LUONTO JA TUNTEET 1:

OPEN OHJE

OPPITUNNIN AIHE JA TAVOITE:
Tavoitteena on orientoitua
ympaéristéaiheeseen, harjoitella
kevyella tavalla sanoittamaan
ympadristotunteita seka
konkreettisesti havaita, miten
oma elamantyyli vastaa omaa
arvomaailmaa. Tehtavat auttavat
my6s huomaamaan, etta on paljon
asioita, joita ihmiset jo tekevat ja joita
viela voidaan tehda.

Luonto ja tunteet 1 -oppitunti sisaltaa
lammittelytehtavan, joka orientoi
oppitunnin/kurssin aiheeseen. Lisaksi
oppitunti sisaltaa lyhyen teoria-
osuuden ymparistéahdistuksesta,
kevyen tunnetydskentely-harjoituksen
ja opiskelijoiden omaa arvomaailmaa
kartoittavan harjoituksen. Oppitunti
on suunniteltu ymparistéahdistus-
tyopajojen ensimmaiselle
tapaamiskerralle ja sisaltaa siksi myés
kotitehtavan Luonto ja tunteet 2
-materiaalipakettia ajatellen.

OHIJEET OPPITUNNIN VETAJALLE:

Dia 1: Luonto ja tunteet, osa 1

Luonto ja tunteet 1 soveltuu myos
irralliseksi oppitunniksi/tyépajaksi
ryhmille, joissa kasitellaan ekologista
kriisia erityisesti tunnenakékulmasta,
ja jotka eivat ole tottuneita
tunnetyoéskentelyyn.

KOHDERYHMA: Aikuiset ja yli
16-vuotiaat. Sopii myds sellaisille
ryhmille, joille ymparistokysymykset
ovat etaisia. Soveltuu seka
itsendiseksi osaksi etta Luonto ja
tunteet -kurssin ensimmaiselle
tapaamiskerralle.

KESTO: Noin 2h + tauko, mahdollista
kayttaa myos yksittdisia tehtavia a
15-20min.

HUOMIOITAVAA: Tehtavat on
suunniteltu siten, etta oppitunnin
vetaminen seka osallistuminen

eivat vaadi erikoisosaamista.

Open ohjeeeseen perehtyminen

on ehdottomasti suositeltavaa.
Luokkatilassa taytyy olla mahdollisuus
toistaa videota.

Kerro tiiviisti ohjelmasta. Voit mainita, ettd tarkoitus on tyoskennelld ryhméssa

sekad yksin, koska erilaiset tavat sopivat eri ihmisille. Kerro, ettd oppitunnin

etenemisen myo6td tarkoitus on, ettd ryhmaldiset ovat yhd enemmadn itse ddnessa

ja ohjaaja mahdollisimman vahin. Esittele lyhyesti myos itsesi ja taustasi. Téssa

vaiheessa on hyva avoimesti kertoa, mitd tiedét ja mité et. Jos esimerkiksi et ole
luonnontieteilija, on hyvd mainita, ettd aiheena ovat ekologisen kriisin aiheuttamat
tunteet ja, ettd luonnontieteellisiin kysymyksiin et vélttamatta osaa vastata.
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Ryhmin toimivuuden kannalta on tirkeés, ettd ohjaaja on aiheesta kiinnostunut
ja innostunut tydskentelemaén juuri kyseisen ryhmén kanssa. Pyri viestinnéssasi
sihen, ettd sinusta vilittyy tdllainen motivaatio.

Diat 2-10: Viittaa, jos vastaus on

Kerro, ettd alkuun tehddan pieni lammittelytehtdva. Mikali viittaus-tehtavén aikana
herda paljon keskustelua, voi ryhmaé kehua aktiivisuudesta. Siirry kuitenkin
jamptisti eteenpdin ja kerro, ettd timan tehtdvan tarkoitus on orientoituminen
aiheeseen ja ettd keskustelulle on varattu runsain mitoin aikaa hieman
my6hemmin.

