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OHJEISTUSIMATERIAALIN KAYTTOON TURVALLISEN KESKUSTELUN HUONEENTAULU

TVRVALLISVVS

En hyokkaa ketdan vastaan enka arvostele
kenenkdan tunnekokemusta

LVOT TAMVKSELLISVVS

En kerro keskustelussa esiin tulleita kommentteja
ulkopuolisille ilman asianomaisen lupaa

AKTIHVINEN JA KUNNIoITTAVA KVUNTELV

En keskeyta toisia

OIKEVS VALITA ITSELLE SoPIVA
HENKILOKOHTAISVUDEN TASo

Paatan itse mita asioita kerron

YLEMMYYDEN JA ALEMMVVUDEN
TUNTEIDEN VALTTAMINEN

En ole parempi tai huonompi kuin muut

TOIVOA&
TOIMINTAA

T TN




ENSIMMAINEN KOKONAISUUS:
TUNTEET KUULUVAT LUONTOOMME

Kokonaisuudessa on kehollisia ja pohdiskelevia tehtavia, joissa koetaan sisaista
ja ulkoista luontoamme. Tavoitteena on tunnistaa, ymmartaa ja ilmentaa
paremmin omia seka toisten tunteita.
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TOIMINNALLINEN TEHTAVA:

PUUN VUODENKIERTO

TEHTAVAN TAVOITTEET:

Tassd harjoituksessa eldydytdan puun rooliin. Ohjaaja
lukee harjoituksen ohjeen rauhalliseen tahtiin ja mahdol-
lisuuksiensa mukaan myos nayttaa itse mallia eldytymi-
sessa. Asetutaan valjaan piiriin, jossa kaikilla on tilaa ym-
parillaan vahintdan metrin verran joka suuntaan.

Seiso rennosti, jalat tukevasti maassa. Ajattele taivasta
yllasi, joka on kehoasi kevyempi ja hienovaraisempi. Tun-
ne ilma ymparillasi. Ajattele maata jalkojesi alla, joka on
kehoasi raskaampi ja pysyvampi. Kuvittele kasvattavasi
juuret jalkojesi pohjasta syvalle maahan.

Aluksi olet pieni taimi: kyyristy mahdollisimman pie-
neksi pitden jalkasi juurtuneena maahan.

Saat valoa ja hiilidioksidia ilmasta ymparillasi ja ravin-
teita maasta, joten alat kasvamaan hitaasti isommaksi:
nouse ylospain, kunnes seisot suorana ja levitat viela ok-
sasi ylaviistoon. Pdivan aikana kurotat lehtidsi ylemmas
kohti aurinkoa: levita sormesi auki ja kuvittele kasvatta-
vasi lehdet niiden karkiin.

Illalla lasket oksasi ja lehtesi alemmas lepaamaan. Va-
lon maara rytmittdaa vuorokauttasi. Auringon noustessa
herattelet taas lehtesi sormiesi kérjissa ja kurotat niita
kohti valoa keratéksesi siita energiaa. Kesa on lopuillaan
jahaluat varastoida sokereita talteen jaksaaksesi aloittaa
vuoden kierron jalleen alusta.

KESKUSTELUNAIHEET
Milta tuntui eldytya puuksi?
Juuret maassa, mita se tarkoittaa sinulle?

Ensimmainen tehtava on virittava tehtava, jonka tavoitteena on kehon heréattely ja verryttely. Elaytymi-
nen joksikin muuksi elioksi herattaa myotatunnon ja mielikuvituksen kayttaminen luovan ajattelun taidon
rakentaen hyvaa pohjaa keskusteluille ja tunnetehtaville. Tehtdva on myds hyva aloitus luonnossa tapah-
tuvalle toiminnalle, silla se muistuttaa kasvienkin kuuluvan elaviin olentoihin.

Syysmyrsky lahestyy ja alkaa havisuttamaan lehtia sor-
miesi karjissa. Sitten se saa oksasi heilumaan kevyesti ja
lopulta runkosikin huojumaan tuulen mukana. Myrskyn
tyynnyttya saapuu viiled ilma ja lyhenevat paivat ja alat
valmistautua talven tuloon: kuvittele kuljettavasi ravin-
teet ja lehtivihredn lehdista oksiasi ja runkoasi pitkin jal-
kapohjiin ja niista edelleen juuriin maan suojaan.

Pudotat Iehtesi maahan ravistellen ja lasket oksiasi
alemmas. Suojaat kasvupisteet kuorella, jonka sisalla voit
kevaalla kasvattaa uuden silmun. Kaperryt lepaamaan
talven ajaksi oksat ja latva painavina. Talven aikana tun-
net lumen painon oksillasi ja annat sen taivuttaa runkoasi
kaarelle. Voit antaa sormiesi laskeutua kohti maata.

Vihdoin kevataurinko sulattaa lumen ja piteneva pai-
va herattaa runkosi talvilevolta. Nouse taas suoraksi ja
kuvittele kuljettavasi juuristasi ravinteet ja lehtivihrean
takaisin oksien karkiin. Ensin kasvatat silmut suojaavan
kuoren allaja kun lampoa alkaa riittaa, avaat silmut ja kas-
vatat pikkuhiljaa kokonaiset lehdet. Olet taas valmis vas-
taanottamaan auringon, ilman ja maan lahjat ja luomaan
niistd uusia rakennusaineita.

Nyt voimme palata ihmisiksi: laske kddet vartalon vie-
reen ja ravistele niitd hiukan. Nostele jalkoja irti maasta ja
ravistele niitd kevyesti. Olemme nyt valmiita keskuste-
lemaan kokemuksesta ja siirtymé&an seuraaviin tehtéviin.

