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Ohjeistus

opetuskokonaisuuden

kiyttoon
vV \“\ "\ "\ NV

Opetuskokonaisuuden tavoitteena

on antaa nuorelle valineita tunteiden
tunnistamiseen ja kohtaamiseen seka
luonnon hyvinvointivaikutusten kokemi-
seen. Kokonaisuus sisaltaa toiminnallisia
tehtavia, jotka on suunniteltu luonno-
nymparistossa toteutettaviksi.

Ymparistoaiheinen oppimismateriaali
haastaa rippikoulun opettajia kaytta-
maan toiminnallista luontomateriaalia
osana oppitunteja tai jonkin oppitunnin
paikalla. Yhta oikeaa tapaa toimia ei ole.
Sisalléllisesti luontoaiheinen materiaali
sopii parhaiten rippikoulusuunnitelman
hahmottelemaan oppikokonaisuuteen:
Nuoret kantavat vastuuta itsestddn,
toisista ihmisistd ja luomakunnasta.
Tassa kokonaisuudessa oppimisteemat
ovat: Kristittyna elaminen, vastuu itsesta,
[ahimmaisena toiselle ja kestava eldaman-
tapa.
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Opetuskokonaisuus on jaoteltu kahtia
oppimisteemasisaltdjen mukaan. | ko-
konaisuus kasittelee kristittyna elamista
ja vastuuta itsesta. Il kokonaisuuden
teemoina ovat lahimmaisena toiselle ja
kestava elamantapa. Molemmat teemat
sisaltavat toiminnallisia tehtavia, niista
kumpuavia keskustelunaiheita, lisateh-
tavia teeman kasittelyyn ja tietoiskuja,
jotka taustoittavat tehtavaa. Lopussa
muistutetaan reflektion térkeydesté ja
tarjotaan muutamia menetelmia reflek-
tion toteuttamiseen.

Turvallisen keskustelun huoneentaulu
seuraavalla sivulla muistuttaa tarkeista
pelisddannoistd, joiden kasittely ennen
opetuskokonaisuuden keskusteluosuuk-
sia luo turvallisen ja avoimen tilan
kasitelld teemasisaltoja.



TOIVOA&
TOIMINTAA

Turvallisen
keskustelun
huoneentaulu

e Turvallisuus
En hyokkaa ketaan vastaan enka arvostele kenenkaan
tunnekokemusta

e Luottamuksellisuus
En kerro keskustelussa esiin tulleita kommentteja
ulkopuolisille ilman asianomaisen lupaa

o Aktiivinen ja kunnioittava kuuntelu

o Oikeus valita itselle sopiva
henkilokohtaisuuden taso

e Ylemmyyden ja alemmuuden
tunteiden valttaminen
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Kristittyna elaminen
ja vastuu itsesta

Tavoitteena on ymmartaa paremmin omaa
suhdetta toisiin ihmisiin, kristittyna elamisen
kokemuksiin, sen herattamiin tunteisiin ja
vastuuseen itsesta, omista tunteista seka
toisten ymmartamisesta.

Tunne luontosi 7



1. Toiminnallinen tehtava

Yhteinen aloitus luonnossa

Tassa harjoituksessa eldaydytaan puun
rooliin. Ohjaaja lukee harjoituksen
ohjeen rauhalliseen tahtiin ja mahdol-
lisuuksiensa mukaan myo6s nayttaa itse
mallia eldaytymisessa.

Asetutaan valjaan piiriin, jossa kaikilla on
tilaa ymparillaan vahintaan metrin verran
joka suuntaan.

Seiso rennosti, jalat tukevasti maassa.
Ajattele taivasta yllasi, joka on kehoasi
kevyempi ja hienovaraisempi. Tunne ilma
ymparillasi. Ajattele maata jalkojesi alla,
joka on kehoasi raskaampi ja pysyvampi.
Kuvittele kasvattavasi juuret jalkojesi
pohjasta syvdlle maahan. Tunne miten
valtavia taivas ja maa ovat ja miten sita
voit pienena puuna levata niiden kannat-
telemana.

Aluksi olet pieni taimi: kyyristy mahdol-
lisimman pieneksi pitden jalkasi juurtu-
neena maahan. Saat valoa ja hiilidiok-
sidia taivaalta ja ilmasta ymparillasi ja
ravinteita maasta, joten alat kasvamaan
hitaasti isommaksi: ylospdin kunnes
seisot suorana ja levitat viela oksasi yla-
viistoon. Levita sormesi auki ja kuvittele
kasvattavasi lehdet niiden karkiin. Paivan
aikana kurotat lehtidsi ylemmas kohti

aurinkoa jaillalla lasket ne alemmas
lepaamaan.

Syysmyrsky lahestyy ja alkaa havisutta-
maan lehtia sormiesi karjissa. Sitten se
saa oksasi heilumaan kevyesti ja lopulta
runkosikin huojumaan tuulen mukana.
Myrskyn mukana saapuu viiled ilma ja
lyhenevat paivat ja alat valmistautua
talven tuloon. Kuvittele kuljettavasi
ravinteet ja lehtivihrednlehdista oksiasi
ja runkoasi pitkin jalkapohijiin ja niista
edelleen juuriin maan suojaan. Pudotat
lehtesi maahan ja lasket oksiasi alem-
mas. Kaperryt lepddamaan talven ajaksi
oksat ja latva painavina.

