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KORTTIEN KAYTTOTARKOITUS JA
YLEISIA OHJEITA NIIDEN KAYTTOON

KAYTTOTARKOITUS

Kortit on tarkoitettu ryhman ohjaa-
jan avuksi ryhman yhteisen tyds-
kentelyn vahvistamiseen. Kaikki
korttien harjoitukset soveltuvat
ryhman virittdmiseen tapaami-
sen alussa, mutta yhtd hyvin harjoi-
tuksia voi soveltaa myds yhteiseen
lopetukseen. Harjoitukset ovat
ikaan kuin ovi, josta voi astua sisdan
ryhmadan ja lopuksi pois ryhmasta.

Kortit on tarkoitettu ideapohjiksi,
joita voi vapaasti soveltaa ja muo-
kata kulloisenkin tilanteen, ryhman
ja ohjaajan kannalta tarkoituksen-
mukaisiksi. Esimerkiksi seisomi-
seen, koskettamiseen ja silmien
sulkemiseen liittyvdt ohjeet kannat-
taa soveltaa omalle ryhmdlle sopi-
vaksi. Piirissa voidaan kasista kiinni
pitdmisen sijaan pitdd yhdessa
kiinni vaikkapa huivista tai kapu-
lasta.

TAVOITE

Harjoitusten tavoitteena on posi-
tiivisen kohtaamisen ja vuorovai-
kutuksen rakentaminen. Yksilon
hyvinvointi lisddntyy ryhmadssa ja
hyvinvoivassa yhteisdssa kaikki
voimme paremmin. Harjoitukset on
rakennettu seuraavilla ajatuksilla:

KAYTTOTARKOITUS & OHJEET

m  Yksilé (mind): luon yhteyden
itseeni ja olen vuorovaikutuk-
sessa itseni kanssa.

s Ryhmd (me): luon yhteyden
ryhmaani ja olen vuorovaiku-
tuksessa ryhmadni kanssa.

m  Yhteis6 (me kaikki): luon yhtey-
den yhteisdoni ja olen vuorovai-
kutuksessa yhteisoni kanssa.

Harjoitukset tahtaavat yhteiseen
olemisen tilaan ja yhteiseen teke-
miseen keskittymiseen. Siksi on
tarkedad, etta harjoituksen tekemi-
seen on varattu riittavasti aikaa.
Harjoituksista voi kayttda myds
vain esimerkiksi yksilétasoa tai vain
yhteison tasoa. Ohjaajan on hyva
tarkkailla my6s ryhman keskitty-
miskykyd ja muokata harjoituksen
pituutta ja syvyyttd sen mukaisesti.

AJANKAYTTO

Harjoituksiin kuluva aika on suh-
teessa ryhmdn kokoon ja siihen,
kuinka kauan ohjaaja haluaa kayt-
tad aikaa harjoitusten eri vaiheisiin.
Harjoituksiin kannattaa kayttdd
aikaa siten, ettd ohjaaja huomaa
ryhman rauhoittuvan ja keskitty-
van, jotta harjoitus tayttaa teh-
tdvansa ja harjoituksen tavoite
toteutuu. Joskus se kdy nopeam-
min, joskus hitaammin.




OHJAAJAN TOIMINTA

Ohjaajan kannattaa aina virittaa
itsensd yhteiseen tydskentelyyn
ennen tilaisuuden alkamista. Se
auttaa ryhmadd asettumaan har-
joituksiin ja toimintaan toivotulla
tavalla. Kaikki harjoituksissa tar-
vittavat vdlineet kannattaa laittaa
esille ja testata niiden toimivuus
ennen ryhman saapumista. Ndin
ohjaajan oma keskittyminen ei hai-
riinny eikd yhteistd aikaa kulu sii-
hen, ettd odotetaan esimerkiksi
musiikkilaitteiden toimintakun-
toon saattamista. Ohjaajan on hyva
kokeilla harjoitukset itse etukateen,
silld oman kokemuksen kautta har-
joitusten ohjaaminen on helpom-
paa.

Ohjaaja voi itse valita osallistuuko
ryhman toimintaan vai ohjaako har-
joitusta piirin ulkopuolelta. Yleensa
ohjaajan kannattaa olla mukana
ainakin joissakin kohdissa varsin-
kin harjoituksen alussa. Omalla esi-
merkilla harjoitusten ohjaaminen
jandyttdminen auttaa ryhmaa teke-
madn harjoitusta keskittyneemmin.
Ohjaajan ollessa mukana harjoi-
tuksessa han samalla liittdd myds
itsensd ryhmaan ja ryhmalaisiin.

TYOSKENTELYTILAN
JARJESTAMINEN

Ohjaaja valmistaa tilan ryhman toi-
minnan tarpeisiin sopivaksi ennen
ryhmaldisten saapumista.