Téssd vaiheessa ei kannata kayttaa keskusteluun enempaa aikaa, koska aikaa

on yleensa rajallisesti. Tavoitteena on saada koko ryhma hereille. Usein joku
kyseenalaistaa jollain dialla olevat vastausvaihtoehdot. Voit todeta, ettd tima
tehtédva ei ole niin vakava, ja ettd on hyvé, jos tehtava herattad tunteita. Tavoitteena
ei niinkddn ole tarjota tdydellisen oikeita vastauksia, vaan ennemminkin herattda
ajatuksia ja tunteita seuraavia harjoituksia ajatellen. Kerro, etté kaikista esitetyistd
kysymyksistd ehditddn vield keskustella tarkemmin. Pyri sdilyttimaén kevyt,
iloinen, mutta kuitenkin riittdvan jamakka ote. Viittaile myos itse mukana. Kayta
limmittelytehtavadn kokonaisuudessaan 5-10 minuuttia aikaa.

Dia 11: Esittelykierros

Pyyda, ettd jokainen esittelee itsensa lyhyesti muille ja lopuksi mainitsee, mikd on
talla hetkelld paallimmainen tunne liittyen ymparistoaiheeseen. Voit esimerkkina
esitelld itsesi lyhyesti ja kertoa my6s, mikd on sinun paéllimmainen tunteesi.
Esimerkki-esittelylld pystyt antamaan mallin siitd, kuinka pitkaa esittelya toivot.
Yleisesti esittelykierrokset on hyva pitda tiiviing, jotta kaikkien kiinnostus pysyy
ylla. Mikdli ryhmai on todella suuri ja tapaa vain kerran, voit harkita ryhméan
jakamista pienempiin osiin esittelykierrosta varten. Keskity aktiiviseen kuunteluun
esittelykierroksen aikana.

Diat 12-13: Ympdristoahdistus, teoria

Voi olla hyva alkuun mainita, ettd et aio pitda pitkda teorialuentoa
ymparistéahdistuksesta. Olisi kuitenkin tirkead, ettd ihmiset ymmartaisivat
paremmin ymparistdahdistusta, koska ilmié on kasvamassa ja siksi kerrot siitd

lyhyesti. Mikali tunnet ajhepiirid tarkemmin, voit toki puhua aiheesta enemman. v

Rosemary Randall on kansainvilisesti tunnettu tutkija ja pyskoterapeutti, joka on
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maassa? (dia 13). Kuvassa nakyy esimerkkeja siitd, kuinka paljon erilaisia tunteita
ympadristoahdistuksen taustalla voi olla. Esittele dioja 12, 13 ja 14 siini laajuudessa,
johon koet osaamisesi riittavan.

Dia 14: Mika auttaa ympéristoahdistukseen?

Tunnetyoskentelyn tavoitteena ei ole ahdistuksen poistaminen, vaan oppiminen
elamadn haastavienkin tunteiden kanssa. Hyvdna tavoitteena voi pitda sitd, ettd
uskaltaa kohdata vaikeat tunteet, niitd tukahduttamatta. Hyvé tavoite on myos
se, ettd tunnekuorma ei muodostu niin suureksi, ettd se vie kaikki voimat ja ilon
elamastd. Tutkimusten mukaan ympdristdahdistukseen auttavat dialla luetellut
asiat.

