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Luontokokemuspolku on hyva vastapaino oppitunneilla is-
tumiselle. Polun voi toteuttaa myds koulun lahimaastossa,
joten se on helppo jarjestad koulupaivankin aikana.

Luontokokemuspolulla lapset ja nuoret paasevat koh-
taamaan luonnon seka nauttimaan ulkoilmasta ja erilaisis-
ta aktiviteeteista. Rasteilla pohditaan muun muassa omaa
tunnetilaa, pyritddn kuvailemaan metsdssa kohdattu-
ja kokemuksia, tutustutaan omaan itseen ja vapaudutaan
stressistd rauhoittamalla mieli luonnon keskell3, itselle mie-
luisassa paikassa. Luontokokemuspolulla lapset ja nuoret
saavat mahdollisuuden huomata metsian monipuolisuu-
den, kun siihen tutustumiselle annetaan riittavasti aikaa ja
kun heille tarjotaan tilaisuuksia tarkastella luontoa eri nako-
kulmista ja eri aistein.

Luontokokemuspolun tavoitteena on saada lapset ja
nuoret huomaamaan, ettd luonnossa olemisella on rentout-
tava vaikutus. Lansimainen arki on usein kiireistd, stressaa-
vaa ja meluista. Kun menee luontoon ja antaa aikaa itselleen
sekd omille tuntemuksilleen ja kuuntelee luonnon &nig, voi
saada arjen askareet unohtumaan ja pystyy keskittymaan
vain tdhan hetkeen. Luonnossa oleskelu on hyva tapa irtau-
tua mieltd kuormittavista asioista.

Yleisten arjen kiireiden keskelld Luontokokemuspolul-
la halutaan herdttaa lasten ja nuorten mielenkiinto tervey-

Oppaan avulla luontokokemuspolun voi toteuttaa opetta-
ja, luonto-ohjaaja tai joku muu, joka tuntee omaavansa tar-
peellisen asiantuntijuuden ja kunnioittaa luontoon liittyvia
arvoja ja jokamiehenoikeuksia. Ryhman koko voi vaihdella
luokkakoon mukaan, mutta liian suuren ryhman kanssa ta-
voitteen saavuttaminen voi kuitenkin olla hankalaa. Tavoit-
teena luontokokemuspolun toteutuksella voi olla ryhman
keskittymiskyvyn parantaminen ja mielialan kohentaminen.

Luontokokemuspolku on helppo jarjestad ilman suu-
rempia valmisteluja. Sen pituus voi olla esimerkiksi kahdes-
ta kolmeen kilometrig, ja rastit voivat olla tiiviistikin polun
varrella. Rastien madran voi paattda kaytettdvissid olevan

delle ja hyvinvoinnille tarkeda ulkoilua kohtaan. Vietamme
nykyisin paljon aikaa sisatiloissa, ja varsinkin teknologisen
kehityksen myotd yhad suurempi osa ajastamme kuluu is-
tuen tietokoneen tai television darelld. Lasten ja nuorten
olisi hyva keksia myos vaihtoehtoisia ajanviettotapoja. Esi-
merkiksi sosiaalisia suhteita voi vapaa-ajalla hyvin hoitaa
toiminnallisissa merkeissa. Kun lapset ja nuoret ldhtevat
Luontokokemuspolulle tekeméaan erilaisia tehtavia ja pohti-
vat samalla omaa yhteyttddn metsaan, voivat he huomata,
miten paljon heiddn olonsa kohentuu jo parin tunnin ul-
koilun jalkeen ja miten mukavaa on viettda aikaa ulkoilmas-
sa. Luontokokemuspolulla on siis virkistava ja toivottavasti
myos luonnossa oleskeluun innostava vaikutus.

Kaiken kaikkiaan Luontokokemuspolku tarjoaa siis lii-
kunnan iloa, mahdollisuuden rauhoittaa mieli arjen kiireilta,
ulkoilun suomaa virkistysté ja lasnaolon kokemuksia.

