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Moduuli 2 - OLE AKTIIVINEN

AIHE 1 - TIIMIN RAKENTAMINEN LIIKUNNAN AVULLA
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Moduulin Ole aktiivinen tavoitteet

Taman moduulin lapi kdytyaan osallistujat osaavat:
1. Eliminoida stressia liikunnan avulla
2. Edistaa yhteistyota, tuottavuutta, yhteishenked ja tietoisuutta
3. Vahvistaa luottamusta ja parantaa itsekunnioituksen tasoa.

Aiheen Tiimin rakentaminen liikunnan avulla tavoitteet

Taman teeman lapi kdytyaan osallistujat osaavat:
1. Pitaa yhteytta positiivisella ja tuottavalla tavalla
2. Kohottaa ryhman energiaa ja tuntea enemman yhteytta
3. Kykenevat pitdmadan yhteytta positiivisten kokemusten kautta

Tehtavat

Kolbin keha A e A/1-Muistiseina 1

e A/2-Opienemman

e A/3-Jaajakehita

e A/4 —Pelaa muistoilla

Kolbin keha B e B/1-lautasliinan kaantépuoli 1

e B/2 - Lautasliinan kaantopuoli - Ref-
lektio

e B/3 —Opi enemman

e B/4 — LOyda ratkaisu
Kolbin keha C e C/1-Tanssi

e C/2 —Tanssi - Reflektio
e C/3 - Opi enemman

e C/4-Luo
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Tehtdva A/1 — Muistiseina 1

Vaihe

Abstrakti kasitteellistdiminen | Aika | Noin 25 minuuttia |

Tiimin rakenta-
minen liikun-
nan avulla

Muistiseina
Fyysinen aktiviteetti, joka perustaa ja tuorestaa ryhman yhteiset muistit uudelleen.
Ryhmat luonnostelevat jaettuja muistojaan ja laittavat ne seinalle. Seina on paikal-
laan lapi koko tietyn aikavalin (tapahtuma/kausi), toimien ryhmén toveruuden kes-
kipisteena.

Tehtadvan ta-

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:

joita tarvitaan
tehtavaa varten

voitteet 1. Rakentaa toveruutta tiimin jasenien vilille ja edistda tietoisuutta
2. Edistaa suhteita
Materiaalit, Paperiarkit, tussit ja teippi

Sisalto Visuaalinen "muistiseind" luo lamminhenkisen ilmapiirin ja vahvistaa positiivisia
suhteita tiimin jasenien valilla. Kuvaten kutakin muistoa - yksin tai ryhmissa - pii-
rustus lisda kipedsti kaivattua piristysta ja toveruutta koko harjoitukseen.

Toteutus e Antakaa kullekin osallistujalle paperiarkit, tussit ja teippi.

e Pyytdkaa kutakin osanottajaa levittaytymaan ympari huonetta.

e Kunkin osanottajan tulee merkita muistiin luettelo yhdessa tyoskentelyn
yhteisten kokemusten ja hetkien positiivisista muistoista— (antakaa 15 mi-
nuuttia aikaa)

e Kun osanottajilla on muutama muisto listattuna, pyytdkaa heita piirtamaan
tai kirjoittamaan muutamat naista muistoista uusille arkeille.

e Piirustukset voivat olla "muistin nakyman" abstrakteja tulkintoja. He voivat
ottaa piirrokseen mukaan kumppaneita, jotka ovat jakaneet muiston

e Antakaa max 30 minuuttia tehda tama.

e Kun aika on lopussa, pyytakda osanottajia teippaamaan muistopiirustukset
seindlle.

e Pyytdkaa vapaaehtoisia seindn viereen kasittelemaan koko ryhman kanssa
laajemmin muistoja, jotka he juuri teippasivat seinalle.

Arviointi Antakaa aikaa selventaville kysymyksille

Osallistujat ovat valmiita aloittamaan pelin. Jokaisella on kirkas kasitys siitd, mita
tehda ja miten pelata.

Tarvittaessa anna esimerkkeja positiivisista yhteisista muistoista
Esimerkit
e Kun ABC:n haaste iski ryhmaan, jokainen kokosi voimat yhteen, teki yh-
dessa toita, tuki ...
e XYZ-projektin kdynnistaminen
e Yritysretki/juhla/tutustumismatka jne

Rohkaiskaa osanottajia seuraamaan syddamensa danta ja jakamaan tunteellisin, sy-
danta lahella oleva muisto, mutta myos vastoinkdymisia, jotka yhdistivat ryhman ja
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auttoivat rakentamaan vahvempia siteitd. Varmistakaa, ettd osanottajat jakavat
vain sen, mika sopii heille.

Tarvittaessa anna vahan enemman aikaa, jotta jokainen voi saada valmiiksi muis-
tonsa.

Rohkaiskaa osanottajia pysymaan hiljaa teipatessaan muistoja seinalle.

Esittdakaa kysymyksia kuten:

Mita te ndette?

Milta teista tuntuu?

Mita muistoja se tuo teille?

Kuinka vahva yhteys teilld on tdhan piirustukseen— viestiin?
Onko jotain, mita haluaisitte lisata?

Tehtava A/2 — Opi enemman

Vaihe Konkreettinen kokemus Aika Noin 30 minuuttia

Tiimin rakenta- | Oppimis/koulutus moduuli/harjoitus koskien muistojen luomisen ja tiiminrakenta-
minen liikun- misen tarkeytta.

nan avulla

Tehtavan ta- Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:

voitteet 1. Ymmartaa tiiminrakentamisen ja muistojen luomisen tarkeyden

2. Arvostaa enemman menneita muistoja, joita on jaettu kollegojen, perheen ja
ystdvien kanssa

3. Ovat halukkaita kehittamaan lisaa yhteisia muistoja

Materiaalit, Valkotaulu ja tussit — jos on tarpeen

joita tarvitaan
tehtavaa varten

Sisalto Miksi muistot ovat niin tarkeita?

Muistot sisaltavat tarkeaa tietoa elamastamme, persoonallisuudestamme, tavois-
tamme ja mieltymyksistamme. Henkisen aikamatkan kautta muistimme kuljettaa
menneisiin kokemuksiimme, koemme hetket uudelleen ja luomme tulevaisuutta
naiden tunteiden kautta.

Miten yhdistda menneisyys tulevaisuuteen?

Menneet positiiviset muistot ovat tehokas tydkalu kdsiimme. Pitdmalla kiinni posi-
tiivisista muistoista, tata hyoddyllista tunnetta elvytetdan. Se voimaannuttaa positii-
visilla ja hyodyllisilla tunteilla, jotka virtaavat tulevaisuuteen.

Miksi positiiviset tiiminrakennusmuistot ovat tarkeita tyépaikalla?

Yhteiset positiiviset muistot tyopaikan sisalla antavat tyontekijalle/tiimin jasenelle
tunteen kuulumisesta ja auttavat antamaan tiimin jasenelle arvokkaan tunteen py-
syvyydestd ja turvallisuudesta. Se my0s vahvistaa yrityksen/organisaation arvoja ja
ryhmavoimaa.

Yhteiset aktiviteetit yritysperheena rakentavat positiivisia muistoja.

Miksi tiimin rakentaminen on tirkeda?
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Tiimin rakentaminen auttaa parantamaan tuottavuutta ja tyosuoritusta ja tiimin ja-
senten parempaa ymmartamistd. Se antaa my6s mahdollisuuden ymmartaa pa-
remmin toisten vahvuuksia ja heikkouksia.

Miksi tiiminrakentaminen?

Tiimin rakentaminen edistaa luottamusta, parantaa viestintaa, rakentaa motivaa-
tiota ja parantaa yhteistyota.

Toteutus e Jakakaa SISALTO /osanottajien kanssa.
e  Esittakaa kysymyksia kuten
o Mika on teidan mielipiteenne siita (jokaisesta kysymyksesta)
o Rohkaiskaa keskustelua ja ideoiden vaihtoa kustakin kysymyksesta.
Arviointi Antakaa aikaa selventaville kysymyksille

Tiimin jasenet osallistuvat aktiivisesti jakamalla mielipiteensa.

Tehtava A/3 — Jaa ja kehita

Vaihe

Aktiivinen kokeilu | Aika | Noin 10 minuuttia

Tiimin rakenta-
minen liikun-
nan avulla

Jaa ja kehita on tehtdva, joka edistda yhteyden syntymista jakamisen avulla.

Tehtadvan ta-

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:

joita tarvitaan
tehtdvaa varten

voitteet 1. Tunnustaa muistojen jakamisen voiman.
2. Tuntevat arvostusta ja kiitollisuutta jaetuista kokemuksista.
Materiaalit, Paperiarkkeja ja tussit

Sisalto Kokemuksen jakaminen tarkoittaa kokemista uudelleen, menneen kokemuksen
tunteiden elvyttamista ja tuomista nykyhetkeen, mika vaikuttaa positiivisesti tule-
vaisuuteen.

