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Alateema: Karsivallisyys

Johdanto karsivallisyytta kasitteleviin tyopaja-aktiviteetteihin

Tervetuloa osallistujat mukaansatempaavaan tydpajaamme, jonka tarkoituksena on tutkia ja
kehittaa karsivallisyyden korvaamatonta taitoa erityisesti maahanmuuton ja uuteen ymparistéon
sopeutumisen yhteydessa. Karsivallisyys on enemman kuin hyve; se on henkilékohtaisen
hyvinvoinnin kulmakivi, ja silla on keskeinen rooli joustavuuden ja tehokkaan viestinnan
edistamisessa erityisesti erilaisissa yhteisdissa.

Miksi karsivallisyydella on merkitysta:

Dynaamisessa ja joskus haastavassa muuttoprosessissa karsivallisyydesta tulee ohjaava
voima. Se antaa yksilGille mahdollisuuden selviytyad epavarmuustekijoista, sopeutua uusiin
olosuhteisiin ja rakentaa ymmarryksen siltoja erilaisiin yhteisoihin. Tanaan lahdemme yhteiselle
matkalle, jossa syvennymme karsivallisyyden moninaisiin nakokohtiin ja pyrimme paitsi
henkilokohtaiseen kasvuun myds meita yhdistavien siteiden vahvistamiseen.

TyOpajamme rakenne:

Tydpajamme on suunniteltu tarjoamaan kokonaisvaltaista karsivallisyyden tutkimista erilaisten
aktiviteettien avulla. Nama aktiviteetit eivat ole pelkkia harjoituksia, vaan polkuja itsensa
I6ytamiseen, luovaan ilmaisuun ja sellaisten kaytannon tekniikoiden hankkimiseen, jotka voivat
lisata karsivallisyytta jokapaivaisessa elamassamme.

1. Karsivillisyyden pohdintapiiri:

Tassa aktiviteetissa rohkaisemme sinua jakamaan karsivallisyyteen liittyvia henkildkohtaisia
kokemuksia piirin tukevissa puitteissa. Nain pyrimme edistdmaan itsetuntemusta ja empatiaa,
mika tasoittaa tietd syvemmalle yhteisessa tilassamme esiintyvien erilaisten kertomusten
ymmartamiselle. Infografiikka
https://www.timeout.com/madrid/things-to-do/top-madrid-attractions

2. Karsivallisyyden matkan visualisointi:

Luovan ilmaisun ja piirrosten avulla kehotamme sinua visualisoimaan maahanmuuttomatkasi ja
korostamaan karsivallisyyden ja joustavuuden hetkia. Tassa aktiviteetissa hyddynnetaan taiteen
voimaa valittdd monimutkaisia tunteita ja luodaan yhteinen foorumi erilaisille tarinoille. Video



3. Karsivallisyytta edistava tietoinen hengitys:

Tassa istunnossa esitellaan mindfulness-tekniikoita ja keskitytdan tietoiseen hengittamiseen.
Tarkkailemalla ajatuksiasi ilman tuomitsemista voit 16ytaa syvallisen yhteyden tietoisuuden ja
karsivallisyyden valilla. Jaetaan kaytannon vinkkeja siita, miten integroida tietoinen hengitys

jokapaivaiseen elamaan, mika rikastuttaa henkilokohtaista tydkalupakkiasi. Podcast

4. Karsivallisyys liikkeessa - Ryhmaharjoitus:

Tassa harjoituksessa edistetaan tiimityota ja karsivallisyytta fyysisen aktiviteetin avulla, ja siina
suunnistetaan silmat sidottuina. Harjoitus simuloi tosielaman tilanteita ja korostaa selkean
viestinnan ja luottamuksen merkitysta karsivallisyyden edistamisessa ryhmadynamiikassa.
Tyopaja

Johtopaatokset:

Kun osallistumme naihin aktiviteetteihin, muistakaa, etta tavoitteenamme ei ole vain ymmartaa
karsivallisyytta vaan myo0s toteuttaa sita. Luodaan ilmapiiri, jossa vallitsee ennakkoluulottomuus,
empatia ja aktiivinen osallistuminen. Jaettujen kokemusten ja oivallusten kautta pyrimme
lisdamaan yhteista ymmarrystamme karsivallisyydesta ja sen syvallisesta vaikutuksesta
maahanmuuuttomatkaamme.



