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Tama opas on sinulle varhaiskasvattaja, luokanopettaja tai aineenopettaja, joka haluat vieda ryhmasi
luontoretkelle kokemaan luonnon vaikutuksia psyykkisen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.
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JOHDANTO

PLANETAARINEN HYVINVOINTI

Planetaarinen hyvinvointi on kansainvilisesti  rinen hyvinvointi kasittaa kaikkien eliolajien
kaytossa oleva kasite, joka auttaa ymmarta- ja siten myo6s ihmisten hyvinvoinnin, seka
maan, milla tavoin planeettamme kaiken eld-  elinymparistgjen hyvinvoinnin. Kuvassa on
man hyvinvointi on kytkoksissi toisiinsa. Se puun ymparilla erilaisia hyvinvointiin liittyvia
liittyy tiiviisti myos luonnonkirjon eli luonnon asioita. Kaikkien niiden yllapito on tarkeaa,
monimuotoisuuden yllapitimiseen. Planetaa- jotta meilla olisi hyva elama.

Veden laatu
lIman laatu Monipuoliset ymparistot
lImastonmuutoksen torjunta Kriisiresistenssi
Mikrobimonimuotoisuus Ruokaturva

Tautien torjunta
Lajikirjo ja
lajin sisdinen Yhdenvertaisuus
eneettinen
Eirjo PLANETAARINEN Kulttuurit
HYVINVOINTI
. Sosiaalisuus
Sopeutumis-
ja elin- Ladkintd
mahdollisuudet
Henkinen ja

fyysinen hyvinvointi
Ei-inhimillisten
eldinten hyvinvointi

w

Muutoksiin sopeutuminen

Planetaarinen hyvinvointi.
Suomen ympéristéopisto
SYKLI ja

Metséhallitus. 2023.

(Lahteet: Biodiversity
and Health, Convention
on Biological Diversity;
Planetary well-being,
Humanities &
Social Sciences
Communications)

LUONNONKIRJO




LUONNON HYVINVOINTIVAIKUTUSTEN ULOTTUVUUDET

Luonto vaikuttaa meidan hyvinvointiimme
kokonaisvaltaisesti. Alla oleva kuva kiteyttaa
luonnon hyvinvointivaikutukset kuudeksi
kokonaisuudeksi. Taman materiaalin jokai-
nen harjoite liittyy erityisesti joihinkin niista

kokonaisuuksista. Harjoitteeseen liittyvat
kokonaisuudet on kuvattu virikoodilla ohjeen
yhteydessa. Jokaiselle harjoitteelle on myos
nimetty ensisijainen kohderyhma. Harjoitteita
voi helposti soveltaa eri ikdryhmille sopiviksi.

Lisda keskittymiskykyd,
tarkkaavaisuutta,
Lisis luovuutta havainnointikykya
jainnostumista
seka tukee Rauhoittaa,
tekemalld b, parantaa mielialaa,
oppimista “ vihentad stressii

LUONNON
HYVINVOINTI-
VAIKUTUKSET

Vahvistaa
yhteistydta
ja sosiaalisia

suhteita

Parantaa
vastustuskykya,
lisaa hyddyllisten
mikrobien madraa

Innostaa liikkumaan, vahvistaa
tasapainoa ja koordinaatiota



PAIKAN VALINTA

Taman oppaan harjoitteet kannattaa ohjata
ulkona luonnossa. Lihde ryhmasi kanssa
luontoretkelle kokemaan itse luonnon hyvin-
vointivaikutuksia.

Hyvinvointia luonnosta -retki voi olla ihan
lyhyt pistaytyminen lahiluonnossa tai pidempi
retki, johon otetaan evaiat mukaan. Retki-
kohteeksi kannattaa valita mahdollisuuksien
mukaan rauhallinen (ei melua) ja moni-
muotoinen paikka. Monimuotoisuudesta voi
kertoa esimerkiksi erilaisten elinymparistojen

JOKAISENOIKEUDET JA RETKEN SAANNOT

Saannot kannattaa sopia ennen retkei ja
tehda yhdessa. Hyva aloituskysymys saanto-
jen tekemiseen on: "Miten kaikilla meilla ja
luonnolla olisi hyva olla retkemme
aikana, millaiset sadnnot tarvitaan?”

runsaus, puiden eri-ikdisyys, puulajien moni-
puolisuus tai ihmistoiminnan viahéiset merkit.
Sopivia paikkoja voivat olla vaikkapa metsat,
niityt ja rannat.

