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LUKIJALLE

Mitd jos kokeilisit ténédn jotain uutta ja luovaa?

Meillé kaikilla on oikeus osallistua luovaan toimintaan ja taiteeseen. Kyse ‘
on yksilén kulttuurisista oikeuksista. Luovaa toimintaa jérjestéékseen

ei tarvitse olla taiteilija tai korkeakulttuurin harrastaja, vaan luovuus

on jo osa arkipdividmme. Se muuttaa muotoaan elémdn varrella

lapsuuden mielikuvitusleikeistd aikuisuuden tuomiin muutoksiin ja

oivalluksiin. Voimme oppia luovan toiminnan parissa niin itsestémme ~

kuin toisistammekin. Luovuus yhdistyy mielen hyvinvointiin ja

joustavuuteen, rohkeuteen ja innostavaan ryhmétoimintaan.

Haluammekin avata oven uusille kokemuksille, hassuttelulle ja itselle

tdrkeiden asioiden miettimiselle yhdessé muiden kanssa.

Tadmé& materiaali tdydent&d Reumatroppi-hankkeessa kehitettyd
ryhmdtoimintamallia ja -materiaaleja. Reumatroppi-hanketta

toteutettiin STEA:n tuella vuosina 2020-2023. Toivomme, ettd \
ndistd harjoituksista on iloa niin Reumatroppi-ryhmissd, yhdistysten \
tapahtumissa kuin muissa yhteisissd hetkissd. Harjoitukset sopivat ~

kaikenikadisille.

Materiaalissa on mainittu harjoitusten tavoitteet, tarvikkeet, ohjeet ja miten \
ohjetta voi soveltaa. Lue Ohjeet-osio ensin itse ja ohjeista sen perusteella ryhmdé.

Luovan toiminnan materiaali on jaettu neljadn osioon: Sanoja ja kuvia, Kokeillaan, Tunnelmia ja
Ideapankki.

Sanoja ja kuvia -osiossa kirjoitetaan ja maalataan. Téllaisen taiteellisen toiminnan kautta
voimme pohtia omaa persoonallisuuttamme, arvojamme ja tarinaamme. Luova tekeminen
auttaa kdsittelemddn vaikeitakin teemoja. Samalla se tarjoaa niihin myés etdisyyttd ja uusia
ndkoékulmia. Yhteisen keskustelun kautta ymmdrrdmme myéds toisiamme paremmin.

Kokeillaan-osiossa heittdydymme ja sepitimme asioita dédneen. Improvisoimalla voi oppia
aktiivista kuuntelua ja muita vuorovaikutustaitoja. Musiikilliset harjoitukset rentouttavat myés
fyysisesti. Ryhmdssé hassuttelu kehittdé yhteishenked.

Tunnelmia-osio keskittyy rauhoittumiseen ja selviytymiskeinoihin. Tietoinen ldsnéolo auttaa
meitd kehittdmadn tunnetaitojamme ja tarkkailemaan itsedmme ja ympéristédmme.
Voimme oivaltaa uusia asioita ja huomata uusia piirteité jo tutuissa asioissa. Lésndolo ja omien
tunteiden kdsittely auttaa meité olemaan myétédtuntoisempia myds muita kohtaan.

Kaikki osiot siséltévdt apukysymyksid keskustelun tueksi. Kannustamme soveltamaan
ohjeita vapaasti oman tyylin mukaan ja omalle ryhmadlle sopivaksi. Polulta poikkeaminen on
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tervetullutta ja luovan toiminnan parissa ei ole yhtéd oikeaa tapaa tehdd harjoituksia. Osan

harjoituksista voi tehdé myds itsendisesti.

Ideapankki-osiossa listaamme muita lyhyitd toimintaideoita, joita voi hyédyntdd ryhmdén
kanssa tai yhdistyksen toiminnoissa.

Luovan hassuttelun nimissd olemme myéds kysyneet tekodlyn mielipidettd .
luovuudesta ja luovasta toiminnasta. Chat GPT -ohjelmistoa voit itsekin 'T'_

hyédyntéd esimerkiksi ryhmdtoiminta-aktiviteettien tai lentévien lauseiden -M-:l,

. & @

keksimiseen. Chat GPT:llé luodut lausahdukset tunnistat robottilogosta.

Kirjallisen materiaalin tueksi olemme tuottaneet muutaman videon sarjan.
Sarjassa taidetoimintaan perehtyneet oman eldmdnsé asiantuntijat jakavat tietoa ja kertovat
vinkkejddn ja kokemuksiaan luovan toiminnan parista:

» Kulttuurikuntouttaja Eeva Fredland pohtii kuvataiteen hyvinvointivaikutuksia

» Adni- ja puhevalmentaja Risto Hdrkénen antaa vinkit esiintymisjénnityksen
taltuttamiseen

» Reumaliiton liilkunnan ja terveyden asiantuntija Kirsi Kaipainen-Pyykké kertoo tanssista

= Kitaransoiton opettaja Jon Reyes-Sdild kertoo musiikin vaikutuksista arkieldmaédn

Videoita voi hyédyntdd esimerkiksi keskustelunavauksena ryhméssd ja miksei myés oman
perehtymisen tukena.