Musiikin kdyttdminen
harjoituksissa:

Musiikki on vahva vdline ja siksi
kannattaa harkita milloin ja miten
sitd kayttdad. Mikali harjoitus kaipaa
musiikkia, se on hyva valita huolel-
lisesti etukdteen. Musiikista kan-
nattaa kuunnella ja tunnustella itse
sen

m tempoa - sopiiko esim. hengi-
tys- tai kdvelyrytmiin?

m tunnelmaa - ohjaako se ryhma-
ldisid toivottuun tunnelmaan?

m sanoja - sopiiko teksti tilantee-
seen?

Musiikkia kdytettdessa kannat-
taa kokeilla etukdteen sen kuulu-
vuus tilassa. Jos musiikkilaite ei
itsessddn riita tuottamaan riitta-
vdd ddnen voimakkuutta, on syytd
kayttda vahvistinta. Kun musiikkia
kaytetdadan, danenvoimakkuudella
oniso merkitys. Volyymit kannattaa
olla sellaisella tasolla, ettd musiikki
kuuluu hyvin, mutta se ei saa my0ds-
kaan olla hairitsevdan voimakasta.
Liikkumisharjoituksissa volyymilla
saadaan aikaan aktiivisuuden muu-
toksia: hiljainen rauhoittaa, voi-
makkaampi aktivoi. Volyyminappi
kannattaa olla kdden ulottuvilla
jotta ddnenvoimakkuutta voi sadtda
tilanteen ja harjoituksen mukaan. m

KAYTTOTARKOITUS & OHJEET



HENGITYS JA YHTEINEN AANI

Tavoite: Keskittynyt, kuunteleva
tunnelma. Irrottaa ajatukset aiem-
masta tekemisesta. Koskettaminen
ja ddni rauhoittaa ja virkistaa.

Tyoskentelyyn tarvittava aika:
Ohjaajan on hyva seurata ryhman
ldsndolon lisddntymistd ja sen
mukaan siirtyd vaiheesta toiseen.
Loppuddneen kannattaa kdyttaa
muutamia minuutteja.

Valmistautuminen: Tila jossa ryhma
mahtuu seisomaan piirissa.

Kdyttovinkkejd: Ohjaajan kannat-
taa itse osallistua ja olla rohkea-
na esimerkkind danenkdytdstd.
Hiljainen ddni riittdd. Musiikkia
voi kdyttdad taustalla tehostamaan
ravistelua.

Ty6tavan kuvaus:
B MINA:

1.) Seisotaan valjassa piirissa ja
keskitytadn ensin omaan oloon
ja kuulostellaan jalkojen tuntu-
maa lattiaan ja kdydaan (ohjaa-
jan puheen mukaan) mielessa
lapi koko keho (jalkapohjat,
polvet, lantio, vatsa, selkd, har-
tiat kddet, rintakehd, kaula ja
pda).

2.) Ravistellaan kehosta pois kaik-
kea sita mikda mahdollisesti hai-
ritsee, eikd sitd tarvita tanddn ja
tahdn tapahtumaan.

3.) Keskitytdaan omaan hengityk-
seen. Laitetaan vasen kdsi vat-
san pdalle ja oikea kasi rintake-
han pdalle.

K ME:

4.) Tiivistetdan piiri ja pidetdan
vasen kdsi oman vatsan pdalla
ja laitetaan oikea kasi vieressa
seisovan lapaluiden valiin.
Tunnistetaan oma ja toisen
hengityksen rytmi.

EX MEKAIKKI:

5.) Jokaisen uloshengityksen mu-
kana tehddan hyvin hiljaista
mm-adantd. Annetaan leuan
olla vapaana ja annetaan suu-
hun tulla tilaa, huulet kevyesti
yhdessa. Ndin aani alkaa tun-
tua kutinana omassa suussa ja
kasvoilla. Oikean kdden alla on
mahdollista tuntea vieruskave-
rin aani varinana kdden alla.

HENGITYS JA YHTEINEN AANI



Tavoite: Tavoitteena on tuoda esiin

kunkin ryhmadlaisen tarkedd roo-
lia ja osuutta ryhman toiminnassa.
Tarkoituksena on tuoda myds naky-
vaksi jokaisen tarpeellisuutta ja
osallisuutta ryhmdssa. Harjoitel-
laan aktiivista ja lasndolevaa kuun-
telemista.

Tyoskentelyyn tarvittava aika:
Ohjaaja voi maadritelld ja rajata
ajankdyttod antamalla aikarajoja
kahdenkeskisiin keskusteluihin ja
yhteiseen keskusteluun.

Valmistautuminen: Ohjaaja rajaa
harjoitukseen kdytettdvdn ajan ja
ohjaa harjoitusta mdarittamalld
yksild - pari - ryhmakeskustelujen
ajankayttod. Mikali harjoituksessa
kaytetadn kortteja, ne sijoitetaan
siten, ettd osallistujilla on niihin
hyvd nako- ja kosketusetdisyys.

Kdyttovinkkejd: Ryhmaldiset tar-
vitsevat kannustusta omaan tar-
peellisuuteensa ryhman jasenena
ja tuntevat olevansa tdrked osa
ryhman toimintaa. Nain annetaan

nakokulmaa ja tilaa osallistujien
toiminnalle.

