Esimerkkeja koulutuksessa kdytettavista toiminnallisista harjoituksista
Orientaatiojana

Harjoituksen tavoitteena on saada selville ryhmalaisten sen hetkinen olotila seka kiinnostus
kasiteltaviin aiheisiin. Harjoitus toimii hyvana virittdjana paivan teemaan.

Tee maalarinteipilld lattialle koordinaatisto (iso ristin muotoinen). Lisda maalarinteipilla plusmerkki
molempien janojen toiseen pdaahan ja miinusmerkki janojen vastakkaiseen padhan. Ohjaaja antaa
intron tehtavaan: "Pystysuora jana kuvaa fyysistd ja psyykkistd olotilaa ja poikittainen jana kuvaa
kiinnostusta pdivdn aiheeseen. Jos menet koordinaatistolla lohkoon, jossa molemmissa janojen
pdissé on plusmerkki, se tarkoittaa, etté olo on hyvd ja aihe kiinnostaa kovasti. Jos taas menet
lohkoon, jossa pystysuorassa janassa on plusmerkki ja poikkisuorassa miinusmerkki, se tarkoittaa,
ettd olo on hyvd, mutta aihe ei nyt kiinnosta, tai siind on jotain mikd pohdituttaa. Jos menet lohkoon,
jossa molemmat janan pddit ndyttévét miinusmerkkid, se tarkoittaa, ettd aihe ei kiinnosta, siind on
jotain pohdituttavaa ja olo ei mydskdiéin ole hyvd. Jos menet lohkoon, jossa pystysuoran janan pddssé
on miinusmerkki ja poikittaisen janan pddssd plusmerkki, tarkoittaa se, ettd aihe kiinnostaa, mutta
oma olo ei ole nyt hyvéd”. Intron jalkeen ohjaaja pyytda osallistujia etsimdaan oman paikkansa. Kun
kaikki ovat sen I6ytaneet, liike on pysahtynyt, ohjaaja kysyy kaikilta yksitellen saman kysymyksen:
Miksi juuri tdssa? Osallistujille on hyva kertoa, ettd he saavat vastata kysymykseen juuri niin kuin
haluavat, tai olla vastaamatta, molemmat kayvat. Ohjaaja ei kommentoi osallistujien vastauksia,
mutta kiittaa vastauksesta. Lopuksi ohjaaja voi summata yleisella tasolla osallistujien tuntemuksia ja
ajatuksia olotilastaan ja kiinnostuksesta pdivan aiheiseen. Kun osallistujat ovat palanneet omille
paikoilleen, on hyva kysya, haluaako joku sanoa vield jotain kyseisesta tehtavasta.

Pienet eldimet

Harjoituksen tavoitteena on tutustuttaa ryhmalaisia toisiinsa. Tarvitset erilaisia esineitd, hahmoja,
leikkieldaimia. Aseta tavarat poydalle tai lattialle osallistujien ringin keskelle. Pyyda osallistujia
ottamaan yksi esine, joka kuvaa hanta, hanen sen hetkisia ajatuksiaan tai tunteitaan. Jokainen
vuorollaan esittelee itsensa ja kertoo, miksi juuri valitsi timan esineen. Ohjaaja ei kommentoi
kenenkaan esittelya, mutta kiittaa jokaista esittelyn jalkeen.



Seksuaalisuuden ydintyoskentely

Harjoituksen tarkoituksena on tulla tietoiseksi omasta seksuaalisuudesta ja siihen liittyvista asioista.
Ohjaaja laittaa jonkin esineen lattialle (voi olla vaikka rutistettu flappipaperi). Ohjaaja kertoo
paperitollon kuvaavan seksuaalisuuden ydintd. Sen jalkeen han pyytaa kaikkia osallistujia
kavelemaan paperitollon ymparilla ja etsimaan siita etdisyyden, joka tuntuu juuri nyt tassa tilassa ja
tana paivana hyvalta. Harjoituksessa ei ole oikeaa tai vaaraa etaisyyttd. Kun kaikki ovat |0ytaneet
oman paikkansa, ohjaaja kysyy vuorotellen osallistujilta: Miksi juuri tdssa? Jokainen voi kertoa sen
minka haluaa kertoa, tai olla kertomatta mitdan. Ohjaaja kiittaa vastauksesta, mutta ei kommentoi
kenenkaan vastausta tai vastaamattomuutta. Osallistujien palattua paikoilleen, on hyva kysya, milta
tehtdva tuntui ja haluaako kertoa siita vield jotain. Harjoitus soveltuu hyvin seksuaalisuuden
aihepiirin kasittelyn yhteyteen.

