OPPITUNTIKORTIT

jOhdantO Kuunnelkaa toisianne, alkai

1. keskeyttako alkaaka kaynnistako
sivukeskusteluja.

Taman kortin voi nayttaa oppilaille/opiskelijoille. Kayta mielellaan
korttia ennen jokaista oppituntia. Opettaja voi lukea alla olevan

tekstin d3neen tai muotoilla sen sopivaksi katsomallaan tavalla. Kerro omista ajatuksistasi ja
2. kokemuksistasi. Kerro tavalla,
Tilla oppitunnilla puhumme ympiristotunteista. Tama on aihe, joka on muille helppo ymmartaa.

josta emme ehka muuten puhu ja joka voi tuntua aluksi oudolta.
Harjoitusten tavoitteena on opettaa meita tunnistamaan
tunteita, sanoittamaan niita ja ilmaisemaan niita jollakin tavalla. Kysy, mitd mieltd muut ovat ja
Ei ole oikeaa eika vaaraa tapaa tuntea, jokaisella ihmisella on 3. miti he ajattelevat.

oma kokemuksensa. Taman oppitunnin tavoitteena on, etta opit
tuntemaan itsesi paremmin, ja sen saavuttamiseksi on monta
tapaa. Jos harjoitus tuntuu vaikealta tai epamiellyttavalta, yrita

: o Osallistu keskusteluun ja
olla mukana itsellesi sopivalla tavalla.

Iy anna kaiken muun olla, kun

. - T keskustelemme yhdessa.
Tietyt harjoitukset ovat yksilollisia, mutta muutama tehdaan y

ryhmassa. Hyvan ryhmakeskustelun aikaan saamiseksi on
tarkeaa, etta me kaikki pyrimme noudattamaan yhteisia saantoja:

Oppitunnin aikana tulee tietysti myos noudattaa samoja
kunnioituksen ja ystavallisyyden periaatteita kuin tavallisilla
oppitunneillamme. Meilla saa olla erilaisia tunteita ja eri mielipiteita
ja talla oppitunnilla saamme harjoitella niiden ilmaisua eri tavoin.

(Sd4ntoihin on saatu inspiraatiota Erdtauko-metodista
https.//www.eratauko.fi/tyokalu/rakentavan-keskustelun-pelisaannot/)
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SANAPILVI - KOKO LUOKKA

Tama kortti on opettajaa varten.

Ymparistotunteita ovat kaikenlaiset ymparistoon, luontoon ja
ilmastoon liittyvat tunteet. Jotta voisimme tunnistaa tunteet ja
puhua niista, ne on sanoitettava.

Tee sanapilvi yhdessa oppilaiden/opiskelijoiden kanssa kayttamalla
verkkosovellusta, kuten Menti- tai ja Flinga-sovelluksia,

tai pyytamalla oppilaita/opiskelijoita kirjoittamaan sanoja
tarralappuihin, jotka keraat ja asetat kaikkien nahtaville.Voit aloittaa
kysymalla nuorilta seuraavat kysymykset:

Mita luontoon, ympadristoon tai ilmastoon
liittyvia tunteita olet tuntenut?

Mista tunteista olet kuullut tai lukenut?

Kerattyasi tunteet pilveen, voit kayda ne lapi ryhman kanssa.
Onko tiettya tunnetta paljon? Onko toisiaan muistuttavia tunteita?
Tunnesanat, joita on vaikea ymmartaa tai joita ei kayteta kovinkaan
usein, mita ne tarkoittavat? Voit myos ehdottaa, etta lisaatte sanoja,
kuten sanoja miellyttaville tunnekokemuksille, jotka helposti
unohtuvat puhuessamme ymparistosta ja ilmastosta. Kayta
halutessasi tunnesanapilvea:

itsekéyvyys  lamaannus

pelko — syyllisyys — viha — avuttomuus — riittdmdttomyys

— uupumus — kauhu - levottomuus — jdnnitys — suru —
menettdmisen pelko — yksindisyys — alakulo — turhautuneisuus
— katkeruus — raivo — hdped — pakonomaisuus — ilo —
rauhattomuus — pienuus — lamaannus — halu toimia — halu
vaikuttaa — ylpeys — into — kiitollisuus — kiinnostus —

