Voimavaroja Luonnosta
-ryhmat

Saatteeksi

Kisissasi oleviin kortteihin olemme koonneet hankkeen aikana pilotoitujen
Voimavaroja Luonnosta ryhmien kiytéinteitd ja toimintaa. Avaamme myos
teemoja, jotka kehitettiin hankkeen sosiaalisen kuntoutuksen asiakkaille ja
perheille suunnattujen ryhmien tueksi. Korteista saat ideoita, miten soveltaa
luontoperustaisia menetelmia tyossisi asiakkaiden kanssa aina kahdentoista
kerran kokonaisuudesta pienempiin luontotuokioihin.

Kortit muodostavat kokonaisuuden, joka avautuu niiden edetessa.
Liikkeelle lahdetdin toiminnan viitekehyksesti, jonka kautta rakennetaan
ymmarrys kontekstiin, jossa toiminta toteutettiin. Tastd edetdan ryhmien
esittelyyn ja niistd edelleen teemoihin.

Jokaisesta kahdestatoista teemasta on oma korttinsa. Teemakorteissa padpaino

on toteutetun ja kokemusten kuvauksessa sisiltien pienen teoreettisen ripauksen.
Yksittdisid harjoitteita on korteissa kuvattu vain hieman, koska ohjaajan oma
luontosuhde ja ryhma vaikuttaa aina lopullisen harjoitteen valintaan.
Harjoitevinkeista 10ydit lahteiti, joista voit tutustua yksittaisiin harjoitteisiin

seki eri menetelmiin tarkemmin.

Voimavaroja Luonnosta ryhmait on toteutettu vuosina 2019-2021 Kuusamossa ja
Rovaniemelld osana Luonnollisesti -valmennusmalli tuo Green Care -menetelmit
osaksi sosiaalista kuntoutusta -hanketta.

Innostavia lukuhetkia!
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Toiminnan viitekehys

LUONTOPERUSTAINEN KUNTOUTUS SOSIAALINEN KUNTOUTUS
Ryhmitoiminnan tavoitteena oli Tarkoittaa tehostettua tukea sosiaali-
edistidi sosiaalisen kuntoutuksen sen toimintakyvyn vahvistamiseksi,
asiakkaiden osallisuutta seka tyo- ja syrjaytymisen torjumiseksi ja
toimintakykya vaikuttaviksi todetuin osallisuuden edistdmiseksi.
luontoperustaisin menetelmin. Tarkedi on vahvistaa henkilon kykya
Keskeisiksi nousivat sosiaalisen selviytya arkipdivan toiminnoissa,
kuntoutuksen, Green Care -toiminnan, vuorovaikutussuhteissa ja oman

tyo0- ja toimintakyvyn seki osallisuu- toimintaymparistonsi rooleissa.

den madritelmat. Myos asiakas-
osallisuus oli tirkei osa toimintaa.

GREEN CARE

Toimintaa, jolla edistetddn ihmisten hyvinvointia ja eliminlaatua tavoitteellisesti
mm. luonnon elvyttivyyden, osallisuuden ja kokemuksellisuuden kautta.

Green Care -menetelmii toteutetaan tavoitteellisesti, ammattitaitoisesti ja
vastuullisesti. NAim4 ovat toiminnan perusedellytykset. Osallisuus on yksi Green
Care -toiminnan peruselementeisti, luontoperustaisuuden ja kokemuksellisuuden
lisiksi. Hyvinvointivaikutukset syntyvit yhdistelemillad elementteja.

TYO JA TOIMINTAKYKY

Toimintakyvyn osa-alueet jaetaan fyysiseen, psyykkiseen, kognitiiviseen

ja sosiaaliseen ulottuvuuteen. Toimintakykyi edistettiessd vaikutetaan asiakkaan
tarpeen mukaan niisti yhteen tai useampaan. Asiakkaan tilanteen tunnistaminen
on tirkedd, jotta hintd osataan tukea yhdessi asetettuihin tavoitteisiin.

Tyokyky voidaan maarittad toimintakyvyn osa-alueiden yhteensopivuudesta
tyohon. Tyohon kohdistuvat vaateet ja terveydentila vaikuttavat tyokyvyn
riittdvyyteen samoin kuin mm. oppiminen, arvot, asenne ja motivaatio.
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RYHMATOIMINNAN RAKENNE

Kuvatun viitekehyksen pohjalta
rakennettiin teemarunko kahdelle-
toista tapaamiskerralle. Teemat toivat
rakennetta ammatilliseen otteeseen

ja varmistivat, ettd ryhmissid mahdol-
listuu osallisuuden sekai tyo- ja
toimintakyvyn edistiminen sosiaali-
sen kuntoutuksen asiakkaille sopivalla
tavalla.

Teemojen painotukset ja lopullinen
toiminnan toteutus rakentuivat
ryhmien tarpeiden ja asiakkaiden
henkil6kohtaisten tavoitteiden
mukaan. Teemat saattoivat linkittya
eri kertoihin ja useampaan kertaan.
Teemojen kehittimiseen osallistuivat
hankkeen vertaisohjaajat.

Osallisuutta ei maaritelty omaksi
teemaksi vaan osallisuuden edistami-
sen katsottiin olevan ldpileikkaavaa
toiminnan kokonaisuudessa.
Osallisuus liittyy koettuun hyvin-
vointiin sekd mielekkéiseen arkeen.
Tata kautta se on yhteydessd mm.
yksindisyyteen ja huonoksi koettuun
tyokykyyn. Toinen keskeinen ulottu-
vuus oli ohjaus, jolla tuetaan
osallistujan prosessia ja reflektointia
kokonaisvaltaisesti.

Parasta olisi, jos ryhmissi pystyttdisiin
tyoskentelemiin ohjaajien osalta
parityoskentelyna. Ndin turvataan
mahdollisuus henkilokohtaisiin
keskusteluihin ja havainnoille jaa
paremmin aikaa. Ohjaustyylien eri-
laisuus antaa mahdollisuuden peilata
omaa roolia ja toimintatapaa.



Raito kulkee

Osallisuus ja ohjaus

KUULUMISTA JA KUULLUKSI TULEMISTA

Thmiselld on tarve kuulua johonkin ja osallistua itselle tirkeiden asioiden
edistimiseen. Kokemus osallisuudesta lisdd hyvinvointia, turvallisuutta, uskoa
tulevaisuuteen ja omiin mahdollisuuksiin. Osallisuuden kokemus vaikuttaa siihen,
miten suuren osan potentiaalisesta toimintakyvystdin ihminen ottaa kiytt6on.

OSALLISUUDEN EDISTAMINEN

Vihentia eriarvoisuutta, ehkiisee
syrjaytymistd ja torjuu koyhyytta.
Sitd edistdd mm. omaehtoinen
osallistuminen toimintaan,
vksinjadneiden mukaan saaminen,
yksilolliset ratkaisut, kunnioittava
ja arvostava kohtaaminen,
toiminnan yhteinen kehittaminen,
yhteisen hyvan tuottaminen ja siitd
nauttiminen.

OSALLISUUS LUONTOTOIMINNASSA

Osallisuus on yksi Green Care
toiminnan peruselementeista,

jota voidaan tarkastella eri tasoilla.
Osallisuuden kokemus voi syntya
suhteessa toisiin ihmisiin, mutta myos
suhteessa luontoon luontoyhteyden
tai eldinten kautta. Se voi sisdltda seka
sosiaalisen etti fyysisen ympariston
tasot. Luontoperustaisilla menetel-
milld on luontevaa edistdd sosiaalista
vuorovaikutusta ja toimintakykya seka
luoda uusia taitoja ja resursseja.

OHJAUKSEN MERKITYS

Ohjauksella edistetddn asetettuihin
tavoitteisiin padsemisti, tuotetaan
onnistumisen kokemuksia, mahdol-
listetaan reflektointi, tuetaan osalli-
suuden kokemuksen syntymista ja
asiakkaan oman toimijuuden vahvis-
tumista voimavaroja kasvattamalla.
Luontotoiminnassa lisidtdin luonnon
jaihmisen vuorovaikutusta mahdol-
listaen asiakkaalle henkilokohtainen,
ohjattu luontokokemus.

Ohjaus perustuu luonnon hyvinvoin-
tivaikutusten tiedostamiseen. Ohjaus-
tyylit vaihtelevat tilanteen ja asiak-
kaan mukaan. Ohjaaja vetdytyy valilld
taustalle ja antaa ohjaajan

roolin osallistujalle.

VERTAISOHJAAJAT

Heti ensimmaisestd ryhmasti

saatiin vertaisohjaaja ja lopulta heitd
oli nelja. Kaikki osallistuvat toimin-
nan suunnitteluun, kehittamiseen ja
toteuttamiseen seki paatoksentekoon
yhteiskehittimisen periaatteiden
mukaan. Vertaisohjausta toteutettiin
pari- ja ryhmékeskusteluin toimin-
taan sitouttaen ennen ryhmien
alkamista ja toiminnan aikana.

