd tdysin eroon.

Jannittimisestd paljon kérsivd ihminen on voinut tulla varhaisissa thmissuh-
teissaan nihdyksi tavoilla, jotka ovat muodostaneet ihmisen minikuvasta ristirii-
taisen, hajanaisen tai episelvin. ]éinnittéijéi on saattanut joutua vastaamaan ensi
sijassa toisten tunteisiin sen sijaan, ettd olisi oppinut tuntemaan itsensi. Usein
jinnittdja vaatii itseltddn hyvin paljon, mutta ei vilttdmattd tunnista tdtd piirret-
td itsessddn. Monesti jinnittiminen on suojautumista jotain, esimerkiksi pelkoa,
hipedi, kiukkua tai kateutta, kohtaan.

Itsemydtitunnon harjoituttaminen on yksi reitti kohti hyvia itsetuntoa. Itse-
my6titunto on vastaldikettd liiallisille vaatimuksille, arvostelevuudelle, hipeille
ja itseinholle sekd ndihin tunteisiin liittyville jinnittimiselle.

Mielen tasapainoa lisdd, kun ihmiselld on riittavisti keinoja rauhoitella itse-
ddn haastavissa tilanteissa ja niiden jilkeen, kykyi jisentdd jinnittdvid tilanteita,
kykyi tunnistaa omia ja muiden tunteita ja asettaa rajoja seki itselle ettd muille.

Jannittdmisen lievittdmistd voi harjoitella altistamalla itseddn sopivissa mai-
rin jannittdville tilanteille. Parhaiten oppii, kun voi harjoitella turvallisessa ryh-
missd yhdessi muiden kanssa, edetd sopivin askelin ja jakaa tuntemuksiaan
muiden kanssa.

Olisi hyvi, jos voisimme hyviksyi jinnittimisen normaalina ja yleiseni il-
mioni, jonka nikyminen ei haittaa. Voimme myos miettid, voisimmeko olla su-
vaitsevaisempia tunteille, joita esiintyminen ja toisten kanssa oleminen saattavat

synnyttaa.
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LAHDE

Martin, M. (2017). Saa jinnittid. Jannittiminen voimavarana. Kirjapaja.
Harjoitekokonaisuus

Kesto
3 oppituntia (4 45 min)

Tila

Tydskentelytilaksi soveltuu viljd, liikkkumisen mahdollistava tila.

Tarvikkeet
Ty6pajan toteuttamiseen tarvitaan seuraavia vilineiti:
* maalarinteippid
* paperilappuja
* kynii
* huiveja
* joogamattoja tai muita alustoja

e musiikkia (ei vilttimiton).

Huomioitavaa
Harjoitteet liittyvit esiintymisjannitykseen. On tirkedd korostaa, ettd padpaino
on tutkimisessa. Tutkitaan omia reaktioita esiintymistilanteissa ja huomioidaan,

mikd itsed helpottaa tai miki tilanteessa lisdd jinnitysti.
Harjoitteet ovat osallistujille vapaachtoisia, eikd ketddn pakoteta mihinkdin. Jos
kuka tahansa lisniolijoista mieluummin vain katselee, se tulee hyviksyd osaksi

harjoitusta.

1. Aivoradat-alkulammittely
(5 min)

Tavoite
Harjoite auttaa keskittymian kisilld olevaan hetkeen ja aktivoi erilaisia aivoratoja.
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Harjoitteen kulku
Alkulimmittelyksi tehddin aivoratojen muljautuksia seuraavan ohjeistuksen

mukaan:

Nosta molemmat kidet ensin ylos. Laske ne sitten suorana rinnan korkeu-

delle eteen ja lopuksi yhtd aikaa alas.

Nosta molemmat kidet jilleen ylos ja tee sama liikesarja epatahdissa niin,
ettd toinen kidsi on aina yhden liikkeen edelld. Eli laske oikea kisi ensin
rinnan korkeudelle ja jitd vasen vield ylos. Sitten laske oikea kiisi alas ja va-
sen rinnan korkeudelle. Nosta oikea kisi ylos ja samaan aikaan laske vasen

kisi alas.
Toista titd epitahtista liikesarjaa jonkun aikaa ja pidd hauskaa.
Sen jilkeen ohjaaja ohjeistaa vield toisen aivoratajumpan:

Nosta oikea kisi rinnan korkeudelle suorana eteen ja ala piirtdd kahdek-
sikkoa pystysuunnassa. Lopeta liike hetkeksi. Nosta vasen kisi rinnan kor-
keudelle ja tee vasemmalla kiddelld kahdeksikkoa vaakatasossa. Lopuksi tee

oikealla kahdeksikkoa pystytasossa ja vasemmalla vaakatasossa samaan ai-
kaan. Pida hauskaa.

2. Kuulumiskierros Mina olen puu -harjoitteen tyyliin
(30 min)

Tavoite
Harjoitteen kautta jokainen osallistuja tulee kuulluksi ja nihdyksi heti yhteisen

tyoskentelyn alussa.

Harjoitteen kulku

Osallistujat seisovat viljissd ringissd. Yksi osallistujista kertoo kuulumisia esimer-
kiksi edellisestd pdivistd tai viikonlopustaan. Kun kertoja on kertonut, ottavat
toiset yksi kerrallaan kertomuksesta jonkin yksityiskohdan ja tekevit sen ringin
keskelld nikyviksi kehollaan ja eleilldin sekd kertomalla, miki yksityiskohta itse

on.
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Esimerkki

Jos kuulumisessa on kerrottu herityskellon soimisesta, aamupalan syomises-
td ja bussista myohdstymisestd, voi ensimmiinen ringin keskelle mennyt sanoa:
"Mind olen herityskello, joka soi aamulla”ja sitten ottaa jonkinlaisen asennon, joka
kuvaa tarinan herityskelloa. Hin jid paikoilleen ringin keskelle valitsemaansa

asentoon.

Sitten joku toinen ryhmistd tulee my6s keskelle ja valitsee jonkun toisen yksityis-
kohdan, vaikkapa: "Mind olen bussi, joka ajoi kovaa pysikilti pois” tai "Mind olen
aurinko, joka kurkistaa ikkunasta aamupalan aikana” tai abstraktimmin: "Mind
olen myohdstymisen aiheuttama olotila”, ja ottaa asennon.

Jos haluaa, voi mukaan ottaa jonkun d4nen. Esimerkiksi herityskello voi piipittad
muutamia kertoja tai bussi voi ajella ringin reunamilla. Aivan hyvin voi esittdd
my0s samaa asiaa kuin joku toinen: "Mindikin olen bussi”. Voi myds poimia jon-
kun pienen yksityiskohdan, jota ei vilttdmarttd ole mainittu: "Mind olen kivi tien
laidassa”, "Mind olen pilvi, joka katselee taivaalta titi kaikkea”.

Kuulumiset kertonut osallistuja saa katsoa tarinansa toteutusta. Niin jatketaan,

kunnes kaikki halukkaat ovat liittyneet kuvaan jollain lailla.

Huomioitavaa

Mikili harjoitus vaikuttaa lifan rajattomalta, voi siihen lisitd muutamia sidnto-
ja. Voidaan esimerkiksi sopia etukiteen, ettd ringin keskelle menee vain kolme
henkilod. T4lloin lopputulos ei ole niin runsas vaan hahmottuu selkeimmin. Joi-
takuita voi helpottaa myos etukiteinen tieto siitd, ketkd kolme ovat seuraavana

vuorossa.

Kuulumisen rajaamista voi auttaa selkeilld kysymykselld: "Minkdilainen sinun aa-
musi oli tindin?” Harjoituksen vetdji voi myos haastatella kuulumisten kertojaa

tarkentavilla kysymyksilld, jos siitd on apua kuulumisten kertomisessa.
Esittaimisvaiheessa arkoja osallistujia voi lempeisti kokeilla kutsua mukaan vaik-

kapa sanomalla: "Mind olen autonrengas. Haluaisitko sind olla toinen rengas minun

kanssani?”
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3. Astu nayttamolle
(20 min)

Tavoite

Tavoitteena on asettua katseen kohteeksi ja huomioida, mita se itsessd heritcad.

Huomioitavaa
Tilassa yksi alue on rajattu esimerkiksi teipin avulla ndyttamoksi. Alue voi olla

reunalla, keskelld tai muussa yhdessa sovitussa kohdassa.