Tassa oppaassa kasitellian Luontokokemuspolku yksi-
tyiskohtaisesti tehtdvarasti kerrallaan. Tehtévistd osa pai-
nottuu rauhoittumiseen ja stressinhallintaan, osa uusien
asioiden ja metsan havainnoimiseen, osa oman sisdisen
maailman tutkiskeluun ja osa sosiaaliseen kanssakdymiseen,
aktiivisuuteen ja ryhmassa toimimiseen.

ajan mukaan. Niitd ei tarvitse etukateen merkitd mitenkaan,
mutta on hyva miettia kullekin rastille otollisin kohta. Esi-
merkiksi Tasapainorasti on hyva jarjestad paikkaan, missa on
runsaasti tasapainotteluun sopivia asioita, ettei kenenkaan
tarvitse kulkea kovin kauas rastipaikalta. Mielipaikkaras-
ti puolestaan kannattaa suunnitella pidettavéksi sellaisessa
paikassa, jossa on mahdollisimman monipuolinen maasto
ja erilaisia elementteja, jotta osallistujat padsevat mahdol-
lisimman hyvin omaa mielipaikkaansa kuvaavaan mietiske-
lypaikkaan. Luontokokemuspolkua toteuttaessaan on hyva
pitdd mieless3, ettd rastilta toiselle ei kannata kiirehtid, vaan
padasiana on luoda rauhallinen ja mukava tunnelma.



Ensimmdinen rasti herdttdd lapset ja nuoret tunnustele-
maan omaa vireystilaansa ennen ja jalkeen Luontokoke-
muspolun. Kun tunnistaa oman vireystasonsa ennen Luon-
tokokemuspolulle ldhtod, pystyy polulta tultuaan vertaile-
maan [dhtd- ja tulotunnelmiaan eli sitd, onko luonnossa ja
ulkoilmassa vietetylld ajalla ja aktiivisuudella ollut vireysti-
laan piristavad vaikutusta.

Rastin alussa esitetdan osallistujille kysymys: Millainen
tunnetila/tunnelma sinulla on talld hetkelld? Taman jal-
keen osallistujat saavat etsid lahiymparistostaan omaa tun-
netilaansa kuvaavan esineen, kuten kiven, kavyn, lehden tai
oksan. Kyseinen esine tulee pita tallessa koko Luontokoke-
muspolun ajan, koska sitd tarvitaan viimeisella rastilla.

Kun kaikki osallistujat ovat madrittdneet oman tunneti-
lansa ja etsineet sitd kuvaavan esineen luonnosta, kokoon-
nutaan piiriin ja pidetddn oma esine nakosalla. Jos haluaa,
voi kertoa, mitd tunnetta/tunnelmaa esine kuvaa. Kaik-
ki tunteet ovat OK, vastaajaa ei saa lytdtd. Tarkoitukse-
na on aktivoida lapset ja nuoret yhteiseen keskusteluun ja
vaihtamaan kokemuksia tunnetiloista keskenain. Jokaisen
tuntemusten lapikdyminen luo ryhmaan myods yhteenkuu-
luvuuden tunnetta, ja Luontokokemuspolku paasee muka-

vasti alkamaan.




Talld rastilla testataan oppilaiden tasapainoa. Tarkoituksena
on myos kiinnittdd huomiota erilaisiin metsassa oleviin asi-
oihin, kuten kiviin ja kantoihin, ja huomata, ettd metsé on
monipuolinen vierailukohde.

Sopiva maasto kannattaa katsoa etukateen, silla pelkka
tasamaa ei kdy. Rastilla lapsille ja nuorille annetaan ohjeek-
si etsid tasapainoiluun kayva paikka. Tallaisia paikkoja voivat
olla juuri edelld mainitut kivet ja kannot tai esimerkiksi kaa-
tuneet puunrungot. Loydettyaan hyvan tasapainottelukoh-
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dan osallistujat testaavat omaa tasapainoaan esimerkiksi
yhdellz jalalla seisten tai kavellen puunrunkoa pitkin, kiin-
topisteelld tai ilman.

Kun tasapainoa on testattu, lasten ja nuorten kanssa
keskustellaan siita, miltd tasapainottelu tuntui. He voivat
pohtia, oliko tasapainon hakeminen helppoa vai vaikeaa,
ottivatko he kiintopisteen, ja miksi vaikkapa silmat kiinni ta-
sapainottelu oli vaikeampaa.




