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AIKUTTAVIMMAT

YMPARISTOTEOT

Terve elama

Ohessa lista vaikuttavimmista ymparistoteoista terveeseen
elamaan liittyen.

Ensimmaisella sivulla kerrotaan, mihin ymparistotekomme ovat
yhteydessa.

Seuraavilla sivuilla listataan ymparistotekoja yksildiden,
paivakoti- ja kouluyhteisdjen seka niiden ulkopuolelle laajenevien
toimintaymparistojen tasoilla.

Numeroidut kohdat liittyvat toisiinsa siten, ettd ymparistotekojen
taustatiedon kohta yksi (1) liittyy myos yksiléiden ja yhteisdjen
teoissa kohtaan yksi (1).

Teoilla on positiivinen kadenjalki, silla niilla vaikutetaan omaan
jaympariston hyvinvointiin konkreettisesti tai valillisesti ja
vahennetdan ymparistékuormitusta! Voitte keksia yhdessa teille
sopivia ymparistotekojen toteutustapoja. Lisaksi listasta |6ytyy
pohdintatehtava, joka virittaa arkisten yhteyksien, arvojen ja
asenteiden seka tunteiden ja tottumusten havainnointiin.

Vihre3 lippu: Osana TERVE ELAMA -teemaista projektia

valitkaa listalta vahintaan kolme tekoa, joista vahintaan

yksi liittyy suoraan ymparistékuormituksen vahentamiseen. e
Valitkaa teot Meidan yhteisén ympdristéteot ja/tai

Vaikutamme laajemmin -osioista. Erityyppisilla teoilla

tarkoitamme sita, etta valitsette tekoja monipuolisesti sen sijaan,

etta valitsisitte esim. kolme liikkumiseen liittyvaa tekoa.
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MIHIN TEKOMME OVAT YHTEYDESSA?

1. Terveellinen ruokavalio, terveempi luonto

Ruoka on yksi hyvinvointiimme ja terveyteemme
keskeisimmin vaikuttavista tekijoistd. lhmisen
terveyden lisdksi ruoalla on vaikutuksensa muun
luonnon terveyteen. Lihan- ja maidontuotannos-
ta aiheutuu huomattavaa ymparistokuormitusta
etenkin ilmastopaast6jen, rehevditymisen, maan-
kaytén ja monimuotoisuuden kaventumisen muo-
dossa. lhmisen ja muun luonnon hyvinvointia voi
tukea seuraamalla mahdollisimman kasvipainot-
teista ruokavaliota. Kasvisruoka on myds eldinys-
tavallinen valinta!

2. Hyvinvointia liikkuen ja retkeillen

Jokainen ihminen tarvitsee liikuntaa pysyakseen
terveend ja toimintakykyisena. Liikunnalla on
huikeita terveysvaikutuksia muun muassa uneen,
keskittymiskykyyn, mielialaan ja fyysiseen jaksa-
miseen liittyen. Retkeilylld voidaan myos lisata
ympaéristoherkkyytta ja vahvistaa luontoyhteytta.
Liikkumme kuitenkin vdhemman kuin ennen muun
muassa siita syysta, ettd vietdmme paljon aikaa
laitteiden parissa. Omaan terveyteen mydtavai-
kuttamisen lisaksi liikunnalla ja arjen fyysisilla as-
kareilla voi vahentida ymparistokuormitusta, kun
sdastetdan luonnonvaroja ja valtetdan paastovai-
kutukset.

3. Savuttomasti ja selvin pain

Liikkuminen ja sydminen ovat ihmisille elinehtoja
toisin kuin paihteet. Tupakalla (my6s sahkotupak-
ka), alkoholilla ja huumeilla voi heikentdd omaa
terveyttinsa, janiilld on roolinsa myo6s luonnon pa-
hoinvoinnissa. Vuosittain luontoon jaa globaalisti
yli 5 triljoonaa tupakantumppia, jotka sisaltavat
vaarallisia, luontoon liukenevia kemikaaleja. Ja-
teongelmien lisdksi ymparistokuormitusta aiheu-
tuu tupakan ja huumekasvien viljelystd maailman
kéyhimmilla alueilla, joissa paikallisilla on niukas-

e

ti toimeentulovaihtoehtoja. Viljelyyn kaytettava
maapinta-ala voitaisiin hyodyntda esimerkiksi
ruoantuotantoon ja paikallisten hyvaksi. Huumei-
den tuotantoon ja kauppaan liittyy myos rikolli-
suutta, vakivaltaa ja ihmiskauppaa.

4. Mielen hyvinvointia

Terveen eldman perustana on mielen hyvinvoin-
ti. Mielen hyvinvointi vahvistuu ruoan, liikkunnan
ja terveen paihdesuhteen lisaksi unella ja levolla,
tunnetaidoilla, itsearvostuksella, turvallisuuden
tunteella sekd vapauden ja elamian mielekkyy-
den kokemuksilla. Mielen hyvinvointi on fyysisen,
psyykkisen, emotionaalisen ja henkisen hyvin-
voinnin lisdksi erottamattomasti kytkoksissa so-
siaaliseen hyvinvointiin. Sosiaalinen hyvinvointi
tarkoittaa muun muassa laheisia ihmissuhteita ja
yhteisollisyyttad seka osallisuutta ja toimintamah-
dollisuuksia. Mielen hyvinvointia voi vahvistaa
my6s yhteydelld luontoon ja muunlajisiin. Olisiko
siind enemman mieltd materiaalisen vaurauden li-
sddmisen sijaan?