Muita keskustelun aiheita voi olla
myds esimerkiksi seuraavat:

m  Mika tuottaa minulle iloa tassa
ryhmassa?

MINUN ROOLINI TASSA RYHMASSA

= Miten ja missd asiassa toivoi-
sin minua kannustettavan juuri
nyt?

m  Kun tdma ryhma toimii par-
haimmillaan, millaista silloin
on, mikd parhaimman toimin-
nan mahdollistaa ja missa par-
haimmuus nakyy?

Tydtavan kuvaus: Osallistujat istu-
vat piirissd tai poydan daressd.

B MINA: Jokainen miettii ensin
itsekseen mikd rooli hdanelld on
tdssa ryhmadssa. Roolin miettimi-
sessd voidaan kdyttdd apuna myaos
kortteja, jotka ohjaaja on laitta-
nut valmiiksi poydalle. Osallistujat
valitsevat yhden kortin, joka kuvaa
eniten hanen rooliaan ryhmassa.

m Esim.onko rooli aina sama vai
vaihtuuko se, jos niin miksi?

B ME: Kun jokainen on saanut
pohtia omaa roolia hetken itsek-
seen, keskustellaan pareittain
rooleista esim. vieruskaverin
kanssa. Parissa on henkilo A ja B.
Kun A kertoo, B kuuntelee aktiivi-
sesti ja lasndolevasti A:n puhetta.
Han malttaa olla kommentoimatta
ddneen eikd ala kertomaan omia
mieleen tulevia asioita A:n kerto-




muksen aikana. Kun A on puhu-
nut loppuun, voidaan keskustella
yhdessa A:n asiasta hetken aikaa. B
voi esittda lisdkysymyksia tai kom-
mentteja, mutta vasta kun A on
lopettanut oman puheensa. Sit-
ten on B:n vuoro kertoa omasta
roolistaan. Talléin A kuuntelee
aktiivisesti, mutta ei keskeytd B:n
puhetta, kommentointi ja keskus-
telu vasta kun B on lopettanut.
Parikeskustelussa voidaan puhua
siitd, miksi rooli on tarkea tassa
ryhmadssa ja miten se ndkyy henki-
l6n toiminnassa positiivisesti.

BX} ME KAIKKI: Lopuksi ohjaaja
pyytda jokaista vuorotellen kerto-
maan omasta roolistaan ja koko
ryhmad voi kommentoida roolin ja
henkilén merkityksellisyytta ryh-
madssd ja sen toiminnassa.

Ryhmadatapaamisen lopussa oh-
jaaja voi vield vahvistaa jokaisen
roolia kysymalla ryhmalaisiltd,
missa kohtaa he huomasivat joko
itsensd tai jonkun muun positii-
vista ryhmaroolin kdyttoa tapaa-
misen aikana. Ohjaaja huolehtii,
ettd jokainen saa kannustavaa ja
vahvistavaa palautetta roolistaan
tapaamisen aikana. m

MINUN ROOLINI TASSA RYHMASSA



YHTEISET TOIVEET JA KIITOLLISUUS

Tavoite: Yhteinen liike, hengitys ja
yhteiset positiiviset toiveet ja kiitol-
lisuus virittdvat samalle aaltopituu-
delle. Lempeadd liiketta erityisesti
yldvartaloon. Herkistaa toisen ihmi-
sen keholliseen kuuntelemiseen,
kun puhetta ei kdytetd. Kiitollisuu-
den ja toiveikkuuden yllapitami-
nen.

Tyoskentelyyn tarvittava aika: Har-
joitukseen kannattaa kdyttdd aikaa
5-10 min.

Valmistautuminen: Ohjaaja val-
mistaa tilan piirin lilkkkumista var-
ten ja miettii valmiiksi kysymyksia,
joita esittad ryhmalle harjoituksen
alussa. Kysymykset voivat koskevat
toiveita ja haaveita, joita halu-
taan toteuttaa. Toiveet voivat koh-
distua itsen, ryhman tai vaikkapa
koko maailman hyvaksi. Harjoitus
voidaan tehda myos kiitollisuus-
harjoituksena, jolloin pohditaan kii-
tollisuuden kohteita. Harjoituksen
taustalla voi kdyttad musiikkia, joka
houkuttelee esiin toiveikkuutta ja
kiitollisuutta.

Kdyttovinkkejd: Positiivisen ja toi-
veikkaan ryhmahengen luomiseen.
Hyvan toivomiseen jonkin kipe-
rdan tilanteen kynnykselld tai hyvan
hengen ylldpitamiseen. Kiitolli-
suuden kasvattaminen ryhmassa.
Tapaamisen alussa aiheena voi olla
toiveet ja lopussa kiitollisuus.

Ty6tavan kuvaus:

B MINA: Seisotaan piirissa. Kukin
keskittyy hetken oman hengi-
tyksensd tarkkailuun silmat sul-
jettuina. Jokainen miettii oman
toiveensa esimerkiksi ryhman toi-
minnan onnistumisesta tai omasta
osuudestaan siihen. Uloshengityk-
selld jokainen nostaa kddet ylds
ilmaan ja heittdd sen mukana oman
toiveensa ilmaan. Sisddnhengityk-
selld lasketaan kddet takaisin alas.
Voidaan toistaa muutaman kerran
omaan tahtiin.