Lisaa vinkkeja luonnon monimuotoisuuden
eli luonnonkirjon tunnistamiseen: https://
vihrealippu.fi/wp-content/uploads/2021/02/
Pieni_opas_luonnonkirjoon.pdf

Tutustu ennakkoon alueeseen, jotta loydat
sopivia paikkoja harjoitteille.

Keskeisimmit asiat, joista kan-
nattaa muistuttaa oppilaita ovat:

® elavii oksia ei saa katkaista
puista tai varvuista
(vksittaiset lehdet

Testi ovat ok)

jokaisenoikeuksista:

Muista
jokaisenoikeudet!
Kertaa tdalta:
www.luontoon.fi/
jokaisenoikeudet

Ohjeita ja vinkkeja
lasten kanssa retkeilyyn:

https://smy.fi/
quizzes/
jokaisenoikeudet/

® sammalta tai jaka-
144 ei saa repia tai
potkia irti maasta

® ei saa hiiritd elaimia
tai rikkoa niiden pesia
(esim. muurahaiskekoa tai
lahopuuta)

® jokaiselle annetaan rauha tehda
tehtdvid ja arvostetaan toisten
ajatuksia

https://www.luontoon.

fi/retkeilynabc/
lastenkanssaretkeily
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HYVINVOINTIHARJOITTEIDEN OHJAAMINEN

Hyvinvointia luonnosta -retki ei ole vain
kavely metsissa tai tiivis sarja harjoitteita.
Tavoitteena on rakentaa rauhallinen retkitun-
nelma ja luoda yhteys luontoon nako-, kuulo-,
haju- ja tuntoaistin avulla. Rentoutuminen,
rauhoittuminen ja omat tunteet ovat lisaksi
keskiossa. Hitaasti kulkeminen ja levahdys-
tauot voivat kuvata etenemistapaa. Retken
ohjausote on rauhallinen ja kannustava, kii-
reen tuntua tulee valttaa.

Etukateen on hyva sopia, etta alylaitteet
jatetdan sivuun, etteivit ne hairitse retkea
(kahdessa harjoitteessa voidaan kayttaa lait-
teita kuvaamiseen). Eri harjoitteet sopivat eri
kohtiin retkea. Tdssa materiaalissa harjoitteet
on jaettu kolmeen osioon:

1. Virittaytymiseen ja
lammittelyyn sopivat harjoitteet

2. Keskittymista ja luovuutta
vaativat harjoitteet

3. Reflektoivat harjoitteet.

RETKEN VALMISTAUTUMISOHJE OSALLISTUJALLE

® Jati kiire ja laitteet pois retkelta (paitsi
kamera, jos on valittu harjoitteita, joissa
sita tarvitaan)

® Lijhde mukaan avoimin mielin

® Nauti luonnosta ja rauhoittumisesta




RETKEN ALKUUN

SOPIVAT TEHTAVAT

VIRITTAYTYMINEN, LAMMITTELY, RAUHOITTUMINEN

MITA TYKKAAN TEHDA LUONNOSSA?

Seistdan piirissa. Kukin vuorollaan astuu
askeleen piirin sisille ja sanoo asian, mita
tykkaa tehda luonnossa. Kaikki, jotka
tykkaavat samasta asiasta, ottavat myos
askeleen eteenpiin. Palataan takaisin
alkuperiisille paikoille ja seuraava voi
jatkaa. Tata voi tehda niin kauan, kunnes

ELAINTEN JALJILLA

(Seuraa johtajaa)

Liikutaan metsassa monipuolisesti, mat-
kien eri eldinten tapoja liikkua. Voidaan
kiipeilla, kavuta, ryomia, hiipia, hyppia tai
kavella takaperin. Ensimmainen jonossa
on johtaja, muut seuraavat perassa. Vaih-

kaikki ovat saaneet kertoa oman asiansa,
tai kunnes ei enaa keksita uusia asioita.
Ohjaaja ohjaa kannustaen eika arvota,
mutta huomauttaa, jos nousee esille jotain
kiellettya tai haitallista tekemista.

