Vuorovaikutusta draaman keinoin

Tyopaja koulunkdynnin ohjaajien koulutuspaivassa 17.3.2018
Mirjam Lindell
mirjam.lindell @jkl.fi

Tyopajan leikit ja tunnetaitoharjoitukset
Vessanponttéhippa

Hippoja voi olla useita. Kun hippa saa sinut kiinni, kyykistyt vessanpontoksi.
Kiinni jaanyt kaveri on pelastettava mahdollisimman nopeasti istahtamalla vessanpontolle. Ponton
voi myos vetda nupista paan paalta.

Lahja-impro

Seistaan piirissa. Vuorotellen annetaan vierustoverille lahja, joka alkaa tietylla kirjaimella. Voi olla
ihan mika vain mieleen juolahtaa. Anna lahja SYDAMESTASI, kuin rakkaalle ihmiselle, jota haluat
ilahduttaa. Katso silmiin ja ojenna kitesi. Lahjan vastaanottaja ilahtuu lahjasta ja KIITTAA vuolaasti
lahjan antajaa.

Variaatioita: Lahjan pitaa alkaa silla kirjaimella, johon edellinen lahja loppuu tai aakkosjarjestyksen
seuraavalla kirjaimella.

Peilaus

Ota pari ja asettukaa seisomaan vastakkain noin puolen metrin etdisyydelle toisistanne. Nostakaa
katenne vastakkain kasvojen korkeudelle niin, ettd kimmenenne ldhes koskettavat toisiaan.
Vuorollaan toinen kirjoittaa omaa nimedan ilmaan kaunokirjoituksella ja toinen seuraa kddelldan
parin kaden liikkeita. Osasitko lukea toisen nimen?

Variaatioita: Toinen alkaa liikuttamaan kdsiaan erilaisia ja erikokoisia kuvioita tehden ja toinen
seuraa liikkeita kasillaan, niin kuin olisi peilikuva. Hetken p&asta vaihdetaan vuoroa.

Tuolille tunteminen

Asetutaan piiriin, keskella piiria on tuoli. Ohjaaja kertoo, mita tunnetta tunnemme tuolia kohtaan.
Liilkutaan yhdessa tuolia kohti, tunne vahvistuu, mitd Idhemmaksi tuolia menemme ja lieventyy,
mita kauemmaksi liikkumme.

- Rakastakaa minua!

- lvatkaa minua!

- Ihastelkaa minual!

- Vihatkaa minua!

- Hdmatkaa minual!

- Palvokaa minual!

- Pelatkad minua!

- Lassyttakaa kuin koiranpennulle!



Piilotetut tunteet

Jakaannutaan kahteen ryhmaan. Ensimmainen ryhma aloittaa toimijoina, toinen tarkkailijoina.
Toimijat asettuvat riviin yleison eteen ja jokainen saa ohjaajalta tunnekortin, jossa olevaan
tunnetta voi hetken tavoitella. Sitten toimijat alkavat kaivamaan monttua kuvitteellisella lapiolla ja
yrittavat olla nayttamatta tuota tunnetta, mutta kuitenkin osa siita tihkuu lapi.

Tarkkailijat saavat tarkkailla toimijoiden toimintaa hetken aikaa. Sen jalkeen he saavat arvata, mita
tunnetta kukin piilottelee. Arvaamista voi helpottaa niin, ettd jokainen toimija sanoo vuorollaan,
ensin tunnettaan piilotellen, sitten avoimesti "Alussa oli suo, kuokka ja Jussi”. Kun kaikki tunteet on
arvattu, vaihdetaan ryhmien tehtavia.

Tyopajan improvisaatioharjoitukset

4-6 hengen ryhmissa ryhmissa esitetdan pareittain muille lyhyita improvisoituja kohtauksia.
Vaihdellaan rooleja ja yleis6a.

Roolit: oppilas ja ohjaaja

Paikka: Koulun kaytava

Tilanne: Oppilas ja ohjaaja tapaavat aamulla kaytavalla. Oppilaalla on huono padiva, hdn on
nukkunut huonosti ja riidellyt aamulla vanhempiensa kanssa.

Improssa tirkeda on HYVAKSYMINEN. Impro pysihtyy, jos tyrmait toisen. Toinen tirked “siantd”
on, ettd MOKA ON LAHJA. Al3 pelkdd mokaamista, silld pelko rajoittaa mieltési.

Variaatioita (kaikkia ei kdytetty tyopajassa):
1) Ohjaaja saa sanoa vain sanalla “ei” alkavia lauseita. (Kohtaus ei luultavasti etene pitkalle)

2) Ohjaaja saa sanoa vain sanalla "mutta” alkavia lauseita. (Kielteisen, vahattelevan tai tyrmaavan
viestin vaikutuksen havainnointi)

2) Ohjaajan on aloitettava jokainen lause sanalla “mina” tai sen taivutusmuodolla. (Mina-viestin
harjoittelu)

3) Ohjaajan on toistettava jokainen oppilaan ilmaisema asia omin sanoin. (Aktiivisen kuuntelun
harjoittelu)

Aloituslauseita esim.:

"Ymmarsinko oikein, etta...”

”"Minusta vaikuttaa silta, etta...”

"Tulkitsinko oikein, etta...”