P} ME: Avataan silmait ja katsotaan
kumpaakin vieruskaveria silmiin.

Tartutaan kdteen ja koko piiri nos-
taa kddet yhteiselld uloshengityk-
selld toivoen/kiittden samalla hiljaa
mielessaan.

X ME KAIKKI: Annetaan kat-
seen kiertda koko piirissd edelleen
kasista kiinni pitden. Yhteiselld ulos-
hengitykselld koko ryhmad astuu
muutaman askeleen piirin keskus-
taan pdin nostaen kddet samalla
ylos ja heittdd uloshengityksen
mukana toiveen danettomadsti
ilmaan. Peruutetaan rauhallisella
sisddnhengitykselld piiriin, edel-
leen kasistd kiinni pitden. Toistetaan
haluttu maard. Lopuksi seisotaan
hetki piirissa kasi kadessa ja aisti-
taan hiljaa yhdessa luotua hyvad. m

YLEISET TOIVEET JAKIITOLLISUUS



IRROTTAUTUMINEN JA LIITTYMINEN

Tavoite: Jotta voi tarttua seuraavaan
asiaan joka tapahtuu, on hyva irrot-
tautua edellisestd tekemisesta ja
aiheesta. Rauhallinen ryhmadan liit-
tyminen tai siitd irrottautuminen.

Tyoskentelyyn tarvittava aika:
10-20 min. riippuen siitd kuinka
paljon tarvitaan aikaa rentoutumi-
seen ja rauhoittumiseen. Harjoi-
tuksen voi tehdd kokonaan tai vain
tarvittavan palasen siitd. Suositel-
tavaa on, ettd vahintdaan rauhoittu-
minen tehdaan joka tapauksessa.

Valmistautuminen: Ohjaaja kat-
500, ettd kaikille on riittavasti tilaa
siten, ettd ojennettaessa kadet
sivuille molemmille puolille jaa
hyvin tilaa. Nyrkkeilyosuuden voi
kdydd tekemadssa itsekseen jossain
sivummalla jos se tuntuu hyvadltd
ja tilaa on. Voidaan sopia yhdessa,
ettd ohjaaja pyytdd laittamaan
silmat kiinni. Ne myos pidetdan
kiinni, jotta jokainen saa tehda har-
joituksensa rauhassa eika tarvitse
piddtelld siksi, ettd pelkda nayt-
tavansa holmoltd. Jokainen tekee
omaa harjoitustaan.

Kayttovinkkejd:

m  Kehon virkistykseksi, kun on
istuttu pitkdan.

m  Kun tarvitaan energisoivaa ja
rauhoittavaa tekemista.

m Tapaamisen loppuun, jossa on
jouduttu kasittelemdan vaati-
via asioita.

m Rentoutumisen taustalle voi
laittaa soimaan rauhallisen
musiikin.

Ty6tavan kuvaus:

B MINA:

1.) Nouse seisomaan ja hengita
pari kertaa kunnolla ulos niin
ettd hengitys liikuttaa myos
vatsan aluetta.

2.) Laita silmét kiinni ja kuvittele
eteesi nyrkkeilysakki tai nyrk-
keilyvalmentaja, joka spar-
raa sinua. Laita kadet nyrkkiin,
polvet kevyeen niiaukseen ja
nyrkkeile sinulle sopivalla voi-
malla ja tavalla varjovastus-
tajasi kanssa. Voit nyrkkeilld
leikitellen ja kevyesti hypellen
tai jysayttda sakkida kunnolla.
Voit tehda pienid, isoja hitaita
tai nopeita liikkeitd. Kuuntele
kehoa ja tunnetilaasi ja toimi
sen mukaan. Voit kdyttad myos
jalkojasi ja tehdd muutaman
potkuliikkeen kuin karateka
ikddn. Anna kdsien ja jalkojen
litkkua, jotta veri alkaa kiertda
ja hieman hengastytkin. Voit
pddstdd daantad ja ahkaisyjd, jos
tuntuu, ettd sekin vapauttaa
oloa.

IRROTAUTUMINEN JA LIITTYMINEN



3.)

4.

Kun olo muuttuu ja tuntuu,
ettd liikkuminen riittad, pie-
nennd kehon liikkeitd. Vahi-
tellen rauhoitu seisomaan tai
istumaan paikallesi yhteiseen
piiriin.

Sulje jalleen silmdsi ja tunne
energian virtaus kehossa. Tun-
ne jalkapohjat lattiassa, polvet
niiden ylapuolella, vakaa lan-
tio jalkaterien ja polvien pdalla.
Tunne kuinka selkaranka virtaa
ylospdin kohti lapoja, niskaa
ja takaraivoa. Virtaus ojen-
taa ja kannattelee kehoa. Kes-
kity taas hengitykseen ja anna
lihasten rentoutua pddlaelta
alaspdin virraten. Vapauta
otsa, posket leuka ja niska.
Anna hartioiden ja rintakehadn
rentoutua ja vapautua. Kes-
kivartalo liikkuu hengityksen
tahdissa, selka- ja vatsalihak-
set rentoutuvat. Alaspdinen
virtaus kulkee lantion kautta
reisiin, polviin, pohkeisiin ja
jalkaterien kautta maahan.
Tunne virtaus ja vapaus.

