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etatydpajan suunnittelu, toteutus ja arviointi yhdessa yhteistybkumppanin
kanssa. Kohderyhmana olivat ymparistotunteista kiinnostuneet ja niiden kasitte-
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maan irti hairitsevista ajatuksista. Luontoharjoitukset ovat sovellettavissa myds
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The aim of the thesis was to implement a remote workshop utilizing nature-based
exercises in dealing with ecological emotions. The aim was to determine what ef-
fects nature-based exercises have on the well-being of the mind. This thesis was
conducted in cooperation withthe non-governmental organization Tunnery,
which focuses on identifying and processing environment-related feelings.

The thesis was practise-based, and it wascarried outas part of
the Ymparistdahdistuksen mieli project in the spring of 2020. The organiza-
tions Tunne ry, Nyyti ry and MIELI Mental Health Finland were involved in the
project. The practical part was the planning, implementation and evaluation of a
remote workshop utilizing nature-based exercises together with the partner. The
remote workshop exercises strengthened the effects that nature has on well-be-
ing and strived for the well-being of the mind. The remote workshop was con-
ducted over three weeks and it included initial and concluding meetings via an
online platform as well as independent exercises in nature. The exercises were
carried out using written and auditory instructions according to three different
themes. Participants gave feedback on the remote workshop through question-
naires.

Based on the feedback received from the participants, the nature-based exer-
cises had a positive effect on the well-being of the mind in many ways. Most of
the participants felt that through the exercises they reached a sense of presence
and relaxation and were able to detach from everyday life. The exercises also
helped the participants to confront various positive and negative emotions as well
as ignore distracting thoughts. Nature-based exercises are also applicable to
other target groups and people who are experiencing eco-anxiety. The topic was
also examined from the point of view of the church and diaconal work.

Keywords: Nature-based methods, ecological emotions, nature’s effect on well-
being, practice-based thesis, nature spirituality
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1 JOHDANTO

Ympariston tila huolettaa yha useampia ihmisia. Euroopan ympariston tilaa kasit-
televa vuoden 2020 raportti (SOER 2020) kertoo taman hetken ymparistdhaas-
teista. Vaikka EU:n ymparisto- ja ilmastopolitiikalla on viime vuosikymmenten ai-
kana saatu vahennettya ilmastonmuutosta ja kasvihuonepaastoja, on EU:lla nyt
edessaan isoin ja tarkein haaste taman vuosikymmenen aikana. Edessa on pal-
jon ongelmia liittyen ilmastonmuutoksen vaikutuksiin, luonnon moninaisuuden
haviamiseen seka terveys- ja hyvinvointiongelmiin ympariston muutoksiin liittyen.
Myos vaestorakenteen muutos kuormittaa. Maailman vaesto on lisdantynyt kol-
minkertaiseksi alle sadassa vuodessa ja teollisuus lisdantynyt 12-ker-
taiseksi. Riskeja seka epavarmuutta tuovat myods teknologian kehitys ja siihen

nojautuminen. (Euroopan ymparisto - tila ja nakymat 2020)

Vuonna 2019 tehdyn tutkimuksen mukaan noin neljannes suomalaisista tuntee
jonkinlaista ilmastoahdistusta. Ahdistuksen lisaksi tutkimuksessa todettiin myos
voimattomuutta, riittamattdomyytta seka turhautumista. Kysyttaessa, mika ahdis-
tusta lievittaa, 80 % vastasi oman toimintansa ymparistdongelmia vastaan. Heti
seuraavana eniten aania sai luonnossa liikkuminen. Myos asioista keskustelemi-
sen ja liikunnan koettiin auttavan omiin ilmastoahdistuksen tunteisiin. (Sitra. Uu-

tiset. Kestava arki.)

Luonnon vaikutuksista ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen on kiinnitetty
yha enemman huomiota. Tuore vaitdstutkimus vuodelta 2020 tukee jo aiemmin
havaittuja luonnon hyvinvointivaikutuksia. Vaitostutkimuksen mukaan luontoym-
paristossa liikkuminen toi myonteisia vaikutuksia mielialaan ja hyvinvointiin seka

valittdmasti etta pitkaaikaisesti. (Pasanen 2020.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli osallistua luontolahtdisen etatyopajan suunnitte-
luun, toteutukseen ja arviointiin yhteistyossa ymparistétunteiden kasittelyyn kes-
kittyneen Tunne ry:n kanssa. Etatyopaja liittyi Mieli Ry:n seka Nyyti Ry:n kanssa
toteutettavaan Ympéristbahdistuksen mieli -hankkeeseen. Etatyopaja oli nimel-



taan “luontolahtodisia harjoituksia ymparistotunteisiin” ja kestoltaan kolme viik-
koa. Tunne ry mainosti tydpajaa omilla nettisivuillaan (Liite 1). Osallistua

sai kuka tahansa taysi-ikainen ennakkoilmoittautumisen kautta.

Opinnaytetyon tavoitteena oli luontoharjoitusten hyddyntaminen ymparistotuntei-
den kasittelyssa. Tavoitteena oli selvittaa, hyotyivatkod etatydpajaan osallistuneet
luontoharjoituksista ja millaisia vaikutuksia niilla oli osallistujien olotilaan. Kasitte-
lemme luontoympariston ja luonnossa tehtavien harjoitusten merkitysta erityi-

sesti ymparistétunteiden kannalta.

Kohderyhmana olivat ymparistotunteista kiinnostuneet ja niiden kasittelyyn tukea
kaipaavat aikuiset. Osallistujat saivat viikoittaiset ohjeet luontolahtdisiin Iasnaolo-
ja mielikuvaharjoituksiin, joita toteutettiin luonnossa itsenaisesti. Suurin osa har-
joituksista on peraisin aiheeseen liittyvasta kirjallisuudesta. Palautekyselyn
avulla saimme etatyopajan lopuksi tietoa luontoharjoituksen vaikutuksista tuntei-

siin ja hyvinvointiin.

Opinnaytetyon raportin alussa kasitellaan aihneen kannalta keskeiset kasit-
teet ja teoreettiset lahtokohdat. Sen jalkeen kuvaillaan opinnaytetydn toiminnalli-
nen osuus seka kyselyn perusteella saatu palaute. Lopussa on opinnaytetydpro-
sessiin liittyvat johtopaatokset seka pohdintaa. Aihetta on kasitelty myods kirkolli-
sesta nakokulmasta, koska opinnaytetyo tehdaan osana sosionomi-diakonitut-
kintoa.