Kevataurinko sulattaa lumen ja piteneva
pdiva herattaa runkosi talvilevolta. Kul-
jetat juuristasi ravinteet ja lehtivihrean ta-
kaisin oksien karkiin ja alat kasvattamaan
silmuista lehtia. Pikkuhiljaa kasvatat
kokonaiset lehdet ja otat vastaan lahjat
taivaalta ja maalta.

Palataan ihmisiksi taivaan ja maan kan-
nattelemana. Kadet voi laskea vartalon
viereen ja ravistella niita hiukan. Jalkoja
voi nostella irti maasta ja ravistella niita
kevyesti. Nyt ollaan valmiina seuraavaan
tehtavaan.



Keskustelunaiheet

Juuret maassa, mita se tarkoittaa? Oma
paikka osana perhettd, sukupolvien
valista ketjua. Vai nditko itsesi osana luo-
makuntaa, yhtena pienend osana kaikkea
elollista. Milta tuntui kurottaa taivaisiin?
Mita taivas sinulle kuvasti?

Vuodenajat voidaan nahda erilaisina
kokemuksellisina aikoina ihmisen ela-
massa. Missa mielen vuodenajassa sina
liikut? Onko nyt kasvun ja auringon aika,
vai painaako sinua jokin elaman vastoin-
kaymisen myrsky?

Moni kristitty kokee Jumalan huolen-
pidon voimavarana, joka tuntuu vahan
samalta kuin ajan viettaminen hyvan
kaverin kanssa. Vaikeudet ja ahdistavat
tuntemukset kuuluvat eldmaan ja kaikki
kokevat niita valilla. Jumala pitda meista
huolta ja kuulee rukouksemme. Han vas-
taa niihin ajallaan eika koskaan hylkaa
meitd. Jumalan auringon valossa on hyva
kohottautua ylospain kohti kasvua ja
luottamista tulevaisuuteen.
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2. Toiminnallinen tehtava

Tunteiden nimedminen,

tunnistaminen ja paikantaminen

Tarvikkeet: tulostettuja tunnelistoja,
vahintaan yksi per pari

Osallistujat jaetaan pareihin ja jokaiselle
parille jaetaan 1-2 tunnesanalistaa.

Parit voivat etsia mukavan paikan, jonne
istahtaa keskustelemaan tai kavella
rauhallisesti samalla kun juttelevat.

Osa meista kokee liikkeen helpottavan
ajatuksen virtaa ja keskittymista ja kave-
lykeskustelu onkin helppo tapa toimin-
nallistaa paritehtavia. Osallistujat lukevat
tunnelistan kiireettomasti itsekseen, jotta
hahmotetaan tunnekirjon laajuus.

Keskustelu pareittain: Kun molem-
mat ovat saaneet tunnelistan luettua,
kdydaan tunnesanat lapi parin kanssa
ja keskustellaan niista. Loytyyko sanoja,
joiden merkitysta ette ymmarra tai jota
ette tunnista tunteneenne? Enta mitka
tunteista on tuttuja ja helppoja tunnis-
taa?

Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen
on usein vaikeaa. Tunne tuntuu kehossa

erilaisina tuntemuksina ja mielessa
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ajatuksina ja danensavyina, joilla itsedan
puhuttelee. Ulospain tunteet voivat
nakya ilmeina, kehonkielena ja olemuk-
sena. Seuraavaksi harjoitellaan tunteiden
tunnistamista elaytymalla.

Koko ryhma yhdessa: Valitaan yh-
dessa tunnesanalistalta 5 tunnetta,

jotka kaydaan lapi elaytyen ja kehoa
havainnoiden. Ohjaaja kertoo esimerkin
tilanteesta, jossa kyseinen tunne voi syn-
tya. Osallistujia kehotetaan ajattelemaan
tata tilannetta tai jotain omakohtaista
kokemusta, jossa kyseista tunnetta on
tuntenut. Loydetaanko kehosta paikkoja,
joissa tunteet tuntuvat? Ohjaaja voi
pyytaa kaikkia osallistujia laittamaan
kadet sen kehon osan paalle, jossa tunne
eniten tuntui elaytyessa.

Kun tunteet ja niistd nouseva keskus-
telu on kayty lapi, palaudutaan lopuksi
avoimeen, virkedan tunnetilaan venyt-
telemalla kasia ylospain, pyorayttamalla
hartiat taaksepdin ja kevyesti ravistamal-
la koko kehoa.



Keskustelunaiheet

Tunteet ovat osa ihmisyytta, jokaisella
meista on tunteet. Me tieddmme, milta
tuntuu, kun tunteitamme loukataan.
Tieddamme milta jannittaminen tuntuu,
sen tuntee ihan omien lihasten jannitty-
misenad ja varautumisena. My0s iloisuu-
den tuntee, silloin kun oikein naurattaa,
tuntee itsensa rennoksi ja varautuneisuus
katoaa.