Vuodenajat voidaan nahda erilaisina kokemuksellisina aikoina ihmisen elamassa eli mielen vuodenaikoina.
Mika mielen vuodenaika sinun elamassasi on nyt menossa?

n



Kaikkia tunteita saa tuntea
ja kaikki tunteet tulisi hyvaksya.
Itse voi kuitenkin valita, miten

TOIMINNALLINEN TEHTAVA:
TUNTEIDEN NIMEAMINEN, TUNNISTAMINEN

tunteeseen reagoi ja miten

JA PAIKANTAMINEN

TEHTAVAN TAVOITTEET:
/ Tehtavan tavoitteena on harjoitella yhdes-
sd tunnistamaan tunteita omassa mieles-
sa ja kehossa. Nuoren kehitystehtdvana on
tunnistaa ja ilmaista tunteita niin, ettd ne
tulevat kuulluksija hyvaksytyksi. Nuorilla on
voimakkaita ja ailahtelevia tunnereaktioita,
jota selittda osin se, ettd aivojen manteli-
tumake, jossa tunteet syntyvat, kehittyy
aiemmin kuin etuotsalohkot, jotka vastaa-
' ‘ ' ‘ vat tunteiden sdatelystd. Koska aivoissa
tapahtuu paljon muutoksia, jotkin taidot
taantuvat, kuten tunteiden tunnistami-
' ‘ ‘ ‘ nen. Seurauksena tilanteiden tulkitsemi-
nen hankaloituu ja tulee vaarinymmarryksia
‘ ' ja ylilydnteja. Myds sanavarasto ja empa-
tiakyky pienenevat murrosidssa. Nuori tar-
vitsee aikuisen tukea ja ohjausta, sanoitta-
mista, ja taitojen sdanndllista harjoittelua.

Useat ihmiset Ioytavat mm.
néista tavoista apua tunteiden
purkamiseen: liikunta, syvaan
hengittaminen, rauhoittumi-
nen, keskustelu jonkun kanssa,
luonnossa liikkuminen ja ole-
minen, musiikin kuuntelu seka

kirjoittaminen, piirtdminen ja
muu itseilmaisu.

Osa meista kokee liikkeen
helpottavan ajatuksen
virtaa ja keskittymisti ja
kavelykeskustelu onkin
helppo tapa lisdata toimin-
nallisuutta paritehtaviin.

Tarvikkeet:
tulostettuja tunnesanalistoja, vahintaan yksi per pari

Osallistujat jactaan pareihin ja jokaiselle parille jactaan
1-2 tunnesanalistaa. Parit voivat etsid paikan, jonne is-
tahtaa keskustelemaan tai kavelld rauhallisesti samalla
kun juttelevat. Osallistujat lukevat tunnelistan kiireetto-
masti itsekseen, jotta hahmotetaan tunnekirjon laajuus.

Keskustelu pareittain:

Kun molemmat ovat saaneet tunnelistan luettua, kay-
daan tunnesanat lapi parin kanssa ja keskustellaan niista.
LSytyyko sanoja, joiden merkitysta ette ymmarra tai jota
ette tunnista tunteneenne? Enta mitka tunteista on tut-
tuja ja helppoja tunnistaa?

Tunteiden tunnistaminen ja nimedminen on usein vai-
keaa. Tunne tuntuu kehossa erilaisina tuntemuksina ja
mielessa ajatuksina ja danensavying, joilla itsedan puhut-
telee. Ulospdin tunteet voivat nakya ilmeina, kehonkiele-
né ja olemuksena.

IKoko ryhma yhdessa:

Valitaan yhdessa tunnesanalistalta 5 tunnetta, jotka kay-
daan lapi eldaytyen ja kehoa havainnoiden. Ohjaaja kertoo
esimerkin tilanteesta, jossa kyseinen tunne voi syntya.
Osallistujia kehotetaan ajattelemaan tata tilannetta tai
jotain omakohtaista kokemusta, jossa kyseista tunnetta
on tuntenut. Loydetdanko kehosta paikkoja, joissa tun-
teet tuntuvat? Ohjaaja voi pyytaa kaikkia osallistujia lait-
tamaan kadet sen kehon osan péille, jossa tunne eniten
tuntui eldytyessa.

Kun tunteet ja niistd nouseva keskustelu on kayty lapi,
palaudutaan lopuksi avoimeen, virkedan tunnetilaan ve-
nyttelemalld kasia ylospain, pyorayttamalla hartiat taak-
sepain ja kevyesti ravistamalla koko kehoa.

KESKUSTELUNAIHEET
Tunteet ovat osa ihmisyyttd, jokaisella meista
on tunteet. Osa tunteista tuntuu haastavam-
milta kuin toiset. Mitka tunteet ovat sinun
miclestasi haastavia? Saako kaikkia tunteita
tuntea?

Tunteiden tunnistaminen on tarkeas, jotta
voi opetella ymmartamaan mistad ne johtu-
vat. Tunteet toimivat viestintuojina tarkeis-
ta viesteistd, joita meidan on hyva opetella
kuuntelemaan. On hyva tunnistaa asioita,
joista tunteet kumpuavat. Miksi kaverin vitsi
tuntuikin pahalta? Miksi olen surullinen, kun
muutan omaan asuntooni? Mitad oikeasti
pelkdan, kun jannitdn puheiden pitamista?
Kuulostelemalla tunteidesi viesteja ymmar-
rat paremmin itseasi.

Onko sinun vaikea hyvdksya joitakin tun-
teita itsessasi, tai toisessa ihmisessa? Mitka
voisivat olla hyvia tapoja kohdata, hyvaksya
ja purkaa esimerkiksi vihan ja suuttumuksen
tunteita?

Miten toivot, ettd sinun tunteisiisi rea-
goidaan? Jos sinulla on paha olla, auttaako
se, etta toinen sanoo "Kylla kaikki jarjestyy /
Mita oikein murehdit / Asiat voisi olla paljon
huonomminkin / Aldpa nyt, huomenna tun-
tuu jo paremmalta’? Jokaisella meistd on
tarve tulla kuulluksi ja nahdyksi tunteidensa
kanssa, ja edellda mainitun kaltaiset kom-
mentit voivat tuntua tunteiden vahattelylta.
Millainen reagointi tuntuisi sinusta hyvalta?