Vertaisohjaajuus tukeutui luonnon ja
eldinavusteisen toiminnan tuomaan
kokemustietoon sekid omien vaativien
elimintilanteiden jakamiseen.
Pohjalla olivat jo olemassa olevat
tiedot hyvinvointivaikutuksista

seka eri taidot. Ohjaajat ovat
opastaneet ryhmaliisid esim. kalan
perkaukseen, vastan tekemiseen
jaeldinten kanssa toimimiseen.
Vertaisohjaajien mindpystyvyyden
tunne on vahvistunut ja he ovat
kokeneet arvostusta.
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* Tulee sanottua paremmin muillekin hyvistd jutuista.
« On kiva, kun uskaltaa sanoa mitd ajattelen ja minua kuunnellaan.

« Mindkin tieddn tuon tilanteen tai tunteen.
« Pitdapd ottaa tuo miksi-kysymys tavaksi.

arviointi eivit onnistu ilman reflektointia. Se mahdollistaa turvallisen siirtymisen
- Tatd pitda kokeilla kotonakin.

tunnistamaan tunteita ja kisittelemiin niita seki 16ytdméan uusia ndkoékulmia.
Samalla saadaan tietoa osallistujista ja ryhmaisté. Tavoitteiden tarkastelu ja
seuraavaan harjoitteeseen tai paluun edelliseen. Sallimalla erilaiset jakamisen
tavat rakennetaan luottamusta, jokainen saa jakaa sen verran kuin haluaa ja siitd

kiitetdin. Ohjaajan tehtivi on jirjestii reflektoinnille tilaa ja tarjota sopivia
menetelmii sekd rohkaista vetiytyvii ja rajata puheliaampia, jotta kaikille on

tilaa. Kun asioita kisitelldin yhdess4, siité tulee tapa.
eikd aikataulutettu liian tiukaksi. Vaikeiksi koettujen harjoitteiden jialkeen
pohdittiin yhdessi syitd kokemukseen. Usein syyksi paljastui poistuminen

luottamuksen ja kunnioituksen osoittaminen. Luonto asettaa osallistujat ja
omalta mukavuusalueelta tai liiallinen vaativuus itseddan kohtaan.

Lihtokohtana on voimavarakeskeisyys, kuunteleva ja keskusteleva ote seki
Toiminnan aikana rakentava reflektointi auttaa kisittelemain koettua,
Koska ryhmit eivit olleet "ohjelmapalvelua”, kaikkea ei tehty valmiiksi

Reflektointi ennen toimintaa auttaa tavoitteiden saavuttamisessa.
KOKEMUKSIA JA OSALLISTUJIEN ESIMERKKEJA HYODYISTA

REFLEKTOINTI - TUNNISTA, KASITTELE, ETENE

VUOROVAIKUTUKSEN ULOTTUVUUDET
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Sosiaalisen kuntoutuksen
kohderyhmat

Tokka
tuo turvaa

\
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TOIMINNAN KUVAUS

Ryhmiit kokoontuivat kerran viikossa kolmen kuukauden ajan.

Suunnittelua tehtiin yhdessi ryhmaéldisten kanssa. Ndain huomioitiin osallistujien
mielenkiinnonkohteet, aiempi osaaminen ja toiveet. Menetelmien vaikuttavuus
ja tietoisuus luonnon hyvinvointivaikutuksista olivat aina perustana.

Joidenkin ryhmien osalta menetelmiksi maériteltiin etukiteen esimerkiksi
eldinavusteinen toiminta tai pienviljely. Toimintaa jarjestettiin niin,

ettd toteutuksissa huomioitiin mahdollisimman kattavasti erilaiset luonto-
ympéristot. Lahiluonto oli kaikissa toteutuksissa keskiossi. Jokaiseen kokoontu-
miseen siséltyi luontoruokailu, mika oli asiakkaille tirked osa toimintaa.

TAVOITE

Yleisena tavoitteena oli osallisuuden
kokemuksen lisddntyminen seka

ty0- ja toimintakyvyn vahvistuminen.
Jokaisella ryhmalla ja osallistujalla
oli sekd henkilokohtaisia ettd ryhmén
sisdisid tavoitteita. Yhteista kaikille
ryhmille oli luontosuhteen vahvista-
minen seké ldhiluonnon hyodyntami-
nen. Talld pyrittiin siihen, etta osallis-
tujilla on mahdollisuus ja valmiuksia
jatkaa omaehtoista luontotoimintaa
ohjattujen ryhmien jilkeen.

TOTEUTETUT RYHMAT JA
OSALLISTUNEET

Ryhmia toteutettiin kaikkina vuoden-
aikoina yhteensa 13. Liséksi oli
mentorointiryhmia. Osa osallistui
useampaan ryhméin. Ryhmien toteu-
tuksissa huomioitiin luontoperustaisen
toiminnan luokittelu. Ryhmii

on toteutettu niin luonto-, eldin-,
puutarha- kuin maatila-avusteisesti.
Koronan aiheuttaman poikkeustilan
vuoksi kehitettiin myos luonto-
perustaista etivalmennusta.

TOTEUTUKSET

2019

Luontosuhteen vahvistaminen ja
luontotaidot

Luontosuhteen vahvistaminen ja
luonnonmateriaalien hyodyntaminen

2020

Maatilaympdristostd toimiva
eldinavusteinen ryhmd

Talviluonto ja lumirakentaminen
Etdvalmennus 1

Kesdkeidas 1

Luonnon voimaannuttava valokuvaus
Etdvalmennus 2

2021

Iloa lumesta
Etdvalmennus 3
Kesdkeidas 2

Nuorten eldintilatoiminta
Etdvalmennus 4

MISSA YLITIN ITSENI?

%

Siind, ettd uskalsin taluttaa ja
lahestyd eldimid

99

Jaksoin reissut hyvin, vaikka alussa
epdilytti

%9

Uskaltauduin kohtaamaan
voimauttavassa valokuvauksessa
myas negatiivisia tunteita

%9

Ottamalla enemmdn tilaa ja vastuuta.

%9

Tein loimulohta, kdvelin
Riisitunturille.




Tokka
ja vasat mukana

Haasteellisissa tilanteissa tai
sosioekonomisesti heikossa
asemassa olevat perheet
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VOIMAVAROJA LUONNOSTA -PERHERYHMAT

Perhetoiminta toteutettiin kolmen kuukauden aikana seitsemiin kertaa
kokoontuvina ryhmini. Toiminta suunniteltiin yhdessi osallistujien kanssa
huomioiden mm. lasten iki ja taitotaso. Keskeistd toiminnassa oli lahiluonnon
hy6dyntiminen, luontosuhteen ja luontotaitojen vahvistaminen seki perheille
sopivien ulkoilun ja luonnossa olemisen tapojen 16ytyminen. Tall4 tuettiin
luontotoiminnan jatkumista myos ohjatun toiminnan jilkeen. Lisiksi perheille
tarjottiin kokemuksia, joita he eivit arjessaan koe. Jokaiseen kokoontumiseen
sisdltyi luontoruokailu, mika oli tirkei osa toimintaa. Poikkeusolojen vuoksi
ryhmii kiynnistettiin myo0s yksittdisten perheiden tapaamisina, jotka paattyivit

perheiden yhteiseen ryhmitapaamiseen.

TAVOITE

Arjen haasteiden edessi ulkoilu usein
jaa, mika vaikuttaa mm. paivirytmiin,
unen laatuun ja ruokailuun.
Ryhmissi edistettiin perheiden
osallisuutta ja hyvinvointia, tuettiin
arkea ja lisattiin voimavaroja.

Lisaksi jokaisella perheella oli heiddn
tilanteisiinsa sopivia konkreettisia
tavoitteita. Vanhempien aktiivinen
osallistuminen yhdessé lasten kanssa
oli perusta perhetoiminnalle.

TOTEUTUKSET

Ryhmii toteutettiin Kuusamossa

ja Rovaniemella. Yhteensi toimintaan
osallistui 16 perhettd, 24 aikuista ja 33
lasta. Pienimmiit lapset olivat

kuuden kuukauden ikiisia ja vanhim-
mat 11-vuotiaita. Perheet ja perheiden
tilanteet olivat hyvin erilaisia.
Mukana oli seki yhden ettd kahden
aikuisen perheiti. Perheiti, joissa oli
erityistarpeita omaavia lapsia sekd
maahanmuuttajaperheita.

ASIAKKAIDEN KOKEMUKSIA

Asiakkailta saadut palautteet olivat positiivisia ja toiminta koettiin hyvaksi.
Seka lapset ettd aikuiset toivoivat jatkoa toiminnalle.

”Luonnollisesti meiddt yhteen toi,
se mahdollisuuden ulkoiluun ja irti arjesta soi,
yhteen monta perhettd se liitti,
mekin kohtasimme ja sanonkin siitd kiitti,
terveytta ja voimaa toivomme tulevaan,
Kiitos, ettd olit luonnollisesti luonnossa ja vahvasti kohtasit meidat.”

%9

Leikit oli kivvaa ja me saatiin ettid
heijastimia (taskulampulla).

Vo

Kivaa, erilainen ilta arkeen, yhdessd-
oloa, mukavia pienid leikkejd.

