Oispa mulla kaver:i!

Ryhmdtoimintaopas lapsen tai nuoren itsetunnon,
vahvuuksien ja kaveritaitojen kehittdmiseen
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Oispa mulla kaveri -opas!

Tédmd opas on syntynyt kahden
Laurea Ammattikorkeakoulun opiskelijan
opinndytetyohon liittyvdn ryhmdtoiminnan tuotoksena.
Opinndytetyo l6ytyy osoitteesta
www.theseus.fi Oispa mulla kaveri - nimelld.
Opas liittyy syksylld 2017 toteutettuun
ryhmdtoimintaan Hyvinkdadldisessd yldkoulussa.

Opas on vapaasti kiytettdivisséd ja oppaan harjoituksia voi
vaihdella ryhmén koon ja/tai ikdjakauman mukaan.
Oppaan harjoitukset on koottu teoksista:

Huomaa Hyvid!
Solmusta Rusetti
Itsetunto kohdalleen
Tukioppilaan opas - MLL

Osa harjoituksista on jouduttu hieman muokkaamaan toteutetun
ryhmdn tapamisen keston takia lyhyemmcdiksi. Osaa harjoituksia
on myoés hieman jatkojalostettu omien kehitelmiemme mukaisesti.

Toivotamme teille mukavia hetkia oman ryhmanne kanssa!

t. Sari ja Anne

Yleisiéi huomioita ryhmdtoiminnasta:

Aloita ryhmdtoiminta aina tunnetilan kiinnittémiselléi Tunnetauluun.
Tdmdin jéilkeen tehkdd kuulumiskierros ja keskustelkaa lyhyesti kuluneen
viikon tapahtumista.

Ryhmditoiminta pdidittyy myos aina tunnetilan kiinnittéimiselléi Tunne-
tauluun. Katso Tunnetaulu -ohjeistus sivulta 11.



1. ryhmatapaaminen

Materiaalit

Tavoite

Lyijykynia, Mahti-kortit, avainnippu,
lapanen, kenka, kartonkikortteja, vari-
kynia, tusseja, liimaa, tarroja ja muita
askartelumateriaaleja koristeluun,
tunnetaulu ja hymiot

Toisiin tutustuminen, yhteisten saan-
tojen lapikdyminen, ryhmaan tulemi-
sesta syntyneiden tunteiden tunnis-
taminen, omien luonteenpiirteiden
pohtiminen

Aloita tapaaminen esittelykierroksella. Jokainen kertoo vuorollaan lyhyesti it-
sestaan. Esittele ryhman tarkoitus ja tavoite osallistujille. Muista korostaa vaiti-
olovelvollisuutta ja osallistujien keskindista luottamuksellisuutta.

1. Harjoitus - Mahtikortit
Tavoite: Pohdi ja hahmota tunne,
joka ryhmdiéin tulemisesta syntyi.
Levita kortit sopivalle alustalle ja pyyda
osallistujia tutkimaan kortteja ja valit-
semaan kortti, joka kuvastaa parhaiten
sen hetkista tunnetta. Huomioikaa, etta
my0ds ohjaajat osallistuvat harjoitukseen.
Kun kortit on valittu, jokainen kertoo
vuorollaan minka kortin on valinnut ja
mita tunnetta se kuvastaa. (kts. s. 10)

2. Harjoitus - Kenkdisi kertoi-

sivat?

Tavoite: Pohdi mitd valittu esine ker-
toisi omasta itsestd.

Asettele lattialle tai muulle alustalle
nelja esitettd; kenkd, lapanen, avain-
nippu ja penaali.

Huomioikaa, ettd myds ohjaajat osallis-
tuvat harjoitukseen.

Pyyda osallistujia miettimaan hetki,
minka esineen valitsee. Kun jokainen on
valinnut oman esineen, kertokaa vuoro-
tellen minka esineen valitsi ja miksi. (kts.
s.12)

3. Harjoitus - Kayntikortti
Tavoite: Pohdi omia luonteenpiir-
teitdsi.

Anna jokaiselle osallistujalle postikortin
kokoinen kartonki ja kyna.

Pyyda osallistujia kirjoittamaa korttiin
oma nimi. Lue osallistujille taydennet-
tavat lauseet yksi kerrallaan ja pyyda
osallistujia kirjoittamaan itsedaan kuvaa-
va adjektiivi lauseen jatkoksi.

Anna osallistujille aikaa koristella kortti
haluamallaan tavalla. (kts. s. 11)

Esittele lopuksi ryhmalle “Tunnetaulu”.
Tunnetauluun kiinnitetdan aina ryhma-
kerran alussa ja lopussa omaa tunne-
tilaa kuvastava hymi6. Hymioita on
kolme erilaista; vihred iloinen, keltainen
neutraali ja punainen surullinen.

NN
. _Ja

Tunnetaulun hymiét
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2. ryhmatapaaminen

Materiaalit

Tavoite

A3-kartonkieja, varikynia, einalle kar-
tongista tehty puu, erivarisia paperis-
ta leikattuja lehtikuvioita, ”"Huomaa
hyva”-toimintakortit rentoutusmusiik-
kia, LED kynttiloita ja/tai -valot, viltteja

Omien ydinvahvuuksien ja kehitet-tavi-
en vahvuuksien I6ytaminen, rentoutu-
misen harjoittelu

1. Harjoitus - Vahvuuskddet
Tavoite: Pohdi omia ydinvahvuuk-
sia ja kehitettéivid vahvuuksia.
Tehtdvd on muokattu Huomaa Hyvi
-kirjan tehtdvdstd.

Anna jokaiselle osallistujalle kartonki ja
kyna, mielelldan variltddn tumma.

Lue osallistujille ohjeistus (kts. s. 12)
rauhallisesti ja odota tydvaiheiden
valissd, ettd jokainen ehtii tehda tyo-
vaiheen valmiiksi.

Tyon valmistuttua, keskustelkaa te-
htavasta. Kysy osallistujilta, miksi toisel-
la kddelld piirtdminen oli vaikeam-
paa/helpomaa kuin toisella? Pohtikaa
ydinvahvuuksia ja kehitettavia, mahdol-
lisesti heikompia vahvuuksia. Pohtikaa
millaisilla harjoituksilla voidaan omia
vahvuuksia parantaa/kehittda.