Tunteiden ja kokemusten jakaminen muiden kanssa ja muilta saatava tuki
auttavat huomaamaan, ettd my6s monet muut kokevat aivan samoja tunteita
eikd henkil6 ndin koe jddviansd yksin asian kanssa. Arvojen mukaiset valinnat
ovat tirkeitd, koska ne lisaavat merkityksellisyyden ja hallinnan tunnetta omassa
elimdssd. Toiminta luonnon hyviksi on tunnety6skentelyn ohella tutkimusten
mukaan erittdin tehokas keino my6s ympéristdahdistukseen, ja toki itsessaankin
erittdin tdrkedd. Toisaalta toimintaa ei saisi olla liikaa, jotta ihminen ei uuvu.
Tunnety6skentelyyn liittyy keskeisesti myds oman ja muiden keskenerdisyyden
hyvaksyminen. Tavalliset stressinhallintatekniikat, kuten riittdva uni ja liikunta
sekd luonnossa oleminen tukevat hyvinvointia. Panu Pihkala puhuu kirjoissaan
“kahden tason nakokyvystd”, joka tarkoittaa sité, ettd on tdrkeda kiinnittaa
huomiota my®6s hyviin asioihin ja tietoisesti etsid niitd. Tama ei kuitenkaan tarkoita
epdrealistista optimismia.

Olisi tarkedd, ettd yhteiskunnassa sallittaisiin erilaiset tunteet ja niiden néyttiminen
koettaisiin luonnolliseksi. Julkisesti tulisi olla sallittua kokea ja nayttad myos
vaikeita tunteita, kuten esimerkiksi surua, syyllisyytta ja pelkoa, jotka kaikki
kuuluvat normaaliin elimdén. T4ssd kohtaa voi myos kysyd, mité tunteita ryhmén
mielestd julkisesti on haastava nayttdd (esimerkiksi tyopaikoilla tai koulussa) ja
mitka tunteet taas ovat sallitumpia. Voi my6s mainita, ettd tdma ryhma on hyva
paikka harjoitella vaikeista tunteista julkisesti puhumista ja siten olla mukana
edistaimassi yhteiskunnassa avoimempaa tunnekulttuuria.

Dia 15: Lempiluontopaikka

Voit halutessasi hyodyntda tatd diaa jakaessasi isomman ryhmédn pienryhmiin. Kun

olet saanut selville talvi-, kesd-, kevit- ja syksyihmiset, niin laita heiddt samaan v
ryhmadén tai yhdistd ryhmia tarvittaessa. Al kerro tehtivén ideaa, ennen kuin N .
o . 3 %
osallistujat ovat viitanneet. e a I
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Dia 16: Marketta

Katsotaan video. Video 16ytyy linkistd sekd upotettuna verkkosivulta.

Dia 17: Porina pienryhmissd. Ohjeet dialla.

Dia 18: Oma hiilijalanjélki. Ohjeet dialla.

Dia 19: Ympdristotekoni

Keskustelut kdyddin pienryhmissd. Ehdota, ettd jokainen lukee ensin rauhassa
hiljaa ohjeet ja sano, ettd annat sen jalkeen parisen minuuttia aikaa, jotta kaikki
ehtivit rauhassa valita oman ympéristotekonsa. Korosta, ettd kyseessa ei ole
kilpailu, vaan ennemminkin tavoitteena on paastéd keskustelemaan siitd, millaisia
tunteita ihmiset ovat kokeneet. Tall6in ei ole vilid onko teko iso vai pieni. Tehtdvan
jalkeen voidaan ajan puitteissa kdyda lyhyt jalkikeskustelu esimerkiksi siitd, miltd
tuntui kuulla, ettd muutkin tekevat ymparistétekoja.

Dia 20: Tauko

Jos oppitunti siséltdd tauon puolivilissd, niin sille on hyva ajankohta tassa.

Dia 21: Punainen pallo

Pyyda kaikkia istumaan paikalleen, laittamaan silmat kiinni ja keskittymaan
tarkasti sithen, mitéd sanot seuraavaksi. Odota, ettd on tdysin hiljaista. Pyyda, ettd
ihmiset yrittavit olla ajattelematta punaista palloa. Toistele valilla rauhallisesti
ohjetta: "Al4 ajattele punaista palloa”, "Ald mieti mitddn punaista tai mitdin, miké
liittyyy palloon” Kun aikaa on mennyt hetki, niin pyyda ihmisid avaamaan silmat ja
kysy, miten ajattelematta oleminen onnistui. Usein osa sanoo, ettd se ei onnistunut
ja osa kertoo, ettd keskittyi johonkin muuhun ja pystyi siten olemaan ajattelematta

punaista palloa.