TOIMINNALLINEN TEHTAVA:
LUONTOPAIKKA-HARJOITUS

TEHTAVAN TAVOITTEET:

Haastavien pohdintatehtavien jalkeen laskeudutaan
hetkeksi luontoon rentoutumaan ja aistimaan ymparilla
olevaa. Luontopaikka-harjoitus auttaa palautumaan si-
sadnpain suuntautuneesta tarkastelusta takaisin tdhan
hetkeen ja tietoiseen ldsnéoloon.

Tarvikkeet:

istuinalusta jokaiselle osallistujalle, ohjaajalle danimerkki,
jolla kutsutaan osallistujat takaisin harjoituksen jalkeen.
Aikaa rauhoittua luonnossa 10-20 min.

Jokainen osallistuja saa istuinalustan ja ohjeen valita
itselleen oma yksityinen paikka Idhiymparistdsts, johon
rentoutua sovituksi ajaksi. Luontopaikka tulee valita niin,
ettd ohjaajan danimerkki kuuluu sinne ajan loppuessa mut-
ta vahintaan 10 metrin etdisyys muihin. Luontopaikassa
otetaan mukava asento ja keskitytdsn aistimaan ympé-
réivda maailmaa: tuoksuja, danid, ndkdhavaintoja ja tun-
temuksia. Jos paikallaolo tuntuu vaikealta, voi venytelld
istuessaan, piirtaa lyijykynalla paperille ympariston yk-
sityiskohtia tai sulkea silmét ja kuunnella dd@nimaisemaa.

KESKUSTELUNAIHEET

Mita dania kuulit, mita nait, milta tuntui?

Milta tuntui olla paikallaan?

Tehtavan tavoitteena on antaa mahdollisuus rentoutua ja palautua tunnetehtavan jalkeisesta
tilasta seka auttaa huomaamaan konkreettisesti luonnon tuottamia hyvinvointivaikutuksia.
Itsekseen rauhoittuminen luonnossa luo my6s tilaa kasitella kokemuksia ja ajatuksia ja reflektoida niita.

Mita havaitsit luontopaikassasi? Millainen kokemus oli?

Huomasitko jotain, mihin yleensa et kiinnittaisi huomiota?

TIEToISKV:

Luontokohteissa ulkoilulla on monia terveyttd ja
hyvinvointia edistavid vaikutuksia. Parhaimmillaan
luonnon kokeminen luo elamaéan tilan, jossa voi 16y~
tda omia rajoja ja vahvuuksia. Yhteys luontoon tar-
koittaa kykya elda vuorovaikutuksessa ihmisten
lisdksi eldinten, kasvien ja kaikkien muiden luonnon
clididen seka elottoman luonnon elementtien kans-
sa seké tuntea ja valittaa huolta kaikkien lajien puo-
lesta.

Luonnossa jokaisella on tilaa olla oma itsensa seka
kohdata ja kasitelld tunteitaan ja elamankokemuk-
siaan. Parhaimmillaan vahva luontosuhde voi vah-
vistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja resilienssia
eli psyykkista palautumiskykya. Myos myonteinen
asenne ympariston- ja luonnonsuojeluun kumpuaa
usein vahvasta luontosuhteesta, joka on syntynyt
luonnossa koetuista hetkista.

Luonto auttaa palautumaan stressistd ja unoh-
tamaan arjen huolet seka parantaa mielialaa. Vai-
kutukset ilmenevat muun muassa verenpaineen
alenemisena ja syddamensykkeen tasoittumisena.
Tutkimustulosten mukaan nama vaikutukset ilme-
nevat jo 15 minuutin luonnossa vietetyn ajan jal-
keen. Kaksi tuntia luonnossa tuottaa jo merkitta-
vid hyvinvointivaikutuksia. Sadnndllinen luonnossa
oleskelu yllapitaa vaikutuksia pitkalla aikavalilla.

Luonto vaikuttaa myonteisesti myos sité kautta,
etta se saa ihmiset liilkkumaan ja tarjoaa mahdolli-

LUONTO LISAA HYVINVOINTIA

suuksia sosiaaliseen kanssakdymiseen. Luontoym-
paristolla on kuitenkin ulkoiluseuraa suurempi mer-
kitys emotionaaliseen hyvinvointiin. Mita suurempi
osuus vapaa-ajasta kaytetaan luonnossa ulkoiluun,
sitd vahvempia elpymiskokemuksia saadaan ja sita
vahvempaa on emotionaalinen hyvinvointi. Paljon
ulkoilevat saavat myds ulkoilukerrasta suuremman
hyddyn kuin vahan ulkoilevat: esimerkiksi onnelli-
suuden ja tyyneyden tuntemukset ovat voimak-
kaampia. Valittomaan elpymiseen riittda pienempi
viheralue, jossa kasvillisuus luo erillisen tilan tun-
teen rakennetusta kaupunkiymparistosta. Myos vi-
herkasvit, luontokuvien ja -videoiden katselu seka
ikkunan takaa katseltu luonto tuottavat hyvinvoin-
tia. Suuremman hyvinvointivaikutuksen saamiseksi
tarvitaan isompia viheralueita, jotka sopivat pi-
dempaan oleskeluun.

Tiedot on poimittu Luonnonvarakeskuksen net-
tisivuilta. Luonnonvarakeskus on johtava luonnon
hyvinvointivaikutusten tutkimuslaitos Suomessa.
Tutkimuksissa selvitetdan, miten luontoymparistot
lisdavat terveyttd ja hyvinvointia, miten luonto-
alueita saadaan ldhelle ihmisid myds kaupungeissa
ja millaisia ovat eri vdestoryhmien tarpeet ja toi-
veet luonnonympéristdjen suhteen. Hyvinvointiin
liitttyvaa tutkimusyhteistyota tehdaan kotimaassa
etenkin Tampereen yliopiston ja Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen (THL) kanssa.