Harjoitteen kulku

Lihdetadn kivelemain tilassa sikin sokin, mutta ei kivelld vield ndyttamon pail-
ti. Ohjaaja ohjeistaa huomioimaan, miltd tuntuu kivelld tdssi ja nyt, miltd tun-
tuu jalkapohjissa, jotka koskevat lattiaan askelten my6ti, miltd tuntuu jaloissa ja

muussa kehossa.

Obhjaaja kehottaa tunnustelemaan, huomaako jinnityksen nousevan, kun tieti,
ettd tilassa on nidyttdmd, jonne on mahdollista menni katseiden kohteeksi. Oh-
jaaja vol muistuttaa, ettd itseddn voi auttaa rauhallisella hengitykselld, jos huomaa
jannitystd. Voi my6s kiinnittdd huomion itsensd ulkopuolelle tilassa oleviin asioi-

hin, jos oma sisiinen olo meinaa muuttua ylivirittyneeksi.

On tirkedd muistuttaa, ettd kyseessd ei ole tehtdvi, joka tdytyy suorittaa, vaan
harjoitteessa tutkitaan, miltd itsestd tuntuu ja voiko itseddn auttaa tuntemaan har-

joite yhtadn miellyttavimmaiksi.

Sitten ohjaaja sanoo, ettd jokainen, joka haluaa, voi kdyda vuorollaan ndyttamoksi
merkatulla alueella. Kun yksi osallistujista astuu ndyttimolle, muut pysihtyvit ja
kiantyvit kohti ndyttimolld olijaa. Niyttamolld oleva tervehtii toisia, sanoo ni-
mensi ja seisoo ndyttamolld niin kauan kuin haluaa. Kun niyttdmolli oleva lih-
tee liikkeelle, myos toiset ldhtevit liikkeelle. Niyttamolld saa kdydd niin monta

kertaa kuin haluaa.
Kun alkaa niyttdi siltd, ettd ndyctdmolld ovat kdyneet kaikki ne, jotka haluavat

sielld kdydi, ohjaaja voi kertoa, ettd on jiljelld vield viimeinen minuutti titd har-

joitetta. Sen aikana voi vield kdydid niyttdmélld, jos haluaa.
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Tdmin minuutin jilkeen ohjaaja pyytii osallistujia pysihtymiin ja laittamaan
silminsi kiinni, jos se on mahdollista ja jos ei ole, niin ottamaan jonkin pisteen
alaviistosta ja keskittymian sithen. Huomio kdinnetdin sisidnpiin. Ohjaaja pyy-
tdd osallistujia palaamaan hetkeen, jolloin kivivit ndyttimolld tai harkitsivat kiy-

vinsi sielli.

Ohjaaja neuvoo miettimiin seuraavia asioita:

* Mitd muistikuvia sinulla on kehosta, olotilasta ja tunteista?

* Mitd havaintoja sinulla on hengityksestd, sydimen sykkeestd ja olotilan
miellyttivyydestd?

* Miki mahdollisesti ndyttimolld helpotti oloa, mika pahensi?

* Jos ajatellaan etti olisi olemassa limpomittari asteikolla nollasta kymmeneen
ja nollapisteessi on téysin levollinen ja rento olo ja toisessa pdissd jinnitys on
aivan maksimaalista, niin miled dskeinen harjoitus tuntui? T4td ei tarvitse

kertoa muille, vaan voi tehdid huomion itsekseen.

Kuvassa Astu nayttamolle -harjoitteen ndyttamo on tehty kankaalla.
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4. Huivinpudotus
(15 min)

Tavoite

Harjoitellaan keskittymistd ja omien tuntemusten tunnistamista.

Harjoitteen kulku
Harjoitusta varten tarvitaan yksi huivi jokaista osallistujaa varten. Jakaudutaan
pareiksi. Jokainen pari ottaa yhden silmiensitomishuivin ja yhden pudotettavan

huivin.

Parit jakautuvat ympiri tilaa niin, ettd jokaisella on tarpeeksi omaa tilaa tehtivii
varten. Parista toinen seisoo paikallaan ja toinen pudottaa huivin maahan jonkin
matkan (3-4 metrin) padhin. Paikallaan seisova pari katsoo, mihin huivi puto-
aa, sitoo sitten toisen huivin silmilleen ja lihtee kohti pudotettua huivia tavoittee-

naan l6ytii se.

Silmit auki olevan parin tehtivi on pitdd huolta silmit kiinni olevan parin turval-

lisuudesta. Kun huivi l6ytyy, tehdd harjoitus toisinpiin.

Huomioitavaa
Harjoitetta voi jatkaa niin, ettd lopuksi halukkaat voivat kokeilla tehda tehtivin
muiden katsellessa. T4lloin on mahdollista tutkiskella, millaisia ajatuksia ja tun-

teita syntyy siitd, ettd tietdd olevansa toisten katsottavana.

Variaatio A: Jos tila on pieni, kannattaa harjoite toteuttaa niin, ettd yksi osallis-
tuja kerrallaan sitoo huivin silmilleen ja ohjaaja tiputtaa huivin maahan. T34lloin
jokainen osallistuja tekee tehtdvin yksin muiden katsellessa, jolloin harjoite on

my0s todennikoisesti hieman jinnictdvampi.

Variaatio B: Harjoite tehddin niin, ettd ohjaaja tiputtaa huivin ja yksi osallistuja
etsii huivin silmit sidottuna. Toiset katsovat ja reagoivat etsintdin. Voidaan esi-
merkiksi sopia, ettd ollaan aluksi aivan hiljaa ja sen jilkeen reagoidaan isosti d4-
nelld sithen, mitd tapahtuu. Lopuksi kannustetaan tehtivin tekijdd ja annetaan
tille jopa vinkkejd, kuten kuumenee, jos osallistuja lihenee huivia, tai kylmence,
jos hin menee huivista poispiin. Voidaan kéyttid nditd kaikkia reagointitapoja tai

sitten etsijd voi itse padttdd, kuinka haluaa toisten reagoivan.

-150 -



Diak

Kun kaikki halukkaat ovat tehneet tehtivin, pyytdd ohjaaja osallistujia sulke-
maan jilleen silminsi. Ohjaaja johdattaa ajattelemaan hetked, jolloin niki huivin,

peitti silminsi ja lihti etsimddn huivia. Ohjaaja kyselee:

e Miti tunteita ja tuntemuksia ehdit tehtdvin aikana kokea?

*  Miten jinnittaviltd tehtdvin tekeminen tuntui asteikolla 1-102

* Miten kovana esiintymiseen liittyvi jinnitys tuntui tdssd harjoitteessa?

* Oliko jannitys samanlaista kuin edellisessd harjoitteessa vai oliko se jo-
tenkin muuttunut?

e  Miki kenties vaikutti muutokseen?

Osallistujat voivat painaa huomiot mieleensd, mutta niitd ei pureta yhdessi vield.

5. Salainen katsoja
(35 min)

Tavoite
Harjoitteessa harjoitellaan ensisijaisesti palautteen antamista eli sen kertomista,
mitd nikee ja mitd osaa siitd kertoa tehtivin tehneelle. Toisaalta tehtivd on myos

katseiden kohteeksi asettumisen harjoite.

Harjoitteen kulku

Jokainen osallistuja kirjoittaa oman nimensi lapulle. Laput sekoitetaan ja jactaan
jokaiselle osallistujalle. Ohjaaja pitdd huolen, ettei kukaan saa omaa nimedin si-
siltavid lappua. Mikili joku saa, laput sekoitetaan ja jaectaan uudelleen niin kau-
an, ettd kaikilla on jonkun toisen nimi lapussaan. Omasta lapusta l6ytyvid nimed

ei paljasteta toisille.

Harjoitteessa jokainen viettdd ndyttdmolla toisten edessd 40 sekuntia. Tdmin ajan
saa kiyttdd ndytcdmolld juuri niin kuin haluaa. Voi vain olla ja tunnustella, mil-
td katseen kohteena oleminen tuntuu, voi antaa impulssien viedd ja tehdd mitd
mieleen juolahtaa, voi harjoitella jotain tai kertoa jostain, miki itsed kiinnostaa.
Ohjaaja ottaa ajan, ja sen kesto on tarkalleen 40 sekuntia riippumartta siit, jaako

jotain niyttdmolld kesken.

Mikili ryhmi ei tunne toistensa nimid kunnolla, on jokaisen hyvi aloittaa oma
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ndyttimdaikansa kertomalla oma nimensa.