ahdistus — voimaantuminen — toivo — kiukku — hdmmennys

— ulkopuolisuus — hyvittdmisen halu — yhteenkuuluvuus —
uteliaisuus — masentuneisuus — hellyys — epdreiluuden tunne
— jdrisyttdvyys — tarkoitus — rohkeus — ylitsekdyvyys

riittémattémyys ahdistus
ol rauhattomuus
utelicisuus —— TP

menettamisen pelko

epdareiluuden tunne )
into  kiukku toivo

suru  kauhu hépea tG r ko I tu S hyvittamisen halu  yksindisy

uupumus Ik P
" pelko halu toimia alakulo avuttomuus Jannrt'ys tolmmtakyky

pienuus halu vaikuttaa ilo

ylpeys  raivo
hammennys

viha
kiitollisuus

ulkopuolisuus
yhteenkuuluvuus  levottomuus hellyys  jarisyttavyys

syyllisyys
masentuneisuus pakonomaisuus

turhautuneisuus

(Harjoitus on saanut inspiraatiota Ymparistdtunnesanojen seind -harjoituksesta

Pieni opas ympdristotunteisiin — tietopaketti nuorten kanssa toimiville -oppaasta
https.//www.ymparistoahdistus.fi/oppaat/pieni-opas-ymparistotunteisiin-tietopaketti-
toimintaan-nuorten-ja-opiskelijoiden-kanssa/ )




ILMASTOTUNNEPYORA - YKSILOLLINEN

Taman kortin voi nayttdaa oppilaille/
opiskelijoille.

Kayttakaa ilmastotunnepyoraa apuna sanoittamaan tunnetta
tai tunteita, joita heraa puhuessamme luontoon, ymparistoon
ja ilmastoon liittyvista asioista. Tata voidaan kayttaa
taydentamaan oppitunteja muissa oppiaineissa tai erillisena
harjoituksena Ymparistotunnepelin kuvakorttien kanssa.

Kirjoita ylos itsellesi:

Mita tunteita tunnistat? Miten ne liittyvat
luontoon, ymparistdon ja ilmastoon? Onko
tiettyja tilanteita, jotka herattavat tallaisia
tunteita?

Jos harjoitusta kaytetaan taydentavasti:

Mita tunteita keskustelun aiheet oppitunnilla
herattivat sinussa? Miksi? Reagoitko johonkin
tiettyyn asiaan?

B

Harjoitus kuvakorteilla:

Nosta kuvakortti ja mieti, mika
tunne tai mita tunteita heraa
katsoessasi kuvaa ja ajatellessasi

sen sisaltoa. Kirjoita ajatuksesi ylos
itsellesi. Kaikki tunteet ovat sallittuja,
ne kertovat, mika on sinulle tarkeaa.

Climate
Mental Health
Network




ILMASTOTUNNEPYORA - RYHMA

Tamdn kortin voi nayttdaa oppilaille/
opiskelijoille.

j

Kayttakaa ilmastotunnepyoraa apuna sanoittamaan tunnetta tai
tunteita, joita heraa puhuessamme luontoon, ymparistoon ja
ilmastoon liittyvista asioista. Tata voidaan kayttaa taydentamaan
oppitunteja muissa oppiaineissa tai erillisena keskusteluna
Ymparistotunnepelin kuvakorttien kanssa.

Jaa luokka enintddn kolmen hengen ryhmiin.

Pyyda ryhmia katsomaan pyoraa ja
keskustelemaan: Mita tunteita tunnistat? Miten ne | e f ari.
liittyvat luontoon, ymparistoon ja ilmastoon? Onko @ ~ | e
tiettyja tilanteita, jotka herattavat tallaisia tunteita?

Harjoitus kuvakorteilla:
Jos harjoitusta kaytetaan taydentavasti:

Mit3 tunteita keskustelun aiheet oppiturmilla Nostakaa kuvakortti ja miettikaa, mika tunne tai mita tunteita
heraa katsoessanne kuvaa ja ajatellessanne sen sisaltoa.

e e 5 MileeiD
herattivat sinussa? Miksi: Keskustelkaa yhdessa, kunnes kaikki ovat saaneet sanoa jotakin. Jos

Reagoitko johonkin tiettyyn asiaan? on aikaa, voitte jatkaa uudella kortilla jne., kunnes opettaja pyytia
teita lopettamaan. Kaikki tunteet ovat sallittuja, ne kertovat, mika

on sinulle tarkeaa.
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YMPARISTOTUNTEET KEHOSSA -
YKSILOLLINEN & LUOVA

Tamdn kortin voi nayttda oppilaille/
opiskelijoille.