Jumala on luonut ihmisen kuvakseen,
onko Jumalallakin tunteet? Miltd mahtaa
tuntua Jumalan rakkaus? Onko se vahan
samaa kuin isan tai didin huoli ja huoleh-
timinen lapsestaan tai nuorestaan? Mita
ajattelette, onko Jumala luonut kaikki
tunteet?

Osa tunteista tuntuu haastavammilta
kuin toiset. Mitka tunteet ovat haastavia?
On tarkeaa tietaa, etta kaikkia tunteita
saa tuntea ja kaikki tunteet tulisi hy-
vaksya. Itse voi kuitenkin valita, miten
tunteeseen reagoi ja miten sen kohtaa,
ja ndita taitoja voi opetella. Tunteiden
tunnistaminen on tarkeaa, jotta voi ope-
tella ymmartamaan mista ne johtuvat.
Tunteet toimivat viestintuojina tarkeista
viesteista, joita meidan on hyva opetella
kuuntelemaan. On hyva tunnistaa asioita,

joista tunteet kumpuavat. Miksi kaverin
vitsi tuntuikin pahalta? Miksi olen surulli-
nen, kun muutan omaan asuntooni? Mita
oikeasti pelkaan, kun jannitan puheiden
pitamista? Kuulostelemalla tunteidesi
viesteja ymmarrat paremmin itseasi.

Onko sinun vaikea hyvaksya joitakin
tunteita itsessasi, tai toisessa ihmisessa?
Mitka voisivat olla hyvia tapoja kohdata,
hyvéksya ja purkaa esimerkiksi vihan ja
suuttumuksen tunteita? Useat ihmiset
[0ytavat mm. ndista tavoista apua tuntei-
den purkamiseen: liikunta, syvaan hen-
gittdminen, rauhoittuminen, keskustelu
jonkun kanssa, luonnossa liilkkuminen ja
oleminen, musiikin kuuntelu, kirjoittami-
nen ja piirtdminen ja muu itseilmaisu.

Miten toivot, etta sinun tunteisiisi
reagoidaan? Jos sinulla on paha olla, aut-
taako se etta toinen sanoo "Kylla kaikki
jarjestyy / Mita oikein murehdit / Asiat
voisi olla paljon huonomminkin / Alipa
nyt, huomenna tuntuu jo paremmalta”?
Jokaisella meista on tarve tulla kuulluksi
ja nahdyksi tunteidensa kanssa, ja edella
mainitun kaltaiset kommentit voivat
tuntua tunteiden vahattelylta. Millainen
reagointi tuntuisi hyvalta?
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Lisatehtavat

Tunteet luonnossa

Jokainen valitsee 1-4 tunnetta tunnesa-
nalistasta ja etsii luonnosta jotain, mika
kuvastaa sita tunnetta. Tunteet voidaan
valita my0s pareittain tai ohjaaja voi
tehda valinnat. Keskustelkaa yhdessa,
millaisia ominaisuuksia yhdistettiin
tunteisiin: vareja, muotoja, pintoja jne.

Tunteet kehossa

Keskustelujen tai tunnetehtavien jalkeen
sopivia palautumisharjoituksia - tunteet
kertyvat kehoon ja niita voi vapauttaa ja
kasitella liikkeella tai liikkuessa

«  Taputtele keho paasta varpaisiin
+  Ravistele lempeasti koko keho
+  Ohjattu rentoutus

Tunteiden jaottelu

Mika ei kuulu joukkoon? -tehtava
Tarvikkeet: tunnekortit

Toteutus 4-8 hengen pienryhmissa

Aluksi tunnekortit levitetadn nakyville ja
valitaan aloittaja. Valittu aloittaja valitsee
3-5 kortin joukon, jossa on jokin perustel-
tu tunneryhma ja yksi siihen kuulumaton
tunne. Esimerkiksi lamaannuttava tunne
voimaannuttavien tunteiden joukossa

tai itsendinen tunne vuorovaikutteisten
tunteiden joukossa. Tunnekortit asete-
taan esille ja niiden valitsija kysyy muilta:
“mika tunne ei kuulu joukkoon ja miksi?”.
Muut pelaajat vastaavat ja oikea kortti
merkataan esimerkiksi kavylla heti kun se
on selvinnyt. Arvuuttelua jatketaan, kun-
nes myos valitsijan perustelu on arvattu
oikein. Vaihdetaan valitsijaa.

Huom. Tehtavassa ei ole vaarid vastauk-
sia. Oikeita vastauksia on useita ja tavoite
on loytaa vuorossa olevan osallistujan
valitsemat oikeat vastaukset.




3. Toiminnallinen tehtava

Luontopaikka-harjoitus

Haastavien pohdintatehtavien jalkeen
laskeudutaan hetkeksi luontoon rentou-
tumaan ja aistimaan ymparilla olevaa.
Luontopaikka-harjoitus auttaa palau-
tumaan sisalle pain suuntautuneesta
tarkastelusta takaisin tahan hetkeen ja
tietoiseen lasndoloon maan ja taivaan
kannattelemana.

