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LUKIJALLE

Kadessasi oleva Omakuva N.Y.T. Ryhmanohjaajan Luonnoskirja on syntynyt
FinFami Uusimaa ry:ssa vuosina 2016-2018 toimineessa Space! Tilaa nuorten
ehkaisevaan mielenterveystyohon -hankkeessa. Se on taydennetty versio
vuoden 2015 Luonnoskirja-nimisesta julkaisusta, jossa esiteltiin nuorille
tarkoitettu taideperustainen kasvuryhmamalli. Space! -projektin
pilottitoiminnan mydéta mallia on kehitetty, ja monilta yhteistydkumppaneilta
nousi toive materiaalille joka antaisi kattavampaa tukea ja tydkaluja ryhman
ohjaukseen. Lisatietoa on kaivattu erityisesti mentalisaatiosta ja reflektiivisesta
tydotteesta osana taiteeseen perustuvaa tydskentelya.

Naista toiveista seka ryhmapiloteissa syntyneiden kokemusten kautta syntyi
Ryhmanohjaajan Luonnoskirja. -mallin kayttdénoton tueksi on
lisaksi laadittu toimintaorganisaatioille tarkoitettu Ota kdytté66n Omakuva -opas.
Se 16ytyy FinFami Uusimaa ry:n verkkosivuilta osoitteesta www.finfamiuusimaa.fi/
omakuvanyt.

-ryhmissa tutkitaan omaa identiteettia, elamantarinaa ja
ryhmassa toimimista. Mallin vaikutukset perustuvat taiteelle ja luovuudelle
osana mm. osallisuuden, pystyvyyden ja itsearvostuksen kokemuksia (Laitinen,
2017), sekda mentalisaatiolle, joka on keskeista hyvalle vuorovaikutukselle. Mallia
on kehitetty yhteistydssa nuorten parissa tyoskentelevien taiteen, nuorisotyon,
kasvatuksen ja mielenterveystyon ammattilaisten kanssa.

Ryhmanohjaajan Luonnoskirja on yritys sanallistaa usein monimutkaisia ja
"maagisia” taiteelliseen ryhmatoimintaan liittyvia vaiheita. Olemme tietoisia siita,
etta tyo jaa paikoin reikaiseksi ja keskenerdiseksi. Mita enemman tietoa kertyy, sen
enemman paljastuu tiedon puutetta. Mallin vaikutuksista ja ominaispiirteista ei ole
tehty tutkimusta, ja tama olisi seuraava tarkea askel mallin kehittamisessa. Taiteen
merkitysta ja tehtavia terveyden ja hyvinvoinnin alalla pohditaan Suomessa ja
maailmalla nyt laajasti, ja aiheesta on virinnyt uutta tutkimusta. Osallistumme talla
kirjalla aiheesta kaytavaan keskusteluun.



Lopuksi haluamme sanoa, etta vaikka taide on vahva tapa toimia ja vaikuttaa,

sita ei kuitenkaan mielestamme tulisi valjastaa pelkastaan tiukan tavoitteellisen -\,
maailmankuvan ja kustannuslaskelmiin perustuvien palveluiden valineeksi. -
Haluamme suojella taiteen outoutta ja omalakisuutta, ja pysya ei-tietamisen
tutkivassa maastossa. Silloin taide todella toimii! o
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Kiitos taiteilija-ryhmanohjaajat Pia Tapio, Annastiina Saastamoinen, Kirsi
Ryynanen, Suvi Leppanen ja Tanja Riutta.

Kiitos tekstilainauksista ja keskusteluista Ronsylinja-ryhma: Eero, Pipsa, Henna,
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OMAKUVA N.Y.T.
TEORIAA JA TAUSTATIETOA

"Onnistunut avaus on reikd muurissa, aukko mahdolliseen avaukseen.”

Harri Hyyppa



1 MlTA ON TAIDE OMAKUVA N.Y.T. RYHMASSA7 Mista on kysymys taiteellisessa

prosessissa? Mita taiteella tavoitellaan?

"Enta jos asetun viereesi seisomaan...?” "Enta jos katson tilaa ikdan kuin
ensimmaista kertaa?” "Enta jos tila katsoo minua, miten se vaikuttaa kehooni,
ajatuksiini...?”

Taiteelle on annettu hyvin erilaisia merkityksia ja tehtavia eri ajanjaksoina,
kulttuureissa ja ajattelun perinteissa. Taiteella on edistetty erilaisia aatteita, luotu
ideaaleja ja myds murrettu niita. Omakuva N.Y.T. -mallin kaytantéihin vaikuttaa
esimerkiksi postmodernistinen liike, joka mursi taiteilijamyyttia, ja jonka myota
taiteeseen alkoi virrata arkisia, yksityisia ja paikallisia kokemuksia. Mallissa
kaikuu myos vahvasti fenomenologiseen filosofiaan perustuva ajattelu, joka ottaa
huomioon tuntevan, kokevan ja aistivan ruumiin, seka havainnon harjoittamisen
(Rouhiainen, 2006).

Filosofi John Dewey Kirjoitti taiteesta kokemuksena (Dewey, 1934). Han kritisoi
kapitalismin ja luokkajaon synnyttamaa ajatusta korkeakulttuurisesta taiteesta,
joka jatti kouluja kaymattéman rahvaan taiteen ulkopuolelle. Dewey korosti
taiteen ja esteettisen elamyksen yleisinhimillista luonnetta ja sitd, kuinka kokemus
avautuu uudeksi taiteen kautta. Dewey ymmarsi taidekokemuksen olevan jotakin,
joka synnyttdaa myos muutosta (Alhanen, 2013).

Omakuva N.Y.T. -prosessin taustalla vaikuttava kasitys taiteesta liittyykin vahvasti
kokemuksen tutkimiseen. Kaytanténa mallin voi kuitenkin maaritella soveltavaksi
taiteeksi hyvinvoinnin alalla. Taide tai taidepedagogiikka toimii mallissa
tietynlaisena vaylana psyykkisesti ja sosiaalisesti vahvistavalle kokemuksen
tutkimiselle. Soveltava taide on ammattimaisen taiteen ilmid, jossa litkutaan kohti
alojen valisyytta.

Ryhmamalli pyrkii demokratisoimaan taidetta lahtemalla “taide kuuluu kaikille”
-ajatuksesta. Tama peruslahtdkohta liittyy yhteiskuntaan ja jokaisen oikeuteen
osallistua taiteisiin seka kokijana etta tekijana. Kasvuryhman tavoite ei toki
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ole kouluttaa kaikista taiteilijoita, vaan mahdollistaa taiteelliseen toimintaan
osallistuminen myd&s niissa rakenteissa, missa se on usein vierasta. Rakenteella
tarkoitetaan tassa erilaisia toimintaymparistoja, mutta se voi sisaltaa myos
psyykkisen, sisaistetyn “luokkajaon” luoviin ja epaluoviin yksilosuorituksiin.
Tallainen kokemus kaikuu usein yllattavan vahvasti nuorten ryhmissa: “En ole
taiteellinen tai luova, en osaa”. Luovuuden ja taiteen ulkopuolelle jaamiseen
saattaa liittya myds muunlaisia arvottomuuden, hapean, osaamattomuuden ja
osattomuuden kokemuksia.

Kun taiteen tehtavat laajenevat koskemaan sosiaalista vahvistamista tai
hyvinvoinnin ja terveyden edistamista, voidaan puhua taideperustaisesta

tai taideldhtodisesta toiminnasta. Sosiaalisella vahvistamisella viitataan tassa
prosessiin, jossa parannetaan asteittain nuoren elamantilannetta ja -hallintaa.
Kasite korvaa aiemmin kaytetyn syrjaytymisen ehkaisyn kasitteen. (Kapanen,
2015). Taideperustaisessa toiminnassa tarkeinta on juuri prosessi, jossa taiteellinen
ihmettely mahdollistuu, ei niinkaan taiteellinen teos tai esitys lopputuloksena.
Tutkimusten mukaan ryhmassa toteutetulla taiteellisella toiminnalla on monia
suotuisia vaikutuksia mm. koettuun hyvinvointiin, itsesdately- ja tunnetaitoihin
seka terveyteen (Laitinen, 2017). Prosessin myo6ta virida usein myos kiinnostusta
taiteen harrastamista ja kuluttamista kohtaan, ja se vahvistaa taas tutkitusti
sosiaalista paaomaa.



Taiteen tehtava - kasvuryhmissa onkin mahdollistaa
tutkimusretkeily identiteetin ja maailmasuhteen maastoissa, hapuilla kohti uusia
tapoja kokea, ajatella ja toimia. Ryhman jasenet avautuvat uusille poluille liikkeen,
kuvan, runouden, havaintojen ja erilaisten kokeilujen kautta. Sielta voi avautua
piilossa olevia mielikuvia, fantasioita, tunteita ja tarinoita - seka raskaita etta
keveita. Prosessi muistuttaa leikkia, joka on itsessaan tarkeaa. Parhaimmillaan
leikki luo myds kiinnostusta ja aitoa empatiaa toisen kokemusta kohtaan.

2 MENTALISAATIO xyky pitas mieli mielessi

Mentalisaatio tarkoittaa yksilon kykya pohtia omaa ja toisen nakdkulmaa ja
kokemusta (Keinanen & Martin, 2017). Lyhyesti voidaan sanoa, etta mentalisaatio
on Kykya pitdd mieli mielessd, oma ja toisen (Larmo 2010). Hyva mentalisaatiokyky
auttaa saatelemaan omia tunnetiloja, luo vakautta ihmissuhteisiin ja edistaa hyvaa
perheensisaista kommunikaatiota. Se vahentaa konfliktien aiheuttamaa stressia ja
traumatisoivaa vaikutusta, ja auttaa palautumaan vastoinkaymisista nopeammin.
(Pajulo, Salo & Pyykkdnen, 2015) Me kaikki mentalisoimme, ja myds menetamme
mentalisaatiokykymme saannollisesti esimerkiksi voimakkaan tunnetilan
vallatessa mielen. Toimimalla tunteen vallassa olemme usein “olosuhteiden
armoilla” tai “varmoja” jostakin. Tama jaykistaa kykyamme ajatella ja nahda
vaihtoehtoisten tulkintojen olemassaolo. Mentalisaation avulla opitaan muun
muassa tunnistamaan tunteita, rauhoittelemaan itsea ja tulemaan tietoisemmaksi
siita, millaisiin kaavamaisiin ajatus- ja toimintamalleihin sorrumme saannollisesti.

Mentalisaatio kasitteena, teoriana ja sittemmin hoitokaytantdina on
vakiintunut kayttodn 1990-luvulta lahtien. Mentalisaatioteorian taustalla on
ryhma psykoanalyytikoita Britanniasta, johtohahmonaan professori Peter
Fonagy. Mentalisaatioterapia hoitomuotona kehitettiin ensin epavakaan
persoonallisuushairion hoitoon. Sittemmin mentalisaation ja reflektiivisen
tyootteen sovellukset ovat levinneet erilaisiin yhteyksiin, Suomessa esimerkiksi
lastensuojelun perheinterventioihin. Suomeen on perustettu v. 2017
Mentalisaatioyhdistys ry, jonka nettisivuilta 10ytyy lisatietoa ja koulutuksia.



Mentalisaatioteoriassa yhdistelldaan objektisuhdeteoriaa, kiintymyssuhdeteoriaa
ja mielen teoriaa (Laitinen & Ollikainen, 2017). Kiinnostavaa on, etta
mentalisaatioteoria ammentaa seka psykoanalyyttisesta perinteesta etta
kognitiivisen psykologian ajattelusta.

2.1 Mentalisaatioty6skentely Omakuva N.Y.T. -ryhmassa

-ryhman tavoitteena on vahvistaa osallistujien mentalisaatiota
ja reflektiivista kykya, jonka voidaan nahda ehkaisevan mielenterveyshairididen
syntymista. Hyva tai puutteellinen mentalisaatiokyky ilmenee usein
ihmissuhteissa ja vuorovaikutuksessa. Ohjaaja voi esimerkiksi havainnoida
ryhman keskindista vuorovaikutusta seka omaa suhdettaan ryhmaan ja
tydpariinsa. Miten, mista, milla tavoin ryhma puhuu? Millainen on tunnelma?
Mita ryhma tekee tai jattaa tekematta? Miten ryhmassa otetaan ja annetaan tilaa
toiselle? Miten kiinnostus toisen ajatuksia ja kokemuksia kohtaan ilmenee? Kuinka
rikas tai mustavalkoinen on se maailma, josta nuoret puhuvat? Miten nuori liittyy
ryhmaan? Enta ohjaajiin?

Ohjaajat voivat tukea ryhman mentalisaatiokykya ottamalla rohkeasti, mutta
hienovaraisesti asioita puheeksi, kannustamalla jakamaan kokemuksia ja
sanoittamalla ryhman tunnelmia. Jos nuoren valtaa ryhmassa voimakas tunne,
ohjaaja voi auttaa hanta palauttamaan mentalisaatiokykynsa ensin antamalla
tunteelle hyvaksynta: se on ihan ok tuntea surua tai hammennysta. Tunteet eivat
ole vaarallisia! Joskus, jos se tuntuu luontevalta ja tukee ryhmaa, voi ryhmalle
kertoa myo6s omia kokemuksiaan keskusteltavista aiheista ja omasta elamasta.
Ohjaajat voivat omalla esimerkillaan nayttaa, etta mentalisoiva asenne tekee
elamasta ehka hieman kokemusrikkaampaa. Se myos vahentaa ristiriitoja

seka ihmissuhteissa etta sisaisessa maailmassa. Toisaalta ohjaaja voi omalla
asenteellaan tuoda esiin keskeneraisyytta, joka voi olla myo6s ryhmalaisille tarkea
aihe. Asioiden “silleen jattaminen” ja pelkastaan niiden aarella oleminen voi olla
hyvin terapeuttinen kokemus nuorelle.



Koska ei ole terapiaryhma, ohjaajan taytyy jatkuvasti

saadella tydskentelyn syvyytta. Ryhman tarkoitus ei ole purkaa osallistujien
suojamekanismeja, vaan tulla taiteen kautta tutkimalla omaehtoisesti tietoiseksi
siita, milta suojautuu ja miten. Ohjaajat voivat ottaa esiin mahdollisuuden

tulla keskustelemaan ryhman jalkeen, tai ohjata palveluiden kayttoon. Jatko-
ohjaus kohdennettuihin palveluihin on tarkeaa, varsinkin jos nuori tulee
ensimmaista kertaa ryhmassa tietoiseksi avun tarpeestaan, ja alkaa avautua sen
vastaanottamiselle.

Ryhmassa on todennakoisesti nahtavissa myds mentalisaation valttelya.