Onko metsdssé erilaisia makuja? Voiko kaikkea maistel- Al3 koskaan maista miti4n, mitd et varmasti tunnistal
la? Tietavatko lapset, mité ei voi tai saa maistaa? Keskustel-  Esimerkkeja syotavista kasveista: apila, kdenkaali, voikukka,
laan yhdessa siitd, mitd voi maistaa (voidaan myos maistel-  koivu, suolaheind, piharatamo, kataja, mustikka, puolukka,
la), mitka maut ovat miellyttavia, mitkd epamiellyttavid, mi-  pihlajanmarja, horsma, vadelma, hilla...

td eldimet syovat ja maistuvatko eldinten sydmat kasvit hy-

vanmakuisilta.
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Talld rastilla testataan lasten ja nuorten kuuloaistia ja keski-
tytdan olemaan lasna vallitsevassa hetkessa.

Vaihtoehto 1: Muodostetaan piiri tai kaksi. Osallistujat
ottavat toisiaan kadesta kiinni ja sulkevat silmansa. Kun pii-
ri on muodostettu, keskitytdan kuuntelemaan ymparoivia
aania kaikessa hiljaisuudessa. Taman jalkeen jokainen ker-
too vuorollaan yhden metsassa kuulemansa aanen. Jokaisen
vuoron jalkeen hiljennytédn jalleen kuuntelemaan, ja piiris-
sd seuraava saa kertoa kuulemastaan vasta, kun vierustoveri
puristaa hanen kattaan hellasti. Nain huolehditaan siit, et-
ta kuuntelulle annetaan tarpeeksi aikaa eiké jokainen vain
vuoron perdan sano, mitd kuulee. Kuultavia dania kertyy

myds enemman, kun ei kiirehdita likaa. Samojakin vastauk-
sia voi tulla, mutta uutta danté ei kuitenkaan tarvitse keksid.

Vaihtoehto 2: Hajaannutaan alueelle ja kuunnellaan &3-
nid silmac kiinni pari minuuttia (Aika riijppuu ryhmasta).
Kokoonnutaan yhteen, ja kaikki kertovat vuorotellen, mitd
aania kuulivat.

Kuuntelutehtavan jalkeen voidaan vield koota ryhmas-
sa herdnneitd ajatuksia: Milta tuntui olla hiljaa ja kuunnella?
Kuuluiko jotain yllattavaa? Millaisia metsan aanet ovat, mu-
kavia vai kenties pelottavia? Oliko tehtavan aikana joitain
hairiotekijoitd, kuten liikenteen tai muita ihmisten aiheutta-

mia 4anid, ja milta ne tuntuivat?




Rastilla kokeillaan, miltd erilaiset asiat tuntuvat fyysisesti.
Rastilla luodaan ryhmaan myos jannityksen ja odotuksen
tunnetta.

Vaihtoehto 1: Ohjaajalla on yhdestd kolmeen pussia, jois-
sa on erilaisia luonnon materiaaleja, kuten sammalta, lunta,
jakalaa, kaarnaa, turkista, marjoja, neulasia, sienig, hiekkaa,
turvetta jne. Tarkedd on, ettd materiaalit tuntuvat erilaisilta.

Ryhméssa jokainen kokeilee vuorollaan, mitd pussien
sisalla on, ja pohtii, miltd ne tuntuvat. Ajatuksia ei sanota
ddneen vaan odotetaan, ettd jokainen saa kokea tuntemuk-
set itse ilman ennakko-odotuksia, jotta jannitys sailyy.
Kun kaikki ovat saaneet kokeilla pussien antimia, voidaan
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keskustella siita, miltd ryhmalaisistd tuntui: oliko pussien si-
salld jotain epamiellyttavad, mukavaa, inhottavaa vai jotain
ihan muuta? Lopuksi voidaan vield yhdessa arvuutella, mi-
td pusseissa on, ennen kuin paljastetaan niiden todellinen
sisalto.