Se henkild, jolla on lapussaan nidyttamolld olevan ihmisen nimi, on salainen
katsoja. Salaisen katsojan tehtivd on katsoa esiintyjdd niin, ettd hin voi sanoa
esiintymisesti jilkikiteen joitain havaintoja. Havainnot voivat olla konkreettisia
huomioita siitd, mitd esiintyjd teki tai mitd havaintoja katsoja niki esiintyjin ke-
hossa, hengityksessi tai muussa tapahtuvan. Havainnot voivat olla osittain tul-
kinnanvaraisia (Minusta ndytti, etti sinua jannitti aluksi), mutta ne eivit voi olla
arvostelevia. Ohjaaja pitdd huolen, ettd arvostelu jad pois huomioista. Salainen

katsoja kertoo havaintonsa heti niyttimolldolon jilkeen.

Kun kaikki ovat tehneet tehtivin, laitetaan silmit kiinni (tai katsotaan maahan).

Ohjaaja kehottaa miettimiin seuraavia asioita:

* DPalaa mielessisi sithen hetkeen, kun annoit palautetta toiselle esiintymi-
sestd. Miltd palautteen antaminen tuntui?

e DPalaa mielessisi hetkeen, jolloin itse olit lavalla. Miltd tuntui lavalla
ollessa?

* Miltd tuntui ennen lavalle menoa? Miltd tuntui heti tehtdvin jilkeen?

* Kuinka rennoksi tai jinnittyneeksi arvioit olotilasi asteikolla 1-10 eri

kohdissa?

* Oliko jompikumpi itselle helpompaa, joko lavalla oleminen tai palaut-
teen antaminen? Jos tuntuu, ettd toinen oli selkeisti vaikeampaa, kyke-

netkd tunnistamaan, miksi niin mahdollisesti oli?

Lopuksi avataan silmit ja otetaan pari.
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Kuvassa salainen katsoja on joku istujista, joka seuraa nayttamolla olevan esiintymista.

6. Parikeskustelu
(10 min)

Parin kanssa puretaan kokemubksia kaikista tydpajan esiintymiskokeiluista. Mie-
titddn, millaisia ajatuksia ne itsessi herittivit ja oliko joku tilanteista selkeisti hel-

pompi tai vaikeampi kuin joku toinen.

Ohjaaja voi helpottaa ajatustenvaihtoa ohjaamalla niin, ettd ensin keskustellaan
Astu ndyttdmolle -harjoitteesta, sitten Huivinpudotus-harjoitteesta ja viimeiseksi

Salainen katsoja -harjoitteesta.

7. Loppukeskustelu
(15 min)

Tavoite
Harjoitteessa sanoitetaan omia kokemuksia ja jaetaan niitd toisten kanssa. Oh-
jaajan on mahdollista lisitd osallistujien tiedollista ymmirrystd autonomisen her-

moston toiminnasta ja mielen rakenteista.
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Harjoitteen kulku
Keskustellaan yhdessi koko ryhmin kanssa tydpajan kokemuksista. Ohjaaja voi

ohjata keskustelua seuraavanlaisten kysymysten avulla:

e Milti tekeminen tuntui?

* Millaista puhetta huomasit piisi sisilli? Esimerkiksi syntyiko vastustavaa
puhetta, kuten “en varmaan tee tillaista”, tai itsed haukkuvaa puhetta, ku-
ten “oon huono enkd osaa”, tai muita kritisoivaa puhetta, kuten “ ihan pas-
ka tehtivi”.

* Oliko mielessisi kannustavia tai tsemppaavia ddni4?

Huomioitavaa

On hyvi huomata, ettd olotilamme tuottaa asenteita ja ratkaisuja, joiden varassa
teemme padtoksid siitd, mitd teemme ja mitd emme tee. Nami itsestd nousevat re-
aktiot saattavat yleistyd ja muuttua osaksi minikuvaa, jolloin syntyy kisitys, ettd

olen henkild, joka ei pysty tekemiin sitd tai tuota.

On hyvi herittdd osallistujia miettiméin, voiko joihinkin itselle pinttyneisiin
asenteisiin saada muutosta lempeisti itseddn haastamalla. Voisiko juuri tillaisissa
turvallisissa harjoitusympiristdissd kokeilla ja tutkia asioita, joita ei lahtokohtai-

sesti haluaisi tehdi?

“T4dmi ei ole minulle mahdollista” -d4ni voi olla arjessa todella vahva, ja se on syn-
tynyt ehdottomasti jostain tarpeesta. Se ei kuitenkaan vilttaimittd aina ole oikeas-
sa. Se pyrkii ehkid suojelemaan jotain sellaistakin, miti ei niin tarvitsisi suojella.
Siksi turvallisissa ympiristdissd voi aika ajoin tutkia, mitd seuraa, jos ei annakaan
periksi “dld tee tdtd” -ddnelle, vaan kokeilee ja pyrkii huomioimaan, mitd kaikkea

muuta mieleen nousee varoitusten sijaan.

Kuitenkaan kukaan ulkopuolinen ei voi pddttdi toisen puolesta, milloin on hyvi
ja oikea aika kokeilla jotain itselle uutta ja vierasta. Siksi voi kannustaa osallistujia
kokeilemaan epimukavuusalueelleen menemistd, mutta on tirkedd, ettd jokainen

saa pddttdd itse, mitd mindkin pdivini on valmis kokeilemaan.
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8. Loppurentoutus selinmakuulla
(5 min)

Tavoite
Harjoitteen tarkoituksena on rentouttaa keho aktivaation avulla ja auttaa paise-

miin irti tydskentelyn tuomista jinnityksistd.

Harjoitteen kulku
Otetaan alustat ja asetutaan selinmakuulle niiden paille. Ohjaaja ohjaa loppuren-

toutuksen esimerkiksi tdhin tapaan:

Asetu makaamaan alustalle mahdollisimman mukavasti.

Purista kddet nyrkkiin ja jinnitd molemmat kisivarret tiukaksi. Pysy tdssd
muutama hetki, vield yksi, kaksi, kolme. Padstd kisivarret rennoksi. Tun-
ne, milti ne tuntuvat alustaa vasten. Tehdiin vield kerran. Purista kidet
nyrkkiin ja jinnicd kisivarret, yksi, kaksi, kolme, nelji, viisi. Pddstd ren-

noksi. Hyva.

Koukista oikea nilkka ja jinnitd pohje ja reisi. Nosta oikea jalka hiukan ylos
alustasta niin, ettd nilkka pysyy koukussa. Pidi jalka ylhialla yksi, kaksi,

kolme. Laske oikea jalka alustaan ja rennoksi.

Koukista vasen nilkka ja jinnitd vasen pohje ja reisi. Nosta vasen jalka hiu-
kan ylos alustasta nilkka koukistuneena ja pidd yksi, kaksi, kolme. Laske

vasen jalka alas ja rentouta. Toista oikealla jalalla.

Koukista nilkka, jinnitd pohje ja reisi. Nosta oikea jalka ylos, yksi, kaksi,
kolme, nelj4, viisi. Laske oikea jalka alas ja rentouta. Koukista vasen nilkka,
jinnitd pohje ja reisi. Nosta vasen jalka ylos yksi, kaksi, kolme, neljd, viisi.

Laske vasen jalka alas. Tunne molemmat jalat alustaa vasten.

Siirrd huomio kasvoihin. Purista naama rusinaksi, kaikki lihakset niin sup-
puun kuin mahdollista yksi, kaksi, kolme. Pddstd kasvot rennoiksi. Sitten
vield uudelleen: purista rusinaksi yksi, kaksi, kolme, nelji, viisi. Ja padstd

rennoksi. Oikein hyvi.
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Nosta seuraavaksi oikea kisi rintakehin péille ja vasen kisi vatsalle. Hen-
gitd muutama kerta rauhallisesti niin, ettd kokeilet tuntea, kuinka vatsalla
oleva kisi liitkkuu hengityksen mukana.

(Ohjaaja voi laittaa tihin viliin hieman musiikkia.)

Voit avata silmit, jos ne olivat kiinni. Kaunista pdivinjatkoa.
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Jaksaminen ja voimavarat

Timi kokonaisuus kannustaa tutkiskelemaan seuraavia voimavaroihin ja jaksa-

miseen liittyvid asioita:

Miten huolehdin itsestini?

Millaiset asiat kuormittavat minua?

Millaiset asiat auttavat minua jaksamaan arjessani?