Toteutus Tiivistakda tehtdvan A/2 johtopaatokset ja rohkaiskaa useita henkilitd jakamaan

muistojaan.

Seuraavia fraaseja voidaan kayttaa:
Kun yksil6 jakaa muistojaan
e Milta se tuntui?
e Voitteko palauttaa tdman tunteen? (vain positiiviselle tunteelle!)
e Miten helppoa on matkustaa ajassa taaksepain tahan kokemukseen?
e Jos olisi mahdollisuus palata ajassa taaksepain ja elaa sita jalleen, menisit-
teko? Ja miksi? (seka kylla etta ei)

Rohkaiskaa kahta-kolmea ihmista jakamaan.
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Pyytakaa osallistujia esittamaan huomioita ja mika on merkillepantavaa kustakin
tarinasta, mitka tunteet ovat otettavissa mukaan seka esittadjien etta yleison kan-
nalta.

Vapaaehtoinen
Tehkaa paallimmaisten positiivisten tunteiden luettelo kustakin tarinasta.

Arviointi

Antakaa aikaa selventaville kysymyksille
Osallistujien iloisten tunteiden pitdisi vahitellen virrata yli.

Tehtava A/4 — Pelaa muistoilla

Vaihe

Reflektoiva havainnointi | Aika | Noin 15 minuuttia

Tiimin rakenta-
minen liikun-
nan avulla

Pelaa muistoilla.

Muistojen Pictionaryn pelaamisen aiheuttama fyysinen aktiviteetti johtaa pelaajat
uudelleen kokemaan tiimin jaetut muistot. Pelikortit on varustettu yhteisillda muis-
toilla. Aika on rajoitettu ja joukkue, joka lI6ytda useampia muistoja, voittaa!

Tehtavan ta-

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:

joita tarvitaan
tehtavaa varten

voitteet 1. Rakentakaa toveruutta tiimin jasenien vilille
2. Edistaa suhteita
3. Tehda yhteistyota ja koordinoida
Materiaalit, Kortit — tussit Pictionary-korttien tekemiseen, tiimalasi, muistiinpanopaperia.

Sisaltod

Pelaaminen muistoilla on tehtava, joka elvyttda muistoja, positiivisia tunteita edis-
taen toveruutta tiimin jasenien valilla, yhteistyota ja ryhmahenkea.

Toteutus Valmistelu
Tehdaan ainakin 20 Pictionary-korttia, joissa positiivisia muistoja ryhmasta.
Toteutus
e Osanottajat luovat kaksi ryhmaa — ihanne, 4-5 jasenta/ryhma. Jos enem-
man jasenid, tehddan enemman ryhmia.
e Kullakin ryhmalla on kaksi minuuttia aikaa piirtaa ja 16ytaa muisto kullekin
kortille.
e Kirjoittakaa muistiin kunkin ryhman tulos.
e Toistakaa menettely kaksi tai enemman kierrosta.
e Kootkaa yhteen kaikkien kierrosten tulokset. Ryhma3, jolla on parhaita vas-
tauksia, on voittaja.
Huomionarvoista on, etta yksi ryhma voittaa tuloksiensa johdosta, mutta jokainen
on itse asiassa voittaja. Jokainen on rikkaampi vain osallistumisensa ja muistojen
takia.
Arviointi Antakaa aikaa selventaville kysymyksille

Osanottajat ovat taysin sitoutuneita ja pelissda mukana. Energia virtaa vapaasti.
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Tehtava B/1 — Lautasliinan kaantopuoli

Vaihe

Konkreettinen kokemus | Aika | Noin 50 minuuttia

Tiimin rakenta-
minen liikun-
nan avulla

Lautasliinan kaantopuoli

"Lautasliinan kaantépuoli" on paikka, missa niin moni erinomainen tuote ja uudet
ideat ensin syntyivat. Tama yksinkertainen ryhmaharjoitus jaljittelee tata pienta
kangasta antaen osanottajille jotakin hauskaa tehtavaa edistdaessa ryhmatyota ja
boksin ulkopuolella-ajattelua.

Tehtadvan ta-

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:

joita tarvitaan
tehtavaa varten

voitteet 1. Edistaa epatavallista ajattelua
2. Ryhmatyotaitoja
3. Yhteistyotaitoja
4. Ongelmanratkaisutaitoja
Materiaalit, Lautasliinat & kynat

Tehtdvaa varten:

Esineet voivat vaihdella tehtdvdan mukaan tai mitd on kadytettavissa.

Kullekin ryhmalle: 10 olkea, 15 hammastikkua, 2 enintddan 15 cm:n keppia, 1 tuli-
tikkurasia, koyttaa, teippia ja liimaa.

Pankaa merkille: Kierrdtysmateriaaleja voi ehkd myos kayttaa kuten metallitolk-
keja, muovisia pulloja tai tolkkeja.

Sisalto

Lautasliinatarinan kaantépuoli

Tarina kertoo, etta kreikkalainen yrittdja Aristotelis Onassis oli suunnitellut multimil-
joon-liikeideansa luonnoksen lautasliinan kaantopuolelle. Toisen maailmansodan
loppuun mennessa Onassis huomaa olevansa kahvilassa keskustelemassa sodan lo-
pusta, ja etta lilan monia ei-toivottuja sotalaivoja jai jaljelle. Onassis voi selvasti
ndhda yhteyden ndiden ei-toivottujen sotalaivojen ja tulevan tarpeen tuotteiden
toimittamisesta ympari maailmaa valilla. Muutaman minuutin kuluessa héan oli jar-
keillyt uuden liikeideansa, joka johti hanet varustamomagnaatiksi, joka hallinnoi
maailman suurinta yksityisomisteista rahtilaivastoa.

e laittakaa osanottajat valmiiksi ohjeita varten
o Selittakaa, miten tdma idea sai alkunsa, ja miten vahva tdma on kun kyse on
ongelman ratkaisemisesta tai uuden idean aloittamisesta

Toteutus

1. Jakakaa kaikki pelaajat kahdesta neljaan pelaajan ryhmiin - pohjimmiltaan, mil-
lainen olisi nuorten start-up-yrittajien ryhma. lhannetapauksessa nama olisivat
ihmisia, jotka eivat ole koskaan kohdanneet tai eivat ole toimineet yhdessa.

2. Antakaa kullekin ryhmalle materiaalit tehtdvaa varten. Jokainen ryhma saa sa-

mat materiaalit ja saman tehtavan.

Antakaa kullekin ryhmalle 30 minuuttia aikaa tehda tehtava.

4. Tehtdva voi olla sillan, tornin, sateenvarjon tai jopa matkapuhelimen pidikkeen
rakentaminen.

w

Arviointi

Antakaa aikaa selventaville kysymyksille

Tarvittaessa auttakaa tiimien muodostamisessa.

Arvioikaa luomuksia kdyton, materiaalien yhdistamisen seka tekoprosessin laadun
kautta.

Rohkaiskaa ihmisiad ajattelemaan vapaasti ja boksin ulkopuolelta.
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Kun aika on kulunut, kaikki materiaalit pitdisi laskea alas!

Vapaaehtoinen
Asettakaa 2—4 yksilon ryhma arvioimaan kutakin luomusta seuraavien kriteerien

mukaan:

Luovuus

Kaytetty enemman materiaaleja

Ryhman yhteistyo

Muita kriteereita, joita te saatatte haluta ottaa mukaan

ASENE NN

Tehtava B/2 — Lautasliinan kaantopuoli - Reflektio

Vaihe

Reflektoiva havainnointi | Aika | Noin 30 minuuttia

Tiimin rakenta-
minen liikun-
nan avulla

Lautasliinan kdaantopuoli
"Lautasliinan kdaantopuoli " tiimitydn jakaminen ja reflektointi.

Tehtadvan ta-

Taman harjoituksen lapi kaytydan osallistujat osaavat:

voitteet 1. Edistaa rehellisyytta, lapindkyvyytta ja reflektoivaa havainnointia.
2. Ryhmatyotaidot
3. Yhteistyttaidot

Materiaalit, Valkotaulu ja tussit

joita tarvitaan
tehtavaa var-
ten

Sisalto -
Toteutus Esittakaa seuraavan tapaisia kysymyksia rohkaistaksenne ihmisia jakamaan ajatuk-
siaan
e Miten te koitte lautasliinan kdantépuoli -harjoituksen?
e Miten ryhmanne suoriutui?
e Mitd voitaisiin parantaa samanlaisessa tehtavassa teidan ryhmassanne?
e Mika oli todella hyodyllista ja voidaan kayttda samanlaisessa tehtavassa tule-
vaisuudessa?
e Mitd otatte mukaanne tastd kokemuksesta? (rohkaiskaa kaikkia ihmisia jaka-
maan kokemuksiaan)
e Mista piditte eniten?
e Paljastitteko te jotakin uutta itsessa ja ryhméassanne tdman harjoituksen
avulla?
Arviointi Antakaa aikaa selventaville kysymyksille

Kaikilla pelaajilla pitdisi olla selked kasitys siitd, miten tata pelid pelataan ja mita
tehdaan.