2 TAUSTA JA YHTEISTYOTAHO

Yhteistyotahona opinnaytetyoprosessissa oli Tunne ry, vuonna 2018 perustettu
poliittisesti ja uskonnollisesti sitoutumaton jarjesto. Se tarjoaa erilaisia tapoja ym-
paristdahdistukseen tai huoleen liittyvien tunteiden ja ajatusten kasittelyyn. Ta-
voitteena on, ettei kenenkaan tarvitsisi olla yksin ymparistdahdistuksen
kanssa. Toimintatapoina jarjestdossa ovat etatyopajat sekd maksuton ohjaus ja
neuvonta. (Tunne ry.Tietoa.) YhteistyOkumppaneina etatydpajan suunnittele-

misessa ja toteuttamisessa olivat Tunne ry:n toiminnanjohtaja Taneli Saari ja pu-

heenjohtaja Sanni Saarimaki.

Opinnaytety6 tehtiin osana Ymparistdahdistuksen mieli 2020-2022 -hanketta.
Projektissa  yhteistyota  tekevat kolme sosiaali- ja  terveysalan jarjes-
toa; MIELI Suomen mielenterveys ry, Tunne ry. seka Nyyti ry. Hanke on alka-
nut maaliskuussa 2020 ja on STEA-rahoitteinen. Sen tarkoituksena on tuottaa
valtakunnallisesti eri kohderyhmille suunnattuja, ymparistétunteiden kasittelyyn
suunnattuja koulutuksia, tietopaketteja ja tilaisuuksia. (Tunne ry. Ajankohtaista.

Uusi ymparistétunnehanke ja toimintakausi kayntiin.)

Opinnaytety6ta varten on haastateltu myds Aalto-yliopiston opiskelijapappi
Anu Morikawaa, joka on tehnyt yhteisty6ta Tunne ry:n kanssa ja ollut mukana jar-
jestamassa ymparistotunteisiin liittyvia tyopajoja opiskelijoille. Tarkoituksena oli
saada ymparistotunteisiin ja luonnon merkitykseen kristillinen nakdkulma ja poh-
tia, miten luontoharjoituksia voisi kayttaa seurakuntatyossa.



3 LUONNON VAIKUTUKSET HYVINVOINTIIN

3.1 Tutkimustietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu yha enemman viime vuosina. Luonnon
myonteisista vaikutuksista terveyteen on saatu todistusaineistoa eri tieteenalo-
jen, esimerkiksi ymparistopsykologian ja -kasvatuksen seka metsa-, puutarha- ja
kasvitieteen tutkimuksissa. (Korpela 2007, 364—365.)

Nykyisessa elamanrytmissa on tunnistettavissa paljon uupumusta, tietotulvaa,
tiedon kasittelykapasiteetin ylikuormitusta ja jatkuvan tarkkaavaisuuden yllapita-
misen tarvetta. Erityisesti kaupunkiymparistdssa on paljon monitahoisia arsyk-
keita, kuten liikettd, ruuhkaa ja muuttuvia tilanteita. Siella edellytetdan jatkuvaa
valppautta ja aistiherkkyytta ja uhkaaviin tekijoihin on reagoitava nopeasti. Liialli-
set arsykkeet aiheuttavat stressihormonitason nousun. Luonnossa sita vas-
toin on tasaisempi arsykevirta, joka tuottaa mielihyvahormonien aikaansaamia
tunnekokemuksia. (Arvonen 2014, 17-18.)

Korpela tuo esiin tutkimusten kaksi keskeista paalinjaa. Kaplanien (1989) teori-
assa lahtokohtana on henkinen uupumus. Miellyttava ymparisto auttaa kasittele-
maan epamiellyttavia kokemuksia ja palauttaa keskittymiskyvyn, koska se vetaa
tarkkaavaisuuden puoleensa tahattomasti ilman keskittymisen pakkoa ja tah-
donalaisen tarkkaavuuden kuormittamista. Ulrich ym. (1991) korostaa elpymisen
olevan reaktiota stressiin. Tarkkaavuuden heikentyminen ja henkinen uupuminen
vaikuttavat hermoston ja lihaksiston toimintaan. Uupumisesta seuraa kielteissa-
vyisia tunteita ja suoriutumiskyvyn heikentymista. Ulrichin mukaan henkinen uu-
pumus on Yyksi stressin muoto. Elpymisessa tunnusomaista ovat tarkkaavuus-
muutosten lisaksi myos muutokset tunteissa, fysiologisessa toiminnassa ja kayt-
taytymisessa. Kokeellisissa tutkimuksissa on saatu tukea molemmille nakemyk-
sille. On havaittu, ettd stressitilanteen jalkeen luonnon katseleminen palauttaa
fysiologisesti ja parantaa mielialaa seka keskittymiskykya kaupunkiymparistdon

katselua enemman. (Korpela 2007, 366.)



Suomessa on tutkittu vuosina 2011-2012 kaupunkiympariston elvyttavyytta tyo-
paivan jalkeen. Kokeellinen tutkimus toteutettiin Helsingin lahimetsassa, puis-
tossa ja ydinkeskustassa. Tutkimuksen mukaan osallistujat palautuivat stressista
ja elpyivat huomattavasti paremmin metsa- ja puistoymparistdssa kuin kaupungin
keskustassa. Eroja havaittiin jo 15 minuutin oleskelun jalkeen. Metsassa elpymi-
nen oli hieman vahvempaa kuin puistossa. (Luonnonvarakeskus. Etusivu. Tietoa
luonnonvaroista. Luonnon  virkistyskayttd. Luonnon hyvinvointivaikutuk-
set.) MyOs tuoreessa suomalaisessa vaitoskirjassa tarkasteltiin samankaltaisia
asioita ympariston merkityksesta hyvinvointiin. Vaitdskirjassa kerrottiin tutkimuk-
sesta, missa osallistujat liikkuivat sisa- tai ulkotiloihin rakennetussa tai tehdyssa
luontomaisessa ymparistossa seka oikeassa luontoymparistossa. Teennaisista-
kin luontoymparistoista raportoitiin positiivisia kokemuksia, mutta erityisesti elpy-
misen ja stressin vahenemisen kannalta oikea luontoymparistd toimi parhai-
ten. (Pasanen 2020.)