Voimaannuttava kasvukokemus omaksi itseksi

Harjoituksen tarkoituksena on auttaa ihmisia tulemaan tietoiseksi omassa eldamassaan olevista
voimaannuttavista ihmisista, asioista ja tapahtumista. Tehdaan lattialle kuvitteellinen
maailmankartta. Pyydetdan osallistujia menemadan maailmankartalla paikkaan, jossa on kohdannut
jonkun henkilon, kokenut asian tai tapahtuman, joka on ollut tarkea ja auttanut kasvussa siksi
ihmiseksi, joka nyt on. Ohjaaja kay lapi yksitellen kaikki osallistujat ja esittda samat kysymykset
kaikille: Missa nyt olet? Mika aika on kyseessa? Mita haluat kertoa tasta voimaannuttavasta
kokemuksesta? Ohjaaja kiittda vastauksesta, mutta ei kommentoi niita. Kun kaikki ovat palanneet
paikoilleen, on hyva kysya, milta tehtava tuntui ja haluaako kertoa siita viela jotain.

Voimaeldin mielikuvaharjoitus

Harjoituksen tarkoituksena on voimaannuttaa ja tavan |0ytaa itselleen turvaa. Ohjaaja lukee
rauhallisella dédnella ja riittavan hitaasti:

" Istu mukavasti ja sulje silmdsi, jos se tuntuu hyviltd. Hengitd rauhallisesti, hengitd sisddn ja ulos.
Kuvittele itsesi johonkin mieluisaan paikkaan, paikkaan, jossa sinun on hyvd olla ja jossa halutessasi
voit kerdtd voimia ja rohkeutta itsellesi. Sinulla on siellé mukava olla ja mieleesi nousee kuva sinulle
sopivasta voimakkaasta eléimestd, mielikuvitusolennosta tai vaikkapa sarjakuvahahmosta. Se voi
olla eldin, olento tai hahmo, jonka ajattelet olevan voimakas ja rohkea. Kuvittele, ettd saat sellaisia
voimia, joita tdlld kuvitteellisellasi hahmolla tai eldimellé on. Saat rohkeutta, kun pelottaa tai on
kiperd tilanne. Hengitéd rauhallisesti siséidn ja ulos. Sisédn ja ulos. Joka kerta kun hengitét siséén, saat
rohkeutta ja voimaa. Joka kerta kun hengitdt ulos, voimasi ja rohkeutesi lisééntyvdt. Tunnet olosi
vahvaksi ja levolliseksi. Nyt voit vdhitellen avata silmdsi. Hienoa. Kiitos!” (Tunne- ja turvataitoja
lapsille: Lajunen, Andell, Ylenius-Lehtonen 2015,251.)



Tyhjat tuolit

Harjoituksen tarkoituksena on tulla tietoiseksi siita, mitd tdhan mennessa on oppinut ja mita pitaisi
vield oppia lisda. Asetetaan kaksi tuolia selkdmykset vastakkain. Asetetaan tuolit niin, etta kaikki
osallistujat ndkevat ne ja molemmista tuoleista on hyva nakdyhteys edessa olevaan seindan. Laita
toiselle seinalle kysymys, jossa lukee: A) Mita olen tdhdn mennessa oppinut tassa koulutuksessa? ja
toiselle seinalle: B) Mitd minun pitda vield oppia, jotta pystyn edistimaan maahanmuuttajien
seksuaaliterveytta? Pyydetdan osallistujaa istuutumaan ja vastamaan ensin kysymykseen A. Sen
jalkeen han siirtyy toiselle tuolille ja vastaa kysymykseen B. Kun kaikki ovat istuneet tuoleilla ja
vastanneet molempiin kysymyksiin, voidaan yhdessa keskustella kuulluista asioista.

