EKOTIIMI

Lyhyt ohje teemaosion kayttoon

(huom! poikkeaa muista)

Tutustu teemavihkoon ja sen tehtaviin etukateen.
Mieti, mitkd osa-alueet ovat jo toivomassasi kun-
nossa, entd mitkd kaipaavat huomiotasi. TyOsta
asioita esim. ranskalaisin viivoin, piirtden tai aarre- - N
kartan avulla. Keskustele tapaamisessa valinnoista- suuntahnjoja'
si, niiden merkityksesta ja toteuttamisesta muiden
tiimildisten kanssa.

HYVINVOINTI A
Omien ympadaristoarvojen

mukainen toiminta

Hyvinvointi saattaa dkkida kuulostaa hieman vyllat-
tavalta ratkaisulta Ekotiimiohjelman teemaosioksi.
Taman osion tarkoitus ei ole antaa ladkinnallisia
ohjeita, vaan haastaa kaikki huolehtimaan omasta ltsestd ja luonnosta
itsestddan ympariston lisdksi. Monilla on omakohtai- * huolehtiminen

nen kokemus, miten kiireessa tai vasyneena tulee

tehtya asioita, jotta arjen saa vain sujumaan. Jos ei

ole ruokaa vatsassa, ei jaksa miettid, millaista pesu-

ainetta ostaa tai jattaa ostamatta.

% Toiveiden mukainen eldmad

Taman lisaksi hyvinvointiosiossa pohditaan luonnon
merkitystd, unelmien toteuttamista, tulevaisuuden
ekokotia ja itsensa kehittamista. Koska kyseessa on
kuitenkin kestavien eldmatapojen -materiaali, muis-
tetaan valintojemme merkitys ja pidetdan huolta
kaikista — ndin tulevaisuudessa on paremmin.
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Ekotiimi kodeille

Ekotiimi on tarkoitettu sinulle, joka haluat muuttaa
eldmantapojasi kestavampaan suuntaan. Ekotiimis-
sa tarkastellaan arkipdivan toimia ymparistonako-
kulman, yhdessa tekemisen ja oman hyvinvoinnin
hengessa.

Ekotiimissa toimiminen on helppoa ja kdytdannon-
laheistd. Ekotiimissd keskitytdadn ongelmien sijasta
ratkaisuihin, joilla voimme vaikuttaa ympariston
tilaan. Jokainen suomalainen tuottaa keskimaarin
15 000 kg hiilidioksidipaastoja vuodessa. Tata ja
muita kotisi ympadristovaikutuksia voit vahentaa
huomattavasti yhdessa muiden ekotiimildisten
kanssa.

Ryhmassa toimien ja mittausten avulla konkreti-
soidaan ymparistovaikutuksia. Tyokaluna on kan-

sainvdlinen ekotiimiohjelma ja uudistettu ekotii-
mimateriaali kodeille. Teemoina ovat asuminen,
lilkkuminen, ruoka, ostostavat ja hyvinvointi. Kaik-
kiin teemoihin liittyy tehtdvamateriaali seka tee-
manvetdjan diasarja. Sen lisdksi ekotiimimateriaali
sisdltaa aloituspaketin, jossa on mm. mittaukset ja
kodin elamantapa-arvio.

Kerdada kokoon oma ekotiimi ja ryhtykda yhdessa
sanoista tekoihin! Tarkeintd on, etta teette ekotii-
mistanne ndkoisenne, hyddynnatte toistenne osaa-
misen ja rakennatte yhdessa haluamaanne tulevai-
suutta!

Tarvittaessa ota yhteyttd ekotiimi@gmail.com ja
kysy lisda. Materiaalit ovat ladattavissa osoitteesta
www.ekotiimi.fi
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Jaana Hiltunen ja Heli Konivuori
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1.

