Kulttuurista virkeytta ja voimaa

Kurkistetaan kulttuuriin

Voimavarapuu

Voimavarapuu-tehtdva on hyva keino kartoittaa tamanhetkisida voimavaroja, arkea ja eldmantilannetta
seka lisata itsetuntemusta. Tama tydskentelytapa taiteen avulla voi olla terapeuttista ja yllattavaa!

Ohjeistetaan osallistujia pohtimaan ja kirjaamaan ylos seuraavia asioita:

« JUURET: Mika auttaa sinua jaksamaan arjessa?
Mitka asiat pitavat sinut pystyssa ja mista saat voimaa?

« RUNKO: Mita osaat? Missa olet hyva?

o OKSAT: Millaisten asioiden tekemisesta nautit?
Mitka pienet asiat tuovat sinulle hyvaa mielta?

« LEHDET: Mitka ovat unelmiasi ja toiveitasi¢

« PUTOAVAT LEHDET: Mista olisi hyva luopua?
Mitka asiat vievat turhaan energiaasi tai tuovat pahaa mielta? A y

Jokainen maalaa akvarellimaaleilla (vesivarit) paperiin puun, jossa on juuret, runko, oksat ja lehdet
(puussa olevia seka putoavia). Kun teos on kuivunut, jokainen kirjoittaa sanat maalaukseen oikeille
kohdilleen tai kirjoittaa sanat erillisille papereille ja liimaa ne paikoilleen.

Miettikdaa syntynytta kokonaisuutta — millaisia ajatuksia ja tunteita se herattaa? Opitteko jotain uutta
itsestanne? Esitelkaa puut toisillenne ja kaykaa lapi heranneita ajatuksia.

Kirkko- tai arkkitehtuuriraati

Ohjaaja valitsee 3-5 kirkkoa tai muuta arkkitehtuurikohdetta, joihin on mahdollista paasta tutustumaan
my0s sisalle ja joissa on helppo vierailla ryhmana, ottaen selvada myods rakennusten historiasta. Vierailkaa
kohteissa ja tutustukaa rakennuksiin tehden muistiinpanoja.

Kohteissa voi huomioida muun muassa seuraavia arkkitehtuurin k&sitteitd: muoto, mittasuhteet, tila,
pinnat, materiaalit, varit, valo ja varjo. Tarkeaa on myos se, millaisia tunteita rakennus herattaa.

Kun kaikkiin kohteisiin on tutustuttu, muodostakaa raati. Jokaiselle kohteelle annetaan arvosana 1-10
valilta, joka perustellaan suullisesti. Keskustelkaa kohteista seka niistd syntyneistd huomioista.

Huom. ohjaaja voi koota kohteista historiaa, kuvia ja esittelyvideoita myds virtuaalisesti tutustuttavaksi,
jos kaynti kohteissa ei ole mahdollista.

Kulttuuri tarkoittaa kaikkea sita, mita ihmisyhteisot siirtavat jalkelaisilleen.

Lahde: Unescon julistus




Kurkistetaan kulttuuriin

Tanssi/kehollisuus

Luovassa tanssissa saatte liikkua juuri omalla tavallanne. Kaikenlainen liike voi olla tanssia.
Valmistelut ohjaajalle:

e Huomioi tila ja ymparilla olevat tuolit, pdydat ja muut esteet

Voit asetella tuolit esimerkiksi piiriin, jotta kaikki nakevat toisensa. Tama lisaa yhteisollisyytta
Tarvitsette musiikin soittamiseen Bluetooth-kaiuttimen ja puhelimen tai CD-soittimen

Voit kysya osallistujilta toivekappaleita

Kannusta osallistujia liikkumaan oman kunnon ja jaksamisen mukaan — istuen tai seisten

e Halutessaan osallistujat voivat kayttaa varikasta, kevytta huivia, jota on helppo liikuttaa

Harjoitukset:
Tunteiden tanssi

Laita musiikki soimaan ja ottakaa huivit kasiinne. Antakaa kehon liikkkua musiikin mukana omalla
tavallanne. Kokeilkaa tanssia erilaisia tunteita: Miten ilo tanssisi¢ Millainen liike olisi suru? Milta rauha tai
innostus nayttaisi liikkeena? Voitte myds valssata musiikin tahtiin ja heiluttaa huivia mukana. Muista:
Harjoituksessa ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa lilkkua. Kaikki lilke on tervetullutta. Kannusta osallistujia ja
sanoita heidan onnistumistaan: "Hienosti liikutat huivia!” tai "Onpa upeaa liiketta!”