9

Mukava ja virkistavd sekd rento
tapahtuma. Luonto virkistdd ja
rauhoittaa.

b2

Kiva seikkailu, mdenlasku ja
nuotiolla olo

%9

Kdpytontut olivat mielenkiintoinen
aihe.

Mdenlasku oli mukavaa,

lumivuorella oli hauskaa.
Tylsdd oli lahted kotiin.

Vo

Lasten mielestd maailman parhain
pdivd. Enkd voi olla eri mieltd.



UUDEN EDESSA

Poikkeusajan toiminta

Erotuksen
aikana
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Kevaalla 2020 poikkeusaika rajoitti kokoontumista. Kdynnissa olevat ryhmit
muuttivat toimintaa ja kahdessa viikossa laadittiin suunnitelma etavalmennuk-
seen seki koottiin sithen materiaali ja asiakkaat. Etitoiminnassa hyodynnettiin
osallistujien omaa ldhiluontoa ja digiluontoa. Tehtdvianannot toteutettiin teksteina,
adnitiedostoina, kuvina, linkkeini, videoina ja puheluina. Toiminnassa huomioi-

tiin vuodenajat, muut teemakaudet ja valtakunnalliset luontoteemaiset kampanjat.

ETAVALMENNUS

Ryhma toimi sosiaalisen median
suljettuna ryhmina. Ymparistoksi
valikoitui Facebook, silla se oli
useimmille valmiiksi tuttu toiminta-
ympairisto. Sisiltod tuotettiin kaksi
kertaa viikossa. Ryhmin jisenet saivat
suorittaa annettuja tehtivid omassa
aikataulussa, kuitenkin joka viikolla
perjantaihin mennessi. Toiminta-
malli todettiin hyviksi ja se sai hyvad
palautetta, joten sitd jatkettiin.
Materiaalia kehitettiin edelleen
jokaiseen ryhmaéén. Erityisesti video-
tuotanto seki striimaus painottuivat
viimeisten ryhmien kohdalla.

YHTEISTA HYVAA TURVALLISESTI

Kesien 2020 ja 2021 Kesidkeidas
toiminnan kautta tarjosimme kunta-
laisille terveysturvallisen tapaamis-
ympiriston Kuusamon paikirjaston
edessi seki ranta-alueilla.

Toiminta palkittiin Pohjois-
Pohjanmaan hyvinvointitekona 2020.
Kesikeidas toimintaan on kuvattu
sosiaalinen hyvinvointi kortissa ja
siihen paiset tutustumaan tarkemmin
Taide-, kulttuuri- tai luontolahtoinen
osallisuusverkosto - Osallisuuden
palasesta innokyla.fi.

%9

”Ensimmdinen kuukausi meni ahdistuessa kun katselin litkaa koronauutisia,
enkd tehnyt muuta. Toinen kuukausi meni helpommin kun alkoi voimavaroja
luonnosta etavalmennus ja sai paljon muuta ajateltavaa.”

Talviluonto- ja lumirakentamisryhmdn
kanssa kdytiin vield kalassa rajoitusten
hollentyessd.

KETAAN ElI JATETTY YKSIN

Maatilaymparistosti toimiva eldin-
avusteinen ryhma keskeytyi.
Toiminnan jatkumisesta saatiin sovit-
tua palveluntuottajan ja sosiaali-
toimen kanssa maksusitoumuksin,
jotka myoOnnettiin yksityistunteihin.
Yksiloajat kdaynnistyivit heti seuraa-
valla viikolla. Ryhmén omassa sosiaa-
lisen median ryhmaéssi vaihdettiin
kuulumisia ja kasiteltiin arjen haas-
teita. Ryhma kokoontui vield yhteen,
kun rajoitukset sen salli. Talviluonto ja
lumirakentamisen -ryhma ei

halunnut kayttia sosiaalista mediaa,
vaan luontoteemaisia tehtavia tehtiin
ja kuulumisia vaihdettiin puhelimitse
viikoittain. Omaan ymparistoon
tehtiin talviruokintapaikkoja, luonto-
mandaloita ja kevadksi linnunponttdja.

ASIAKKAIDEN KOMMENTTEJA - PALAUTETTA

%

Ei ollut liian tiukkaa vaatimustasoa.
Rennon luonnollista. Ja kun jouk-
koon sattui semmoisiakin pdivid,
etten ois masennuksen takia jaksanut
lahted aina ulos, niin tehtdavdt haas-
toivat ulkoistamaan itseni kuitenkin
ja yleensd se tuo hyvdd mieltd.

Vo

Olen aina ollut ”luontomyonteinen”
ihminen, mutta etavalmennus auttoi
havainnoimaan ymparoéivdd luon-
toamme aiempaa monipuolisemmin.

%

Tutustua uusiin henkiloihin ainakin
netin kautta sekd huomata et moti-
vointitapoja voi olla monia.

%9

Vaikka vdlilld tuntunut, ettd jonkun
tehtavdan vuoksi on pakko ldhted,

ei ulkoilu jalkeenpdin ole huonolta
tuntunutkaan.

%9

Jdaveistoksen tekeminen oli
pitkdjdnteistd puuhaa, mutta hieno
tuli. Ja toisten tekemistd jutuista sai
hyvid vinkkejd.



Omille kairoille

ENSIASKELEET

Ennen ryhmitoiminnan aloittamista toteutettiin
henkilokohtainen luontokiynti, jossa kerrottiin
tulevasta ja poistettiin mahdollisia ennakko-
luuloja. Yksilollisissd keskusteluissa asetettiin
tavoitteet ja kytkettiin ne osaksi asiakkaan
kokonaistilannetta mm. kuntoutus- tai
aktivointisuunnitelmien kautta. Henkilokohtai-
sia luontokaynteji toteutettiin tarpeen mukaan
ryhmien rinnalla ja niiden paittymisen jilkeen.
Niita kiytettiin myos tukemaan perusterveyden-
huollossa tehtivia tyo- ja toimintakyvyn arviointeja.

Luontokiynneilli edistettiin henkil6kohtaisia
tavoitteita ja kartoitettiin omaa ldhiluontoa.
Kiynneilld huomioitiin mielipaikkoja ja haettiin
rohkeutta eri ymparistoihin ja toimintoihin,
joihin ryhtyminen ryhmaissa jannitti. Keskuste-
luissa padstiin vaikuttamaan yksil6llisiin luonto-
tarpeisiin ja tarjoamaan tyokaluja arkeen.

LUONTOA KAIKKIALLA - LAHILUONTO KAUPUNGISSA

Lihiluonto tulee parhaiten hy6dynnettyi, kun sen saavuttaa 5-10 minuutissa
kotiovelta. Jokaiselle sopiva ldhiluontopaikka on mahdollista 16yta4, jos alueella
on puistoa, monimuotoista kasvillisuutta ja eldimistoi tai erilaisia maisemia.

Kaikilla ei ollut késitystd, mitd omaan lahiympéarist66n kuuluu eiki luontoon
meneminen heitid houkutellut. Henkil6kohtaiset kdaynnit toimivat rohkaisuna
myo0s ulos ldhtemisessi. Luontokidyntien merkitysti todennettiin verkostolle
ja heitd kannustettiin ottamaan kiytint6 osaksi omaa asiakastyota.
Asiakastapaamisten siirtiminen, vaikka osittain luontoympérist66n on

yksi tapa ottaa askel luontoperustaiseen toimintaan.

HYOTY JA VAIKUTUKSET
KOKONAISUUTEEN

Henkil6kohtaisilla luontokidynneilld
keskusteltiin paremmin asiakkaan
kokonaistilanteesta, 1ahipiiristd,
tavoitteista ja unelmista. Luonnossa
oli helpompi avautua ja ohjaussuhde
syventyi. Osa osallistuneista kertoi
kokeneensa luonnon myonteisen vai-
kutuksen loppuun palamisesta
toipumisessa, yleisessi terveyden-
tilassa tai mielialan muutoksissa.
Fyysisti toimintakykya nostettiin
sopivasti mitoitetulla liikkumisella.

KERRANNAISVAIKUTUKSIA
JA ANKKUROINTIA

Kerrannaisvaikutuksia tuettiin
esimerkiksi itse kuvatun merkityksel-
lisen luontotaulun kautta. Ryhmissi
tehtiin tauluja suurkuvatulosteina
jaluonnonmateriaalein kehystettyna.
Niin mahdollistettiin luonto-
kokemukseen palaaminen myos
sisdtiloissa. Myonteisii tunteita ja
ajatuksia kiinnitettiin esimerkiksi
kiveen, jota pystyi kuljettamaan
mukanaan ja ottamaan tarpeen tullen
esille.



Autilta tunturin
tuuliin

Monimuotoinen luontosuhde
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ELINIAN RAKENTUVA LUONTOSUHDE

Jokaisella on omanlaisensa suhde luontoon ja se rakentuu lépi elimén.
Luonnossa toimiessa ja kokiessa syntyy merkityksii, joiden kautta luontosuhde
uudistuu. Kun tietoisuus luonnon hyvinvointivaikutuksista lisdéntyy,

kyky palautua luonnossa voi tulla osaksi elpymisen tai tervehtymisen prosessia.
Osallisuuden kokemus voi syntya luontosuhteen kautta. Lapsilla on luontainen
kiinnostus tutkia luontoa. Vanhempien luontosuhteella ja lisniololla on
merkitysti lasten luontosuhteen ja vastuullisen luonnossa toimimisen
kehittymiselle. Tami huomioitiin perheryhmien toiminnassa.