Kohderyhma: kaikenikaiset
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detaan johtajaa sovitusta merkista, jotta
kaikki saavat vuorotellen toimia johtajana.

Kohderyhma:

varhaiskasvatus,
vuosiluokat 1-4




LUOTTAMUSKAVELY

Harjoite tehdaan pareittain. Toinen
sulkee silmait ja toinen ohjaa sanallisesti,
toista koskematta. Tavoitteena on ohjata
pari tiettya reittia pitkin perille siten,
ettd ohjattava ei kaadu tai satuta itsedan.
Vaihdetaan osia ja tehdaian uudestaan.

Alakouluikéisten versio: Muodoste-
taan tuhatjalkainen koko ryhmasta. Yksi
toimii nakevana “padna”. Tama voi olla
oppilas tai opettaja. Muut ovat jaokkeita,
jotka kavelevat perakkain, pitden kiinni

TIETOINEN KAVELY

Jos mahdollista, ottakaa kengit pois
jalasta. Kavelkad mahdollisimman hitaasti
eteenpain siten, etta jalat laitetaan maa-
han periakkiin suorassa linjassa. Tunnus-
telkaa maata jalkojen alla, jokaista kapya,

HENGITA LUONTOA

Kun saavutte suuren kiven, kallion sei-
naman tai suuren puun luokse, valitkaa
jokaiselle sopiva paikka nojata. Hengitta-
kaa vahintaan kymmenen kertaa hitaasti

edella olevan olkapaista. Jaokkeet pitavat
silmat kiinni (pipo/sokkoliina silmien
edessi). “Paa” lahtee hitaasti litkkumaan
eteenpaiin, ja jaokkeet seuraavat perassa.
Tavoitteena on pitad koko tuhatjalkainen
kasassa ja pystyssa. Tiesitko? Tuhatjal-
kaisiin kuuluvilla lajeilla on yksi-kaksi
jalkaparia jaokkeessa. Jaokkeiden maara
vaihtelee.

Kohderyhma:

vuosiluokat 7-9,vuosiluokat 1-6

kived, juurta jne. Onko markaa, kuivaa,
kylmaa, lamminta? Keskittykaa vain kave-
lemiseen.

Kohderyhma: vuosiluokat 5-9

ja syvaan - nenan kautta sisdan ja suun
kautta ulos. Keskittykaa siihen, milta
hengitys tuntuu.

Kohderyhma: kaikenikaiset
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RETKEN PUOLIVALIIN
SOPIVAT TEHTAVAT

KESKITTYMINEN, LUOVUUS JA TUNNETAIDOT

KAIKILLA AISTEILLA

Nojatkaa puuhun joko istuen tai polvista
joustaen ja sulkekaa silmét. Ohjaa kay-
maan kehoa jaloista alkaen lapi: “Tunne,
kuinka maa on tukeva jalkojen alla ja
tunnustele, milta se tuntuu. Voit rentout-
taa kehon ja maa tukee silti sinua. Maan
alla kulkevat puun juuret, voit “juurrut-
taa” mielessasi omat jalkasi niihin. Jatka
vatsaan — tunnet, kuinka pallea liikkuu
hengityksen tahtiin. Nojaa selka tukevasti

puun runkoa vasten, runko on kestanyt
monenlaisia siita ja pysynyt pystyssi, ja
nyt se tukee sinua. Aisti samalla, milta
tuuli tuntuu iholla. Huojuuko puu? Tunne,
milta puu ja metsa tuoksuu. Kuuntele kaik-
kia 4ania, joita ymparilla kuuluu, lahelta ja
kaukaa. Avaa lopuksi silmit ja havainnoi
kaikkea ymparillasi.”