4) Kummankin jokainen repliikki on ehdotus, jonka toinen hyvaksyy ja kehittelee eteenpain “Joo! Ja
sitten voitais...”



Tyopajan rentoutumis- ja mindfulness -harjoitukset
1) Tietoinen ldsndolo, tunteet kehossa, yhteys itseen, rentoutuminen
Mennadan mukavaan makuuasentoon, suljetaan silmat.

Tarkastele nyt omaa oloasi, millaisella fiiliksellad olet Iahtenyt tdhan koulutuspaivaan ja millaisia
odotuksia tdama draamapaja sinussa herattaa. Tee muutamia lyhyita huomioita ilman sen
kummempaa analysointia.

Sitten kiinnita huomiosi hengitykseesi, muuttamatta sita mitenkaan.

Tarkastele, milta hengityksen ilmavirta tuntuu nendassasi tai suussasi, kurkunpaassasi,
henkitorvessasi. Kuinka ilma laajentaa keuhkojasi ja rintakehaasi ja vatsaasi. Tunnetko kireytta tai
paineen tunnetta tai tukkoisuutta, vai kulkeeko hengityksesi vapaasti. Hengita rauhallisesti, omaan
tahtiisi, muutaman kerran.

Tarkastele sitten, milta patja allasi tuntuu. Miten selkasi ja lantiosi painautuvat patjaa vasten, miten
kasivartesi painautuvat patjaa vasten ja miten padasi painautuu patjaa vasten.

Sitten kiinnitd huomiosi siihen, mita dania kuulet ymparistossa. Sinun ei tarvitse arvioida
huomioitasi mitenkaan, kiinnita vain niihin vain huomiota.

Nyt tarkastele uudelleen omaa tunnemaisemaasi. Muuttuiko tunne, jonka huomasit taman
harjoituksen alussa?

2) Tunteiden tunnistaminen, tietoinen lasndolo, rauhoittuminen ja rauhoittaminen

Hengitd muutaman kerran rauhallisesti sisdan — ja ulos. Tarkastele sitten omaa tunnemaisemaasi.
Millaisia tunteita tahanastiset harjoituksen ovat herattaneet? Missa kohtaa kehoa tunne
mahdollisesti tuntuu? Tarkkaile tunnetta arvottamatta sita: Ahaa, tallainen tunne minulla on nyt.
Anna tunteen tulla ja menna.

Ohjaaja kertoo: Kun tunne on pailld, se mylldd kehossamme noin 7 minuuttia, jos annamme sen
elaa elinkaarensa, kuin aallon, joka tulee ja menee. Jos vastustelemme tai torjumme tunnetta, se
voi jadda vaanimaan, tai koteloitua.

Hyva keino hallita tunteitaan on pysahtya, hengittdaa muutaman kerran sisaan ja ulos ja toimia
vasta sitten. Hengitykseen keskittyessa pystyt nappaamaan kiinni tunteesta ja nimeamaan sen.
"esim. nyt tunnen vihaa. Tai nyt tunnen hapeda.” Kun nimeat tunteen, se on helpommin
kasiteltdvissa ja pystyt ehka jopa tunnistamaan tarpeen, joka synnytti tuon tunteen. Esim. ”Olisin
halunnut onnistua.”, tai “Haluaisin voida luottaa siihen, etta oppilas tekee, niin kuin on sovittu”.

Jo pelkka tietoinen hengittdminen rauhoittaa sinua, ja nain vaikutat vastapuoleen rauhoittavasti.
Kun hengitat ja rauhoitut, pystyt kuuntelemaan vastapuolta aidommin, etka ole omien tunteidesi
vietavissa.

3) Loppurentoutus

Piirissa jumppapatjoilla maaten



Hengitd muutaman kerran rauhallisesti sisddn — ja ulos. Tarkastele sitten omaa tunnemaisemaasi.
Millaisia tunteita tahanastiset harjoituksen ovat herattaneet? Missa kohtaa kehoa tunne
mahdollisesti tuntuu? Tarkkaile tunnetta arvottamatta sita: Ahaa, tallainen tunne minulla on nyt.
Anna tunteen tulla ja menna.

Jatka rauhallista hengittamista ja kiinnitd huomio pieneen taukoon sisdanhengityksen jalkeen ja
uloshengityksen jalkeen.

Rentouta jalkasi.

Rentouta kasivartesi.

Rentouta hartiasi, niskasi ja paasi.

Rentouta keskivartalosi.

Rentouta kasvojesi lihakset, otsasi, silmanymparykset, suun ymparys, leukaperat.

Tunne, kuinka maan vetda sinua puoleensa ja olet aivan rento.

Hetken kuluttua voi alkaa liikuttelemaan sormiasi ja varpaitasi ja palata hitaast ja lempeasti takaisin
tahan tilaan ja aikaan.

Olet juuri harjoitellut hyvaksymista ja vuorovaikutusta intensiivisesti. Kiita nyt itseasi siita, etta
lahdit mukaan ja ehkdpa nautitkin ajastasi. Ihastele omaa ainutlaatuisuuttasi — olet mahtava juuri
tuollaisena, kuin olet! Sano mielellasi itsellesi: hyvaksyn itseni syvasti. Kiita mielessasi myos
kanssaosallistujia tastad kokemuksesta ja yhteistyosta. Kiitos osallistumisestasi!