Luontoymparisto vaikuttaa myonteisesti myos stressaantumattomiin ihmisiin. Ta-
man on oletettu johtuvan siita, kun ihminen on evoluution aikana kehittynyt ha-
vaitsemaan automaattisesti ja nopeasti ravinnon ja suojautumisen kannalta sopi-
via ymparistoja. Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa on osoitettu, etta viheralueen
nakeminen paransi tutkimukseen osallistuneiden henkildiden keskittymiskykya.
Yhdysvalloissa tehdyissa tutkimuksissa on tutkittu myos luontomaisemassa vie-
tetyn ajan vaikutusta tarkkaavuushairi6-diagnoosin saaneisiin lapsiin. Luontoym-
paristd parantaa terveydentilaa myos valillisesti houkuttelemalla arkiliikuntaan.
Useiden tutkimusten mukaan mielihyvaa herattava ulkoiluymparisto voi vahvistaa
ulkoilun virkistymis- ja rentoutuselamyksia ja siten johdatella likkumaan saannol-
lisesti. (Korpela 2007, 367-368.)

Luontokokemuksissa ja luonnon vaikutuksissa on yksilOllista vaihtelua. Ihmiset
hakeutuvat luontoon esimerkiksi valttaakseen melua, tungosta, arsykkeiden yli-
tarjontaa tai sosiaalisia paineita. Ulkoilusta etsitdan myds yhteisyytta ja uusien ih-
misten tapaamista. Knopfin (1987) mielipaikkatutkimusten mukaan ihmiset pyrki-
vat tietoisesti toteuttamaan psyykkista itsesaatelya valitsemalla sopivia ymparis-
toja javalttamaan toisia. Luontomielipaikoissa pyritdan saatelemaan erityisesti

stressitasoa ja -kokemusta, mielialaa seka mindkokemusta. (Korpela 2007,



369.) Henkisen hyvinvoinnin ja elpymisen lisaksi luonnossa oleilusta on fysiolo-
gisia hyotyja, kuten parempi ilmanlaatu, hiljaisempi ymparistd seka terveydelle
hyodyksi oleville mikrobeille altistuminen. Paivanvalossa liikkkuessa ihnminen hyo-
tyy myos D-vitamiinin saannista seka vuorokausirytmin saannollistymisesta. (Pa-
sanen 2020.)

Suomalaisessa vaitdstutkimuksessa tutkittiin paivittaista aktiivisuutta luonnossa
tai luonnollisissa ymparistdissa ja sen vaikutusta hyvinvointiin verrattuna muihin
ymparistoihin. Naissa tutkimuksissa huomattiin, etta paivittainen ja viikoittainen-
kin aktiivisuus luonnossa lisasi henkista hyvinvointia ja parempaa yleister-
veytta. Tutkimuksissa havaittiin myos, ettéa ymparistddn ja omiin tunteisiin seka
kokemuksiin keskittyminen luonnossa liikkkuessa vahensi stressia ja lisasi luo-
vuutta. Elpymisen koettiin olevan parasta luonnossa liikkumisen jalkeen, verrat-
tuna sisatiloissa liikkkumisen jalkeen. Erityisesti stressaantuneena ja vasyneena
luonnossa oleilu vaikuttaa keskittymiskykyyn, tunteiden kasittelyyn ja fyysisiin

ominaisuuksiin elvyttavalla tavalla. (Pasanen 2020.)

3.2 Ihmisen ja luonnon suhde ekopsykologian mukaan

Luonnon hyvinvointivaikutuksia hyodyntavan terapeuttisen, kuntouttavan tai oh-
jauksellisen toiminnan yhteydessa mainitaan usein ymparisto- ja ekopsykolo-
gia. Monet luontolahtdiset menetelmat perustuvat niihin. Ymparistopsykologian
mukaan ihmisen ja ympariston valinen suhde vaikuttaa ihmisen fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin. Ihminen nahdaan toiminnallisena ja yhteisollisena
olentona, joka kasvaa ja kehittyy kokemustensa ja ymparistdon vaikutuk-
sessa. (Gcfinland. Etusivu. Green Care. Menetelmat. Luonto kuntoutusymparis-
tona.)

Ekopsykologia on ymparistopsykologian osa-alue, jossa tutkitaan ihmisen ja
luonnon kokonaisvaltaista suhdetta. Ihminen nahdaan osana luontoa ja muutok-
set luontosuhteessa heijastuvat ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin.
(Gcfinland. Etusivu. Green Care. Menetelmat. Luonto kuntoutusymparis-

tona.) Tavoitteena on ehkaista ihmisen vieraantumista luonnosta ja rakentaa
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kestavan kehityksen mukaista elamantapaa (GCfinland. Etusivu. Green Care.

Menetelmat).

Ekopsykologisen nakemyksen mukaan ihmisen ja luonnon irrallisuus on suurelta
osin aiheuttanut maailman ymparistdongelmat seka psyykkisen pahoinvoin-
nin. Alkuperaisen luontosuhteen heikentyminen aiheuttaa erilaisia fyysisia ja
psyykkisia hairioita, esimerkiksi vieraantumista omista tarpeita tai tavoitteista. El-
vyttava luontokokemus voi olla palauttamassa heikentynytta luontosuhdetta. Eri-
tyisesti kuormittavassa tilanteessa luonnon elvyttavalla vaikutuksella on suuri
merkitys tasapainon yllapitamisessa. (Salonen 2005, 26,47-48.) Salosen
(2020) mukaan kokonaisvaltaisen luontokokemuksen avulla olisi mahdollista 10y-
taa uusia tapoja tuottaa hyvinvointia ja terveytta seka lisata ymparistovastuulli-
suutta. lhmisen ja ymparistdn hyvinvointia ei tulisi nahda toisistaan erillisina tai

jopa vastakkaisina vaan toisistaan riippuvaisina. (Salonen 2020.)

Suomalainen ekopsykologia sai alkunsa 1998. Silloin perustettin Suomen eko-
psykologinen yhdistys Metsanpeitto. Yhdistyksen tarkoituksena on edistaa kulu-
tuskulttuurin muuttamista suomalais-ugrilaisen alkuperaiskansan luontokasityk-
sen pohjalta ja vahvistaa yhteytta luontoon ja muihin kansoihin. Tarkeimmat osa-
alueet ovat luontosuhde, paikallisuus ja ekopsykologiset menetelmat. (Salonen
2005, 30.)