Mitki rutiinit auttavat rauhoittumisessa?

Nukunko riittivisti?

Pidinké huolta ruokarytmeistd, syénko terveellisesti?

Onko ympirillini ihminen tai ihmisii, joilta saan tarvittaessa apua, tukea
ja voimaa?

Onko elimissini asioita, joista minun on luovuttava, jotta voisin paremmin?

Harjoitekokonaisuus

Kesto

3 tuntia eli 4 oppituntia (4 45 min)

Tila

Tydskentelytilaksi soveltuu tila, jossa on tilaa litkkumiseen ja jossa parit voivat ot-

taa hiukan etdisyyttd toisiin pareihin niin, ettd on mahdollista keskittyd keskus-

teluun. Tilassa on hyvi olla jokaiselle osallistujalle tuoli tai jumppamatto.

Tarvikkeet

Ty6pajan toteuttamiseen tarvitaan seuraavia vilineiti:

kirjoitusvilineet
teippid tai hakaneuloja
paperia ja virikynid
musiikkia

koristetarroja (ei vilttimiton).

Huomioitavaa

Harjoitteita on mukava tehdi rennoissa vaatteissa ja ilman kenkii.
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1. Omaan kehoon ja mieleen keskittyminen
(15 min)

Tavoite
Harjoitteen tavoitteena on rauhallisen ja hyviksyvin tunnelman luominen seki

kiireestd irti pddstiminen.

Harjoitteen kulku
Istutaan (tai maataan) silmit kiinni himirissi huoneessa niin, ettd istujilla on
jalkaterit tukevasti maassa ja kidet lempeisti sylissa. Ohjaajan ohjeistuksella kiy-

dddn mielessi kehon osat lapi.

Ohjaaja pyytdd viemddn rauhallisesti huomion kehon eri osiin esimerkiksi niin,
ettd hin etenee jaloista kohti pdilakea. Hin voi pyytii osallistujia hengittimiin
nenin kautta omaan tahtiin rauhallisesti suu vihin auki. Kun koko keho on kiy-
ty ldpi, kiinnitetddn huomio eri aisteihin:

e Kuunnellaan, miti tilassa kuuluu.

* Kuulostellaan, miltd omassa kehossa tuntuu ja miltd omat vaatteet tuntuvat

ihoa vasten.
¢ Maistellaan, milti suussa maistuu
* Kuunnellaan omia ajatuksia arvottamatta ja hyviksyen. Hengitetdin hyvik-

syntdd sisddn ja turhaa hilindd ulos.

2. Tarina annetusta sanasta
(20 min)

Tavoite

Harjoitteen tavoitteena on heritelld omaa luovuutta lempeisti.

Harjoitteen kulku

Istutaan silmit kiinni (tai maataan jumppapatjoilla, jos mahdollista) himarissi
huoneessa. Ohjaaja pyytdd muilta yhden sanan ja kertoo sitten tarinan, joka liit-
tyy tihidn sanaan. Tarina voi olla tosi tai keksitty. Sitten ohjaaja sanoo yhden sa-
nan, esimerkiksi jdditels, ja jonkun osallistujan nimen. Nimetty osallistuja kertoo
sanasta pienen muiston tai tarinan, joka saa olla totta, mutta sen ei tarvitse olla.
Kun hin on lopettanut, hin nimedi toisen osallistujan ja antaa tille uuden sanan.

Jatketaan tihin tapaan, kunnes kaikki ovat kertoneet muiston tai tarinan.
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Huomioitavaa
On tirkedd, ettd muistot tai pienet tarinat kerrotaan heti edellisen harjoitteen jil-
keen, niin ettd ryhmi on rauhoittunut aloilleen ja ettd ryhmissi vallitsee omaa

kehoa ja muita kunnioittava lemped tunnelma.

3. Kuulumis- ja voimavararinki
(20 min)

Harjoitteen kulku
Jokainen kertoo, miti itselle kuuluu, milld mielell on seki sen, mika itsed auttaa

jaksamaan ja mistd saa voimaa arjessa.

4. Parihieronta
(10 min)

Tavoite
Tavoitteena on tuoda kehot lisnioleviksi kuulumisringin jilkeen ja siten valmis-

taa tuleviin tehtiviin.

Huomioitavaa

Ohjaaja kertoo etukiteen, ettd harjoitteessa on tarkoitus hieroa pareittain har-
tioita. Ohjaajan on hyvi kysyi, onko ryhmissd joku, joka ei halua, ettd hin-
td hierotaan. Jos joku ei halua tulla hierotuksi, ohjaaja voi ohjeistaa osallistujan
venyttelemdin omassa rauhassaan ja siten pitimiin huolta itsestidn ja omasta

kehostaan.

Harjoitteen kulku

Ryhmi jaetaan pareihin, ja parit voivat istua haluamallaan tavalla joko niin, ettd
toinen on lattialla ja toinen tuolilla, tai niin, ettd toinen seisoo ja hieroo tuolilla is-
tuvaa. Ohjaaja antaa pareille viisi minuuttia aikaa hieroa toistensa niska-hartiaseu-
tua. Parit voivat pyytii toisiltaan hierontaa my6s kehon muihin kireisiin kohtiin.

Ohjaaja voi laittaa taustalle rauhallista musiikkia.

Tauko (10 min)
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5. Jaksamisen avaimet
(65 min)

Tavoite

Tavoitteena on jakaa omaa kokemusmaailmaa ja sen kautta 16ytdd yhteys toisiin
ja siten poistaa erillisyyden tunnetta. Tdmin on todettu auttavan jaksamista ar-
jessa. Tavoitteena on l6ytdd hyvid jaksamiseen liittyvid kiytinteitd ja tuoda niitd

nikyviksi ja otettaviksi arkikiyttoon.

Harjoitteen kulku

Harjoitteessa on kuusi vaihetta. Ensin ryhmissi jactaan toisille itseddn kuormit-
tavia asioita. Jokainen jakaa sen verran kuin itsestd tuntuu mielekkiiltd ja tur-
valliselta. Sen jilkeen puhutaan jaksamista edesauttavista asioista ja jactaan niitd
niyttamolld. Tavoitteena on, ettd harjoitteen aikana jokainen saa vihintdin yhden

oivalluksen tai havainnon, joka edesauttaa omaa jaksamista

Vaihe 1: Haasteiden pohtiminen (10 min)

Osallistujat pohtivat 3-4 hengen ryhmissi seuraavia asioita:
* Minkilaiset asiat vievit minulta voimia?
* Minkilaisia haasteita elimissini on?

e Minkilaiset asiat aiheuttavat minulle stressii?

Vaihe 2: Jaksamista edistavien asioiden miettiminen (10 min)

Osallistujat pohtivat, minkilaiset asiat voisivat auttaa heitd jaksamaan omassa
arjessaan. He voivat my6s jakaa omat vinkkinsi asioista, joista ovat saaneet itse

apua tai voimaa.

Vaihe 3: Teoksen suunnitteleminen ja valmistaminen (15 min)

Jokainen pienryhmi suunnittelee teoksen nimeltd Jaksamisen avaimet. Teos voi
olla pienoisniytelmi, runo, laulu, puhe, luento, tanssi, miiminen esitys, patsas,

kone, tapahtuma tai niyttely.

Vaihe 4: Teoksen esittely (10 min)

Jokainen ryhmai esittdd teoksensa muille.

Vaihe 5: Havaintojen purkaminen (10 min)

Esityksien jilkeen puretaan havaintoja, joita harjoitteen aikana on tehty. Ohjaaja
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voi kysyi esimerkiksi seuraavia kysymyksii:
* Milti tuntui esittdad?
* Miltd tuntui katsoa muiden teoksia?

* Mitd havaintoja ryhmaliiset tekivit jaksamisesta?

Vaihe 6: Oman havainnon kertominen muille (10 min)

Jokainen kertoo vuorollaan yhden l6ytiminsi asian tai oivalluksen, jonka hin

teki siitd, miten havaittua voisi soveltaa omaan arkeen.

Huomioitavaa
Ohjaajan on hyvi pitdd huolta, ettd jokainen ryhmissi saa ddnensi kuuluviin. On
tirkedd tuoda my®ds esiin se, ettd jokainen kertoo omista haasteistaan vain sen ver-

ran kuin tuntuu itsestd hyvaltd.