LUONTOSUHTEEN VAHVISTAMINEN

Aluksi luontosuhdetta vahvistettiin pohtimalla, millainen rooli luonnolla on ja
minkilaisia kokemuksia siitd on eri ikdisend. Seuraavassa vaiheessa etsittiin
itselle mieluista luontopaikkaa sekid luonnossa olemisen ja tekemisen tapoja.
Luonnosta loytyvien vertauskuvien ja metaforien avulla kisiteltiin erilaisia
tunnetiloja ja tilanteita. Kiitollisuusharjoitusten kautta puolestaan haettiin
myoOnteisyyttd omaan arkeen. Toiminnassa mietittiin myos luontounelmia ja sit4,
miti tulevaisuudessa haluaisi tehda.

LUONTO ANTAA SANAT

Luonnon hyédyntiminen vertauskuvina helpottaa asioiden sanoittamista ja se
antaa tyokaluja osallisuuden lisiamiseen. Ryhmissi titd kiytettiin lisiamalla
haastetta asteittain. Alkuun valittiin “toteemipuu tai -kanto”, johon jokainen liitti
itseddn kuvaavan luontoelementin. Jatkossa luonnosta valittiin itsedén puhutteleva
kohde, jonka kautta paisi kertomaan enemmain itsestdéin tai eliméntilanteestaan,
kukin sen verran kuin halusi jakaa. Ennen aloittamista sovittiin, onko keskuste-
lulle tai kysymyksille tdnéén tilaa. Samoin voi toimia muutosten konkretisoinnissa.

”Kuinka hankalaa voi olla pysdhtyd
luontoon 20 minuutiksi tekemdttd
mitddn... tdmdko on se oravanpyord
jota kaikki pelkddvdt ja yrittavdt
vdltelld, tai ovat jo siind huomaa-
mattaan. 20 minuuttia tyhjintoimi-
tusta ilman ndkyvdd hyotyd eli arvoa,
tehokkuuden maksimointia.”

RAUHOITU LUONNON KESKELLA

Mielipaikkaharjoitetta kaytettiin eri
ymparistoissd luontosuhteen syventa-
miseen. Hiljentyminen ja omien
tuntemuksien kuunteleminen
onnistui vaihtelevasti.

Joissain ryhmissi harjoiteltiin vain
omaan mielipaikkaan hakeutumista.
Joidenkin ryhmien kanssa onnis-
tuttiin kyldilemaan kunnioittavasti
toisten paikoissa jakamassa tunteita
ja ajatuksia. Kolmannessa vaiheessa
koko ryhma vieraili mielipaikoissa.
Mielipaikkaharjoitteen aikana
esimerkiksi nahtiin, miten osallistuja
rakensi valtaistuimensa suomattaa-
seen avaruuslakanan avulla ja toinen
kiipesi puun oksalle istumaan.
Harjoitteen ohjeistus on kuvattu
kortissa psyykkinen hyvinvointi.




Taivasalta kodan
turvaan, selkosilta
nuotion IGmMpoon

Turvallisuuden
monet ulottuvuudet
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Turvallisuutta voidaan tarkastella eri ndkokulmista aina luontotoiminnan
turvallisesta jarjestimisesti turvallisuusasiakirjoineen, ryhmaissi toimimisen
turvallisuuteen ja oman elimén kontekstiin. Kunkin kerran turvallisuus-
suunnitelma kiytiin yhdessa lidpi. Koskaan ei voi tietdd, tarvitseeko ohjaaja apua
tai mitd muuta toiminnassa tapahtuu. Tastdkin ndkokulmasta olisi hyva olla
kaksi ohjaajaa. Tyopaikalla tulee olla tiedossa, missid ryhmin kanssa liikutaa

TURVALLISUUDEN KULTTUURIN MAHDOLLISTAMINEN

Turvallisuuden tunne edellyttdi luottamuksellista vuorovaikutusta.

Tamén vuoksi ryhmiytymiseen kiytettiin aikaa. Ohjauksessa huomioitiin,

ettd jokainen sai puheenvuoron ja tunsi tulleensa kuulluksi. Huomattiin,

ettd turvattomuuden tunne voi heikentéi toimintakykya ylivireyden tai
lamaantumisen kautta. Tihan auttoi, ettd ryhmissa oli lupa olla sellainen kuin on
ja osallistua itselleen sopivalla tavalla.

Pitdd varautua myos haasteellisiin
keliolosuhteisiin

TURVALLISUUS OMASSA ELAMASSA

Luontotoiminta mahdollisti turvalli-
suuden peilaamiseen my6s oman
elimin kontekstiin. Turvallisuutta
tuovia asioita tunnistettiin tekemalla
ryhmamandala. Jokainen kehin asia
kuvasti turvallisuuden tunnetta vah-
vistavaa asiaa mm. asumis-
ymparistod, koiraa ja SPR:n ystava-
palvelua. Harjoitteissa ei kiytetty
elementtejd, jotka voisivat luoda pelon
tai arvottomuuden kokemuksia.

LUONTO LUO TURVAA

Luonnon tarjoamat turvalliset puitteet
kokoontumisiin korostuivat poikkeus-
aikana. Ryhmailiiset kokivat

luonnon pysyvyyden tuovan
luottamusta tulevaan. Luonnossa
syntyva turvallisuudentunne voi
osittain liittyd my®os siihen, etti tuli,
vesi ja vihreys ovat aina tarkoittaneet
turvaa ja ruokaa.



Muunneltava
turvallisuussuunnitelma

Sisdltaa ainakin namad asiat:

Toiminta:
Perheryhmdn syysretki kotieldinpihalle

Ajankohta ja paikka (koordinaatit tai kartta):
Elli Esimerkin kotieldinpiha, osoite Esimerkkitie 32, 96300 Rovaniemi

Ryhma:

kuinka monta osallistujaa, onko jotain erityistd huomioitavaa esim. perussairaudet:
8 aikuista, 6 lasta. Yhdelld lapsella liikuntarajoite (kyyndrsauvat).

Ruuat laktoosittomana, pahkindallergia kahvitteluun keksit, joissa ei pahkindd.

Ei muita allergioita.

Ohjaajat:
Marja Menninkdinen ja Ville Vihermaa

Toimintasuunnitelma:

Ldhto tyopaikan pihalta (Duunikuja 8, 96100 Rovaniemi) bussilla. Kohteessa eldimiin
tutustuminen ohjatusti (ohjaaja Elli kotieldinpihalta) sekd leikkikentdlld leikkiaikaa.
Lopussa kahvi- ja mehutarjoilu. Paluu bussilla. Ohjaajat huomioivat parkkipaikalla
turvallisuuden autoon noustessa ja autosta poistuttaessa sekd parkkipaikalta
eldintilalle kaveltdessd (huom. tien ylitys).

Autoon mukaan pienille lapsille turvaistuimet tai korokkeet.

Reittikuvaus (riittéiivin tarkasti) ja vastuutehtaviit:

Duunikuja 8 — Esimerkkitie 32 - Duunikuja 8

Turvallisuusohjeiden lipikdyminen ryhmdn kanssa, vastuussa Marja.

Bussiin nousun ja ulostulon turvallisuudesta vastaa Ville

Ensiapuvdlineet mukaan huolehtii Marja.

Kotieldinpihalla eldinten kanssa toimimisen turvallisuudesta vastaa Elli Esimerkki.
Muut ohjaajat avustavat tarvittaessa.

Vanhemmat huolehtivat turvaistuimet automatkalle.

Marja tarkastaa, ettd asianmukaiset istuimet loytyy kaikille.

Turvallisuus:

« mukana matkapuhelimia ja kuuluvuus kattaa koko alueen
+ ohjaajilla EA 1/ EA 2 (Marja EA2, Ville EA1)

« ohjaajilla mukana EA varusteet

« ohjeistus ennen maastoon lihtemistd.

- ohjeistus ennen harjoitteita tai toimintaa.

« ohjeistus tulipaikalla/ ruuanvalmistuksessa jne.

- omassa toiminnassa huomioitavaa

Olosuhdevaraus:
Mikdli sataa vettd, eldimiin tutustutaan tallissa. Pihan leikkialuetta ei kdytetd,
koska telineet liukkaat. Kahvi/mehu kodassa.