Nimeni tanssi
Tassa harjoitteessa jokainen toteuttaa oman tanssin kirjoittaen etunimensa eri kehon osilla.

Voitte aluksi harjoitella kirjoittamaan nimi oikealla kyynarpaalld, lantiolla, vasemmalla jalalla taikka
nenanpaalld. Kokeilkaa erilaisia tapoja tehda liike isosti, eri suuntiin tai ihan pienesti. Muista, etta
jokainen tekee oman kunnon ja jaksamisen mukaan. Jokainen saa lopuksi valita etunimensa eri kirjaimille
eri kehonosat, yhdistaen liikkeet omaksi nimitanssiksi. Ryhma voi myods esitellda itsensad toisilleen
kertomalla nimensa liikkkuen.

Improvisaatio
Ideoikaa ja toteuttakaa erilaisia improvisaatio-harjoituksia ryhman sisalla tai kahden kesken. Kynnys
nayttelemiseen on matalin tutussa, turvallisessa ja luotettavassa seurassa, jossa osallistujat tuntevat
toisensa jo melko hyvin.

o Kayttakaa apuna esimerkiksi Alias -kortteja, joiden sanoja ei selitetdkaan vaan naytellaan

e Kaykaa vuoropuhelua pareittain, niin, ettd molemmille on luotu omat hahmonsa seka teema

e Ryhmana: kirjoittakaa tunnettuja henkil6ita ja heille adjektiiveja, erillisille lapuille, joista jokainen
osallistuja saa yhdet sattumanvaraisesti. Paattakaa lisaksi tilanne ja/tai paikka, mihin impro sijoittuu

e Improvisaatioon voi helposti yhdistaa liiketta — esittakaa esimerkiksi puita, kasveja, ukkosta, sadetta
tai eri tunnetiloja liikkeen avulla



Taidetta sanoilla

Unelmakartta

Jokainen osallistuja kokoaa itselleen unelmakartan asioista, joista haaveilee. Kaykaa lopuksi [api
toteutetut unelmakartat.

e Ohjaaja varaa jokaiselle ison kartongin,
sakset ja liimaa seka aikakauslehtia

e Osallistuja leikkaa lehdista inspiroivia kuvia
seka teksteja ja liimaa ne kartonkiin —
omaan unelmakarttaansa

e Karttaan voi myds piirtaa ja/tai kirjoittaa

e On tarkeaa, etta kartta saa tekijansa
tuntemaan iloa seka positiivisuutta

e Kun unelmakartta on valmis, se kannattaa
laittaa kotona nakyville ja siihen on hyva
palata esimerkiksi puolen vuoden valein,
huomatakseen jonkin unelman
toteutuneen ja/tai paivittaakseen sita

Kiitollisuuspaivakirja

Jokainen kirjoittaa vihkoon paivittain 3-5 asiaa tai tapahtumaa, joista on kiitollinen (esim. viikon ajan).
Huomioita:

Kuluneen paivan miettiminen illalla on hyva ja hyoédyllinen asia. Sen kautta pystyt arvostamaan
ymparillasi olevia ihmisia ja asioita. Se myods rauhoittaa ja rentouttaa ennen nukkumaanmenoa. Kun
menet nukkumaan tyytyvaisempana ja kiitollisempana, nukut paremmin.

Kiitollisuuspaivakirjan pitdminen voi olla aluksi hieman hankalaa, jos se on sinulle uusi tapa. Al3
kuitenkaan anna periksi! Jos sinun on vaikea |0ytaa paivittain useampaa mydnteista asiaa, aloita yhdella.
Harjoituksen myota siita tulee helpompaa.

Vinkkeja:

« Al3 kiirehdi vaan syvenny: mieti jokaisen kiitollisuuden aiheen kohdalla, miksi olet siita kiitollinen. Pitka
lista ei ole itsetarkoitus

« Huomaa iloiset yllatykset. Mitd odottamatonta tapahtui tanaan? Mika pelkdamasi asia jai
tapahtumatta?