Vaihtoehto 2: Osallistujat jaetaan pienempiin ryhmiin. Ryh-
mat etsivat ympdristosta esimerkiksi jotain markas, koste-
aa, pehmedd, kovaa, teravad, karheaa, siledd tai pyoreda. Ta-
man jalkeen keskustellaan siitd, mitd tuntui ihanalta kosket-
taa, mitd inhottavalta ja miksi. Huomataan, ettd tuntoaisti-
kin on eri ihmisill4 erilainen, toisesta on mukavaa koskettaa
jotain, jota toisesta ei.
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Taman rastin tarkoituksena on herattad kunnioitusta luon-
toa kohtaan ja oppia rauhoittumaan ja olemaan hetki omis-
sa mietteissaan unohtaen huolet ja murheet. Luonto tarjo-
aa tdhédn oivan mahdollisuuden.

Aluksi ryhmaldiset saavat pohtia, mika voisi olla heidan
mielipaikkansa luonnossa. Mielipaikan on tarkoitus olla sel-
lainen paikka, johon voi jattda huolensa ja pahan mielensa
ja jossa voi saavuttaa hyvan mielen ja olotilan. Taman jal-
keen osallistujia pyydetaan etsimaan lahialueelta kyseisen-
lainen tai sitd mahdollisimman paljon muistuttava paikka ja

hakeutumaan sinne. Sielld ollaan hiljaa paikallaan muutamia
minuutteja ja jatetdan stressi ja paha mieli sinne.

Tehtavan jalkeen kaikki kokoontuvat yhteen. Osallistujia
neuvotaan jatkossa palauttamaan luonnossa sijaitseva mie-
lipaikkansa mieleen aina, kun he tulevaisuudessa kohtaavat
stressaavan tilanteen. Tdma keino auttaa rentoutumaan

Luonnolla on varsin rauhoittava vaikutus, ja tdman rastin
ideana on saada lapset ja nuoret kokemaan se, jotta he voi-
vat hyddyntad sitd myds jatkossa itsekseen.




Varit ja savyt

Vaihtoehto 1: Jokainen etsii oman mielivarinsad ymparoivas-

ta luonnosta. Taman jalkeen ohjaaja yhdistaa saman varin
valinneet ryhmaksi. Ryhmissa keskustellaan siitd, miksi ku-
kin valitsi juuri tdman varin. Ohjaaja kiertda ryhmia ja aut-
taa keskustelun alkuun, jos keskustelu vaikuttaa jghmeilta.

Sielunmaisema

Vaihtoehto 2: Jokainen pyorahtaa ympari 360 astetta ja sa-
malla katsoo/tarkkailee/aistii ja tunnelmoi nakyvaa mai-
semaa ja antaa silman vaeltaa ja tarttua yksityiskohtiin tai
horisonttiin. Sen jalkeen han kierdhtaa katsomaan siihen
suuntaan, jossa sielu lepaa. Kun kaikki ovat l6ytaneet oman
maisemansa, katsotaan yhdess3, oliko jokin maisema yli-
voimainen. Lopuksi keskustellaan siitd, miten jokaisen sil-
mé/sielu voi levatd ihan erinakoisessa maisemassa. Jokai-
nen maisema on kuitenkin yhta tarkea ja merkittava kat-
sojalleen.




Kaikki hajaantuvat haistelemaan luonnon eri tuoksuja. Sen
jalkeen kokoonnutaan yhteen, ja jokainen kertoo omasta
mielestddn parhaimman tuoksun. Samaan tuoksuun miel-
tyneet voivat pohtia asiaa kahdestaan tai ryhmassa.
Lopuksi keskustellaan: Miten eri vuodenajat vaikuttavat
tuoksuihin ja miksi on erilaisia tuoksuja? Miksi toinen pitaa

mullan tuoksusta, jota toinen ei voi sietdd? Miksi kukkien
tuoksu viehdttdd enemman tyttdja kuin poikia, vai viehat-
tagkd? Onko kuusen havun tuoksu miehekds? Tuoksuuko
koivu tai jakald miltaan? Tuoksuvatko vuodenajat erilaisil-
ta, milta?
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Viimeiselld rastilla palautetaan mieleen Luontokokemus-
polun alussa ollut tunnetila ja pohditaan, onko tunnetila
muuttunut Luontokokemuspolun aikana. Jokainen saa teh-
tavakseen etsi lahiymparistostd uuden esineen, joka kuvaa
tamanhetkista tunnetilaa. Taman jalkeen tunnetilat ja kera-
tyt esineet kdydaan jalleen yhdessa lapi kuten ensimmaisel-
lakin rastilla.