Tarvikkeet: istuinalusta jokaiselle
osallistujalle, ohjaajalle aanimerkki, jolla
kutsutaan osallistujat takaisin harjoituk-
sen jalkeen + aikataulusta riippuen 10-20
minuuttia aikaa rauhoittua luonnossa

Ohjeistus: Jokainen osallistuja saa
istuinalustan ja ohjeen valita itselleen
oma yksityinen paikka lahiymparistos-
ta, johon rentoutua sovituksi ajaksi.
Luontopaikka tulee valita niin, etta
ohjaajan aanimerkki kuuluu sinne ajan
loppuessa mutta vahintdan 10 metrin
etdisyys muihin. Luontopaikassa otetaan
mukava asento ja keskitytaan aistimaan
ymparoivad maailmaa: tuoksuja, aania,
nakohavaintoja ja tuntemuksia. Jos pai-
kallaolo tuntuu vaikealta, voi venytella
istuessaan, piirtaa lyijykynalla paperille
ympariston yksityiskohtia tai sulkea
silmat ja kuunnella &animaisemaa.
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Keskustelunaiheet

Mita havaitsit luontopaikassasi? Millainen
kokemus oli? Mita dania kuulit, mita nait,
milta tuntui? Huomasitko jotain, mihin
yleensa et kiinnittdisi huomiota?

Oliko pysahtyminen vaikeaa, milta tuntui
hiljentya ja olla paikallaan? Moni meista
ei aina malttaisi pysya paikoillaan, toiset
saattavat olla vilkkaampia ja joillekin
hiljentyminen voi olla rankkaa, kun tekisi
mieli liikkua ja tehda jotain.

14 Tunne luontosi

Miksi rentoutumista pitaa opetella
pakolla? Kotona voi rentoutua vaikkapa
kuuntelemalla musiikkia, mita muita
tapoja sinulla on rentoutumiseen?

Rentoutuminen ja hiljentyminen. Mita
eroa on hiljentymiselld ja rentoutumisel-
[a? Mihin hiljentymista tarvitaan? Onko it-
sensd ja omien tunteiden kanssa helppoa
vai vaikeaa hiljentya ja rentoutua? Voiko
rukoileminen auttaa rentoutumaan?




Lisdatieto: Luonto lisda hyvinvointia

Luontokohteissa ulkoilulla on monia ter-
veyttd ja hyvinvointia edistavia vaikutuk-
sia. Parhaimmillaan luonnon kokeminen
luo eldmaan tilan, jossa voi [6ytda omia
rajoja ja vahvuuksia. Yhteys luontoon
tarkoittaa kykya eldaa vuorovaikutukses-
sa ihmisten lisdksi eldinten, kasvien ja
kaikkien muiden luonnon elididen seka
elottoman luonnon elementtien kanssa
seka tuntea ja valittda huolta kaikkien
lajien puolesta.

Luonnossa jokaisella on tilaa olla

oma itsensad seka kohdata ja kasitella
tunteitaan ja eldmankokemuksiaan.
Parhaimmillaan vahva luontosuhde voi
vahvistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia
ja resilienssia eli psyykkista palautumis-
kykyd. My6s myonteinen asenne ympa-
riston- ja luonnonsuojeluun kumpuaa
usein vahvasta luontosuhteesta, joka on
syntynyt luonnossa koetuista hetkista.

Luonto auttaa palautumaan stressista ja
unohtamaan arjen huolet seka parantaa
mielialaa. Vaikutukset ilmenevat muun
muassa verenpaineen alenemisena ja
sydamensykkeen tasoittumisena. Tutki-
mustulosten mukaan nama vaikutukset
ilmenevat jo 15 minuutin luonnossa vie-
tetyn ajan jalkeen. Kaksi tuntia luonnossa
tuottaa jo merkittavia hyvinvointivaiku-
tuksia. Saannéllinen luonnossa oleskelu
yllapitaa vaikutuksia pitkalla aikavalilla.

Luonto vaikuttaa myonteisesti myos sita
kautta, ettd se saa ihmiset liikkkumaan

ja tarjoaa mahdollisuuksia sosiaaliseen
kanssakdymiseen. Luontoymparistélla on
kuitenkin ulkoiluseuraa suurempi merki-
tys emotionaaliseen hyvinvointiin. Mita
suurempi osuus vapaa-ajasta kaytetdan
luonnossa ulkoiluun, sitd vahvempia
elpymiskokemuksia saadaan ja sita vah-
vempaa on emotionaalinen hyvinvointi.
Paljon ulkoilevat saavat myos ulkoilu-
kerrasta suuremman hyoédyn kuin vahan
ulkoilevat: esimerkiksi onnellisuuden ja
tyyneyden tuntemukset ovat voimak-
kaampia. Valittomaan elpymiseen riittda
pienempi viheralue, jossa kasvillisuus
luo erillisen tilan tunteen rakennetusta
kaupunkiymparistosta. Myos viherkasvit,
luontokuvien ja -videoiden katselu seka
ikkunan takaa katseltu luonto tuottavat
hyvinvointia. Suuremman hyvinvointivai-
kutuksen saamiseksi tarvitaan isompia
viheralueita, jotka sopivat pidempaan
oleskeluun.