X wmE:

5.)

Avaa silmat. Katso piirissa sei-
sovia ryhmadldisid ja kerro
yksi mukava ja miellyttdva
asia tamadn kertaisesta tapaa-
misesta. Puhu rauhassa,
mutta tiivistden omat hyvat

tuntemuksesi. Kuuntele rau-
hassa, kun toiset kertovat omat
kokemuksensa.

B3} ME KAIKKI:

6.) Lopuksi katsotaan kaikkia ryh-

maldisid silmiin vuorotellen
ja kiitetdadn yhdessd olosta.
Pida koko ryhmadatapaamisen
aikana/kotimatkalla hyva ke-
honasento, hengitys ja mukava
olo kehossasi. m

IRROTAUTUMINEN JA LIITTYMINEN



KOHTAAMISKAVELY

Tavoite: luoda kavelyn ja tilassa liik-
kumisen kautta yhteyttd itseen ja
ryhmadan.

Valmistautuminen: Ohjaaja var-
mistaa etukdteen, ettd ryhmalld
on tilaa liikkua tilassa vapaasti
kavellen. Ohjaaja on valinnut har-
joituksessa kdytettavan musiikin
ja sen soittamiseen ja mahdolli-
sesti ddnenvahvistamiseen tarvit-
tavat laitteet etukdateen. Ohjaaja
valitsee valmiiksi useampia kappa-
leita perdakkain, jotka tahdittavat
harjoitusta sopivalla tempolla ja
tunnelmalla. Ohjaaja voi musiikki-
valinnoilla ja omalla esimerkilldan
saada ryhmaldiset hyvinkin aktiivi-
siksi kavelijoiksi ja tanssahtelijoiksi.

Kayttovinkkejd: Tapaamisen alkuun
ja loppuun.

Tyotavan kuvaus: Ohjaaja pyytda
ryhmaldisia asettumaan tilaan
siten, ettd kaikilla on riittavasti
vapaata tilaa kavelya ja jopa pientd
tanssahtelua varten.

B MINA: Aloitetaan keskittymalla
ensin omaan hengitykseen jaoman
kehon tilaan. Suljetaan silmat tai
annetaan luomien hieman laskeu-
tua, jotta ndkokentta kaventuu vain
itsen lahelle. Ohjaaja esittad rau-
halliseen tahtiin kysymyksia pitden

pienen tauon jokaisen kysymyksen
valissa:

1) Miltd tuntuu oma hengityk-
seni? Siihen ei tarvitse puut-
tua, mutta voit hetken seurata
missd kaikkialla kehossa hengi-
tys tuntuu.

2.) Millaisia ajatuksia mielessani
liilkkuu? Niihin ei tarvitse puut-
tua, mutta niiden kulkua voi
hetken seurata.

3.) Millaisia tunteita minussa on
juuri nyt? Niihin ei tarvitse
puuttua, mutta tunteita voi
hetken kuulostella.

Ohjaaja jatkaa ohjeiden antamista
ja laittaa soimaan musiikin, joka on
rauhalliseen kdvelytempoon sopi-
vaa. Myos ohjaaja voi lahted liik-
keelle ryhman mukana. Han antaa
sopivassa tempossa ohjeita daneen
puhuen.

4.) Avaa silmdisi ja anna katseen
aueta eteesi ja huomaa mita
ndet.

5.) Lahde liikkeelle ja tee hiljaa
mielessa huomioita tilasta:
“tuolla on sininen kangas, tassa
on valkoinen seing, lattia on
puhdas, poydalla on kirjoja jne.”

KOHTAAMISKAVELY



6.) Tunnen miten jalkapohjat rul- B3 ME KAIKKI:
laavat lattialla, kun otan aske-

leita. Tunnen miten polveni 8.) Kun harjoitus loppuu jokainen
liikkuvat kun astelen eteen- osallistuja toivottaa toisilleen
pain. Tunnen lantion alueen “tervetuloa” tai “ndakemiin” riip-
lilkkeen. Tunnistan liikkeen puen siitd tehtiinko harjoitus
selkdpuolella. Tunnen miten tapaamisen aluksi vai lopuksi. m

kadet liikkuvat vartalon mo-
lemmin puolin. Tunnen har-
tioiden rentoutuvan ja niskan
olevan pitka ja vapaa. Tunnen
miten pad hieman liikkuu kun
kdvelen. Niskani on vapaa ja
leuka rento.