Kaikki tunteet tuntuvat mielen lisaksi myos kehossa.Tama harjoitus
auttaa sinua tuntemaan kehosi ja tunnistamaan, missa ymparistotunteet
tuntuvat. Tata harjoitusta varten tarvitset vahintaan paperin, erivarisia
kynia ja ilmastotunnepyoran. Piirra yksinkertainen ihmishahmo tai varita
valmiiksi tulostettuihin hahmoihin.

Tunnustele ja vdritd tai kirjoita kuviisi, missd ja miltd tuntuu.

kun ajattelet ilmastonmuutosta

kun ajattelet sukupuuttoon kuolevia lajeja

kun olet paikassa, josta pidat kovasti,
lempipaikassasi
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KEHOSKANNERI -
YKSILOLLINEN & FYYSINEN

Tama kortti on opettajaa varten.

Kaikki tunteet tuntuvat mielen lisaksi myos kehossa.Tama harjoitus
("bodyscan”) auttaa nuoria tuntemaan kehonsa ja tunnistamaan,
missa tunteet tuntuvat. Harjoitus voidaan tehda luokkahuoneessa
tai ulkona rauhallisessa paikassa. Harjoitus voidaan toteuttaa lyhyen
tauon muodossa (5 min) tai pidempana pohdiskelutuokiona (15-20
min). Harjoitus on paras tehda seisten siten, etta jokaisella on

hyvin tilaa, mutta harjoitusta voidaan myos muokata henkiloille,
jotka eivat voi seista. Opettaja lukee harjoituksen aaneen hitaasti ja
rauhallisella aanella.

Tdssd harjoituksessa tutustumme sisdiseen maailmaamme, eli
siihen, miltd kehomme sisdlld tuntuu. Sinun ei tarvitse sulkea
silmidsi, mutta tee tdmd harjoitus itsendisesti dldkd katso
muita sen aikana. Jos jossain vaiheessa alkaa tuntumaan
epdmiellyttdvdltd ja haluat keskeyttdd, saat keskeyttdd, mutta
anna muiden suorittaa harjoitus rauhassa loppuun. Sitten
aloitamme.

Seuraa tilannetta olemalla lasna ja kysy, mita oppilaat/
opiskelijat kokivat. Anna tilaa niille, jotka haluavat jakaa
kokemansa, alaka painosta niita, jotka eivat halua. Seuraa,
tunsiko joku, ettei han pystynyt osallistumaan harjoitukseen
ollenkaan, tai sanooko joku voivansa huonosti harjoituksen
jalkeen. Nuorille voi myos olla antoisaa kirjoittaa ylos
ajatuksensa ja tunteensa yksilollisesti.

Tomistele jalkojasi lattiaan/maahan. Tunne, miten
varpaat levittdytyvat ja kantapad painautuu lattiaan/
maahan niin, ettd seisot tukevasti.

Hengitd syvaan, sisdan — ulos. Jatka hengittamista
omaan tahtiin koko harjoituksen ajan. Missa
hengitys tuntuu? Nendssa? Vai vatsassa? Tunnustele,
voitko tuntea hengityksesi myods kylkiluissa ja
seldssa.

Yritd tunnustella, mitd kehossa tapahtuu. Onko
jossain kylma tai kuuma, kireda tai rentoa,
hermostunutta tai raskasta? Sinun ei tarvitse
muuttaa sitd, vaan anna sen vain olla.

Mitd tunteita kehossa tuntuu? Missd ne tuntuvat?
Miltd ne tuntuvat?

Huomioi erityisesti, miltd kurkussa, rinnassa,
mahassa ja kdsissa tuntuu.