Tiedot on poimittu Luonnonvarakeskuk-
sen nettisivuilta. Luonnonvarakeskus on
johtava luonnon hyvinvointivaikutusten
tutkimuslaitos Suomessa. Tutkimuksissa
selvitetadan, miten luontoymparistot
lisddvat terveyttad ja hyvinvointia, miten
luontoalueita saadaan lahelle ihmisia
my0s kaupungeissa ja millaisia ovat eri
vdestoryhmien tarpeet ja toiveet luon-
nonympadristdjen suhteen. Hyvinvointiin
liittyvaa tutkimusyhteistyota tehdaan ko-
timaassa etenkin Tampereen yliopiston
ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(THL) kanssa.
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Lahimmaisena
toiselle ja kestava
elamantapa



4. Toiminnallinen tehtava

Mina ja tunnetilani

Etsi jokin asia luonnosta, joka kuvastaa sinua, ja toinen asia, joka kuvastaa
tamanhetkista tunnettasi/oloasi ja esittele ne parille.

Keskustelun jélkeen kootkaa keratyistd materiaaleista yhteinen maataideteos.
Voitte tehda sen esimerkiksi ympyran muotoon tai helminauhaksi.

Yhdessa voidaan piirissa vield keskustella siitd, millaisia ominaisuuksia yhdistettiin
persoonallisuuden piirteisiin ja tunteisiin: varejd, muotoja, pintoja jne.

Keskustelunaiheet

Jokainen ihminen on ainutlaatuinen. Niin
kuin jokainen lumihiutale on erilainen,
niin myos kaikki ihmiset ovat keskendan
erilaisia, mutta kaikki ovat aivan yhta tar-
keita. Kaikki me mahdumme tahan maa-
ilmaan ja olemme arvokkaita itsenamme.
Kukaan ei kuitenkaan parjaa yksin, vaan
kaikki tarvitsemme ihmisia ymparillem-
me. Yhdessa saamme enemman aikaan
ja monenlaiset asiat ovat mahdollisia.
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Milta luonnonmateriaalit tuntuivat? Onko
luonnon kokeminen aina positiivista?
Mika on paras luontokokemuksesi? Mika
tekee jostakin kokemuksesta hyvan? Mit-
ka muut asiat ovat luontokokemuksessa
tarkeita? Esim. kenen kanssa viettaa
aikaa luonnossa?

Miten voisimme varmistaa, etta myos
tulevat sukupolvet saavat kokea samaa
kuin me? Onko jokaisella samat oikeudet
kokea erilaisia elamyksia luonnossa?



Lisatieto: Luonnonmateriaalien koskeminen
saannollisesti edistaa terveytta ja suojaa

taudinaiheuttajilta

Me olemme osa luontoa. lhmisen
kehossa on noin kolme kertaa enemman
bakteerien, hiivojen ja sienien soluja

kuin ihmissoluja. Meidan kehojemme
geeneistd 1 % on ihmisen geeneja ja 99 %
mikrobien geeneja. Mikrobit suojelevat
meita taudeilta ja esimerkiksi huolehtivat
ruuansulatuksestamme. Me tarvitsemme
hyvia mikrobeja ymparistosta ihollemme
voimistamaan immuunipuolustusjarjes-
telm@amme, jotta me pysymme terveina.

Viimeisen vuosikymmenen aikana on
Suomessa ja muualla maailmassa tutkit-
tu paljon erilaisten luonnon elementtien
vaikutusta terveyteen. Tutkimuksissa

on lOoydetty, etta erityisesti metsamaa
sisaltda kannaltamme hydédyllisia mikro-
beja, jotka suojaavat allergioilta ja muilta
autoimmuunisairauksilta. Kosketus
luonnonmateriaaleihin saannollisesti
yllapitaa tervettd immuunipuolustusta ja
ehkaisee sen toimintahairididen aiheut-
tamia sairauksia. Esimerkiksi suoliston
mikrobiomi on altis immuunijarjestelman

hairidille: keho voi alkaa hairiotilassa
tuhoamaan suoliston hyodyllisia mikro-
beja. Seurauksena voi olla allergioiden
liséksi suolistosairaudet ja nykytiedon
valossa suoliston mikrobeilla on yhteys
myos psykiatrisiin hairidihin, kuten
masennustiloihin.