3.3 Luontolahtoiset menetelmat

Luonnon elvyttavistd  vaikutuksistaja luontoa  hyddyntavistd  menetel-
mista on saatavilla paljon kirjallisuutta. Oppaissa kuvataan esimerkiksi luon-
nossa tehtavia lasnaolo- ja rentoutumisharjoituksia eri nimilla, kuten ekopsykolo-
giset harjoituksettai luonnossa tehtavat mindfulness -harjoitukset. Raportissa
kaytamme termeja luontomenetelma ja -harjoitukset, koska ne kuvaavat luontoa
hyodyntavia elvyttavyyteen ja rentoutumiseen tahtaavia menetelmia yleisesti ei-

vatka viittaa mihinkaan yksittaiseen menetelmaan.
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Luontoharjoituksia tarvitaan, koska ne auttavat irrottautumaan tehokkuuteen tah-
taavasta arjesta. Pelkka aistihavainto luontoymparistosta ei aina riita, koska kiire
ja aikataulutus ohjaavat monien ihmisten elamaa. Arki voi olla uuvuttavaa, mutta
samalla siita voi olla vaikea irrottautua. Mieli ei valttamatta tunnista luonnon
myoOnteisia vaikutuksia, vaikka niita olisi tarjolla. Luontoharjoituksilla voi edesaut-
taa luontokokemuksen tunnistamista seka auttaa pysahtymaan ja rauhoittumaan.

Tehokkuuden sijaan pyritaan tasapainoisuuteen. (Salonen 2010, 71-72, 77.)

Luontomenetelman avulla luontoymparist6 tai luontoelementti tuodaan tietoisesti
ja tavoitteellisesti mukaan kuntoutus-, terapia-, hoito- tai ohjausprosessiin. Luon-
tomenetelmien tarkoitus on helpottaa ja vahvistaa terapeuttisia, kuntouttavia tai
ohjauksellisia tavoitteita. (Salonen 2010, 76—77.) Salosen (2020) vaitostutkimuk-
sen mukaan ohjauksella (my06s etaohjatut itsenaiset ulkoilijat) vaikutetaan vahin-
taan siihen, etta luontoon tulee mentya. Ohjatussa luontokokemuksessa luonto-
ymparisto- ja elementit tarjoavat lisaksi mahdollisuuksia esimerkiksi samaistumi-
seen seka kokemusten ja tarpeiden tiedostamiseen ja hyddyntamiseen psyykki-
sessa prosessoinnissa. Mahdollisuus vaikuttaa esimerkiksi kielteisyyteen tai mi-
nakokemukseen on tarkeda kuntoutuksen ja ohjauksen kannalta. (Salonen
2020.) Luontoharjoitusten avulla on mahdollista saada myodnteinen kokemus it-
sesta ilman sosiaalisia odotuksia tai ympariston luomaa kuormitusta tai painetta.

Luonnossa riittaa, ettd on oma itsensa. (Salonen 2005, 61.)

Salosen (2005, 55) mukaan elvyttavassa luontokokemuksessa keskeista on eri-
tyisesti emotionaaliset kokemukset. Ekopsykologisten menetelmien anti on va-
pautuminen tietamisesta ja rationaalisuudesta. Kasitteellistaminen ja tietoinen
ajattelu voi latistaa tai havittda emotionaalisen kokemuksen. Harjoituksissa pyri-
taan herattamaan tiedostamattoman puolen kokemuksia ja tunteita (Salonen
2005,104).
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3.4 Green Care toiminta Suomessa

Green Care tarkoittaa luonnon parantavan vaikutuksen hyodyntamista sosiaali-
ja terveysalalla. Suomessa Green Care -kasite on tunnettu 2000-luvun alusta ja
se on saavuttanut suuren suosion. Toiminnan ydin on kayttaa luontoavusteisia
menetelmia hyvinvoinnin edistamiselle. Toiminnan intensiteetti ja tavoitteet maa-
raytyvat asiakkaan tarpeen mukaan. Asiakkaan tavoite voi olla parantava, kun-
touttava, voimaannuttava tai ennaltaehkaiseva. Green Care -toiminta voi olla te-
rapiaa, ohjattua toimintaa tai itsenaista harjoittelua. Ymparisténa voi toimia mika
tahansa luontoon liittyva: maatila, metsa, puutarha tai puisto. (Soini ym. 2011,
320-323).

Green Care -termin suomenkielisina vastineina kaytetadan luontohoiva ja luonto-
voima -kasitteita. Luontohoiva tarkoittaa terapiassa ja kuntoutuksessa kaytettavia
luontolahtdisia menetelmia. Luontovoima tarkoittaa ennaltaehkaisevaa ja ter-
veytta tukevaa toimintaa seka kasvatustyota. Esimerkiksi luonnossa tapahtuvaa
elpymista voidaan hyodyntaa tyossajaksamisen tai ennaltaehkaisevan mielenter-
veystyon tukemisessa. (Gcfinland. Etusivu. Green Care. Luontohoiva & luonto-

voima.) Green Caren perusteita esitellaan tiivistettyna kaaviossa 1.

Green Care -toiminnan menetelmia ovat eldinavusteiset menetelmat, kuntout-
tava maatilatoiminta, terapeuttinen ja sosiaalinen puutarhatoiminta seka luonto-
ymparistéja hyddyntava kuntouttava toiminta, kuten ekopsykologiaan perustuvat
harjoitteet. Ekopsykologian harjoitteissa tarkoituksena on avartaa yksilon nako-
aloja, Ioytaa ihmisen omia voimavaroja ja tuottaa rentoutumisen tunnetta. (GCfin-

land. Etusivu. Green Care. Menetelmat. Luonto kuntoutusymparistona.)



Tavoitteellisuus

aminen

Vastuullisuus

Luontopenisteisuus qintiv

hyodynta

Yhdistaa it

utuksia

=

Kaavio 1. Perustietoa Green Caresta.
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4 YMPARISTOTUNTEET

4.1 Ymparistotunteiden maarittely

Ihmisellda on monia tunteita liittyen luontoon ja ymparistoon. Tassa yhtey-
dessa sanalla ymparistotunteet viitataan ymparistoon ja luontoon liittyviin asioi-
hin. Ymparistotunteet [ahtevat siita, mika on ihmiselle itselleen tarkeaa ja millaisia
tuntemuksia ymparistdon liittyvat ajatukset herattavat. Ymparistdtunteita voi tun-

tea itseaan tai muita kohtaan, riippuen tunteesta. (Pihkala 2019, 16-17.)