Kun vahvuuskddet ovat valmiit, pyyda
osallistujia valitsemaan mieluisan
variset lehdet. Pyyda sitten osallistujia
kirjoittamaan omat vahvuudet lehdille.
Kiinnittakaa lehdet seindlle kiinnitet-
tyyn puuhun.

Kotitehtdvd

Valitkaa jokaisen osallistujan kehitet-
tavista vahvuuksista toinen. Pohtikaa
yhdessa osallistujalle mieluisa ja riit-
tavan vaativa tehtava vahvuuden kehit-
tamiseksi.

2. Harjoitus - Rentoutuminen
Himmenna ryhmatilan valoja ja sytyta
tarvittaessa LED-kynttil6ita. Pyyda osal-
listujia valitsemaan itselleen sellainen
paikka, missd on hyva olla. Kerro, etta
halutessaan voi ottaa viltin ja ettd silmat
voi laittaa kiinni, jos se tuntuu hyvalta.
Lue osallistujille rauhallisella danella
tarina “Puu” sivulta 12.

Kun tarina loppuu, olkaa hetki aivan
hiljaa, jonka jalkeen voit sytytelld valoja
ryhmatilaan.

Kiinnittakaa lopuksi tunnetauluun tun-
netilaa kuvastava hymio.

Yhden osallistujan Vahvuuskédet, 3.11.2017
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3. ryhmatapaaminen

Materiaalit

Tavoite

A3 paperi, varikynia, liimaa, erilai-
sia aikakausilehtia, tarroja, saksia,
osallistujien lahettamat valokuvat
tulostettuna

Omien vahvuuksien kehittdminen,
vahvuuksien ja unelmien pohtimi-
nen ja tiedostaminen

Kaykaa lapi edellisen kerran kotitehtava.

Suoritetusta tehtdvasta voi antaa Vahvuusvariksen tms. tarran

1. Harjoitus -

Vahvuus- ja Unelmakartta
Tavoite: Omien vahvuuksien ja
unelmien pohtiminen.

Pyyda osallistujia ottamaan itselleen
mieluisa tyoskentelypaikka ryhmati-
lasta.

Pyyda osallistujia hengittdmaan mu-
utaman kerran syvaan ja sulkemaan
silmat. Lue osallistujille tarina's. 14
ohjeen mukaan.

Ohjeista tehtavaa nayttamalla es-
imerkkeja Vahvuus- ja Unelmakartoista
esimerkiksi Internetista.

Pyyda jokaista miettimaan omia vahvu-
uksiaan, millainen on talla hetkella ja
millainen ehka haluaisi olla tulevaisu-
udessa.

Pyyda osallistujia miettimaan myos
omia haaveitaan ja unelmiaan, es-
imerkiksi mika on toiveammatti.

Al3 rajaa tehtdvaa milldan tavalla. Al3
rajaa myoskaan toteutustapaa, vaan
kannusta kdyttamaan rohkeasti kaikkia
saatavilla olevia materiaaleja.

Vahvuuskarttaan voi kirjoittaa, piirtaa,
leikata kuvia lehdistd jne. My6s omia
valokuvia, jotka oli tulostettu tata ker-
taa varten voi kdyttaa tyossa.

2. Kotitehtdvd -

Mind parhaimmillani

Tavoite: Omasta itsestd kirjoit-
taminen positiivisesti.

Oman itsen esittely vieraalle ihmiselle.
Kirjoitelmassa tulee kirjoittaa asioista/
tapahtumista, joissa on kokenut on-
nistumisia jne.

Lue tehtavan ohjeistus s. 15.

Kerro, etta kirjoitustyyli on vapaa.
Pyyda osallistujia pohtimaan omia
onnistumisiaan ja kirjoittamaan niista
vapaasti.

Tehtdvan palautus seuraavalle kerralle.

Kiinnittakaa lopuksi Tunnetauluun tun-
netilaa kuvaava hymio.




4. ryhmatapaaminen

Materiaalit

Tavoite

A3 paperi, varikynia, liimaa, erilai-
sia aikakausilehtia, tarroja, saksia,

Omien vahvuuksien kehittaminen,
vahvuuksien ja unelmien pohtimi-
nen ja tiedostaminen

Kaykaa edellisen kerran kotitehtdva lapi. Keskustelkaa tehtdvan tekemisests;
milta tehtdvan tekeminen tuntui, mita opit itsestdsi, miltd oman itsen esittely

talla tavalla oli tuntunut jne.

1. Harjoitus -

Vahvuus- ja Unelmakartta
Tavoite: Omien vahvuuksien ja
unelmien pohtiminen.

Taman kerran teemana on vahvuuvs/
unelmakartan tekemisen jatkaminen ja
kartan loppuun valmistuminen.

Mikali ryhmatapaamisten kesto on
pidempi kuin 45 minuuttia, voi 3. ja 4.
tapaamiskerran yhdistaa.

Kiinnittakaa lopuksi Tunnetauluun tun-
netilaa kuvaava hymio.
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5. ryhmatapaaminen

Materiaalit

Tavoite

Bingo-peli

Ryhmatyotaitojen, rohkeuden ja itse-
varmuuden kehittdminen

Tee etukateisvalmistelut ryhmatapaamista varten ajoissa, esimerkiksi tilan varaa-

minen jne.

Viides tapaaminen jarjestetdan koulun
ulkopuolella. Tarkoituksena talla ker-
ralla on kehittda ryhmatyotaitoja seka
vahvistaa osallistujan itsevarmuutta
seka rohkeutta lahtemalla pois turvalli-
sesta kouluymparistosta.

Toteutustapoja talle kerralle on monia,
voitte sopia ryhman kanssa juuri omal-
le ryhmalle sopivan toimintamallin.

Tassa oppaassa esitelladn yksi idea, jos-
sa kdydaan kahvilassa ja keilaamassa.

Sopikaa osallistujien kanssa tapaamis-
paikka joko koululle tai suoraan yhtei-
selle tapaamispaikalle.

Kaykaa osallistujien kanssa ensin kah-
vilassa esimerkiksi jaatel6lla. Vaihtakaa
kahvilassa kuulumiset.

Siirtykaa kahvilan jalkeen keilahalliin
etukateen varatulle vuorollenne.