10
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Tehtdva B/3 — Opi enemman

Vaihe

Abstrakti kasitteellistaminen | Aika Noin 30 minuuttia

Tiimin rakenta-
minen liikunnan
avulla

Opi enemman

Tama tehtava antaa teoreettisemman lahtokohdan yhteistyon tarkeydelle ja yh-
dessa toimimiselle. Se my0s painottaa tehokkaan viestinnan tarkeyttd, joka pa-
rantaa ja edistda tulosten parempaa tasoa ryhmatyossa.

Tehtavan tavoit-
teet

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:
1. Avoimuutta
2. Ymmarryksen uuden tason yhteistyon ja ryhma toiminnan suhteen

Materiaalit, joita
tarvitaan tehta-
vaa varten

Valkotaulu ja tussit — jos on tarpeen

Sisalto

Mikd on ryhmdty6?

"Yhdessa tyoskentelyn prosessi ryhman kanssa tavoitteen saavuttamiseksi. Ryh-
matyo on usein ratkaiseva osa liiketoimintaa, koska se on usein valttamatonta kol-
legoille toimia hyvin yhdessa, yrittden parastaan kaikissa olosuhteissa. Ryhmatyo
tarkoittaa, ettd ihmiset yrittavat tehda yhteistyota kdyttaen heidan yksittdisia tai-
tojaan ja antaen rakentavaa palautetta huolimatta mista tahansa henkilékohtai-
sesta konfliktista yksilojen valilla."

Lue enemman: http://www.businessdictionary.com/definition/teamwork.html

Mikd on yhteistyo?

1. VYleisesti: Yhteistoiminnallinen jarjestely, jossa vahintaan kaksi osapuolta
(joilla saattaa olla tai ei ole mitdan aikaisempaa suhdetta) tydskentelee
yhteisesti kohti yhteista tavoitetta.

2. Tiedonhallinta: Tehokas menetelma siirtda osaamista yksildiden valilla.
Siksi ratkaisevan tarkeaa kilpailuedun luomiselle ja yllapidolle. Yhteistyo
on tiedonhallinnan keskeinen periaate.

3. Neuvottelut: Ristiriitojen ratkaisu-strategia, joka kdyttaa seka itsevar-
muutta ettd yhteistoimintaa etsiessdan ratkaisuja, jotka ovat edullisia kai-
kille osapuolille. Se onnistuu tavallisesti, kun osanottajien tavoitteet ovat
yhteensopivia, ja kun vuorovaikutus osapuolten kesken on tarkea tavoit-
teiden saavuttamisessa."

Lue enemman: http://www.businessdictionary.com/definition/collabora-
tion.html

Miksi on téirked toimia yhdessd?

Tiimin jasenet liittyvat yhteen tyoskennellessaan kohti yhteista tavoitetta. Tama
menettely antaa merkitystd, syita ja motivaatiota kaikille tiimin jasenille paran-
taakseen panostusta ja luodakseen tuloksia.

Mitkd ovat yhteistyén hyétyjd?
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e Yhteisty0 tarjoaa tiimin jasenille yhtalaisen mahdollisuuden osallistua, tuottaa
ja kehittaa ideoita.

e Edistaa innovaatiota ja luovaa ajattelua.

e Haasteista paastaan nopeammin yli ja rakentavalla tavalla.

e Edistaa avoimuutta ja empatiaa tiimin jasenien sisalla.

Mitdi luova ajatteleminen tarkoittaa?

"Tapa katsoa ongelmia tai tilanteita tuoreesta perspektiivista, joka innoittaa epa-
tavallisia ratkaisuja (jotka saattavat ndyttdaa huolestuttavilta ensin). Luova ajattelu
voidaan simuloida seka suunnittelemattomana prosessina kuten aivoriihi tai ja-
sentyneend prosessina kuten lateraalinen ajattelu."

Lue enemman: http://www.businessdictionary.com/definition/creative-thin-

king.html

Mitd innovaatio merkitsee?

"Idean tai keksinnén muuntamisen prosessi hyodykkeeksi tai palveluksi, joka luo
arvo, tai josta asiakkaat maksavat. Ollakseen innovaatio idean taytyy olla toistet-
tavissa taloudellisesti ja sen taytyy tyydyttaa tiettya tarvetta. Innovaatio edellyt-
taa tiedon, mielikuvituksen ja aloitteen tekemisen tarkoituksellista kayttoa suu-
rempien tai erilaisten hyotyjen saamiseksi resursseista. Se kasittaa kaikkia proses-
seja, joilla uusia ideoita kehitetdan ja muunnetaan hyodyllisiksi tuotteiksi. Liiketoi-
minnassa innovaatio usein on tuloksena siita, etta yhtio tuottaa ideoita, jotta asi-
akkaiden tarpeita ja odotuksia tyydytetaan."

Lue enemman: http://www.businessdictionary.com/definition/innovation.html|

Miksi luova ja innovatiivinen ajattelu on térkedid?

Luova ja innovatiivinen ajattelu on ajattelutapa. Voitaisiin myds sanoa, etta se on
ajattelutapa, joka luo tulevaisuutta. Se on menettely, jossa yrityksen ja erehdyk-

sen avulla voidaan kokeilla, parantaa ja kehittda tai hylata uusia luovia ja innova-

tiivisia ideoita.

Missd ympdristéssd luova ja innovatiivinen ajattelu voidaan parhaiten siirtdd ja
edistdd?

Luovaa ja innovatiivista ajattelua kannustetaan ja kehitetdan turvallisessa ja tu-
tussa ymparistossa. Tama on seurausta siita, ettd uudet luovat ja innovatiiviset
ideat ovat alttiita virheille, erehdyksille ja epdonnistuneille kokeiluille paatyakseen
onnistuneeseen ja toimivaan tuotteeseen tai ideaan. Nain yhteistyd, ryhmatyo ja
turvallinen ilmapiiri ovat valttamattomia tallaisten mielien kehitykselle ja kukois-
tukselle.

Toteutus e Rohkaiskaa ajatuksia kayttdjilta ja osanottajilta

e Esittakaa kysymyksia kuten:
o Mika on teidan mielipiteenne siitd (kustakin kysymyksesta)
o Rohkaiskaa keskustelua ja ideoiden vaihtoa kustakin kysymyksesta.
o Sallikaa keskustelua ja mielipiteiden jakamista

e Jakakaa SISALTO osanottajien kanssa.

Arviointi Antakaa aikaa selventaville kysymyksille
Rohkaiskaa osanottajia jakamaan ideoita

Kirjoittakaa muistiin — valkotaululle vastaukset tarvittaessa.
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Tehtava B/4 — Loyda ratkaisu

Vaihe

Aktiivinen kokeilu | Aika | Noin 60 minuuttia

Tiimin rakenta-
minen liikun-
nan avulla

Loyda ratkaisu

Kayttakaa ideoita, kokemusta ja teoriaa, jotka on opittu edellisessa kolmessa tehta-
vassd, ja tuottakaa luovia ja innovatiivisia ratkaisuja haasteille, jotka ryhma kohtaa.
On tarkeda rohkaista osanottajia toimimaan ryhmana ja kdayttdmaan outside-the-
box-ajattelua.

Tehtadvan ta-
voitteet

Taman harjoituksen lapi kaytydan osallistujat osaavat:
Edistda epatavallista ajattelua

Ryhmatyotaitoja

Yhteistyotaitoja

Ongelmanratkaisutaitoja

Aloitteellisuutta

ukhwnN e

Materiaalit,
joita tarvitaan
tehtavaa var-
ten

Paperi tai valkotaulu kullekin ryhmalle & kynia tai tusseja.