E vE:

7.) Kavelen edelleen tilassa ja
huomaan, ettd tdalla on mui-
takin. Voin ottaa lyhyitd kat-
sekontakteja vastaantulijoihin.
Voin jopa hymyilla vastaantuli-
joille ja he hymyilevdt minulle.
Voin jaddd hieman pidem-
maksi aikaa katseellani kiinni
vastaantulijaan. Olen oikein
rohkea ja kuljen hdanen kans-
saan pienen matkaa. Jatkan
sitten matkaani ja kdvelen tai
tanssahtelen pienen matkan
jonkun toisen kanssa.

KOHTAAMISKAVELY



KESKITTYMINEN ITSEEN
JARYHMAAN

Tavoite: Keskittynyt, rauhallinen
tunnelma jossa aistitaan oma ja
toisten ldsndolo

Tyoskentelyyn tarvittava aika: noin
10 min.

Valmistautuminen: Ohjaaja valmi-
staa tilan istuimineen piiriin niin,
etta kaikilla on tilaa, mutta seiso-
maan noustessa yltda helposti vie-
ressd seisovien kateen.

Kdyttovinkkejd: Kun tarvitaan kes-
kittynyttd rauhallista mielentilaa
ja lempedd yhteyttd toisiin ihmi-
siin. Hiljainen harjoitus.

Ty6tavan kuvaus:
B MINA:

1.) Istu mukavasti, hengitd muu-
tama syva ja rauhallinen hen-
gitys niin, ettd tunnet, kuinka
napa lilkkuu hengityksen tah-
dissa sisdan ja ulos.

2.) Hiero ja pyérittele hitaasti ja
lempeadsti oikealla kddellasi
jokainen vasemman kaden
sormen nivel. Kiitd mieles-
sasi jokaista niveltd sen sinulle
antamasta mahdollisuudesta
kdayttdd ja liikuttaa sormiasi
joka pdiva.

3.) Tee samavasemmalle kadelle.

4.) Kun olet valmis, laita kadet
yhteen ja aisti omien kdmme-
niesi ja sormiesi ihon lampo
toisiaan vasten. Pitelemisen
tapa ei ole oleellinen, mutta
tuntuma omista kasista on.

EK ME:

5.) Kun kaikki istuvat kadet yh-
dessd, se on merkki, etta kaik-
ki ovat valmiita kattelemaan
toisiaan. Noustaan seisomaan
ja kdtelldan. Tunne kadtelles-
sdsi oma katesi ja vieruskave-
risi kdsien yhteinen kosketus ja
lampd. Keskity tuntemukseen,
ala puhu, mutta katso katel-
tdvadsi ystdvallisesti silmiin.
Voit tarttua kaverin kasiin myos
molemmin kasin. Kattelyn si-
jasta voi koskettaa vaikkapa
kyyndrapailla tai vain katsoa
silmiin.

B3 ME KAIKKI:

6.) Kun kaikki on lampimaésti ka-
telty ja nahty, laitetaan kasi
kateen yhteisessa piirissa.

7.) Katso piirissa seisovia ihmisia
jaannakasien ja sydamen lam-
mon kulkea piirissa kadesta
kateen. "Tassa me olemme,
kaikki yhdessd, toinen tois-
tamme tukien ja auttaen”. m

KESKITTYMINEN ITSEEN JA RYHMAAN



Tavoite: Lisdtd yhteisollisyyttd ja
tuoda esille toiminnan merkityk-
sellisyyttd. Mitd hyvaa tama ryh-
mdssa oleminen tuottaa minulle
- meille - omalle yhteiséllemme.
Lankakerdn risteillessa henkilolta
toiselle syntyy piirin keskelle verk-
komainen kuvio. Se konkretisoi ryh-
maan kuuluvien ihmisten valista
yhteytta toisiinsa. Kuullut ajatukset
tuovat esiin jokaisen henkilokohtai-
sen ndkokulman ohjaajan kysymiin
aiheisiin.

Tyoskentelyyn tarvittava aika: Aikaa
kannattaa varata pienellekin, 4-6
hengen ryhmalle, 15-20 minuuttia.

Valmistautuminen: Ohjaaja var-
mistaa, ettd tilassa on riittavasti
vapaata tilaa, jotta ryhma voi seista
piirissd. Iso lankakerd, josta riittad
lankaa kulkemaan pitkin poikin pii-
rissd ihmisten valilla. Harjoitus voi-
daan tehda myos piirissa istuen ja
poytad kayttamalla kerd voidaan
vierittaa.

Kdyttovinkkejd: Harjoitusta voi
soveltaa myods esim. erikokoisiin
tyoryhmiin tai yhteisojen tapaami-
siin.

Tydtavan kuvaus: Seisotaan piirissa
katse piirin keskustaan pdin.

LANKAVERKKO - VERKOSTONRAKENTAMINEN

Ohjaaja voi halutessaan olla itse
mukana.

Mina-vaihetta toistetaan monta
kertaa ennen kuin siirrytdadan me
-vaiheeseen.

B MINA:

1.) Sano asia, joka on tuottanut
sinulle itsellesi hyvinvointia
siksi, etta olet itse osallisena
tdssd ryhmassa.

m Valitse henkilo, jolle heitat
keran seuraavaksi.

m Sano hdnen nimensd, ota
haneen katsekontakti ja heita
kerd hanelle.

m Heitd kerd vasta, kun teilla on
katseyhteys ja hdan on valmis
ottamaan keran kiinni.