Keilauksen lomassa on hyva keskustella
osallistujien kanssa erilaisista asioista
ja pelata Bingo-pelia, kts. s. 18.
Bingo-pelissa jokainen kysyy vuorollaan
toisilta erilaisia asioita, esimerkiksi etta
kuka on kdynyt ulkomailla tai kenella
on lemmikkieldin. Koska kysyja vaihtuu
joka kerta, padsee jokainen varmasti
myds osallistumaan peliin. Bingo-peliin
|6ydat liitteesta valmiin pohjan, jonka
voit suurentaa Ad-kokoon. Bingo-pelia
kaytetdaan ryhmahengen luomiseen ja
toisiin tutustumiseen.



6. ryhmatapaaminen

Materiaalit

Tavoite

Piirustuspaperia, varikynia

Oman lahimenneisyyden tarkaste-
leminen ja tutkiminen kolmen pisteen
ja kuvan avulla. Itsetuntemuksen ja
vuorovaikutustaitojen kehittaminen

1. Harjoitus -

Kolme pistettd eldmdistdni
Tavoite: Oman Iéhimenneisyyden
tarkasteleminen ja tutkiminen.
Tehtdvd on hieman lyhennetty Itse-
tunto kohdalleen-kirjan tehtdvdstd.
HUOM! Jos ryhmdéitapaamisen kesto
on enemméin kuin 45 minuuttia,
tehkdd harjoitus alkuperdisen ohjeen
mukaan.

Pyyda osallistujia piirtdmaan paperille
kolme pistettd. Naita kolmea pistetta
kdytetdan apuna kuvan piirtdmisessa.
Pyyda osallistujia miettimaan jokin
itselle merkityksellinen asia ja tama
asia piirretdan naita kolme pistetta
hyédyntaen.

Kuvan piirtamisen jalkeen jakaudutaan
pareittain. Pyyda osallistujia siirtymaan
omaan rauhalliseen paikkaan ryhmati-
lassa. Pyyda osallistujia kiinnittamaan
omat piirroksensa seindan. Anna osal-
listujille valmiit kysymyslistat ja ohjeista
pareja kysymaan kysymykset toisiltaan
vuorotellen koko lista kerrallaan.

_7-

Palatkaa keskustelun jalkeen yhteisen
poydan aareen. Keskustelkaa yhdessa
milta harjoituksen tekeminen tuntui ja
milta tuntui keskustella omasta tyosta
parin kanssa.

Pohtikaa viela lopuksi miksi omien
muistojen ja menneisyyden darelle on
tarkeaa palata.

Katso tehtavan tarkempi ohjeistus s. 16.
Tehkaa lopuksi rentoutusharjoitus,
voitte kayttdda omaa rentoutusharjoi-
tusta tai kuunnella alla olevan linkin
mukaisen harjoituksen.

Lyhyt hiljentyminen -rentoutus

https://youtu.be/SsYD_dnhpms

Kiinnittdkaa lopuksi Tunnetauluun tun-
netilaa kuvaava hymio.

Yhden osallistujan piirros, 1.12.2017




7. ryhmatapaaminen

Materiaalit

Tavoite

Yki-kortit, liimaa, kirjaset osallistujien
harjoitustehtaville.

Aikaisempien tapaamisten muistelu.
Pohtia, miten vaikeista asioista voi kes-
kustella. Sosiaalisten- ja vuorovaiku-
tustaitojen kehittaminen keskustelun
ja YKI-pelin avulla.

1. Harjoitus -
Aikaisempien tapaamiskerto-

jen muistelu

Tavoite: Positiivisten kokemusten
vahvistaminen.

Keskustelkaa jokaisesta tapaamisker-
rasta erikseen ja pohtikaa mika tuntui
mukavalta, mita olet oppinut itsestasi
jne. Anna keskustelun muodostua
vapaasti ryhman mukaan. Ohjaa kui-
tenkin keskustelua tapaamiskertojen
jarjestys muistaen.

2. Harjoitus - Vaikeat asiat
Tavoite: Keskustella erilaisista vaikeis-
ta tilanteista nuorten eldmdissdi.
Keskustelun aiheita esimerkiksi:

- Tilanteet, joissa on vaikea sanoa El
Keskustelun aiheet vaihtelevat ika-
ryhmittdin, mutta nuorten kohdalla
tilanteita voisivat olla esimerkiksi paih-
teiden tarjoaminen, omat turvarajat,
paihteet.

- Kotiintuloajat

- Kaverisuhteet ja nettiystavyys
Keskustelun aiheita esimerkiksi: Millai-
nen on hyva kaveri, miten kaverille voi
sanoa kohteliaasti El.

- Valokuvat ja niiden julkaiseminen
Keskustelun aiheita: Millaisia kuvia toi-
sesta voi ottaa ja ladata internettiin.

3. Harjoitus - YKI-peli

Pelatkaa ryhmassa YKI-pelia. YKI-peli
on peli, jossa tavoitteena on harjoitella
vuorovaikutustaitoja seka sosiaalisia
taitoja erilaisten yksil6- ja ryhmatehta-
vien avulla.

Asettukaa istumaan piiriin. Pelin ohjaa-
jan tehtava on kiertaa piirissa kortti-
pinon kanssa ja antaa jokaisen osal-
listujan vuorollaan nostaa yksi kortti.
Voit valita ryhmallesi sopivat kortit tai
kayttaa kaikkia peliin kuuluvia kortteja.
Pelissa tehdaan korteista erilaisia yksi-
[6- tai ryhmatehtavia. (kts. s. 17)

Kootkaa tapaamisen paatteeksi jokai-
selle oma kirjanen, johon liimataan
ryhmdatapaamisten aikana tehdyt har-
joitukset. Olisi hyva, jos kirjaseen jaisi
tyhjia sivuja omille muistiinpanaoille tai
paivakirjamerkinnaille.

Kiinnittakaa lopuksi Tunnetauluun tun-
netilaa kuvaava hymio.




8. ryhmatapaaminen

Materiaalit

Tavoite

Valmiiksi tehtya pizzataikinaa,
jauhelihaa, kinkkusuikaleita, juus-
toa, pizzamaustetta, torttutaiki-
naa, piparkakkutaikinaa, vadel-
mamarmeladia, glogia, tonttu- ja
enkelikarkit, joulupussit, pienet
joululahjat, paperia, kynia

Ryhmassa toimimisen ja keskustelun
harjoittelu.