Ymparistoahdistus tarkoittaa erilaisia vaikeita tuntemuksia, jotka johtuvat ympa-
ristokriisista ja sen uhasta. Ahdistuksessa tunteet patoutuvat, josta seuraa pai-
nostava, ahdistava tila. Ymparistdahdistus ei Iahtdkohtaisesti ole sairaus, vaan
luonnollinen reaktio ekokriisin vakavuuteen. (Pihkala 2019, 4, 69.) Ahdistus it-
sessaan voi johtua monista eri syista. Ymparistdahdistusta voisi kuvata erilaisiksi
vaikeiksi ja painostaviksi tuntemuksista, jotka liittyvat erityisesti ymparistokriisiin
ja siihen liittyviin seuraamuksiin. (Pihkala 2019, 69.) Ymparistdéahdistuksesta pu-
huttaessa on tarkeaa kertoa myos ilmastoahdistuksesta, joka on yksi ymparisto-
ahdistuksen muoto. lImastonmuutoksen myo6ta ilmastoahdistus on noussut ylei-
simmaksi ymparistdahdistuksen muodoksi. lImastonmuutos vaikuttaa kaikkiin
ymparistdongelmiin, joten jokainen ymparistdahdistuksesta karsiva kokee luulta-
vasti myOs ilmastoahdistusta. (Pihkala, 2019, 69.) Ymparistdahdistus ruokkii
muita negatiivisia tunnetiloja, seka painvastoin. Herkat ja haavoittuvat ihmiset ko-
kevat ahdistusta helpommin eri asioista ja esimerkiksi iimastonmuutoksen kaltai-
nen kriisi voi aiheuttaa suuria tunteita. Ihminen tuntee itsensa helposti avutto-
maksi ja riittamattdmaksi suurien ongelmien edessa. Ymparistdahdistus jossain
maarin on tosin myos terve tapa reagoida maailman tilanteeseen. (Pihkala, 2017,
23.) Ymparistoahdistuksen moniulotteisuudesta kertoo myos se, etta se voi il-
mentya toimintakykya laskevana tai vahvistavana toimintana. Toinen lamaantuu
ja kokee ettei pysty tekemaan asialle mitdan, kun taas toinen tekee kaikkensa

toimiakseen esimerkiksi ilmastonmuutosta vastaan. (Pihkala, 2019, 72.)
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liImastonmuutospelko voi kohdistua ilmastonmuutokseen yleisesti tai johonkin
siita aiheutuvaan ilmidédn, kuten ilmastopakolaisuuteen, ruokatuotannon romah-
tamiseen, yhteiskuntajarjestyksen ongelmiin ilmastonmuutoksen takia, lajien ja
paikkojen (jaatikot, koralliriutat) menettamiseen, aarimmaisiin  saailmioihin tai
muuhun ilmastonmuutosilmiédn. (Pihkala, 2019, 97.) limastohata on viime vuo-
sina esiin noussut iimid, joka kuvastaa sita kiiretta, milla nopeasti eteneva ilmas-
tonmuutos leviaa (Pihkala, 2019, 101). Ihminen voi kokea ilmastonmuutoksesta
johtuvaa menettamisen tai muutoksen pelkoa itselleen tarkeaa paikkaa kohtaan.
Tallaista ilmiéta kutsutaan solastalgiaksi. [Imidlle ominaista on tuntea samankal-
taista menetyksen ja tyhjyyden tunnetta, kuin ihminen tuntee joutuessaan jatta-
maan kotinsa pakon edessa. Menettaminen on tosin hitaampaa, kun kyseessa
on ilmastonmuutoksesta johtuva asteittaisempi menettaminen, vaikka voikin lo-
pulta johtaa esimerkiksi asuinpaikan menettdmiseen merenpinnan nousun
vuoksi. lImastonmuutoksiin liittyvissa tunteissa olennaisessa osassa ovat myos
itsenaisyyden ja kontrollin menetyksen pelko. Kun maailma ja ymparistd muuttu-
vat syista, joihin ei itse pysty tarpeeksi vaikuttamaan, aiheutuu hallinnan tunteen
menettamista. (Clayton, Manning & Krygsman 2017.)

Ymparistdongelmat voivat aiheuttaa syyllisyyden ja hapean tunteita. Tunne siita,
etta on toiminut vaarin ymparisto kohtaan, luo ymparistosyyllisyytta. Syyllisyytta
ja sen kokemista on erilaista. Syyllisyys voi lamauttaa ja estaa toimimasta, mutta
parhaassa tapauksessa syyllisyyden tunne voi antaa lisdvoimaa ja motivaatiota
toimimiseen. Ihminen voi kokea syyllisyytta toiminnastaan ja sita myota muuttaa
toimintaansa toivottuun suuntaan. Ymparistotietoisuuden lisaantyminen ja ym-
paristoongelmien pahentuminen lisaavat syyllisyyden tunnetta. Eri yhteisot, kult-
tuurit ja ymparistdt luovat eroja ymparistosyyllisyyden mittaamiselle. (Pihkala,
2019, 153-155). Tutkimusten mukaan syyllisyytta tunnetaan esimerkiksi liialli-
sesta kuluttamisesta, yksityisautoilusta, kertakayttotuotteista ja ruoan pois heitta-
misesta. (Pihkala, 2019, 158.) lImastonmuutos aiheuttaa paivittaista epatoivon
tunnetta ja pelkoa seuraavien sukupolvien tulevaisuudesta. Turhautumista ja
avuttomuutta tuo tunne, ettei yksild kykene tekemaan tarpeeksi ilmastonmuutok-
sen pysayttamiseksi. Syyllisyyttd tunnetaan siita, mita jaa seuraaville sukupol-
ville. (Clayton ym. 2017.)
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Taman paivan ilmastonmuutoskriisiltd on kenenkaan vaikea valttya, joten jokai-
nen kasittelee asian tavallaan. Tieto lisaa tuskaa, mutta voi aiheuttaa myds asi-
oiden kieltamista. Suurin osa ihmisista elaa tietoisena ilmastokriisista tunteiden
ja niiden kasittelytapojen vaihdellessa. Koska varsinaiseen ilmastokriisiin ja ym-
paristdongelmiin ei tunnu Idytyvan hyvia vastauksia, ahdistus ja toivottomuus
kasvavat. Onkin tarkeaa I0ytaa keinoja, joilla kasitella ja lievittda ymparistdongel-
miin liittyvia negatiivisia tunteita. (Pihkala, 2017, 24.) Ymparistotunteista puhutta-
essa nousevat esiin monet negatiiviset tunteet, mutta positiiviset tunteet ovat yksi
suuri syy negatiivisiin ymparistotunteisiin. Luonto ja luontokappaleet antavat ih-
misille niin paljon positiivisia tunteita ja elintarkeita asioita, etta pelko menettaa
on valtava. (Pihkala, 2017, 22.) Inminen tuntee surua ympariston tilannetta koh-
taan, koska ymparistdasiat ovat hanelle tarkeitd ja rakkaita. (Pihkala 2019,
176.) Kuten Sitrankin tutkimuksessa todetaan, negatiiviset tunteet voivat saada