Ulkona liikkuminen lisaa liikuntaa,
motoriikan kehittymista ja kosketusta
luonnon mikrobeihin. Nama tekijat
yllapitavat terveytta jaimmuunisuojaa.
Luonnon monimuotoisuuden lisaantymi-
nen ja luonnonymparistojen vaihtelevuus
houkuttelevat kokemaan luontoa ja
lisdavat samalla hyvinvointia ja terveytta
edistavia vaikutuksia. Mita monimuo-
toisempi kokemamme luonto on, sita
monimuotoisemman suojan se meidan
kehollemme voi tuottaa. Yhteys luonnon
monimuotoisuuden ja ihmisen terveyden
valilld onkin yksi monista syista kestavan
kehityksen tavoittelulle - varjelemalla
luontoa suojelemme myds ihmiselamaa.
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5. Toiminnallinen tehtava

Tunteiden kasitekartta

Tarvikkeet: kynaa ja paperia seka
tarvittaessa kirjoitusalustat

Mita tunteita ilmastonmuutos / maailman
tila sinussa herattaa?

Ohjaajan on tarkeaa aluksi ilmaista,
ettd ilmastonmuutos ja muut maailman
tilaan liittyvat ongelmat aiheuttavat
aikuisissakin paljon erilaisia ja vaikeita
tunteita. Ja ettd se on ihan normaalia ja
ymmarrettavaa. Ndin annetaan tunteille
oikeus olla olemassa ja tehdadan niista
julkisia, jolloin osallistujien on helpompi
puhua omista tunteistaan.

Jokainen tekee tunnekasitekartan omista
tunteistaan maailman tilaan liittyen.
Apuna kannattaa kayttaa tunnelistausta
tai tunnekortteja mutta voi myos

keksia itse tunteita. Toteutus saa olla
vapaamuotoinen: sanoja voi yhdistaa
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toisiinsa viivoilla, katkoviivoilla tai
nuolilla ja kasitekarttaan voi halutessaan
lisdta myos kuvia tai muita graafisia
elementteja. Aikaa tekemiseen kannattaa
varata 10-20 min.

Késitekarttaansa ei tarvitse nayttaa
muille, mutta niista voidaan keskustella
pareittain, pienryhmissa tai koko
porukalla.

Tunteiden kasittely on tarkeaa ihmisten
hyvinvoinnille. Pitkdkestoiset, haastavat
tunteet tai voimakkaiden tunteiden
tukahduttaminen lisaavat riskia
sairastua fyysisestikin ja vaikeuttavat
mm. oppimista. Tunteiden kasittely ja
sanoittaminen auttavat hallitsemaan
tunteita: nain esimerkiksi ahdistus ei
lamauta asioiden puolesta toimimista,
eika paadse vaikuttamaan liikaa
hyvinvointiimme.



Lisatieto: Miksi (ymparisto)tunteita

olisi tarkeaa kasitella?

Lasten ja nuorten mutta myos aikuisten
ymparistdahdistuksen ja muiden vaikeik-
si koettujen tunteiden helpottaminen

on tarkeda jo eettisista syista. Tunteiden
kasittelemattd jattaminen voi lisaksi
aiheuttaa lamaannusta, konfliktitilanteita
ja lisdjannitteita vuorovaikutukseen,
mitka vaikeuttavat merkittavasti yksilon
ja yhteison toimintakykya ja ongel-
manratkaisua. Yksilotasolla tunteiden
kasittelylla on monia hyvinvointiin liitty-
vid vaikutuksia. Terve yhteys tunteisiin
parantaa oppimista ja keskittymiskykya.
Tunnetaidot parantavat jaksamiskykya
sekd kasvattavat empatiakykya ja kykya
itsemyotatuntoon.

Ymparisto- ja ilmastotunteet ovat
monista erilaisista syista vaikeita.
Ymparistonmuutokset herattavat usein
negatiivisesti koettuja tunteita, joiden
kasittely vaatii psyykkista tyota ja taitoa.
Kestavampien eldmantapojen saavutta-
minen vaatii muutoksia, jotka herattavat
muutosvastarintaa. Totutuista tavoista tai
materiaalisesta elintasosta luopuminen
on vaikeaa ja herattaa helposti torjun-
taa. Lisaksi usein esiintyy konflikteja

eri ihmisryhmien valilla, mika herattaa
voimakkaita tunteita. Yleisimpia maail-
man tilaan liittyvia tunteita ovat ahdistus,
epatoivo, pelko, suru, viha, syyllisyys,
riittdmattomyys ja voimattomuus. Mutta
my0s positiivisemmaksi koettuja tunteita
tunnetaan, kuten iloa, innostusta, tervet-
ta ylpeyttd, toivoa, uteliaisuutta, yhteen-
kuuluvuutta, tarmoa, voimaantumista ja
kiitollisuutta.

Aiemmin on ajateltu, ettd myonteisiksi
koettuja tunteita tulisi korostaa, mutta
viime vuosina on tutkimuksissa huomat-
tu kielteisiksi koettujen tunteiden merki-
tys. Keskeinen tulos naiden tutkimusten
perusteella on se, ettd monenlaiset tun-
teet voivat motivoida ihmisia ja kasvattaa
resilienssid. Olennaiseksi piirtyy se, etta
ihmisten tunteet tulevat kuulluiksi ja
kasitellyiksi, sen sijaan ettd ne padotaan
tai kanavoidaan epamaaraisilla tavoilla
esimerkiksi yleiseksi vihaisuudeksi tai
katkeruudeksi.