Kohderyhma: vuosiluokat 5-9




LUONNON YKSITYISKOHDAT

A. Luontokiikarointi: Tehki kiisistinne
kiikarit ja tarkkailkaa niiden lapi ymparis-
toa. Kukin etsii mielenkiintoisen kohdan
ja katselee sita tarkemmin. Katsellessa
voi pohtia, mika tekee kohdasta mielen-
kiintoisen. Onko se kaunis, ruma, outo,
pelottava, jainna vai jotakin muuta?

B. Luontoaarteet: Lihtekii tutkimus-
retkelle luuppien kanssa pareittain. Kun
kukin 16ytaa jonkin hienon aarteen, esitel-
laan se parille. Aarre voi olla esimerkiksi
lehti, kapy, kivi, hamahakki, jakala tms.
(Isommat oppilaat voivat ottaa aarteista
kuvia ja selvittaa retken jalkeen luokassa
lajit kiyttden maaritysoppaita tai iNatura-
list-sovellusta)

(. Luontokonsertti: Kukin etsii muka-
van istumapaikan erilldin muista ja sul-
kee silmat. Kuunnelkaa ymparéivia aania

MINA LUONNOSSA

Kuvaillaan itsea luontoesineen avulla.
Kukin etsii itseadan kuvaavan esineen,
joka kertoo itsestd jotain (jostain ominai-
suudesta, taidosta, luonteenpiirteesta tai
vaikka harrastuksesta). Esine voi olla esi-
merkiksi kapy, keppi, lehti tai kivi. Tassa

hiljaa muutaman minuutin verran, kun-
nes opettaja kutsuu ryhman koolle. Kuun-
nellessa kadet kannattaa laittaa korvien
taakse kaarevasti vahvistamaan aania.
Kuuntelun jalkeen keraannytdan piiriin,
jossa jokainen valitsee yhden kuulemansa
danen (esim. tuulen suhina, puron lorina,
linnun laulu) ja tuottaa sen suullaan
samanaikaisesti kaikkien muiden kanssa
— tehdaan yhteinen luontokonsertti!

D. Tuoksujaljitys: Liikutaan lihiym-
paristossa nuuskimassa luonnon hyvia
tuoksuja. Monet tuoksut vapautuvat voi-
makkaampina, kun niita hieroo tai mur-
taa. Pyoritellaan lehtia sormien vilissa,
tyonnetadn neni sammaleeseen tai rapsu-
tellaan kaarnasta tuoksu esille. Esitellaan
lopuksi parille oma lempituoksu.

Kohderyhma: vuosiluokat 1-9

saa kayttaa luovuutta ja mielikuvitusta!
Kun loytaa esineen, kukin palaa aloitus-
piiriin, jossa jokainen esittelee itsensa
esineensa avulla.

Kohderyhma: vuosiluokat 1-6
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LUONTOSELFIE

Mietitdan parin kanssa tai pienryhmassa,
millaisia vahvuuksia ja hyvia ominaisuuk-

sia itsella on. Apuna voi kayttaa Mieli ry:n

vahvuuskortteja. Tehdaan kunkin valit-
semasta vahvuudesta tai ominaisuudesta
omakuva: Kukin etsii luonnosta vahvuut-
taan kuvaavan paikan tai yksityiskohdan.
Kukin asettuu omaan kuvaan niin, etta
ilmentaa vahvuuttaan esim. asennolla,
eleelli tai ilmeelld. Kunkin oma vahvuus
kirjoitetaan paperille tai maahan tai ote-
taan vahvuuskortti mukaan. Valokuvataan

TUO MINULLE

Ohjaaja sanoo erilaisia asioita, joita ryh-
malaisten tulee tuoda mahdollisimman
nopeasti ohjaajan luo, esimerkiksi:

Tuo minulle

® kipy

® jotain monivarista

® ]ehtipuun lehti

® havupuun neulanen

® kivi

® vetta

® Jahopuun pala

® pienelio

toisten vahvuusasetelmat: henkilo, paikka
ja oma vahvuus sanana yhdessa kuvassa.