LUONTO -
KAUNEUDEN
JA RAUHAN
LAHDE

Jokaisella meistda on luontosuhde. Usein
luontosuhteemme heijastaa kokemuksia
lapsuudesta, esim. talvinen hiihtoretki ja
mardat monot tai soutuhetki auringonlas-
kussa ja kuolleet rantaan ajautuneet kalat.
Luontosuhde vaikutttaa siihen, miten aja-
tellaan ja toimitaan arjessa. lhminen tarvit-
see saasteettoman ja hyvinvoivan ymparis-
ton pysydkseen fyysisesti terveend, mutta
yhta tarkeda on nauttia ja ammentaa luon-
nosta henkista padomaa. Joku tarvitsee hil-
jaisuutta, toinen meren kohinaa. Joku ha-
luaa ehdottomasti nahda ikkunasta puita,
toinen rakastaa lampiman asfaltin tuntua
paljaissa jaloissa. Luonto on loputon inspi-
raation lahde ja voimavara niin taiteilijoille,
matemaatikoille kuin tavalliselle tallaajalle.
Mika on luonnon merkitys sinulle?

~ Toimintavinkkej&

1. Etsi kotisi l1ahistolta itsellesi luontopaikka, jossa
voit kdyda jopa paivittdin. Kdy sdannollisesti siella
miettimassa eldmaa ja sinulle tarkeita asioita. Tai
ole vain ja nauti sinulle ominaisin tavoin luonnosta.
Koe luonnon pyhyys.

2. Kuuntele, mitad dania kuuluu lahiymparistossasi.
Kuuntele vahintdan kolmen minuutin ajan ja mieti,
mistd adnet ovat peraisin, miellyttavatko ne sinua
vai ei, onko joukossa vieraita tai yllattavia aania.
Kuuntele sen jalkeen uudelleen. Muuttuiko dani-
maisema, entad kokemuksesi? Onko sinulla mahdol-
lisuus muuttaa ddnimaisemaa miellyttdvampaan
suuuntaan?

3. Tuo ekotiimikokoontumiseen jotain kaunista.
Jakakaa kauneuden kokemuksenne yhdessa ja
keskustelkaa aiheesta.

4. Etsi luontosuhteesi. Piirrd esim. jana, joka kuvaa
elamaasi. Merkitse janalle merkittavia kokemuksia,
tapahtumia ja tilanteita, jotka ovat vaikuttaneet
luontosuhteeseesi. Pohdi, miten ne vaikuttavat
elamaasi nyt. Onko jotain, mita haluaisit tehda ja
kokea uudelleen, tai onko jokin asia edelleen niin
Iahelld sydantasi, ettad haluaisit toimia sen puoles-
ta.

5. Mitka luonnon elementit ovat sinulle tarkeim-
pia? Ota ne jotenkin mukaan jokapaivaiseen ela-
maadsi. Esim. jarjesta kotiisi esille vetta tai koristele
ikkunalautasi kivilla.
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2.
ARVOKAS
ITSESSAAN

Talla hetkella vallitseva yhteiskunta perus-
tuu rahalle, ja kaikelle on asetettu hinta.
Mutta kuka hinnan maarittelee, ja mihin
se perustuu? Enta voiko asioita todellisuu-
dessa vertailla keskendan? Mika on ihmi-
sen hinta, entd muurahaisen tai vanhan
metsan ja puhtaan jarven? Rahalla mita-
taan myos aikaa ja terveyttda. Olemmeko
huomaamatta myyneet unelmamme? Voi-
sivatko metsat ja jarvet, eldma ja unelmat
olla itsessdaan arvokkaita, ilman hyo6tyajat-
telua tai hintalappua?
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~ Toimintavinkkeja

1. Leikkaa paperista yhdeksan samankokoista
kolmiota ja kirjaa niihin tarkeimmat arvosi 1/pala.
Laittakaa kaikkien ekotiimildisten palat yhteen ja
muodostakaa niistd mieleisenne, ekotiimin yhtei-
nen arvopyramidi. Keskustelkaa valinnoistanne.

2. Tutustu tarkkailemalla uuteen kasviin, eldimeen
tai kiveen. Pohdi, miten uuteen tutustuminen
muutti sinua. Esim. jos tarkkailit lempipaikkasi eta-
noita, mita ajattelet niistd nyt, muuttuiko ajattelusi
ja mika merkitys silld on?