Pelkoa ei pida tahallaan kasvattaa, mutta
koska pelkoja on jo olemassa, niita tulisi
kasitella. On paljon parempi, etta peloista
voi keskustella yhdessa, kuin etta ne ka-
navoituvat epamaaraiseksi ahdistukseksi.
Surun l[ansimaisessa kasittelykulttuurissa
on yleisia puutteita, ja siksi ymparistosu-
run kasittely on entista vaikeampaa - ja
tarkeampaa. Kasittelemattomat pelot,
surut tai muut tunteet voivat olla ahdis-
tuksen tai vihan takana.

Viha helposti tuomitaan aina ongelmal-
liseksi, mutta se voi olla myds oikeamie-
lista, vakivallatonta suuttumusta, joka
tulisi erottaa vakivaltaisesta vihasta.

Jos esimerkiksi nuorille ei ole tarjolla
kanavia, joiden kautta he voivat muuttaa
tuohtumuksensa ja suuttumuksensa
vaikuttamistoiminnaksi, uhkana on se,
ettd osa ihmisista luisuu kohti apatiaa
sekd masennusta ja osa kohti vakivaltais-
ta kaytosta. Psykologisen tutkimuksen
perusteella suuttumus voi hyvin kanavoi-
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tuna olla erityisen voimakas toimintaan
ohjaava ja yhteenkuuluvuutta vahvistava
voima, joka voi auttaa muuttamaan
apatiaa yhteiskunnalliseksi vaikuttamis-
toiminnaksi.

Syyllisyys, riittdmattomyys ja voimatto-
muus voivat aiheuttaa asioiden kielta-
misreaktion. Hieman karjistden: jos joku
kieltad esimerkiksi ilmastonmuutoksen
olemassaolon, se voi johtua tiedosta-
mattomista tukahdutetuista vaikeista
tunteista. Nama tunteet voivat myos
aiheuttaa jopa pakko-oireisen kayttayty-
misen kaltaista toimintaa. Yksildiden teot
ovat merkittavia ymparistoongelmien rat-

kaisemisessa, mutta ekokriisin vakavuus
vaatii my0s suuria rakenteellisia toimen-
piteitd. Psyykkisen jaksamisen kannalta
yksiloiden syyllisyyden ylikorostaminen
uhkaa vahvistaa loputtomia kelvotto-
muuden ja riittdmattdmyyden tunteita.
Syyllistamista tulisi siis valttaa, vaikka
syyllisyyden tunne voi myo6s ajaa ihmisia
ekologisempaan eldméantapaan.

Tama tietoisku perustuu Panu Pihkalan
artikkeliin Ilmastokasvatus ja tunteet
(2019). Pihkala viittaa kirjoituksessaan
useisiin tieteellisiin artikkeleihin, alku-
peradisen tekstin lahdeviitteineen |6ydat
Toivoa ja toimintaa -nettisivuilta.




6. Keskustelutehtava

Kuluttaminen ja ymparisto

Mitka tai millaiset asiat tekevat sinut
onnelliseksi/iloiseksi?

Miten tunteet voivat vaikuttavat kulutta-

miseen ja muihin arjen valintoihin? Miksi
ihmiset ostavat koko ajan uusia vaatteita
ja elektroniikkaa? Milta niiden ostaminen
tuntuu? Miten kauan se tunne kestaa?

Lisatehtavat

Jos keskustelussa nousee esiin poruk-
kaan kuulumisen tarve kuluttamisen
syyna, voi kysya: Mitd muita tapoja voisi
olla tuntea kuuluvansa johonkin poruk-
kaan?

Miten kuluttaminen liittyy ilmastonmuu-
tokseen?

Naita tehtavia voidaan hyddyntaa myds puhuttaessa suhteista vanhempiin ja toisiin
ihmisiin. Yhta hyvin tunteista puhutaan, kun kasitellaan avioliittoa, seksuaalisuutta
ja ylipaataan ihmisena olemista. Tunteiden kasittelemisen ja tunnistamisen tarkeys
on kasvamista kohti aikuisuutta. Omien tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyminen on
tarkeaa. Tunteet kertovat meille paljon siitd, mita ymparillamme tapahtuu.

Tunteiden tunnistaminen

Nama tehtavat sopivat leirin loppupuolelle, jos ryhmassa on tarpeeksi

luottamuksellinen ilmapiiri
Arvauspelit:

«  Kaytetdan tunnekortteja tai lapuille
kirjoitettuja tunteita.

«  pantomiimi- mita tunnetta esitan?
Sovitaan, ettd tehdaanko kokonaan
ilman danta vai ei

« alias-tyyppinen sananselitys

Draamaharjoitukset:

Esimerkiksi improvisaatioharjoitus:
Kirjoitetaan eri tunteita lapuille tai
kaytetaan tunnekortteja. Jokaiseen
“esitykseen” valitaan 2-4 henkil6a, joille
annetaan jokin tilanne (paikka, roolit,).
Jokainen ottaa yhden lapun, ja esittaa
rooliaan lapulla olevan tunteen vallassa.
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Reflektointimenetelmia

Oppitunti paatetdan yhteiseen loppupiiriin, jossa viela reflektoidaan kokemusta
yhdessa esimerkiksi arviointiasteikkoja ja erilaisia kokemusta mittaavia
kysymyksia kayttaen.