Karsivallisyyden pohdintapiiri

Painopiste ja perustelut:

Keskittyminen kérsivéllisyyteen liittyviin henkilbkohtaisiin kokemuksiin edistéé
itsetuntemusta ja empatiaa. Ympyrémuoto edistaéa osallisuutta ja avointa viestintaa,
miké liséé erilaisten ndkbkulmien ymmartamista.

Taytantoonpanoon liittyvia nakokohtia:

Luo tila, jossa voi jakaa ilman arvostelua. Kannusta osallistujia aktiiviseen
kuuntelemiseen ja empatiaan.

Tyopajasi keskeiset tavoitteet:

1. Edistetééan itsetuntemusta kérsivéllisyyttd koskevien henkilbkohtaisten pohdintojen
avulla.

2. Empatian ja ymmérryksen lisddminen osallistujien keskuudessa.

3. Luo avointa viestintaa tukeva ilmapiiri.

Karsivallisyyden matkan visualisointi

Painopiste ja perustelut:

Maahanmuuttomatkan visualisointi keskittyen karsivéllisyyteen ja joustavuuteen
kannustaa luovaan tunneilmaisuun. Pienryhméssé tapahtuva jakaminen edistéé
kannustavaa ilmapiiria.

Taytantoonpanoon liittyvia nakokohtia:

Kunnioita erilaisia taidetaitoja ja edista ilmapiirid, jossa ei ole arvostelua
jakamistilaisuuksien aikana.

Tyopajasi keskeiset tavoitteet:

1. Visualisoida ja ilmaista luovasti henkilbkohtaisia muuttolikekokemuksia.

2. Korostaa kérsivéllisyyden ja joustavuuden hetkia.

3. Kannustaa erilaisille tarinoille suotuisaa ympé&risto4a.

Toiminnan nimi: Karsivallisyyden pohdintapiiri

Tavoite: Rohkaise osallistujia pohtimaan karsivallisyyteen liittyvia henkilokohtaisia kokemuksia ja
edistamaan itsetuntemusta.

Kesto: 60 minuuttia

Tarvittavat materiaalit: | Flappitaulu ja tussit

Muistilaput

Infografiikka: https://drive.google.com/file/d/1IRUjG_3xZD80O-
ybcFNWelHAVI3i0OL4LV/view?usp=sharing

Toiminnan kuvaus: Johdanto (5 minuuttia):




Aloitamme istuntomme syventymalla karsivallisyyden peruskasitteeseen.
Havainnollistetaan, miten karsivallisyys on kulmakivi muuttoliikkeen monimutkaisessa
kudelmassa ja uuteen ymparistdon sopeutumisessa. Korostetaan sen merkitysta
ymmarryksen, suvaitsevaisuuden ja kestavyyden edistamisessa siirtymavaiheissa.

Ympyran luominen (10 minuuttia):

Siirry vuorovaikutteisempaan vaiheeseen, kun muodostamme ympyran, joka symboloi
yhtenaisyytta ja osallisuutta. Varusta jokainen osallistuja muistilapuilla ja tusseilla, jotka
ovat pian heidan henkildkohtaisten kertomustensa astioita. Tama ympyra ei ole vain
fyysinen jarjestely; se on tila, jossa danet kohtaavat, mika edistda yhteisten kokemusten
ja keskinaisen kunnioituksen ymparistoa.

