Mennaan
metsaan

Vahvuusamuletti

Tavoite: Itsetuntemuksen ja -arvostuksen vahvistaminen sekd metsan hyvinvointia
kohentavan voiman ymmartaminen. Oman metsasuhteen kehittyminen.

Kohderyhma: 3.-9. Ik
Kesto: 20-30 min

Tarvikkeet: puukiekko reidlla ja naru jokaiselle

Tama rasti jakaantuu kolmeen vaiheeseen. Ensin rauhoitutaan ja pohditaan omia
vahvuuksia puun aarelld. Seuraavaksi askarrellaan itselle vahvuusamuletti ja lopuksi
amulettiin ladataan toivottua vahvuutta puun avulla.



Rauhoittuminen ja omat vahvuudet

Ohjeistetaan oppilaita seuraavasti:

Valitse lahelta kiinnostava ja tukeva puu. Mene sen luokse.

Voit nojata puuhun tai seisoa sen vieressa.

Hengita muutama kertaa syvaan ja puhalla uloshengityksella keuhkot kevyesti
tyhjiksi.

Seiso tasapainoisesti molemmilla jaloilla niin, etta tunnet maan jalkojesi alla.
Anna kasiesi levata tai roikkua painavina ja tunne hartioidesi rentoutuvan.
Tunne koko kehon rauhoittuvan ja rentoutuvan.

Kuvittele, etta puu katsoo sinua ystavallisesti ja arvostelematta. Mita
vahvuuksia puu sinussa nakee? Milla positiivisilla adjektiiveilla se sinua
kuvailisi?

Seuraavaksi pohdi, mita ominaisuutta tai vahvuutta haluaisit itsessasi
vahvistaa.

Paina mieleesi, minka puun aaressa juuri olit, jotta osaat viela myéhemmin
taman rastin aikana palata sen aareen.

Vahvuusamuletti

Jokainen askartelee oman vahvuusamuletin, johon ladataan edellisessa tehtavassa
mietittya vahvistettavaa vahvuutta.

Oppilaille jaetaan puukiekko, jossa on pieni reika narulle. Tarvittaessa oppilaat hiovat
puukiekon pinnan nopeasti hiomapaperilla. Puukiekko varitetaan tai siihen piirretaan
jokin symboli tai kuva, joka kyseisesta vahvuudesta tulee mieleen. Taman jalkeen
amulettiin lisataan naru tai remmi. Oppilaille kannattaa kertoa amuletin tekoon
kaytettavissa oleva aika. Ohjaajan kannattaa testata etukateen kynien ja mahdollisen
varillisen narun vedenkestavyys.



Amuletin lataaminen

Kun kaikki ovat tehneet amulettinsa valmiiksi, oppilaat siirtyvat aiemmin valitun puun
luokse lataamaan amulettiin valittua vahvuutta puun avulla.

Ohjeistus lataamista varten:

o Keskitytaan seuraavan tehtavan aikana hiljaisesti.

o Kuvittele, etta voit ladata puun avulla amulettiin aiemmin valitsemaasi
vahvuutta.

e Aseta amuletti puun pintaa vasten ja pida sita siind pienen hetken ajan.

o Kuvittele nyt, etta puusta siirtyy vahvuutta amulettiisi.

¢ Nyt vahvuus on latautunut amulettiisi ja voit ottaa vahvuuden mukaasi, kun
lahdet metsasta.

e Tarpeen mukaan voit kdyda lataamassa amulettia uudelleen omassa
lahimetsassa.

Keskustelu

e Miltd tehtavan tekeminen tuntui?
e Voisiko metsassa oikeasti kayda lataamassa energiaa ja rauhallisuutta?

M e n n a a n fs) Ympdaristdministerié
e se Milidministeriet
metsaan Ministry of the Environment
Valkeakosken 4H-yhdistyksen Menndan metsaan 4H -hanke on saanut avustusta
ymparistdministerion hallinnonalan ymparistokasvatuksen ja -valistuksen hankeavustuksena 2025.
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