Jaksamisen avaimet -harjoite on mahdollista tehda myos ulkona.
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6. Mielikuvamatka
(10 min)

Tavoite

Tavoitteena on luovuuden ruokkiminen ja kosketuksen saaminen omaan kehoon
ja mieleen. Jokainen ihminen on luova ja tiynni mielikuvitusta. Harjoite vahvis-
taa tunnetta oman luovuuden mahdollisuuksista ja voi my6s kertoa osallistujille

jotain tirkedd omasta itsestd
Harjoitteen kulku
Osallistujat menevit makaamaan jumppapatjoille selilleen. He voivat myos istua

tuolilla jalat tukevasti maassa ja kidet rennosti sylissa.

Ohjaaja ohjeistaa laittamaan silmit kiinni ja antamaan kehon painua patjaan.

Tuolilla istujat tuntevat maan tuen jalkateriensi alla ja tuolin tuen kehonsa alla.
Jokainen hengittdd ainakin viisi mahdollisimman syvda hengitystd. Jokainen voi
esimerkiksi laskea mielessdin sisidnhengitykselld rauhallisesti viiteen ja uloshen-
gitykselld rauhallisesti seitseméin. Tdm4 auttaa kehoa rauhoittumaan.

Ohjaaja aloittaa rauhalliseen tahtiin mielikuvamatkan ohjeistamisen. Ohjaaja voi
kiyttdd omaa mielikuvitustaan vapaasti. Kerronnan aikana on hyvi pitii pienid
taukoja, jotta osallistujille j3 aikaa tarkastella omia mielikuviaan, huomioitaan ja

kehon tuntemuksiaan.

Mielikuvamatka voi olla esimerkiksi tillainen:

Kuvittele, ettd kivelet joen rannalla. Aurinko paistaa ja kaikki on hyvin.
Pysihdy ja katso rauhassa jokea ympiroivid maisemaa. Mitd niet?

Entd mitd kuulet?

Entd miltd joenrannalla tuoksuu?

Kuvittele maanpinnan muodot, mahdolliset puiden juuret, mahdollinen

multa tai ehkd hiekka. Voit koskettaa ja tunnustella sitdi. Minkilainen

-162 -



Diak

maasto on kyseessa?

Jatka rauhassa kulkuasi ja katsele joenrannan kasveja. Minkilaisia ne ovat?

Entd miltd ne tuntuvat? Katsele niitd rauhassa ja hengiti syviin.

Lihdet kohta rauhassa ylittimiin jokea. Se on turvallista. Sinun tdytyy ot-
taa kengit pois, ellet ole jo paljain jaloin. Miltd maa tuntuu jalkojesi alla?
Entd miltd joen rannassa tuoksuu?

Lihestyt jokea. Mitd kuulet nyt?

Entid mitd ndet?

Lihdet nyt ylittimain jokea. Miltd se tuntuu?

Jatka kulkuasi rauhassa, kunnes tulet vastarannalle ja niet edessisi vuoren.

Minkilainen se on? Katselet vuorta rauhassa.

Mitd kuulet nyt?

Enti miti haistat?

Lihdet kulkemaan vuorta kohti. Kuljet ja katselet maisemaa.

Sitten lihdet kiipeimidn vuorta ylos. Jatkat kulkuasi kaikessa rauhassa ja

katselet jilleen ympirdivad maisemaa.
Pian huomaat jonkun hahmon. Lihestyt hintd, kunnes kohtaatte.

Hin sanoo sinulle jotain, ja jadt kuuntelemaan hinti. Sitten hin antaa si-

nulle lahjan. Otat lahjan vastaan. Miti sait?

Hyvistelet lahjanantajan ja alat palata rauhallisesti takaisin. Kivelet ensin

alas vuorelta. Kuljet kohti rantaa.

Rannalla katsot rauhassa joen toista puolta ja lihdet ylittimiin jokea. Mitd

niet? Entd miti kuulet? Milti ihollasi tuntuu?

-163 -



Diak

Tulet joen toiselle puolelle ja lihdet kulkemaan joen vartta sithen, mistd lih-

dit. Katsot maisemaa ja hengitit kaikessa rauhassa.

Vibhitellen pddstd jokimaisema mielestisi. Hengittele syvddn, venytd kidet
pitkiksi pdin ylipuolelle ja venytd jalat mahdollisimman suoriksi. Padstd
koko keho rennoksi. Toista timd muutaman kerran. Sitten avaa silmit ja

nouse omassa tahdissa ylos.

Mielikuvamatkan jilkeen osallistujat voivat kertoa ensin lihimpini olevalle hen-
kilslle ja sitten vapaassa jirjestyksessd koko ryhmiille sen, mitd he saivat lahjaksi.

Lahjan voi myos maalata paperille, jos sithen on aikaa.

7. Laput selkaan
(15 min)

Tavoite
Harjoitteen tavoitteena on antaa voimaa muiden lempeistd huomioista ja uskoa

omiin vahvuuksiin.

Harjoitteen kulku
Jokaisen osallistujan selkiin laitetaan lappu kiinni teipilld tai hakaneulalla, ja jo-

kainen osallistuja ottaa kynan. Ohjaaja laittaa mukavaa musiikkia soimaan.

Osallistujat kulkevat tilassa ja kdyvit kirjoittamassa toistensa selkdin kannustuk-
sia, kauniita asioita ja kehuja. Lappuihin voi liimata my6s vetdjan mahdollisesti
mukanaan tuomia tarroja. Jokainen kiy kirjoittamassa lauseen tai pari jokaisen

selkiin.

Lopuksi jokainen saa hetken aikaa lukea oman lappunsa ja kertoa muille, miltd

lapun lukeminen tuntui.

8. Loppurinki
(15 min)

Tavoite
Tavoitteena on, ettd jokainen ryhmilidinen tulee vield kerran kuulluksi, nihdyk-
si ja hyviksytyksi sellaisena kuin on. Nimi seikat ovat avainasemassa ihmisen

jaksamisessa.
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Harjoitteen kulku

Jokainen kertoo, millainen piivi on ollut ja milld mielelld lihtee pois.
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Unelmat ja tulevaisuus

Tissda kokonaisuudessa tutkiskellaan seuraavia unelmiin ja tulevaisuuteen liitty-
via asioita:

e Millaisia unelmani ovat?

* Millaisia reittejd voisin padstd toteuttamaan unelmiani?

e Missi nien itseni tulevaisuudessa?

* Mistd asioista haluan luopua?

* Mitka asiat ovat minulle tirkeitd ja sellaisia, joista haluan pitdd kiinni?

Unelmat johdattavat tulevaisuuteen

Meidin jokaisen sisilld eldd haaveita ja unelmia. Joskus elimin vastoinkdymiset
saattavat aiheuttaa, ettd unelmat hautautuvat syville ja sen sijaan toivottomuus ja
nikoalattomuus lisidntyvit. On kuitenkin tirkedd, ettd uinuvia unelmia heritel-
ld4n jilleen nikyviksi, koska unelmat lisidvit onnellisuutta ja hyvinvointia. Unel-

mien herittelyssid voimme auttaa toinen toisiamme.

Miki on tavoitteesi? Mitd haluat opiskella? Mitd haluaisit tehdi tyoksesi? Tillaiset
tulevaisuuteen liittyvit kysymykset saattavat lisitd ahdistusta. Kun alamme he-
ritelld unelmia osallistujissa, voimme sen sijaan kysyi esimerkiksi ndin: Miki on
sinulle tarkeda elimissisi? Mistd tykkdde? Miki saa sinut hyville tuulelle? Niiden
vastausten kautta alkaa hahmottua asioita, jotka motivoivat ja lisiavit hyvinvoin-
tia. Kun ihminen saa kisityksen itselleen merkityksellisistd asioista, unelmoimi-

nen helpottuu.

Ihminen lihtokohtaisesti haluaa tavoitella unelmiaan askel kerrallaan. Kun unel-
moi ja tavoittelee unelmiaan, eldd omannikoistd elimid. Kun unelmoi, etenee
samalla kohti tulevaisuutta. Matkan varrella voi olla kuitenkin epionnea. Silloin
on sallittua pysihtyi ja miettid asioita uudelleen. Unelmat kirkastuvat vihitellen,

kun niitd muistaa pitdd esilld.

Harjoitekokonaisuus

Kesto
3 tuntia eli 4 oppituntia (4 45 min)

Tila

Tyoskentelytilaksi soveltuu tila, jossa on tilaa liikkkumiseen ja jossa parit voi-
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vat ottaa hiukan etdisyyttd toisiin pareihin niin, ettd on mahdollista keskittyi
keskusteluun.