Tee etukateisvalmistelut ryhmatapaamista varten ajoissa, esimerkiksi materiaalien
hankinta, taikinan leivonta jne. Varaa viimeiseen tapaamiskertaan vahintaan kaksi
tuntia aikaa. Pyyda jokaista osallistujaa kiinnittdmaan “Tunnetauluun” oma tunnetila.

Ryhmatapaamisten viimeisella kerralla
on tarkoitus juhlistaa mennytta ryhma-
toimintaa mukavalla yhteisella leipo-
mishetkelld ja yhteisella ruokailulla.
Kehitelkdd ryhmanne kanssa ajankoh-
taan sopivat valmistettavat ja hanki
tarvikkeet niihin ajoissa.

Tassa oppaassa ohjeistus pikkujoulu-
teemaan sopivaan tarjoiluun ja ohjel-
maan.

Voit laittaa taustalle musiikkia soimaan.

Jakautukaa kahteen ryhmaan. Toinen
ryhma valmistaa pizzat ja toinen jou-
luiset leivonnaiset. Ohjeista osallistujat
leivontaan ja auta tarvittaessa.
Leivonnaisten kypsyessa siivotkaa keit-
tio siistiksi ja kattakaa poyta.

Kun leivonnaiset ovat valmiit, istukaa
yhteiseen poytdan nauttimaan valmis-
tuneista tarjoiluista.

Keskustelkaa esim. vuodenaikaan liitty-
vista asioista, tassa teemassa esimer-
kiksi joulun viettotavoista ja lomasuun-
nitelmista.

Ruokailun jalkeen jokainen osallistuu
tiskaamiseen ja poytien siistimiseen.

Vaihda musiikki rentouttavaan musiik-
kiin. Lue rentoutusteksti Vuori sivulta 13.

Anna osallistujien istua hetki aivan
hiljaa rentoutuksen jalkeen, mikali he
haluavat.

Kiitd osallistujia yhteisestd matkasta ja
toivota heille hyvaa jatkoa. Kerro, etta
osallistujat voivat halutessaan ottaa
yhteyttd sinuun myods ryhmatoiminnan
jalkeen, jos kokevat tarpeelliseksi.

Kiinnittakaa lopuksi Tunnetauluun tun-
netilaa kuvaava hymio.




Ryhmatoiminnassa kaytetyt harjoitukset

Ryhman tapaamisissa kadytettiin monipuolisesti erilaisia harjoituksia, joihin

loydat ohjeet alta.

1. Mahtikortit

2. Kenkdisi kertoisivat?

Tunnekortit I6ytyviit osoitteesta:
https://www.tukiliitto.fi/tukiliitto-ja-yh-
distykset/kehittamistoiminta/paattyneet-
hankkeet/mahti-projekti/mahti-tunne-
kortit/

Tavoitteena on miettié omaa
tunnetilaa ryhmdétoiminnan alka-
essa ja kertoa tunnetilastaan myos
muille osallistujille.

Mahtikortit ovat tunnetydskentelyn apuva-
line, jotka ovat vapaasti ladattavissa www.
tukiliitto.fi -sivulta, kts. linkki ylla. Kuva-
kortteja on 50 erilaista. Kortteja voidaan
kayttaa tunteiden sanoittamiseen, niiden
ilmaisemiseen sekd sanoittamisen tueksi.
Kortteja voidaan kayttaa yksilo- ja ryhma-
tyoskentelyssa ja ne soveltuvat kaikenikais-
ten kanssa tyoskentelyyn.

Ohje: Levita kortit sopivalle alustalle ja
pyyda osallistujia valitsemaan sen hetkista
tunnetilaa kuvastava kortti. Keskustelkaa
yhdessa minka kortin valitsi ja mita tun-
netta kortti osallistujan mielesta kuvastaa.
Keskustelkaa myds, miksi osallistuja valitsi
kyseisen kortin. Al3 vaadi liikaa, pienikin
kommentti riittaa.

Tehtdvd I6ytyy MLL:n Tukioppilaan toi-
mintaoppaasta s. 13.

https://www.mll.fi/ammattilaisille/am-
mattilaisten-aineistot/koulujen-aineistot/
tukioppilastoiminnan-aineistot/

Tehtdvdd on hieman mukailtu alkuperdii-
sestd.

Ohje: Pyyda osallistujia istumaan piiriin
joko lattialle tai tuoleille. Aseta piirin
keskelle nelja esinettd; kenka, lapanen,
avainnippu ja penaali.

Kerro, ettd tehtavassa on tarkoitus miettia
mita valittu esine kertoisi itsesta.

Pyyda osallistujia valitsemaan mielessaan
yksi esilld olevista esineistd ja miettimaan
mitd kyseinen esine hdnesta kertoisi.
Kertoisiko kenkani kdvelymatkoista, ulko-
maanmatkoista tms. Kertoisiko penaali
ahkeruudesta koulussa, kirjoitusharrastuk-
sesta tai jostain muusta.

Anna osallistujille hetki miettimisaikaa. Kun
kaikki ovat valinneet oman esineen, jokai-
nen kertoo vuorollaan minka esineen on
valinnut ja mita hanen valitsemansa esine
hanestd kertoo.




3. Kdyntikortti

4. Tunnetaulu

Harjoitus on hieman mukaeltu Itsetunto
kohdalleen! -kirjan harjoituksesta. (Toi-
vakka ja Miina Maasola 2011, s. 55)

Tehtdivdn tavoitteena on tutustua
toisiin osallistujiin, omien ominai-
suuksien pohdiskelu.

Ohje: Anna jokaiselle osallistujalle posti-
kortin kokoinen kartonki ja erilaisia kynia.
Varaa yhteiselle poydalle myds kortin
koristelutarvikkeita.

Pyyda osallistujaa kirjoittamaan kortiin
oma nimi. Kerro osallistujille, etta luet seu-
raaksi lausahduksia, joita osallistujan tulisi
tdydentaa itsedan kuvaavalla sanalla.
Kaytimme tdssa ryhmassa seuraavia lauseita:

e Olen koulukaverina kuin...

e Olen perheenjasenena kuin....

e Olen fyysiselta olemukseltani kuin....
® Olen ystavana kuin....

® Olen unelmissani kuin....