Sinun ei tarvitse muuttaa tunteita. Juuri nyt tunnet,
ettd sinulla on ndma tunteet ja ne saavat olla
sellaisia kuin ne ovat. Tunteita tulee ja menee. Nyt
voit pdastda niistd irti,

Hengita syvaan, sisdan — ulos. Jos nyt tuntuu silta,
ettd haluat lilkkua jollakin tavalla, voit lilkkua —
voit heilutella kasidsi, hypelld ja antaa itsellesi
halauksen. Avaa silmadsi, jos ne olivat kiinni, ja palaa
ulkomaailmaan.
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VIISI AISTIA - YKSILOLLINEN & FYYSINEN

Tama kortti on opettajaa varten.

Kaikki tunteet tuntuvat mielen lisaksi myos kehossa.Tama harjoitus
auttaa nuoria tuntemaan kehonsa, loytamaan kytkoksia sen ja
ymparistonsa valilla ja olemaan siina enemman lasna. Harjoitus
voidaan tehda luokkahuoneessa tai ulkona rauhallisessa paikassa.
Harjoitus voidaan toteuttaa lyhyen tauon muodossa (5 min) tai
pidempana pohdiskelutuokiona (15—20 min). Harjoitus on paras
tehda seisten siten, etta jokaisella on hyvin tilaa, mutta harjoitusta
voidaan myos muokata henkiloille, jotka eivat voi seista. Opettaja
lukee harjoituksen aaneen hitaasti ja rauhallisella aanella.

Tdssd harjoituksessa tutustumme aisteihimme, eli siihen,

mikd yhdistdd meiddt ympdroivddn maailmaan. Suorita tamd
harjoitus itsendisesti dldkd katso muita suorituksen aikana. Jos
jossain vaiheessa alkaa tuntumaan epdmiellyttdvdltd ja haluat
keskeyttdd, saat keskeyttdd, mutta anna muiden suorittaa
harjoitus rauhassa loppuun.

Sitten aloitamme.

Hengitd syvaan, sisddn — ulos. Jatka hengittamista
omaan rauhalliseen tahtiin koko harjoituksen ajan.

Nyt voit keskittyd nakddsi. Valitse viisi asiaa, jotka ndet,
ja mieti hiljaa itseksesi, mitd ne ovat.

Tdaman jdlkeen voit keskittyd kuuloosi. Valitse nelja
asiaa, jotka kuulet, ja mieti hiljaa itseksesi, mitd ne ovat.

Keskity hajuaistiisi. Valitse kolme asiaa, jotka haistat, ja
mieti hiljaa itseksesi, mitd ne ovat.

Tule tietoiseksi tuntoaististasi. Valitse kaksi asiaa, jotka
tunnet ihollasi, ja mieti hiljaa itseksesi, mitd ne ovat.

Lopuksi voi keskittyd makuaistiisi. Valitse yksi asia, jonka
maistat, ja mieti hiljaa itseksesi, mikd se on.

Hengitd syvaan, sisddn — ulos. Jos nyt tuntuu silta,
ettd haluat lilkkua jollakin tavalla, voit lilkkkua — voit
heilutella kdsidsi, hypelld ja antaa itsellesi halauksen.



YMPARISTOTUNNELYRIIKKA -
YKSILOLLINEN/RYHMA & LUOVA

Tama kortti on opettajaa varten.

On hyodyllista harjoitella eri tapoja ilmaista tunteita, ja tama
harjoitus tarjoaa mahdollisuuden tehda sita luovemmin ja
vahemman analyyttisesti. Kerro ensin oppilaille, mita harjoituksessa
tehdaan, ja anna heille taman jalkeen mahdollisuus valita, haluavatko
he suorittaa harjoituksen yksilollisesti vai enintaan kolmen hengen
ryhmassa. He tarvitsevat joko kynan ja paperia tai tietokoneen
voidakseen toteuttaa harjoituksen ja Ymparistotunnepelin
kuvakortit inspiraatioksi.

Harjoituksessa kirjoitetaan runo tai
laulun sanat, joiden aiheena ovat
ympdristotunteet. Kaikki saavat
ottaa avuksi kuvakortin, mutta sitd ei
tarvitse kdyttdd, ja kortteja saa ottaa
niin monta kuin kokee tarvitsevansa
pddstdkseen alkuun.

Varaa harjoitukseen vdhintddn 20 minuuttia.