Tekodlyn siivittdmdnd toivotamme innostavia ja eldmyksellisid hetkié luovan toiminnan

parissa!
't “Yhdessd luomme, yhdessd lenndmme.
ML, Ideoista inspiraatiota, ryhméstd voimaa.”
Léhteet:

Mieli ry. 2023. Mité ovat mindfulness-tietoisuustaidot. www.mieli.fi

Pirkola, S. 2007. Mielenterveys, aivot ja taide. www.duodecimlehti.fi

Raevuori, A. 2016. Mindfulnessin terveysvaikutukset - mité lGdkdrin on hyvd tietdd? www.duodecimlehti.fi
Talentia 2021. lloa ja suojaa taiteesta. www.talentia.fi

Vuorinen, K. 2017. Luonteenvahvuudet. www.terveyskirjasto.fi
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SANOJA JA KUVIA

Tassa osiossa taiteilemme sanoilla, maalaamme ja kokeilemnme
sarjakuvia.

Huomaathan, etta osion tehtavat voi tehda myoés huumorilla. Aistikaa
mielentilaanne ja tunnelmaa: mihin tehtava kuljettaa meidat tanaan?
Luovassa toiminnassa kantavana teemana on se, etta erilaiset tavat
ymmartaa ja toteuttaa yhteista teemaa ovat sallittuja.

Vinkkeja sanataide- ja maalaustyoskentelyyn:

* Hyddyntdkaa vesiastioina esimerkiksi vanhoja jugurttipurkkeja.

* Suojatkaa tarvittaessa pdydat esimerkiksi jatesakeilla.

* Muistakaa pesta siveltimet heti kdyton jalkeen. Huomioikaa, millaisilla maaleilla tyds-
kentelette, ja toimikaa niiden mukaisesti.

* Siveltimia ei kannata jattaa veteen likoamaan, silla kahvan ja pensseliosion liima voi
haurastua.

* Halutessanne voitte teipata paperin, jotta se pysyy suorana maalatessa.

* Sulkekaa tussien korkit kdyton jalkeen ja sdilyttakaa ne vaakatasossa.

* Leikatkaa sanataideosioissa sopivia sanoja ja lauseita aikakauslehdista.

* Hyddyntdkaa myos luonnon materiaaleja.

* Tuokaa kotoa taiteiluun sopivaa vdlineistda, kuten tekstiileja, saksia tai pahvia.

“Ystdvyys on kaikki sateenkaaren vérit yhdessad.”

e ”Sisu on siséllémme kuin rohkea punainen, joka maalaa
M eldman kankaan voiman ja kestdvyyden sdvyilla.”

"Sanat ovat kuin siemenid, joista kasvaa tarinoita.”

Qe
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Harjoituksen tavoite:

Ymmartaa paremmin omia vahvuuksia ja pohtia, miten voit hyddyntaa niita.

Tarvikkeet:

Tulostetut Hyvid sanoja minusta -monisteet, kynia.

Ohjeet:

Tassa harjoituksessa kirjoitamme hyvia sanoja itsestamme. Harjoitus on luotu THL:n Osallisuus-
indikaattorin inspiroimana. Osallisuusindikaattori mittaa kymmenelld vaittamalla henkilén
osallisuuden kokemusta, eli hdnen kuuluvuuden tunnettaan seka mahdollisuuksiaan toimia ja
vaikuttaa. Se on tieteellinen menetelm4, joka soveltuu my&s kokemusten muutosten mittaami-
seen. Harjoituksessa sovelletaan naita merkityksellisyyden ja yhteiséllisyyden teemoja sanatai-
teellisen ilmaisun kautta.

Varatkaa harjoituksen tekemiseen noin 15-30 minuuttia ja jakakaa sitten joitakin kohtia toisil-
lenne. On tarkeds, ettd jokainen jakaa vain sen verran, kuin haluaa.

Harjoituksen lopussa on ajatuksia herdttelevia kysymyksia ryhméakeskustelun tueksi.

Tehtdvan voi toteuttaa myos koko ryhman kesken. Silloin harjoituksen nimi voisi olla “Hyvia
sanoja meistd”.

Harjoitus:

Pohdi ja taydenna. Perustele halutessasi.

1. Rohkea asia, jonka olen tehnyt:

2. Jos kirjoittaisin iloisen laulun itsestdni, se alkaisi sanoilla:

3. Hyva piirre minussa:
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4. Minulle mielekasta ja tarkeaa tekemista on:

5. Hyvia sanoja, joita joku toinen on sanonut minulle:

6. Oli hyva, kun sanoin tasta asiasta:

7. Minulle merkityksellinen lause:

8. Ensimmainen sanani oli kuulemma:

9. Tarkedlle ihmiselle tai yhteisélleni haluaisin sanoa:

10. Haluaisin vield oppia, mita tarkoittaa:

Pohtikaa lopuksi yhdessa:

* Millaisia tunteita harjoitus heratti?
* VYllattiko joku osio?

* Opitteko lisda itsestanne tai muista?

Lédhde:

THL. s.a. Osallisuusindikaattori mittaa osallisuuden kokemusta. www.thlL fi.
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Tarkoituksellinen sana

Harjoituksen tavoite:

Poimia itselle elamassa merkityksellisia asioita.

Tarvikkeet:

Jokaiselle oma A4-kokoinen tai pienempi valkoinen paperi (mielelldan vesivaripaperia), lyijyky-
nat, pyyhekumit, vedenkestdvat mustat tussit, vesivarit, siveltimet. Halutessanne voitte teipata
paperin, jotta se pysyy suorana maalatessa.