toimimaan itselleen tarkeiden asioiden eteen.

Ymparistokiitollisuus nousee kiitollisuuden tunteista luontoa ja ymparistdéa koh-
taan, mita kaikkea saamme luonnosta ja luonnon kautta. Kiitollisuutta voi myos
tuntea kaikkea sita kohtaan, mitd ympariston eteen on tehty tai jotain tiettyja te-
kijoita kohtaan. Vertaillessa oman maansa tilannetta jonkun toisen maan ympa-
ristbongelmiin, voi tuntea Kkiitollisuutta, kuinka verrattain hyvin asiat ovat omassa

asuinmaassaan, kuten Suomessa. (Pihkala 2019, 34-35.)

Olennainen tunne kantavien ymparistdétunteiden joukossa on toivo. Tietelijdiden
mukaan ihminen tarvitsee toivoa, jotta mielekkyys ja halu elaa sailyisivat. Toivoa
tarvitaan lajin selviytymiseen ja lisaantymiseen vaikeina aikoina, joten toivo on
myOs osa biologiaa. Toivoon kuuluu luottamus paremmasta ja selviytymisesta.
Toivo on hyvin monitahoinen asia, johon kuuluu erilaisia toivoteorioita- ja kasit-
teita. (Pihkala 2016, 143—-147.) Toiveikkaaseen ajatteluun ja asenteeseen tarvi-
taan kahden tason nakokykya. Kykya nahda kokonaisuus, jossa on seka hyvaa
ettd pahaa. limastonmuutos etenee vauhdilla, mutta samaan aikaan myo6s yha
useammat ihmiset heraavat suojelemaan luontoa. Erityisesti median kautta ym-
paristdasioista muodostuu helposti kasitys, ettd maailmassa on pelkastaan on-
gelmia. Karsimys on totta, mutta myos arkipaivan hyvia tekoja tapahtuu. Tama ei
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kuitenkaan tarkoita, etta totuutta tulisi kieltda tai huonoja uutisia valtella. Myds

oma mieliala vaikuttaa siihen, miten maailman nakee (Pihkala 2016, 148-150.)

Sitran (Suomalainen asiantuntija organisaatio) vuoden 2019 tutkimuksessa kasi-
teltiin ymparistétunteita. Yleisin ilmastoahdistukseen liittyva tunne oli kiinnostus.
Muita yleisia tunteita olivat muun muassa turhautuminen, avuttomuus ja voimat-
tomuus. Tutkimuksen mukaan vaikutti silta, ettd negatiiviset tunteet, kuten syyl-
lisyys ja pelko, saivat vastaajat ennemminkin toimimaan ongelmien eteen, kuin
lamaantumaan. Eniten aktiivisuutta lisasivat kuitenkin positiiviset tunteet, kuten

kiinnostus ja toivo. (Sitra. Uutiset. Kestava arki.)

Tunteiden kasittelyssa todettiin eniten auttavan oma toiminta kestavien elaman-
tapojen kautta. Heti seuraavana tuloksissa oli luonnossa liikkuminen, jonka jopa
75 % vastaajista oli nimennyt keinoksi kasitella ilmastonmuutokseen liittyvia tun-
teita. Seuraavaksi suosituimmat keinot olivat aiheesta keskustelu, perehtyminen
ja tiedonhaku, liikunta seka kansalaisaktivismi tai vaikuttamisty0. Vaikeita seka
rohkaisevia tunteita herattivat eniten media ja sosiaalinen media. Myos toisten
ihmisten kanssa kaydyt keskustelut tai muiden esimerkkien seuraaminen rohkai-
sivat, innostivat ja herattivat mielenkiintoa. Tarkea mahdollisuus vaikuttaa on ja-
kaa ja saada tietoa muiden ihmisten kesken tydpaikalla, opinnoissa ja harrastuk-

sissa. (Sitra. Uutiset. Kestava arki.)
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4.2 Luonnon vaikutus ymparistotunteisiin

Pihkalan(2017, 189, 194) mukaan luontoymparistossa oleminen auttaa erilais-
ten tunteiden kasittelyssa. lhmisen elaman rytmi yhdistyy luonnon rytmeihin, ku-
ten vuodenaikoihin ja vuorokaudenaikoihin. Ajan viettdminen luonnossa auttaa
ymmartamaan, ettd kaikkia vaiheita tarvitaan. Moniulotteiseen elamaan kuu-
luu kaikenlaisia tunteita, seka surua etta iloa, hyvaa etta pahaa. Luonnon rytmien
tarkkailu voi auttaa hyvaksymaan omiakin mielenliikkeita. Luonnon rytmeista voi

saada myos lohtua ja voimaa.

Salosen mukaan myonteiseen luontokokemukseen liittyy neljaa tekijaa; Turvalli-
suus, hyvaksynta ja riittavyyden kokemus, kokemuksellisuus seka jatkuvuus. Py-
syvat luontokohteet, kuten puut ja kalliot, luovat turvallisuuden ja pysyvyyden tun-
netta. Luonnossa on mahdollisuus olla oma itsensa, ilman suorituspaineita, odo-
tuksia ja epaonnistumisen pelkoa. Kokemuksellisuus liittyy aistien kautta koet-
tuun Iasnaolon tunteeseen ilman liiallista tulkitsemista. Jatkuvuuden ja yhteyden
tunne luontoon sisaltaa kokemuksen sulautumisesta ja yhteyden tunteesta luon-
non kanssa. (Salonen 2010, 54-58.)