Miksi rentoutumista on hyva opetella? IKotona voi rentoutua vaikkapa kuuntelemalla
musiikkia, mita muita tapoja sinulla on rentoutumiseen?
Mita tarkoittaa tietoinen lasndolo? Miksi siihen pyritdan?




TUNTEET KUULUVAT LUONTOOMME
-OSION LISATEHTAVAT

TUNTEET LUONNOSSA

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

TUNTEET KEHOSSA

Keskustelujen tai tunnetehtévien jalkeen
sopivia palautumisharjoituksia — tunteet
kertyvat kehoon ja niita voi vapauttaa ja
kasitella liikkeelld tai liikkuessa

- Taputtele keho paasta varpaisiin

- Ravistele lempeasti koko keho

- Ohjattu rentoutus
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TUNTEIDEN JAOTTELU
Mika ei kuulu joukkoon? -tehtava

Tarvikkeet:
tunnekortit (esim. Tunnetyypit —kortit)

Toteutus 4-8 hengen pienryhmissa.

Aluksi tunnekortit levitetdan nakyville ja valitaan
aloittaja. Valittu aloittaja valitsee 3-5 kortin joukon,
jossa on jokin perusteltu tunneryhma ja yksi siihen
kuulumaton tunne. Esimerkiksi lamaannuttava tunne
voimaannuttavien tunteiden joukossa tai itsendinen
tunne vuorovaikutteisten tunteiden joukossa.
Tunnekortit asetetaan 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, kunnes my6s valitsijan perustelu on arvattu
oikein. Vaihdetaan valitsijaa.

HUOM. Tehtéavéassa ei ole vaaria vastauksia.
Oikeita vastauksia on useita ja tavoite on I6ytaa
vuorossa olevan osallistujan valitsemat oikeat
vastaukset.




TOINEN KOKONAISUUS:
TUNTEET VAIKUTTAVAT LUONTOOMME

Kokonaisuudessa on itsetutkisteluun ohjaavia tehtavia, joissa syvennytaan omien tunteiden ja
niiden vaikutusten pohdintaan. Tavoitteena vahvistaa tunnetaitoja seka luontoyhteytta.

TOIMINNALLINEN TEHTAVA:
MINA JA TUNNETILANI

TEHTAVAN TAVOITTEET:

Tehtavan yhtena tavoitteena on lisata itse-
tuntemusta seka oman itsen havainnointia
ja ndiden molempien sanallistamista. Toise-
na tavoitteena on vahvistaa luontoyhteytta
seka fyysisella etta psyykkisella tasolla. Li-
sadksi tehtédva tarjoaa mahdollisuuden luo-
vaan toimintaan yhteisollisesti, mika laajasti
nahdaan yhtena hyvana keinona kohdata ja
purkaa tunteita.

Jokainen osallistuja etsii jonkin asian luonnosta, joka ku-
vastaa itsed, ja toisen asian, joka kuvastaa tamanhetkista
tunnetta tai oloa ja esittelee ne parille.

Keskustelun jalkeen kerétyistd materiaaleista kootaan
yhteinen maataideteos. Sen voi tehda esimerkiksi ympy-
ran muotoon tai helminauhaksi.

Yhdessa voidaan piirissa keskustella kokemuksesta.

KESKUSTELUNAIHEET

Millaisia ominaisuuksia persoonallisuuden
piirteisiin ja tunteisiin yhdistitte?

Milta luonnonmateriaalit tuntuivat?

Mika on paras luontokokemuksesi?

Mika on huonoin luontokokemuksesi?
Mika tekee jostakin kokemuksesta hyvan?
Onko jokaisella samat oikeudet kokea
erilaisia elamyksia luonnossa?

Miten voisimme varmistaa, etta myos
tulevat sukupolvet saavat kokea samaa
kuin me?

Jokainen ihminen on
ainutlaatuinen. Niin kuin jokainen
lumihiutale on erilainen, niin myos

kaikki ihmiset ovat kesken&an
erilaisia, mutta kaikki ovat aivan yhta
tarkeita. Kaikki me mahdumme tahan

maailmaan ja olemme arvokkaita
itsendmme. Kukaan ei kuitenkaan
parjaa yksin, vaan kaikki tarvitsemme
ihmisia ymparillemme. Yhdessa
saamme enemman aikaan ja
monenlaiset asiat ovat
mahdollisia.




TIETOISKV:

LUONNONMATERIAALIEN
KOSKEMINEN SAAN“NGLLISESTI
EDISTAA TERVEYTTA JA SUOJAA

TAUDINAIHEUTTAJILTA

Me olemme osa luontoa. lhmisen kehossa on noin
kolme kertaa enemman bakteerien, hiivojen ja sie-
nien soluja kuin ihmissoluja. Meidan kehojemme
geeneistd 1% on ihmisen geeneja ja 99 % mikrobi-
en geeneja. Mikrobit suojelevat meita taudeilta ja
esimerkiksi huolehtivat ruuansulatuksestamme.
Me tarvitsemme hyvida mikrobeja ymparistosta
ihollemme voimistamaan immuunipuolustusjar-
jestelmdaamme, jotta me pysymme terveina.
Viimeisen vuosikymmenen aikana on Suomessa
ja muualla maailmassa tutkittu paljon erilaisten
luonnon elementtien vaikutusta terveyteen. Tut-
kimuksissa on I8ydetty, etta erityisesti metsdmaa
sisdltda kannaltamme hyodyllisia mikrobeja, jotka
suojaavat allergioilta ja muilta autoimmuunisai-
rauksilta. Kosketus luonnonmateriaaleihin saan-
ndllisesti yllapitda tervettd immuunipuolustusta
ja ehkdisee sen toimintah&irididen aiheuttamia
sairauksia. Esimerkiksi suoliston mikrobiomi on

altis immuunijarjestelman hairidille: keho voi al-
kaa hairidtilassa tuhoamaan suoliston hyodyllisia
mikrobeja. Seurauksena voi olla allergioiden lisédksi
suolistosairaudet ja nykytiedon valossa suoliston
mikrobeilla on yhteys myos psykiatrisiin hairidihin,
kuten masennustiloihin.