Sisalto -
Toteutus e Selittdkaa, miten tdma idea sai alkunsa, ja miten vahva se on, kun kyse on
ongelman ratkaisemisesta tai uuden idean aloittamisesta.
o Jakakaa kaikki pelaajat kolmesta neljaan pelaajan ryhmiin. Ihannetapauk-
sessa nama olisivat henkil6ita, jotka ovat jo tavanneet ja toimivat yhdessa.
e Rohkaiskaa ihmisia merkitsemaéan ylos 2—3 haastetta heidan tyoymparis-
tossaan tai haastetta, jonka organisaatio kohtaa. Ei keksittyja. (10 minuut-
tia)
e Antakaa heidan valita yksi haasteista, jotka he ovat kirjoittaneet.
e  Kukin ryhma voi ehdottaa ratkaisuja. (20 minuuttia) Kukin ryhma esittaa
ratkaisun, jonka he keksivat
e Arvioikaa kaikki ratkaisut ja poimikaa paras.
e Valinnainen: Tarjotkaa palkintoja parhaasta ratkaisusta
Arviointi Kaikki ryhmat ovat tyoskennelleet rakentavasti ja saivat aikaan ratkaisuja

Rohkaiskaa kaikkia osanottajia kuuntelemaan huolellisesti ja olemaan huomaavai-
nen muille, kun ratkaisuja esitellaan
Mahdollisia kysymyksia
1. Mika rohkaisi teitd saamaan aikaan taman ratkaisun?
2. Miten pitkalle te voitte nahda taman ratkaisun vaikuttavan organisaa-
tioonne ja meidan yhteis6dmme?
Vahvistaminen:
e Suurenmoinen idea!
e Mainiota!
e Hienoa tyota!
o Te kaikki mahtavat ryhmat olette tehneet loistavaa tyota!
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Tehtdva C/1 — Tanssi

Vaihe

Konkreettinen kokemus | Aika | Noin 10 minuuttia

Tiimin rakenta-
minen liikun-

Tanssi
Tanssilla on mahdollisuus parantaa mindkuvaa ja luottamusta seka vapauttaa pai-

joita tarvitaan
tehtavaa varten

nan avulla netta ja huolta.
Tanssi ei ole vain tapa ilmaista, vaan hammastyttava tydkalu strategisesti suunni-
tella ryhmétyon, johtamisen, fokuksen ja improvisoinnin kehittamista.
*Terveys ja turvallisuus pitdd huomioida mitd tulee osallistujien terveydentiloihin
jne.
Tehtavan Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:
tavoitteet 1. Olla paremmin yhteydessa kehoonsa
2. Ryhmatyo- ja johtamistaitoja
3. Vahvistaa luottamusta uudella tasolla
4. Kyeta vapauttamaan stressia ja huolta
5. Ottaa leikkisan ja iloisen asenteen
Materiaalit, e Laite musiikkia ja mikrofoneja varten

2-3 tanssi/rytmimusiikkia

Sisaltod

Toteutus

Anna ohjeet

e Antakaa kaikkien pelaajien muodostaa kolmen tai neljan hengen ryhmat.

o Pyytdkaa heita siirtymaan huoneen tilavalle alueelle.

e Pyytdkaa jokaista ryhmaa valitsemaan yksi henkild johtajan rooliin

e Nyt on aika selittda pelin sdannot.

Pelin sdannot

Ohjaaja jakaa pelin sddnnot vain kohdassa 4.

Pelid pelataan seuraavasti:

Kun musiikki on paalla, kunkin ryhman johtajan pitaisi tanssia ja hassutella liik-
kuen ylikorostaen ja niin lapsellisesti kuin mahdollista.

Ryhman muiden jasenien pitdisi matkia mita tahansa han tekee.

Kun pelin ohjaaja sanoo "vaihtakaa", ryhmien johtajat asettavat uuden johta-
jan, joka ottaa tanssijan roolin ja ryhman pitaa seurata kaikkia hdanen liikkei-
taan. Tama jatkuu, kunnes kaikki tiimin jasenet ovat olleet johtajan roolissa.

e Kaynnistakaa musiikki, kunkin ryhman johtajan tanssii niin lapsellisesti kuin
mahdollista.

e Ryhman muut jasenet matkivat mita tahansa han tekee.

e Kun ohjaaja sanoo "vaihtakaa", ryhmien johtajat asettavat uuden johtajan,
joka ottaa tanssijan roolin ja ryhma seuraa kaikkia hanen liikkeitdan. Tama jat-
kuu, kunnes kaikki tiimin jasenet ovat olleet johtajan roolissa.

e Kunkin "johtajan" tanssin kestda ainakin 1-2 minuuttia

LauluEHDOTUKSIA (YouTuben linkit)
1. Sigala, Ella Eyre - Came Here for Love https://voutu.be/Ug8fE3kKIBkille
2. Pitbull - Time Of Our Lives https://youtu.be/FUak2C KEeU
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3. Pitbull FT. Christina Aguilera - Feel This Moment https://youtu.be/5jll4uzZ-

GjU:ta
4. The Pussycat Dolls - Hush Hush https://youtu.be/3BBsF7VIQyota
5. A.R.Rahman, The Pussycat Dolls - Jai Ho https://youtu.be/Yc50yXmHDOw
Rohkaiskaa osallistujia ndyttamaan parastaan
Arviointi Osallistujat ovat kolmen tai neljan ryhmissa

Kullakin ryhmalla on paljon tilaa ymparilla

Jokaisessa ryhmassa on nimetty johtaja

Pelin sdanot on jaettu

Ihmiset ovat taysin pelissa mukana nauttien ja pitden hauskaa.

AN N NN

Ehdotettuja rohkaisuja

e Come on johtajat, tehkaa niin suuresti kuin vain voitte!
Antakaa sisdisen lapsenne tulla pintaan - kuunnelkaa kehoanne
Move it baby!!!
Jatkakaa tanssimistal!l
Te teette erinomaista tyota! Yllapitakaa energiaal

Tehtdva C/2 — Tanssi — Reflektio

Vaihe

Reflektoiva havainnointi Aika Noin 20 minuuttia

Tiimin rakenta-
minen liikun-
nan avulla

Tunne
Tanssi on ilmaisumuoto ja vapautta. Milta tehtdva C/1 tuntui?

Tehtadvan ta-

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:

joita tarvitaan
tehtdvaa varten

voitteet 1. Ovat tietoisia miten hyodyllista tanssi todella on.
2. Nauttivat jakamisesta ja ilon tunteesta ja nauttivat naurusta.
Materiaalit, Paperi ja kynat

Valkotaulutussit

Sisdlto
Toteutus o Pyytdkaa ihmisia sulkemaan silmansa ja tuntemaan tunteita ja kuuntelemaan
kehoaan (3-5 minuuttia)
e Pyytdkaa ottamaan paperia ja kyna, puhumatta toisilleen ja merkitsemaan
muistiin kokemukset tehtdvastd C/1 tanssi. (5 minuuttia)
e Pyytdkaa ihmisida olemaan avoimia ja jakamaan kokemuksen
Palaute, tuntemukset ja tunteet tehtdvan C/1 tanssista
Arviointi Alkaa vastatko mihinkaan kysymyksiin. Rohkaiskaa ihmisid seuraamaan vain tuntei-

taan.
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Tehtdva C/3 — Opi enemman

Vaihe Abstrakti kasitteellistaminen | Aika Noin 20 minuuttia

Tiimin rakenta- Mitka ovat todelliset hyodyt tanssista?

minen lilkunnan | Sanotaan, ettd tanssien “onnellisuus hormonit ” endorfiinit vapautetaan. Opitaan
avulla vahan lisda ...

Tehtdvan tavoit- | Taman harjoituksen lapi kdaytydan osallistujat osaavat:
teet 1. Oppia enemman tanssin liikkeista ja niiden hyodyista
2. Innoittua tanssimaan vahan lisaa ja yhda useammin!

Materiaalit, joita | Valkotaulu ja tussit
tarvitaan tehta-
vaa varten

Sisalto Mikdi on tanssin médritelmd?

Tanssi on esittdvaa taidetta. Sitd kuvataan monin tavoin. Se ihmisten liikkumista
musiikin rytmiin. He voivat olla yksin tai ryhmassa. Tanssi saattaa olla epaviralli-
nen naytelmad, osa rituaalia, tai osa ammattimaista suorittamista. Monenlaisia
tansseja on olemassa, ja jokaisella inhimilliselld yhteisélla on omat tanssinsa.
Tanssi ei ole urheilulaji, vaikka silla todella on joitakin urheilullisia elementteja.
Tanssi on taidemuoto. Jotkut ihmiset tanssivat ilmaistakseen tunnelmiaan ja tun-
teitaan. Toiset ihmiset tanssivat voidakseen paremmin. Tanssia voidaan kadyttaa
kertomaan tarina. Joissakin yhteiskunnissa tanssi sopii yhteen laulun seka musii-
kin kanssa. Ihmiset, jotka haluavat oppia tanssimaan, voivat menna tanssikoului-
hin. Saattaa kestaa vuosia tulla kokeneeksi ja joustavaksi tanssijaksi.

Lahde : https://simple.m.wikipedia.org/wiki/Dance

Mitkd ovat tanssin hyédyt?