Henkilékohtaisten tarinoiden jakaminen (25 minuuttia):

Nyt ympyra muuttuu tarinankerronnan foorumiksi. Kannusta osallistujia kulkemaan
muistojensa kaytavilla ja etsimaan esiin henkilékohtaisia tarinoita, joissa toistuu
karsivallisyyden teema heidan muuttomatkallaan. Pyyda jokaista osallistujaa
tilvistamaan tarinansa tiiviiksi yhteenvedoksi muistilappujen avulla.

limapiiri heraa eloon, kun muistilappujen rypistyva aani l6ytaa paikkansa flappitaululle.
Jokainen lappu kertoo ainutlaatuisen tarinan kestavyydesta, sopeutumisesta ja
karsivallisyyden kestavasta voimasta. Taman yhteisen teon kautta kudomme erilaisten
kokemusten kudelman.

Avoin keskustelu (15 minuuttia):

Kehita vuorovaikutusta, kun siirrymme avoimeen keskusteluun. Talléin osallistujilla on
tilaisuus jakaa, kysella ja laajentaa empatiaa tarinankertojia kohtaan. Rohkaise
tutkimaan yhteisia saikeita ja eroja heidan kertomuksissaan. Tama keskustelu on
yhteisen ihmisyyden juhlaa, jossa ymmarrys kukoistaa tarinoiden monimuotoisuuden
keskella.

Karsivallisyyden pohdinta (5 minuuttia):

Kun yhteinen matkamme lahestyy loppuaan, ohjaa osallistujia pohdiskelevaan hetkeen.
Kehota keskustelemaan karsivallisyyden merkityksesta muuttomatkan laajemmassa
kontekstissa. Pohdi, miten karsivallisyyden viljelysta tulee katalysaattori, joka auttaa
rakentamaan kestavyytta ja selviytymaan uusien haasteiden monimutkaisuudesta.
Paata tama luku kiitollisuudella jaetuista kertomuksista ja tunnusta karsivallisyydesta
I6ytyva voima ja kollektiivisen ihmiskokemuksen rikkaus. Tama pohdinta ei ole vain
paatepiste; se on tiennayttaja jatkuvaan ymmarrykseen ja empatiaan.

Jalkiarviointi
Keskustelkaa esiin tulleista yhteisistd teemoista ja haasteista. Yhdistakaa nama
oivallukset kaytannon strategioihin karsivallisyyden lisaamiseksi.

Vinkkeja Ei-tuomitsevan ilmapiirin vaaliminen:

Korosta, ettd on tarkeaa luoda turvallinen tila, jossa osallistujat tuntevat olonsa
mukavaksi jakaa tietoa ilman tuomitsemisen pelkoa.
Rohkaise empatiaa ja ymmarrysta.
Kannusta aktiiviseen kuuntelemiseen:
Muistuta osallistujia kuuntelemaan aktiivisesti toistensa tarinoita.




Harkitse otatko mukaan kuunteluharjoituksia tdman taidon parantamiseksi.

Lahteet

Ryhmaterapiatekniikat:

American Psychological Association (APA) - Group Therapy
PsychCentral - Group Therapy Ideas

Mindfulness Practices:

Mindful.org - Getting Started with Mindfulness

Greater Good Science Center - Mindfulness Exercises

Cultural Sensitivity:

Diversity Resources - Culturally Competent Care

American Psychological Association (APA) - Multicultural Guidelines




Karsivallisyyden matkan visualisointi

Painopiste ja perustelut:

Maahanmuuttomatkan visualisointi keskittyen kérsivéllisyyteen ja joustavuuteen
kannustaa luovaan tunneilmaisuun. Pienryhmé&ssé tapahtuva jakaminen edistééa
kannustavaa ilmapiiria.

Taytantoonpanoon liittyvia nakokohtia:

Kunnioita erilaisia taidetaitoja ja edista ilmapiirié, jossa ei ole arvostelua
jakamistilaisuuksien aikana.