X wvE:

2.) Sano asia, joka on tuottanut
hyvinvointia siksi, ettd kuu-
lumme tahdan ryhmaan.

m Valitse henkilo, jolle heitat
kerdn seuraavaksi.

m Sano hanen nimensd, ota
haneen katsekontakti ja heita
kera hanelle.

m Heitd kera vasta, kun teilld
on katseyhteys ja han on val-
mis ottamaan keran kiinni.




B3 ME KAIKKI:

3.) Katsotaan luotua verkkoa

Miltd se ndyttad?

Mita se kertoo?

Ndyttdako se jotain tulevasta?
Milta verkostossa oleminen
tuntuu?

Verkoston voi purkaa vain siten,
ettd seurataan langan kulkua hen-
kilosta toiseen. Tassakin vaiheessa
otetaan katsekontakti ennen kuin
heitetdan kera seuraavalle. m

LANKAVERKKO - VERKOSTONRAKENTAMINEN



Tavoite: Luoda laulun ja liikkeen
avulla yhdessa hyvinvointia ja
hyvaa mieltd. Liike ja laulu aktivoi ja
rentouttaa kehoa ja mieltd. Yhtei-
nen laulaminen vahvistaa ryhman
yhteenkuuluvuutta ja virittda osal-
listujia toistensa taajuuksille.

Tyoskentelyyn tarvittava aika: 8 -10
min.

Valmistautuminen: Ohjaaja varmis-
taa, etta kaikilla on tilaa liikkua eika
kadet osu kaveriin.

Kayttovinkkejd: Varsinkin aamutui-
maan tai muuten vain virkistymista
tarvitessa on hyva virittdytya fyy-
sisesti tekemalla ja laulaen. Lop-
puharjoituksena virkistdd kehoa ja
mieltd, etenkin jos on oltu paljon
paikallaan.

Ty6tavan kuvaus: Ohjaaja varmis-
taa, ettd kaikilla on hieman tilaa
ympadrilladn. Harjoitus voidaan teh-
da joko seisten tai istuen. Ohjaaja
antaa neuvoja rauhallisesti. Han
antaa harjoituksen alkupuolella
ryhmadldisille aikaa tunnustella
kaikkia kehon tunnustelukohtia ja
tuntea kasien lampo. Kaikki teke-
vat harjoitusta yhtd aikaa ohjaajan
antamalla tempolla.

PAA, OLKAPAA, PEPPU,POLVET, VARPAAT

B MINA:

1.) Suljetaan silmat ja hengitetdaan
pari kertaa rauhallisesti.

2.) Nostetaan kadet piilaelle ja
annetaan kasien olla hetki paa-
laella.

3.) Siirretaan kadet olkapaille ja
tunnetaan olkapaat.

4.) Annetaan kasien liukua kylkia
pitkin vatsalle ja siita lantiolle.
Pysdytetddn kddet hetkeksi
lantiolle.

5.) Seuraavaksi kadet liukuvat
takapuolen kautta polviin ja
pysaytetddan ne hetkeksi pol-
vien pdalle.

6.) Annetaan kasien laskeutua
jalkaterien padlle. Annetaan
kdsien ldmmaon tuntua myos
siella.

Noustaan rauhassa takaisin pys-
tyyn selkd, rauhallisesti rullaten ja
tehddan sama uudelleen nyt hel-
ldsti taputtaen

- padta

> olkapadita

> takapuolta

> polvia ja varpaita




B ME: Noustaan jilleen rauhal-
lisesti ylos ja tehddadn sama uudel-
leen, mutta kaikki sanovat hiljaa
yhtd aikaa daneen kehon osan jota
kosketetaan. Ndin voidaan tehda
pari-kolme kertaa.

EX ME KAIKKI: Vahitellen ohjaaja
aloittaa hitaasti laulun "P&aa, olka-
pad, peppu, polvet, varpaat - polvet
varpaat - . Silmat korvat ja vatsaa
taputan, pad olkapdd, peppu polvet
varpaat -polvet, varpaat- ." Ryhma
yhtyy lauluun ja sitd voidaan toistaa
muutaman kerran ja jos kunto riit-
tad voidaan laulun tempoa kiihdyt-
tad ja tehda siita hyvinkin nopea.

Lopuksi palataan yhteiseen piiriin,
otetaan kasista kiinni ja annetaan
hengityksen ja kehon rauhoittua
ennen yhteisen tekemisen aloitta-
mista tai kotiin ldht6d. m

PAA, OLKAPAA, PEPPU,POLVET, VARPAAT



VOIMAHENGITYS

Tavoite: Yhteen hiileen puhaltami-
nen, keskittynyt mieli

Tyoskentelyyn tarvittava aika: noin
5-10 min

Valmistautuminen: Tilaa johon
ryhma mahtuu hyvin piiriin istu-
maan tai seisomaan.

Kdyttovinkkejd: Yhteistd ponnis-
tusta vaativiin tilanteisiin. Hiljainen
harjoitus.