Luontokokemuspolun lopuksi tehdadn tunnetiloista
maahan kaksi taulua oksakehyksiin. Ensimmaiseen tauluun
jokainen ryhman jasen saa asetella Luontokokemuspolun
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alussa keradmans, silloista tunnetilaansa kuvaavan esineen,
ja toiseen tauluun laitetaan puolestaan senhetkista tunneti-
laa kuvaava esine. Naita vertaillaan yhdessa kiinnittden huo-
miota esimerkiksi taulujen varimaailmaan.
Luontokokemuspolun jalkeen jokaisella osallistujalla on
toivottavasti virked ja iloinen olotila ja kaikille osallistujille
on jainyt positiivisia kokemuksia luonnossa vierailusta ja

kiinnostus menna useammin ulkoilemaan luonnon keskel-
le.




Perusrastien lisaksi ohjaaja voi valita Luontokokemuspolun
ohjelmaan muitakin rasteja. Seuraavassa esitelldan rasteja,
joita myos voi ottaa kayttoon.

Tarinarasti

Metsaan ja luontoon liittyvid tarinoita ja runoja on olemas-
sa paljon, ja niitd hyddynnetaan talla rastilla. Tarinarasti so-
pii varsinkin pienemmille osallistujille, jotka pitavat tarinoi-
den keksimisestd, kertomisesta ja kuuntelusta. Talld rastil-
la he saavat vapaasti paastad mielikuvituksensa valloilleen.

Rastin alussa jokainen saa pohtia yksin tai pienemmis-
sa ryhmissa, mita kaikkia metsdan ja luontoon liittyvia tari-
noita tai runoja tietdd. Taman jalkeen koko ryhman kesken
kerrotaan nditd tarinoita tai runoja, joita on muistunut mie-
leen. Lopussa voidaan itse keksid jokin lyhyt metsdan ja
luontoon liittyva tarina tai runo ja kertoa se ryhmalle. Oh-
jaaja voi halutessaan kirjoittaa tarinat ylos.

Toinen vaihtoehto rastin suorittamiseen on se, ettd oh-
jaaja ottaa jonkin metsaan ja luontoon liittyvan satukirjan
mukaansa, ja lukee tatd osallistujille metsassa. Sadun lu-
keminen metsdymparistdssa luo varmasti mystisen tun-
nelman ja saa lapset eldaytymaan satuun eri tavalla kuin jos
heille lukisi saman sadun esimerkiksi luokkahuoneessa. Tari-
nan lukemisen jalkeen voidaan myds keskustella siita, milta
tuntui kuunnella tarinaa siihen liictyvassa ymparistossa. Oli-
ko se erilaista kuin olisi ollut muualla?

Elainrasti

My0s eldinrasti soveltuu erityisen hyvin pienemmille osal-
listujille. Tehtavdna on miettid, mitd kaikkia metsan elaimia
on olemassa. Tama voidaan tehda esimerkiksi koko ryhman
kesken niin, ettd jokainen saa sanoa eldimia, joita tietda. Té-
man jdlkeen mietitddn, mitd eldimid kukin on itse ndhnyt
luonnossa ollessaan, ja ne kdydadn lapi. Voidaan keskustella
my0s siitd, onko Luontokokemuspolun aikana jo nahty eldi-
mia tai 6tokoitd ja onko niitd juuri silla hetkelld havaittavis-
sa ymparistossa?