Ulkona liikkuminen lisda liikuntaa, motoriikan
kehittymista ja kosketusta luonnon mikrobeihin.
Nama tekijat yllapitavat terveyttad jaimmuunisuo-
jaa. Luonnon monimuotoisuuden lisddantyminen ja
luonnonymparistsjen vaihtelevuus houkuttelevat
kokemaan luontoa ja lisdavat samalla hyvinvoin-
tia ja terveytta edistavia vaikutuksia. Mitd mo-
nimuotoisempi kokemamme luonto on, sitd mo-
nimuotoisemman suojan se meidan kehollemme
voi tuottaa. Yhteys luonnon monimuotoisuuden ja
ihmisen terveyden valillda onkin yksi monista syista
kestavan kehityksen tavoittelulle — varjelemalla
luontoa suojelemme myds ihmiselamaa.

TOIMINNALLINEN TEHTAVA:
TUNTEIDEN KASITEKARTTA

TEHTAVAN TAVOITTEET:

Tehtavan tavoitteena on kasvattaa kykya
tunnistaa itsessdan erilaisia (ymparisto)
tunteita, lisdta tunnesanojen varastoa seka
tarjota mahdollisuus jasentda omaa tunne-
maastoaan, joka on usein lahtokohtaisesti
sekava ja jasentymaton kyseisen aihepiirin
suhteen. Lisdksi tehtava kasvattaa siihen,
ettd (ympéristd)tunteista on mahdollista
puhua toisten kanssa, seka kasvattaa ym-
marrysta toisten ihmisten tunnemaastoista
jasiita, etta ihmisilla voi olla erilaisia tunteita
javaiheita ymparistokriisien suhteen. Tehta-
va tarjoaa matalan kynnyksen alun ymparis-
totunteiden kanssa tyoskentelylle.

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

Tarvikkeet:
kynaa, paperia ja kirjoitusalustat.
Aikaa tekemiseen 10-20min.

Mita tunteita ilmastonmuutos / maailman tila sinussa
herattaa?

Jokainen tekee tunnekésitekartan omista tunteistaan
maailman tilaan liittyen. Apuna kannattaa kayttaa tun-
nesanalistausta tai tunnekortteja. Toteutus saa olla va-
paamuotoinen: sanoja voi yhdistaa toisiinsa viivoilla, kat-
koviivoilla tai nuolilla ja kasitekarttaan voi halutessaan
lisata myos kuvia tai muita graafisia elementteja.

HUOM: Kasitekarttaansa El tarvitse nayttaa muille, mut-
ta niistd voidaan keskustella pareittain, pienryhmissa tai
koko porukalla.

IKESKUSTELUNAIHEET

Milta tehtavan tekeminen tuntui?
Mitka tunteet tulivat ensimmaisena
mieleen? Mita haluat kertoa omasta
kartastasi?

Miksi tunteiden kasittely on tarkeaa
ihmisten hyvinvoinnille?

Pitkadkestoiset, haastavat
tunteet tai voimakkaiden tunteiden

tukahduttaminen lisdavat riskia
sairastua fyysisestikin ja vaikeut-

tavat mm. oppimista. Tunteiden
kasittely ja sanoittaminen auttavat
hallitsemaan tunteita:
nain esimerkiksi ahdistus ei lamauta
asioiden puolesta toimimista,
cika paase vaikuttamaan liikaa
hyvinvointiimme.




TIETOISKV:

MIKSI (YMPARISTO)TUNTEITA
OLISI TARKEAA KASITELLA?

Lasten ja nuorten, mutta myos aikuisten, ympa-
ristoahdistuksen ja muiden vaikeiksi koettujen
tunteiden helpottaminen on tarkeaa jo eettisista
syistd. Tunteiden kasittelematta jattaminen voi
lisaksi aiheuttaa lamaannusta, konfliktitilanteita
ja lisdjannitteita vuorovaikutukseen, mitka vai-
keuttavat merkittavasti yksilon ja yhteison toi-
mintakykya ja ongelmanratkaisua. Yksilotasolla
tunteiden kasittelylla on monia hyvinvointiin liit-
tyviad vaikutuksia. Terve yhteys tunteisiin parantaa
oppimista ja keskittymiskykya. Tunnetaidot pa-
rantavat jaksamiskykya seka kasvattavat empa-
tiakykya ja kykya itsemydtatuntoon.

Ymparisto- ja ilmastotunteet ovat monista
erilaisista syistad vaikeita. Ymparistonmuutokset
herdttavat usein negatiivisesti koettuja tunteita,
joiden kasittely vaatii psyykkista tyota ja taitoa.
Kestavampien elamantapojen saavuttaminen
vaatii muutoksia, jotka herdttavat muutosvas-
tarintaa. Totutuista tavoista tai materiaalisesta
elintasosta luopuminen on vaikeaa ja herattaa

helposti torjuntaa. Lisaksi usein esiintyy konflikte-
ja eri ihmisryhmien valilla, mika herattda voimak-
kaita tunteita. Yleisimpia maailman tilaan liittyvia
tunteita ovat ahdistus, epatoivo, pelko, suru, viha,
syyllisyys, riittamattomyys ja voimattomuus. Mut-
ta my0s positiivisemmaksi koettuja tunteita tun-
netaan, kuten iloa, innostusta, tervetta ylpeytts,
toivoa, uteliaisuutta, yhteenkuuluvuutta, tarmoa,
voimaantumista ja kiitollisuutta.