Tyopajasi keskeiset tavoitteet:

1. Visualisoida ja ilmaista luovasti henkilbkohtaisia muuttoliikekokemuksia.

2. Korostaa kérsivéllisyyden ja joustavuuden hetkia.

3. Kannustetaan erilaisille tarinoille suotuisaa ympéristoa.

Toiminnan nimi:

Karsivallisyyden matkan visualisointi

Tavoite: Ohjata osallistujia visualisoimaan muuttomatkaansa keskittyen karsivallisyyteen ja
joustavuuteen.
Kesto: 75 minuuttia

Tarvittavat materiaalit:

Tyhjat paperiarkit
Varilliset tussit
Youtube-video: https://youtu.be/RaWLaYvAdzg?si=FQLRAghbmBSNOIRU

Toiminnan kuvaus:

Johdanto (5 minuuttia):
Aloita selittamalla aktiviteetin tarkoitus: kuvata visuaalisesti heidan
maahanmuuttomatkaansa ja korostaa karsivallisyyden ja joustavuuden hetkia.
Korostetaan taiteen symbolista voimaa monimutkaisten tunteiden
ilmaisemisessa.

Maahanmuuttomatkan piirtaminen (45 minuuttia):
Ohjeista osallistujia ottamaan tyhja paperiarkki ja varillisia tusseja.
Kannusta heita piirtAmaan kuva maahanmuuttomatkastaan kayttamalla
symboleja, kuvia tai sanoja.
Korostetaan sellaisten hetkien sisallyttamista, jotka vaativat karsivallisyytta ja
joustavuutta.

Jakaminen pienryhmissa (10 minuuttia):
Jaa osallistujat pienryhmiin.
Ohjeista jokaista osallistujaa jakamaan piirroksensa ryhmassaan.
Kannusta avoimeen keskusteluun kuvatuista symboleista ja karsivallisyyteen
liittyvista elementeista.

Ryhmakeskustelu (10 minuuttia):
Kutsu koko ryhma koolle yhteiseen keskusteluun.
Pyyda osallistujia pohtimaan karsivallisyyden roolia heidan matkallaan, kuten
heidan piirustuksissaan on kuvattu.




Keskustelkaa siita, miten karsivallisyyden hetket edistavat sietokyvyn
kehittymista.

Visualisointien pohtiminen (5 minuuttia):
Mahdollista pohdintaa osallistujien visualisointien yhtalaisyyksista ja eroista.
Keskustelkaa piirroksissa esitetyista strategioista, joiden avulla voidaan
kasvattaa karsivallisyytta haastavina aikoina.

Jalkiarviointi ) .
Pohdi osallistujien visualisointien yhteisia piirteita ja eroja. Keskustelkaa strategioista
karsivallisyyden vaalimiseksi haastavina aikoina.

Vinkkeja Kunnioita erilaisia taidetaitoja.

Edista kannustavaa ymparistoa.

Lahteet Ryhmaterapiatekniikat:

American Psychological Association (APA) - Group Therapy
PsychCentral - Group Therapy Ideas

Mindfulness Practices:

Mindful.org - Getting Started with Mindfulness

Greater Good Science Center - Mindfulness Exercises

Cultural Sensitivity:

Diversity Resources - Culturally Competent Care

American Psychological Association (APA) - Multicultural Guidelines




Karsivallisyytta edistava tietoinen hengitys

Painopiste ja perustelut:

Tutustutaan mindfulness-tekniikoihin kérsivéllisyyden ja stressinhallinnan
kehittdmiseksi. Istunnossa korostetaan tietoista hengitysté ja sen yhteytta
kéarsivéllisyyteen.

Taytantoonpanoon liittyvia nakokohtia:

Kunnioita yksiléllistd mukavuustasoa mindfulness-harjoittelun aikana. Korostetaan
mindfulnessin henkilbkohtaista luonnetta.