Se voi ilmeta vastustuksena, mydhastelyna, poissaoloina, hiljaisuutena tai
tyhjanpaivaisena pulinana, jolla taytetaan tyhjaa tilaa. Ohjaaja voi puuttua

naihin tutkivalla otteella ilman syyllistamista: “Hei, mietitadankd mita muuta voisi
olla mydhastelyjen takana, kuin vain joukkoliikenne?” tai “'musta tuntuu et nyt
teita ei oikein huvita tehda tata juttua, mistahan se voisi johtua?” tai "‘nyt musta
tuntuu, etta te ehka haluaisitte puhua tai jakaa ryhmassa jotakin mista ei ole viela
puhuttu...?”

Ryhmalaisilla on myés oma vastuunsa. Ohjaajat eivat voi tydskennella

kenenkaan puolesta, vaan olla tukena ja kanssakulkijana, ja ennen kaikkea lasna
sille, mita ryhmassa tapahtuu. Ohjaajat pohtivat keskenaan ryhman jalkeen,
mentalisoiko ryhma ja miten se nakyi. Ryhmalaiset tunnistavat itsekin kun tyd on
mentalisoivaa: syntyy tunne ja kokemus siita, etta nyt ollaan jonkin tarkean aarella.
Tydskentely tuntuu tuovan psyykkista tyydytysta.

2.2 Mentalisaatio ryhmanohjaajan tyootteena

on myo0s ohjaajalle prosessi, joka voi tuoda jotain itselle
odottamatonta esiin. Ohjaajana voi pohtia sita kuinka sitoutunut itse on prosessiin,
ryhmaan ja tyoparitydskentelyyn. Mentalisoivat itsearviointikysymykset
auttavat tassa. Osaanko kohdata prosessissa esiin nousevia tunteita? Olenko
oikeasti kiinnostunut siita mita toisen mielessa liikkkuu, enka tyrkyta vain omia
nakemyksiani? Miten maarittelen itselleni ohjaajana onnistuneen prosessin?



Olenko valmis asettumaan ei-tietamisen tilaan? Siedanké epavarmuutta? Osaanko
ottaa puheeksi myo6s vaikeat tunteet? Tunnistanko, mitka ovat vaikeita tunteita
minulle? Uskallanko kohdata ja kasitella niita prosessin aikana? Hyvaksynkd oman
keskeneraisyyteni?

3 TYOPARITYGSKENTELY

-ryhmaa ohjaa moniammatillinen tydpari. Taiteeseen
perustuvassa tyoparitydskentelyssa suositellaan, ettd toinen ohjaajista on taiteen
ammattilainen. Hanella tulisi olla kokemusta soveltavan taiteen kaytannoista, seka
halua tyéskennella moniammatillisesti sosiaalisen vahvistamisen tavoitteiden
aarella. Taiteilija-ammatti tarkoittaa useille freelancety6ta. Soveltavan taiteen
ammattilaisten osuuskuntia tai kattojarjestdja esitellaan enemman Ota kdyttéon
Omakuva -oppaassa.

Taiteilija voi olla taustaltaan esimerkiksi kuvataiteen, tanssin, teatterin,
esitystaiteen tai sanataiteen ammattilainen. Olisi hyva, jos tata mallia ohjaavalla
taiteilijalla olisi kokemusta myo6s kehollisuudesta seka taiteiden valisyydesta, joka
mahdollistaa monenlaiset kokeilut.

Taiteilijan tietoon ja osaamiseen kuuluu omakohtainen, syvallinen ymmarrys
taiteellisen prosessin laadullisesta luonteesta, seka kyky soveltaa taiteellista
osaamistaan ryhman kanssa toimimiseen. Taiteilija luottaa taiteeseen,

vaikka toisinaan se saattaa synnyttaa myos ristiriitaisia tunteita ja térmayksia
ihmisten kokemuksissa. Kun toimitaan sosiaali- ja terveystydn rakenteissa, imu
tietynlaiseen auttamistydn puhuntaan ja toimintaan on vahva. Tama voi synnyttaa
joskus tarpeetonta varovaisuutta. Jotta ryhmamalli ja tyoparitydskentely olisi
jotakin uutta luovaa, on kummankin ohjaajan uskallettava asettua uuden aarelle.

Toinen ohjaaja edustaa suositellusti sita toimintaymparistéa, jonka piirissa
toimintaa aiotaan toteuttaa: oppilaitoksissa tydparina voi olla oppilashuollon
ammattilainen (psykologi, kuraattori, kouluterveydenhoitaja, erityisopettaja,



... Kohdennetun nuorisotydn toimintaymparistdissa tyopari voi olla
erityisnuorisotyontekija. Moni sosiaali- ja terveysalan seka taiteen alan
ammattilainen on tana paivana useampia koulutuksia hankkinut “hybridi”.
Tyodntekijoiden ammattitaito ja -identiteetti rakentuu monesta osasta, mutta

on hyva, etta ohjaajat tormayttavat tietoisesti ajatuksia ja kaytantoja erilaisista
diskursseista. Tarkeaa on, etta tyoparilla on yhdessa kokemusta nuorten palveluista
ja kykya vastata ryhmassa nouseviin asioihin.

Tydparityoskentely on oiva mahdollisuus ohjaajille kehittya omassa ammatissaan.
Ammattien valinen risteamakohta saattaa avata nakyman myéds makrotason
ilmidihin eri alojen ja instituutioiden valisesta yhteistyosta. Se vaatii usein
harjoittelua! Tyoparitydskentely on usein hauskaa ja mielekasta, mutta vastaan
tulee todenndakodisesti myds haasteita. Hankalien asioiden tyéstaminen kannattaa,
silla se mahdollistaa syvemman luottamuksen syntymisen. Mentalisaatiota
edistava episteeminen luottamus (Pyykkénen, 2017) syntyy toistuvien, hyvien
kokemusten kautta: tuo toinen kestaa, ja voin kertoa mita minussa tapahtuu.

3.1 Mentalisaatio tyoparin valilla

Tydparin valinen vuorovaikutussuhde vaikuttaa paljon ryhmaan seka tietoisella
etta tiedostamattomalla tasolla. Jos vuorovaikutus on mentalisoivaa, se voi

toimia esimerkkina ryhmalle hedelmallisesta suhteesta, jossa on turvallista

olla myos eri mielta. Tama luo sallivaa ja toivoa herattavaa ilmapiiria. Pitkaan
yhdessa tydskennelleesta tyoparista valittyy, miten turvassa voi toisen kanssa olla
tietamattd, mita toinen aina ajattelee tai tuntematta toista taysin. Toisen erilaisesta
mielestd voi kiinnostua! Tydparina toimimiseen liittyvien teemojen avaaminen
ryhmassa voi johtaa keskusteluihin hyvista ja myos haastavimmista ystavyys- ja
tydsuhteista.



3.2 Mentorointi ja tyénohjaus

"Miten tyOparit voivat pitdd ylld omaa mentalisaatiokykyadan
ryhmaprosessissa?”

Omakuva N.Y.T. -prosessin ohjaajille suositellaan mentalisoivaa mentorointia
kolme kertaa: alkuvaiheessa, kun tydpari on tehnyt yksildtapaamiset ryhmaan
hakeutuville, ryhmaprosessin keskivaiheilla ja ryhman paatyttya.

Mentorina voi toimia ammattilainen, jolla on koulutusta ja kokemusta
mentalisaatiotyoskentelysta ryhmissa, seka ymmarrysta taiteen mahdollisuuksista
sosiaalisesti vahvistavassa tyossa. Mentorina voi toimia myos kokenut
ryhmanohjaaja. Mentoroinnin tavoite on luoda tydparille tila, jossa he voivat jakaa
prosessissa nousevia kokemuksiaan ulkopuolisen kanssa.

Mentalisoivan mentoroinnin tavoitteena on auttaa tydparia havainnoimaan mita
tapahtuu itsessa, tyoparisuhteessa ja ryhmassa. Joskus saattaa olla, etta tyoparien
valille kehittyvan teeman kasittely antaa myos vihjeita siita mita ryhma tyostaa.
Joskus tyodpari voi myds ajautua kriisiin. Tata tulee kasitella mahdollisimman

pian. Mikali mentorointi ei tunnu riittavalta, joko yhteinen tai erikseen
vastaanotettu tydnohjaus on kasittelylle turvallinen paikka. Tyénohjausta toteuttaa
kouluttautunut, laillistettu tydnohjaaja. Sosiaali- ja terveysaloilla tyénohjaus on
tyontekijan lakisaateinen oikeus, mutta taiteilijoille se on edelleen valitettavan
harvinainen etuoikeus, ja monelle kaytantdna vieras.
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4 TAIDEPERUSTAISEN MENTALISAATIORYHMAN TAVOITTEISTA Mits taide sallii,

suojaa tai mahdollistaa?

Omakuva N.Y.T. -ryhmassa voidaan tavoitella mentalisaatiokyvyn vahvistumista,
mutta koska kyseessa ei ole terapia- tai muu hoitoryhma, tavoitteet on asetettava
sen mukaiseksi. Parasta olisi, jos ryhma itse maarittelisi tavoitteensa ja tarpeensa:
mita kohti kukin haluaa kulkea? Mentalisaatioon keskittyvassa kasvuryhmassa
ryhmalaisia voidaan houkutella kiinnostumaan omista ja toisten ajatuksista ja
niiden takana olevista vaikuttimista. Taide sallii erilaisia kokeiluja ja tulkintoja, ja se
myds lohduttaa tai suojaa, kun aiheet tulevat kuumottavan lahelle. Tavoitteena on
laajentaa ja syventaa itsetuntemusta ja vuorovaikutustaitoja, mutta omaehtoisesti.
Taideperustaisessa tydssa vaikutukset voivat olla kauaskantoisia, ja merkitykset
avautua vasta pidemman ajan kuluttua. Ohjaajien luottamus taiteelliseen
tyoskentelyyn on tarkeaa.

Koska mentalisaatio on kyky, sitd voidaan opetella tietoisesti esimerkiksi tutkimalla
havainnon ja tulkinnan eroja. Havaintojen ja tulkintojen sekoittuminen omassa
mielessa nayttaytyy usein mustavalkoisena ajatteluna: “"Han katsoi muualle kun
tulin sisaan huoneeseen - han ei siis pida minusta”. Asioista ollaan “varmoija” ja
ollaan herkkia loukkaantumaan. Taiteen monitulkintaisuus voi antaa perspektiivia
asioihin. Taideperustaisen mentalisaatioryhman tavoitteita voi siis hahmotella
seka taiteellisen tydskentelyn ettd mentalisaatiokyvyn kehittymisen kautta.

5 RUUM"N AVAUS Omakuva N.Y.T. kehollisen itseluottamuksen kasvualustana

Ruumis vai keho? Milla sanoilla kuvataan kokonaista ihmista lihoineen, luineen,
orgaanisine tuntemuksineen ja kokemuksineen? Omakuva N.Y.T. -materiaaleissa
ja ohjauksessa on tietoisesti kaytetty sanaa "‘ruumis’, myos kun tarkoitetaan elavaa
kehoa. Tasta voi syntya nuorten kanssa hyvaa keskustelua sanojen merkityksesta.
Ruumiillisuus tai kehollisuus on tarkea osa prosessin sisaltéa. Mentalisaatio

tulee todemmaksi ruumiin kautta. Tunteet tuntuvat kehossa ja vaikuttavat

meihin syvasti, vaikka emme pystyisi tata sanallistamaan, tai edes huomaisi sita.



Piilotettu aggressio tai vastustus ryhmassa voi tuntua esimerkiksi kiristyksena tai
vasymyksend. Kun omassa ruumiissa olevat asiat tunnistuvat, lisaantyy tietoisuus
myos niiden liitoksesta mielen solmuihin ja tapoihin reagoida. Jokaisen

-ryhmakerran alussa tehdaan "ruumiin avaus” eli kaannetaan tietoinen
mieli tutkailemaan kehoa.

Kehotietoisuusharjoitteita ja litkkkeellisia lammittelyita voi toteuttaa monin

eri tavoin. -ryhmissa on tehty chi kung -liikesarjoja, joogaa,
alexander-tekniikkaa, Feldenkrais-tekniikkaa, mindfullnesia, tanssi-improa

seka erilaisia hengitysharjoituksia. Kehotuntemuksiin keskittyminen voi alkaa
seisomalla piirissa silmat kiinni ja havainnoimalla hengitysta ja oman kehon
painoa. Miten paino jakautuu jalkapohjien paalle? Miten pieni keinuminen
vaikuttaa? Mielikuvat auttavat keskittymaan kehon kokemukseen. Mita vareja
kehossa on? Minka varinen selkaranka voisi olla, jos luunvalkoisen voisi varittaa?
Millaisia tiloja ja maisemia - teita, jokia, siltoja, rakennuksia ja aukioita - kehon
sisalla on? Millaista liiketta kehossa on? Tavoitteena on kaynnistaa kehoon liittyvaa
kuvittelua ja myonteista uteliaisuutta omaa kehoa kohtaan. Ryhmalaiset saattavat
aluksi kokea kehoon liittyvat harjoitteet kiusallisina. Tydskentely voi nostaa esiin
erilaisia hapean ja epataydellisyyden tunteita. Kaikkien harjoitteiden ja ryhman
toimintatapojen tulisi vahvistaa mydtatuntoista, hyvaksyvaa ja kehopositiivista
ilmapiiria, jossa jokainen voi olla turvassa.

6 RYHMAN PERUSTAMISEEN LITTYVIA KAYTANTOJA

Tassa luvussa siirrytaan kohti konkretiaa ja hahmottelemme sita, mita
ryhmanohjaajien tulisi huomioida, kun aletaan pohtia ryhman kaynnistysta.
Toimintaorganisaatioille tarkoitetussa Ota kdytté6n Omakuva -oppaassa avataan
enemman myods vaiheita, jotka liittyvat budjetointiin ja esimerkiksi taiteilija-
sotetyontekija-tydparien rekrytointiin ja palkkaan. Oppaassa pohditaan myo&s
markkinointimateriaaleja.



6.1 Kenelle ryhma on tarkoitettu?

Nuorille aikuisille, ikahaarukalla 16-29. Ryhmia on toteutettu ennaltaehkaisevan
mielenterveystydn tai sosiaalisen vahvistamisen periaatteella. Sita on tarjottu mm.
opiskeluhuollon kautta nuorille, jotka kokevat jaavansa yksin pohtiessaan omaa tai
laheisen mielen hyvinvointia. Ryhma perustuu vapaaehtoisuuteen. Osallistujien
tulisi olla kuitenkin kiinnostuneita tydskentelemaan reflektoivasti omaan elamaan
liittyvien aiheiden parissa. Riippuu paljon toimintaymparistdsta ja toiminnan
kokonaistavoitteista, milla syvyydella tydskentelya toteutetaan. Ryhmissa, joissa
pyritaan vaikuttamaan nuoren tyollistymiseen ja koulutukseen ohjaamiseen,
yllapidetaan puhetta ja tavoitteita, jotka liittyvat tahan. Mielenterveysomaisten
ryhmissa nostetaan puheeksi perhe ja laheiset, ja annetaan aiheelle erityista

tilaa, jos ryhma itse toivoo niin. Jossakin painotetaan elamantaitoja ja arjessa
selviamista. Nuoret eivat ole keskenaan samanlainen “joukko’, joten kannattaa
miettia, kenen kanssa on lahdossa tyoskentelemaan.