Pelastussuunnitelma:

Kokoontumispaikka > Kdydddn ldpi aina ennen toimintaa.
Ohjeet eksymistilanteen vilttdmiseen ja tilanteessa toimimiseen
Ensiavun antaminen tilanteen mukaan

Avun hilyttaminen: 112 sovellus tai soitto 112
Lahin terveyskeskus:
Mikd, matka ja puhelinnumero

Rovaniemen terveyskeskus (18 km), 040 000 0000, Sairaalakuja 6, 96100 Rovaniemi

Vastuuhenkilot ongelmatilanteessa:
Marja Menninkdinen

Vastuu kokonaistilanteesta:
Marja Menninkdinen

Tehtavinjako:
Sovitaan tilanteen mukaan



Tolokun

erankavija

Luontotaidot haltuun
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Luontotaidoilla tarkoitetaan luonnossa liikkkumisen perustaitoja. Luontotaitoja
kartutettiin laht6tason, toiveiden ja tarpeiden mukaisesti. Tavoitteena oli saada
osallistujille perusvalmiuksia ja -tietoa seki rohkeutta luonnossa liikkumiseen
eri vuodenaikoina. Eri vuodenaikojen lisiksi toiminnassa huomioitiin eri vuoro-
kaudenajat. Moniaistillisuuden kokemusta lisdttiin mm. toimimalla hdmaréssa,
jolloin eri aistien merkitys korostuu verrattuna valoisassa toimimiseen.
Toisinaan painotettiin enemmin perusasioita kuten varusteita, jokamiehen-
oikeuksia ja repun pakkaamista. Enemmain luonnossa liikkuneiden kanssa
harjoiteltiin vaativampia eritaitoja esimerkiksi retkikeittimen kayttoa ja
suunnistamista. Lihiluontoon tutustumalla sen kasvit ja eldimet tulivat tutuiksi.
Ryhmien toiminnassa oli my6s kalastusta ja marjastusta.

UUDEN OPPIMISTA

ONNISTUMISIA JA OSAAMISTA

Taitojen kartuttua onnistumisen kokemukset lisdéntyivit. Nima yhdessi edistivit
asiakkaiden luonnossa viihtymisti ja omatoimista luonnossa liikkumista.
Laajemmin tdma lisdsi minépystyvyyden tunnetta. Osallistujille annettiin
erilaisia vastuualueita ja rooleja. Kaikilta 16ytyi vahvuuksia, joita hyodynnettiin
yhteisessd tekemisessi ja kokemuksissa. Ryhmén jasenet toimivat toisille
osallistujille ja ajoittain myos ohjaajalle opettajan roolissa.

Kuntoutujaroolin sijaan saattoi kokea itsensi kalastajana tai lintubongarina.
Toisaalta ryhmissd mahdollistettiin sivustaseuraajan rooli tarvittaessa.

HAMARAHOMMAT ASIAKKAAN SILMIN

”Autolta lihdimme kavelemddn metsddn. Oli vield suht valoisaa. Laitoimme sammalta
merkiksi mistd kavelimme, koska valmista polkua ei ollut. Keskustelimme samalla,
kuinka ennenvanhaan on laitettu jotain maasta loytyvdda merkiksi puuhun tms.
(mahdollisimman korkealle koska talvella peittyy) mistd on kuljettu, ettd loytda myos
takasin. Alkoi olla jo vdhdsen hamdrdd, kun paasimme aukealle niitylle, jossa yksi nuori
alkoi tekemddn nuotiota ja muut menivdt ottamaan metsaan kuvia. Nuotiota tehdessd
mietimme, ettd luonto jdtetddn koskemattoman ndkoiseksi. Nuotion alle kaivoimme
kuopan joka peitettiin kun ldhdettiin. Paistoimme makkaraa, soimme evdsleipid ja
teimme nokipannu kahvit.”

”Hyvin syoneend oli kynttiloiden kanssa Mielipaikka- harjoitus. Jokainen meni omalle
mielipaikalle kynttildn kanssa, jossa ajatteli, ettd mieli rentoutuu. Purettiin yhdessd nuo-
tiolla ajatuksia Hamdrdhommista ja etenkin siitd illasta. Niinkuin nimiki sanoo,

ettd Hamardhommat niin metsdssd oli jo aika pimedd. Lahdimme lamppujen avulla
kavelemddn autolle ja ettd autolle pddstiin ilman polkua, niin seurattiin aikaisemmin
laitettuja merkkejd.”

Hdamdrdhommat oli nuorten seikkailu-
pedagogiaan perustuva ryhmda

Vaikuttavina elementteind pimeys ja
rakentamaton luontoympadristo



ONKO IHMISTA ILMAN LUONTOA

Vastuullisuutta ja arvoja tarkasteltiin
luontoarvon, oman arvon ja arvojen
mukaan toimimisen kautta unohta-
matta asiakas- ja yhteiskunta-
vastuullisuutta. Luonnon moni-
muotoisuuden ja kestdvin kehityksen
edistiminen kuuluvat vastuullisuu-
teen. Luonnon arvostus syntyy
kokemusten ja tutkimisen kautta.
Ryhmissé luontoarvo kehittyi myos
siité, ettei luonto ollut vain toiminnan
taustalla vaan se liittyi kaikkeen mm.
harjoitteiden ja menetelmien
valintoihin seki ryhmildisten
tavoitteisiin.

Ryhmien kanssa tutustuttiin mm.
tuntemattomampiin luonnon-
suojelualueisiin, tehtiin luonnon
monimuotoisuutta tukevia toimia
sekd tarkkailtiin maaperaa.
Kulkemista vihennettiin valitsemalla
lahiluontokohteita. Ruokailut suun-
niteltiin 1dhiruuan ja roskattoman
retkeilyn periaatteiden mukaisesti.
Jokamiehenoikeudet huomioitiin ja
niisti keskusteltiin ryhmien kanssa.

Vastuullisuus ja arvot

Rimmikosta
kankaille

\

ARVOT JA ARVOSTUS

Arvot ja niiden mukaan toimiminen
olivat usein esilla. Keskusteltiin siit4,
miten ne nikyvit kunkin toiminnassa.
Erityisesti luonnon roolia arvoissa
pohdittiin:

. Arvostanko periaatteellisesti
luontoa vai koenko olevani osa
luontoa?

+ Jos huolehdin luonnosta, niin
huolehtiiko luonto minusta?

Néin luonto arvona sai uusia ja
syvempid ulottuvuuksia. Ymparisto-
ahdistuksen teemat nousivat ajoittain
esille. Toivon herattaminen toimi
tyokaluna asian késittelyssa.

VASTUULLISUUS JA ARVOT OMASSA
ELAMASSA

Luontoarvojen kisittely toimi pohjana
vastuullisuuden tarkastelulle oman
elamin kontekstissa. Kun ymmartia,
kuinka tdrkeda on toimia luonnossa
vastuullisesti, voi ldhted tarkastele-
maan sen merkitystd omassa elimassa.
Osallistujien kanssa kisiteltiin omien
asioiden ja velvoitteiden vastuullista
hoitamista esim. aktivointisuunnitel-
massa sovittujen asioiden tai laskujen-
maksun ndkokulmasta. Samalla
piistiin pohtimaan, ovatko suunnitel-
mien tavoitteet yhteisii ja omien
arvojen mukaisia vai ovatko ne
nousseet vain verkostosta. Keskus-
teluissa kisiteltiin arvojen mukaan
toimimista. Pohdittiin, jos terveys on
minulle tarked arvo, niin elinko sen
mukaan, jos tupakoin paljon ja syon
epiterveellisesti. Vastuullisuutta
luontoarvoa kohtaan késiteltiin omien
ostotottumusten, kierrittimisen ja
muiden konkreettisten tekojen kautta
kuten kukkien istuttaminen polyttdjia
varten. Eri arvojen pohtiminen edisti
muutosta ja osallistujien toimijuus
sekid oma-aloitteisuus nousivat.

HYVAN TEKEMISESTA SAATU ARVO

Muille tuottaman ilon kautta saatu
positiivinen palaute vaikutti siihen,
ettd omanarvontunne nousi ja
itselld koettiin olevan arvoa.
Kokonaisuudessa positiivinen kuva
itsestd vahvistui. Noussut itsetunto ja
positiivisen palautteen saaminen
lisdsi sen antamista myos muille.
Niin saatiin aikaan hyvinkehi, jota
pyrittiin tietoisesti tuomaan eri
ryhmiin. Pienilla toisille tehdyilla
teoilla on helppo saada aikaan isoja
merkityksia.



LUONTO TEKEE HYVAA

Luonnon hyvinvointivaikutukset

Hanakasti
mehtaadn
kelistd riippumatta
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Luonto edistii niin fyysisti, psyykkistd kuin sosiaalista hyvinvointia.
Luontoympadristo elvyttdd ja tuottaa hyvinvointia paremmin kuin rakennettu
ympiristo. Eldinavusteinen toiminta vaikuttaa motivoitumiseen ja

sen yllapitdmiseen positiivisesti.

TIEDOSTAMINEN MUUTOKSEN
TAKANA

Luontointerventiolla pyrittiin
kasvattamaan osallistujien hyvin-
vointivaikutusten tiedostamista
kahdella eri tasolla, lisadmalla
tietoisuutta luonnon hyvinvointi-
vaikutuksista seki vaikutusten
huomioimista itsessi. Luonto-
ympdristod tuotiin aktiivisesti
mukaan prosessiin ja huomioitiin
osallistujien luontoyhteytti tukevia
elementtejd kuten avarat maise-
mat, pakkasen nipistely poskissa
tai sammaleen tuoksu. Toiminnassa
havainnoitiin koettuja muutoksia

mm. mindkuvaan ja sanoitettiin niita.