Tunnerivisto

Harjoituksen tarkoituksena on tulla tietoiseksi, miten ilmentaa erilaisia tunteita. Harjoitus toimii
hyvana virittdjana tunteista keskustelemiseen. Harjoitus on myds hauska, energisoiva ja lisda
osallistujien spontaania toimintaa. Osallistujat jaetaan kahteen ryhmaan. Ryhmistd muodostetaan
kaksi toisiaan vastakkain olevaa rivistoa. Rivien valiin voi jattda noin 6-8 metrid. Hydodynnetdan
harjoituksessa tunnekortteja, muun muassa Pesdapuu ry:n Tunnepantomiimikortteja. Jompikumpi
rivistosta aloittaa. Aloittavan rivin ensimmainen henkild nostaa yhden tunnekortin ohjaajalta. Han
nayttaa tunnekortin oman rivistdon osallistujille niin, etta toinen rivisto ei sitd nde. Sen jalkeen tdma
aloittava rivisto lahestyy toista rivistoa lilkkkuen tunnekortin tunteen mukaisesti, jokainen omalla
tavalla tata tunnetta ilmentden, danta voi myos kayttaa. Kun tunnetta ilmentava rivistd kohtaa
toisen rivistdn, se peraytyy takaisin paikoilleen. Toinen rivisto yrittda napata taman tunteen, ja
lahestyy aloittavaa rivistdad tunnetta ilmentden ja peraantyy sen jalkeen, kun on kohdannut
aloittavan riviston. Taman jalkeen rivisto yrittda arvata mista tunteesta on kysymys. Sen jdlkeen
vuoro siirtyy toiselle ryhmalle. Jos aikaa on riittavasti, vuorojen vaihtoja voi tehda niin kauan, etta
jokainen osallistuja on saanut nostaa yhden tunnekortin.

Oma reviiri

Harjoituksen tarkoituksena on I6ytaa oma "turvareviiri”. Osallistuja etsii itselleen parin, mieluummin
jonkun, joka ei ole aivan tuttu. Osallistujat asettuvat toisiaan vasten noin 6-7 metrin etaisyydelle.
Toinen parista kdvelee hitaasti ja rauhallisesti kohti toista. Paikallaan olevan tehtédva on tulla
tietoiseksi, missa kohdassa han haluaa sanoa STOP hanta lahestyvalle henkildlle. Tama etdisyys
jattaa tilan, jossa han kokee, ettd vuorovaikutus toisen kanssa voi luontevasti tapahtua. Vaihdetaan
vuoroja. Harjoituksen jalkeen on hyva koko ryhman kanssa jakaa, miltd harjoitus tuntui ja mita
ajatuksia se heratti. On hyva muistuttaa, etta tassa harjoituksessa ei ole vaaraa tai oikeaa etadisyytta,
vaan jokaisen “turvareviiri” on oman suuruinen.

El:n sanominen

Harjoituksen tarkoituksena on tulla tietoiseksi, milta El:n sanominen tuntuu. Onko se helppoa vai
vaikeaa? Osallistuja etsii itselleen parin. Parit ovat kasvokkain noin metrin etdisyydella toisistaan.
Toinen pareista houkuttelee toista tekemaan jotain, johon toisen on sanottava kovalla danella El.
Houkuttelu voi olla esim. pyynt6 tulla Iadhemmaksi tai pyynto lahted mukaan johonkin pyytadjan
kanssa. Taman jalkeen vaihdetaan pareja. harjoituksen jalkeen on hyva keskustella milta harjoitus
tuntui ja mita ajatuksia se heratti.



Piirros seinalle

Tehtdvan tarkoituksena on tuoda julki osallistujien omakohtaisia kokemuksia koko
koulutusprosessista. Seinélle laitetaan ryhmankoosta riippuen noin 3-4 kappaletta flappipaperia
vierekkain (vaakatasossa). Hyva varata erivarisia tusseja, vahaliituja tai muita varikynia. Osallistujia
pyydetaan joko piirtdmaan tai kirjoittamaan seinalle omista kokemuksistaan liittyen koko
koulutusprosessiin. Jokainen voi ilmentda kokemuksensa yksilollisesti. Lopuksi kdydaan yhdessa
tuotosta lapi. Jokainen voi vield kertoa, mitda omalla tuotoksellaan haluaa kertoa.