Voit valita omaan ryhmaasi sopivia lauseita
Itsetunto kohdalleen! -kirjasta. Keskustel-
kaa taman jalkeen miltad tehtavan teke-
minen tuntui ja oliko sopivien sanojen
valitseminen helppoa vai vaikeaa.
Lauseiden tdydennyksen jdlkeen kortteja
voi koristella haluamallaan tavalla kaytta-
malla koristeluun varattuja materiaaleja.
Varaa tehtdvan tekemiseen aikaa n. 15 - 30
minuuttia osallistujien koristeluinnokkuu-
desta riippuen.

Taulun tavoitteena on seurata
osallistujien tunnetilaa ryhmditoi-
minnan edetessdi.

Ohje: Valmista etukateen ohessa olevien
kuvien mukaisia hymioita riittava maara,
suurenna kokoa tarvittaessa. Jokaista
hymic6ta olisi hyva olla yhtda monta kuin
ryhmdssa on osallistujia. Laminoi hymiét.
Hanki tai valmista hymidille sopiva taulu,
malliryhmdssa tauluna oli pieni liitutaulu.
Pyyda osallistujia kiinnittdmaan tunne-
tauluun omaa tunnetilaa kuvastava hymio
jokaisen kerran alussa ja lopussa. Voit ku-
vata tunnetaulun jokaisella kerralla, mikali
haluat seurata tunnetiloja ryhmatapaamis-
ten edetessa.
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5. Vahvuuskddet-harjoitus

Tdmd harjoitus on mukaeltu Huomaa Hyvd
-kirjan harjoituksesta. (Uusitalo-Malmi-
vaara & Vuorinen 2017, s. 104.)

Tehtdvdissd on tarkoitus pohtia
omia ydinvahvuuksia sekd kehitet-
tdvid vahvuuksia.

Ohje: Pyyda osallistujia piirtdmaan pa-
perille oikean ja vasemman kadden kuvat,
ensin heikommalla kddella toinen ja sitten
vahvemmalla kddella toinen. Pyyda osal-
listujia ottamaan kyna heikompaan kateen
ja kirjoittamaan silld heikommalla kadella
piirrettyyn kateen oma etu- ja sukunimi.
Taman jdlkeen sama vahvemmalla kaddel-
1a. Kysy osallistujilta, oliko kirjoittaminen
helppoa, kummalla kadella kirjoittaminen
oli helpompaa ja/tai mukavampaa.

Keskustelkaa, miksi paremmalla kadella
kirjoittaminen oli helppoa ja heikommalla
kadelld vaikeampaa ja vaati ehkad enem-
man keskittymista ja tyon jalki oli erilais-
ta. Harjoituksen tavoitteena on oivaltaa,
ettd vahvoiksi tullaan siind, mita tehdaan
paljon. Ydinvahvuudet ovat niit3, joita on
kaytetty paljon ja sen takia vahvuudet
ovat kehittyneet niin vahvoiksi. Jatkakaa
tehtavaa keskustelun jalkeen valitsemalla
Huomaa Hyva! -toimintakorteista ensin
kolme korttia, jotka kuvastavat osallistujien
ydinvahvuuksia. Kirjatkaa néama vahvuudet
vahvemman kaden sormiin lampimalla
varilla. Pyyda osallistujia valitsemaan
seuraavaksi kaksi kehitettdva vahvuutta,
eli sellaisia vahvuuksia, missa osallistujat
toivoisivat vahvistuvan. Pyyda osallistujia
kirjaamaan nama vahvuudet heikomman
kdaden sormiin kylmalla savylla.

Keskustelkaa seuraavaksi yhdessa osallistu-
jien ydinvahvuuksia ja miten ne ilmenevat
itsessa. Kysy myos, kumpien vahvuuksien
valinta oli helpompaa.

Keskustelkaa, miten heikompia vahvuuksia
voisi kehittda ja missa tilanteissa vahvuudet
nakyvat parhaiten.

Kotitehtdvd: Pyyda osallistujia valitsemaan
toinen kehitettava vahvuus ja kehitelkaa
vhdessa jokaiselle viikkotehtava, jolla vah-
vuutta voi kehittaa.

6. Rentoutusharjoitukset

Rentoutusharjoitusten tarkoituk-
sena oli pddttidd kokoontuminen
rauhalliseen hetkeen.

Pieni hetki omassa rauhassa olemista ja
ajatusten rauhoittaminen tiiviin kokoontu-
misen jalkeen oli hyva tapa siirtya takaisin
koulutyon pariin.

Alla kolme tdssa ryhmdatoiminnassa kaytet-
tya rentoutusharjoitusta siina jarjestykses-
sa kuin ne toteutettiin ryhmassa:

00 000O0ODOCO
Puu

Teksti I6ytyy kirjasta Solmusta rusetti
(Paakkari & Rinne-Kuure, s. 126)

Sind olet vahva puu. Joka kevét tunnet,
miten vahitellen heraat kylman talven jal-
keen. Mahla alkaa virrata vahvana sisallasi.
Joka kevat sind kasvatat uudet lehdet, jotka
tuoksuvat huumaavasti. Ohikulkijat nuuh-
kivat ilmaa ihastuneesti ja luovat sinuun
ihailevia katseita. Sina olet vahva puu.
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Joka kevat sina kasvatat niin tuuhean
lehviston, etta pikkulinnut voivat piiloutua
lehtiesi alle suojaan sateelta ja myrskylta.
Lintupariskunta rakentaa luottavaisesti
pesan sinun vankkojen oksiesi paalle.

Sind olet vahva puu. Joka kesa sina naet
pienten linnunpoikasten kuoriutuvan
lehdistdsi suojassa. Sind ndet, miten pienet
linnunpoikaset kokeilevat lentotaitojaan
sinun oksillasi.

Ne lentavat aluksi lyhyitda matkoja oksal-

ta toiselle. Pian ne uskaltavat lentaa jo
kauemmaksi, mutta palaavat pian takaisin
turvalliseen pesadnsd, sinun suojaasi. Sina
olet vahva puu. Kesdisin sina olet ihana var-
jo, jota kaikki kaipaavat. Kuumana hellepai-
vana tarjoat vilvoittavan hetken niille, jotka
haluavat viilentya varjossasi. Miten ihana
onkaan kuunnella sinun lehtiesi hiljaista ka-
hinaa. Miten rauhoittavaa onkaan katsella
sinun lehtiesi runsasta vehreytta ja nojailla
rauhassa sinun vahvaa runkoasi vasten.