Aiemmin on ajateltu, ettd myonteisiksi koettu-
ja tunteita tulisi korostaa, mutta viime vuosina on
tutkimuksissa huomattu kielteisiksi koettujen tun-
teiden merkitys. Keskeinen tulos ndiden tutkimus-
ten perusteella on se, ettd monenlaiset tunteet
voivat motivoida ihmisiad ja kasvattaa resilienssia.
Olennaiseksi piirtyy se, etta ihmisten tunteet tule-
vat kuulluiksi ja kasitellyiksi, sen sijaan etta ne pa-
dotaan tai kanavoidaan epamaaraisilla tavoilla esi-
merkiksi yleiseksi vihaisuudeksi tai katkeruudeksi.

Pelkoa ei pida tahallaan kasvattaa, mutta koska
pelkoja on jo olemassa, niité tulisi kasitella. On pal-

jon parempi, etta peloista voi keskustella yhdess3,
kuin ettad ne kanavoituvat epamaaraiseksi ahdis-
tukseksi. Surun lansimaisessa kasittelykulttuu-
rissa on yleisid puutteita, ja siksi ymparistdsurun
kasittely on entistd vaikeampaa — ja tarkedmpaa.
Kasittelemattomat pelot, surut tai muut tunteet
voivat olla ahdistuksen tai vihan takana.

Viha helposti tuomitaan aina ongelmalliseksi,
mutta se voi olla myos oikeamielista, vakivallaton-
ta suuttumusta, joka tulisi erottaa vakivaltaisesta
vihasta. Jos esimerkiksi nuorille ei ole tarjolla ka-
navia, joiden kautta he voivat muuttaa tuohtu-
muksensa ja suuttumuksensa vaikuttamistoimin-
naksi, uhkana on se, etta osa ihmisista luisuu kohti
apatiaa seka masennusta ja osa kohti vakivaltaista
kaytosta. Psykologisen tutkimuksen perusteel-
la suuttumus voi hyvin kanavoituna olla erityisen
voimakas toimintaan ohjaava ja yhteenkuuluvuut-
ta vahvistava voima, joka voi auttaa muuttamaan
apatiaa yhteiskunnalliseksi vaikuttamistoimin-
naksi.

Syyllisyys, riittamattomyys ja voimattomuus
voivat aiheuttaa asioiden kieltamisreaktion. Hie-
man karjistdaen: jos joku kieltda esimerkiksi il-
mastonmuutoksen olemassaolon, se voi johtua
tiedostamattomista tukahdutetuista vaikeista
tunteista. Nama tunteet voivat myos aiheuttaa
jopa pakko-oireisen kayttaytymisen kaltaista toi-
mintaa. Yksiloiden teot ovat merkittavia ympa-
ristdongelmien ratkaisemisessa, mutta ekokriisin
vakavuus vaatii myos suuria rakenteellisia toimen-
piteita. Psyykkisen jaksamisen kannalta yksildiden
syyllisyyden ylikorostaminen uhkaa vahvistaa lo-
puttomia kelvottomuuden ja riittamattomyyden
tunteita. Syyllistamista tulisi siis valttaa, vaikka
syyllisyyden tunne voi myos ajaa ihmisid ekologi-
sempaan eldaméantapaan.

Tama tietoisku perustuu Panu Pihkalan artik-
keliin llmastokasvatus ja tunteet (2019). Pihkala
viittaa kirjoituksessaan useisiin tieteellisiin artik-
keleihin. Alkuperdisen tekstin ldahdeviitteineen
|6ydat Toivoa ja toimintaa —nettisivuilta.
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KESKUSTELUTEHTAVA:
KULUTTAMINEN JA
YMPARISTO

TEHTAVAN TAVOITTEET:

Tehtdvan tavoitteena on I68ytda yhteisen
keskustelun ja pohdinnan kautta tuntei-
den, kulutuskayttaytymisen ja ympariston
tilan vélisia yhteyksia. Nuorten omat oival-
lukset ovat yleensd "tehokkaampia herat-

ukset.

Keskustelkaa ensin pareittain tai pienryhmissa ja lopuksi
yhteisesti isossa piirissa.

AIHEET

Mitka tai millaiset asiat tekevat sinut onnelliseksi/
iloiseksi?

Miten tunteet voivat vaikuttavaa kuluttamiseen
ja muihin arjen valintoihin?

Miksi ihmiset ostavat koko ajan uusia vaatteita

ja elektroniikkaa? Milta niiden ostaminen tuntuu?
Miten kauan se tunne kestda?

Jos keskustelussa nousee esiin porukkaan
kuulumisen tarve kuluttamisen syyna, voi kysya:
Mita muita tapoja voisi olla tuntea kuuluvansa
johonkin porukkaan?

Miten kuluttaminen liittyy ilmastonmuutokseen?
Oletko joskus kokenut tarvitsevasi jotain tuotetta
kuin se olisi elinehtosi ja huomannut jonkin ajan
paasta hankinnan jaaneenkin tarpeettomaksi?

TIEToISKV:

TUNTEET JA HYVINVOINTI OVAT
YI-ITE.YD"E§SA VASTUULLISUUTEEN JA
KESTAVAAN KEHITYKSEEN

Tunteet ohjaavat ihmisen kaikkea toimintaa, ja kai-
kella ihmisen toiminnalla on vaikutuksia muuhun
luontoon. Tunteet vaikuttavat pastoksentekoom-
me ja kdyttaytymiseemme ohjaten mm. kulutusva-
lintojamme, joilla on merkittava rooli ihmisen toi-
minnan ekologisuudessa. Tunteet vaikuttavat aina
vahintdankin taustalla, vaikka kuinka pyrkisimme
vain loogisiin, jarjelld tehtyihin paatoksiin.
Kulutusvalinnoissa meita ohjaavat tarpeet ja ha-
lut, jotka on hyva oppia erottamaan toisistaan. Tar-

peemme voivat myds nayttaytya jonkin aivan toi-
sen asian haluamisena. Uuden auton halu voikin olla

arvostuksen tarve tai muodikkaiden vaatteiden
halu oikeasti joukkoon kuulumisen tarve. Yksinker-
taistettuna tarpeiden tyydytys johtaa onnellisuu-
teen ja halujen tyydytys tuottaa mielihyvaa.