Alakoulun versio: Jokainen saa itsel-
leen pariksi toisen oppilaan. Kukin miettii,
mita vahvuuksia tai hyvia ominaisuuksia
omalla parilla on. Etsitdan niille luon-
nosta vastine ja tehdaian omasta parista
taideteos, joka kuvastaa hanen myonteisia
puoliaan. Lopuksi esitelldan teos parille.

Kohderyhma: vuosiluokat 7-9,

vuosiluokat 1-6

® sieni

® jotain piikikasta

® jotain pehmeia

® jotain tahmeaa

® jotain lapinakyvaa

® jotain vanhaa

Mikali toimitaan pienryhmissa, vain
yksi ryhmasta vuorollaan hakee esineen.

Lopuksi esineista tehdaan yhteinen luonto-
taideteos.

Kohderyhma: varhaiskasvatus,

vuosiluokat 1-2

1
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RETKEN LOPP

KETUN PAIVAUNET

Ohjeistetaan seuraavasti: “Olet kuin kettu,
joka saalistaa yolla ja lepaa paivalla omassa
turvallisessa kolossa. Etsi siis oma kolo,
johon kaperryt paivaunille. Sulje silmat
hetkeksi, hengita rauhallisesti, ja aisti, mita
ymparillasi tapahtuu. “

PAASTA AJATUKSET KARKAAMAAN

Kukin valitsee oman puun, johon nojaa.
Ohjeistetaan katsomaan taivaalle, hen-
gittelemaan syvaan muutaman kerran ja
sitten vain olemaan. Jos tulee jokin ajatus

UPUOLELLE
SOPIVAT TEHTAVAT

REFLEKTOINTI JA RAUHOITTUMINEN

Ohjaaja antaa selvat rajat, milla alueella
koloja saa etsia. On tarkeaa varmistaa, etta
kaikki ovat hiljaa ja rauhoittuvat.

Kohderyhma: varhaiskasvatus,

vuosiluokat 1-4

mieleen, tarkkaillaan sita hetki ja annetaan
sitten sen karata pilvien mukana.

Kohderyhma: vuosiluokat 5-9

© Kati Kinnunen
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OMAN HYVINVOINNIN REFLEKTI0

Reflektointikortteja voi kayttdaa jokaisen Luonnosta hyvinvointia

harjoituksen jilkeen tai retken lopuksi. -reflektiokortit, oppilaiden versio:
Oppilaat voivat niiden avulla miettid omaa  https://mappa.fi/materiaalit/
tekemistdaan luonnon hyvinvointivaikutuk- luonnosta-hyvinvointia-kortit/

siin. Samalla opettaja/kasvattaja saa tietoa

osallistujien toiveista ja tarpeista. Pienryh- Varhaiskasvatuksen versio: ohjaaja
missi voidaan keskustella, mitka korteissa  lukee kortit ja lapset nayttavat peukkua tai
olevat asiat toteutuivat harjoitteissa tai nostavat kidet ylos, jos ovat samaa mielta
retken aikana. Jokaiselle ryhmalle anne- kuin vaittama.

taan oma korttipakka.

Kohderyhma: vuosiluokat 1-9,

varhaiskasvatus

MUUTA MATERIAALIA

® MAPPA-aineistopankin ® Varhaiskasvatus:
Hyvinvointia luonnosta! -teemareppu: Ilo kasvaa ulkona -aistikortit
https://mappa.fi/teemareput/ https://ilokasvaaulkona.fi/wp-content/
hyvinvointia-luonnosta/ uploads/2021/02/aistikortit.pdf

® Luonnon vaikutukset oppimiseen ja ® Metsamieli-kirjat:
hyvinvointiin —korttisarja: https://www.metsamieli.fi/Etusivu/
https://mappa.fi/materiaalit/ Palvelut/
luonnon-vaikutukset-oppimiseen-ja-
hyvinvointiin-kortit/ ® Oivan harjoituksia kehon ja mielen

hyvinvointiin:

https://oivamieli.fi/dashboard.php
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