LUMI Luonnollinen, luova mina

— polkuja hyvinvointiin ESR+ 2023-2025

Osallisuutta ja hyvinvointia asiakastyohon luontolahtoisilla

menetelmilla -taydennyskoulutus:

Luonto tyokumppaniksi
Ensimmaiset askelet luonto-
hyvinvointiin asiakastyossa 1 op

Aika ja paikka:

Ma 15.4.24 klo 13-16
Ma 6.5.24 klo 13-16

Kuusamo, paikka ilmoitetaan tarkemmin osallistujille
kutsussa

Kohderyhma:

Taide-, kulttuuri-, luonto-, hyvinvointi-, sosiaali-, terveys-,
kuntoutus-, koulutus-, opetus- ja ohjausammattilaiset,
tyollisyyspalveluiden ammattilaiset seka kolmannen sektorin
toimijat Kuusamossa ja Taivalkoskella

Kouluttaja:

Luontohyvinvointiyrittdja ja -kouluttaja Piritta Liikka,
joka kayttaa tydssaan mm. ecotherapyn, Metsémielen ja
metsdjoogan keinoja

Sisalto:

Lahtdkohtana koulutuksessa on ajatus siita, ettd jokainen
ihminen tarvitsee yhteyden luontoon. Luonnon hyvinvointi-
vaikutuksista on olemassa tietoa jo runsaasti ja tassa
koulutuksessa on tarjolla ensiaskelet témén tiedon darelle
seka kaytanndn maistiaisia helposti toteutettavista luonto-
lahtoisista harjoitteista. Tama tiivis paketti helpottaa opitun
viemista kaytantdon niin asiakastydéhdn kuin omankin
hyvinvoinnin edistamiseksi.

Koulutuksessa perehdytaan seuraaviin:

e Mitd luonto tekee keholle ja mielelle?
Luontohyvinvoinnin seka palautumisen kemia
ja fysiologia

¢ Luontohyvinvointia edistavia tekniikoita, harjoitteita
ja niiden toimintamekanismeja

e Miten harjoitteet voi ujuttaa helposti omaan ja
asiakkaan arkeen pitamaan hyvinvointia ylla?
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Nékokulmia luonnon hyvinvointi-
vaikutuksiin:

Luonnossa liikkkuminen ja oleskelu
lisadvat tutkitusti ihmisten terveytta
ja hyvinvointia. Jo lyhytkin luon-
nossa oleskelu palauttaa stressistd,

lisdaa energiaa ja parantaa mielialaa.

Se voi parantaa myos tehtava-
suoriutumista ja tarkkaavuutta.
Luonnossa liikkumisesta ja oleske-
lusta saadaan monipuolisia terveys-
ja hyvinvointivaikutuksia. Vaiku-
tukset ovat mitattavia, ja niitéd on
tutkittu melko kattavasti Suomessa
ja kansainvalisesti.

Tyypillisin hyvinvointivaikutus on
stressitilanteista palautuminen
luonnossa. Esimerkiksi masennuk-
sen ja ahdistuksen tunteet lievit-
tyvat tutkitusti luonnossa, mita
voidaan hyddyntaa oireiden
hoidossa. Luonnossa liikkuminen
vahvistaa itsetuntoa seka pysty-
vyyden ja kyvykkyyden tunnetta.
Luontoymparistdjen on todettu
auttavan lapsilla tunteiden hallin-
nassa ja lievittavan esimerkiksi
tarkkaavaisuushairididen oireita.

Luonnossa tapahtuvalla ohjauksella
voidaan vaikuttaa siihen, etta
luontoon mennaan vuodenajasta
riippumatta. Ohjaus voi vaikuttaa
luontokokemuksen kokonais-
valtaisuuteen seka koettujen
vaikutusten tiedostamiseen.
Luontointervention ominaisuudet
(mm. ohjaus, harjoitteet ja ryhma)
voivat mahdollistaa sen, etta
kielteiset kokemukset vdhenevat
intervention myota.

Lahteind kaytetty: Luonnosta
mielenterveytta, kuntoa ja
eldmanlaatua - Terveyskirjasto
seka: Kokonaisvaltainen
luontokokemus hyvinvoinnin tukena

(Salonen, Kirsi 2020)
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Koulutuksen hyvaksytysti suoritettuasi:

e Tunnistat keskeiset luonnon hyvinvointivaikutukset seka palautumisen mekanismit
e Tunnistat luontoharjoitteiden ohjaamisen perusperiaatteet

e Osaat toteuttaa ohjatusti koulutukseen sisdltyvat luontoharjoitteet

e Osaat soveltaa vahintadn yhden luontoharjoituksen asiakastydhdsi

Toteutustavat:

Koulutus (1 op) muodostuu kahdesta lahiopetussessiosta (3 h / kerta) seka itsendisesta
tyoskentelysta pienten luontolahtdisyytta lisddvien tehtavien muodossa.

Lahiopetuskerroilla tehdaan ulkona tapahtuvia luontoharjoitteita, joten varustaudu niihin
saanmukaisella ulkoiluasusteella.

Koulutuksen hyvaksytysta suorittamisesta saa opintopisteilld varustetun todistuksen.
Lisaksi voi halutessaan saada merkinnan kansalliseen Koski-tietovarantoon (Oma opintopolku
-verkkopalvelu), lisaa informaatiota kerrotaan koulutuksen alussa.

Hinta:

Koulutus on em. kohderyhmille maksuton tiaydennyskoulutus, jonka rahoittaa
LUMI —hanke. Mahdollisista matkakuluista vastaa osallistuja itse tai tydnantaja.

IImoittautuessaan opiskelija sitoutuu suorittamaan koulutuksen kokonaisuudessaan.
Koulutuksessa on rajoitettu osallistujamaara. Paikat tayttyvat ilmoittautumisjarjestyksessa.

Ilmoittautuminen ja lisitiedot 25.3.24 mennessa:

Koulutussuunnittelija, hankesuunnittelija Johanna Riekki, Kuusamo-opisto
johanna.riekki@kuusamo.fi, p. 040 753 5716
www.lumihanke.com
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