Arviointiasteikkomenetelmia

Janat - Janamenetelmalla luodaan liukuva asteikko kahden daripaan valille ja
annetaan kaikille osallistujille mahdollisuus arvioida omaa kokemustaan asteikolla.
Janan voi merkita koydelld/narulla, kepeillda, maahan piirtamalla tai hyodyntamalla
ympariston kiintopisteita. Vastaamiseenkin on erilaisia vaihtoehtoja: osallistujat voivat
asettua itse janalle tai merkitd oman vastauksensa jollain merkilld. Jana voi olla my6s
kehollinen: esimerkiksi oma keho tai kdsien mitta levitettyina sivuille.

Tikkataulu - Tikkataulumenetelmassa piirretddan maahan ympyran muotoinen
tikkataulua muistuttava asteikko, jonka keskipiste ja ulkoreuna kuvastavat mitattavan
madreen aaripaita. Osallistujat voivat asettua itse asteikolle kuvaamaan vastauksiaan,
mutta niitd voidaan kuvata myos merkkeja kayttamalla (piirrokset, kivet, kdvyt tms.).
Tikkataululla voidaan arvioida useita tavoitteita yhta aikaa ja esimerkiksi vertailla niita
keskenaan.

Kasiasteikko nollasta viiteen - Yksi tapa arvioida on kdyttdaa kimmenta arviointias-
teikkona: kasi nyrkissa on arvo nolla ja asteikko kasvaa sormia nostamalla aina viiteen
saakka. Tatd menetelmda voidaan kayttaa avoimesti, niin etta vastaukset ndytetaan
kaikille, tai suljetusti niin etta jokainen pitaa arvion piilossa ja arvioi vain itselleen.
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Esimerkkikysymyksia:

+  Opin paljon uutta

«  Tehtdvat tuntuivat vaikeilta

«  Minun oli helppo puhua tunteista

+  Aion jatkossa viettdad enemman
aikaa luonnossa

Kaikissa menetelmissa voi viela keskus-
tella sen jalkeen vastausten perusteluista,
kun kaikki ovat “vastanneet” tavalla tai
toisella. Esimerkiksi: Miksi seisot siina
missa seisot? Keskustelun ja perustelujen
antamisen tulee olla vapaaehtoista.

Keskustelevia reflektointimenetelmia

Olinko ainoa...? - Asetutaan valjaan

piiriin. Jokainen vuorollaan esittaa kysy-
myksen koettuun opetushetkeen liittyen.
Kysyja astuu askeleen eteenpdin ja kysyy

muodossa “Olinko ainoa...?”. Kaikki,
jotka samaistuvat kysyjan kysymaan
asiaan astuvat myos askeleen eteenpain.
Esimerkiksi: Osallistuja A on vuorossa,
astuu askeleen eteen ja kysyy “olinko
ainoa, jota vasyttaa taman oppitunnin
jalkeen enemman kuin yleensa?”, osallis-
tujat, jotka kokevat samoin astuvat myos
askeleen eteenpadin. Sitten palataan askel
takaisin ja seuraava osallistuja astuu
eteenpain esittdamaan kysymyksen.

Mita nyt tulisi kysya? - Tatd menetelmaa
kayttden annetaan osallistujien itse paat-
taa, mitd kysymyksia loppureflektiossa
tulisi esittad. Annetaan pari minuuttia
aikaa miettia kysymyksia ennen kuin
kdydaan niitd yhdessa lapi esimerkiksi
jotain toiminnallista arviointiasteikko-
menetelmaa kayttaen tai parin kanssa
keskustellen.
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Tunnesanalista

AV Ve Ve Vo Vo Vo Ve

Ahdistus

Alakulo

Arkuus

Epéatoivo
Epéreiluuden tunne
Helpotus
Hengellisyys
Huoli
Huvittuneisuus
Hyvéantuulisuus
Hammennys
Hédped
Hataantyneisyys
Ikava

Ilo

Inho
Innostuneisuus

Jannitys

Jarisyttivyys
Jarkytys

Kateus

Katkeruus
Kiintymys
Kiitollisuus
Kyllastyneisyys
Karsimys
Levottomuus
Loukkaantuneisuus
Merkityksellisyys
Nolous

Pelko

Pettymys

Pitkdstyneisyys,
ikdavystyminen

Rakkaus

Riittamattomyys

Rohkeus
Suru
Suuttumus
Syyllisyys
Tarmo

Terve ylpeys
(itsestad tai toisista)

Toivo
Toivottomuus
Turhautuneisuus

Ulkopuolisuuden
tunne

Uteliaisuus
Vaikuttamisen halu
Viha

Vasymys
Yhteenkuuluvuus

Yksindisyys
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