Tehtdva on hankala ja vie paljon energiaa, jos yrittad tietoisesti olla ajattelematta
jotain. Erityisesti, jos joku muistuttaa asiasta. Kerro, ettd seuraavaksi tehddan
kolmiosainen tehtdvd, jonka tarkoituksena on, ettd padstadan kevyelld tavalla
harjoittelemaan vaikeista asioista ja haastavista tunteista puhumista, jotta niita

ei tarvitse yrittdd tyontda pois tietoisesta ajattelusta. Energian kdyttaminen v
ajattelematta olemiseen vie tilaa my®s posiitivisilta ajatuksilta ja tunteilta. Tehtava N .
. 3 »
alkaa lyhyella videolla. e a IS
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Dia 22: Syken asiantuntijan haastatteluvideo

Videon kokonaiskesto on noin 11 minuuttia, mutta tissd yhteydessd video
kannattaa pysdyttad jo 5-6 min kohdalla, jotta katseluaika ei veny liian pitkaksi.
Video 16ytyy Yle-areenasta, joten osallistujat voivat katsoa sen halutessaaan
my6hemmin kotona loppuun. Kerro etukéteen, kuinka pitkddn videota katsotaan,
jotta ihmiset voivat valmistautua. Muut ohjeet 16ytyvat dialta. Halutessasi voit
ndyttdd myos jotain muuta kyseiselle ryhmille paremmin soveltuvaa videota.
Tasapainoile silloin sen kanssa, mika on liian vaikeaa tai rankkaa asiaa ja mika
liian heppoista. Pituus on hyva rajata muutamaan minuuttiin, koska pitkdn videon
katsominen on ryhméa passivoivaa toimintaa.

Dia 23: Posteri. Ohjeet dialla.

Dia 24: Jalkiporina: Ohjeet dialla.

Diat 25-29: Arvojen mukainen eldmad, yksilotehtava

Ohjeet ovat jokaisella dialla erikseen. Painota dialla 25. sité, ettd tarkoitus on listata
ainoastaan sellaisia asioita, joiden tekemisestd henkil6 nauttii tekemisen itsensa
vuoksi eika siksi, ettd tekemisestd seuraa jotain mukavaa. Kéytannossa: Mikali
henkil6 tykkaa leipoa, koska taikinan vaivaaminen on hénestd kivaa, niin hdn voi
kirjoittaa listaan leipominen. Mikali henkil6 leipoo siksi, ettd lapset tai puoliso
pitavit pullasta, leipominen ei kuulu listalle. Kehoita mielikuvituksen ja luovuuden
kayttoon. Ihmiset tekevdt mielellddn hyvin kummallisiakin asioita.

Etene napakasti, mutta huolehdi siitd, ettd jokainen pysyy mukana. Tehtdva vie

eri ihmisiltd eri madrdn aikaa ja timédn voi sanoittaa my0s ddneen. Jos jollekin
tulee kiire, niin korosta, ettd kyseessd on tyokalu, jonka kayttod voi jatkaa kotona,
ja sinun tarkoituksesi on vain ohjeistaa nyt sen kiyttoon. Usein on suotavaakin
jatkaa tehtdvdn tekemistd kotona. Yhden ihmisen takia ei kannata odotuttaa

koko ryhmai, joten etene sen mukaan, mika sopii suurimmalle osalle. Tehtavan
lapikayntiin menee yleensd noin 15 min. Dian 28 kohdalla kannattaa kertoa pari
kuvitteellista esimerkkid. Esimerkit voivat olla tarkoituksella karjistettyja, jotta idea
selvidd paremmin. Alla malleja:

“Juuso on kirjannut listaansa, ettd han haluaisi oppia enemman uutta, haluaisi
viettdd aikaa luonnossa ja pitdad kirjoittamisesta. Juuso etsii vaihtoehtoja ja 1oytaa
luovan kirjoittamisen viikonloppukurssin, joka jérjestetdan vuosittain Ruoveden
kansallispuistossa. Han ilmoittautuu sinne.”