Tyotavan kuvaus: Harjoituksessa
puhuu vain harjoituksen ohjaaja.
Han myos huolehtii, ettd hengitet-
tdessd vain voima kasvaa ei sisddn
hengitettdvan ilman maara ja hen-
gitysnopeus (hyperventilaatio).

B MINA: stutaan tai seisotaan pii-
rissd, suljetaan silmadt ja hengite-
taan normaalisti, omaan tahtiin.
Keskitytdan jokaisella sisdaanhen-
gitykselld siihen, ettd tunnetaan
keskivartalon kevyt liike sisdaan- ja
uloshengityksen mukaan. Jokai-
sella sisdadnhengityksellda kuvi-
tellaan voiman virtaavan sisaan.
Hengitysta ei tarvitse kasvattaa,
vain voiman tunne kasvaa. Voiman
voi ndhdad vdrina tai valona, jonka
maara sisalld kasvaa jokaisella hen-
gityksella.

B ME: Avataan silmét ja otetaan
katsepari piirin vastakkaisella puo-
lella olevan kanssa. Katsotaan paria
piirissd ja hengitetddn yhdessa lisaa
voimaa. Tunnistetaan voiman kas-
vavan koko piirissd.

B} ME KAIKKI: Lopuksi annetaan
voimakatseen kiertad hetki piirissa.
Kun voimaa tuntuu olevan koko
piirissd, ohjaaja lopettelee harjoi-
tuksen rauhallisesti ja pyytda osal-
listujia kdttelemadn tai halaamaan
toisiaan ja toivottaa ndin tervetul-
leeksi tahdn tapaamiseen. Loppu-
harjoituksena annetaan kiitollisen
voimakatseen kiertaa piirissa ja toi-
votetaan hyvda pdivdnjatkoa. m

VOIMAHENGITYS



ZARDAS YKSIN JA YHDESSA

Tavoite: Loytad yhdessa yhteinen
toimintatapa liikkumalla ja fyy-
siselld kosketuksella. Tanssi on
yleensa monelle jonkin verran tuttu
jo ennestadn. Siihen on helppo lah-
ted mukaan, koska askeleet teh-
dddn yhdessda muiden kanssa.
Tanssi yleensd aiheuttaa paljon
naurua ja hyvaa mieltd ns. yhtei-
sestd "epdonnistumisesta” joka
vdistamattd tulee, jos yritetdadn
pysytelld musiikin tempossa.

Tyoskentelyyn tarvittava aika: Aikaa
harjoituksen tekemiseen menee
noin 5-10 min.

Valmistautuminen: Ohjaaja val-
mistaa tilan siten, ettd osallistujat
mahtuvat lilkkkumaan piirissa tor-
mailemattd. Ohjaaja on tutustunut
etukdateen musiikkiin, sen tem-
pomuutoksiin ja tanssiaskeleisiin
tietdakseen, missa kohtaa tekee
muutoksia ryhman liikkumisessa.
Ohjaajalla on valmiina sekda musii-
kin toistamiseen tarvittavat vali-
neet (puhelin/tietokone tms.) etta
musiikin ddnenvoimakkuuden vah-
vistamiseen.

Kdayttovinkkejd:

m  Kun tarvitaan ryhman rentou-
tumista ja vapautumista.

m Jos ryhma on ollut pitkdan pai-
kallaan ja toiminta on ollut kovin
keskittynyttd ja intensiivistd.

m Harjoitusta voi kdyttda ennen
paljon aivotyota vaativaa toi-
mintaa tai tydskentelyn lopuksi.
Tapaamisen lopuksi voi tans-
sia, se auttaa irtautumaan ryh-
man varsinaisesta toiminnasta
ja virittad lahtemaan kotiin iloi-
sella mielella.

m Riehakas harjoitus.

Tyétavan kuvaus:

B MINA: Jokainen haeskelee aske-
leita piirissd ohjaajan mukana.

B ME: Kun tanssi nopeutuu, oh-
jaaja jakaa tanssijat ottamaan
vieressa olevasta tanssijasta parin
itselleen ja molemmat ottavat kiin-
ni toistensa hartiasta. Tanssitaan
edelleen piirimuodostelmassa.
Sopivissa kohdissa ohjaaja liittaa
kaksi paria tanssimaan yhdessa,
edelleen piirissa pysyen.

B ME KAIKKI: Riippuen ryhman
koosta ohjaaja liittda ryhmia toi-
siinsa kunnes koko ryhma yhdistyy
ja tanssii toisistaan kiinni pitden.
Koska musiikin tempo kiihtyy lop-
pua kohden tulee ryhmat yhdis-
tdd hyvissd ajoin kokonaiseksi
ryhmadksi, jotta kaikki osallistuvat
yhteiseen nopeaan osaan. Yleensa
jalat sekoavat, mutta oleellista on,
ettd kaikki yrittavdt ja saavat olla
mukana yhteisessa “epdonnistumi-
sessa’ ja nauramassa yhdessd. m

ZARDAS YKSIN JA YHDESSA
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