Ohjeet:

Miettikaa aluksi hetken aikaa itsellenne merkityksellisia sanoja tai lausahduksia. Sana voi esi-
merkiksi kuvastaa elamanarvoa: sisu, turva, ilo. Sana tai lause voi olla myds osa omaa elaman-
tarinaa: Kaikki jarjestyi.

Jokainen valitsee 2-4 varig, jotka kuvastavat juuri valittua sanaa tai lausetta. Esimerkiksi keltai-
nen voi kuvastaa toivoa tai punainen ja vaaleanpunainen rakkautta.

Seuraavaksi jokainen hahmottelee valitsemansa sanan lyijykynalla suurin kirjaimin paperille ja
sitten vahvistaa tekstin paksulla mustalla tussilla.

Halutessaan paperille voi piirtda tussilla sanan ympérille teemaan sopivia kuoseja tai kuvioita.
Esimerkiksi toivon ymparilld voi kasvaa toiveikkaita taimia tai rakkaus olla sydamien ympardima.

Seuraavaksi koko paperi maalataan/laveerataan valituilla véreilld. Yksinkertaisimpana versiona
voi tehda esimerkiksi liukuvariefektin, innokkaammat voivat tehda vesivarilla lisda kuvioita.

Halukkaat voivat lopuksi esitella tyénsa muille.

Pohtikaa lopuksi yhdessa:

* Millaisia ajatuksia varit ja sanat herattavat?
* Millaisia ajatuksia muiden ty6t herattavat?

Reumatropin luovan toiminnan materiaali 9



Harjoituksen tavoite:

Ryhmaytyminen ja yhteisten muistojen kerdaminen.

Tarvikkeet:

Tulostetut Ystavakirja-sivut, kynia.

Ohjeet:

Tulosta jokaiselle ryhmalaiselle oma Ystavakirja-sivu. Tayttakaa sitten toistenne ystavakirjoja.
Voitte myds tayttaa yhden Ystavakirjan yhdessa.

Omasta Ystavakirja-sivusta voi myds napata kuvan esimerkiksi WhatsApp-ryhmaan. Voitte
keksia myo6s omia kysymyksia.

Kysymykset:

1. Taiteile tdhan kuva itsestasi!
Tyyli on vapaa.

2. Millaisia kokemuksia sinulla on luovan toiminnan parista?

3. Jos tekisit uuden keksinnén, mika se olisi?

4. Mika on lempimuistosi Reumatropin parissa?
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5. Jos voisit olla eldin yhden paivan ajan, mika eldin olisit ja mita tekisit?

6. Mika on erikoisin ruoka, jota olet koskaan maistanut?

7. Mika auttaa sinua rentoutumaan stressaavina aikoina?

8. Mita vieraita kielid osaat?

9. Miten kertoisit Reumatroppi-toiminnasta henkilélle, joka ei ole ollut ryhmassa?

10. Millaisen hyvinvointitropin haluaisit jakaa muille?

Pohtikaa lopuksi yhdessa: 7

* Opitko jotain uutta muista ryhmalaisista?

* Oletko tayttanyt lapsuudessa
ystavakirjoja?

* Minka kysymyksen haluaisit
itse kysya muilta?
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Harjoituksen tavoite:

Toisiin tutustuminen, muistin kehittadminen ja heittaytyminen.

Tarvikkeet:

Paperia ja kynid. Paperin olisi hyva olla niin iso, etta kaikki mahtuvat sen aareen piirtamaan. Jos
isoa paperia ei l6ydy, voitte kayttad myés A4-kokoisia arkkeja. Silloin jokainen ryhman jésen saa
oman arkin, ja papereita vaihdetaan niin kauan, etta jokainen ryhman jasen on piirtanyt jokai-
seen paperiin.

Ohjeet:

Ensimmaisena kaikki ryhmalaiset miettivat jotakin, mika liittyy heidan omaan elamaansa, ja
piirtavat sen. Aikaa tédhan on noin 2 minuuttia.

Kun aika on kulunut, jokainen kertoo muille parilla sanalla omasta piirustuksestaan, ja miten se
littyy omaan elamaan.

Esimerkki:
Henkild 1 sanoo: “Piirsin kissan, koska minulla on vanha kissa nimeltd Martti.”

Seuraavaksi ryhman jasenet lilkkkuvat toisen ryhman jasenen piirustuksen luokse (satunnaisesti
tai ringissa myd&tdapaivadn) ja lisddvat siihen oman elementtinsa. Elementin tulee liittya piirtajan
omaan elamaan.

Aikaa piirtamiseen on jalleen noin 2 minuuttia. Kun aika on kulunut, jokainen kertoo muille paril-
la sanalla omasta piirustuksestaan ja miten se liittyy omaan eldamaan.

Esimerkki:

Henkil6 2 sanoo: “Piirsin tdlle Martti-kissalle maitolasin, koska vanhempani omistavat
maitotilan.”

Piirtaminen ja kertominen jatkuvat niin pitkdan, kunnes paperiarkki on tdynna kuvia tai jokainen
on padssyt piirtdmaan jokaisen paperiarkkiin.