Tanssi voi olla tapa pysya kunnossa kaikenikaisille, muotoisille ja kokoisille ihmi-
sille. Sillda on monenlaisia fyysisia ja henkisia etuja mukaan lukien:

e sydamen ja keuhkojen parantunut tilanne

e kohonnut lihasvoima, kestdvyys ja motorinen kunto

e kohonnut aerobinen kunto

e parantunut lihaksen jantevyys ja voima

painon hallinta

e vahvemmat luut ja luukadon riskin vdheneminen

e parempi koordinaatio, ketteryys ja joustavuus

e parantunut tasapaino ja spatiaalinen tietoisuus

e kohonnut fyysinen varmuus

e parantunut henkinen toiminta

e parantunut yleinen ja psyykkinen hyvinvointi

e korkeampi itseluottamus ja itsetunto

e paremmat sosiaaliset taidot.

Lahde: https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/dance-health-
benefits
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Mikd on endorfiinien ja tanssin yhteys?

Endorfiinit vapauvat liilkunnan aikana, ja se on kehon reaktio hyvinvointiin ja eufo-
riaan. Melkein kaikella liikunnalla on mahdollisuus vapauttaa endorfiineja, silti
tanssimisessa erityisesti on voimaa.

Miten sisdillyttdid tanssi pdivittdiseen rutiiniimme?

e Poimi muutama kappale, jotka innostavat tanssimaan.

e Kaytannon liikkeet kuten ravistelu, tanssi-kdvely tai ‘onnelliset’ jalat.
e laajenna liiketta kasiin ja padahan.

e Valitkaa aika pdivasta, jolloin harjoittelet. Esim. aamu.

Toteutus e Rohkaiskaa vastauksia kayttajilta ja osanottajilta
e Esittakaa kysymyksia kuten:
o Mika on teidan mielipiteenne siitd (kustakin kysymyksesta)
o Rohkaiskaa keskustelua ja ideoiden vaihtoa kustakin kysymyksesta.
o Sallikaa keskustelua ja mielipiteiden jakamista
e Jakakaa SISALTO kayttsjien/osanottajien kanssa.
Arviointi Antakaa aikaa selventaville kysymyksille

Rohkaiskaa osanottajia jakamaan ideoita

Pankaa muistiin — valkotaululle vastaukset, jos tarpeen.

Tehtdva C/4 — Luo

Vaihe

Aktiivinen kokeilu | Aika | Noin 30-60 minuuttia

Tiimin rakenta-
minen liikunnan
avulla

Tanssi on luova ja turvallinen tapa ilmaista kaikenlaisia tunteita seka luova tapa
vapauttaa ei-hyodyllisia tunteita. Nyt on aika saada aikaan uusia liikkeita tai luoda
voittoisa koreografianne!

Tehtavan tavoit-
teet

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:
1. Luoda yhteytta toisiinsa
2. Ollaluovempia
3. Tuntea iloa, voimaantumista ja varmuutta

Materiaalit, joita
tarvitaan tehta-

e laitteet musiikkia ja mikrofoneja varten
e Valitkaa rytmikkaat kappaleet koreografiaa tai uusia liikkeitd luomaan, tai

vad varten antakaa ihmisten valita haluamansa kappaleet.
Sisalto -
Toteutus Anna ohjeet

e Antakaa osanottajien muodostaa kolmen tai neljan hengen ryhmat.

e Pyytdkaa heita siirtymaan eri huoneeseen, tai jos tdma ei ole mahdollista,
huoneen tilavalle alueelle.

e Selittakaa taman harjoituksen tarkoitus.

e Ohjaaja pyytaa osanottajia muodostamaan kolmesta neljddn hengen ryhmit.

e Kullekin ryhmalle annetaan 20 minuuttia aikaa luoda ainutlaatuinen koreogra-
fia tai uusi liike.
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e Kappale voi olla sama kaikille ryhmille, tai kukin ryhma voi poimia oman kap-
paleen.
e Kun aika on lopussa, kaikki ryhmat esittavat tyonsa.

Arviointi Antakaa aikaa selventaville kysymyksille

Rohkaiskaa kutakin ryhmaa sallimaan kaikkien tiimin jasenien osallistua jakamalla
ideoita.

Huomatkaa, ettd tdma on harjoitus, jossa kenenkaan ei saa olla liian tietoinen,
vaan paastaa kehot valloilleen ja kuunnella sydantaan.

Huomatkaa, ettd on aivan hienoa olla typera ja leikkisa luodessaan ja kehittaes-
saan koreografiaa tai uutta tanssiliiketta.
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Moduuli 2 - OLE AKTIIVINEN

AIHE 2 - RENTOUTUMISTEKNIIKAT
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Moduulin Ole aktiivinen tavoitteet

Taman moduulin lapi kdytyaan osallistujat osaavat:
1. Liikunnan valityksella eliminoida stressin
2. Edistaa yhteistyota, tuottavuutta, yhteishenkea ja tarkkaavaisuutta
3. Nostaa luottamusta ja parantaa itsekunnioituksen tasoa.

Rentoutumistekniikat-aiheen tavoitteet

Taman teeman lapi kdytyaan osallistujat osaavat:
1. Tietaa eron stressin ja huolen valilla
2. Ymmartdvat paremmin, miten hoitaa omaa stressia ja huolia
3. Oppia uusia ja helppoja tekniikoita, miten hoitaa stressia ja huolta

Tehtavat
Kolbin keha D e D/1 - Rentoutumistekniikka
e D/2 —Rentoutumistekniikka — Ref-
lektio

e D/3-0Opienemman

e D/4 —Ominaispiirteiden kartoitus

Kolbin keha E e E/1-Stressin ja tydahdistuksen
uloshengitys

e E/2 —Stressin ja tydvahdistuksen
uloshengitys — Reflektio

e E/3—0Opienemman
e E/4—Uudelle tasolle

Kolbin keha F e F/1-Toimistojooga
e F/2 —Toimistojooga - Reflektio

e F/3—Opienemman
e F/4—Tauota
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Tehtdva D/1 — Rentoutumistekniikka

Vaihe

Konkreettinen kokemus | Aika | Noin 25 minuuttia

Tehtdvan ot-
sikko

Rentoutumistekniikka

Nykyaan on melkein vaistdimatonta ylikuormittua silloin talléin. Monet ihmiset venyvat
tyon, perheen ja muiden sitoumusten kanssa, joista voi tulla liikaa stressia, sekasortoa
ja kiiretta. On valttamatonta ottaa aikaa palautumiseen, ettei henkinen ja fyysinen ter-
veys karsi.

Tehtadvan ta-
voitteet

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:
e Omaavat helpon ja nopean tavan helpottaa stressia ja ahdistusta

Materiaalit,
joita tarvitaan
tehtdvaa varten

Musiikkilaite rentoutumista varten — kaiuttimet

Osanottajat pitdisi sijoittaa pystyasentoon.

Sisalto

Rentoutumistekniikan kdytanto: Se on tekniikka, jota voitte kayttaa oppiaksenne
hallitsemaan kehonne toimintoja kuten syketta. ... Tama palaute auttaa teita kes-
kittymaan tekemaan hienovaraisia muutoksia kehossanne, kuten rentouttaa tietyt
lihakset, saavuttaaksenne tuloksia joita haluatte, kuten kivun vahentaminen.

Toteutus

Osanottajille osoitetaan paikat.

Rohkaiskaa osanottajia paneutumaan tdysin harjoitukseen.

Poistakaa heidan silmalasinsa ja irrottakaa heidan vyonsa

Seuratkaa ohjeita, jotka on kuvattu rentoutumistekniikassa.
5. Linkkeja, joita voidaan kayttda (16 minuuttia)

https://www.youtube.com/watch?v=912eRrbes2g

PWNPE

Arviointi

Antakaa osanottajien esittda kysymyksia.

Maaritelkaa aika ennen ja jalkeen rentoutumisen.

Tehtiva D/2 — Rentoutumistekniikka - Reflektio

Vaihe

Aika

Reflektoiva havainnointi Noin 10 - 15 minuuttia

Tehtdvan ot-
sikko

Rentoutumistekniikka — Reflektio
Kokekaa, tuntekaa ja huomioikaa muutokset, joita kehossa oli kuudentoista minuutin
lihasrentoutumisen aikana.

Tehtadvan ta-
voitteet

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:

e Olla tietoisempia kehon reaktioista suhteessa stressiin.

e Oppia huomaamaan jannityksen kehossa stressin johdosta.
e Olla tietoisempi stressin ja ahdistuksen suhteen
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Materiaalit, Valkotaulu ja tussit
joita tarvitaan
tehtavaa varten

Sisalto ---

Toteutus Ohjaaja pyytda muutamaa ihmistad jakamaan kokemuksiaan, milta tuntui, tuntuuko
erilaiselta ennen ja jalkeen rentoutumista
Merkki liiallisen stressin vapauttamisesta, jos osanottajat
1. Haukottelevat
2. Ovat vapautuneempia
3. Kokevat eron nadssa (esim. kirkkaammat varit)
4. Eivat enaa jannita kehon joitain osia (olkapaat, kadet...)
Tata harjoitusta on suositeltavaa toistaa paivittdin ainakin kahden viikon ajan.