Tilassa on hyvi olla jokaiselle osallistujalle tuoli tai jumppamatto.

Tarvikkeet
Ty6pajan toteuttamiseen tarvitaan seuraavia vilineiti:
* kirjoitusvilineet
* paperia ja virikynii
e musiikkia (ei vilttimiton).
Huomioitavaa
* Harjoitteita voi olla mukava tehdi ilman kenkii.

* Ohjaaja voi halutessaan tuoda tilaan unelmainstallaatioon rekvisiittaa.

1. Maadoittuminen tilaan ja hetkeen
(10 min)

Tavoite

Loytdd itsed ja ryhmid kunnioittava tydskentelyrauha omaa kehoa kuuntelemalla.

Huomioitavaa
Osallistujat voivat joko istua tuoleilla ringissd silmit kiinni tai vaihtoehtoisesti

maata lattialla.

Harjoitteen kulku

Harjoitteessa on kolme vaihetta.

Vaihe 1: Hengityksen kuuntelu

Ohjaaja kehottaa ryhmiliisid kuuntelemaan omaa hengitystdin ja hengittimiin
mahdollisimman rauhallisesti. Sitten ohjaaja pyytid ryhmiliisid viemddn huo-
mion varpaisiin. Hin pyytdd hengittimiin syviin sisdin ja kuvittelemaan, ettd
uloshengitys virtaisi ulos varpaista. Sitten huomio vieddin jalkateriin, nilkkoihin,
pohkeisiin, polviin, reisiin, lantioon, alaselkdin, yldselkdan, hartioihin, kisivar-
siin, kimmeniin, sormiin, niskaan, kalloon ja piilakeen. Toisin sanoen ohjaaja
kdy rauhallisesti kehon osat lipi, nimedi ne ja kannustaa hengittimiin rauhalli-

sesti ja kuvittelemaan, ettd uloshengitys virtaa aina pois nimetysti kehon osasta.
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Vaihe 2: Kehon herattely

Pyoritelldan kaikki kehon nivelet ldpi. Aloitetaan sormista, sormien pydrittely jat-
kuu ja laajenee ranteisiin, kyynirpiihin ja olkapdihin niin, ettd lopulta kaikki
kisien nivelet pyorivit samanaikaisesti. Mukaan otetaan varpaat, nilkat, polvet,
lonkat ja selkiranka niin, ettd koko kehon kaikki nivelet ovat lopulta litkkeessa.
Ryhmi voi liikkua tilassa, ja litke voi muuttua jopa tanssin tapaiseksi, jolloin jo-

kainen ikdin kuin kuuntelee omaa sisdistd musiikkikappalettaan.

Huomioitavaa

Harjoitteen voi aloittaa lattialta, jos ryhmi on edellisessd kohdassa maannut.

Vaihe 3: Keskiakselin tunnustelua

Seisotaan suorassa ja mahdollisimman pitkini ilman rintakehin royhistelyd. Vat-
sassa on pieni kannatus, jotta selkiranka ei mene notkolle. Hintiluu kiintyy alas-
pdin. Kuvitellaan, ettd omat jalkaterdt olisivat kuin valtavat ripylit tai yhtd vahvat
kuin puun juuret. Laitetaan silmit kiinni ja nojaillaan ensin eteen. Palataan kes-
kelle ja kuulostellaan, missi oma keskiakseli sijaitsee. Nojaillaan tdmin jilkeen
taakse ja palataan taas keskelle kuulostelemaan oman keskiakselin sijaintia. Tois-

tetaan sama molemmille sivuille ja aina vililld palataan keskelle.

Ideana on l6ytdd turva omista jaloista ja omasta keskiakselista ja sallia oman ke-

hon laajentuminen keskiakselin ympirille koko komeudessaan.

2. Kuulumisrinki ja paivan teemaan virittaytyminen
(20 min / 10 hlo)

Tavoite
Tavoitteena on antaa osallistujille mahdollisuus keskittyd hetkeen ja kohdata it-

sensd ja toisensa.

Harjoitteen kulku
Istutaan rinkiin tuoleille. Jokainen kertoo vapaamuotoisesti omia kuulumisiaan
ja mainitsee ryhmille yhden asian, jonka tapahtumista odottaa tai josta haaveilee.

Se voi olla pieni tai suuri asia, joko lihelld tai kaukana.
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3. Paineettoman tilan luominen
(15 min)

Tavoite
Helppojen improvisaatioleikkien tarkoituksena on luoda stressiton tila ja vapaut-
taa osallistujien mielikuvitusta ja luovuutta. Ohjaaja voi valita esimerkiksi yhden

alla olevista harjoitteista.

Veitsi ja haarukka -harjoite
Tihin harjoitteeseen ohjaaja voi keksid etukiteen yhteensopivia pareja. Niitd voi-
vat olla esimerkiksi seuraavat:

* kissa ja maitovati

* rocktihti ja fani

* jalkapalloilija ja pallo

* liikennepoliisi ja ylinopeutta ajanut kuski

¢ penkkiurheilija ja televisio

* tandempydriilijit

* kehonrakentaja ja valmentaja.

Ryhmi jaetaan pareihin. Jos osallistujia on pariton miird, kolmen hengen ryh-
missd yksi voi vuorollaan katsoa. Ohjaaja sanoo ddneen pareja kuvaavat sanat,
kuten veitsi ja haarukka. Parit katsovat toisiaan ja alkavat muodostaa veitsi ja haa-
rukka -patsasparia ilman puhetta. Ohjaaja kannustaa pareja hyviksymain ilman
puhetta parin kehollisen tarjouksen niin, ettd patsaspari syntyisi mahdollisimman

mutkattomasti.

Huomioitavaa

Patsasparien tekeminen usein naurattaa. Mukaan tulee helposti komment-
teja, kuten "eiku mdi oon se valmentaja!” Tilloin ohjaajan kannattaa kannustaa
hiljaisuuteen ja hyviksyntdin. Idea on luoda tila, jossa on mahdollisimman paljon
muiden kuuntelua ja kannustamista ja mahdollisimman vihin suorittamista ja

puhumista.

Mini olen puu -harjoite
Ensimmaiinen osallistuja menee seisomaan tilan keskelle. Hin sanoo: "Mind olen
pun”ja muodostaa kehollaan puun. Seuraava osallistuja tulee tiydentimiin kuvaa

haluamallaan tavalla. Hin sanoo esimerkiksi: "Mind olen puun lehti” tai "Mind
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olen puun oksalla istuva lintu” ja asettuu puuta esittivin viereen esittimiin dénet-
tomisti ilmaisemaansa asiaa. Seuraava tiydentdd kuvaa ja niin edelleen, kunnes
kaikki osallistujat ovat mukana kuvassa. Kukin voi keksid ihan mitd vaan (myos

abstrakteja asioita), eli vain mielikuvitus on rajana.

Kun kuva on valmis, osallistujat antavat itselleen raikuvat aplodit ja levittdytyvit
takaisin tilaan. Seuraava vapaachtoinen alkaa luomaan uutta kuvaa. Hin menee
tilan keskelle ja sanoo esimerkiksi: "Mind olen poliisi” tai vaikka "Mind olen lai-
va’. Jalleen kerran vain mielikuvitus on rajana. Muut osallistujat tulevat vapaassa

jarjestyksessd tdydentimiin kuvaa.

Huomioitavaa

Katseen alla oleminen on usein jannittavia. Siksi ndilld kehollisilla kuvilla ei tar-
vitse olla lainkaan yleis6d. On hyvi, ettd ohjaaja osallistuu kuvien luomiseen. Jos
ryhmi on tuntenut toisensa pitkddn ja heidin vililliin on turvallinen sekd luot
tamuksellinen ilmapiiri, ryhmi voidaan jakaa kahteen osaan niin, ettd vuoron pe-

ridn puolet katsoo ja puolet tekee kuvan.

Joskus osallistujat ryntddvit tdydentimiin kuvaa samanaikaisesti. On tirkedd,
ettd kuvaa tidydennetdin vasta sitten, kun edellinen on saanut oman osionsa lop-

puun. Ohjaaja voi tarvittaessa kannustaa muiden rauhalliseen kuuntelemiseen.