Aktiivisella reflektoinnilla tuettiin
tietoisuuden kasvua- ja muutos-
prosessia. Prosessin jatkumista
arjessa pyrittiin turvaamaan laati-
malla osallistujille luontoreseptit.

KAIKKI VUODENAJAT KAYTTOON

Luonnon hyvinvointivaikutuksista
pidsee nauttimaan kaikkina vuoden-
aikoina ja tilla ajatuksella toimittiin.
Joskus vuodenajat koettiin rikkaute-
na, toisinaan ne herittivit risti-
riitaisia tunteita. Syksy ja talvi toivat
haasteita motivaation ja varusteiden
suhteen. Suhtautumista muutettiin
mm. juhlimalla syksyn vériloistoa

ja seuraamalla luonnon levolle
asettumista alkutalvesta seka
hankkimalla yhteisid varusteita.
Talvella raskaan lumipeiton tuoma
hiljaisuus ja pimeyden tuoma rauha
koettiin positiivisena. Lumirakenta-
misella saatiin tuotettua iloa monin
keinoin.

FAKTALAATIKKO HYVINVOINTIVAIKUTUKSISTA

Olemalla luonnossa:

5-10min Hengitystiheys, syke ja verenpaine laskevat,
stressihormonit vihenevit

20min Mieliala kohenee

1h Tarkkaavaisuus lisdantyy. Tarkkaavaisuuden
elpymisen teorian (ART = Attention Restoration
Theory) mukaan luonnossa kokeminen ja
tekeminen aktivoivat sellaisia hermoston alueita,
joita emme rakennetussa ympéaristossa kiyta,
ja antaa siti kautta tarkkaavaisuuden elpya.

2h Elimiston puolustusmekanismit elpyvét

5h/kk Myonteiset psyykkiset vaikutukset,
esim. positiiviset tunteet lisddntyvét

3vrk altistus Elimiston puolustusmekanismit vahvistuvat,
verensokeriarvot tasaantuvat, elinvoimaisuuden

tunne lisdédntyy, kohonnut verenpaine laskee

Eldinavusteisen toiminnan vaikutukset ovat laajat. Nuorten kanssa mm.
paivirytmin ja tarpeiden huomioimisen tiarkeys on keino peilata omaa arkea.
Eldimet tarjoavat myos mm. vuorovaikutusta, 1aheisyyttd, mahdollisuuden
kasitella tunteita ja kokea iloa.



Jolkotellaan
poronkusema

Fyysinen hyvinvointi

KAKSI MEKANISMIA

Puistot, metsit ja viheralueet
houkuttelevat useammin ulos
sekid motivoivat liilkkumaan enemman.

Samalla luontoympéristo itse tuottaa
terveys- ja hyvinvointivaikutuksia.

ERILAISET TAVOITTEET - LUONTO JA LIIKE

Osalla fyysisyyteen liittyvina tavoitteena oli liikunnan lisiaminen joko painon-
hallinnan, unen laadun parantumisen, kunnon kohentumisen tai kivun nako-
kulmasta. Luonnossa liikkkumisella tuettiin myos kokonaisvaltaisesti paivarytmia.
Osallistujien ldhtotason ja vuodenajan mukaan toiminnaksi valittiin mm. kavelyd
tai lumikenkailya seka reitittomia ldhiluontoretkia. Kuntoa kohottavana
elementtini saattoi olla lumen vastus, ahkio tai reppu. Motorisia taitoja
harjoiteltiin myos pienviljelyissa seka maatilan toissa. Maatilaympariston
fyysiset tyotehtivit edesauttoivat tavoitteisiin padsemisti. Kaikki tavoitetut eivit
halunneet ryhméatoimintaan, syyna esimerkiksi merkittava ylipaino. Halukkaiden
kanssa toteutettiin henkilokohtaisia luontokiynteji, joissa tavoitteena oli lisata
liikkumista, tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista ja kohentaa kuntoa.

LUONTO JA UNI , ,

Luonnon vaikutusta uneen
havainnointiin aktiivisesti.

Ryhmissi tehtiin erilaisia rentoutus-
harjoituksia, joilla pyrittiin saamaan
muutosta seki yleiseen hyvinvointiin
ettd uneen. Osa naisti oli makuullaan
tehtivii, joita saattoi tehdd myos sisi-
tiloissa nukkumaan mennessi

tai heritessa.

”Moi! eilinen oli tosi voimaan-
nuttava ja rauhottava pdivd,
nukuin kolmen tunnin pdikkarit
kun tulin kotiin ja vield 12 tunnin
younet pddlle, yleensd otan illalla
melatoniinia ja herddn monesti
y0ssd parin kolmen tunnin vdlein,
eilen illalla en edes tarvinnut
melatoniinia... Ihanaa, olen nukku-
nut monen vuoden univelkoja pois”

LUONTO JA KIPU

Luonnossa liikkumisella oli positiivisia vaikutuksia TULES sairauksiin. Osallistujat
kertoivat kivun tunteen vihentymisestd. Pehmyt alusta muuttuvine muotoineen
on lempei ja haastaa eri tavalla kuin kovalla kidveleminen. Omaan tahtiin
kulkemalla viltettiin kivut seuraavalta yolta ja paivalta.
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Tosi hyvadt fiilikset, ei vaikuttanut
uudet ihmiset mitenkddn oli vaan
kiva kun tuli lisdd porukkaa,

Eilinen oli aika ihana ja laitoin
sinne papereihinkin ettd varmasti
vaikutukset kestdd pidempddn kuin AL A4 : at L
pdivan... Mutta illalla huomasi eikd senkddn takia paniikki-

kropasta, ettd iisimmin pitdd ottaa / koht‘aulfsesta Oll}lt tietoakaan...
aloittaa Ja kipujakaan ei ole ollut

Kehotietoisuusharjoitteista tehtiin mm. kehon aistimiseen liittyvid taputtelu- ja
tunnusteluharjoitteita. Kehon tuntemuksia ja muutoksia huomioitiin ja
havainnoitiin intervention alussa ja lopussa. Kipuun liittyvid harjoitteita 16ytyy
esimerkiksi Metsimieli menetelmaista.




LUONTO KOHENTAA MIELIALAA

Psyykkinen hyvinvointi

Luppoaikaa
kairallo

7

Luonto parantaa kognitiivisia toimintoja ja mielenterveyttd. Myonteiset tunteet
lisddntyvit ja kielteiset vihenevit, keskittymiskyky ja tarkkaavaisuus parantuvat.
Luontokuva, -d4ni tai -tuoksu tuo positiivisia vaikutuksia sisitiloissa.

TORSTAI ON TOIVOA TAYNNA

Toivon herittiminen ja sen ylli-
pitiminen oli merkityksellinen osa
toimintaa. Ketdin ei jatetty yksin,
jokaista vahvistettiin ja harjoitteiden
avulla pyrittiin rakentaman merkityk-
sellistd arkea. Mietimme toivon tekoja
seki teimme mm. kiitollisuus-
harjoitteita ja muistelimme tulevai-
suutta. Vertaistuki ja keskustelut
haasteista seka siitd, ettd asioilla on
taipumus jarjestyd, antoivat paljon.
Niin luotiin uskoa tulevaan ja se nékyi
useilla eliminalueilla sekd suunnitel-
luilla jatkopoluilla.

LUONTO SISALLA

Aina ei paastd ulos ja silloin luonnon
voi tuoda sisélle. Luontoa saatiin
koteihin mm. tekemilli asetelmia,
pajutoiti ja tuoksuvia Maarianheina-
lettejd. Mielikuvaharjoitteet ovat
helppoja toteuttaa sisilla. Voi esimer-
kiksi aloittaa miettimlld mieleistd
metsii ja mielipuuta. Ajatusta voi
tarkentaa pohtimalla, miltd puun
pinta tuntuu, milti se tuoksuu ja mita
muistoja metsdin ja puuhun liittyy.
Ulos mennesséin voi hakeutua puun
luokse.

MIELIPAIKKA - MIELIPAIKAN VOIMA (Kesto: n. 20-30min)

Varaa osallistujille sopivia vélineitd asettumiseen: telttapatja, avaruuslakana,
retkituoli ja istuinalusta. Kaikki eivit voi laskeutua maahan, kun taas joitakin
seisominen rasittaa. Riippumatto auttaa vaihtamaan perspektiivii.

Teimme harjoituksen myos pimeilld kynttilédn valossa.

Alkuun sovitaan harjoituksen lopetusmerkisti, néin osallistujien ei tarvitse
huolehtia ajankulusta. Me kiytimme pajupillii. Osallistujia kutsutaan useamman
kerran, jotta kaikille jai aikaa palata omassa tahdissaan. On hyvi kertoa,

ettd halutessaan voi palata jo ennen puhalluksia antaen toisten jatkaa rauhassa.

Harjoituksen ohjeistus annetaan selkeisti. Esimerkiksi: Tutki ympéaristod
kaikin aistein, rauhoitu ja hengité syvadn. Kun tunnet mielesi rauhoittuneen,
anna jalkojesi kuljettaa sinua eteenpiin. Miké paikka, maisema tai
luonnonelementti kutsuu sinua? Kulje sinne. Katsele ymparillesi, voit istua
tai liikkkua. Miki sinusta tuntuu hyvilti juuri tilld hetkelld?