Ehdotettuja kysymyksia

Pystyivatko kaikki seuraamaan?

Jos joku vastaa El, kysykaa miksi? Mika esti toteuttamisen?

Milta teistd tuntui lihasrentoutus?

Mita te ndette/ajattelette/koette erilaisena harjoituksen jilkeen?

Jatkakaa esittdmalla kysymyksia kuten:
Kun yksittdinen osallistuja jakaa kokemuksiaan, kysy kuka muu tunsi samaa?
Mitka osat kehossanne tuntuivat stressaantuneemmilta?

Arviointi Antakaa aikaa selventaville kysymyksille

Esittakaa kysymyksia kuten
1. Miten helppoa tai vaikeaa oli seurata harjoituksia?
2. Oliko jotain haastetta?
3. Miten tuntui ennen rentoutumista?
4. Miltad tuntuu nyt?

Vilttamatonta huomata, ettd rentoutuminen ihannetapauksessa pitdisi toistua
kerran paivassa ainakin 2 viikon ajan.

Tehtdva D/3 — Opi enemman

Vaihe Konkreettinen kokemus Aika Noin 30 minuuttia
Tehtdvan ot- Rentoutumistekniikka
sikko Nykyaan on melkein vaistamatonta ylikuormittua silloin talléin. Monet ihmiset venyvat

tyon, perheen ja muiden sitoumusten kanssa, joista voi tulla liikaa stressia, sekasortoa
ja kiirettd. On valttamatonta ottaa aikaa palautumiseen, ettei henkinen ja fyysinen ter-

veys karsi.
Tehtavan ta- Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:
voitteet e Ovat tietoisia stressin ja ahdistuksen erosta

e Ymmartavat, ettd on olemassa hyodyllistd ja haitallista stressia
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Materiaalit, Valkotaulu ja tussit

joita tarvitaan Muistilehtiot ja kynat
tehtavaa varten

Sisalto Mitd on stressi ja ahdistus?

Stressi ja ahdistus ovat laajoja, epamiellyttavia, usein epamaaraisia tunteita, jotka
ilmaisevat pelkoa, jannitysta ja huolia, ja jota usein seuraa fyysiset oireet kuten no-
pea syke, rytmihairiét, ruuansulatuksen hairiot, kuiva suu, vapina jne.

Mikdi ero on ahdistuksen ja stressin viilillé?

Stressi on kehon luonnollinen vastaus uuteen ja vaativaan arsykkeeseen. Se ai-
heuttaa adrenaliinin eritysta, joka auttaa nopeiden paatosten tekemisessa, haas-
teisiin vastaamisessa ja valppaana pysymisessa. Joillakin ihmisilld on krooninen
stressi, joka on haitallista terveydelle.

Mikd ero on ahdistuksen ja stressin vdililld?

Ahdistus on seuraus stressistd. Ahdistus tuntuu enemman pelolta stressin sijasta.
Kun olemme ahdistuneita, se on seurausta arsykkeestd, joka saa meidat pelkaa-
maan ja tuntemaan heikkoutta, ja ettd olemme epdedullisessa asemassa eika pai-
kassa, jossa haluaisimme olla. Usein ahdistuksen syita ei ole mahdollista tunnistaa,
mika huolestuttaa.

Onko olemassa hyédyllistd ja haitallista stressii? Ja jos KYLLA, miké niiden ero
on?

Kylld, on olemassa hyodyllista ja haitallista stressia.

On olemassa hyodyllinen, tai toisin sanoen ihanteellinen stressitaso, jonka voi ko-
kea tuotteliaaksi.

Pitkan ajan kuluessa aikavalilla liialliset stressitasot usein johtavat lapaantumiseen,
ylikuormittumiseen, ndaén, keskittymisen tason ja monella tapaa toiminnallisuuden
heikkenemiseen. Yksild joutuu taistelutilaan — eloonjaamistilaan.

Miksi on tdrked vihentdd stressid?
Stressin vahentamisellad on yhteiskunnallisia, perhekohtaisia ja yksilokohtaisia etuja
kuten:

1. Taloudelliset edut: Stressin vahentaminen lisda yksilon tuottavuutta
tyOssa ja vahentaa poissaolopdivien maaraa;

2. Fyysiset terveyshyodyt: Stressaantuminen kuluttaa energiaa ja ravintoa,
joita voitaisiin muuten kayttda suojelemaan kehoa (esim. tartunta-
taudeissa);

3. Psykologiset terveyshyodyt: Stressin vihentdminen parantaa unta ja va-
hentaa artyisyyttd, levottomuutta ja depressiota

4. lhmissuhdehyodyt: Parantuneet ihmissuhteet tyétoverien tai perheenja-
senien kanssa.

Toteutus Stressin ja ahdistuksen eron selventdminen
Hyddyllisen ja haitallisen stressin eron selventdminen
Miksi on tarkeaa olla tarvittavia tyokaluja pitdmaan stressi hallinnassa.

Arviointi e Rohkaiskaa osanottajia jakamaan mielipiteitaan.

e Pankaa muistiin — valkotaululle vastauksia tarvittaessa
e Rohkaiskaa osanottajia panemaan muistiin oppimansa
e Antakaa aikaa selventaville kysymyksille
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Tehtava D/4 — Ominaispiirteiden kartoitus

Vaihe Aktiivinen kokeilu Aika Noin45minuuttia
Tehtdvan ot- Ominaispiirteiden kartoitus
sikko Tunnistakaa ja rekisteroikaa yksilon hyodyllisen stressin ja liiallisen ja haitallisen

stressin ominaispiirteita.
Tama tehtava auttaa osanottajia tunnistamaan ja tarvittaessa korjaamaan omaa ja
kollegoiden tilannetta.

Tehtavan ta-

Taman harjoituksen lapi kdaytydan osallistujat osaavat:

joita tarvitaan
tehtdvaa varten

voitteet e Kykeneva tunnistamaan tunteet ja yksilon seka itsensd ominaispiirteet
hyodyllisessa stressissa ja liiallisessa ja haitallisessa stressissa ja ahdistuk-
sessa.

Materiaalit, Valkotaulu ja tussit

Muistilehtiot ja kynat

Sisalto

Toteutus Pyytdkaa puolet ryhmista kirjoittamaan muistiin yksilon hyddyllisen stressin omi-
naispiirteet, kun taas toinen puoli ryhmista merkitsee muistiin yksilon, joilla on lii-
allisen ja haitallisen stressin ja ahdistuksen ominaispiirteita.
Antakaa ryhmatyolle 10 minuuttia aikaa
10 minuuttia kunkin ryhman esitysta varten — merkitkaa kaikki vastaukset muistiin
— jatkakaa luetteloa uusilla ominaispiirteilla.

Arviointi Auttakaa ihmisia keradmaan niin monta ominaispiirretta kuin mahdollista

Tehtdva E/1 — Stressin ja tyoahdistuksen uloshengitys

Vaihe

Konkreettinen kokemus Aika Noin 60minuuttia

Tehtdvan ot-
sikko

Stressin ja tyoahdistuksen uloshengitys

Nykyaan on melkein vaistamatonta ylikuormittua silloin talléin. Monet ihmiset venyvat
tyon, perheen ja muiden sitoumusten kanssa, joista voi tulla liikaa stressia, sekasortoa
ja kiirettd. On valttamatonta ottaa aikaa palautumiseen, ettei henkinen ja fyysinen ter-
veys karsi.

Tehtavan ta-

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:

joita tarvitaan
tehtdvaa varten

voitteet e Itsehallinnan tyokalun/tekniikan liiallisen stressin vapauttamiseksi
e Luottamuksen tukeminen ja itsekunnioituksen tason parantaminen.
e Stressin ja ahdistuksen vapauttaminen

Materiaalit,

Sisalto

Hengitys on helppo ja tehokas tapa hallita ja vahentaa stressid, ahdistusta.
Stressin ulos hengittdmisen oppiminen antaa osanottajille kdaytanndllisen ja melko
helpon tavan kayttoon milloin tahansa, jopa kesken vaativaa ja kuormittavaa tilan-
netta.
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Toteutus Harjoituksen kuvaus.

I Hengittakaa syvaan sisaan palleasta. (Merkki siita, ettd hengitys lahtee pal-
leasta eika keuhkoista, on kun vatsa pullistuu rinnan sijasta.) Vetakaa si-
saan niin paljon ilmaa kuin mahdollista.