5. Median ja pelien maailmassa

Media ja pelaaminen ovat lasten ja nuorten ela-
massa enenevasti lasna. Media ja pelit synnyttavat
mielikuvia, tunteita, tarpeita ja tavoitteita muun
muassa kehonkuvaan, ruokavalioon, kuluttami-
seen ja muihin eldamantapoihin liittyen. Terveen
elaman kannalta tasapainoinen suhde mediaan ja
pelaamiseen tarkoittaa muun muassa media- ja
pelivilineiden seka -alustojen turvallista ja vas-
tuullista kayttda. Median kyllastamassa maailmas-
sa tarvitaankin medialukutaitoa eli kykya kayttas,
lukea, ymmartaa, tulkita, arvioida ja tuottaa kriit-
tisesti erilaisia mediasisaltoja. Kriittisyydelld ja
kohtuudella nautittuna medialla ja pelaamisella
voidaan luoda positiivista kddenjilkea ja terveem-
paaelamaa.



MINUN YMPARISTOTEKONI

—vaikuttavimmat ymparistoteot jokaisen arjessa

1. Valitsen enemman kasviperaistd. Sydon monipuolisesti,
saannollisesti ja sopivasti.

Valitsen lautaselleni ja evadksi mahdollisimman usein kasviperdista ruokaa ja syon
eldinperaista (erityisesti liha ja eldinmaitotuotteet) harvemmin.

Sy6n monipuolisesti ja sdanndllisin valiajoin.

Otan sen verran ruokaa, mita jaksan syoda ja santsaan lisaa.

Pyrin minimoimaan ruokahavikin.

Teen ruokailusta itselleni ja muille miellyttavan ja iloisen hetken.

2. Kaytidn omaa kauramoottoria aina kun mahdollista.

Liikun mahdollisuuksien mukaan lihasvoimin kavellen, pyoraéillen tai rullaillen.
Harjoittelen liikennemerkkeja ja turvallista liikkkumista lahiymparistossa.
Selvitan harrastusteni ymparistokuormitusta (valineet, harrastuspaikat).
Opettelen kestdvan retkeilyn taitoja ja etiketteja.

Vien leikit ja laksyt keskittymista ja oppimista tukevaan luontoymparistoon.

3. Keskityn pdihteettémaidn hyvinvointiin.

Opettelen sanomaan ei, vaikka tuntisin sosiaalista painetta myontya paihteisiin.
Maistan kohtuudella.
Ehdotan kaverille pdihteetonta tekemista tai harrastusta.

4. Hellin mieltani. Olen kiva kaveri ja huomioin toiset.

Huolehdin mieleni hyvinvoinnista huolehtimalla perustarpeista ja hakeutumalla
rauhoittaviin luontoymparistoihin.

Kasittelen ymparistétunteita esimerkiksi kirjoittamisen, lilkkkeen, pelaamisen tai
taiteen keinoin.

Kysyn kaverini tai ldheiseni kuulumisia ja teen hanelle jonkin kivan teon.
Kohtelen kaikkia yhdenvertaisesti enka jata ketdan porukan ulkopuolelle.
Puutun toisia syrjivdan puheeseen ja tekoihin.

5. Keskityn hyvinvointia tukevaan mediasisdlté6n. Pidén ruutuajan kohtuudessa.

Opettelen laitteiden ja ohjelmien turvallista kdytt6a yhdessa aikuisten kanssa.

e Seuraan julkaisujaja ihmisig, jotka tukevat hyvinvointiani (esim. mielenterveys,

kehorauha).
Lakkaan seuraamasta sisaltdj3, jotka vahvistavat eparealistisia mielikuvia ja tuottavat
paineita.

e Tarkkailen ruutuaikaani ja sen hyvinvointivaikutuksia.

Rajaan paivittaisia tuntimaaria tai pidian sometaukoa.
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MEIDAN YHTEISON YMPARISTOTEOT

—vaikuttavimmat ymparistoteot koulussa tai paivikodissa

1. Lisidmme kasviksia ja viihtyisyytta ruokailuun.

o Teemme aloitteen kasvisruoan lisddmiseksi ruokalistoilla.

e Perustamme ruokaraadin tai jarjestamme danestyksen suosituista kasvisruuista.

e Asetamme kasvisruoan linjastolle ensimmaiseksi, keksimme havikille ja jaAmaruoalle ratkaisuja.
Jarjestamme kasvisruokareseptit -kilpailun tai Sy6 lautanen tyhjaksi -viikon.

e Perustamme pihalle kasvimaan tai ikkunalle yrttiviljelman, kerdédmme marjoja ja sienia.

o Teemme ruokailutilasta viihtyisamman valaistuksella, istumajarjestyksella tai kasveilla ja kuvituksella.

e Sovimme ruokarauhan takaavista ruokailutavoista ja harjoittelemme niita.