6.2 Minne ryhmamalli soveltuu?

-ryhmaa voi ohjata monenlaisissa sosiaali- ja terveysalan
jarjestoissa niiden omille kohderyhmille. Se sopii myos osaksi yhteisollista
opiskeluhyvinvointitoimintaa, opiskeluterveydenhuoltoon ennaltaehkaisevan
toiminnan puolelle tai esimerkiksi sosiaalisesti vahvistavaan tydpajatoimintaan.
Kaytannot ja ryhmakohtaiset tavoitteet maaritellaan toimintaymparistdjen ja
kohderyhman mukaan (kts. Ota kdyttéén Omakuva -opas). Tahan tarvitaan
monialaista tydotetta. Tarjotaanko ryhmaa tarvelahtdisena vertaisryhmana, vai
"kaikille” sopivana itsetuntemusta ja vuorovaikutustaitoja kohentavana ryhmana?

Ennen ryhman aloittamista luodaan sopimus ja tavoitteet yhdessa yhteistydtahon
kanssa. Sovitaan myo6s vastuut: kuka huolehtii markkinointimateriaalien
levityksesta ja ilmoittautumisten vastaanottamisesta? Kuka vastaa
lisatietokyselyihin? Molempien ohjaajien on hyva kayda tutustumassa tilaan, jossa
ryhma kaynnistyy.



6.3 Yksilotapaamiset

Ennen ryhman alkua ohjaajatydpari tapaa yhdessa jokaisen ryhmaan
ilmoittautuneen. Tahan on hyva varata aikaa puoli tuntia. Tapaamisen
tarkoituksena on tutustua, kuulla nuoren yksilollisesta elamantilanteesta ja
kertoa ryhman tyotavoista ja prosessista. Alkutapaaminen voi helpottaa yksilon
sitoutumista ryhmaprosessiin ja auttaa myds ohjaajia muodostamaan kasitysta
alkavasta ryhmasta. Alkutapaamisissa myds tyoparin valinen dynamiikka alkaa
hahmottua.

Kohtaamisessa kiinnostutaan siita, miten nuori aikuinen maarittelee itsensa,
tavoitteensa ja tarpeensa. Ohjaajat kuuntelevat arvottamatta tai neuvomatta.
Keskustelussa valtetaan ongelmien tai huolen korostamista ja stigmatisoivaa
maarittelya esim. “syrjaytymisuhan alla olevaksi nuoreksi’. Ohjaajatydpari voi
jakaa puheenvuoroja sen mukaan minka kokee olevan itselleen luontevaa.

Usein taiteilija kertoo taidetydskentelysta, ja soteammattilainen kyselee

nuoren elamantilanteesta ja kertoo mentalisaatiotyosta, mutta tama vaihtelee
tyoparien valilla. Ohjaajat voivat pohtia, haluavatko he sisallyttaa tyoskentelyyn
psykoedukaatio-osuuksia. Tata voi myds kysya ryhmaan hakeutuvilta; toivovatko
he tietoa mielen hyvinvoinnista ja mentalisaatiosta?

6.4 Ryhmain suunnittelu

Koska -ryhman kokonaiskesto on lyhyt, se taytyy suunnitella

ja rajata tarkoin. Ryhman ajoittaminen vuosikelloon suunnitellaan ryhmaa
jarjestavan organisaation kanssa. Ryvhman markkinointiin ja rekrytointiin varataan
ainakin kaksi kuukautta aikaa ennen ryhman kaynnistysta. Tasta aiheesta lisaa Ota
kdytté6n Omakuva -oppaassa.

Ryhmaprosessin ja ryhmakertojen suunnittelu tehdaan yhdessa tyéparin

kanssa. Tyopari kay lapi vaikutelmiaan ja odotuksiaan, ja keskustelee tulevasta
kokoontumisesta. Millainen harjoitekokonaisuus sopii juuri talle ryhmalle? Miten
edelliskerran tapahtumat vaikuttavat tulevaan? Suunnitellessa oppii tyoparin
tavasta ajatella ja tutustuu toiseen.



Suunnittelussa pohditaan myods harjoitteille ja keskustelulle varatun ajan
painotuksia. Maailma on taynna innostavia taiteellisia tehtavia, mutta joskus
vahemman on enemman. Hyvastakin suunnitelmasta voi, ja pitaakin, poiketa, jos
huomataan tarve pysahtya ja ottaa vastaan se, mita ryhmassa juuri nyt tapahtuu.
Joskus toiminnallisuudella peitellaan jotain, mika tuntuu hankalalta, eika uskalleta
pysahtya puhumaan. Joskus taas pelataan, etta “asioita ei kasitella” jos ryhman
kanssa ei ole tuotettu puhetta. Tarkoittaako kasittely aina puhumista?

Suunnitteluvaiheessa sovitaan, miten ohjausvastuuta jaetaan. Kun on tydskennelty
yhdessa jonkun aikaa, luottamus tyoparia kohtaan lisaantyy ja rooleja voidaan
vaihdella joustavasti. Ryhmalaisille ei tarvitse jatkuvasti painottaa, kumpi ohjaajista
on taiteilija ja kumpi sosiaali- ja/tai terveysalan ammattilainen.

6.5 Ryhmaprosessin kesto, ryhman koko ja tilat

Prosessi kestaa 10-12 ryhmakertaa. Ryhma kokoontuu saannollisesti kerran
viikossa, 120 min kerrallaan. Ryhma voidaan myos jarjestaa esimerkiksi kolmen
viikonlopun aikana toteutetuiksi intensiivijaksoiksi, kokonaiskestoltaan n. 20
tuntia. Erityisesti silloin ryhmakertojen harjoitekokonaisuuksia kannattaa katsoa
uusin silmin. Joskus on hienoa uppoutua taiteelliseen tutkimiseen yhden tehtavan
kautta pidemmaksi ajaksi.

Ryhman koko on 8-10 nuorta. Pienessa ryhmassa voidaan huomioida paremmin
yksiléllisia tarpeita. Ryhmapaine kasvaa, mita suurempi ryhma on, ja saattaa
vaikeuttaa hankalien asioiden aaneen sanoittamista.

Ryhmatoimintaan sopiva tila on suurehko, avoin ja rauhallinen. Tydskentelyyn
sopii esimerkiksi tanssi- tai teatterikayttdéon tarkoitettu tila, jossa on mahdollisuus
myos tehda kuvataideharjoitteita. Olisi hyva, etta tydskentely tapahtuisi aina
samassa tilassa, jossa voi myos sdilyttaa kuvallisia tuotoksia. Tilasta muodostuu
ryhmalle oma kotipesa. Huomioi, etta ei ole olemassa “neutraaleja tiloja”. Tila
herattda aina jotakin kaikuja ja asenteita tydskentelya kohtaan. Asialle kannattaa
antaa hetki ajatusaikaa. Onko hedelmallista tyoskennella luokkahuoneessa?



Millaisia mielikuvia seinan kokoinen peili herattaa? Jos muuta vaihtoehtoa ei ole,
voiko tilan jotenkin “vallata” tietoisen anarkistisella asenteella tasa-arvoisempaan
ja luovuutta ruokkivaan tydskentelyyn?

6.6 Ehdotuksia materiaaleiksi

o Hyvalaatuiset variliidut, joissa on reilusti pigmenttia
¢ Puuvarikynia

« Erilaatuisia ja kokoisia papereita kirjoittamiseen, piirtamiseen ja
maalaamiseen

* Vesivaripaletit perusvareilld, siveltimia ja vesiastioita

¢ Ruskea remonttipaperirulla ja mustaa suurikokoista bitumipaperia
(rautakaupoissa)

¢ Musiikin soittamiseen tarvittavat aanentoistovalineet, esim. bluetooth-kaiutin
jonka voi liittdd omiin soittolistoihin @

Materiaalien kaytté riippuu kokonaan ohjaajan valitsemista tydtavoista. Prosessi
el riipu kalliista materiaaleista; myds kierratys- ja luonnonmateriaaleja kannattaa
hyodyntaa!

6.7 Musiikin kiytosti

Musiikin kayton ja valintojen tulisi olla tietoisesti harkittua. Mita musiikilla
halutaan tukea? Adnimaisemalla voi muotoilla tilaa ja tunnelmaa, esimerkiksi
luontoaanet rauhoittavat. Ryhmanohjaajalla kannattaa olla kannykassa tai mp3-
soittimessa oma soittolista, jonne on valittu sopivia kappaleita. Musiikki voi olla
litkkumisen kynnysta madaltavaa ja kannustavaa. Musiikki voi tuoda mukanaan
ajatuksia elamasta ja asenteista, taiderappi tai punk hyvana esimerkkina.
Musiikki voi auttaa tunnesaatelyssa silloin jos huomaat, ettd ryhma on levoton ja
“sinkoileva’, voisiko musiikin kautta antaa taman tunnelman rymistella kunnolla
esiin? Musiikilla voi myos peitella asioita, joten hiljaisuus on toisinaan paras



valinta, kun halutaan herkistya kuuntelemaan aisteja. Ryhma voi koota myo6s
oman soittolistansa omista lempikappaleistaan. Erilaisista musiikkimieltymyksista
saadaan aina juttua syntymaan!

6.8 Ryhmaitapaamisten aloituksista ja lopetuksista

Ryhma alkaa aina piirista ja paattyy aina piiriin. Tutut, rituaalinomaiset alut

ja paatokset ovat tarkeita toistoja, jotka rakentavat turvallisuutta taiteellisten
harjoitteiden vastapainoksi. Taiteellisissa tehtavissa on lasna tietty outous,
epavarmuuden sietaminen ja riskinotto. Se on arjesta poikkeavaa toimintaa.

Piiri on voimallinen asetelma, joka tasa-arvoistaa ryhmassa olijoita. Se on myos
oivallinen tilanne tunnustella ryhman tamanhetkista tilaa. Piiri on kohtaamisen ja
kontaktin sulkemisen hetki, ennen kuin kaikki taas lahtevat omiin suuntiinsa.
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7 MENTALISAATIORYHMAN PERIAATTEET

Tavoitteena on, etta kaikki voivat osallistua ryhmaan turvallisesti omana itsenaan
ilman pelkoa esimerkiksi epaasiallisesta kohtelusta tai sanallisista hyokkayksista.
Turvallinen sosiaalinen tila maarittyy ihmisten keskinaisessa vuorovaikutuksessa
ja jokaisella ryhmaan osallistujalla on siita vastuu. Tapaamisissa noudatetaan
seuraavia periaatteita:

Anna tilaa. Huolehdi, etta kaikki tulevat keskustelussa kuulluiksi ja paasevat
osalliseksi.

Ole kunnioittava. Kunnioita toisen kokemusta ja itseméaarittelya. Alé kyseenalaista
toisen erilaisuutta.

Al4 oleta. Et voi tietdd toisen kokemuksia, ajatuksia, elaméntilannetta tai
identiteettia. Ole avoin ja kuuntele.

Ali yleisti. Ala yleistd omaa kokemustasi muita koskevaksi.

Al4 héiritse. Al hairitse ketdan sanallisesti, koskemalla tai tuijottamalla. Lopeta tai
muuta kaytdstasi, jos toinen sita pyytaa.

Ali hyoklda. Ala kayta hyokkaavia, henkildon kayvid puheenvuoroja paikalla
olevia tai tilaisuudesta poissaolevia kohtaan. Asioista voi vaitella ja olla montaa
mielta loukkaamatta ketaan henkiléna.

Pyydd apua. Jos kaipaat ongelmatilanteisiin apua tai tukea, pyyda sita ohjaajilta tai
muilta osallistujilta.
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OMAKUVA N.Y.T. RYHMANOHJAAJAN LUONNOSKIRJA
RYHMAPROSESSIN KUVAUS

"Tarkeintda minulle on kokemus siitd, etta minua ja ajatuksiani arvostetaan. Etta silla
on valid mita ajattelen, koen ja sanon. Kokonaisvaltainen tunne omana itsendan
hyvidksytyksi tulemisesta, sita en unohda koskaan. Kannan muistoa mukanani.”

Noora



Tassa osassa esitellaan

¢ 10 ryhmakerran otsikot ja esimerkkiharjoitteet
* ryhmaéakertojen tavoitteet

« reflektiokysymyksia ryhmanohjaajien mentalisaatioon keskittyvan tydotteen
tueksi

VINKKEJA JA KAYTANTOJA

Kirjassa ehdotetut taiteelliset tehtavat toimivat peilina ryhmanohjaajien yhteiselle
suunnittelulle, ja niiden tarkoitus on auttaa ymmartamaan prosessin tavoitteita ja
sita, miten taiteen kautta voi vahvistaa mentalisoivaa vuorovaikutusta.

Harjoitteilla on erilaisia tavoitteita ja niista rakennetaan kullekin ryhmakerralle
sopiva kaari. Ryhma aloittaa lammittelyilla, virittaytyy paivan teemaan
siltaharjoitteilla ja tydskentelee teeman parissa ydinharjoitteilla. Taman jalkeen
ryhmakerta suljetaan reflektiokeskustelun tai jaahdyttelyharjoitteen avulla.

Voit kayttaa ryhmassasi kirjan esimerkkiharjoitteita tai kehittaa omia. Varsinkin
ydinharjoitteissa on tarkeaa, etta valitut tekniikat ovat ohjaajille tuttuja, joten
rakenna rohkeasti omiasi! Vinkkikirjallisuutta esimerkiksi lammittelyleikkeihin
loydat taman kirjan loppuosasta.

Huom! Kuvallisiin ja kirjallisiin tuotoksiin merkataan aina tehtavan nimi,
paivamaara ja tekijan puumerkki.



TAVOITTEISTA

Jokaiselle ryhmakerralle olisi hyva pystya muodostamaan sopivan kokoinen
tavoite. Samalla kannattaa havainnoida ja pitaa mieli avoimena ryhmassa
kaynnissa olevalle prosessille ja tarpeille — jos se vain on mahdollista. Lue tata
osiota siis puntaroivasti, ja sovellal Uskalla luonnostella kohti tuntematonta, silla
se on luovan prosessin ydinta. Joustava ja leikkiva mieli on osa mentalisoivaa
tyootetta. Kayta rohkeasti omaa persoonaasi ja osaamistasi, heittaydy prosessiin!