« Ajattele paivan aikana kokemiasi asioita lahjoina, jotka sinulle on annettu

« Ajattele ihmisia, joille ja joista olet kiitollinen. Mieti miksi — mita he ovat tuoneet elamaasi?



Taidetta sanoilla

Yhteisruno

Sopikaa yhteiselle runolle otsikko tai ohjaaja voi miettia sen valmiiksi. Esimerkiksi: Kiitollisuus, jolloin
syntyy yksi yhteinen runo. Tai esim. Lempipaikka, jolloin jokainen miettii itselleen tarkeda paikkaa, jossa
mieli lepaa ja kirjoittaa paikan otsikoksi. Aloittamansa oman lempipaikkarunonsa jokainen saa lopuksi
itselleen muistoksi.

Jokainen kirjoittaa omaan paperiinsa sovitun otsikon ja ensimmaisen sakeen, eli runon yhden rivin. Sen
jalkeen paperi annetaan oikealla puolella olevalle osallistujalle, joka kirjoittaa alle oman sakeensa. Nain

jatketaan, kunnes osallistujat ovat kirjoittaneet sakeensa kaikkien papereihin (tai sovitun maaran).

On hyva, jos jokainen sde toistaa edellisen sakeen sanomaa, joko suoraan samalla sanalla/sanoilla, tai
epasuoremmin esimerkiksi synonyymeilla tai tulkinnoilla. Riimittelya ei tarvitse toteuttaa, ellei niin halua.

Runo/runot kootaan yhteen ja luetaan aaneen.

Tajunnanvirta
Tajunnanvirta on helppo sanataideharjoitus, jota kannattaa tehda saanndllisesti, eri otsikoilla. Harjoitusta
voi jatkaa myds niin, etta poimii kirjoituksesta yhden puhuttelevan kohdan, josta kirjoittaa uuden aiheen.

Usein kirjoituksissa toistuu jokin mielta ilahduttava tai painava asia.

e Jokainen kirjoittaa paperiin otsikoksi ohjaajan nimeaman otsikon, esim. Jos olisin taideteos... (esim.
millainen, missd, materiaali, tunne ja/tai mielikuva, joka valittyy katsojalle)

o Kirjoitetaan tekstia tajunnanvirtana 5 minuuttia (ohjaaja huolehtii ajan kulumisesta)

e Kirjoitetaan ilman taukoja annettu aika, mitdan sensuroimatta ja valittamattd mahdollisista kirjoitus-
virheista, annetaan vain ajatuksen virrata. Ei haittaa vaikka ajatus harhailisi, eika liittyisi otsikkoon

e Halutessa voidaan jakaa syntyneita teksteja/ajatuksia tai vahintaankin kertoa, milta tehtava tuntui

Black out —poetry eli yliviivausrunous

Harjoituksessa kootaan runo tai runoja hyoddyntamalla lehtiartikkelien tai vanhojen kirjojen sivuja
teksteineen.

e Materiaali jaetaan osallistujille ja jokainen valitsee tekstista itsedan puhuttelevia sanoja esim.
ympyroimalla tai alleviivaamalla ne ja mustaamalla teksteistd muut sanat

e Lopuksi valittujen sanojen pohjalta muodostuu runo/ajatelma

e Runot voidaan lukea daneen ja keskustella niista heranneista ajatuksista

Sanataide on matalan kynnyksen taiteenlaji, joka sopii kaiken ikaisille.

Sanataiteeseen voi yhdistaa hyvin myos esimerkiksi musiikkia tai maalausta.




Voimavaroja luonnosta

Taidehetkia luonnossa
Toteuttakaa retki luontoon ja yhdistakaa paivaan voimauttavia taidehetkia.
Esimerkkiharjoituksia:

1. Etsi kiinnostava luonnon yksityiskohta ja valokuvaa tai piirrd/maalaa se

2. Kirjoita yl6s luonnosta kumpuavia sanoja ja kokoa niista runo

3. Yrita loytaa mahdollisimman monta eri vihrean savya. Kuinka monta savya l0ysit ja mista?

4. Etsi sinua eniten sykahdyttava luonnon materiaali. Kuvita se sanoin tai piirtden/ maalaten/
valokuvaten

5. Kuvittele olevasi pienen pieni satuhahmo. Minne asettuisit asumaan? Piirra asumus ja/tai kirjoita
pieni satu

6. Etsi kaunein paikka/kohta luonnossa. Kuvita paikka sanoin/piirtden/maalaten/valokuvaten

7. Etsi kaunis silea kivi. Maalaa siihen haluamasi kuvio tai kirjoita teksti. Jata kivi luontoon muiden
|6ydettavaksi

8. Kokoa luonnonmateriaaleja ja sommittele niistd oma kuvasi tai jokin muu taideteos (voit kayttaa
maasta |0ytyvia materiaaleja, esim. risuja, kapyja, lehtia, kivia)