Purku
Ohjaaja voi kysyi harjoitekokonaisuuden jilkeen, miltd harjoitteiden tekeminen
on tuntunut. Usein joku tuo esille sen, ettd vililld keksiminen on helppoa ja vililld

vaikeaa ja ettd alussa jannitti, mutta lopulta tehtivit tuntuivat helpoilta.

Usein uuden 3irelld oleminen jinnittdd, ja se on tdysin normaalia. Jinnityksen
takana on usein epdonnistumisen pelkoa, ja siksi ohjaaja voi muistuttaa siitd, ettd

harjoitteissa ei ole oikeaa ja vadrii.

Hei, miti si teet? -harjoite

Ryhmi seisoo piirissd. A alkaa tehdd miimisesti jotain, esimerkiksi pilkkoa pui-
ta. Hinen vieressddn seisova B kysyy: "Hei, mitd si teer?” Tahin A vastaa jotain
ihan muuta, kuin mitd hin on juuri miimisesti tekemissi, esimerkiksi "Soitan ki-
taraa”. Nyt B alkaa soittaa kitaraa. Hinen vieressdin seisoo C, joka kysyy: "Hei,

mitd si teet?” B vastaa esimerkiksi: "Kalastan”, eli jilleen jotain muuta, mitd hin
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on oikeasti tekemissi, ja C alkaa vuorostaan toteuttaa sitd. T4ti jatketaan piirissi,

kunnes jokainen on vastannut kysymykseen Hei, miti si teet?

Huomioitavaa

Piirissi tehtiva Hei, mitd si teet -harjoite on haastavampi kuin Veitsi ja haarukka
tai Minid olen puu. Jos osallistujat ovat arkoja eivitki tunne toisiaan hyvin, har-
joitteen voi tehdi tilassa parin kanssa ilman yleis6d. Harjoitteen voi jittdd myds

tdstd osioista pois, jos se tuntuu liian haastavalra.

Veitsi ja haarukka- sekd Mini olen puu -harjoitteet toimivat jo yksin staattisen
kuulumisringin jilkeen kehon herittelijoini ja luovuutta vapauttavina harjoittei-
na. Hei mitd si teet toimii hyvin tdydentivini harjoitteena, jos ryhmissi on pal-
jon naurua, iloa ja intoa. Se antaa varmuutta esiintymiseen ja omien ajatusten

sanoittamiseen.

Harjoitteita on lisdd esimerkiksi Simo Routarinteen kirjassa Improvisoi, josta ndis-

takin Veitsi ja haarukka ja Hei, mitd si teet ovat.

4. Mista unelmoin -kirjoitus- ja keskustelutehtava
(40 min)

Tavoite

Tavoitteena on keskittyd omien unelmien kuuntelemiseen ja niiden sanoittamiseen.

Harjoitteen kulku
Harjoitteessa on seitsemin vaihetta. Ohjaaja voi ohjeistaa ne esimerkiksi seuraa-

vaan tapaan:

Vaihe 1 (10 min)

Kirjoita yl6s asioita, joita toivot elimissisi olevan viiden vuoden pddstd. Ne
voivat liittyd esimerkiksi asumiseen, ystavipiiriin, perheeseen, tyohon, har-
rastuksiin, opintoihin, lemmikkeihin tai elimintapaan. Muista, ettd nyt

saa unelmoida isosti ja vain taivas on rajana.

Vaihe 2 (5 min)
Kirjoita, mitd pitdd tapahtua seuraavan viiden vuoden aikana ja mité voit

tehdi, jotta pddset tavoitteeseesi.
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Vaihe 3 (3 min)
Kirjoita, mitd voit tehdd unelmasi eteen seuraavien viiden kuukauden aika-
na, jotta ne toteutuisivat.

Vaihe 4 (3 min)
Kirjoita, miti voit tehdi seuraavien viiden viikon aikana, jotta unelmasi
toteutuisivat.

Vaihe 5 (2 min)

Kirjoita, mité voit tehdd unelmasi eteen seuraavien viiden pdivin aikana.

Vaihe 6 (2 min)

Kirjoita, mitd voit tehdd nyt!

Vaihe 7 (10 min)

Valitse pari ja kerro unelmasi hinelle. Pari kuuntelee tarkasti, tekee halu-
tessaan lisakysymyksid ja muistiinpanoja kuulemastaan. Sitten on toisen

vuoro kuunnella

Huomioitavaa

Ohjaajan on hyvi kierrelld tilassa ja muistutella, ettd harjoitteessa saa heittdytyd

rohkeasti unelmoimaan isojakin unelmia ja unohtaa liiallisen realismin.

Tehtivii voi tehdi rennosti istuen tai maaten oman mielen mukaan. Jotta kirjoit-

tamisesta ei tulisi liian haastavaa, on hyvd muistuttaa siitd, ettd papereita ei pa-

lauteta eiki kirjoitusasulla ole suurta merkitystd. Kirjoitettu teksti tulee olemaan

ennemminkin muistilappu seuraavaa tehtivid varten.

Tauko (15 min)
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5. Unelma-installaatio
(30 min)

Tavoite
Tavoitteena on konkretisoida parin unelmia ja antaa hinelle ikd4n kuin pieni lah-

ja, jonka tarkoituksena on auttaa omiin unelmiin uskomisessa.

Harjoitteen kulku

Jatketaan saman parin kanssa kuin edellisessi tehtdvissd. Osallistujat etsivit ti-
lasta tavaroita, jotka tuntuvat sopivan oman parin tarinaan. Molemmat tekevit
tavaroista installaation eli asetelman, joka kuvaa parin tulevaisuutta ja niiti vai-
heita, joita toisen elimissd on tapahtunut, jotta hin on pidissyt unelmiinsa. Taus-

talla voi soida musiikki.

Kidyddin asetelmat koko ryhmin kanssa lapi niin, ettd kunkin asetelman tekiji

kertoo muille, mitd kaikkea installaatio pitdd sisdlldan.

Kuvassa esimerkki omasta installaatiosta.
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Huomioitavaa
Tdmin jilkeen on mahdollista pitdd muutaman minuutin tauko, jos on tarve. On
tirkedd, ettd kohtien 6 ja 7 vililld ei ole taukoa. Ne kestdvit yhteensd noin puoli

tuntia.

6. Virittaytyminen syntymapaiviapuheeseen
(10 min)

Tavoite

Tdmin harjoitteen jilkeen kukin osallistuja tulee pitimiin parilleen pienen pu-
heen. Titd ennen on hyvi tehdd muutamia improleikkejd, joiden avulla ryhma-
ldiset voivat pitdd hauskaa niin, ettd kukin on vuorollaan katseen alla. Tami

helpottaa myshemmin puheen pitimisti.
Ohjaaja voi valita esimerkiksi jonkun seuraavista:

Kisu tahtoo kodin -harjoite

Ryhmiiliiset seisovat tiiviissd ringissd. Yksi on kisu. Hin seisoo piirin keskelld ja
menee sitten jonkun luo ja sanoo tille: "Kisu tahtoo kodin.” Tihin hinelle kuuluu
vastata: “Kysy naapurilta”. Samaan aikaan kaikkien tehtivini on vaihtaa paikkaa
mahdollisimman huomaamattomasti. Kisu yrittdd huomata timin ja pddsti rin-

kiin seisomaan, jolloin paikkansa menettinyt jii keskelle.

Huomioitavaa

Kaikki eivit ryntdd vaihtamaan paikkaa samaan aikaan, vaan kisun selin takana
otetaan katsekontakti johonkuhun, jonka kanssa yritetddn vaihtaa paikkaa. Hel-
pointa on paikan vaihtaminen viereisen henkilén kanssa. Kun saa vihin uskal-
lusta, voi ottaa katsekontaktin toisella puolella seisovaan ja vaihtaa paikkaa hinen

kanssaan.

Hedelmikori-harjoite

Osallistujat istuvat piirissd tuoleissa. Yhdelld ei ole tuolia, ja hin seisoo piirin kes-
kelld. Istujien tehtdvini on ajatella mielessidn joko banaania, appelsiinia tai ome-
naa. Keskelle jainyt sanoo dineen jonkun hedelmistd, ja ne, jotka ovat ajatelleet
kyseistd hedelmai, vaihtavat paikkaa. Samaan aikaan keskelld oleva pyrkii pai-
semiin jollekin tuolille. Halutessaan keskelld oleva voi sanoa my6s hedelmdkori,

jolloin kaikkien on vaihdettava paikkaa.
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Huomioitavaa

Jokaisen paikanvaihdoksen jilkeen on lupa ajatella uutta hedelmai.