Omakuva N.Y.T. -mallissa ryhmakerroilla on nimet:

1ALKU 2 KUROTUS 3 PEILI 4 RUNOUS 5 RAJA 6 JUURET
7 KAIKU 8 AVARUUS 9 HYPPY 10 HEIJASTUS

Jokaisen ryhmakerran alussa ohjaaja suuntaa tydskentelya otsikon avulla.
Otsikkosanasta mieleen juolahtavia kaikenlaisia sanoja kootaan isolle
otsikkopaperille. Tavoitteena on luovuuden herattely ja otsikkoon liittyvien
assosiaatioiden vapaa tunnustelu. Ohjaajat voivat kaiuttaa syntyneita sanoja
aaneen ja pohdiskella niiden merkityksia. Niistd voi jopa muodostua runo! Tassa
kohtaa keskustelu saattaa vieda jo mennessaan, ja aikaa voi olla hyva rajata.
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MENTALISAATIOKIERROS

Jokaisen ryhmadkerran alussa ja lopussa varataan aikaa lyhyelle
mentalisaatiokierrokselle. Mentalisaatiokierroksella jokainen saa vuorollaan
ilmaista, mita tunnistaa omassa mielessaan tai kehossaan juuri nyt. Tama
muistuttaa perinteista kuulumiskierrosta, mutta ohjaaja suuntaa ilmaisua omalla
puheellaan ja esimerkillaan tassa-ja-nyt -hetkeen.

Mentalisaatio ei tarkoita tyhjentavia selostuksia omasta elamantilanteesta, vaan
se on enemman vaikutelmia ja tunteita, ndiden ddneen ihmettelya. Oman
mielensisalldon aaneen lausuminen edellyttaa turvallisuutta, jota toistuvat
kaytanteet rakentavat. Mentalisaatiokierrosten kautta voidaan luoda siltaa
aikaisempiin ryhmakertoihin. Ryhmalaiset voivat palata tunnustelemaan
sellaisiakin tunteita ja tuntemuksia, mita aiemmin on ollut vaikea sanallistaa,
esimerkiksi jotain, mika ryhmassa tuntuu vaikealta ja vastenmieliselta. On tarkeaa
antaa taman tunteen tulla nakyville.



Yhta tarkeaad kuin oman mielensisallon ilmaiseminen on harjoitella kuulemaan
mitd toisten mielessa liikkuu ja kiinnostua siitd. Mentalisaatioon keskittyminen
kysyy ohjaajalta halua katsoa myds omiin asenteisiin ja tuntemuksiin rehellisesti ja
uteliaasti. Kaikki tunteet ovat samanarvoisia.

Ohjaajatyopari voi itse paattaa, haluavatko he pitaa ryhman keskusteluissa ylla
mentalisaatio-sanaa. Mentalisaation ymparille voi halutessaan rakentaa myos
psykoedukatiivista osiota, toisin sanoen kertoa mita mentalisaatio on ja miten se
vaikuttaa meissa ja vuorovaikutuksessa.
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|  MENTALISAATIOLAATIKKD -osio sisaltad itsereflektiokysymyksia ohjaajille. |
Ohjaajat voivat pohtia kysymyksia seka yhdessa etta yksin. Kysymyksiin

| eihaeta suoraa vastausta, vaan tarkeintd on tutkia niiden herattdmia |
ajatuksia ja tunteita. Tavoitteena on harjoittaa omaa mentalisaatiokykya.

| Mentalisaatiolaatikoiden kysymykset on sovellettu psykoterapeutti |
ja ryhmaanalyytikko Irmeli Laitisen laatimista mentalisaation

| itsearviointikysymyksista. |

L e e e e e e e e e e e e e e o o o]

Ja tasta se lahtee....



Ryhmidprosessi

"Tarkein [6ydds oli empatia. Ndin itseni osana joukkoa kokeilemassa
metodeja. Mietin, ettd ehkd heista tuntuu samalta tai el
mutta yhta kaikki
olemme antaneet itsellemme luvan kokeilla”

Henna
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1 ALKU @

“Kuka mind olen? Mitd tarvitsen? Keitd muita ryhmassa on?”

RYHMAKERRAN TAVOITE Tutustua ryhmaan, ohjaajiin ja tydskentelytapaan.
Maaritellda omat tarpeet ja toiveet, mita ryhmasta on tullut hakemaan.

Toivotetaan kaikki tervetulleeksi ryhmaan. Esittelykierros: kaikki esittaytyvat
lyhyesti ja kertovat tassa-ja-nyt -olojaan. Ohjaajat kertovat itsestaan ja ryhmasta,
jotta ryhma saa tietoa kenen kanssa nyt tydskennellaan. Todetaan aaneen, etta
ryhmanohjaajat ovat tavanneet kaikki, mutta nyt ryhmalaiset tapaavat toisensa
ensi kertaa. Avataan sita, etta ensimmaisella kerralla ohjaajia jannittaa. Ehka
myos ryhmalaisia jannittada. Ryhman tarkoitus on mahdollistaa itsetuntemuksen
lisaantyminen, ja sen tulisi olla kaikille turvallinen paikka.
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Otsikkopaperi sanasta Alku.

Sanojen verkostoon lisataan myos
tavoitteita ryhmalle: miksi ja millaisin
tarpein ja odotuksin ryhmaprosessia
ollaan aloittamassa?

Ruumiin avaus

Seisoen piirissa tai makuulla
lattialla. Keskitytaan kehon painon,
kehon tuntemusten ja hengityksen
havainnointiin. Kokeillaan laittaa
silmat kiinni, jos se tuntuu sopivalta.
Sanoitetaan aaneen, etta kehossa voi
tuntua jannitysta, erilaisia tunteita
tai jopa kipua. Voidaan laittaa kadet
sithen kohtaan, missa on kireda.
Kun avataan silmat, katsotaan toisia
ryhmalaisia. “Olemme tassa”.

Nimi ja liike

Seisotaan piirissa. Pelin aloittaja
nayttad muille litkkeen. Samalla han
Sanoo oman nimensa aaneen. Ryhma
toistaa liitkkeen ja nimen, ja sen
jalkeen vuoro siirtyy seuraavalle. Tata
toistetaan pari kierrosta ja koitetaan
muistella jokaisen liiketta. Lopulta
jatetaan nimen lausuminen pois ja
tehdaan yhdessa pdtkossa kaikkien
liikkeet. Ohjaaja voi esittaa tehtavia:
tehdaan liikesarja hitaasti, nopeasti,
suurentaen tai pienentaen.

Huomioita ohjaajalle: Pida

kynnys osallistumiseen matalana.
Miniliikkeet kunniaan! Lopuksi
ohjaaja voi kiittaa yhteisesta tanssista
ja sanallistaa omaa kokemustaan
mentalisoiden "mietin, etta
mitakohan muut ajattelee mun
litkkeesta”.



Mene jos

Seisotaan piirissa. Perustavoite:
jaetaan ryhman kanssa asioita, jotka
koskevat omaa elamaa. Tutkitaan
samanlaisuutta ja erilaisuutta.

Ensimmainen aihe: Millainen aamu
sinulla on ollut? Ohjaaja aloittaa
jollain helpolla: "“Mene jos joit aamulla
kahvia" Talloin kaikki jotka ovat myds
juoneet aamulla kahvia, vaihtavat
piirissa keskenaan paikkaa. Taman
jalkeen kuka vain voi itselle sopivalla
hetkella kertoa asioita omasta
aamustaan ja aloittaa sen sanoilla
"mene jos.." ja kaikki jotka tunnistavat
samankaltaisuutta, vaihtavat taas
paikkaa piirissa. Ohjaaja suuntaa
ryhmaa tekemaan havaintoja kaikesta
mita tapahtuu.
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Toinen aihe: Kohti arvoja. Mista
pidat tai et pida? "“Mene jos pidat
marraskuusta”

Kolmas aihe: Kohti kyseisen paivan
teemaa. Mita odotuksia tai pelkoja
paivan teemaan, alkuun, liittyy?

Huomioita ohjaajalle: Aloita aina
uusi aihe ja heittele sekaan sopivia
nakékulman muutoksia. Sieda
myos hiljaisia hetkia silla niiden
aikana tapahtuu paljon. Pida ote
melko keveana, mutta ota leikki sen
vaatimalla vakavuudella. Tama on
lammittelya ja virittelya. Voit saadella
toiminnallasi tilanteen jannittavyytta
ja outoutta. Ohjaajana tydskentelet
omalla persoonallasi kohti aitoa,
valitonta vuorovaikutusta. Tunnustele
rajaa ohjaajana ja osallistujana
toimisisen valilla: "“minua ainakin
jannittaal”.
1
7
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“Mene jos pelkaat, etta

l joudut tekemdan joitain )
arsyttaviad leikkeja”
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YDINHARJOITE

Selinmakuulla, silmat suljettuina. Ohjaaja ohjaa mielikuvien kautta
muistelemaan omaa aamua yksityiskohtaisesti.

e Palaa omaan aamuun ja hetkeen jona herasit.

e Mihin herasit? Oliko se joku dani, vai jokin muu?

o Miltd keho tuntui? Mikd oli asentosi? Painuiko tyyny poskea vasten?

o Mita danid kuului? Olitko jonkun vieressad vai yksin? Mita valoa ja varjoa nakyi?
e Mikd oli ensimmadinen liikkeesi? Entd seuraava? Miten nousit sangysta?

o Mitd seuraavaksi teit, minne menit? Keta oli paikalla? Millainen tunne tai
tunnelma sinua ymparoi?

Jatketaan aistikokemusten, tunnelmien ja aamuisten ajatusten muistelemista,
aina siihen hetkeen, kun aamuhetki on ohi. Jokainen saa paattaa mihin
aamuhetki paattyy, mihin asti jatkaa muistelua.

Palataan nykyhetkeen. Avataan silmat ja siirrytaan puhumatta pdydan ja paperien
aarelle. Poydalle tulisi olla valmiiksi aseteltuna variliituja, 2 x A4-paperia ja 2 x A3
-paperia.

o Lammitellaan piirtamista vapaalla viivan tuottamisella A4-papereille. Valilla
vaihdetaan katta, piirretaan silmat kiinni, sutataan, tehdaan erilaisia rytmeja
viivalla. Otetaan kyna molempiin kasiin ja piirretadn molempiin papereihin
samaan aikaan. Vieraillaan naapurin paperilla. Poistetaan paperin kammoa!

e Siirrytaan A3-paperin ddrelle ja palautetaan mieleen oma aamu. Tuotetaan

kuva omasta aamusta, muisteluun perustuvana kokemuksena: varina, rytming,
muotoina. Ei piirreta esittavaa kuvaa.

¢ Seuraavaksi tuotetaan toiselle A3-paperille kuva unelmien aamusta: varina,
rytming, muotoina. Ei piirreta esittavaa kuvaa.



o Katsotaan omia kuvia. Mita niissa nakyy? Mitd vareja, muotoja ja rytmeja?
Ovatko ne erilaisia keskendan, ja miten? Kerrotaan omasta aamusta kuvan
kautta parille. Kuvat kdynnistavdt keskustelun aamuista ja aluista. Onko
unelma-aamu mahdollinen?

e Lopuksi tullaan piiriin ja jaetaan yhdessa harjoitteesta tulleita ajatuksia ja
kokemuksia.

Paatetddn ryhmadkerta mentalisaatiokierrokseen: Mita mielessa ja kehossa
tapahtuu nyt? Millaisia vaikutelmia ryhman alusta?

Huomioita ohjaajalle: Aamu voi toimia ryhman alkamisen metaforana. Milta
kehollinen muisteleminen ja aistikokemuksiin perustuva piirtaminen tuntui? Mita
mielessa liitkkuu? Joskus keskustelussa nousee esiin piirtamis- ym. taidot. Miten
vol harjoitella lannistavan itsekritiikin nujertamista?

r-r—-— "= =-=--=--=--=--=-=-="=—"="n

| Milta ryhmdan aloitus tuntuu? Millaiseen suhteeseen ryhma kutsuu | Q
minua? Mistd tulin tietoiseksi itsessani? Millaisia ajatuksia ja tunteita

| tyopari herdttaa minussa? Olenko kiinnostunut kaikista ryhmdlaisistad? |
Olenko sdilyttanyt pohtivan, ei-tietdvan asenteen?

L b e e e e e e e e e e e e e e o= o

Tilaa omalle luonnostelulle...




2 KUROTUS

"Kuka sind olet? Entd me?
Millaista on olla yhdessa?”

on jatkaa tutustumista toisiin ryhmalaisiin ja tydskentelytapaan.
Kurotetaan kohti toisia.

Aluksi ruumiin avaus, esimerkiksi lyhyt jooga- tai hengitysharjoitus. Mita
kehossa ja mielessa tapahtuu? Mentalisaatiokierros.

sanasta Kurotus.

Valitut-leikki
Tavoitteena katsoa toisia turvallisesti seka heratella leikkisaa vuorovaikutusta.
Leikin perusidea: vaihtaa paikkaa piirin kehalla.

e Seisotaan piirissa ja katsotaan muita. Joku (yksi henkild) ottaa katsekontaktin
piirin toisella puolella seisovaan ja alkaa lahestya hantg, tavoitteena ottaa
hanen paikkansa piirissa. Ennen kuin han tavoittaa “valittunsa’, tama valitsee
katseellaan toisen henkildon piirin kehalla ja alkaa lahestymaan hanta. Tama,
huomatessaan lahestyjan, valitsee taas uuden kohteen ja alkaa lahestya
hanta. Leikki jatkuu ikiliikkujan tavoin. Lahestyja ottaa aina kohteensa paikan
piirissa ja jaa siithen. Liikkeelle lahdetaan vain, jos joku toinen lahestyy sinua
katsekontaktin kautta.

e Vaihe kaksi: Sama toimintamalli kuin edella, mutta ennen kuin valittu paikka
luovutetaan, lahestyja ja valittu lyovat kasillaan high fivet eli “lapsyt”.

¢ Vaihe kolme: Sama toimintamalli jatkuu, mutta nyt lisatdaan lapsyihin yhta
aikaa tehty hyppy. Yritetdan osua kasiin ilmassa olon aikanal

Huomioita ohjaajalle: Ohjaaja voi lisata pelin haastetta tekemalla uusia aloituksia
niin etta piirin halki kulkee useampia henkildita samaan aikaan. Lopuksi ohjaaja
voi alkaa hyppia lapsyhyppyja kaikkien kanssa, niin etta piirimuodostelma
purkautuu ja syntyy iloinen sekamelska.



Huom! Tassa pelissa tulee usein saantdjen tulkintoja ja “virheitd". Se ei haittaal
Tee virheista kiinnostavia pelin variaatioita, ruoki luovuutta ja leikkisyytta, poista
suorittamisen tunnelmaa.

Tilakavelyt

Kuljetaan tilassa sikin sokin jalanjilkia maahan jattien. Kuulostellaan
kehomielta. Mita minussa tuntuu? Tunnustellaan kavelemisen vaikutusta kehoon.
Ohjataan vaihtelemaan kavelyn nopeutta, suuntia ja kayttamaan koko tilaa.
Leikitaan tilassal

Huomioita ohjaajalle: Tilakavelyt ovat mainio tapa virittaa tai tasata ryhman
tunnelmia monessa tilanteessa. Variaatioita on loputtomasti!