Jos ryhmalaisia on paljon, voidaan ryhma jakaa puoliksi. Nain piirustusrinkeja on kaksi. Lopuksi
ryhmat voivat esitella piirustuksensa toiselle ryhmalle. Jokainen ryhman jasen voi silloin vuo-
rollaan kertoa yhdesta "kokonaisesta” kuva-alueesta. On siis tarpeen muistaa, mita kaikkea
onkaan piirretty ja miksi!
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Sovella:

Menetelmaa voi soveltaa niin, etta ensin valitaan jokin tietty teema, kuten hyvinvointi. Sitten
lahdetdan tutkiskelemaan asiaa omassa elamassa: ryhman jasenet piirtavat esimerkiksi asian
omassa hyvinvoinnissaan, johon kaipaisivat muutosta ja kertovat sitten asiasta ryhmalle.

Taman jalkeen liikutaan toiselle piirustukselle ja piirretaan esimerkiksi hyvinvointivinkki tai muu
hyvinvointia tukeva asia toisen piirustukseen.

Pohtikaa lopuksi yhdessa:

* Oliko helppoa vai vaikeaa keksid, miten muiden piirustukset tai teemat sopivat

omaan eldmaan?
* Millaisia vinkkeja tai oivalluksia sait muiden hyvinvointivinkeista?
* Opitteko lisaa toisistanne?

Q

N\

- ¢

J

w
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Harjoituksen tavoite:

Tutustua sarjakuvan kayttétarkoituksiin ja kehittaa kuvallista ilmaisua.

Tarvikkeet:

Paperi ja kyna.

Ohjeet:

Kuva kertoo enemman kuin tuhat sanaa. Useimmiten sarjakuvassa yhdistyy kuva ja sana, ja
ne muodostavat yhteisen kokonaisuuden. Sarjakuvat ovat erinomainen tapa ilmaista tunteita,
valittaa viesteja ja tarjota hupia muutamassa silmayksessa.

* Huumori ja rentoutuminen: Sarjakuvat voivat olla huumorin véline. Ja nauruhan on
tunnettu stressia lievittavasta vaikutuksestaan! Luomalla humoristisia sarjakuvia voit
tuottaa iloa seka itsellesi etta muille.

* Itseilmaisu ja luovuus: Sarjakuvat antavat mahdollisuuden ilmaista tunteita ja koke-
muksia visuaalisesti. Luomalla hahmoja voit tuoda omaa viestia tai tarinaasi helpommin
muille sulateltavaksi.

* Tietoisku: Sarjakuvat voivat toimia valineena tiedon jakamiseen. Voit kasitelld erilaisia
itsedsi kiinnostavia aiheita, kuten oman yhteisén haasteita, mielenterveyttd, kipua tai
stressinhallintaa, ja tehda niista helpommin [&hestyttavia ja ymmarrettavia sarjakuvan
kautta.

Kokeillaan siis yhdistaa kuva ja teksti toisiinsa. Tarkoituksena ei ole tehda taydellistd, eika siihen
kannata siis tahdata. Sarjakuvat voivat olla millaisia tahansa.

Haiku on lyhyt japanilainen kolmisakeinen runo. Haikut kasittelevat usein luontoa. Ensimmai-
sella rivilla on viisi tavua, toisella rivilla seitseman ja kolmannella taas viisi tavua.

Tassa esimerkkina haiku:

Pihakeinussa (5 tavua)

ottaa vauhtia hiljaa, (7 tavua)

sylissddn kdéki. (5 tavua)

1. Keksi oma haikusi tai kdyta esimerkiksi Yostdjan Runobottia apunasi
(https://www.yostaja.fi/runorobotti)

2. Piirra paperille kolme ruutua. Ei ole valig, missa kohti paperia ruudut sijaitsevat tai ovatko ne
edes samankokoisia, kunhan ne ovat samalla paperilla.
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3. Siirra haiku sarjakuvaruutuihin. Kirjoita ensimmainen haikun rivi ensimmaiseen ruutuun,

toinen toiseen ja kolmas viimeiseen ruutuun.

4. Mieti sitten, mika on jokaisen ruudun ydinsanoma ja piirra jokaisen rivin olennainen ruutuun.

Esimerkin ensimmaisessa ruudussa voitaisiin kuvata pihakeinu tai ainakin osa sitd, vaikkapa
hyvin laheltd "kuvattu” otos pihakeinusta eli pihakeinun lautatekstuuri.

Esimerkin toiseen ruutuun voitaisiin piirtaa istuva tai keinuva ihminen. Kolmannessa taas voitai-
siin kuvata kaki tai lintu symbolina ja ehkapa ihmisen kasi.

Pihakeinussa ottaa vauhtia hiljaa gylissddn kiki,

s

Pihakeinussa WRITRIRTItiNl IERY

i . T ol
! ottaa
| vauhtia
f hiljaa

N R LR | | sylissBan kaki.

Esimerkki erikokoisista ruuduista. Kokeilkaa myos paéllekkaisyyksia!

Sovella:

Vinkki 1: Kokeilkaa tehda sarjakuvan kollaasina eli leikata vanhoista sanoma- tai aikakausleh-
dista sopivia kuvia ja sommitella ne ruutuihin. Jokaisen ruudun paalle voi limata palan valkoista
paperia ja kirjoittaa sen paalle haikun rivit.

Vinkki 2: Kokeilkaa ryhmassa tehda kolmiruutuisia valmiiksi piirrettyja sarjakuvia ilman teksteja
ja vaihtaa niita keskenanne niin, etta jokainen ryhmaén jasen saa jonkun toisen tekeman kesken-
erdisen sarjakuvan. Sitten jokainen ryhman jasen keksii uuden tekstin sarjakuvaan.