Kulutus tuottaa usein mielihyvda. Mielihyvan
tavoitteleminen ei ole vaarin, mutta tarkeaa olisi
pohtia tarpeitamme ja mita tapahtuu, jos ne eivat
tayty. Mainonnalla luodaan ihmisille uskomuksia,
ettd jokin hankinta tayttaa tietyn tarpeen. Tarpeet
ovat siis usein todellisia, kuten merkityksellisyyden
tunne, joukkoon kuuluminen, kuulluksi tuleminen,
terveys jne., mutta oikeasti niiden tyydyttamiseen
tarvittaisiin jotain muuta kuin materiaa. Tunteiden
tunnistaminen ja kuunteleminen on tarkeaa, jotta
voi erottaa markkinoinnin luomat halut todellisista
tarpeista ja hakeutua niita kohti.

Mainosten vaikutus ylettdda meistd jokaiseen
ja aina emme pysty sen vaikutuksia huomaamaan
ennen kuin olemme jo toimineet markkinoinnin
haluamalla tavalla. Kayttaytymistieteiden tutki-
mus on kehittynyt huimaa vauhtia samalla kun sita
on valjastettu markkinoinnin ja myynnin valineeksi.
On hyvéa oppia tiedostamaan, ettd meitd ohjataan
ostamaan tuotteita hyvin taitavasti eikd itsedan
tarvitse soimata ajoittaisista "herdteostoksista”.
Onnellisuutta ja hyvinvointia tukevat kuitenkin
useimmiten muut asiat kuin materian hankkiminen.

Tunteet ovat térke osa myds meidan sosiaalista
eldamaamme. Ne luovat taustan kaikelle ihmisten
valiselle vuorovaikutukselle, vaikuttaen ihmissuhtei-
den laatuun, pysyvyyteen ja mielekkyyteen. Yleis-
tden: hmiset, joilla on mielekkaitd ihmissuhteita,
kokevat vahemman tarvetta turhaan kuluttamiseen.

Vaihtoehtona kuluttamiselle koetaankin usein
vhteisGssd vaikuttaminen. Yhteisoissd jaetaan
usein samanlaisia arvoja ja tunteita ja ne tuotta-
vat merkityksellisyyttd ja mielekkyyttda elamaan.
Yhdessa osallistuen ja vaikuttaen toimiminen kas-
vattaa yhteisdllisyyden tunnetta ja antaa mah-
dollisuuksia yhteistyotaitojen, myotatunnon ja it-
sesdatelyn kehittymiseen. Monesti yhteisét ovat
my0s kulttuurisia ryhmia, joissa yhdistavina tekijoi-
nd vaikuttavat yhteiset perinteet, tavat ja identi-
teettiin liitetyt tunteet kuten paikallisylpeys.




TUNTEET VAIKUTTAVAT LUONTOOMME

-OSION LISATEHTAVAT

Nama tehtavat sopivat ryhmalle, joka on ollut kasassa jo jonkin aikaa, ja vain jos ryhmassa on

tarpeeksi luottamuksellinen ilmapiiri.

TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN

Arvauspelit

Kaytetaan tunnekortteja tai lapuille

kirjoitettuja tunteita
Pantomiimi - mita tunnetta esitan?
Sovitaan, etta tehdaanko kokonaan ilman
aantavaiei

- Alias-tyyppinen sananselitys - selitetaan
vuorotellen sanoja mainitsematta
selitettdavaa sanaa

TUNTEISIIN ELAYTYMINEN

Draamaharjoitukset

- Improvisaatioharjoitus: Kirjoitetaan eri
tunteita lapuille tai kdytetdan tunnekortteja.
Jokaiseen "esitykseen” valitaan 2-4 henkild3,

joille annetaan jokin tilanne (paikka, roolit,).

Jokainen ottaa yhden lapun, ja esittaa rooliaan
lapulla olevan tunteen vallassa.

Still -kuva tai tilannekuva on menetelma,

jossa ryhma muodostaa pysaytetyn kuvan jostain
konkreettisesta hetkesta. Still-kuvia voidaan
muodostaa esimerkiksi tunteellisista

tilanteista tai sopia aihe, josta kuva
muodostetaan ja jakaa kaikille tunnetilat,

joita heidan tulisi roolissaan ilmentaa.

REFLEKTOINTI

Tehtavien tekemisen paatteeksi on hyva reflektoida ko-
kemusta yhdessé ja itsenaisesti. Reflektiota voidaan teh-
da yksittdisen tehtavan jalkeen, tehtavakokonaisuuden
lopuksi tai myos erillisella kerralla esimerkiksi saman tai
seuraavan paivan aikana.

Reflektointitarkoittaa kokemuksenja opitunjasentamis-
té ja arvioimista. Se on tarkeaa, koska syvallinen oppiminen
ja uuden tiedon yhdistaminen aikaisempaan osaamiseen
tapahtuu vasta kokemusta tarkastelemalla ja tutkimalla.
Kokemusten siirtyminen omaan arkeen luo jatkuvuutta ja
reflektion tavoitteena onkin yhdistda uusia kokemuksia ja
oppeja omaan arkeen ja eheyttda oppimista.

Reflektointi on esimerkiksi yhdessa tehtyjen asioiden
tai nuoren kanssa kaydyn keskustelun purkamista ja lapi-
kayntia. Kun asiat kdydaan lapi silla porukalla, jonka kans-
sa on toimittu, saadaan heidat sitoutumaan tekemiseen
ja ryhmaan. Samalla saadaan tietoa toiminnan onnistu-
misesta, ja siitd, mika ohjaajan kdyttamissa menetelmissa
oikeasti toimii ja mika kaipaisi kehittamista.