2. Ideoimme ja toteutamme liikkuvampaa koulua.

o Kaynnistamme pyorailevan ja kdvelevan koulubussin.

o Jarjestamme koulu- tai pdivakotimatkaliikuntakilpailun.

o Kohennamme pyo6raparkit kuntoon ja ohjaamme saattoliikenteen turvallisen etdisyyden paahan.

e Suunnittelemme paivan, jossa tutustutaan ldhiliikkuntamuotoihin tai hyotyliikuntapaivan, jossa
kunnostetaan vaikkapa paivakodin tai koulun pihaa pelillistaen.

o Keksimme oppitunneille taukojumppia, ideoimme liikkuvampia ja toimivampia jarjestyssdanto6ja ja
piha-alueita.

3. Jarjestimme pdihteeton arki -kampanjan.
o Kerdamme tupakantumppeja lahiympéristosta ja kampanjoimme roskaamattomuuden ja
paihteettdman arjen puolesta.
e Tutkimme, miten paihteita tuodaan esiin mediassa ja mainonnassa ja teemme vastamainoksen
nakyville esiteltavaksi.
e Jarjestdamme paihdeaiheisen nuorten- ja vanhempainillan.

4. Vahvistamme yhteiso3 ja tunnetaitoja.
e Laadimme yhteisollisyytta, osallisuutta ja vaikutusmahdollisuuksia vahvistavia toimintatapoja arkeen.
e Puutumme syrjintaan ja kiusaamiseen.
o Pidamme keskusradion kautta toteutettuja rentoutustuokioita.
o Kasittelemme ymparistotunteita Iahiympaériston havaintojen virittdmana hyodyntamalla kehollisia,
taideperustaisia ja luontoymparistdihin sijoittuvia tunnetaito-materiaaleja.

5. Kehitimme medialukutaitoamme.
e Kisittelemme median ja mainonnan herattamia tunteita ja tarpeita jarjestamalla kriittisen
medialukutaidon tyopajan.
o Tutkimme, millaiset ihmiset ovat edustettuina mediassa ja kuka voi samaistua median tuottamaan
sisaltéon.

+ Pohdintatehtava: Pohdimme terveen ja hyvinvoivan elamin edistdjia ja esteita.
Keskustelemme, millaiset asiat muodostavat meille terveen ja hyvinvoivan eldman. Mita on terveen
elaman ja hyvinvoinnin tiella? Millaiset asiat ovat kestavan hyvinvoinnin avaimia seka itsellemme etta
muulle luonnolle?
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—vaikuttavimmat ymparistoteot yhteistyota tekemalla }___—-:-:

Muut péivakodit ja koulut
Jokainen o Paivakoti- tai kouluvierailu jostakin terve elama -kokonaisuuden osa-alueesta

kohtaon T . . . A .
yksi teko, e Ympdristotunteiden ty6paja muille lapsille ja nuorille

joista
valita. Kodit, Iahiyhteisot ja lahialue
e Vegaanihaasteeseen osallistuminen yhdessa perheen tai ldhiyhteisén kanssa
. Lahimetsan olemassa olevan polun kunnostaminen terveysluontopoluksi
“» e Toiminnallisen vierailun jarjestaminen |3hialueen vanhainkotiin

Yritykset, yhdistykset ja jarjestot
¢ Yhteydenotto kunnan ruokapalveluihin kasvisruokatarjonnan lisddmiseksi
¢ Aloite ravintoloihin, kahviloihin ja ruokakauppoihin kasvisvaihtoehtojen ja
-tuotteiden tarjonnan lisdamiseksi

e Kouluvierailijaksi (kokemus)asiantuntija kertomaan paihteista ja niihin liittyvista
riskeista

Paattajat ja viranomaiset
e Aloite paivakodin tai koulun pihan lahiliikuntapaikaksi kunnostamista koskien

o Aktiivisten ja turvallisten koulu- tai paivakotimatkoja edistaminen yhdessa
kaupunkisuunnittelun ja muiden toimijoiden kanssa

Media ja julkinen tila
¢ Mielipidekirjoitus terve elama -aiheisesti
e Sosiaalisen median kampanja tai avoin peli-ilta turvallisesta ja vastuullisesta somen
jadigin kaytosta
o Kyla- tai kaupunginosajuhla yhteiséllisyyden vahvistamiseksi

Asiantuntijat Venla Niva (Aalto-yliopisto), likka Oinonen (Syke), Anu Kaila (Kierrdtyskeskus) ja Essi
Huotari (Kudelma-tutkijaverkosto) ovat kommentoineet listaa, jotta se sisaltiisi terve elima -teeman
kannalta mahdollisimman vaikuttavia ja olennaisia ymparistétekoja koulu- ja pdivakotiympdaristéssa.