Pohtikaa lopuksi yhdessa:

* Oletko aiemmin piirtanyt sarjakuvia tai kirjoittanut haikuja?
* Millaisissa tilanteissa voisit kayttaa sarjakuvallista viestintaa?
* Millaisia sarjakuvia olet tykdannyt lukea?
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KOKEILLAAN

Tassa osiossa heittaydymme ja kokeilemme improvisaatioharjoituksia.
Keksimme my®ds asioille uusia tarkoituksia ja pidamme hassuja

aania. Se, etta ei ota itseddn lilan vakavasti, auttaa padasemaan yli
esiintymisjannityksesta.

Vinkkeja kokeiluihin:

» Paastdkaa irti alkujannityksestd kevyelld jumppa- tai tanssihetkella.

* Tarkastelkaa uteliaasti ympéaristdanne uusin silmin.

* Laittakaa silmat kiinni. Niin kukaan ei nde toisiaan, ja voidaan heittaytya luovemmin
tekemiseen.

* Ravistelkaa koko keho rennoksi ennen harjoitusta. Miten ravistaisitte esimerkiksi nenaa,
kyynarpaita tai pakaroita?

* Hyddyntakaa kosketusta tai kevytta hierontaa rentoutumiseen.

» Kokeilkaa naurujoogaa tai naurakaa vapaasti yhdessa. Nauru tarttuu helposti!

A "Heittdytyminen antaa mahdollisuuden [6ytad itsensa sieltd, missd
eldmd todella tapahtuu.”
M-

:ln “Rohkeus on ensi-ilta.”

“Luo tarina siind silménrépdyksessd.”

16 Reumatropin luovan toiminnan materiaali



Harjoituksen tavoite:

Improvisaatiotaitojen kehittdminen.

Tarvikkeet:

Oikeita taideteoksia tai kodin kaytto- tai sisustusesineita.

Ohjeet:

Taman tehtavan voi tehda taidendyttelyssa tai vaihtoehtoisesti kotona tai yhteisessa kokoontu-
mispaikassa.

Taidenayttelyssa tai museossa

Lahtekaa ryhman kanssa taidendyttelyyn tai museoon. Varatkaa ensin aikaa vapaalle kiertelylle.

Valitkaa sitten itseksenne teita miellyttava teos. Voitte myds jakautua ensin puoliksi ja valita
teita miellyttavan teoksen sitten pienryhmina.

Sepittdkad teokselle taustatarina ja kertokaa se muille. Mita lennokkaampi ja jarjettémampi sepi-
tys, sen parempi! Voitte keksid tarinan kummallisesta taiteilijasta tai esittad itse teoksen tekijaa.

Muiden tehtéva on kysella "taiteilijalta” tai taideasiantuntijalta tarkentavia kysymyksia. Mita
hassumpia kysymyksia ja vastauksia, sen parempi!

Esimerkki:

“Onko totta, ettd taiteilija on maalannut téimdn silmét kiinni péd alaspdin?
Miksi hdn teki ndin?”

Kotona tai kokoontumispaikassa

Taidenayttelyleikin voi toteuttaa kotona myos etdyhteyksin tai yhteisessa kokoontumispaikas-
sanne.

Valitkaa ensin sisustusesine tai taulu. Kertokaa siité sitten keksitty taustatarina muille. Saatte
esittelysta viela hassumman, kun esittelette esineitd, jotka eivat edes ole taidetta.

Esimerkki:
“Tdmd talouspaperirulla on osa lumiteemaista taidendyttelykokonaisuuttani.”

“Olemme todella ottaneet tilan haltuun tdlld tiskivuorella: teos menee kaikkiin aisteihin,
se myos haisee.”

“Olen maalannut témdn teoksen ldpindkyvdlld maalilla. Joku voisi luulla sitd tavalliseksi
ikkunaksi.”
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Pohtikaa lopuksi yhdessa:

* Milta erilainen suhtautuminen taide- tai kayttdesineisiin tuntui?
* Oletteko aiemmin kokeilleet improvisaatiota?
* Millaisissa muissa tilanteissa tarinoiden sepittaminen voisi olla viihdyttavaa?
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Harjoituksen tavoite:

Lasndolon, ryhmatydtaitojen ja ilmaisutaidon kehittdminen.

Tarvikkeet:

Ei erityisid tarvikkeita.

Ohjeet:

Lue alla oleva tarina &aneen. Muiden tehtéva on tehda tarinan danimaisema. Voitte jakaa roolit
(ensimmainen, toinen, kolmas, jne.) tai tehda &ania porukalla.

Kohdat, joissa on tarkoitus pitda aantd, on merkitty tarinaan paksunnetulla fontilla.

Voit jakaa tarinan nakyviin kaikille tai nayttaa esimerkiksi kdsimerkin silloin, kun on aika pitaa
aanta.

"Aurinko laskee hitaasti horisontin taakse. Pehmed tuuli leyhyttelee puiden lehtid luoden lempeén
suhisevan ddnen. Metsdstd kaikuu lintujen laulu.

Koira kulkee edelléisi ja murahtaa linnuille matalasti. Yhtdkkié metsén reunasta kuuluu kumma
tomdhdys. Koira alkaa haukkua.

Rauhoittelet koiraasi. Kévelette rivakoin askelin lihemmés katsomaan, mistd témdhdys oikein
kuului. Oksat ja lehdet maassa rasahtelevat askeltenne alla.