Reflektoiminen saattaa edellisen toiminnon p&aatok-
seen, vie asioita eteenpain ja antaa tilaa uudelle. Se antaa
mahdollisuuden kayda lapi herdanneita tunteita ja valit-
tomia ajatuksia, jotta mieli on valmis vastaanottamaan
uutta. Adneen ajatteleminen muiden kanssa, heijastava
kuuntelu ja vastavuoroisuus lisdavat hyvan olon tunnetta
ja osallisuutta, mika kasvattaa tunnealya. Reflektio myds
rauhoittaa ja vakauttaa ryhmaa esimerkiksi intensiivisen
harjoitteen tai tunteita nostattaneen tilanteen jalkeen.




MENETELMIA REFLEKTOINTIIN

Tehtavien jalkeiset keskustelut voivat toimia reflektiona.
Reflektoida voi siis vapaasti keskustellen tai keskustelun
herattamisessa voi kayttaa apuna esimerkiksi seuraavaksi
esiteltyja menetelmia.

Arviointiasteikkomenetelmia

Janat - Janamenetelmalla luodaan liukuva asteikko kah-
den daripaan valille ja annetaan kaikille osallistujille mah-
dollisuus arvioida omaa kokemustaan asteikolla. Janan
voi merkita kdydelld/narulla/kepeilla maahan piirtamalla
tai hyodyntamalla ympariston kiintopisteita. Vastaa-
miseenkin on erilaisia vaihtoehtoja: osallistujat voivat
asettua itse janalle tai merkitd oman vastauksensa jollain
merkillda. Jana voi olla myos kehollinen: esimerkiksi oma
keho tai kdasien mitta levitettyina sivuille.

Tikkataulu

Tikkataulumenetelmassa piirretdan maahan ympyran
muotoinen tikkataulua muistuttava asteikko, jonka kes-
kipiste ja ulkoreuna kuvastavat mitattavan maareen
aaripaita. Osallistujat voivat asettua itse asteikolle ku-
vaamaan vastauksiaan, mutta niita voidaan kuvata myos
merkkeja kayttamalla (piirrokset, kivet, kavyt tms.). Tik-
kataululla voidaan arvioida useita tavoitteita yhta aikaa
ja esimerkiksi vertailla niita keskenaan.

Kasiasteikko nollasta viiteen

Yksi tapa arvioida on kayttaa kammenta arviointiasteik-
kona: kasi nyrkissa on arvo nolla ja asteikko kasvaa sormia
nostamalla aina viiteen saakka. Tata menetelmaa voidaan
kayttaa avoimesti, niin etta vastaukset naytetaan kaikil-
le, tai suljetusti niin etta jokainen pitaa arvion piilossa ja
arvioi vain itselleen.

Esimerkkikysymyksia:

+ Opin paljon uutta

- Tehtavat tuntuivat vaikeilta

+ Minun oli helppo puhua tunteista

+ Aion jatkossa viettda enemman aikaa luonnossa

Kaikissa menetelmissa voi keskustella vastausten perus-
teluista sen jalkeen, kun kaikki ovat “vastanneet” tavalla
tai toisella. Esimerkiksi: Miksi seisot siind missa seisot?
Keskustelun ja perustelujen antamisen tulee olla vapaa-
ehtoista.

Keskustelun tukena voi kayttaa myos erilaisia reflektoin-
tiin sopivia osallistavia menetelmia, esimerkiksi:

Olinko ainoa...?

Asetutaan valjaan piiriin. Jokainen vuorollaan esittaa ky-
symyksen koettuun opetushetkeen liittyen. Kysyja astuu
askeleen eteenpdin ja kysyy muodossa “Olinko ainoa...?".
Kaikki, jotka samaistuvat kysyjan kysymaan asiaan astu-
vat myOs askeleen eteenpain. Esimerkiksi: Osallistuja A on
vuorossa, astuu askeleen eteen ja kysyy “olinko ainoa, jota
vasyttaa taman oppitunnin jalkeen enemman kuin yleen-
sa?”, osallistujat, jotka kokevat samoin astuvat myos aske-
leen eteenpain. Sitten palataan askel takaisin ja seuraava
osallistuja astuu eteenpain esittamaan kysymyksen.

Mita nyt tulisi kysya?

Tata menetelmaa kayttden annetaan osallistujien itse
paattaa, mita kysymyksia loppureflektiossa tulisi esittaa.
Annetaan pari minuuttia aikaa miettia kysymyksia ennen
kuin kdydaan niita yhdessa lapi esimerkiksi jotain toimin-
nallista arviointiasteikkomenetelmaa kayttaen tai parin
kanssa keskustellen.

TUNNESANALISTA

Ahdistus
Alakulo

Arkuus
Epatoivo
Epareiluuden tunne
Helpotus
Hengellisyys
Huoli
Huvittuneisuus
Hyvantuulisuus
Hammennys
Hapea
Hataantyneisyys
Ikava

llo

Inho
Innostuneisuus
Jannitys
Jarisyttavyys
Jarkytys
Kateus
Katkeruus
Kiintymys
Kiitollisuus
Kyllastyneisyys
Karsimys
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Levottomuus
Loukkaantuneisuus
Merkityksellisyys

Nolous

Pelko

Pettymys

Pitkastyneisyys, ikdvystyminen
Rakkaus

Riittamattomyys

Rohkeus

Suru

Suuttumus

Syyllisyys

Tarmo

Terve ylpeys (itsesta tai toisista)
Toivo

Toivottomuus
Turhautuneisuus
Ulkopuolisuuden tunne
Uteliaisuus
Vaikuttamisen halu
Viha

Vasymys
Yhteenkuuluvuus
Yksinagisyys
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