”Teija kdyttda viikoittain kolme tuntia suuren omakotitalonsa siivoamiseen, mika ei
kuulu Teijan lempipuuhiin. Lisdksi Teija kdyttda paivittdin tunnin ja viikoittain viisi
tuntia autossaan tyomatkoihin. Teija havaitsee, ettd naihin menee kuukaudessa 32h.
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Ty6ssddn han viihtyy. > Teija laskee, ettd pienemmat asuinneliot ldhempéna
tyopaikkaa jattdisiviat kuukaudessa noin 16-18h aikaa ystiavien nikemiselle ja
musiikkiharrastukselle, joihin hdnelld ei nyt tunnu riittdvdn aikaa, mutta joita han
haluaisi tehdd enemmain. Teija alkaa harkita muuttoa”

Voit mainita, ettd esimerkki-tapaukset Juuso ja Teija ovat tarkoituksellisesti
yksinkertaistettuja ja niiden tarkoitus on vain avata tehtdvin ideaa. Koska suuret
elamanvalinnat vaativat yleensa pitkad harkintaa, ei ole oletettavaa, ettd kukaan
melko lyhyen ryhmitapaamisen aikana pystyy tekemddn Teijan kaltaisia isoja
padtoksid. Téssd vaiheessa heritellddn ajatuksia ja saadaan tyokalu, jonka avulla
ajatustyota voi jatkaa kotona. Nama asiat on hyva sanoittaa ryhmaissé daneen.

On tdrkead, ettd ohjaaja on myos itse tehnyt tehtdvén.
Dia 30: Kotitehtava (mikali ryhma tapaa uudestaan)

Dia 31: Lopetuskierros

Voit pitda ohjatun lopetuskierroksen tai antaa ihmisten vapaasti vastata dialla
oleviin kysymyksiin. Dialla mainittu kirja on yleistajuinen, suomenkielinen opas
ymparistéahdistusaiheeseen.

Dia 32: Palaute (ei pakollinen)

Opettaja kirjoittaa dialla olevat kuusi lauseen alkua paperille siten, etté jokainen lauseen
alku on omassa paperiarkissa. Lauseen alut on hyva kirjoittaa suurilla kirjaimilla siten,
ettd ne erottuvat hyvin. Paperit sijoitetaan poytitasoille eri puolille luokkatilaa.

Opiskelijat kiertavat jokaisella arkilla kirjoittamassa lauseet loppuun.
Kiertojérjestyksella ei ole vilid, joten kuusi opiskelijaa voi antaa palautetta samalla
kertaa. Jokainen kirjoittaa palautteen ohjaajalle jokaiseen paperiarkkiin, eli yksi
opiskelija kirjoittaa yhteensa kuusi lausetta palautetta. Palaute annetaan yksin,
vaikka vastaukset jaavitkin muiden ndhtéville. Arkit on hyva sijoittaa siten, ettd
jokaisella on kirjoitusrauha. Palautteen voi kirjoittaa mihin kohtaan paperia vain.

Tama palautteenkeruu sopii ryhmille, joissa on 3-12 oppilasta. Mikdli oppilaita on
useampia, niin on suositeltavaa tehdd useampia paperiarkkeja. Samaa ideaa voi
soveltaa my®0s erilaisia séhkoisid menetelmid hyodyntden, mikali osallistujia on

runsaasti tai litkkuminen tilassa hankalaa. v

Dia 33: Hyodynnetyt lahteet.
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