Yhtdkkid néet edessdsi oudon olennon. Héatkdhdét ja haukot henkedisi.
Outo olento hohtaa sinisté ja vihredd. Se puhuu sinulle siansaksaa korkealla ddnelld.
Koira puhuu sille takaisin samaa kieltd matalalla ddnelld.

Olet ihmeissdsi. Miten koirasi ja avaruusolento ymmadrtdvét toisiaan? Ihmettelet déneen, miten
tdmd on mahdollista.

Keskusteltuaan hetken koirasi kanssa olento lipuu pois. Sen vihredt lonkerot pitévdt laahaavaa
ddntd, kun se liukuu kohti avaruusalustaan. Olento avaa avaruusaluksen oven népyttelemdllé ovi-
koodin. Ndppdimet piipittdvdit.

Kuuluu ujellusta. Avaruusalus nousee taivaalle. Kuuluu jyrédhdys. Alus katoaa kaukaisuuteen.
Yhtédkkid samasta kaukaisuudesta kuuluu pirinéé.
Herétyskello! Tdémd kaikki olikin vain outoa unta. Sinua alkaa naurattaa.”

Loppu.
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Pohtikaa lopuksi yhdessa:
* Milta harjoitus tuntui?
e Jannittiko teita pitda hassuja 4anid? Jos jannitti, missa jannitys tuntui?
* Millaiset ddnet ovat teista miellyttavia? Miksi?
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Harjoituksen tavoite:

Aktiivisen kuuntelun ja yhteistydn harjoittaminen.

Tarvikkeet:

Ei erityisid tarvikkeita.

Ohjeet:

Kuorossa kaytetdaan termia "kuorohengitys”. Se tarkoittaa yhtajaksoista pitkaa aantg, jonka
aikana jasenet eivat ota yhdessa happea, vaan pitdvat aanta ylla koko joukon voimin.

Jokainen jasen hengittaa sopivin vdliajoin, kuitenkin niin, etta aantd kannattelee aina joku. N&ita
taukoja ei ole erikseen merkitty, vaan jokaisen kuoron jasenen pitaa kuuntelemalla l6ytaa sopiva
hetki hengahdystauolle.

Menetelma kehittaa yhteistyottaitoja, muiden kuuntelemista ja yleista yhteishenkea. Tietenkin
myds itse kuoron aani voi kuulostaa hienolta. Mita suurempi joukko, sen mahtavampi aani!

Ei haittaa, jos ei ole koskaan laulanut, eikd koskaan aiokaan laulaa, silla tassa harjoituksessa on
vain tarkoitus pitaa aanta. Vastaavat aaniharjoitukset auttavat myés ymmartamaan henkilita,
jotka eivat valttamatta uskaltaudu mukaan toimintaan tai vieroksuvat tiettyja menetelmia.

Ottakaa hyva asento, jossa tunnette olonne rauhalliseksi. Sulkekaa sitten silmanne.

Alkakaa hymista tai aantaa jotain vokaalia yhdessa. Koettakaa pitda katkeamaton yhteinen
aani, mutta muistakaa hengittaa!

Voitte halutessanne kokeilla miten korkeaa, matalaa tai hiljaista 4dnta saatte aikaan.

Ei haittaa, jos danndtte aivan eri sdvelkorkeudelta kuin muut. Voitte myd&s halutessanne kokeilla
yhdistaa tai harmonisoida omaa aanta jonkun toisen daneen. Voitte my6s muuttaa aanen toi-
seen vokaaliin tai vaihdella vokaalin ja muminan valilla. Kuunnelkaa, miten kokonaisaani muut-
tuu.

Harjoitusta on hyva jatkaa ainakin muutaman minuutin ajan, jotta ehditaan rauhoittua ja kuun-
nella ympérilla olevia.

Pohtikaa lopuksi yhdessa:

* Kokeilitko tuottaa erilaisia 4ania harjoituksen aikana?
* Koitko harjoituksen rauhoittavana vai oliko vaikea kuunnella muita?
* Missad tilanteessa téllainen harjoitus voisi olla hyddyllinen?
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Harjoituksen tavoite:

Vastavuoroisuuden harjoittelu ja ryhmaytymisen edistyminen.

Tarvikkeet:

Rytmisoittimia ja/tai kokoontumispaikan tai kodin kayttdesineita.

Ohjeet:

Jos musiikki tai musiikin soittaminen kuulostaa pelottavalta, kokeilkaa tata harjoitusta.

Tuokaa mukananne yksinkertaisia soittimia (lainattuja tai omia). Rytmisoittimet toimivat tas-
sd tehtavassa oikein hyvin. Naita ovat esimerkiksi rytmimunat, marakassit, rummut, klaveesit,
kellopelit, triangelit, kastanjetit, tamburiinit, rytmikapulat, kulkuset tai muut helistimet.

Jos ette omista soittimia, voitte kokeilla myds ”soittaa” ymparillanne olevia esineitd ja asioita:
Miten kilisevat ja kolisevat mukit ja lusikat, ovet tai askeleet?

Jokainen ryhman jasen valitsee ensin soittimen. Sen jdlkeen asettaudutaan piiriin.

Seuraavaksi valitaan kovinta aanta pitava soitin. Henkild, jolla on tama soitin, on &anipiirin joh-
taja. Johtaja aloittaa soittamaan soitintaan valitsemallaan tavalla. Seuraavaksi muut ryhman
jasenet liittyvat aaneen.