3. Kirjaa, mitka ovat sinulle viisi tarkeinta asiaa
elamassasi. Mita teet niiden hyvaksi arjessasi?

4. Pohdi suhdettasi muihin lajeihin. Toimitko arjes-
sasi ajatustesi mukaisesti?

5. Mitd ilman et voi elda? Huomioi niin fyysiset,
henkiset kuin sosiaaliset tarpeesi. Jos huomaat,
ettd kaikki osa-alueet eivat ole kunnossa, tee asial-
le jotain.




FPERRRNNQFRRREENEY

3° ~ Toimintavinkkej&

LAS NAO LO N I LOA 1. Hetki itselle. Sammuta puhelin, ha&da tarvittaes-

sa muu talon vaki pois ja anna itsellesi rentouttava

Tassa hetkessa elaminen, stressin ja kiireen vi- hetki, tai palkitse itsesi, mita sitten tarvitsetkin.
hentdminen antavat tilaa unelmille ja ilolle. Ar- Luo viihtyisa tunnelma esim. kynttil8in ja musiikin
jessa on aina huolia ja vastoinkaymisia. Ne kuor- keinoin. Anna aikaa itsellesi, tee mitd haluat. Kuun-
mittavat kehoamme ja aiheuttavat pidemman tele itsedsi, ajatuksiasi, kehoasi ja tunteitasi. Ota
paille fyysisidkin vaivoja. Siksi arjesta, niista pie- tavaksesi varata hetki vain itsellesi ilman huolia tai
nista ilon ja nautinnon hetkistd, kannattaa pitaa =~ muita ihmisia.

kiinni. Mm. nauraminen vahentda lihaskireytta -

ja edistaa verenkiertoa hyvin mielen lisiksi. Kun . 2. Kerro muille jokin hauska tarina, tapahtuma,
keskitymme meneillddn olevaan, aika ei vainsol- ¢ hullunkurinen sattuma omasta itsestasi ja ela-

ju ohitse, ja muistot tallentuvat kehoon ja mie- : mastasi. Nahkaa yhdessa eldman hauskat puolet.

Tavallinen pdivakin on tdynna pienia ilon ja naurun
hetkia. Myos itselle on lupa nauraa.

leen.

3. Milloin olet nauranut viimeksi daneen? Tehkaa
yhdessa tai vaikka yksin esim. naurujoogaharjoitus.
Nauraminen tekee hyvaa keholle ja mielelle. Naura
vahintdan kerran paivassa daneen.

4. Jos olet niitd, joiden mielesta lasi on puoliksi
tyhja, ja karsit siita, opettele ndakemaan asioita po-
sitiivisemmin. Silloin mielesi on kevyempi ja sinulla
on energiaa tehda tarkeaksi kokemiasi asioita,
esim. hoitaa puutarhaa, lukea tai kirjoittaa vaikka
yleisbnosastoon.

5. Piirrd, maalaa tai tee leikkaamalla ja liimaamalla
aarrekartta. Piirra karttaan asioita, joista unelmoit.
Laita kartta nakyville, ja pikku hiljaa olet aina la-
hempana unelmien toteutumista.

6. Opettele jokin hengitysharjoitus ja tee se paivit-
tadin viikon ajan. Jos harjoitus tuntuu sopivalta, ota
se tavaksi. Ohessa yksi lyhyt esimerkkiharjoitus.

* Makaa seldlldsi ja aseta molemmat kddet vatsasi
paalle, navan alapuolelle. Sulje silmasi ja kuvittele
ilmapallo vatsasi paikalle. Joka kerta, kun hengitat
sisdan, kuvittele ilmapallon tayttyvan, ja kun hengi-
tat ulos, kuvittele ilmapallon tyhjenevan.
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4, .
TERVEYTTA
ILMAN
LAAKKEITA

Sy6 omena paivassa, niin pidat ladkarin loitol-
la, kertoo sanonta. Tata voisi hyvinkin pitda
ohjenuorana terveydestd huolehdittaessa,
vaikkakaan ei kirjaimellisesti otettuna. Usein
kuitenkin tartutaan heti ensimmaiseksi 13a-
kepurkkiin, ja vaivan kadottua unohdetaan
saman tien, mistd se aluperin sai alkunsa.
Nykypaivan valintojen viidakossa on erilaisia
terveysvaikutteisia elintarvikkeita, ravintolisia,
luontaistuotteita ja ladkkeita. On vaikea valita,
ketd asiantuntijaa milloinkin kuuntelee. Vastuu
omasta kehosta on kuitenkin viime kadessa it-
selld. Hyva ohjesdaantd on kemikaalien kayton
vahentaminen. Nadin vdhennetddn niin oman
elimiston kuin ympariston myrkkykuormaa.
Laakkeita kaytetddn tarpeen vaatiessa, mutta
tarvetta voi vahentaa harkinnalla, liikunnalla,
ilolla, sopivalla ruokavaliolla, riittavalla unella
ja taydentavilla hoitomuodoilla.