9. Jos olisit osa luontoa, esim. puu, eldin tai jokin kasvi, mika olisit? Miksi juuri se? Mita yhteista sinulla
ja valitsemallasi luonnon osalla on? Piirra/maalaa/sanoita ajatuksesi

10. Muistele lapsuuttasi. Millainen oli suhteesi luontoon, mita teit ulkona ja mika luonnon elementti oli
sinulle tarkea? Maalaa aiheesta teos tai kirjoita runo/tarina




Voimavaroja luonnosta

Sibeliuksen luontorasia

Kansallissaveltdgjamme Jean Sibelius haki luonnosta innoitusta savellyksiinsa. Sibeliuksen elamasta lukiessa
tormaa usein kertomukseen, ettd hanellad oli taskussaan tulitikkuaski, jossa oli sammalta. Han avasi askin
ja nuuhkaisi, kun han halusi mielikuvissaan metsan tunnelmaan — kuulla puiden huminan ja tuntea metsan
tuoksun.

&y
Mita sinun Sibeliusrasia voisi sisaltaa?

e Onko se jotain, mika tuoksuu?
e Jotain, mika tuntuu mukavalta kadessa (esimerkiksi silea kivi)? :3.‘

e Jotain, mika nayttaa kauniilta? v . 3
e Jotain, josta tulee mieleen jokin hauska luonnossa tapahtunut asia, L
esim. lapsuudesta?

Toteuttakaa omat luontorasiat. Valitkaa sopiva luontokuva vanhasta aikakauslehdestd ja
leikatkaa/liimatkaa se tulitikkurasiaan. Tulitikkurasian sisalle voi valita jotakin pientd luonnonmateriaalia
seka merkityksellisen voimalauseen. Tehkaa askista oma pieni voimarasianne ja kuljettakaa sita
mukananne! Voitte mydhemmin lisdtd rasiaan itsekerattyja asioita luonnosta, kuten esim. ruusun-
teralehtia. Rasian voi tehda myds lahjaksi! Sisaltoa keratessanne muistattehan jokaisenoikeudet.

Vuodenajat-lammittely

Tehkaa harjoitus metsassa, jossa voitte samalla ihailla luontoa ja hengittda luontoa sisallenne. Valitkaa
paikka, jossa maan pinta on tasainen, eika tadynna juuria, joihin voitte kompastua. Jokaisen vuodenajan
kohdalla osallistujilta voi kysya tuleeko muita liikkeitd mieleen — kayttakaa liikkeissa luovuutta!

Kuvitelkaa mielessdanne, etta on kevat,

lakaistaan viimeiset lumet pois paalta sulamasta (harjataan koko keho)

pienet siemenet kasvavat mullasta kevatkukiksi (voi hieman kyykistda ja nousta ylds muutaman kerran)
kevatkukat kurkottautuvat kohti auringonvaloa (kurkotellaan varpailla)

muuttolinnut palaavat (voi lennella kadet kaarrellen)

Tulee kesa,

auringon valo lammittaa kasvoja (sormet hierovat kasvoja)

uidaan meressa (uintiliiketta eteen ja taakse)

maalataan ylhaalta alas sininen taivas (maalataan kasilla ylhaalta alas)

Sitten tulee syksy,
lehdet tippuvat puista (kddet tekevat leijailevaa liikettd) ja hypitdan lehtikasoissa
syksyn tuulet puhaltavat puita ja oksia (keinutaan rauhallisesti, kokeillaan varovasti tasapainoa)

Talvi tulee,

pyoritetaan isoja lumipalloja (pyorittava liike)

luistellaan (testataan yhdella jalalla oloa)

tulee kylma — ravistellaan, hypitaan, lammitetaan keho (pyorivin liikkein)
annetaan lopuksi itselle [ammin halaus.