Kun johtaja lopettaa soittamisen (noin minuutin jalkeen), myds muut lopettavat.

Sitten vaihdetaan soittimia vastapaivaan, ja aanipiiri jatkuu uudella johtajalla! Nain jatketaan,
kunnes kaikki ovat padsseet olemaan johtajia.

Sovella:

Voitte myds antaa danelle teeman, kuten ”hiljainen hiiri” tai "suurkaupungin vilkas autoliikenne”.

Pohtikaa lopuksi yhdessa:

* Millaisia soittimia olet kokeillut aiemmin?

* Millaisia havaintoja teit harjoituksen aikana?

¢ Millaisia muita &antd pitavia esineita voisitte
vield kokeilla?
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TUNNELMIA

Taide herattaa paljon tunteita. Vareja voi olla paljon. Sanoja satelee.
Joskus on paikallaan my6és rauhoittua. Tassa osiossa esittelemme
harjoituksia, jotka auttavat siina. Osion tueksi kannattaa tutustua myds
esimerkiksi Rentoudu Reumatropin kanssa -aanitteisiin Reumatropin
YouTube-kanavalla.

Vinkkeja rauhoittumiseen:

* Himmea valaistus voi auttaa rauhoittumaan.
* Pukeutukaa mukavasti ja rennosti.

¢ Laittakaa puhelimet danettomalle.

* Hyddynna rauhallista taustamusiikkia.

"Rauhoittuminen on kuin aivo-spa pdivén hulinaan
— rentouttavaa hierontaa mielikuvituksellesi.”

“Rauhoitu rytmissdsi.”

"Aistit ovat ikkunoita maailmaan.”
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Harjoituksen tavoite:

Rauhoittua luovan tekemisen kautta, kehittda motorisia taitoja ja havaita omia mieltymyksia
rentoutumiseen liittyen.

Tarvikkeet:

Valkoiset vahaliidut tai valkoisen steariinikynttilan palasia, sininen vesivari, valkoinen paperi. Tai:
vanua/pumpulia, liimaa, sininen paperi tai siniseksi maalattu paperi. Halutessanne voitte teipata
paperin, jotta se pysyy suorana maalatessa.

Ohjeet:

Laittakaa rauhallista musiikkia soimaan ja varittdkaa valkoisella liidulla tai kynttilén palasilla
kuvioita, kuten pilvia tai lumihiutaleita, valkoiselle paperille.

Ei ole tarkoitus taysin nahda, mita piirtaa. Tarkeintd on saada kasiin liiketta ja piirtda suurpiir-
teisesti ja rennosti. Valkoisella piirretyt pilvet tai lumihiutaleet tulevat esiin, kun laveeraatte, eli
maalaatte paperin siniselld vesivarilla!

Sovella:

Voitte kokeilla my®&s eri varisia vahaliituja ja niiden yli maalaamista: maali ei tartukaan kohtaan,
jossa on varid! Pilvitaivaan voi toteuttaa myds liimaamalla vanua tai pumpulia siniselle paperille.

Pohtikaa lopuksi yhdessa:

* Millaisia ajatuksia téllainen ilman paineita varittaminen ja maalaaminen herattaa teissa?
* Auttaako musiikki rauhoittumaan?
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Harjoituksen tavoite:

Kehittaa keinoja stressin hallitsemiseksi ja havainnoida omaa lahiymparist6a.

Tarvikkeet:

Erilaisia aistittavia esineitd, mielikuvaharjoitus tulosteena tai nauhalta.

Ohjeet:
Aistiharjoituksessa tutkimme eri tekstuureja, tuoksuja ja vareja.

Voit tuoda tarvittavat valineet mukanasi, tai ne voi hankkia nyyttikestiperiaatteella, eli niin, ettd
jokainen ryhmalainen tuo jotain kotoaan esimerkiksi pakasterasiassa. Yksi voi tuoda jotain hyvalta
tuoksuvaa, toinen jotakin kovaa, seuraava jotakin pehmeéaa ja taas seuraava varikkdan esineen jne.

Huomioittehan ryhmaldisten allergiat, jos tuotte ryhmaan esimerkiksi kukkia.
Esimerkkeja aistittavista esineistd ja asioista, joita voisitte tuoda mukananne:

* Kova kivi

* Karhea hiekkapaperi

* Tuoksuvat teepussit, kahvi

* Pehmea tai varikas kangastilkku

* Kapy: onko se piikikds, onko se kova vai pehme&?
¢ Kaarna

* Varikkaat ruskalehdet

* Heliseva lelu

Esineita voi nuuskia, hypistelld, katsella ja kuunnella. Tunto- ja kuuloaistia voi teravoittaa laitta-
malla silmat kiinni. Mit& jos kuvittelisit itsesi metsaan tuoksutellessasi havuja? Tuleeko siledsta
kivesta mieleen rantaloma?

Sovella:

Aistiharjoituksia voi toteuttaa myds eri teemoilla: esimerkiksi tuomalla ryhmaan vain keittiosta
loytyvid asioita tai jokaiselle ryhmalaiselle merkityksellisia asioita.

Aistittavia asioita voi myos kerata yhteiselta luontoretkeltd. Muistattehan jokaisenoikeudet: dlkaa
siis esimerkiksi repiké sammalta tai rikkoko eldintenpesia.