Symbolirasti

Symbolirastilla oppilaat jaetaan pienempiin ryhmiin. Ryh-
missa kerataan jokamiehenoikeuksien puitteissa ja maan-
omistajaa kunnioittaen ymparistosta erilaisia esineitd, ku-
ten oksia, kdpyja, lehtid ja varpuja. Niista rakennetaan esi-
merkiksi puhdasta luontoa, hyvinvoivaa ymparistoa tai
vaikkapa kulutustottumuksiamme symboloiva patsas.
Tama rasti herdttdd oppilaat ajattelemaan ymparistod
ja luontoa seka niiden arvoa. Keradtessaan esineitd luonnos-
ta ryhmalaiset oppivat nakemaan, millaisia asioita metsasta
|6ytyy ja miten niitd voi yhdistelld toisiinsa. Tassa yhteydessa
heille voi kerrata jokamiehenoikeuksia kerailyyn liictyen. Ta-
m4 rasti harjoittaa my6s ryhmaéssa toimimisen taitoja. 13



Draamarasti

Draamarastilla hyddynnetdan metsai ja sen suomia lavas-
teita ndyttdmona. Osallistujat padsevat pienryhmissa valit-
semaan itselleen mieluisan ndyttdmon metsdsta ja raken-
tamaan lyhyen naytelmian sen ympdrille. Jokaisen ryhman
ndytelmalle voidaan antaa tietty teema, kuten metsaretki,
eksyksissa, metsatyoldiset, dinen metsa jne.

Rastin tarkoituksena on harjoitella ilmaisutaitoa ja har-
joittaa osallistujien mielikuvitusta sekd saada heidat nake-
maan, ettd metsassa voi tehdd mitd moninaisimpia asioita.
Metsdmaasto tuo myds oman haasteensa ja toisaalta haus-
kuutensa nayttelemiseen, ja ryhmdldiset voivat hyddyn-
taa rekvisiittana metsastd [oytamidan asioita. Metsamaasto
toivottavasti antaa myds oman sarmansa naytelmiin. Jos
kaytettdvissa on videokamera, ndytelmat voidaan kuvata vi-
deolle ja katsoa niitd myohemmin yhdessa.
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Musisointirasti

Musisointirastilla selvitetddn, millaisia erilaisia danid ldhtee
metsdssa olevista asioista. Lapset ja nuoret saavat jokainen
etsid ja tehda metsdn antimista itselleen soittimen ja esitel-
|4 sen tarjoamat musisointimahdollisuudet koko ryhmél-
le. Taman jalkeen heistd muodostetaan pienid “orkesterei-
ta” eri soittimien yhteensopivuuden perusteella, ja he saa-
vat oman orkesterinsa kanssa tehda rytmikkaan kappaleen,
joka esitetdan muille.

Rastin voi toteuttaa myos niin, ettd jokainen osallistuja
keksii soittimellaan jonkin tietyn rytmin, jonka soittaa ryh-
malle. Taman jilkeen ohjaaja antaa jokaiselle yksittdin vuo-
ron aloittaa oman rytminsa soittamisen, kunnes kaikkien
lopulta soittaessa eri rytmeistd muodostuu hieno, rytmikas
kokonaisuus. Aluksi siis yhden soittajan rytmi luo odotta-
van tunnelman, ja kun yha useampi soittaja liittyy mukaan
musisointiin, kappaleen voimakkuus ja vaikuttavuus lisddn-
tyvat.
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10 minuuttia metsassa: verenpaineesi laskee.

20 minuuttia metsdssa: tunnet, miten mielialasi kohenee.

1 tunti metsassa: tarkkaavaisuutesi paranee.

2 tuntia metsassa: elimistosi puolustuskyky paranee.

60 prosenttia elinymparistostasi pitaisi olla luontoa, jotta voisit hyvin.

300 metria on pisin kdvelymatka, joka hyvassa asuinymparistossa on lahimpaan
metsaan tai puistoon.

4 prosenttia suomalaisista maarittelee itsensa kaupunki-ihmisiksi.

(Forest & medicine — tutkimus, Japani ja Metsantutkimuslaitos)
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Luontokokemuspolulla lapset ja nuoret paase-
vat kohtaamaan luonnon eri aisteillaan ja naut-
timaan ulkoilusta ja erilaisista aktiviteeteista.

Luontokokemuspolku tarjoaa liikunnan iloa ja
lasndolon kokemuksia seka valmiuksia rauhoit-
taa mieli arjen kiireilta.

Luontokokemuspolku-konsepti on tuotettu
Nuorten metsa -tiedotushankkeessa, joka saa
rahoitusta Euroopan maaseudun kehittami-
sen maaseuturahastosta.