II.  Odottakaa hetki.

lll.  Alkakaa vapauttaa ilmaa suusta hitaammin kuin sisddn hengittaessa.
Esimerkiksi jos syva sisddnhengitys on seitseman sekuntia, uloshengitys kestaa 12
sekuntia.

Hyodyllinen huomio: on hyddyllinen kuiskata ulos syvaa hengitysta.
Harjoitelkaa hengitysta
Stressin ja tydahdistuksen uloshengitys
Rohkaiskaa osanottajia harjoittelemaan hengitysta.
Tarvittaessa harjoittelu osanottaja kerrallaan, etta jokainen voi todella ymmartaa
ja harjoittelee oikein.
Hengitysharjoituksen jakaminen ja ndyttaminen - Stressin ja tyoahdistuksen
uloshengitys
Arviointi Osanottajat ovat ymmartaneet rentoutumisena ja hengitysharjoitusten hyédyn

Osanottajat voivat tunnistaa eron palleahengityksen ja keuhkohengityksen valilla
Osanottajat ovat harjoitelleet

Tehtava E/2 — Stressin ja ty6ahdistuksen uloshengitys

Vaihe Reflektiivinen havainnointi | Aika | Noin 40 minuuttia
Tehtavan ot- Stressin ja tyoahdistuksen uloshengitys
sikko Nykyadn on melkein vaistaimatonta ylikuormittua silloin talléin. Monet ihmiset veny-

vat tyon, perheen ja muiden sitoumusten kanssa, joista voi tulla liikaa stressia, seka-
sortoa ja kiirettd. On valttamatonta ottaa aikaa palautumiseen, ettei henkinen ja fyy-
sinen terveys karsi.

Tehtavan tavoit-
teet

Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:
e Tuntea eron hengityksessdan ja kehossaan.
e Tajuta syvadn hengityksen hyodyt
e Olla luottavaisempia ja mahdollisesti itsetunto on parantunut

Materiaalit, joita
tarvitaan tehta-

vaa varten

Sisalto

Toteutus Opasta osanottajat reflektoimaan kokemustaan, ja milta se tuntui. Ohjaaja pyytaa
muutamaa ihmista jakamaan kokemuksiaan milta se tuntui.

Arviointi Esittakaa kysymyksia kuten:

1. Miten helppoa tai vaikeaa oli harjoitella?
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2. Oliko jokin haastavaa?
3. Miltd tuntui ennen rentoutumista?
4. Miltad tuntuu nyt?

Vialttamatonta huomata, etta tatd hengitystekniikkaa voidaan kayttaa helposti
milloin vain, kirjaimellisesti missa tahansa!

Tehtava E/3 — Opi enemman

Vaihe Abstrakti kdsitteellistdaminen | Aika | Noin 30minuuttia
Tehtavan ot- Opi enemman

sikko Opi enemman stressin uloshengitysharjoituksen hyodyista

Tehtavan tavoit- | Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:

teet e Kayttaa helppoa ja nopeaa tapa vapauttaa stressi ja ahdistus

Materiaalit, joita | Valkotaulu ja tussit
tarvitaan tehta-
vaa varten

Sisalto Onko hengittdiminen hyédyllistd terveydelle ja hyvinvoinnille?

Hengitystekniikat hyodyttavat seka mielta etta kehoa. Ne laskevat stressitasoja,
voimaannuttavat terveyttd, vahvistavat itsevarmuutta ja luovat paremman veren-
kierron. Oikein hengittaminen on vaivatonta ja vapaata!

Miksi hengitysharjoitukset ovat térkeitd?

Hengitysharjoitus on yksi parhaista ja katevista tavoista kasitelld ja vapauttaa
stressid elimistossa. Tama johtuu siita, ettd hengittdessaan hengitystekniikkaa
rentouttaa mieltd ja kehoa, vdhentaa vahitellen jannitysta ja tuo stressin tuotteli-
aalle tasolle.

Mitkd ovat stressin uloshengitysharjoitusten hyédyt?
e Happitasot parantuvat mielessa ja kehossa.
e Verenpaine laskee, kun stressitaso laskee.
e Endorfiinit vapautuvat, ndin onnellisuustasot nousevat.
e Hengittaen elimist6 vapauttaa myrkkyja ja vahitellen parantaa eri elinten
toimintaa.
e Vapauttaa liiallisen stressin ja ahdistuksen.

Toteutus Rohkaiskaa osanottajia jakamaan ajatuksiaan.
Dokumentoikaa kukin vastaus
Jakakaa tietoa, joka on SISALLOSSA.

Arviointi
Rohkaiskaa osanottajia jakamaan ajatuksiaan.

Pankaa muistiin — valkotaululle vastauksia tarpeen mukaan

Rohkaiskaa osanottajia panemaan muistiin, mitd ovat oppineet
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Antakaa aikaa selventaville kysymyksille |

Tehtava E/4 — Uudelle tasolle

Vaihe Aktiivinen kokeilu | Aika | Noin 60minuuttia

Tehtavan ot- Stressin ja ahdistuksen uloshengityksen uudet tasot

sikko Viekaa hengitystekniikka uudelle tasolle. Katsokaa tuloksia, ja miten se vaikuttaa stres-
sitasoihin todellisen haastavan aiheen ratkaisemisessa.

Tehtavan ta- Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:

voitteet e Kohdata todellisen paineen ja haastavan tilanteen

e Kaytannollisen itsesaatelytyokalun/ -tekniikan liiallisen stressin vapautta-
miseksi todellisessa tilanteessa.

e Luottamus nousee ja parantaa itsekunnioituksen tasoa.

e Vapauttaa liiallisen stressin ja ahdistuksen

Materiaalit, -
joita tarvitaan
tehtavaa varten

Sisalto -

Toteutus Nyt kun osanottajat ovat harjoitelleet, reflektoineet ja saneeta tietdd enemman
stressin uloshengittamisen eduista, on aikaa vieda harjoitus uudelle tasolle.
Mielikuvitus — fantasia stressin uloshengittamisen ohella, edistaa harjoitusta ja vie
tunteiden, stressin ja ahdistuksen tarkkailun uudelle tasolle.

Ohjeistakaa harjoitus

Pyytdkaa osanottajia valitsemaan todellinen tilanne, jonka kukin kohtaa juuri nyt,
joka tuo liiallisen stressin ja ahdistuksen.

Rohkaiskaa kutakin osanottajaa palauttamaan mahdollisimman paljon yksityiskoh-
tia ja tunteita mieleen. (antakaa 2—3 minuuttia aikaa)

Opastakaa osanottajia aloittamaan hengityksen sisdan ja ulos E/1 harjoituksessa
opitun mukaisesti.

Tassa ohjeet
o Vetdkaad syva sisddnhengitys palleasta. (Merkki siitd, ettd hengitys ldhtee
palleasta eika keuhkoista, on kun vatsa pullistuu rinnan sijasta.) Vetakaa
sisdan niin paljon ilmaa kuin mahdollista.
e Odottakaa hetki.
e Alkakaa vapauttaa ilmaa suusta hitaammin kuin sisddn hengittaessa.

Esimerkiksi jos syva sisddnhengitys on seitseman sekuntia, uloshengitys kestaa 12
sekuntia.
Hyodyllinen huomio: on hyddyllista kuiskata ulos syvaa hengitysta.

Stressin ja tydahdistuksen uloshengitys

Rohkaiskaa osanottajia harjoittelemaan hengitysta.

Tarvittaessa harjoittelu osanottaja kerrallaan, etta jokainen voi todella ymmartaa
ja harjoitella oikein.
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Hengitysharjoituksen jakaminen ja ndyttaminen - Stressin ja ty6ahdistuksen
uloshengitys

Arviointi Osanottajat ovat ymmartaneet rentoutumisena ja hengitysharjoitusten hyodyn
Osanottajat voivat tunnistaa eron palleahengityksen ja keuhkohengityksen vililla
Osanottajat ovat harjoitelleet

Tehtava F/1 — Toimistojooga

Vaihe Reflektoiva havainnointi Aika Noin 40 minuuttia
Tehtadvan ot- Toimistojooga
sikko Pitkat tunnit tietokoneen daressa yrittden saada valmiiksi tarkedn projektin, kohti

aikarajaa tyoskenneltaessa keho voi jadda vasyneeksi, kiredksi ja uupuneeksi.
Etenkin, jos tdma on tavanomaista kayttaytymista toimistossa, pdivasta toiseen, ja
keho laiminlyddaan. Pian merkit kivusta ja epamukavuudesta tulevat esiin.
Toimistojooga tarjoaa yksinkertaisia, kdytannollisia ja helposti toteutettavia yksin-
kertaisia venytyksia, jotka eivat vain paranna kehoa vaan myos vapauttaa stres-
sista ja ahdistuksesta.

