Mennisn
metsaan

Aistit ja rauhoittuminen
metsassa

Tavoite: Oman metsasuhteen kehittyminen ja rauhoittuminen luonnossa
Kohderyhma: 0.—6. Ik

Kesto: 20-30 min

Tarvikkeet: kehyksia (vanhoja taulun kehyksia tai pahvista tehtyja kehyksia)

Talla rastilla paastaan kehittamaan omaa metsasuhdetta rauhoittuen kuulo- ja
tuntoaisteihin keskittymalla ja metsan kauneutta nakoaistilla tutkien. Tarkoituksena
on rauhoittua ja huomata, miten metsassa olo vaikuttaa omaan kehoon ja mieleen.



Alkukeskustelu

Ennen tehtavaan ryhtymista keskustellaan hetki oppilaiden tavoista rauhoittua ja
rentoutua.:

Milla tavalla te yleensa rentoudutte ja rauhoitutte?

Kuinka moni teista kay metsassa useamman kerran viikossa? Kerran
viikossa? Kerran kuukaudessa?

Oletteko huomanneet, vaikuttaako metsassa kaynti teidan kehoon ja mieleen?
Milla tavalla se vaikuttaa?

Tietoa

On tutkittu, etta lyhytkin metsassa oleilu ja liikkuminen seka metsan pintojen
koskettaminen

rauhoittaa mielta ja kehoa
lievittaa stressia

hidastaa syketta

parantaa mielialaa
virkistaa oloa

vahvistaa vastustuskykya.

Kuuloaisti ja rauhoittuminen

Jokainen etsii metsasta hyvan paikan makoilla tai nojata istuen tai seisoen puuhun.
Otetaan hyva asento ja rauhoitutaan paikalleen.

Onhjeistetaan oppilaita rauhoittumaan. Annetaan jokaisen ohjeen jalkeen aikaa toimia
sen mukaan:

Sulje silmat. Tai valitse joku luonnon kohta, johon kiinnitat katseesi.

Hengitda muutama kertaa syvaan ja puhalla uloshengityksella keuhkot kevyesti
tyhjiksi.

Anna kehon rentoutua.

Tunne jalat painavina maata vasten.

Tunne kasien paino, kun ne lepaavat maassa tai roikkuvat maata kohti.
Tunne selka maata tai puun runkoa vasten.

Anna myos hartioiden laskeutua ja kasvojen lihasten rentoutua.

Seuraavaksi vietd muutama minuutti rauhassa ja keskity kuuntelemaan, mita
aania kuulet. Mita luonnon aania kuulet? Mita ihmisen tuottamia aania kuulet?
Laske hiljaa mielessasi tai sormiesi avulla, kuinka monta erilaista aanta
kuulet. Ole itse hiljaa kuuntelutehtavan ajan. Kerron, kun on aika havahtua.
Availe silmat ja ravistele kasia ja jalkoja.

Jos makaat, nouse istumaan.



Keskustelu

e Montako aanta kuulit? Mita aania kuulit?
e Milta tuntui olla hiljaa? Oliko helppo olla hiljaa ja keskittya kuuntelemaan?

Tuntoaisti

Seuraavaksi paastaan havainnoimaan metsaluontoa tuntoaistin avulla.

e Jos et vield ole puun vieressa, siirry Iahimman puun lahelle.

e Tehdaan tamakin tehtava hiljaisuudessa ja keskustellaan vasta tehtavan
jalkeen.

¢ Nojaa poskesi kevyesti puuta vasten ja tunne puun pinta.

e Tunnustele pintaa myds kasillasi.

e Seuraavaksi tutki, mitd muita luonnon materiaaleja 16ydat laheltasi. Al4 revi
elavia materiaaleja irti maasta. Tunnustele kevyesti silittaen ja hieroen
esimerkiksi sammalta, jakalaa, varpuja, kapyja ja keppeja.

e Valitse, mika materiaaleista tuntuu sinusta mieluisimmalta. Kaytetaan hetki
siihen, etta keskityt hiljaisuudessa tunnustelemaan materiaalia. Kerron, kun
on aika havahtua.

Keskustelu

e Minkalaisen materiaalin valitsit ja miksi?
e Milta valitsemasi materiaali tuntui? (karhealta, pehmealta, kuivalta, limaiselta)
e Kenen olo tuntuu nyt rauhallisemmalta kuin ennen rastia?

Nakoaisti

Toimitaan pareittain tai pienissa ryhmissa. Jokainen pari/ryhma saa omat kehykset.
Tehtavana on 16ytaa kehysten sisaan jokin kiinnostava ja kaunis kohta, taideteos. Se
voi olla jokin hauskan nakoinen yksityiskohta luonnossa, jokin laajempi maisema tai
vaikka maassa oleva kiinnostava kasvi. Kehyksen lapi ei saa nakya mitaan muuta
kuin luontoa. Jos on aikaa, voidaan ottaa kuvia taideteoksista ja/tai esitella teoksia
ryhmassa tai etsia useampia kauniita kohtia kehyksiin. Kehys voi olla esim.
pahvinpala, johon on leikattu aukko.
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Valkeakosken 4H-yhdistyksen Menndan metsaan 4H -hanke on saanut avustusta
ymparistdministerion hallinnonalan ymparistdkasvatuksen ja -valistuksen hankeavustuksena 2025.
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