Onko tiilld muita, jotka... -harjoite

Tdmi toimii samalla tavalla kuin hedelmikori. Yksi seisoo keskelld ja kysyy:
"Onko tidilli muita, jotka...” Hin tiydentdd lausetta jollakin mieltymyksellddn,
kokemuksellaan tai haaveellaan, esimerkiksi tykkdidi suklaasta, on hypinnyt lasku-
varjolla, haaveilee hevosesta. Istujat vaihtavat paikkaa, jos he voisivat vastata ky-
syjille myontavisti. Keskelld olija pyrkii pddsemain vapaalle tuolille. Se, joka jid

ilman tuolia, jad keskelle.

7. Puhe ystavalle
(20 min / 10 hlo)

Tavoite

Tavoitteena on improvisaation keinoin auttaa paria uskomaan unelmiinsa.

Huomioitavaa

Tavoitetta ei ole tarpeen sanoittaa ryhmille d4neen tissi tai Unelma-installaatio-
ta tehtdessd. Sen sijaan voi kysyi osallistujilta tehtivin jilkeen, miltd sen tekemi-
nen on tuntunut. Usein vastaus on, ettd tekeminen on tuntunut hyviltd ja tuonut
unelmia konkreettisemmiksi. Osallistujille annetaan siis mahdollisuus tehd4 omia

havaintoja tehtivin kautta.

Harjoitteen kulku

Istutaan tuoleille rinkiin. Vapaaehtoinen nousee ylos ja menee sen parin taakse,
jolle hin on tehnyt installaation. Hin pitdd parilleen leikkimielisen syntymipai-
vipuheen, joka sijoittuu viiden vuoden pidahin. Ajatuksena on, ettd talldin kaikki

unelmat ovat toteutuneet!

Jokainen pitdd vuorollaan ex tempore -puheen sankarille. Pdivinsankari kiittdd

puheesta ja kertoo, miltd sen kuuleminen tuntui.
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8. Maadoittuminen
(5 min)

Tavoite

Tavoitteena on piistd irti edellisen tehtivin ajatuksista.

Maadoittuminen (5 min)

Istutaan ringissd tuoleilla. Jalat ovat tukevasti maassa ja selki suorassa. Selin ei
tarvitse osua selkidnojaan, vaan tirkedd on istua tuolilla niin reunalla, ettd jaloissa
on kunnon tuki. Halutessaan voi sulkea silmit. Ohjaaja ohjaa kiymiin mieles-

sadn koko kehon ldpi seuraavalla tavalla:

Viedddn huomio jalkateriin. Kuvitellaan ettd ne levidvit kuin suuret rapylit
tai puun juuret. huomio hengitykseen. Hengitetain mahdollisimman syvid
hengityksid omaan tahtiin. Kuunnellaan omaa hengitystd. Voidaan viedd
kidet kylkiin ja kuulostella, laajenecko rintakehd. Kidet voi viedd takaisin
syliin ja oman hengityksen kuuntelua voi jatkaa muutaman minuutin. Sen
jilkeen voi viedd huomion tilaan: mitd d4nii tilassa on, entd mitd kuuluu
ulkoa? Tamin jilkeen huomion voi viedi takaisin omaan kehoon ja siihen,
onko kehossa erilainen olo kuin pdivin alussa. Sen jilkeen kehoon voi hen-

gittdd myotituntoa ensin itsed ja sitten muita kohtaan.

9. Loppurinki
(15 min)

Tavoite
Tavoitteena on, ettd jokainen tulee tydpajan piitteeksi vield nihdyksi sellaisena

kuin on.

Huomioitavaa
On tirkedd laskea etukiteen, montako osallistujaa ryhmissi on, ja varata jokaisel-

le ainakin 1-2 minuuttia purkuun.

Harjoitteen kulku
Jokainen kertoo vuorollaan, minkilainen pdivi hinelld on ollut ja miten on koke-

nut tyopajassa tydskentelyn.

-176 -



Diak

Lopuksi jokainen laittaa kiden sydimelleen, sulkee silminsi ja hengittdd syviin.
Ohjaaja neuvoo miettimiin kolme asiaa, joissa on hyvi. Ohjaaja varmistaa, ettd
kaikki keksivit vihintddn kolme asiaa. Sen jilkeen jokainen valitsee kolmesta asi-
asta sen asian, joka on itsestd silld hetkelld tirkein, ja kertoo sen muille ilman se-
lityksid (kuten mummon mielesti tai joku joskus sanoi). Esimerkiksi: Mind olen

hyvi kuuntelemaan. Minulla on hyvi huumorintaju.

Toinen vaihtoehto on se, ettd kaikki huutavat yhden vahvuutensa yhteen dineen

ohjaajan antamasta merkisti.
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Yhteistydmahdollisuudet teatterialan
ammattilaisten kanssa

uomessa on paljon soveltavan teatteritaiteen tekijoitd, joiden kanssa op-
pilaitokset ja eri yhteisot voivat tehdd yhteistyota.
Soveltavan teatterin keinoin voidaan esimerkiksi kisitelld tunteita,
tukea ryhmihenkei tai tarkastella yhdessd ryhmaistd itsestddn lihtevid
teemoja. Soveltavan teatterin harjoitteiden avulla luodaan turvallinen tila kohda-
ta haastavia tilanteita. Menetelmit toimivat viylind kommunikaation ja ymmar-
ryksen lisiamisessa.

Koska ulkopuoliset tydpajojen vetdjit eivit tunne osallistujia ja heiddn haas-
teitaan entuudestaan, he uskaltavat teettdd tehtdvid ja menni rohkeammin piin
asioita, jotka saattavat tuntua liian herkiltd ryhmin kanssa sidnnollisesti tydsken-
televille. Niin osallistujat saattavat vapautua uudella tavalla, [6ytdd itsestddn uusia
puolia ja jakaa uusia asioita.

Niiltd sivuilta 16ydit alueesi soveltavan teatterin tekijoiden yhteystietoja:
https://tulenahdyksityopajat.diak.fi. Mukana on myds soveltavan sirkus- ja
tanssitaiteen ammattilaisia.

Moni teatteriryhmistd toimii sopimuksesta kotikuntansa ulkopuolella. Ota

rohkeasti yhteytti soveltavan teatterin ammattilaisiin!

Mita nayttamotaiteen ammattilainen voi tuoda tyopajoihin

Keho ja tunteet ovat niyttelijin tydtovereita. Lukemattomissa arkisissa tilanteissa
tarvitaan taitoa kuunnella omaa kehoa ja rajata, mitd missikin hetkessi on valmis
antamaan itsestd toisille ihmisille. Naytteliji tyoskentelee niiden taitojen parissa
konkreettisesti, ja siksi hinelld on taito tunnistaa kehonkiyttéon liittyvid esteitd
ja haasteita sekd jakaa keinoja tydskennelld niiden kanssa.

Niytteliji tyoskentelee kehollaan ja kehonsa kanssa jatkuvasti. Tekipa ndyt
telijd millaisia toitd tai millaisia rooleja tahansa, omista nahoistaan hin ei piise.
Niyttelijin keho on jokaisena tydpiivini katseen kohteena. Kehon tuottamaa
rytmid, liikettd, d44ntd ja tunnelmaa tarkastellaan ja varioidaan, tutkitaan, tulki-
taan ja vaivataan tunteja pdivissd.

Ty6ssd tunteet tavalla tai toisella kulkevat ndyttelijin kehon kautta tullessaan
ilmaistuiksi. Tukeakseen omaa hyvinvointiaan niytteliji harjoittelee kdyttdmain

vilineitd, joilla voi kdinty4d omaan sisitilaansa ja kuunnella, millaisia tunteita hi-
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nessd itsessddn litkkuu. Ne ovat eri asia kuin roolihenkilén tunteet, joita niytteliji
tyoskennellessidan ndyttamolld ilmaisee.

Sisdtilan ja sosiaalisen tilan rajankiyntid tapahtuu paljon muuallakin kuin
ndyttelijintydssd. Useinhan ihmiset arkisissa sosiaalisissa tilanteissa ilmaisevat ai-
van eri asioita kuin mitd he sisuksissaan kokevat. Silloinkin on hyviksi osata tun-

nistaa ja antaa aikaa niille tunteille, joita todella tuntee.
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nuorten kanssa tyota tekevien opettajien,
ohjaajien ja nuorisotyontekijoiden
kaytettavaksi.
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