Aistiharjoitusta voi jatkaa kokeilemalla maalata eri luonnonantimilla ja esineilld. Millaista varia
saatte irti mustikoista? Enta kahvista tai teesta?

Kokeilkaa laittaa lehti paperin alle ja varittakaa sen paalta: lehtiruoto tulee esiin paperille.

Reumatropin luovan toiminnan materiaali 25



Pohtikaa lopuksi yhdessa:

* Auttaako eri aisteihin keskittyminen rauhoittumaan?
* Herattavatko aistikokemukset muistoja tai tunteita?
* Kiinnitatko arjessasi huomiota erilaisiin aistikokemuksiin?
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Harjoituksen tavoite:

Omien ja muiden voimavarojen havaitseminen ja itsensa haastaminen.

Tarvikkeet:

Kangaspussi, (koristeltu) pahvilaatikko tai jokin muu sailytykseen sopiva esine. Paperilappuja ja
kynia.

Ohjeet:

Sisupussi-harjoituksessa rauhoitutaan omien ja ryhman voimavarojen aarelle.

Kirjoittakaa paperilapuille omia voimalauseitanne ja voimavarojanne. Kerdtkaa ne sitten yhtei-
seen pussiin tai laatikkoon. Lappuun ei tarvitse kirjoittaa omaa nimea.

Lukekaa voimalauseita ja voimavaroja ryhmékertojen alussa tai lopussa.

Sisupussin voi toteuttaa myds etana. Silloin jokainen voi laittaa oman sisukkaan lauseensa esi-
merkiksi yhteiseen WhatsApp-ryhmaan.

Sovella:

Sisupussin voi toteuttaa my®és niin, ettd haastatte toisianne: Kirjoittakaa kukin lapuille tai etédto-
teutuksen keskustelukenttdan jokin teidan eldmaanne sisua ja hyvinvointia tuova vinkki.

Tehkaa sitten kullakin ryhmakerralla yksi ryhman ehdottamista vinkeista.

Pohtikaa lopuksi yhdessa:

* Mitd sisu merkitsee sinulle?
* Havaitsitko uusia voimavaroja muiden kirjoituksissa?
* Voiko sisukkuutta harjoitella ja mita se tarkoittaa?
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IDEAPANKKI

Tahan osioon on keratty ideoita ja vinkkeja ryhmatoiminnan tai
tapaamisten iloksi. Ideapankki voi tukea ryhmanohjaajan tydskentelya,
jos tarvitsettekin varasuunnitelman tai ryhmaaikaa on vield jaljella ja
kaipaatte lisatekemista.

Myd6s omia ideoita ja vinkkeja kannattaa kerata talteen.

Ideoita ryhmatoimintaan ja muihin yhdistyksen
vhteisiin hetkiin:

Vaihtakaa kirjoja keskendnne: toisen turha on toisen aarre.

Pitakaa lukupiiri.

Esittdkaa varjoteatteria.

Pitdkaa tanssihetki esimerkiksi alkulammittelyna tai taukojumppana.

Lahtekaa valokuvaamaan ymparistéanne.

Muovailkaa savesta, taikataikinasta tai muovailuvahasta. Taikataikinan ohjeen l6ydat
netista.

Aanittakaa yhteinen danimaisema tai kuunnelma puhelimen a&nitystoiminnolla.
Laulakaa karaokea.

Varittdkaa lasten tai aikuisten varityskirjoja.

Maakuntamatkailkaa makujen parissa: tarjoilkaa toisillenne kotiseutunne ruokia.
Taiteilkaa luova taideteos lahiluontoon tai -ymparistoon. Huomioikaa kuitenkin jokaisen-
oikeudet.

Kokeilkaa tuunata vaatteita tai kodin esineita.

Jarjestakaa esityksia toisillenne: millaisia erityistaitoja ryhmalaisillanne on?

Jakakaa taitoja keskenanne: kuka taitaa sukan kantapaén, kuka tietaa parhaan ruskean
kastikkeen reseptin?

Muistelupiiri: muistelkaa menneita Reumatroppi-hetkia tai vaikka lapsuusmuistoja.
Kirjoittakaa ja piirtakda unelmianne.

Tehkaa ulkona mandala (itsedan toistava pyorea kuvio) luonnonmateriaaleista. Hyédyn-
takaa esimerkiksi kapyja, kukkia, lehtia, kivia, oksia, ehka jopa roskia.

Kaykaa laulamassa tai esittamassa ndytelma paikallisessa palvelukodissa.

Kirjoittakaa leikkimielinen resepti itsestanne tai toisistanne. Millaiset asiat kuvaavat
teita parhaiten ja paljonko ainesosia tarvitaan?

Jakakaa paras ruokamuistonne ja kirjoittakaa siita runo.

Tulostakaa ja ratkaiskaa pulmatehtavia.

"Hyvdstelladn luovasti ja kiitoksella! Kiitos inspiroivista hetkistd ja yhteis-

& vaatioiden polulla. Toivotan teille loputtomasti luovuutta ja menestystd.
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'd tyostd. Vaikka mind, tekodly, nyt poistun, jatkakaa luovuutenne ja inno-
-

Nékemiin, ja kiitos, ettd sain olla osa tété luovan ryhmén matkaa!”
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Muistiinpanoja:
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REU RS

M A Reumaliitto

TROPPI

“Yhdessé luomme, yhdesséd lenndmme.
Ideoista inspiraatiota,
ryhmdsta voimaa.”
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