Tyopajasi keskeiset tavoitteet:

1. Tutustutaan kérsivéllisyytta edistéviin mindfulness-tekniikoihin.

2. Osoita, miten mindfulness ja kérsivéllisyys liittyvét toisiinsa.

3. Anna kéaytédnnén vinkkejé tietoisen hengityksen integroimiseksi jokapéivéiseen

eldmaéan.

Toiminnan nimi:

Karsivallisyytta edistava tietoinen hengitys

Tavoite: Tutustutaan mindfulness-tekniikoihin karsivallisyyden kehittdmiseksi ja stressin
hallitsemiseksi.
Kesto: 20 minuuttia

Tarvittavat materiaalit:

Mukavat istuimet

Rauhallinen tila

Valinnainen: Pehmea taustamusiikki tai luonnon aanet
Podcast: https://www.podbean.com/ew/pb-sa3dz-154fb8a

Toiminnan kuvaus:

Ohjaa osallistujia I0ytamaan mukava istuma-asento.

Suorita lyhyt mindfulnessiin perustuva meditaatio, jossa keskitytaan tietoiseen
hengittdmiseen.

Rohkaise osallistujia tarkkailemaan ajatuksiaan ilman tuomitsemista.

Keskustelkaa tietoisuuden ja karsivallisyyden valisesta yhteydesta.

Jaa kaytannon vinkkeja tietoisen hengityksen integroimiseksi jokapaivaiseen elamaan.

Mindfulness-meditaatio

Maadoitus (1 minuutti):
Aloita lyhyelld maadoitusharjoituksella. Pyyda osallistujia tuntemaan kehonsa ja
tuolin valinen yhteys ja huomaamaan, etta tuoli on heidan allaan.

Aikomuksen asettaminen (1 minuutti):
Kerro muutama sana mindfulness-istunnon tarkoituksesta. Esimerkiksi: "Tanaan
keskitymme hengitykseemme kiinnittddksemme huomiomme nykyhetkeen ja
kasvattaaksemme rauhallisuuden ja karsivallisyyden tunnetta."

Ohjattu hengitys (4-6 minuuttia):
Ohjaa osallistujat kiinnittamaan huomionsa hengityksensa luonnolliseen rytmiin.
Ohjeista heita hengittamaan syvaan sisaan, laskemaan hiljaa kolmeen ja
hengittdmaan hitaasti ulos laskien neljaan.




Kannusta osallistujia huomaamaan, miten hengitys tulee ja lahtee heidan
kehostaan.
Muistuta heita siita, ettd on normaalia, ettd mieli harhailee, ja jos se harhailee,
ohjaa heita lempeasti keskittymaan uudelleen hengitykseen ilman tuomitsemista.
Kehon skannaaminen (1-2 minuuttia):
Ohjaa osallistujat lyhyeen kehon skannaukseen ja tuo tietoisuus kehon eri osiin
alkaen paasta varpaisiin.
Kannusta heitd vapauttamaan jannitysta jokaisella uloshengityksella.
Paatos (1 minuutti):
Lopeta meditaatio vahitellen. Kehota osallistujia syventamaan hengitystaan ja
tiedostamaan ymparistonsa.
Muistuta heitd avaamaan silmansa hitaasti, jos ne olivat kiinni.

Jalkiarviointi e , . R
Anna osallistujien jakaa kokemuksiaan tietoisesta hengittamisesta. Keskustelkaa
mahdollisista sovelluksista karsivallisyytta vaativissa tilanteissa.

Vinkkeja Kunnioita yksil6llistd mukavuustasoa.
Korosta, ettd mindfulness on henkildkohtainen harjoitus.