Hidasta.
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~ Toimintfavinkkej&

1. Listaa, mita hyvaa olet tehnyt omalle kehollesi
viimeisen viikon aikana. Oletko laiminlydnyt itsea-
si? Valitse ainakin yksi asia, jota alat tehda kehosi
hyvaksi saannéllisesti.

2. Tutustu tdydentaviin hoitomuotoihin, esim. yrtti-
tai aromaterapiaan. Valitse niista kiinnostavin ja
kokeile sita.

3. Kun péaatasi seuraavan kerran sarkee, kokeile
ennen sarkytabletin ottamista, auttaisiko veden
juominen, itse toteutettu niska-hartiahieronta tai
pienet torkut.

4. Tyhjenna ladkekaappi turhista ja vanhentuneista
ladkkeistd. Palauta ne pakkauksissaan apteekkiin
havitettavaksi.

5. Selvita erilaisten ladkkeiden ja ehkaisyvaihto-
ehtojen ymparistévaikutuksia, mm. hormonien
kuormitus ja seuraukset vesistdissa, jate- ja muu
kemikaalikuormitus. Onko sinun mahdollista jar-
keistaa valintojasi?

6. Suunnittele ja toteuta maistuva ja terveellinen
kokoustarjoilu.



S.
EKOKOTI

Ekotiimi ohjelmassa painopiste on ollut kotiin liitty-
vissa asioissa. Jotain saattoi kuitenkin jaada toteut-
tamatta, tai nostit rimaa ekotiimin aikana. Saattaa
myos olla, ettd ajattelit asiaa koko ajan jalat maas-
sa ja konkreettisten asioiden kautta. On kuitenkin
tarkeda haaveilla ja unelmoida, ilman rajoja. Kaikki
suuret keksinnot tarvitsevat rajoja rikkovaa ajatte-
lua ja rohkeaa mieltd, myos ekoajattelu. Millainen
on sinun tulevaisuuden kotisi, paikka, jossa voit to-
teuttaa itsedsi sopusoinnussa luonnon kanssa?

~ Toimintavinkkej&

1. Millainen on sinun ekokotisi? Piirra ja
maalaa tarkeat asiat, toiveet ja unelmat.
Mita sinun pitdisi tehdd, jotta ekokotisi
olisi totta? Tee itsellesi suunnitelma, jon-
ka avulla Iahdet toteuttamaan ekokotiasi
askel askeleelta.

2. Mieti, mita seurauksia ymparistolle,
lomakohteen asukkaille tai eldimille on
lomailustasi ollut viimeisen kahden vuo-
den aikana. Muuta lomailuasi vihemman
haitalliseksi.

3. Olisitko vield halunnut toteuttaa jotain
liittyen ekotiimin teemalueisiin? Jaikod
jokin kesken tai juuttuiko asiasi byrokrati-
an rattaisiin? Pohtikaa aihetta yhdessa ja
miettikda, mita voisitte vield tehda.
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6. N
MIELEKASTA
TEKEMISTA

Kalenteri tayttyy merkinnoista, ja tunne ajan riit-
tamattomyydesta on jatkuva. Toisaalla taas paivat
kuluvat hitaasti. Silti molemmissa voi olla sama on-
gelma: tekemisen ilo, kyky nauttia hetkesta ja oman
toiminnan merkityksellisyys on kadonnut. Talldin
oman ajankayton tutkiskelu, uusien taitojen opet-
teleminen ja vanhoihin harrastuksiin palaaminen
voivat auttaa. Ymparistoénsuojelu, puutarhanhoito
tai tyon vaihtaminen voivat antaa uuttaa suuntaa ja
potkua elamaan. Etsi merkityksia elamallesi ja nauti
tekemisesta tai tekemattomyydesta!