SILTAHARJOITE Tita katsoo, mina katson

e Tila katsoo Tilakavely jatkuu. Ohjataan ryhmaa kuvittelemaan, etta tila
katsoo juuri hanta tassa kavelemassa. Tuleeko katse ehka kameroista tai
seinistd, vai onko koko tila “katse” tai silma. Miten tama katse vaikuttaa
kavelemiseen, rytmiin, ryhtiin, asenteeseen ja ajatuksiin? Millaisia mielikuvia
nousee katseesta? Miten minua katsotaan? Onko katse tuomitseva, ankara,
kiinnostunut, lempea tai jopa hyvaileva katse? Kuka katsoo?

e Mind katson Hetken paasta vaihdetaan huomio niin, ettd osallistujat
alkavat katsomaan tilaa kuin ensimmadiseta kertaa. Huomio ei viela ole
ihmisissa vaan tilassa. Mika kiinnostaa? Milta tila tuntuu? Millaisia muotoja ja
tiloja tilan sisalla on? Miten lapsi tutustuu ymparistdéon? Miten tama vaikuttaa
asenteeseen ja ajatuksiin, tuntemuksiin?

e Seuraavassa vaiheessa aletaan katsoa ihmisia liikkkumassa tilassa.
Ensin nopeita ja lyhyita katsekontakteja, jotka syvenevat pidempiin
katsekontakteihin. Vahitellen pysahdytaan tutkimaan toisessa olevia
yksityiskohtia. Harjoitellaan empaattista uteliaisuutta toista kohtaan. Harjoite
voidaan kuljettaa kohti sita, mika meissa on samanlaista. Millainen ilme tilassa
kulkevilla ihmisilla on? Miten ilme tarttuu?
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YDINHARJOITE

Kavelldaan tilassa kuin shakkiruudukolla, vain suoria reitteja pitkin. Teravia
suunnanmuutoksia ja pysahdyksia. Kaanndkset suorakulmassa tai 180 astetta.
Suora keho, tarkka dynamiikka: pysahdyksia ja liikkeelle lahtéja.

Pysaytetaan harjoite, pyydetaan litkkujia pysymaan hievahtamatta paikallaan.
Ohjeistetaan kuuntelemaan hengitysta ja pehmentamaan polvia ja koko kehoa.
Raajat ja kehon keskusta muuttuvat vesikasvimaisiksi.

Lahdetaan uudelleen liikkeelle. Nyt liikutaan pehmeita, kaarevia ja pyoreita
linjoja. Keho on taipuileva, kadet ja jalat elavat mukana. Harjoite ohjataan
paatdkseen. Pysytaan hetki paikallaan, ennen kuin kiitetaan.

Huomioita ohjaajalle: Aluksi ryhma harjoittelee yhdessa pari minuuttia molempia
laatuja. Musiikki soi taustalla. Sitten jakaudutaan kahteen ryhmaan. Toinen

puoli ryhmasta siirtyy katsomaan, kun toinen puoli tekee harjoitetta. Ohjataan
katsojia tekemaan havaintoja empaattisella uteliaisuudella. Mita nakyy? Millaisia



mielikuvia heraa? Roolit vaihtuvat, kun ensimmainen ryhma on paassyt loppuun.
Molemmille ryhmille taputusta!

Musavinkki: Sopiva musiikki madaltaa liikkumiskynnysta. Suoriin linjoihin
sopii staccatomainen, selkea kavelyrytmissa oleva musiikki, kaareviin linjoihin
maalaileva, vapaatempoisempi musiikki.

Kaydaan mentalisoiva keskustelu. Kumpi tuntui luontevammalta itselle,

suora vai kaareva laatu? Millaisia asenteita, ajatuksia ja kokemuksia harjoite

toi tietoisuuteen? Mita mielikuvia suora ja kaareva heratti, seka liikkujana etta
katsojana? Sanoja voidaan kerata suurelle paperille. Missa elamantilanteissa
tarvitaan ominaisuuksia suorista tai kaarevista linjoista? Keskustelua myos siita,
milta tuntui olla katsottavana ja katsoa toista.

Lopuksi tehdaan mentalisaatiokierros.

S
I Millaisia tunteita ryhmad ja tyopari nostavat minussa esiin? Olenko itse I
"kaareva vai suoralinjainen” ohjaaja? Huomaanko toistavani jotain
vanhaa, tuttua asetelmaa tai roolia? Olenko utelias itseeni kohdistuvaa
I tietoa kohtaan? I

|

SOVELTAMISIDEA Miten timdén harjoitteen voisi toteuttaa kuvataiteen keinoin?




|




3 PEILI

"Miten kuulen ja katson itsedni ja toista? Millaista on tulla kuulluksi ja ndkyvdksi?
Millaista on kuulla kehollisesti? Miltd luottamus tuntuu?”

TAVOITTEENA on tutkia vuorovaikutuksen laatuja ja tulla tietoiseksi siita,
millaiseen kontaktiin on juuri nyt valmis ja miten voi saadella kontaktin syvyytta.

Tutkitaan luottamusta.
Mentalisaatiokierros Otsikkopaperi sanasta Peili.
Muistellaan edellista kertaa. Onko
joku huomannut arjessaan suoria tai Ruumiin avaus
kaarevia linjoja? Miten katsottavana Seisotaan piirissa ja ravistellaan
oleminen ja toisten katsominen kasia, jalkoja, selkaa, paata... hierotaan
vaikutti? kammenia yhteen, taputellaan omaa
Paripulina: Mita haluat jakaa kahden kehoa ja kehutaan vahan, miten hyva
kesken jonkun kanssa? keho se on!

SILTAHARJOITE pisteen venyttaminen

Harjoitteen idea on keskittya toiseen ihmiseen ja sanattomaan yhteyteen.

Pariharjoite. Toinen asettaa kdimmenen ylospdin. Toinen laittaa kdaden sen
paille. Ollaan vahan aikaa nain ja kuunnellaan toisen kadesta tulevaa lampda ja
tuntua. Kun tuntuu, etta toiseen on muodostunut jonkinlainen sanaton yhteys,
tehdaan kokeiluja: lisataan kasien valimatkaa sailyttaen yhteyden tunne, niin
kuin kasien valissa olisi “piste” jota venytetaan. Kumpikaan ei johda liikaa, vaan
liikke syntyy yhdessa. Kokeillaan etaisyyksia, liiketta ja tasoja. Voiko liike olla koko
kehossa eika vain kadessa?

Harjoite kannattaa pitaa melko hitaana, mutta se voi kuitenkin olla leikkisa.
Harjoite toimii seka itsenaisena tai hyvana johdatuksena Salattu valssi
-harjoitteeseen.




YDINHARJOITE

Pariharjoite. Asetutaan parin kanssa seisomaan vastakkain. Toinen pareista
sulkee silmansa. Silmat kiinni oleva pari asettaa molemmat katensa lepaamaan
silmat auki olevan “"oppaan” kammenten paalle. Tunnustellaan hetki kammenten
kautta syntyvaa yhteytta. Sopivalla hetkella pari lahtee hienovaraisesti toisiaan
kuunnellen liikkumaan tilassa. Huomio! Opas ei koskaan veda tai juksaa sokkona
kulkevaa, vaan liikkuminen tapahtuu kehollisen kuuntelun kautta. Ohjaaja
korostaa, etta oppaan tehtava on pitaa parinsa turvassa. Vahitellen rohkaistutaan
kayttamaan liikkeessa eri tasoja ja tempoja, ja kayttamaan tilaa monipuolisemmin.
Harjoite muuntuu tanssiksi.

Hetken kuluttua oppaat voivat keskenddn sanattomasti viestien vaihtaa
tanssiparejaan. Ohjeistetaan parinvaihtoon niin, ettei sokkona kulkeva jaa
koskaan vaille opasta ja liike jatkuu. Ohjataan huomioimaan erilaisia kontakteja,
rytmeja ja liikkeen laatuja uusien “salaisten” parien kanssa. Tanssitaan n. 10 min
ja viedaan harjoite paatokseen. Musiikki hiljennetaan. Silmat avataan, mutta
pidattaydytaan puhumasta harjoitteesta. Parit vaihtavat rooleja toisin pain, jotta
molemmat parit saavat kokeilla sokkona olemista. Miten omaa kokemusta voi
hyddyntaa uudessa roolissa?

Jakaminen: Kokemus harjoitteesta jaetaan niin, etta pareista toinen kuuntelee
ja toinen puhuu harjoitteesta syntyneista kokemuksista rajatun ajan, n. 5 min.
Taman jalkeen vaihdetaan rooleja. Ohjeistetaan empaattiseen kuunteluun. Jos
tekee mieli keskeyttda ja kommentoida, huomioidaan se tarve, mutta pysytaan
hiljaa vain kuunnellen, mita toinen sanoo. Jos syntyy hiljaisia hetkia, koitetaan
kuunnella sitakin. Mita hiljaisuudessa tapahtuu?

Tajunnanvirtateksti: Jokainen kirjoittaa 5 minuutin ajan A4-paperille
keskeytymatonta tajunnanvirtatekstia aloittaen sanoilla: 7anddn minun kehoni...
Jos kirjoitus keskeytyy, tehdaan uusi aloitus nailla sanoilla. Tasta vapaasta tekstista
poimitaan muutama sana tai lause, ja muodostetaan siita uusi, lyhyempi teksti:
runo, rukous, sanalista, manaus... Taman tekstin voi jakaa muille, tai sen voi
sailyttaa itsea varten.



Yhteinen keskustelu: Apukysymyksia keskusteluun: mista tulit tietoiseksi? Kumpi
rooli tuntui tutummalta? Milta kontakti ja parinvaihdot tuntuivat? Ajatuksia
luottamuksesta ja turvallisuudesta. Millainen kanssakayminen synnyttaa
luottamusta? Millainen epaluottamusta? Millaisia kokemuksia ryhmalaisten arjessa
on liittyen luottamukseen?

Huomioita ohjaajalle: Salattu valssi on monille vaikuttava kokemus. Anna sen
kasittelylle aikaa. Kosketus ja herkistyminen toisen kuuntelulle saattaa nostaa
pinnalle monenlaisia tunteita. Kiinnostu kuuntelemaan my&s kiusaantuneita
kokemuksia. Jos joku kammoaa kosketusta, harjoitteen voi tehda myds kayttaen
oppaan ja sokon valilla jaykkaa kansiota tai huivia.
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I Mitd ohjaajana ajattelen luottamuksen syntymisesta? Luotanko itseeni I
ohjaajana? Luotanko tybpariini? Luotanko ryhman kykyyn tyoskennella?

I Kykenenko esittimaan monimutkaisia asioita yksinkertaisella kielella? I
Tunnistanko kun olen provosoitunut tai kun minua provosoidaan? @

|

Musavinkki: Musiikin valintaan on tarkea panostaa. Musiikin voimakkuutta

voi saadella harjoitteen aikana ja kappaleita vaihtaa. Salattuun valssiin sopii
esimerkiksi instrumentaalinen elokuvamusiikki, jossa on erilaisia dynamiikoita ja
nyansseja. Kehota ryhmaa huomioimaan, miten musiikki vaikuttaa litkkkeeseen.
Voiko tehda vasten sitd, mita musiikki “ehdottaa”?




4 RUNOUS

"Millaisia sisdisid maailmoja minulla ja sinulla on?
Millainen on yhteinen maailmamme?”

TAVOITTEENA on tutustua runojen maailmaan ja omaksua symbolista kielta
osaksi omaa ilmaisua. Tavoitteena on mydés harjoitella ilmaisemaan omia
ajatuksiaan ja kokemuksiaan seka sallia muunlaisten aanten kuuluminen.

Puolessa valissa Omakuva N.Y.T. -prosessia pidetaan tapaaminen, jolloin
keskitytaan pelkastaan lukemaan runoja. Runous on “taiteen kieli”. Runoihin
tihentyy enemman merkityksia kuin tavalliseen puheeseen. Runokerta toimii
tarkeana syventamisen ja pysahtymisen taitekohtana ryhmalle.

Valmistelu: Ohjaajat koostavat valmiiksi runokokoelman, jossa on vahintaan 20
runoa eri aikakausilta, eri teemoista ja eri tyylilajeista. Runomonisteet jaetaan
kaikille ryhmalaisille.



Ryhma jakaantuu kahdeksi pienryhmaksi lukemaan runoja, mielellaan eri tiloissa.
Tama luo sopivan intiimin tunnelman. Ohjaajat voivat vaihtaa ryhmaa session
puolivalissa, ja paasevat nain kuulostelemaan molempia ryhmia.

Runonlukemisen tekniikka: Ohjaaja valitsee ja ehdottaa luettavan runon. Teksti
luetaan ensin useaan kertaan hiljaisesti yksin. Sitten ohjaaja pyytaa jotakuta
lukemaan runon aaneen. Toiset sulkevat silmdnsa ja kuuntelevat tekstin.

Taman jalkeen keskustellaan vapaasti runon herattamista tunteista, ajatuksista
ja vastavaitteista. Ohjaaja seuraa keskustelua ja myds osallistuu kyselemalla ja
esittamalla omia vaikutelmiaan. Kun keskustelu hiljenee, ohjaaja ehdottaa uutta
runoa. Ei ole tarkoitus lukea kaikkia kokoelman runoja, vaan poimia keskustelun
pohjalta joko uusi aihe, tai syventya viela sithen mika on kasilla. On tarkeaa, etta
ohjaaja tuntee runokokoelman itse lapikotaisin.

"Thminen haluaa olla rakastettu
sen puuttuessa ihailtu
sen puuttuessa pelatty
sen puuttuessa ylenkatsottu ja inhottu.
Sielu jaatyy tyhjioissd ja haluaa olla kontaktissa
mihin hintaan hyvansa.”

Hjalmar Séderberg




Runoja ei latisteta maarittelemalla mita runoilija on todella tarkoittanut runolla
sanoa. Erilaiset mielipiteet, vaikutelmat ja tunteet ovat runojen voima. Tuodaan
sallitusti omaa mielta esiin! Runokieli syventaa keskustelua ymmartamisen
sijaan kokemukselliseen yhdessa ihmettelyyn. Runot voivat puhutella lukijaansa
myods kehollisesti. Milta kehossa tuntuu runon lukemista ajatellessa, lukiessa

ja lukemisen jalkeen? Millaisia tunteita jokin runo aktivoi, missa ne tuntuvat
kehossa?

Huomioita ohjaajalle: Joskus ehka ajatellaan, etta runous ei kiinnosta nuoria.
Tama saattaa olla kuitenkin yleistava harhakasitys. Voi hyvin olla niin, etta runous
on monille vain vieras ilmaisun lajo. Tama ei esta kokeilemasta! Lisaa kokoelmaasi
esimerkiksi raplyriikkaa. Ala pelkaa kayttaa “vaikeampiakin” teksteja. Aluksi
kasittamaton voi avata aivan uudenlaisia oivalluksia. Kaikki tulkinnat ja reaktiot
ovat sallittuja. Runous voi ja saa arsyttaa!