Hetkia, jotka jaivat muistoihin

Taidekortit

Kokoontumisen alussa tai uuden ryhman aloittaessa on antoisaa kayttaa erilaisia taidekortteja, joiden
avulla osallistujien on helpompi esittaytya tai kertoa tuntemuksiaan seka virittdytya kulttuuri-
hyvinvointiin. Kortit voivat olla valmiina hankittuja tai niita voi toteuttaa itse.

Kuvaan voi liittya esim. jokin lapsuuden muisto. Huom. kuvat saattavat herattaa vahvoja tunteita.

e Ohjaaja levittaa poydalle taidekortteja, esim. Ateneumin Taidepakka -kuvia. Jokainen saa valita
kuvakorteista yhden, joka puhuttelee tai herattaa muistoja tai tuntuu muuten kiinnostavalle

e Tehkaa esittaytymiskierros kuvien kanssa: jokainen sanoo etunimensa ja kertoo, mita hanen
kuvassaan on sellaista, joka sai hanet tarttumaan tanaan juuri siihen. Ryhman jo tuntiessa toisensa,
taidekuvia voidaan kayttaa esim. paivan aiheeseen virittaytymiseen tai kuulumiskierrokseen

Ohjaaja voi toteuttaa kortteja myds itse, esim. etsimalla netistd maatilan eldaimien kuvia, tulostamalla ja
laminoimalla ne. Korttien avulla voidaan heratellda muistoja esimerkiksi eri aistien kautta.

Muisteluesineet
Muisteluesineet ovat antoisa tapa heratelld muistijalkia ja palata koskettaviin hetkiin eldamassa. Ohjaajalla
voi olla mukanaan esim. kori tai salkku, jossa on vanhoja esineitd, mutta rikastuttavinta on se, etta
osallistuja tuo tapaamiseen oman esineensa tarinoineen.

e Jokainen tuo kokoontumiseen jonkin itselleen tarkean esineen (1-3)

e Jokainen kertoo esineen tarinan ja siihen liittyvia muistoja

e Keskustellaan ja tutkitaan esineitd, esim.:

1. Mita esineella tehtiin

2. Mika muisto, tapahtuma tai henkild liittyy esineeseen

3. Mita erilaisia aistituntemuksia esine herattaa
4. Syntyykd muille muistoja tai huomioita esineeseen liittyen




Hetkia, jotka jaivat muistoihin

Koskettava musiikkikappale

Jokainen miettii yhden koskettavan musiikkikappaleen, jonka kertoo ohjaajalle.
Ohjaaja kokoaa kappaleet esitettavaksi esim. YouTuben kautta.

Mikali osallistujat tuntevat toisiaan, voidaan arvuutella,
keneen kappale liittyy.

Jokainen kertoo tarinan valitsemansa kappaleen takana.

Huom. musiikkikappaleet voivat herattaa vahvoja tunteita.

Elamakertakirjoittaminen

Elamakertaharjoitteiden kirjoittaminen on palkitsevaa, silld se auttaa ymmartdmaadn omaa
elamanpolkua, selventamaan ajatuksia ja jasentamaan mennyttd. Elamakertakirjoittaminen tarjoaa
tutkitusti terapeuttisia hyvinvointivaikutuksia. Se on myds arvokas perinté laheisille.

Esimerkkeja kirjoitusharjoituksiin:

Elamani valokuvat

Tutki elamasi varrella otettuja valokuvia ja valitse niista 3-5 keskeisiin henkildihin, eldmanvaiheisiin,
tapahtumiin tai -kaanteisiin liittyvaa otosta. Kirjoita ensin kustakin kuvasta erikseen ja yhdista ne sitten
tarinaksi punomalla joukkoon muita muistoja kuvien ulkopuolelta. Tarkastele lopuksi, millainen tarinasta
tuli.

Kirje menneisyyteen

Kirjoita kirje itsellesi sellaiseen elamanvaiheeseen, joka on sittemmin osoittautunut ratkaisevaksi
kaannekohdaksi. Mita neuvoja antaisit itsellesi?¢ Mita tunteita haluaisit ilmaista?

Muisto tarkeasta henkildsta

Kirjoita muisto elamasi tarkeimmasta henkilosta/henkildista.

“Luovuudella kannatellaan ihmishenkia

ja pelastetaan pala maailmaa.”
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