Kun olosi on tasaantunut, voit halutessasi miettii uudelleen eri aisteja:
Milti valitsemasi paikka tuoksuu ja tuntuu? Miti kuulet? Miti vireji, varjoja ja
muotoja havaitset?

Mika sinua paikassa miellyttda? Onko siin jotain tuttua ja turvallista, kiehtovaa
tai mielenkiintoista? Anna ajatusten tulla ja menni. Hengittele rauhassa ja nauti

hetkesta. Voit my6s vaihtaa paikkaa edelleen, jos timai ei tuntunutkaan sopivalta.

Kirsi Salosen mielipaikkaharjoitetta mukaillen

Olemisen ja rauhoittumisen taitoa tdytyi usein harjoitella.




Aurassa
eteenpdin

Sosiaalinen hyvinvointi
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Sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttavat sosiaaliset suhteet, osallisuuden tunne,
kokemukset ja késitykset ymparoivistd yhteiskunnasta. Hyvin sosiaalisen
ympiriston tunnusmerkkeji ovat mm. turvallisuus, avoin ja kunnioittava dialogi,
yksil6llisyyden hyviaksyminen ja toisten kunnioittaminen. Luonnossa ihmisten
vilinen kanssakdyminen seki vuorovaikutus helpottuu ja toisiin ihmisiin
suhtaudutaan myonteisemmin.

SOSIAALISEN HYVINVOINNIN KOKONAISUUS

TIETOISTA YHTEISEN HYVAN
TUOTTAMISTA - YHTEISEN HYVAN
MAHDOLLISTAMINEN

KOHTI TASAVERTAISUUTTA

Osallistujat kiinnittivat huomiota
yhtendiseen kohteluun ja tasa-arvoon
etenkin, jos taustalla oli syrjaytymisen
kokemuksia. Osa oli pettynyt viran-
omaisiin ja palveluihin, jolloin
luottamus horjui. Tahan padsimme
vaikuttamaan tarjoamalla osallisuu-
den kokemusta yhteisen hyvin
tuottamisella. Toisille tehty hyva ja
siitd saatu palaute lisdsivit osallis-
tujien arvostusta itsedin kohtaan,
halukkuutta osallistua muuhunkin
vapaa-ajan toimintaan ja vaikuttaa
yhteisiin asioihin.

Yhteisollisend pienviljely- ja tapaamis-
alueena toteutettiin Kesdkeidas-
projekti. Toiminnassa saatiin eri
ikdisid ja taustaisia kuntalaisia yhteis-
tyohon mm. hoitamaan pienviljelmii,
osallistumaan yhteisiin tilaisuuksiin
janiiden toteutukseen seki nautti-
maan tuotoksista. Seuraavana kesina
keidasta jatkettiin kirjaston ohella
rantaymparistossi. Haettiin lisad
kumppaneita ja levitettiin hyvanteke-
mistd muihin yhteis6ihin.

HYVAKSYVA LASNAOLO

Ryhmissi toimiminen oli osalle haasteellista.
Sopivan ilmapiirin luomisella piistiin tilanteeseen, jossa keskeyttimisii ei ollut.

”Vapaa muotoiluni; siispd jokainen tapaaminen
oli alkujannityksen jdlkeen vihintddan mukava tapahtuma.
Todellakin otan haasteita vastaan ja aion osallistua mahdollisimman paljon.”

ja armollisuus itsei seka

HYVINVOINTIA ELAIMISTA

Sosiaalista hyvinvointia haettiin myo0s eldinavusteisella toiminnalla.
Pari ryhmista toimi kokonaisuudessaan eldinavusteisesti, mutta joka ryhméassi
ainakin metsdiltiin mm. vuohien ja aasien kanssa sekai vierailtiin kotieldinpihalla.

SOSIAALINEN HYVINVOINTI, TOIMIJUUS JA VUOROVAIKUTUSTAIDOT
KASVOIVAT ELAINAVUSTEISEN TOIMINNAN AIKANA

Toisinaan toimiminen oli
helpointa eldinten kanssa
myo0s vastuun nikokulmasta: Sosiaalisten tilanteiden pelko helpotti:
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Joskus on helpompi toimia yksin kuin Toiset (eldimet ja ihmiset) eivdt
pareittain tai ryhmadssd. Ei tarvi jannittamistd aina huomaa,
huolehtia muista, vaan hevosesta. vaikka se tuntuisi itsestd kuinka
pahalta tahansa.

Itsensi laittaminen
mukavuusalueen ulkopuolelle
muita kohtaan kasvoi: konkretisoitui monin tavoin:
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Suorittaminen ei onnistu Toiset on niin taitavia,
eldinten kanssa. Ollaan itsemme ettd ne pystyy vdistamdan
pahimpia kriitikoita. Siitd pitdisi epamieluisat tilanteet.
vdlilld holldtad. Tddlld ne on pakko kohdata.

Myonteinen suhtautuminen

AIKOMUSTEN KEKO

Kivellessi on aikaa tuumailla kaiken-
laista. Mieti, mitd hyvia pienii tekoja
voisit tehda itsellesi tai muille.

Se voi olla, vaikka teekupponen
ystavan kanssa tai vastaantulijalle
hymyily. Aina kun mieleesi tulee hyva
teko, poimi maasta mukaan lehti tai
neulanen. Talleta se taskuun tai pida
kidessa. Kivelyretken lopuksi tee
hyvista aikomuksista keko polun
varteen. Tihidn aikomusten kekoon
voit lisdtd aina ohi mennessisi uusia
hyvia aikomuksia.

Iloa lumesta -ryhmdssd iloa tuotettiin
tekemdlld luminalleja pdivakotien
yhteyteen ja yleisille kulkuvdylille.



Tiettomille

Alkuun maatilaympéristossi toimi-
nut eldinavusteinen ryhma jannitti
kaikkia. Hiihtoloman tuoman tauon
jalkeen kysytyt kommentit kertoivat
onnistumisesta seka vaikutuksista:

taipaleille

Uudet kokemukset 4

KOHTI UUTTA

Uusien kokemusten hankkiminen oli olennainen osa ryhmii. Ne aktivoivat

aivoja ja toimivat aivotreenini. Uudet kokemukset voivat 10yty4 jostain,

miti ei ole koskaan ennen tehnyt tai siit4, ettd pieni arkiselta tuntuva asia tehddén
uudella tavalla. Suunnittelussa sovelsimme osittain elimyspedagogiikan
perusajatusta. Osallistujille tarjottiin sopivia haasteita, joiden kohtaamisen

ja voittamisen avulla oli mahdollisuus oppia ja kehittya.

ONNISTUMISIA

Uusien kokemusten kautta 16ydettiin
rohkeutta tehda asioita, joihin ei olisi
uskonut pystyvansi. Onnistumisen
kokemukset vahvistivat itsetuntoa ja
rohkaisivat seki luontotoimintaan
ettd elaiméin muille osa-alueille.
Ohjaajien altistettua itsensi erilaisille
tempauksille, useat uskaltautuivat
seuraamaan perassa.

YHDESSA

MONIPUOLINEN TOIMINTA

Ryhmissa tutustuttiin luonnon
voimaannuttavaan valokuvaukseen
ja eldinavusteisiin menetelmiin.
Ensimmaiinen kontakti pihkavoiteen
tekemiseen, vesisuonen etsimiseen,
melomiseen, lumikenkailyyn ja
moneen muuhun tapahtui ryhmén
myoti. Monille ne olivat tilanteita,
joissa rohkaistuttiin ylittimaén itsensd
jatekemain, vaikka vihan pelotti
tai jannitti. Mikali joku tehtava tai
toiminta tuntui liian vaativalta,

ei sitd tarvinnut tehda.

Uusien kokemusten toteuttamisessa yhteisty6verkoston merkitys on suuri.

On tirkedd tuntea alan palveluntarjoajat sopivan palvelun ja kumppanuuden
16ytymiseksi. Ohjaajan ei tarvitse osata kaikkea vaan voidaan hyodyntaa

eri ammattilaisten osaamista muodostaen niisti kokonaisuus. Vililli on hyviksi,
ettd ohjaaja on myo0s osallistuja. Néin reflektointiin saadaan uusi tulokulma.
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Moikka, Tamd juttu on ollu kylld
todella hyvd. Aivan huippu!

Olen huomannu itsessd ettd
paremmin olen jaksanu. Visyny
olo on ollu kdyntien jdilkeen mutta
hyvdlld tavalla. Huomasin ettd nyt
kun oli taukoa ja poikettiin
rytmistd niin minulle ei ollu
hyvdksi. Minulla menee pasmat
heti sekaisin. Kerta viikkoon on ollu
kylld hyva. Minulla ei kylld ole
muuta kehitettavdd ku et saisi
jatkaa vield pitempddn tata
ratsastus juttua. Erityisen muka-
vaa oli silloin kun pddsi ratsastaan
ja onnistui siind! Unta on kylld
riittdnyt aina ratsastuksen jdlkeen.
Viime viikolla nukuin paljon
huonommin.