Millainen suhde minulla on runoihin? Haluaisinko pysytelld aiemmissa
tulkinnoissani, vai olenko valmis rikastuttamaan myds omaa sisdista
maailmaani? Olenko kehityskykyinen?

r— — 1
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Tilaa omalle luonnostelulle...



3 RAJA

"Mikd on sinun ja minun vdlinen raja? Miten tunnistan rajani?
Mikd on yksityistd, ja mitd voin jakaa muille?”

TAVOITTEENA on tutkia omia ja toisen rajoja. Ryhmaldinen voi tulla tietoiseksi
siita, miten han suojautuu sosiaalisissa tilanteissa epamiellyttavilta tunteilta, ja
ehka siitd mita han itsessaan suojelee.

Mentalisaatiokierros

Mita nyt kuuluu? Mita haluaa
ryhmalle jakaa? Muistellaan edellisen
kerran runojen lukua. Mika miellytti,
mika arsytti? Millaisia ajatuksia jai
mieleen?

Otsikkopaperi sanasta Raja.

Ruumiin avaus: Kehotaputtelu
Pariharjoite. Seistaan vierekkain.
Toinen rullaa ylavartalon roikkumaan
rentona eteenpain, paa painavana ja
kadet laskeutuen kohti maata. Polvet
saavat joustaa ja hengitys pysyy
vapaana.

Toinen pareista alkaa taputella
rennoin kammenin kumartuneen
selkaad ja raajoja. Jatetaan vatsapuoli
rauhaan, taputellaan pitkin selkaa,
takareisia, pohkeita, kasivarsia. Pieni
hieronta kammenille ja jalkaterille.
Paata voi kevyesti “naputella”
sormenpailla.

Taputtelun jalkeen silitetdan riuskoilla
vedoilla "polyt pois” selan paalta ja
jaloista. Autetaan pari rullaamaan
itsensa pystyasentoon tukemalla
kevyesti toisella kadella otsasta ja
painamalla kevyesti ristiselasta.
Vaihdetaan vuoroa.




YDINHARJOITE Laheisyys - etaisyys

Ryhmaldiset asettuvat kahteen
riviin kasvotusten, niin etta kaikilla
on vastapaata seisova pari. Valimatkaa
on useita metreja. Suljetaan silmat.
Silmat avataan, kun silta tuntuu.
Harjoite alkaa, kun molempien
vastakkain olevien silmat ovat

auki. Syntyy katsekontakti. Toista
lahdetaan lahestymaan tunnustellen:
haluanko lahestya, vai ohjaako minua
"pitaisi” -ajattelu? Parit lahestyvat
toisiaan, pysahtyvat, tai ottavat
askelia taaksepain, jos se tuntuu
tarpeelliselta. Ei haeta yhteista
paatosta, vaan tutkitaan mika on
itselle hyva ja millainen yhteys eri
ihmisten kanssa syntyy.

Kun kokee kontaktin olevan
tayttynyt, palataan takaperin kavellen
lahtépisteeseen tunnustellen
kontaktin sulkeutumista. Omalle
paikalle paastya kontakti paatetaan
sulkemalla silmat. Taman jalkeen
vaihdetaan pareja niin etta vastaava
kohtaaminen tapahtuu jokaisen
ryhmalaisen valilla. Jos ryhmassa
on pariton lukumaara, kukin voi
vuorollaan olla havainnoijana.




Kohtaavan harjoitteen jalkeen voi olla hyva viettaa hetki omien kokemusten
parissa. Taman voi tehda eri tavoin, esimerkiksi tuottamalla vapaata kuvaa omista
tunnelmista suurelle akvarellipaperille vesivareilla. Voidaan myos Kirjoittaa
tajunnanvirtatekstia, johon valitaan joku aloituslause: Tanaan halusin....

Lopuksi mentalisaatiokierros.

Huomioita ohjaajalle: Kehota ryhmalaisia pitamaan silmat elavina. Ei ole kyse
tuijotuskilpailusta! Tama on myd&s harjoite, joka ohjaajan olisi hyva itse kokea, jotta
voi avata keskustelua kokemuksista. Harjoitteesta voi tehda myos keveamman

ja leikkisan. Kohtaamisissa paljastuu, miten erilaisia yksiléita ryhmassa on.
Reflektiokeskustelussa ja omassa mielessa kannattaa pohtia, etta kaikista ei tarvitse
pitaa, mutta jokaisen kanssa voi 10ytaa yhteisen tavan olla ja oppia jotakin itsesta.
Pelko loukkaamisesta voi olla vahvana lasna. Mita voin sanoa? Uskallanko kohdata
hankalia tunteita ja tilanteita? Laheisyyteen ja etaisyyteen liittyvat kysymykset,
kuten halu miellyttaa jokaista, saattavat nousta mieleen. Harjoitteen kautta voidaan
puhua myos tunteiden saatelysta ihmissuhteissa.
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I Olenko havainnut ryhmdssa olevan tunnetilan vaikuttavan minuun? I
Herddké minussa jokin tunne, ja millaiseen toimintaan se houkuttelee?

I Omaanko epdvarmuuden sietokykya? Miten suhtaudun vaikeisiin I
tunteisiin ja kuumottaviin tilanteisiin?

|




@ 6 JUURET

“Mistd olen tullut tihdan? Miten historiani eldd minussa nyt?
Millaisia merkityksid annan menneelle?”

TAVOITTEENA on integroida omia kokemuksia osaksi omaa (elaman)tarinaa.
Tarinallisuus auttaa hahmottamaan eletyn elaman merkitysta tassa hetkessa.
Kuulemalla toisten tarinoita voidaan peilata niitda omiin kokemuksiin ja saada
vertaistukea. Tapaamisen aiheissa lahestytaan myos omais- ja perhetydn
nakdkulmille keskeisia teemoija.

Mentalisaatiokierros

Muistellaan edellista kertaa ja keskustellaan harjoitteiden synnyttamista
ajatuksista. Millaisia vaikutelmia toiset ihmiset herattavat meissa? Pidetaan
prosessia ylla myos sillg, ettd sanoitetaan missa vaiheessa prosessia ollaan:
puolivali on ylitetty.




Otsikkopaperi sanasta Juuret.

Ruumiin avaus

Havainnoidaan kehossa tuntuvia tunteita, ajatuksia ja tuntemuksia
selinmakuulla lattialla. Rentoudutaan. Voi kokeilla tehda pitkia aania hengityksen
mukana, ensin pienena ja sitten kasvattaen.

Muistelu

Muistellaan lattialla maaten omaa elamaa ja sen kaannekohtia. Niita kaanteita,
jotka nyt koetaan merkityksellisina. Tahan voi myds keksia mielikuvamatkan, joka
johdattelee katselemaan elamassa taaksepain.

SILTAHARJOITE

Tarvikkeet: Jokaiselle oman kehon mittainen patka ruskeaa rullalla olevaa
remonttipaperia. Laadukkaat variliidut.

Pariharjoite. Piirretaan vuorotellen parin kehon aariviivat paperille. Pari

saa valita asennon, jossa haluaa olla. Taman jalkeen muistellaan ja kerrotaan

oma elamantarina kehon nakokulmasta, millaisia tapahtumia talle keholle on
tapahtunut (kun olin seitseman, kaaduin pyoralla ja ranteeni murtui), mita keho on
tykannyt tehda (urheilla, makoilla, sydda...). Kerrotaan oman kehon kokemuksia,
mieltymyksia ja tuntemuksia, pienesta lapsesta tahan paivaan saakka. Pohditaan
tarkeita kdannekohtia elamassa, ja miten ne vaikuttivat kehoon. Kerrotaan
henkildkohtaisia asioita, mutta ei yksityisia.

Pari kuuntelee, ja samalla varittaa ja piirtaa parinsa kehopiirrokseen oman
tulkintansa siita, mita han kuulee. Annetaan rajattu aika esim. 15 min, jonka
jalkeen vaihdetaan roolia. Lopuksi molemmat saavat oman kuvansa itselleen,

ja tutkivat sita rauhassa tehden variliiduilla haluamiaan taydennyksia. Tassa
vaiheessa voi myds muistella omaa elamantarinaa yksityisella tasolla, ja merkita
kuvaan vain itselle avautuvaa symboliikkaa.



Huomioita ohjaajalle: Ohjaaja kehottaa keskittymaan aktiiviseen kuuntelemiseen
ja tekemaan havaintoja siitd, mita tarina nostaa esiin omassa mielessa ja kehossa.
Kertojavuorossa oleva havainnoi, millaiselta tuntuu, kun toinen kommentoi
kuulemaansa varittamalla ja piirtamalla minun kehopiirrokseeni. Kerrotaan itselle
sopivalta tuntuvia asioita: nuorten kanssa tama on tarkeaa sanoittaa aaneen.
Harjoitellaan itsen suojaamistal Samalla harjoitellaan kiinnostumista toisesta.
Pohdinnassa voi nostaa esiin, ettd toinen ihminen on aina tavallaan mysteeri, ja
oma tulkinta hanesta ei vastaa koskaan koko totuutta.

— T
YDINHARJOITE 0ma huone ~ ~

7 Missa mieli Sijaitsee? N\

Tarvikkeet: Jokaiselle A4- tai A3-kokoinen paperi, Missd "'mind” asuu? Onko
ohut musta tussi / lyijykyna ja varikynat. ( kertomani eldméintarina

aina sama? /
Vaihe yksi: Jokainen piirtaa pohjapiirroksen johonkin
itse valitsemaansa elamanvaiheeseen liittyvasta omasta e B S r
huoneestaan. Seinien sisalle piirretaan huoneen tarkeita huonekaluja, N

esineita ja asioita. Kdydaan omassa mielessa lapi, millaisia muistoja, tunnelmia

ja tapahtumia, huoneeseen sisaltyy. Kuka oli se Mina, joka siellda asuu/asui?
Pohjapiirrokseen lisataan tunteita tai tapahtumia merkkaavia vareja, symboleita ja
sanoja.

Vaihe kaksi: Parityéskentely. Kutsutaan toinen ryhmaldainen kylaan omaan
huoneeseen. Kerrotaan muistoista, omasta itsesta. Asuiko huoneessa muita? Kuka
huoneessa vieraili? Mita nakyi huoneen ikkunasta? Millaisia tunteita huoneessa
on? Huoneessa vierailija voi myo&s esittaa kysymyksia.

Yhteinen ryhmadkeskustelu harjoitteiden mieleen nostamista ajatuksista ja
tunteista.

Huomioita ohjaajalle: Huoneeseen liittyy monenlaisia muistoja, joista
osa voi olla hyvinkin hankalia tai ahdistavia. Tyoskentele sensitiivisesti, ja
muistuta ryhmalaisia pitémaan huolta toisistaan. Parin kanssa jaetut asiat ovat



luottamuksellisia, ja jokainen itse valitsee, mita haluaa jakaa koko ryhmalle.
Yhteisessa keskustelussa tuodaan esiin muu perhe, joka on ollut lasna huonetta
ymparodivassa todellisuudessa. Millainen olisi koko yhteisen kodin pohjapiirros, ja
siella olevat tapahtumat ja tunnelmat? Millainen perhe kodissa asuu/asui? Millaiset
valit ovat?

Lopuksi mentalisaatiokierros. Se voi olla myds sanaton: tehdaan liike tai kasien
asento joka kuvastaa tassa-ja-nyt -tunnelmia.

SOVELTAMISIDEA Millainen liikeimprovisaatio rakentuisi kodin arkiliikkeistd,
tunnelmista ja tiloista?

Huom! Jos ryhmassa on pariton maara osallistujia, ja ohjaaja menee pariksi. Mita
elamastaan voi jakaa ohjaajana? Ohjaajan on hyva myos tunnistaa, etta tilanne

ei ole nuorelle taysin tasavertainen, vaikka ihmisena ollaankin tasavertaisina.
Valtasuhteista voi kayda keskustelua myos tydparin ja ryhman kanssa.
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| Tunnistanko, milloin tietoinen tai tiedostamaton tunnetila vaikuttaa |
ryhman ilmapiiriin? Omaanko kuuntelutaitoa? "Omistanko” ja tunnenko

| oman eldmdianhistoriani? Pystynko kdyttimdin huumoria mentalisointia |
edistadkseni?
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T KAIKU

"Millainen on eldmantarinani? Mikda sailyy, ja mistd haluan pois?
Millaisia kaikuja kuulen menneesta?”

TAVOITTEENA on syventaa viime kerralla aloitettua oman elamantarinan
kertomista. Lahestytaan omaa elamaa draamatydskentelyn kautta.

Mentalisaatiokierros

Jokainen sanoo piirissa yhden
sanan timanhetkisesta tunnelmasta.
Muut kuuntelevat. Kasissa kuljetettava
nakymatdn “energiapallo” voi olla
hyva valine vuoron vaihtumiselle.

Muistellaan edellistda ryhmakertaa.
Oma historia on saattanut nostaa
mieleen monenlaisia muistoja ja
tunteita. Kannustetaan jakamaan
omia ajatuksia muille sen verran kuin
tuntuu itsesta oikealta - se on hyvaa
rajanvetoa. Kaikenlaiset tunteet ovat
kuitenkin sallittuja, myos vihaiset.
Kaikki ryhmaldiset ovat tarinoineen
samanarvoisia.

Otsikkopaperi sanasta Kaiku.

Apinointi

Piiri. Vuoron peraan osoitetaan
jotakuta toista piirissa seisojaa
sormella, ja pidetaan kasi ojennettuna
tata kohti, jotta kaikki nakevat kuka on
jo "valittu”. Se keta osoitetaan, osoittaa
jotain toista, ja niin edelleen, kunnes
kaikilla on joku jota he osoittavat.
Viimeinen osoittaa sita, joka aloitti
valinnan. Nain jokaisella on seuraaja
ja seurattava. Pudotetaan kasi alas ja
ollaan aivan "neutraalisti”. Seuraaja
katsoo kiinteasti vain ja ainoastaan
valittuaan ja toistaa kaiken, mita

tama tekee; ilmeet, eleet, danet...
mikroliikkeet esiin!
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Apinointi on osoitus siita, kuinka
“tyhjasta” alkaa syntymaan hauska,
yhteinen leikki ja kuinka tosissaan
sithen voi suhtautua. Mieli tyhjenee
kaikesta muusta.

Huomioita ohjaajalle: Taman leikin
yhteydessa voi pohtia aaneen meissa
olevia peilisoluja. Apinointi on yksi
tapa sujuvoittaa vuorovaikutusta, ja se
on usein tiedostamatonta.