Kun kaikki ovat kirjoittaneet valmiiksi, voitte kayda lapi,
milta harjoitus tuntui, ja halukkaat voivat lukea tekstinsa
aaneen. Jos koko luokan edessa kertominen tuntuu
epamukavalta, voitte kayda tunteet lapi pareittain tai
ryhmissa.



YMPARISTOTUNNEMAALAUS -
YKSILOLLINEN & LUOVA

Tama kortti on opettajaa varten.

On hyodyllista harjoitella eri tapoja ilmaista tunteita, ja tama
harjoitus tarjoaa mahdollisuuden tehda sita luovemmin ja
vahemman analyyttisesti. Oppilaat/opiskelijat tarvitsevat vareja ja
paperia voidakseen suorittaa harjoituksen ja Ymparistotunnepelin
kuvakortit inspiraatioksi.

Harjoituksessa maalataan
ympdristotunneaiheinen
maalaus. Kaikki saavat ottaa
avuksi kuvakortin, mutta

sitd ei tarvitse kdyttdd, ja
kortteja saa ottaa niin monta
kuin kokee tarvitsevansa
pddstdkseen alkuun.

Varaa harjoitukseen vdhintddn 20
minuuttia.

Kun kaikki ovat saaneet maalauksensa valmiiksi, voitte
kayda lapi, milta harjoitus tuntui ja halukkaat voivat

kertoa lisaa maalauksistaan. Jos maalauksen nayttaminen
koko luokan edessa tuntuu epamukavalta, voitte kayda
maalaukset lapi pareittain tai kiertaa katsomassa toistenne
maalauksia.



LOPETUS

Tama kortti on opettajaa varten.

Riippumatta siita, miten oppitunti on sujunut, on tarkeaa antaa
oppilaille/opiskelijoille vahvistus siita, etta olette harjoitelleet
jotakin, joka on vaikeaa myos monelle aikuiselle. Joskus voi olla
hyvinkin haastavaa tunnustella omia tunteitaan edes vahan, joten
kaikki yritykset ovat parempia kuin ei mitaan. Sinulla on opettajana
vastuu auttaa nuoria siirtymaan tunteisiinsa keskittymisesta takaisin
arkeen turvallisella tavalla. Pelkka oppitunnin paattaminen ja
kaikkien paastaminen lahtemaan ei rakenna siltaa seuraavaa kertaa
varten, joten pyri saamaan loppuun ainakin jonkinlainen yhteen
kokoava elementti.

Pitkd lopetus:

Tehkdd uusi sanapilvi (ks. Sanapilvi-kortti), johon
kokoatte oppilaiden/opiskelijoiden oppitunnin
aikana tuntemia tunteita kuvaavia sanoja. Tee lyhyt
yhteenveto siitd, mitd tunteita on ollut paljon, ja
anna oppilaille/opiskelijoille vahvistus siitd, ettd
kaikki tunteet ovat arvokkaita. Kerro, ettd lisdad
tukea on saatavilla, jos joku tuntee tarvitsevansa
sitd jdlkikdteen. Kiitd nuoria siitd, ettd he ovat
osallistuneet oppituntiin ja harjoitelleet tunteidensa
tunnistamista, sanoittamista ja ilmaisemista.

Lyhyt lopetus:

Varmista, ettd sinulla on kaikkien
huomio. Luo kytkos alkuun alla olevalla
tekstilld tai muotoile se uudelleen
sopivaksi katsomallasi tavalla.

Tdmdn oppitunnin aikana olemme
tutustuneet ympdristotunteisiin. Olemme
harjoitelleet tunteiden tunnistamista,
niiden sanoittamista ja niiden ilmaisemista
jollakin tavalla. Kaikki tunteet ovat
arvokkaita, koska ne kertovat, mikd on
sinulle tarkedd. Ei ole oikeaa eikd vddrad
tapaa tuntea, jokaisella ihmiselld on oma
kokemusmaailmansa. Tavoitteena on, ettd
opit tuntemaan itsesi paremmin, ja sen
saavuttamiseksi on monta tapaa. Kiitos,
ettd olette yrittdneet olla mukana tavalla
tai toisella. Nyt jatdmme ympdristotunteet
ja jatkamme seuraavaan asiaan.