~ Toimintfavinkkej&

1. Tee ympyra, jonka jokainen lohko edustaa esim.
yhta paivaa. Varita lohkot siten, ettd ne kuvaavat
eri asioihin kdyttdaamaasi aikaa eri paivina. Mit-

ka asiat korostuvat? Teetkd mielekkaita asioita,
tunnetko itsesi ja toimintasi tarpeelliseksi? Mieti,
onko sinun syytd muuttaa kohteita, joihin aikasi ja
energiasi kaytat. Anna tarvittaessa ajankaytollesi
uusi suunta.

2. Mitka ovat tyosi tai muun paivittdisen toimintosi

£, ymparistovaikutukset? Voitko toimia niissa ympa-

by ristén puolesta ja vihentdd ymparistokuormitusta?

; Entd mika merkitys tyollasi on omaan elamaasi, ja

tukeeko se arvojasi? 2

3. Aloita uudelleen jokin vanha rakas harrastuk-
sesi, joka on elaman varrella jaanyt. Kokeile, milta
se tuntuu nyt. Tai aloita jokin uusi harrastus, josta
saat iloa ja jaksamista elamaasi. Jos yksin aloittami-
nen tuntuu vaikealta, mene mukaan harrastusryh-
maan tai kokoa oma ryhma. Vaihtoehtoisesti aloita
jonkin sinua kiinnostavan asian opiskelu.

4. Millaiset ovat harrastuksesi ymparistovaikutuk-
set? Huomioi mm. tilan tarve, maankaytto ja

vuodenajat. Vahenna harrastuksesi ymparistovai-
kutuksia kolmella tavalla.

5. Tee jotain, mita et ole ennen tehnyt, esim. kdy
melomassa tai opettele jokin uusi taito. Hyodynta-
kda muiden ekotiimildisten osaaminen.



/.
EKOKAPULA
KIERTAMAAN

Olet kdynyt Ekotiimiohjelman ldpi ja muuttanut eldman-
tapaasi yhdessd muiden ekotiimildisten kanssa. Olet
saattanut saada uusia ystavia ja nakokulmia. Mieti hetki
kokemaasi. Jaiko jotain toteuttamatta, tai mitd haluaisit
vield tehda? Jos innostusta vield riittda, tartu tuumasta
toimeen ja ota muut ekotiimildiset tai tuttavasi mukaan.
Edelldkavijana olet avainasemassa, jaa tietouttasi ja into-
asi muille kiinnostuneille.

~ Toimintavinkkej&

1. Miettikaa ja toteuttakaa jokin yhteinen tempaus, jolla
kiinnitatte muiden huomion haluamaanne aiheeseen.
Se voi olla esim. yleisdnosastokirjoitus, ymparistotaide-
teos tai retki.

2. Tutustu omaan lahialueeseesi. Mita haluaisit siella
muuttaa, mika sielld on parasta, millaisia suunnitelmia
esim. kunnalla on alueen kehittamisen suhteen? Mieti,
mitd asuinympadristoltdsi haluat, ja mene mukaan sinua
kiinnostavaan lahitoimintaan. Jos toimintaa ei ole tai se
ei kiinnosta, perusta oma toimintaryhma asian puolesta.

3 Pysahdy hetkeksi ajattelemaan, millaisessa maailmas-
sa haluat elda. Muuta omaa toimintaa tukemaan toi-
veitasi. Mita ole itse valmis tekemaan? Entd miten saat
muut mukaan talkoisiin paremman maailman puolesta?
Miten valitat muille omia arvojasi?

4. Suurinta osaa meita vaivaa ainakin joskus rahan puu-
te tai sen riittamattomyys. Mieti, onko rahan tarpeesi
todellinen ja mita asioita voisit toteuttaa vahemmalla
rahalla. Tai voisiko esim. aikapankki tai
vaihtopiiri tuoda ratkaisua eldman-
laadun parantamiseen? Vai onko
osa tarpeista vain mainoskuvitel-
maa?

5. Perusta uusi ekotiimi ja vie
nain ekotiimi-ideaa eteenpain.
Levita kokemustasi muille.