Tilakavely Eed
Kivellddn tilassa. Kiinnitetaan :
huomio kehon jannityksiin ja
rytmiin. Tehdaan pysaytyksia
ja liikkeellelahtdja. Ohjeistetaan
tekemaan erilaisia asentoja
pysahtyessa.



YDINHARJGITE Patsaspiiri

Seisotaan piirissd. Joku menee keskelle ja tekee asennon, patsaan. Seuraava
taydentaa kuvan. Ensimmainen poistuuy, ja toinen jaa. Kolmas piirissa seisoja
taydentaa kuvan, toinen poistuu, ja niin edelleen. Syntyy pienia improvisoituja
kuvia, joita ei pyrita rajoittamaan millaan tavalla. Mielikuvat virtaavat!

Vaihe kaksi: Pidetaan sama tekniikka, mutta heitellaan mukaan aiheita. Tehdaan
kuvia tunnesanoista tai tilanteista: onni, suru, inho, tyytyvaisyys, rakkaus,
lottovoitto, odotushuone. Variaatioita on paljon. Aiheilla voi saadella tyon syvyytta.
Harjoite saa olla myos leikkisa, ja kuvat saavat herattaa kaikilla erilaisia tulkintoja.
Havainnoi ryhman viretta!

Vaihe kolme: Syvennetaan aiheita ja tehdaan kuvia omista elamankokemuksista.
Aiheita voivat olla ystavyys, koulun piha, koti ja perhe. Tehdaan teemasanojen
pohjalta uusia kuvia siten, etta kuvaan astuu kolme ihmista kerrallaan:
ensimmainen menee ja tekee asennon, toinen ja kolmas tulevat vuorollaan
taydentamaan kuvan. Kaikki kuvat ovat hyvig, ala arvotal!

Kuvan pysayttaminen ja fasilitointi: Ohjaaja sanoo sopivalla hetkella seis.

Han pyytaa silla hetkellda patsaassa olevia olemaan paikoillaan hetken aikaa (jos
mahdollistal). Muut kiertavat ympari patsasta ja katsovat sita joka suunnasta.
Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia heittelemaan adneen havaintoja, mita kuvassa nakyy.

Huom!Havaintoja, ei viela tulkintoja! “Kolme ihmista.” “Yksi istuu, toiset seisovat”.
“Silmat ovat kiinni”. Taman jalkeen pyydetaan tulkintoja:

« Keita kuvassa olijat voisivat olla? Millainen suhde heilla on toisiinsa?

« Millaisia tunteita kuvassa on? Mita tassa on tapahtunut?



On tarkeaa sallia monenlaisia tulkintoja, eika heti lukita

yhta oikeaa. Ohjaaja kaiuttaa ryhmalaisten sanoja, ja

pyytaa lisaa. Tydskennellaan melko nopeatempoisesti.

Lopuksi voidaan tehdd valintoja. Keneen tai mihin “Enta jos ty6 avaa litkaa tunteita?
ryhma voisi samaistua téssa kuvassa? Miksi? Onko Jos joku itkee, tai suuttuu?”
kuvassa paahenkild? Mita hanelle kuuluu?

+ Kuva voidaan herattaa henkiin ja pyytaa kaikkia patsaassa
olevia vuoron peraan sanomaan kuulemansa keskustelun perusteella
jokin lause, tai liike, joka kuvastaa heille annetun roolin mukaisia ajatuksia
tai tunteita. Muuttuiko jokin? Onko kuvassa enemmankin “paahenkildita”?

« Kiitetaan kuvassa olleita “patsaita” (taputuksial). Taman jalkeen tyoskentely voi
edetd monella tavalla. Askeisesti kuvasta voidaan poimia kasiteltavia teemoja.
Mita halutaan kasitella? Voidaan esimerkiksi tehda pareittain patsaskuvia
vuorovaikutuksesta perheessa, seka "hyvasta” etta “vaikeasta” ja pyytaa
vapaaehtoisia nayttamaan kuvia. Voidaan myos jakaa ryhma kahtia, toisten
ollessa kuvanveistdjia ja toisten “savea”. @

Lopuksi on tarkeda kayda lapi yhteinen keskustelu omassa elamassa
vaikuttavista vastuksista ja selviytymiskeinoista. Tuntuivatko patsastilanteet
tutuilta omasta elamasta? Millainen olisi patsas tunteesta, kun vaikeuksista on
selvitty?

Huomioita ohjaajalle: Patsas- ja draamatydskentelylle on lukemattomia
tekniikoita, joihin 16ydat vinkkikirjallisuutta taman kirjan lopusta. Tama kuvaus
on pintaraapaisu. Patsas-, draama- ja forumteatteritekniikoita voi syventaa melko
loputtomasti, ja niiden varaan voi halutessaan rakentaa helposti koko kymmenen
kerran prosessin. Ty on vahvaa ja voi herattaa paljon tunteita. Sita ei tarvitse
pelata, mutta tunnustele ryhmassa olevaa tunnelmaa, ja kevenna intensiteettia
tarvittaessa. Muista, etta hiljaisuudessakin ajatukset voivat pyoria vinhasti.

Mentalisaation kannalta tarkeaa on pysahtya patsaskuvien aarelle pohtimaan
havainnon ja tulkinnan valisia eroja. Usein tyypillista patsastydskentelyssa
on lahtea heti innoissaan tekemaan tulkintoja. Mita tama kertoo myos arjen



tilanteista? Enta jos vuorovaikutuksessa voisi ensin vain tehda havaintoja,
eika syoksya tulkitsemaan ja lukita merkityksia? Auttaisiko se kasvattamaan
ymmarrysta toisia ihmisia kohtaan, ja helpottaisiko haastavissa tilanteissa?

Tehddan yhteinen "raportti” niista asioista, joita ryhmékerta on nostanut
mieleen ja esille. Tuotetaan vapaata viivaa ja muotoja suurelle yhteiselle
paperille, joka on maassa. Kuva voi sisdltaa myos sanoja. Tahan soveltuu hyvin

rautakaupasta saatava musta bitumipaperi ja vahaliidut. Tamankaltaisia “raportteja”

voidaan tehda myds muilla ryhmakerroilla.

Lopuksi tullaan piiriin ja annetaan katseiden kohdata kaikkien kanssa ennen kuin

lahdetaan eri suuntiin.

r
| Pystynké pysymdin avoimena ryhmdaé ohjatessani? Sieddnké hiljaisuutta

Jja epavarmuutta? Olenko armollinen itselleni, tydparille ja ryhmdlaisille?
istunko tai pelkdanké kun kohtaan ristiriitoja tai mielipide-eroja:
| Ahdi k | pelkdanko kun koh stiriitoja tai mielipid ja?
L

Tilaa omalle luonnostelulle...
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8 AVARUUS

"Mitd lapsena unelmoin? Millaisista asioista nyt unelmoin?
Millaisia esteita unelmoinnille?”

TAVOITTEENA on suunnata katsetta tulevaisuuteen ja antaa tilaa unelmoinnille.
Rohkaistaan unelmoimaan myo6s mahdottomia, vain mielikuvitus on rajana!
Toisaalta myo6s pohditaan, mika on mahdollista ja mika ei. @

Mentalisaatiokierros Ohjaaja herattelee keskustelua:

Palautetaan edellinen ryhmakerta
ja sen tunnelmat mieleen. Onko
omalla historialla merkitysta tahan
paivaan? Mista saa voimaa eteenpain
menemiseen?

Otsikkopaperi sanasta Avaruus.
Keskustellaan unelmista ryhman
kanssa. Jokainen kirjoittaa 1-2

unelmaa paperilapuille nimettémana.

Laput kootaan koriin ja sen jalkeen
teipataan yhdessa tilan seinadan.

kuinka naita unelmia kohti voi
menna?

Ruumiin avaus

Seisoen piirissd, aletaan hytkyttaa
kehoa polvista joustamalla ylds-alas.
Kasvatetaan, ja annetaan tarinan ja
hytkyttelyn vallata vahitellen koko
keho. Sitten vahitellen hiljennetaan
tarindg, ja jaadaan paikoilleen.
Kuulostellaan kehon tuntemuksia,
sisaista tarinaa.




Otetaan parit. Pareina melko samankokoiset henkildt, jotta vastus kulkea
eteenpain on tarpeeksi suuri. Toinen pareista asettuu toisen taakse ja tarttuu

tata lantiolta. Edessa oleva koukistaa hieman polviaan ja ottaa eteenpain
suuntaavan asennon. Parit lahtevat kulkemaan kohti tilan vastakkaista seinaa,
jonne unelmalaput teipattiin. Takana oleva yrittaa estaa tai pidatella edessa olevan
kulkua, niin ettd etummainen joutuu kayttamaan kunnolla voimaa paastakseen
perille. Parit vaihtavat rooleja. Sama toistetaan. Tahtokavelysta voi tehda hauskan
kilpailun.

Huomioita ohjaajalle: Rohkaise kayttamaan seka fyysista voimaa etta
tahdonvoimaa yrityksessa padsta eteenpain. Aanta! Aggression ilmaiseminen
ryhmassa on usein tabu. Siita voidaan puhua tahtokavely -harjoitteen kautta.
Milloin tarvitaan voimaa ja positiivista aggressiota itsensa puolustamiseen, jotta ei
joutuisi vahvemman yliajamaksi? Milloin ja millaista voimaa tarvitaan, jotta paasisi
lahemmas unelmia? Rohkeus antaa rajat, joita muutkin kunnioittavat!

Ma haluun alas/ylos
Pelin tavoite on ilmaista oma toive (ylds tai alas), ja antaa ryhman auttaa taman
toteuttamisessa.

Ensin harjoitellaan yhden henkilon nostamista yhdessa kasivarsille, ja
laskemista turvallisesti lattialle niin, etta henkilo jaa jaloilleen. Ohjaaja on ensin
harjoituskappaleena. Jannitettya kehoa on kevyempi kannatella kuin velttoal
Harjoitellaan myos turvallista lattialle laskemista. Ohjaaja kallistuu jaykkana
taaksepain ja ryhma kannattelee hanet maahan makaamaan. Kannustetaan
kaikkia tulemaan mukaan: mita enemman kasipareja, sita kevyempi on nostettava
/ laskettaval

Pelin kulku: Kavellaan sikin sokin tilassa. Kuka tahansa yksi kerrallaan voi
ilmoittaa: " ma haluun alas!” Tai “ma haluun ylos!”. Silloin kaikki tulevat auttamaan
hantd, kuten harjoiteltiin. Alas maahan laskettu voi levahtaa pienen hetken
ennen kuin nousee ylos kavelemaan taas. Kaydaan lapi kaikki jotka haluavat tulla
nostetuksi tai lasketuksi.



Huomioita ohjaajalle: Anna aikaa kavelylle. Hiljainen kavely tilassa on tarkeaa,
koska todennakadisesti kukin pohtii mielessaan jaksaako ryhma kannatella juuri
minua, ja uskallanko antautua kannateltavaksi? Jokaista voi kannatella, ryhma
on voimakas! Harjoitteen ajatuksista ja kokemuksista voidaan keskustella,

tai se voidaan myds jattaa silleen. Harjoite toistetaan esimerkiksi prosessin
lopetusvaiheessa. Miten kokemus on muuttunut?

POHDITTAVAA Miten soveltaa timé harjoite esteettéméksi, jos ryhmésséd on
vaikeasti liikkuvia henkil6ita?




YD'NHARJU'TE Mina unelmoin -runo

Kirjoitetaan keskeytymatonta tajunnanvirtatekstia paperille Mind unelmoin
-aloitussanoilla (aikaa 5-10 minuuttia). Aina, kun kirjoitus tuntuu ehtyvan,
aloitetaan uudelleen: mind unelmoin... Ajan paatyttya teksti luetaan hiljaa lapi
itsekseen, ja valitaan siita alleviivaamalla tai ympyrdimalla kiinnostavat sanat tai
lauseet. Naista muodostetaan uusi teksti jonka voi jakaa muille. Teksti voi olla yksi
lause, sanalista, rukous, haiku, runo tai mika tahansa muu teksti. Nimetdan teksti.

Tekstien jakaminen: Syntyneet tekstit voi jakaa monin tavoin. Ne voi teipata
tilan seinille, ja kierrellda lukemassa hiljaa. Ne voi myd&s jakaa aaneen lukien koko
ryhmalle piirissa siten, etta kaikki paitsi lukuvuorossa oleva sulkevat silmansa.
Luettuaan tekstinsa han koskettaa olkapaahan seuraavaa. Kaydaan nain lapi
kaikkien vuoro. Tekstia ei ole kuitenkaan pakko jakaa, jos silta tuntuu.

Teksti voidaan jakaa myos pareittain. Taman jalkeen parin kanssa voi tehda
kasilla litkeimprovisaation tekstien herattamasta tunnelmasta. Toinen pari aloittaa
ja tekee kasillaan liikkkeen ja jaa paikalleen. Toinen tekee vastaliikkeen ja jaa
paikalleen. Pikku hiljaa syntyy Unelmien vuoropuhelu -tanssi. Ohjaajat laittavat
musiikkia.

Ryhmakerta suljetaan mentalisaatiokierrokseen ja tunnustellaan ryhmassa
olevaa tunnelmaa. Voidaan antaa kotitehtavaksi tehda pienia konkreettisia
suunnitelmia ja aikatauluja unelmia kohti menemiseksi.

r- - - =-=-=-=-=-=-=- =- = == = ==

I Olenko osallistunut keskusteluun pohtivalla asenteella? Olenko auttanut
ryhmaa ja tyépariani tuomaan uudenlaisia nakékulmia asioihin? Olenko

| ollut avoin suhtautumisessani ryhméssd nousseihin keskusteluaiheisiin? |
Onko minulla valmiutta vddrinymmarryksen ymmadrtamiseen? Onko

| minulla valmiutta sovintoon ja anteeksiantoon?

ke e e e e e e e e e e e e e e e e e o]




9 HYPPY

"Mitd kohti haluan kulkea?
Uskallanko ottaa hyppyja tuntemattomaan?
Mistd saan siihen voimaa?”

TAVOITTEENA on jatkaa tydskentelya liittyen tulevaisuuteen ja elaman suuntaan.
Palautetaan mieleen edellisen kerran avaruus ja unelmat. Voiko vanhoja unelmia
herattaa henkiin? Miten voisi kasvattaa uusia unelmia?

Otsikkopaperi sanasta Hyppy levitetaan myds kaikkialle tilaan.
Lopuksi valoa voi voimakkaalla eleella

Ruumiin avaus: Valopuku ja viuh-aanelld lahettaa jollekin tai

Hierotaan kasia yhteen ja luodaan joillekin ihmisille, joiden ajattelee sita

mielikuva keltaisesta valopallosta, tarvitsevan.

joka syntyy kasien valiin. Palloa

voi kasvattaa ja pienentaa. Valoa Variaatio: Millaista liiketta valosta

levitetaan kaikkialle, aloittaen muodostettu haarniska tuo

tekemalla itselle valopuku: housut, tullessaan? Liikeimprovisaatio

paita, sukat, lapaset, kypara. Valoa musiikilla.