Myonteinen luontokokemus auttaa tunnistamaan toivon ja tulevaisuuden. Turval-
lisuus johtaa luottamukseen siita, etta konkreettisia ratkaisukeinoja 16ytyy myo-
hemmin, vaikka niista ei viela olekaan tietoa. Optimismi voi tuntua ymparistdon-
gelmien kohdalla mahdottomalta ja eparealistiselta. Epakohdat on syyta tunnis-
taa ja samalla tehda voitavansa. Auttaa, kun osaa tunnistaa, mihin voi ja ei voi
vaikuttaa. (Salonen 2010, 115-116.) Pihkalan (2017, 189) mukaan luonnossa
oleminen vahvistaa kahden tason nakokykya, lisaa toimintakykya ja parantaa
elamisen laatua muutosten keskella. Luonto muistuttaa, ettd ymparistétoimin-
nassa ei ole Kkyse vain Iluopumisesta vaan kestavampi elaman-

tapa voi tuoda myos iloa.

Myonteiset luontokokemukset edistavat myotatunnon kokemista itsea seka ym-
paristoa kohtaan. Tata voidaan kutsua luontoyhteyden kokemiseksi. Tutkimusten

mukaan luontoyhteyden on havaittu olevan yhteydessa lisdantyneeseen ympa-
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ristotietoisuuteen seka ymparistoystavalliseen kayttaytymiseen. Yhteenkuulu-
vuus luonnon kanssa johtaa myoétatunnon kokemiseen ja mina tuntuu kuuluvan
ymparistoon. Syntyy tarve vaalia ja hoitaa luontoa aivan kuin omaa kotia. (Salo-
nen 2010, 116-117.) Erityisesti ohjatun luontokokemuksen avulla on Salosen
(2020) mukaan mahdollista kanavoida ymparistdhuoli my6tatunnon ja ymparisto-

vastuullisuuden kokemuksiksi.

Kielteinen luontokokemus voi liittya esimerkiksi luontoymparistéon pilaantumi-
seen, luontomielipaikan menettamiseen tai ilmastonmuutokseen. Vaikka ilmiot
ovat laajoja, kokemus voi olla omakohtainen ja paikallinen. Kokemus voi ahdis-
taa ja pelottaa seka vaikuttaa kielteisesti kokijan jaksamiseen ja jopa mielenter-
veyteen. (Salonen 2010, 112—113.) Menetykseen liittyvat tunteet, kuten suru, pet-
tymysja huolitulisitunnistaaja hyvaksya. Tahan tarvitaantukea, ymmar-
rysta seka vertaistukea. My6s mahdollisuuksien ja toivon tunnistaminen on tar-
keada. Toivo on elaman, psyykkisen hyvinvoinnin ja mielenterveyden edellytys.
Kielteinen luontokokemus kertoo, mista olisi paastava pois. Tama voi johtaa suu-

riinkin elamanmuutoksiin. (Salonen 2010, 114, 116.)

Ihmisille, jotka ovat aktiivisia ymparistonsuojelussa voi olla vaikea hyvaksya tau-
kojen pitaminen, koska ymparistdongelmat ovat niin kiireellisia. Sisaisen rauhan
kokemista helpottaa, jos ulkoiset olosuhteet ovat riittdvan rauhalliset. Luontoyh-
teyden kokeminen lisaa helpotuksen tunnetta. Helpotus ja kireys yhdistyvat usein
hengityksen kulkemiseen ja kehon tilaan joko jannittyneena tai rentoutuneena.
Hengitykseen keskittymalla voi auttaa tunteiden sietamista ja saatelya. (Pihkala
2019, 260261, 274.)

On erilaisia tapoja vahvistaa voimavaroja luonnossa. Omien luontopaikkojen I0y-
taminen ja ymparistoherkkyyden harjoittaminen vahvistavat luontoyhteytta ja val-
miutta havaita ymparistoon liittyvia asioita. Herkkyytta ja yhteyden kokemuksia
voi vahvistaa hiljentymalla tai meditatiivisilla harjoitteilla. Kohtaamiset erilaisten
luontokappaleiden kanssa ovat monille merkityksellisia. Myds henkiset tai hen-
gelliset kokemukset luonnossa ovat yleisia. Luonnossa voi I6ytaa suurempaa yh-
teytta itseensa, luontoon, toisiin ihmisiin ja johonkin ihmista suurempaan. (Pih-
kala 2017, 189, 190-192.)
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5 LUONNON MERKITYS KRISTINUSKON KANNALTA

5.1 Ekoteologia ja luonnon merkitys kristillisessa perinteessa

Viime vuosikymmenina kirkon piirissa on voimistunut kestavaan elamantapaan
kannustava ekoteologinen liike (Pihkala 2016, 260). Ekoteologia pohtii ihmisen
paikkaa luomakunnassa ja tulkitsee Raamattua luonnon nakokulmasta. Sen syn-
tyyn on vaikuttanut huoli ymparistosta seka kristinuskon kohtaama kritiikki. Esi-
merkiksi historioitsija Lynn White on tuonut esiin kristinuskon inmiskeskeisyyden,

mihin viitataan usein nykyisessakin keskustelussa. (Sipilainen 2007, 101.)

Perinteisesti ihmisen rooli luomakunnan hallitsijana on perustunut luomiskerto-
mukseen (Gen.1: 26-28), jossa ihmista kehotetaan hallitsemaan muuta luoma-
kuntaa. Viime vuosikymmenina on kuitenkin havahduttu huomaamaan, etta ihmi-
nen on alkanut olla uhka luomakunnalle. On nostettu esiin toisenlaisiakin tulkin-
toja. Esimerkiksitoisessa luomiskertomuksessa (Gen.2:15) kehotetaan ihmista
viielemaan ja varjelemaan luomakuntaa, mika sisaltaa ajatuksen kunnioittami-
sesta ja huolenpidosta. Luomiskertomuksen voi tulkita myos niin, etta jokaisella
luodulla on itseisarvo, jonka Jumala nakee. (Sipilainen 2007, 101-102.) Raama-
tun tutkistelu ymparistonakokulmasta tarkoittaa uusien ulottuvuuksien huomaa-
mista tekstissa. Se on herattanyt kuitenkin myds epailyja Raamatun sano-

man vaaristamisesta. (Pihkala 2016, 122.)