Sind olet vahva puu. Joka syksy sind tarjoat
kauniin variloiston, kun lehtiisi vaihtuvat
upeat ruskan varit. Joka syksy sina houkut-
telet runsailla marjoillasi lintuja laskeutu-
maan oksillesi. Ne viihtyvat sinun vahvoilla
oksillasi pitkdaan. Linnut tayttavat itsedan
marjoillasi. Niita riittaa kaikille.

Sina olet vahva puu. Joka talvi sina tarjoat
suojaa metsan eldimille. Sina olet piilo-
paikka, johon voi menna nopeasti turvaan.
Sinun tuuheat oksasi suojaavat pyrylta,
tuulelta ja myrskylta. Sina olet vahva

puu. Joka talvi sina ilahdutat ohikulkijoita
kauniilla, huurteisilla oksillasi. Sind keraat
ihailevia katseita kaikkialta. Joka talvi sind
seisot vahvana ja suorana. Mikaa tuuli tai
myrsky ei saa sinua katkeamaan. Sina olet
vahva puu. Sina pysyt pystyssa. Aina.

Lyhyt hiljentyminen -rentoutushar-
joitus

https://youtu.be/SsYD_dnhpms

Vuori

Teksti I6ytyy kirjasta Solmusta rusetti
(Paakkari & Rinne-Kuure, s. 128)

Mikad mahtaa olla korkein paikka, jossa
olet kdynyt? Onko lahiymparistéssasi
makid, vaaroja ja jopa tuntureita. Ehka
olet paassyt kdymaan jollakin vuorella-
kin. Ainakin olet nahnyt kuvia vuorista ja
vuoristoista. Tiedat, ettd maailman korkein
vuori sijaitsee Aasiassa Tiibetin ja Nepalin
rajalla. Vuoren nimi on Mount Everest.
Sen lumipeitteinen huippu nousee ldahes
yhdeksén kilometrin korkeuteen. Nepalis-
sa vuorta kutsutaan Sagarmathaksi, joka
suomeksi tarkoittaa taivaan otsaa. Pida
silmasi suljettuina ja keskity kuuntelemaan.
Anna mielessa kulkevien ajatusten tulla ja
menna.

Kuvittele eteesi iso, jykeva ja tavoittamatto-
man korkea vuori. Vuoren huippu ldhen-
telee pilvia ja on ikuisen lumen peitossa.
Vuori on seisonut vuosituhansia muut-
tumattomana paikoillaan. Sen kauneutta
ja voimaa ovat saaneet monet sukupol-
vet ihailla jo ennen sinua. Vuori sateilee
ympérilleen varmuutta ja pysyvyytta. Silti
vuoreen sisaltyy salaisuus. Sen rinteille ei
kovin moni ole paassyt kulkemaan. Kukaan
ei tieda, millaista elamaa sinne katkeytyy.

Vuoren sisuksissa asuu sen sydan. Kuuman,
virtaavan laavan syketta ei mikdan voi
pysdyttad. Joskus tdma hehkuvan kuuma
laava saattaa purkautua vuoren sisalta.
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Silloin se voi tuhota vuoren rinteiden luon-
toa. Laavan mukana tulee tuhkaa. Tuhkan
paalle alkaa kuitenkin pian kasvaa entista
kauniimpaa ja vehreampaa kasvillisuutta.

Eri vuodenajat muovaavat vuorta. Talvisin
sen peittdvat lumi ja jaa saaden vuoren
nayttdmaan jattimaiselta timantilta. Valilla
tuiskuttaa isoihin kinoksiin vitivalkoista
lunta. On hyytavan kylma. Eldimet menevat
pesdkoloihinsa. Lumessa nakyy vain yksit-
tdisia janiksen tai suden jalkia.

Kevaalla jaat alkavat sulaa. Purot solisevat,
elama palaa rinteille ja laaksoihin. Paivat
pitenevat. Puut puhkeavat hiirenkorville.

On kesa. Perhoset lentelevat, linnut mu-
nivat pesiinsa. Padivat kulkevat kulkuaan,
kunnes alkavat hiljalleen lyhentya.

Syksyllad sateet ja myrskyt myllertavat. Yot
viilenevat ja saavat kasvillisuuden loista-
maan kirkkaissa vareissa. Eldimet valmistu-
vat talveen kerdaamalla syotavaa. Toisinaan
on aurinkoista ja [dmminta, toisinaan taas
kylma tuuli kuljettaa ilmassa varikkaita
lehtid. Hehkuva maa peittyy pian rdntdsa-
teen tuomaan ensilumeen. Talvi on taas
saapunut.

Kuvittele vield tuo vuori eteesi. Katsele sita
vuoroin ldheltd, vuoroin kauempaa, ikdan
kuin tsuumaisit kameralla. Mita eldimia
naet? Millaisia kasveja ndet? Millaisia daania
kuulet? Milta kallion rosoinen pinta ndyttaa
ja tuntuu?

Et ehkd koskaan ole tullut ajatelleeksi, etta
sinussa ja vuoressa on paljon samaa. Mit3,
jos sina olisitkin tuo vuori? Paasi on vuoren
ylvds huippu. Katesi ovat sen upeina las-
keutuvat rinteet. Sisalldsi on sen voimakas
sydan. Tunnet sykkeen vahvana.

Sen avulla kestat hyvin tyynena ja rauhal-
lisena kaikki myrskyt myllerrykset, joita
ymparilldsi tapahtuu. Koska olet vahva, voit
rauhassa antaa muiden levata harteillasi

ja kasivarsillasi. Katesi saavat paljon hyvaa
aikaan. Vuoren huippu, sinin paasi, on ar-
vokkainta, mita voi olla. Se katkee sisdlleen
ajatukset, tunteet, jarjen, muistot, viisau-
den ja hyvan tahdon. Tiedemiehetkaan
eivat vield ole pdasseet taysin selville sen
salaisuuksista. Huipulta ndkee kauas. Unes-
sa ja mielikuvituksessa voit padsta ihan
toisiin maailmoihin. Voit myds muistella
menneita ja haaveilla tulevaisuudesta.