Tehtdvan tavoit- | Taman harjoituksen lapi kaytydan osallistujat osaavat:
teet e Ola tiiviimmin yhteydessa kehoonsa

e Vapauttaa liiallisesta stressista ja ahdistuksesta
e Lisad varmuutta

Materiaalit, joita | Tuoli ja poyta
tarvitaan tehta-
vaa varten

Sisalto Toimistojooga on harjoitus, joka pitda kehon liikkeessd, energia korkealla tasolla,
ja tekee mahdolliseksi osallistujille suojautua, keskittya ja parantaa suoritusta toi-
mistoymparistdssa.

Toteutus Rohkaiskaa osanottajia olemaan taysin mukana ja seuraamaan ohjeita, joita on
osoitettu videossa.

Osanottajille osoitetaan paikat.
Rohkaiskaa osanottajia olemaan taysin mukana.

Seuratkaa ohjeita, kuten kuvattu verkkosivulla ja kuvissa.

Linkkeja:
https://www.adventureyogi.com/blog/10-desk-yoga-poses

Arviointi Osanottajien pitaisi voida seurata.
Jos joku osanottaja tarvitsee apua, ole halukas ohjaamaan ja auttamaan.
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Tehtava F/2 — Toimistojooga — Reflektio

Vaihe Reflektoiva havainnointi Aika Noin 10minuuttia

Tehtdvan ot- Toimistojooga - reflektio

sikko Ajan uhraaminen toimistojoogan reflektioon, tulosten tuntemiseen ja hengittami-
seen.

Tehtdavan tavoit- | Taman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:
teet e Tuntevat tiiviimpaa yhteytta kehoonsa
e Yhdistaa kehon ja mielen

Materiaalit, joita | ---—----
tarvitaan tehta-

vaa varten

Sisalto Reflektoiva havainnointi

Toteutus Ohjaaja pyytaa osanottajia jakamaan kokemuksiaan.
Arviointi Esittakaa kysymyksia kuten

v" Miten helppo tai vaikea oli seurata toimistojoogaharjoitusta?

v Jos joillakin oli vaikeaa, kysykaa miksi? Missa kohtaa oli vaikeaa? Tun-
tuiko kipealta?

v Oliko jotain haastavaa?

v" Miltd tuntui ennen toimistojooga-harjoitusta?

v" Miltd tuntuu nyt? - jalkeenpain

Valttamaton huomio, ettd kaikkia tai joitakin toimistojoogan harjoituksia voidaan

kayttaa helposti milloin tahansa toimistossa!

Tehtava F/3 — Opi enemman

Vaihe Abstrakti kasitteellistaminen | Aika Noin20minuuttia
Tehtavan ot- Opi enemman joogasta ja sen eduista.

sikko

Tehtdvan tavoit- | Taman harjoituksen lapi kaytydan osallistujat osaavat:

teet e Paremman kasityksen joogan yhteydesta.

Materiaalit, joita | Valkotaulu ja tussit
tarvitaan tehta-
vaa varten

Sisalto Joogan historia

Intia on joogan alkuperamaa. Joogan perinteen synnysta on epavarmoja tietoja.
Joogan ensimmaiset dokumentoinnit I0ytyvat toisella tai kolmannella vuosisadalla
jKr., intialaisen oppineen toimesta nimeltdan Pataiijal kirjoitti Yoga Sutrasia, 196
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aforismia, jotka lopulta maérittelivat joogan "tyynnyttda mielen vaihtuvista ti-
loista".
Tanaan Yoga Sutrasia pidetdan joogan perustavana tekstina.
Kahdeksan joogan tyylid syntyi Yoga Sutrasta.
Tyylit ovat:

1. Yama, joka on tekemisissa, miten liittya ulkomaailmaan. Yama koostuu
viidesta kieltamisesta: Ahimsa (vakivallattomuus), Satya (ei-illuusio tai to-
tuus), Asteya (ei ahneutta), Brahmacharya (pidattyvyys) ja Aparigraha (ei-
omistushalu).

2. Niyama, tavat liittya sisdiseen minuuteensa. Niyama vaatii Shauchaa
(puhtaus seka fyysinen ettd henkinen), Santosha (tyytyvaisyys itseensa ja
omaisuuksiinsa), tapas (ruumiillinen ja henkinen kuri), Svadhyaya (tutki-
mus Vedasta, hindulaisuuden vanhimmasta pyhdasta kirjoituksesta), ja
Ishvarapranidhana (antautuminen Jumalalle).

3. Asana tai jooga-asentojen kaytanto.

4. Pranayama tai hengen ja elaman energioiden hallinta (kutsutaan
pranaksi). Tavallisesti harjoitetaan hengityksen hallintana.

5. Pratyahara tai vetdaytyminen fyysisesta arsykkeesta.

6. Dharana tai kdytantd huomion keskittamisesta. Huomion keskittamiseen
usein kuuluu Anja Chakra tai "kolmas silma", paikka kulmakarvojen va-
lissd, otsalla tai henkinen kuva jumaluudesta.

7. Dhyana tai mietiskely.

8. Samadhi, ykseyden tila mietiskelyn tavoitteena, jossa minuus ja objekti
(jumala, kynttilaliekki tai joku muu fokus), yhdistyvat.

Hydédyt joogasta
e Parantaa joustavuutta, voimaa ja asentoa.
e Kokonaiskunto ja energiatasot
e Auttaa painonhallinnassa
e Vdhentdkaa stressia
e Parantaa hengitysta
e Tietoisemmaksi tuleminen
e Parantakaa kokonaisterveyttad kuten vahentda tulehdusta ja parantaa
sydan-terveytta
e Masennusta ehkaisevat vaikutukset
e Vahentdkaa kroonista kipua
e Parantakaa unen laatua
Toteutus Jakakaa yllamainittua tietoa ja pyytdkaa ihmisia jakamaan myds mielipiteitdan ja
ideoita aiheesta.
Arviointi Osanottajia osallistuu keskusteluun, jakaen kokemuksiaan tehtavasta F/1 ja F/2
seka mielipiteitd joogan hyodyista.
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Teht3va F/4 — Tauota

Vaihe Aktiivinen kokeilu | Aika | Noin 30minuuttia
Tehtdvan ot- Tauota
sikko Harjoitus, joka tyhjentaa mielen pysayttamalla ajatukset

Tehtavan tavoit- | Tdman harjoituksen lapi kdytydan osallistujat osaavat:
teet e Tyhjentda mielen ajatuksista

e Vapauttaa ahdistuksesta olemalla ajattelematta
e Mielen nopeutuminen ja selkeys

Materiaalit, joita | Mikrofoni
tarvitaan tehta-

vaa varten

Sisalto Tauotus on hammastyttava harjoitus, jotka lopettaa negatiiviset tunteet, vapaut-
taa ajattelun jannityksen ja vahitellen kohottaa positiivisia tunteita ja iloa.

Toteutus Selittakaa harjoitus

e Pyytakaa osanottajia istumaan ympyrassa. Se voi olla tuoleilla tai istuen
alas lattialla.

o Pyytdakaa osanottajia vetamaadn syvdan henkea ja sulkemaan silmansa.

e  Pyytdkaa keskittymaan johonkin toistuvaan rytmiin, esim. hengitys tai
kello. Taméan ryhmaharjoituksen sovellusta varten on parempi kayttaa ti-
kittavaa kelloa. Linkki:

e Jos ajatukset harhailevat, pyytakda tuomaan ne takaisin tikittavaan kel-
loon.

o Kayttakaa 5—-10 minuuttia aikaa tikittavaan kelloon.

Sen jdlkeen, kun harjoitus on valmis, kysy:

1. Miten helppoa tai vaikeaa oli keskittya tikittdvaan kelloon? — Pankaa mer-
kille: useimmat ihmiset pitavat sitd haastavana. Huomioikaa, etté se vaatii
harjoittelua ja tdman harjoituksen tekemista useammin kuin kerran ja
jopa enemman onnistuakseen.

2. Oliko joidenkin helppo seurata? Milta se tuntui heista?

3. Milta tuntui ennen tauotusharjoitusta?

4. Miltad tuntuu nyt? - jalkeenpain

Rohkaiskaa ihmisid harjoittamaan tauotusta niin monta kertaa, kuin mahdollista

Arviointi Harjoitus on todella hyvin onnistunut, jos jotkut voivat seurata ja keskittya tikitta-
vaan kelloon 2—3 minuutin ajan.

Koska tdma on erittdin vaikea harjoitus tehtavaksi ensi kertaa, on hammastytta-
vaa saada ihmiset osallistumaan ja kokeilemaan.

Antakaa ihmisten esittda selventavia kysymyksia
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