Kynsitulilta
rakovalkealle

Palaute
ja tavoitteisiin pddseminen
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Ryhmissé vahvistettiin toivoa ja tulevaisuuden uskoa luomalla avointa palaute-
kulttuuria. Palautteen antamista ja saamista harjoiteltiin, jotta jokainen

oppisi huomaamaan ja sanoittamaan omia vahvuuksiaan ja pystyvyyttdan.
Dialogin avulla luotiin luottamuksellinen ilmapiiri. Tima3 oli tarkeai erityisesti
niille ryhmien jasenille, jotka reagoivat palautteeseen voimakkaammin ja kokivat
ldhes kaiken sanotun kritiikkini. Asiakkaille annettava palaute pohjautui
ohjaajien havainnointiin. Tyovilineend toimi lomake, johon huomiot kirjattiin.
Vertaishavainnointi oli tehokasta ja turvallista silloin, kun ryhma oli hyvin
hitsautunut yhteen.

PALAUTTEEN ANTAMISEN KULTTUURI

PALAUTE TAVOITTEISIIN PAASEMISEN
NAKOKULMASTA

Osallistujat tekivit itsearviointia suhteessa
asetettuihin tavoitteisiin psyykkisen,
kognitiivisen ja fyysisen hyvinvoinnin

sekd arjen ja osallisuuden nikokulmasta.
Myos luontotaitojen kehittymisti seurattiin.
Lisdksi pyydettiin muutamien osallistujien
kokemuksia toiminnan vaikutuksista
narratiivien muodossa. Yksi etenemisen
konkretisoija oli jatkopolkujen rakentu-
minen. Muutamat osallistuivat useampiin A5 PAIND.
ryhmiin henkilokohtaisten tarpeiden fornia PYSTIN
mukaan, toiset aktivoituvat hakeutumaan
Kelan ammatillisen kuntoutuksen piiriin ja
tyollistymistdkin tapahtui. Yhta arvokasta
oli, jos luontotoiminta saatiin jatkumaan
luontoreseptin avulla ja osallistuja suuntasi Zia
toiveikkaasti eteenpiin muissa palveluissa tai LTEENIAIN.
sai harrastuksia. Taiians

LUONTORESEPTIN ARVONIMI

Jokaiselle ryhméssd mukana olevalle annetaan arvonimi tai toimijuutta

kuvaava termi sen perusteella, missi osallistuja on osoittanut innokkuutta tai
taitoa, esimerkiksi “tarkka lintubongari ja muiden opettaja”, "kalastusekspertti ja
ahkerin matojen kaivaja”. Arvonimet voivat olla hassujakin, mutta on tirkedi huo-
mioida, ettd ne ovat positiiviseen sidvyyn ilmaistuja. Niita laitoimme luontoresep-
tiin, mutta ihan yhté hyvin tité voi toteuttaa ryhméatoiminnassa tutustumisvaiheen

jilkeen. Joukosta valitaan esim. "Ryhmdn tulentekiji” ja "Ryhmdn puunhalaaja”.

KERRO JOTAIN HYVAA

Etsi luonnosta jokin, miti voi heittda turvallisesti, esimerkiksi maasta 16ytyva kipy
tai lumipallo. Aloita heittdmalli esine jollekin ryhmin jisenelle ja sano hinesti
jotain positiivista. Jos ihmiset eivit vield ole kovin tuttuja keskenéin,

voi kommentti liittya vaikka iloisen viriseen vaatteeseen tai iloiseen ilmeeseen,
mukavaan nauruun tai mihin vain ulkoisesti havaittavaan seikkaan. Timéan jalkeen
esineen saanut henkil6 heittda sen seuraavalle ja kertoo vuorostaan hinesti jotain
hyvai. Muista varmistaa, ettd kaikki saavat ja padsevit antamaan palautetta.

Vililld vertaispalautetta annettiin myos kirjallisesti ja kuvien muodossa:
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Kuva ja kirjoitukset tuntuivat kylld
sanoinkuvaamattoman hyvalta

Nukuin tosi hyvin seuraavan yon.
Kauhea oli katsoa omaa kuvaa.
Eikd meinannut uskaltaa lukea
toisten kirjoittamia juttuja.

Ei ole tottunut saamaan positiivista
palautetta.




Ite.ks.een omille
kairollle

Luontoresepti 4

HARJOITTEITA OMAAN LAHILUONTOON

Luontoreseptilla tarjottiin asiakkaalle mieluisia omassa ldhiluonnossa
toteutettavia harjoitteita jo havaittujen vaikutusten yllapitamiseksi ja
tulevien haasteiden ennaltaehkiisemiseksi. Niilla tahdattiin esimerkiksi
stressinhallintaan, masennuksen tai kipuoireiden lievittimiseen, painon-
hallintaan tai moneen muuhun arjen haasteeseen.

ASIAKKAAN TAVOITE

Tavoitteena oli kannustaa ja motivoida ulkoiluun ja omatoimiseen luonto-
toimintaan. Ensiarvoisen tirkeii luontoreseptissi oli, ettd toiminnan tavoite
jamadra oli asiakkaan itse asettamia. TAll6in motivoituminen todennékéisemmin
onnistui. Asiakkaan kanssa yhdessi pohdittiin, onko tarve esimerkiksi fyysisen
kunnon lisddminen, rauhoittuminen luonnossa tai jotain muuta. Sitoutumisen
vahvistamiseksi reseptista kivi ilmi, ketki sen laatimiseen osallistuivat.

RYHMAN TAPAAMISESTA OMATOIMISESTI LUONTOON

Ryhmin tapaamisissa tutustuttiin luontoperustaisiin menetelmiin ja tehtiin
erilaisia luontoharjoitteita. Tapaamisilla sovellettiin mielipaikka- ja Metsidmieli-
harjoitteita, taidemenetelmii, luontomandaloita, fyysista liikettd, kaikkien aistien
kaytto4 seki paljon muuta. Harjoitteiden jilkeen asiakas havainnoi itse luonto-
toiminnan vaikutuksia omassa arjessa ja voinnissa. Kokemusten ja reflektoinnin
pohjalta reseptiin kirjoitettiin selked toimintaohje. Luontoreseptitoimintaa
voidaan soveltaa myos yksilotapaamisissa. Tavoitteeseen pididsemistd tukee
tapaaminen, jossa keskustellaan, onko toimittu luontoreseptin mukaisesti.

LUONTORESEPTIN AIHEALUEET
Luontoreseptin aihealueista
asiakkaalle suositeltiin yhti tai useampaa kohtaa.

LUONTORESEPTI

Essi EsimerkRi On toiminut VOIMAVAROJA LUONNOSTA -

ryhméssi Rauhallisena ja Tarkkailevana luontotoimijana.

Talla luontoreseptilla suositellaan:
& Virkistystéa ja piristysta arkeen
X Fyysisen kunnon yllapitoa tai kohottamista
& Mielen hyvinvoinnin lisdysti
O Osallisuuden tunteen yllapitdmiseen

O Luontotiedon lisaysta
2 kertaa viikossa _12 kuukauden ajan

Toimintaohje: Arkiliikunnan lisdaédminen

Ldhde ldhiluontoon kdvelylle kaksi kertaa viikossa. Pyri jatkamaan
kavelyd vdahintadn 30 minuutin ajan. Tahti voi olla rauhallinen.
Syddmen syke saa olla hieman koholla, mutta et ole hengdstynyt. Tee

my0Os luontohavaintoja matkan aikana. Mita ndet, kuulet tai haistat.
3-4 kertaa _3 kuukauden aikana
Toimintaohje: KAUNEUDEN HAVAITSEMINEN (Green Care -menetelmdkorteista)

Kavele rauhallisesti luonnossa noin 10 min niin, ettd pystyt
havainnoimaan ymparistod. Pysdhdy vdlillda. Mita kauniita asioita ndet?
Tuottaako kauniin asian ndkeminen mielihyvad? Kirjaa

mahdollisuuksien mukaan havaitsemasi kauniit asiat.
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Harjoitevinkit

* Roskaton retkeily (metsdhallitus) https://www.luontoon.fi/roskatonretkeily
* Jokamiehenoikeudet (metséhallitus) https://www.luontoon.fi/jokamiehenoikeudet
* Luontoon.fi https://www.luontoon.fi/

- retkikartta.fi https://retkikartta.fi/

+ Luontosivusto, Elinvoimaa luonnosta luontoharjoituksia https://www.luontosivusto.fi/
lugnmharjgimksiaz

* Metsamieli -menetelma https:/www.metsamieli.fi/

* Mielenterveystalo h www.mielenterv lo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-
tietoa_luonnon hﬂinvointivaikutuksistaZPagedeefault.aspx

* Luontoliitto http://www.luontolii

* MAPPA.fi https://mappa.fi/selaa.php?asiasana=900&lang=fi
« Vahvike https://www.vahvike.fi/fi/luonto

. E51merkkeJa luontoldhtoisistd harjoitteista kdytettdviksi osana omaa tyotéd
fi/loader.aspx?id=129d870e-7266-40a5-96fa-e726dd681b4f

+ Ideoita ja ohjeita luontoty6toiminnan jérjestdmiseen - Polut-hankkeessa kehitettyja oh-
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