Lahteet Ryhmaterapiatekniikat:

American Psychological Association (APA) - Group Therapy
PsychCentral - Group Therapy Ideas

Mindfulness Practices:

Mindful.org - Getting Started with Mindfulness

Greater Good Science Center - Mindfulness Exercises

Cultural Sensitivity:

Diversity Resources - Culturally Competent Care

American Psychological Association (APA) - Multicultural Guidelines




Karsivallisyytta liikkeessa - ryhmaliikunta

Painopiste ja perustelut:

Edistetaan tiimitybskentelyé ja kérsivéllisyytta likunnan avulla. Silmét sidottuna tehty
navigointiharjoitus simuloi tosieldmén tilanteita ja korostaa selkeén viestinnén ja
luottamuksen merkitysta.

Taytantoonpanoon liittyvia nakokohtia:

Varmistetaan turvallinen ympéristé liikuntaa varten. Korostakaa selkeén viestinnén
merkityst& ryhmien sisélla.

Tyopajasi keskeiset tavoitteet:

1. Edistetéaén tiimitydta ja yhteistyota.

2. Viestintataitojen parantaminen dynaamisessa ympéaristossa.

3. Korostetaan kérsivéllisyyden, viestinnén ja luottamuksen vélista yhteytta.

Toiminnan nimi: Karsivallisyytta liikkeessa - ryhmaliikunta
Tavoite: Edistetaan tiimityota ja karsivallisyytta yhteistoiminnallisen liikunnan avulla.
Kesto: 60 minuuttia

Tarvittavat materiaalit: | Huiveja
Koysi tai naru

Toiminnan kuvaus: Johdanto (10 minuuttia):
Aloita toiminta korostamalla tiimityon, viestinnan ja karsivallisyyden merkitysta
yhteisten tavoitteiden saavuttamisessa.
Selita lyhyesti tuleva ryhmaharjoitus.

Ryhmien muodostaminen (10 minuuttia):
Jaa osallistujat pienryhmiin ja varmista, ettd kussakin ryhmassa on erilaisia
persoonia ja taustoja.
Anna kullekin ryhmalle huivi ja pitka koysi tai naru.

Navigointi silmat sidottuina (30 minuuttia):
Valitse kustakin ryhmasta yksi osallistuja, jonka silmat sidotaan.
Ohjeistetaan osallistujaa, jonka silmat on sidottu, likkumaan ymparistoon
asetetun esteen lapi vain ryhmansa jasenten antamien suullisten ohjeiden
avulla.
Vuorottele silmat sidottuna olevaa osallistujaa kussakin ryhmassa, jotta kaikki
saavat seka opastaa etta tulla opastetuksi.

Ryhmakeskustelu (10 minuuttia):
Paata harjoitus ryhmakeskusteluun.
Kannusta osallistujia jakamaan kokemuksiaan, kohtaamiaan haasteita ja
oppejaan aktiviteetin aikana.
Liita harjoitus tosielaman tilanteisiin, jotka edellyttavat karsivallisyytta, viestintaa
ja luottamusta.




Jalkiarviointi

Pohdi harjoituksen aikana kohdattuja haasteita. Liitd kokemukset karsivallisyytta
vaativiin tosielaman tilanteisiin.

Vinkkeja Turvallisen ympariston varmistaminen:
Aseta osallistujien turvallisuus etusijalle sokkona navigoinnin aikana.
Poista mahdolliset esteet maaratylta alueelta onnettomuuksien valttamiseksi.
Korostetaan selkeaa viestintaa:
Korostetaan selkean ja tiiviin viestinnan merkitysta ryhmissa.
Keskustelkaa siita, miten tehokas viestinta edistaa onnistunutta navigointia.
Lahteet Ryhmaterapiatekniikat:

American Psychological Association (APA) - Group Therapy
PsychCentral - Group Therapy Ideas

Mindfulness Practices:

Mindful.org - Getting Started with Mindfulness

Greater Good Science Center - Mindfulness Exercises

Cultural Sensitivity:

Diversity Resources - Culturally Competent Care

American Psychological Association (APA) - Multicultural Guidelines