Ala nyt hiljalleen palata tdhan hetkeen.
Vuoren tyyneys, vahvuus ja varmuus ovat
levinneet koko kehoosi. Se on nyt osa si-
nua. Kosketa peukalollasi yksitellen kaikkia
sormia: ensin etusormia, sitten keskisor-
mia, nimettémia ja viimeiseksi pikkusor-
mia.

Avaa silmasi. Venyttele kasiasi ja jalkojasi.
Pyorittele hartioitasi.

Olet valmis jatkamaan paivaasi.

7. Vahvuus- ja unelmakartta

Tdmd harjoitus on mukaelma Itsetunto
kohdalleen -kirjan harjoituksesta Eléimdéni
Aarteita. (Toivakka & Maasola 2011, s.
114-115)

Tehtdivdéissd on tarkoitus pohtia
omia vahvuuksia, unelmia, haavei-
ta sekd kdydd Idpi oman eldmdén
hyvié asioita ja oppia olemaan
kiitollinen kaikista hyvistd asioista,
joita jo on olemassa.
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Ohje: Pyyda osallistujia ottamaan mukava
paikka ryhmatilasta. Aloita tehtdva seu-
raavalla tarinalla. Tarina on suora lainaus
Itsetunto kohdalleen -kirjasta.

”Sulje silmat ja lahde mielikuvitusmatkalle.
Jos taikasauva toteuttaisi kaikki unelmasi,
haaveesi ja toiveesi, mita haluaisit? Vie
itsesi haaveidesi paikkaan.

Keitd ihmisia kuuluisi unelmiesi eldmaan?
Mita haluaisi tdssd maailmassa tehda? Ajai-
sitko formuloita vai samoilisitko sademet-
sissd? Missa asuisit? Millainen kotisi olisi?
Milta sielld nayttaisi?”

Tahan voit kehitella lisda ryhmallesi sopivaa
mielikuvitusmatkaa. Taustalla voi soida ren-
touttavaa tai innostavaa musiikkia.

Kerro, etta seuraavaksi jokainen alkaa
koota omalle arkilleen oman eldaman Vah-
vuus- ja Unelmakarttaa. Tarkoituksena olisi,
ettd kartassa on seka taman hetken asioita,
joista voi olla kiitollinen, omia vahvuuksia
ja tulevaisuuden unelmia. Tarkeaa olisi
pysdhtya kuuntelemaan itsedan: Mista
kaikesta haaveilen? Mita odotan tulevai-
suudelta? Missa olen hyva? Tarkeaa ei ole
ovatko unelmat ja haaveet toteutettavissa.
Tarkeda on osata unelmoida vaikka aivan
mahdottomista asioista.

Opasta ryhma kartan tekemiseen. Kerro,
etta kaikkia ryhmatilassa tarjolla olevia
materiaaleja voi kdyttdd oman kartan
tekemiseen.

Kun kartat ovat valmiit, osallistujat voivat
halutessaan esitellda omat karttansa toisille.
Lopuksi voitte keskustella yhdessa kartan
tekemiseen liittyvistd asioista. Esimerk-
kikykysymyksia: Milta kartan tekeminen
tuntui? Mita opit itsestdsi? Miksi unel-
moiminen ja kiitollisuuden tunteminen on
tarkeaa?

8. Mind parhaimmillani

Tdmd harjoitus 16ytyy Huomaa Hyvdi -kir-
jasta. (Uusitalo-Malmivaara & Vuorinen
2017, liite 36)

Tehtdivéissd on tarkoitus pohtia
milloin on ollut parhaimmillaan
ja osata myés olla ylped omista
saavutuksistaan.

Tehtdvananto lainattuna suoraan kirjasta:
"Kirjoita esittdytymiskirje henkilélle, joka
ei vield tunne sinua. Al4 kuitenkaan kayt3
perinteista tapaa eli kerro mikd on nimesi,
osoitteesi, ikasi, harrastuksesi ja millainen
on perheesi. Sen sijaan esittele itsesi ker-
tomalla lukijalle tilanteita, joissa olet ollut
parhajmmillasi.

Ajattele jotakin sellaista hetkea tai tapahtu-
maa, jolloin olit toiminnastasi ylpea ja joka
sai sinut tuntemaan itsesi hyvaksi ihmi-
seksi. tassa ei tarkoiteta tilannetta, joka
liittyy akateemiseen saavuttamiseen, kuten
kokeisiin, vaan tilannetta, jossa esimerkiksi
olit todella rohkea kohdatessasi jonkin
haasteen tai jossa olit ystavallinen toisille.
Kirjoita tarinaan, mita tapahtui ja milta
sinusta tuntui silla hetkella.

Voit kirjoittaa samaan tarinaan useitakin
tapauksia, joissa olit parhaimmillasi eri
ymparistdissa, kuten kotona, harrastuksis-
sa, kavereiden kanssa ja itseksesi. Kuvaa
itsedsi ja toimintaasi parhaimmillaan. Kun
muistelet naita hetkia, ole ylpea itsestasi
ja siitd, millainen olet. Paina ndma upeat
hetket syddmeesi. Kirjoita rohkeasti.”
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9. Kolme pistettd eldmdistdini

Tdmd harjoitus on hieman mukaeltu ver-
sio Itsetunto kohdalleen -kirjan harjoituk-
sesta. (Toivakka & Maasola 2011, s. 118
-119)

Tehtdvdissd on tarkoitus pohtia
omaa lihimenneisyyttd kolmen
pisteen avulla. Harjoituksella
kehitetdidn itsetuntoa ja vuorovai-
kutustaitoja.

Ohje: Kerro, etta tehtavassa on tarkoitus
pohtia omaa ldhimenneisyyttdan ja omaa
itsed kuvan avulla. Kerro, etta tehtavassa

ei tarvita piirtamistaitoja, silla tehtava teh-
daan heikommalla kadella. Kun piirretdan
heikommalla kadella, kenenk&dan piirtamis-
taitoja ei tarvitse arvioida.