YDINHARJOITE Tulevaisuuden soturin puku

Otetaan esiin ryhmakerralla Juuret (6) tehty Eletyn kehon omakuva -piirros,
joka tehtiin ruskealle remonttipaperille. Jos tata ei ole tehty, voidaan tehda

kehon aariviivat nyt. Jokainen saa valita oman asentonsa ja ryhma tai pari piirtaa
liiduilla aariviivat. Jokainen tyostaa omista aariviivoistaan tai jo tehdyn “eletyn
kehon" paalle Soturin puvun. Kuvaan liitetaan itsessa olevia hyvaksi koettuja
ominaisuuksia, seka ominaisuuksia mita itselle toivoo. Kaikki on mahdollista,
vaikka siivet selkaan! Kaytetaan varipapereita, variliituja ja/tai kevyesti ohennettuja
pullovareja.




Kuvaan liitetdadan myo6s sanoja tai lauseita: Edellisella kerralla tehty
unelmateksti tai joku muu tarked manifesti, manaus, runo, rukous, josta saa
voimaa tulevaisuuden haasteiden kohtaamiseen. Tydskennellaan puoli tuntia
keskittyneesti.

Lopuksi kierretaan ympariinsa ihmettelemassa toisten soturipukuja.

HO! -lopetus

Astutaan oikealla jalalla kohti piirin keskustaa, polvet hieman koukussa. Tukeva
ja vahva asento. Nostetaan hitaasti oikea kasi suorana etukautta ylos. Kun kasi

on lakipisteessa, lyddaan se tasmalleen yhta aikaa muiden kanssa alas kohti

piirig, ja samalla huudetaan kaikin voimin “"HO!". HO! -lopetus voidaan tehda
ryhmakertojen paatteeksi muillakin kerroilla.

Huomioita ohjaajalle: Soturipuvun valmistaminen on hiljaista itsendaista
tydskentelya. Anna rauha tahan syventymiseen. Havainnoi mita yksildissa
tapahtuu. Voit laittaa myés tunnelmamusiikkia taustalle, jos se on ryhmalle ok.
Toisaalta ei voi tietaa miten valitsemasi tunnelmamusiikki ryhmassa vaikuttaa;
se voi myos olla arsyttavaa. Olisiko ryhmassa niin turvallista, ettd sen voisi sanoa
daneen?

r- - - - - - - =-=--- - === =- = =-mn"

| Miten ohjaajana valmistaudun padstimaan irti ryhmadalaisista? Pystynké
sietdmddn keskeneraisyyttid? Omaanko mielen reflektiokykya?
Kykenenko jakamaan aidosti itsedni ja ajatuksiani tyoparin kanssa?

ke e e e e e e e e e e e e e e e e e o]









10 HEIJASTUS

"Millainen matka on ollut?
Millainen on omakuvani, nyt?”

TAVOITTEENA on sulkea ryhmaprosessi. Muistellaan mita matkan aikana on tehty
ja koettu. Samalla suuntana on tulevaisuus. Mita haluaa ottaa mukaansa ryhmasta?

Onko tullut tietoiseksi, mita taman jalkeen tarvitsee?

Mentalisaatiokierros

Keskustellaan lopusta ja luopumisesta.

Painotetaan myds sita, ettd oma
prosessi jatkuu, vaikka yhteinen
ryhmaprosessi paattyykin.

Otsikkopaperi sanasta Heijastus.

Ruumiin avaus

Seisotaan piirissa silmat suljettuina.
Kuvitellaan etta jaloista alkaa kasvaa
juuria, jotka lapaisevat alla olevan
lattian ja tunkeutuvat syvalle maahan.
Juurista nousee kehoon ravinteita

ja vetta. Taman jalkeen kuvitellaan,
ettd ylavartalosta alkaa kasvaa oksia
ja lehvastda kohti kattoa. Oksat
puhkaisevat katon ja sen takana
olevat kerrokset aina auringonvaloon
saakka. Korkeaksi kasvaneet puut
seisovat hetken hiljaa paikallaan ja
tunnustelevat toistensa lasnaoloa.

Liikejuoru

Seisotaan piirissa. Ohjaaja tekee
yksinkertaisen liikkeen ja aanen.
Seuraava piirissa kopioi liikkeen ja
aaneen pikkutarkasti, edistaen sen
jalleen seuraavalle. Harjoitetaan
tarkkaa havainnointia. Pienetkin
muutokset litkkeessa ja aanessa
kopioidaan edelliselta. Tarkoituksena
ei ole muuttaa materiaalia vaan
kopioida - mutta liike tulee
vaistamatta muuttumaan, ja se tekee
leikista hauskan.

Leikin variaatiossa alkuliiketta ja
-aanta lahdetaan kasvattamaan, ja
sen jalkeen pienentamaan. Sama
hidastuksella ja nopeutuksella.




YD'NHARJU'TE Omakuva N.Y.T. -installaatio eli tilateos

Installaatiot rakennetaan Omakuva N.Y.T. -prosessin aikana syntyneista
kuvallisista ja kirjallisista tuotoksista, kuten Tulevaisuuden soturin pukuja
Oma aamu -teokset. Installaatioon voi kayttaa myds tilassa olevia tavaroita, ja
lisamateriaalina henkildkohtaisia tavaroita kuten mita sattuu olemaan juuri nyt
laukussa. Edellisella kerralla voi myds pyytaa tuomaan kotoa jonkun tarkean
esineen, jonka haluaa laittaa installaation osaksi.

Paikan valinnan merkitysta korostetaan. Tarkoituksena on, etta installaation kautta
muodostetaan kuva siitd minastg, joka talla hetkella on. Tila on osa symbolista
ajattelua itsesta. Rakentamiseen annetaan aikaa puoli tuntia. Sen jalkeen katsotaan
yhteinen nayttely. Kukin ryhmaldinen esittelee installaationsa nimeamalla teoksen
ja kertomalla siita lyhyesti. Tahan kierrokseen saattaa menna paljon aikaa, joten jos
voit, varaa viimeiseen ryhmakertaan enemman aikaa kuin yleensa.




Ryhmiprosessin padttaminen

Ryhmaprosessin paattaminen on yhta tarkea kuin alku. Se voi nostaa pintaan
ristiriitaisia tunteita. Paatésvaihe ei aina ole pelkastaan iloinen juhla; ryhman
voi antaa my&s surra. Ryhmalla on kenties tunne etta "nythan tama vasta alkaa”.
Voidaan kokea pettymysta siita, etta matka ei ollutkaan vastannut odotuksia.
Oivallukset, uudet tuttavuudet ja kenties jonkin uuden alku tuovat toisaalta iloa
ja tyydytysta. Nuoren ymmarrys omasta tilanteesta ja tunteista on ehka saanut
jotain valotusta. Ryhma on vahvistanut tunnetta, ettd jokainen on tarkea omana
itsenaan.

Piiri. Keskikohta on 100 % ja piirin keha 0 %. Yksi kerrallaan liikutaan piirin

keskelle ja kerrotaan, etta mika on ollut itselle ryhmassa 100 % totta ja tarkeaa.

Toiset kommentoivat litkkkumalla ulkokehalta kohti keskustaa niin monta

prosenttia kuin kokevat jakavansa saman ajatuksen kuin keskelld oleva. Kun kaikki e
ovat valinneet paikkansa, katsotaan milta ymparilla nayttaa. Nain saadaan tietoa

koko ryhman ajatuksista ja tuntemuksista. Tassa ohjaajatkin voivat osallistua ja

kiittaa ryhmaa yhteisesta matkasta.

Lopuksi kerdtaan kirjallista palautetta ryhmaldisilta anonyymisti.
Palautekysymyksissa haetaan reflektiivista kykya:

¢ Kerro ryhmasta omin sanoin.

o Mita sinulle jai mieleen?

o Mista yllatyit? Mika oli tuttua?

+ Jos palaat taaksepain, mika tai mitka tilanteet tai harjoitteet tuntuivat tarkeilta?
e Mita jai sanomatta?

¢ Mita olisit halunnut?



Palautteita kaytetaan arviointimateriaalina. Arviointi on tarkeaa toiminnan
kehittamisessa. Kuinka ryhmalle asetetut tavoitteet ovat tayttyneet? Olivatko
tavoitteet realistisia? My&s tyoparit arvioivat omaa toimintaansa ohjaajina. Prosessi
on voinut herattaa paljon tunteita ja kysymyksia, joka on hyva alku seuraavaan
ryhmaprosessiin.

Ryhman lopuksi voidaan ottaa yhteiskuva, ja sopia yhdessa, halutaanko

se jakaa jonkun sosiaalisen median kanavan kautta. Ryhmassa on voinut
syntya uusia ystavyyksia: kannustetaan ihmisia olemaan yhteydessa toisiinsa
vapaaehtoisuuteen perustuen.

Ryhmamallilla on oma someviesteihin liitettava hashtag #omakuvanyt. Ryvhma
voi omaehtoisesti jakaa kokemuksiaan tai kuvia teoksistaan, jos se tuntuu
luontevalta.

r- - - =-=-=-=-=-=-=- =- = == = ==

I Kun muistelen ryhmaa omin sanoin, mitd minulle nousee mieleen?
Mistd ylldtyin? Mika oli tuttua? Jos palaan taaksepdin, mika tai mitkd

| tilanteet tai harjoitteet tuntuivat tirkeiltd? Miti jdi sanomatta? Mitid olisin |
halunnut tai tarvinnut? Pystynko luopumaan ja suuntaamaan kohti

| tulevaa? |

ke e e e e e e e e e e e e e e e e e o]

Tilaa omalle luonnostelulle...
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"Kokemus - pitka tai lyhyt, pitkittainen tai poikittainen - on kaiken avaamisen
lahtokohta. Sitd kohti avaukset pyrkivat. Tassd tapahtumien ketjussa olemme
Itse vélikappaleita. Emme avaa vain asiaa, menetelmadd, tavoitetta tai tekniikkaa.
Avaamme kokemuksen, kasvun, oivalluksen ja sivistymisen mahdollisuuksia.
Hyva olisi, jos avaajina tuntisimme polun.”

Harri Hyyppa



Jdlkisanat ohjaajille

Kun olet kerran tarttunut tahan , toivomme
ettda kokemus on ollut niin mielenkiintoinen, etta se kutsuu sinua ottamaan sen
kayttoon uudelleen ja uudelleen. Tama on alku. Voit itse kehittaa sita itsellesi ja
ryhman mukaan uudenlaiseksi tutkimusmatkaksi. Kaikki ryhmat ja myos ohjaajat
ovat erilaisia. Ratkaisut, jotka toimivat jossain, eivat valttamatta ole sopivia
toisaalla. Toisaalta taas, samantapaiset ilmidt toistuvat seka ryhmissa yleensa

ettd niitd ohjaavien henkildiden toiminnassa. Ohjaajan kannattaa harjoittaa
kuuntelemista, pohtia omaa taiteellista ajattelua ja itsetuntemusta.

Prosessi tutustuttaa nuoren taiteen mahdollisuuksiin tutkia keskeneraisyytta,
riskinottoa ja kontaktia toiseen. Samalla tutkimusmatkalla ovat myos ohjaajat.
Prosessi keskittyy loytamaan voimaa ja iloa yhdessa tutkimisesta, sivuuttamatta
elaman raskasta ja varjoisaa puolta. Tutkimusmatka voi auttaa ldytamaan
elamasta mustavalkoisten totuuksien sijaan nyansseja, jotka rikastavat ja
helpottavat matkalla kohti omanlaista aikuisuutta. Myénteinen ryhmakokemus
ja itsemyotatunnon lisaantyminen vaikuttavat kauaskantoisesti moniin tuleviin
kokemuksiin.

Ryhmassa syntynyt luottamus elamaan ja ohjaajiin voi mahdollistaa nuorelle
erilaisten valintojen tekemisen. Jotkut ehka paattavat hakeutua terapiaan
syventamaan itsetuntemustaan. Jotkut hakeutuvat opiskelemaan. Joidenkin
kohdalla ohjaajilla on ehka noussut parempi kasitys siita, mita nuori tarvitsee
tulevaisuudessa, ja he voivat ohjata nuorta eteenpadin.

Vuorovaikutus nuorten kanssa on omia kasityksia ravistelevaa, uuteen ajatteluun
keikauttavaa.

Ja niin sen pitaakin olla!
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“Muistan kavelyja.

- Dérive: Harhailla ja eksya. Kavella tuntematon-oppaana,
rinnallani, yhteinen tanssi.
Kavelimme'ilman suuntaa, yhdessd ja yksin,
suoria linjoja ja kaarevia, pehmeita.

Muistan askeleita tdynna aggressiota ja vihaa - pelkoa. Butokdvely: Kavella kohti
tulevaa ja toiveita. Kdvelyd oman tahdon kanssa.

”

Mind haluan

Eero



Omakuva N.Y.T. Ryhméanohjaajan Luonnoskirja on kuvaus nuorille suunnatusta
taideperustaisen kasvuryhman ohjausmallista, jossa keskeista taiteen lisaksi on
mentalisaatioon keskittyva reflektiivinen tyoote.

Kirja on tarkoitettu tueksi ja inspiraatioksi sosiaali-, terveys- ja nuorisoalojen
seka taidealojen ryhmanohjaajille, ja naiden alojen valiseen toiminnan
suunnitteluun ja ryhmanohjaukseen. - :

Omakuva N.Y.T ryhméamalli on kehitetty FinFami-Uusimaa ry:n MiMi

(Terve Mieli, Mitd kuuluu? Hyvinvointia ja ilmaisun iloa!) ja Space! - Tilaa
nuorten ehkdisevadn mielenterveystyéhén -projekteissa vuosina 2012-

2018. STEA:n rahoittamissa projekteissa on ohjattu nuorten kasvuryhmis
opiskeluterveydenhuollossa, kohdennetussa nuorisoty6ssa, osana toisen
asteen oppilashuoltoa seka osana FinFami -jasenjarjestojen nuorille omaisille
kohdennettua toimintaa. Tavoitteena on ollut kehittda tyétapoja osaksi
sosiaalisen vahvistamisen tyoéta.

FinFami Uusimaa ry on omaisyhdistys, joka tarjoaa tietoa ja tukea, kun perheessa
tai lahipiirissa on mielenterveyden ongelmia. Nuoret mielenterveysomaiset on
huomioitu ryhmamallin erityisend kohderyhmana.

Kirjan kirjoittajat, MiMi- ja Space! -projekteissa tydoskennelleet Sanni ja Ursula
ovat taiteen ja mielenterveystyon ammattilaisia, joiden erityisena kiinnostuksen
kohteena on ihmismielen tanssi, joka ilmenee suhteissa toisiin ihmisiin ja
ymparoivaan maailmaan. :
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