Pyyda osallistujia valitsemaan itselleen rau-
hallinen paikka tyotilasta, jossa voi tehda
tyon itsekseen. Ohjeista varsinainen tyo
seuraavasti: Ota kyna heikompaan kéateesi.
Piirra paperille ensin kolme pistett3, jotka
ovat oman ldhimenneisyyden asian/ta-
pahtuman kannalta merkityksellisia. Ala
seuraavaksi rakentaa naiden kolmen
pisteen avulla kuvaa omasta asiastasi. Anna
katesi hakeutua niille vareille, joille ne ha-
keutuvat. Anna kuvan tulla sellaisena kuin
se nyt tulee. Al3 suunnittele tai kontrolloi
tekemistasi. Anna piirtdmiselle aikaa 15-30
minuuttia.

Kun osallistujat ovat valmiit, pyyda osallis-
tujia ottamaan pari. Voit myds ohjaajana
valita parit etukateen.

Pyyda osallistujia siirtymaéan parin kans-

sa rauhalliseen paikkaan, jossa he voivat
keskustella. Pyyda heitd sopimaan kunpi on
ensin kertoja ja kumpi on kysyja.

Pyyda kertojaa kiiinnittdmaan oma tyo
seindlle noin silmien korkeudelle ja sopivan
etdisyyden paahan katsojista. On tarkeaa,
ettd osallistuja itse kiinnittda tyonsa sei-
naan. Anna kysyjalle alla olevien kysymys-
ten lista tulostettuna erilliselle paperille.

e Mitd ndet kuvassa? Kerro mita siind on?
e Mitd on keskeiselld paikalla kuvassa?
Mita kuvioita kuvassa on? Kerro, miksi juuri
niita?

e Mihin kuvassa kiinnitdt eniten huomiota?
Miksi juuri siihen?

® Muodostuuko kuvaan jotain linjoja?
Nousua, laskua, yhdistymisia?

e Mitd véreja on kaytetty? Luettele kaikki?
Mita varia on erityisen paljon? Mita ei lain-
kaan? Ovatko savyt kylmia vai lampimia?
Mitka varit sointuvat yhteen? Mitka ovat
vahvoja vareja ja mitka heikkoja? Missa
olet niita kayttanyt?

o Mika merkitys vareilla on sinulle?

e Mitd muotoja huomaat? Mihin suuntaan
muodot menevat? Mikd muoto toistuu?
Mita on vain yksi? Mita valitsemasi muodot
voisivat merkita?

® Sirista nyt silmidsi. Mitd muuta voit
nahda? Mika korostuu kuvassa nyt? Mika
muuttuu? Mika pysyy? Onko kuvassa jotain
sellaista, jota et huomannut aiemmin?

® Mitd kohtaa haluaisit nyt ehkd muuttaa
kuvassa? Miksi?

® Mika on kuvan tarkein kohta? Miksi juuri
se?

Pyyda osallistujia vaihtamaan roolit kysy-
mysten jalkeen.

Tulkinnan jalkeen anna osallistujille mah-
dollisuus muuttaa kuvaa. Siitd voi peittaa
osan, repia sitd, muuttaa tai muotoilla
haluamallaan tavalla. Taman voi tehda
myds kotona.
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Lopuksi keskustelkaa yhdessa:

e Miltd tekeminen tuntui? Enta toisen
haastatteleminen?

e Miten vaikeaa tai helppoa oli tulkita
omaa kuvaa?

e Mitd kuvan tekeminen ja sen tulkitsemi-
nen opetti itsesta?

e Mitd uusia ratkaisuja ehka keksit omaan
asiaasi kuvan avulla?

e Miksi omien tekemisten ja menneisyyden
darelle on joskus hyva pysahtya?

10. Bingo

Bingo pelissd on tarkoitus tutustua
toisiin paremmin, luoda ryhmdéhen-
ked ja oppia samalla vuorovaiku-
tustaitoja.

Taman oppaan ryhmassa Bingo-pelia
pelattiin Keilauskerralla. Tassa kaytossa oli
vain yksi lomake, jota jokainen osallistu-

ja vuorollaan kaytti. Osallistujat kysyivat
vuorotellen toisilta osallistujilta kysymyksia
tavoitteena saada jokaiseen ruutuun yksi
nimi.

Alla Bingo-pelin taulukko-pohja, josta voit
muokata omalle ryhmallesi sopivan pohjan
(jata ruutuihin tilaa nimille):

11. YKI-peli-Yhdessd on kivaa!

YKI-pelin tarkoitus on harjoitella
vuorovaikutus- ja sosiaalisia taito-
ja toiminnallisten yksil6- ja ryhmd-
tehtdvien kautta. Peli koostuu 50
tehtdvdkortista. Ndistd 35 yksilo-
tehtdvid ja 15 ryhmdtehtdvid.

Ohje: Pyyda osallistujia asettumaan piiriin
tuoleille tai lattialle niin, ettd he ndkevat
toisensa.

Pelin ohjaaja (aikuinen) kierrattaa kysy-
myskorttipussia, josta jokainen osallistuja
valitsee vuorollaan tehtdvékortin. Tehtavan
saanut /pelin ohjaaja tai lukutaitoinen ka-
veri lukee kortista tehtdvan. Tehtdvan suo-
rittamisen jalkeen kortti laitetaan sivuun ja
seuraava pelaaja ottaa pussista kortin.

Peli loppuu, kun kaikki kortit on kayty lapi.

HUOM! Pelissa voi kayttaa joko kaikkia
kortteja tai valita omalle ryhmallenne
sopivan maaran kortteja. Taman oppaan
ryhmalle kortteja valittiin 15, jotta tehtadvat
olisivat olleet sopivia ryhmallemme.

Bingo

kuka ryhman jasenista..... tai kenelld on....?

on kdynyt kesdn ai- | on lukenut kirjaa

kana huvipuistossa

harrastaa jalkapal- | tuli bussilla kouluun

loa tai sahlya

ehti nukkua 8 tuntia

tuli hyvilla mielin
kouluun

perheessa on kissa
tai koira

ennen koulua

tykkaa piirtamisesta

s6i aamupalan
ennen koulua

on kdynyt ulko-
mailla

tykkaa salmiakista

on veli

on kdynyt uimassa
jarvessa, tai me-
ressa

on syonyt mansi-
koita

on nauttinut kesélo-
masta

on kaynyt sukulais-
ten luona
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Kiitos
yhteistyokumppaneille
sekad
pilottiryhmdéidén
osallistuneille
nuorille!

Lisdtietoja tarvittaessa:

Sari puh. 050 500 3623
Anne puh. 040 838 5781