Panu Pihkalan mukaan 2000-luvun suomalaisen luterilaisen kirkon on kohdat-
tava ympariston huolestuttava tilanne. Ymparistotuhot vaikuttavat yha enemman
ihmisten elinolosuhteisiin ja henkiseen hyvinvointiin. Kyse on myos lahimmaisen-
rakkauden haasteesta. Huoli ymparistosta on herattanyt kristittyja ajattelemaan,

ettd Jumalan tyo ja rakkauden vaatimus koskee koko luomakuntaa. (Pihkala
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2016, 107, 120.) Ymparistbongelmat nakyvat yha enemman ihmisten hyvinvoin-
nin ongelmissa. Nykyajan lahimmaisenrakkaus tarkoittaa siten myds ymparisto-
ahdistuksen lievittamista. (Pihkala 2017, 260.)

Luterilaisessa perinteessa voi nahda piirteita, jotka kannustavat ymparistévas-
tuulliseen elamantapaan. Lutherin mukaan Jumala on lasna kaikkialla luomakun-
nassa. Luonnollaon ollut suuri merkitys myos kristillisessa hartausela-
massa. Luonnossa koettujen hengellisten kokemusten merkitys nakyy esimer-
kiksi virsiperinteessa. Vetaytyminen retriiteissa on perinteisesti tapahtunut luon-

nonymparistojen laheisyydessa. (Pihkala 2016, 114, 124.)

Ekoteologian myota kirkon piirissa on alettu nostaa esiin kristillisen identiteetin
omaavia ymparistdsuojelun edellakavijoita. Zacharias Topelius oli Suomen en-
simmaisia luonnonsuoijelijoita. Ymparistdonsuojeluliikkeen keskeisella vaikutta-
jalla Reino Kalliolalla seka Suomen ensimmaisella ymparistonsuojelun professo-
rilla Pekka Nuortevalla oli kristillinen vakaumus. Hengellisyyden on usein oletettu
olevan maallisen vastakohta, mika on luultavasti syy siihen, ettei kristillisyytta

ole aiemmin tuotu esiin ymparistonsuojelussa. (Pihkala 2016,117.)

5.2 Ymparistotunteet ja hengellisyys

Opintopappi Anu Morikawan (henkilokohtainen tiedonanto 6.8.2020) mukaan
ymparistdahdistus on noussut enemman esiin viime vuosina sielunhoidollisissa
keskusteluissa. Opiskelijoiden kesken teema on puhuttanut varsinkin vuo-
sien 2017-2018 aikana, ja sen jalkeen keskustelu on yha lisdantynyt. Ahdistuk-
sen kasittelyyn ja ekologiseen ajatteluun on saatavilla nykydan myés enemman
tukea ja tietoa. Kirkko on tarttunut hyvin aiheeseen ja nahnyt osuutensa luoma-

kunnan monipuolisuuden ja arvokkuuden vaalijana.

Ymparistotunteita voi kasitella eri tavoin kristillisessa hartauselamassa. Jumalan-
palveluksissa voi kohdata Jumalan koko luomakunnan kanssa ja rukoilla varje-

lusta luomakunnalle. Kiitollisuus luonnosta tulee esiin esimerkiksi suvivirressa ja
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luomakunnan sunnuntai -jumalanpalveluksissa. Syyllisyytta ja katumusta ympa-
riston tilasta kasitellddn ainakin synnintunnustuksissa. (Pihkala 2016, 123-
124.)

Riittamattdmyyden tunteeseen voi saada lohdutusta nakemyksesta, jonka mu-
kaan Jumala antaa lopullisen voiman ja lohduttaa ristin kautta. Kristus on lasna
koyhyyden ja karsimyksen keskella. Lisaksi hyvan tekeminen on Jumalan tahdon
mukaista. Luterilaisen ekoteologi Larry Rasmussenin mukaan Kristuksen risti-
kuolema ja ylésnousemus ulottuvat koko luomakuntaan. Luontokappaleiden kar-

simys vertautuu Jeesuksen karsimykseen. (Pihkala 2016, 118-119.)

Joidenkin seurakuntien ymparistokasvatus, metsakirkot ja pyhiinvaellukset tar-
joavat mahdollisuuden ymmartaa paremmin luonnon ja kristinuskon yhteytta
seka elaa sitd todeksi. (Pihkala 2016, 124.) Morikawa (henkildkohtainen tie-
donanto 6.8.2020) kertoo luontohengellisyys -koulutuksesta, jossa tarjotaan seu-
rakunnan tyontekijoille tyokaluja luonnossa tehtavien hiljentymisharjoituksien pi-
tamiseen. Luontohengellisyydessa yhdistyy luontohyvinvointi, kristillinen spiritu-

aliteetti seka ekologinen ajattelu.

Pauliina Kainulaisen (2019, 211-212) mukaan hengellisyys voi auttaa palautta-
maan rakastavan ja kunnioittavan suhteen luontoon. Luontosuhde ja hengelli-
syys nivoutuvat yhteen, kun Jumalan Iasnaolo koetaan kaikkialla luonnossa. Aja-
tus luonnon pyhyydesta tuo mukanaan tietyn koskemattomuuden kasityksen,
mika asettaa rajan luonnon hyvaksikaytolle. (Kainulainen 2013, 34, 121-
124.) Kainulaisen kayttama termi kohtuuden kulttuuri on vastavoima edistysus-
kolle ja kulutusriippuvuudelle. Inmisen vaaristynyt luontosuhde tulisi korjata pyr-
kimalla tasapainoon. Taloudellisen kasvun sijaan tulisi pyrkida henkiseen kypsy-
miseen, jolloin materian lisaaminen menettaa itseisarvon. Kohtuuden kulttuuriin
kuuluvat myo6s hitauden ja hiljaisuuden arvostus seka luonnon pyhyyden taju.
(Kainulainen 2013, 32,184.)
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5.3 Seurakunnan rooli ymparistbasioissa

Suomalaisissa seurakunnissa vallitsee talla hetkella tilanne, jossa ymparistovas-
tuu on otettu huomioon, mutta kaytannon toteutuksessa on suuria eroja. Instituu-
tiotasolla on saatu paljon aikaan, mutta kuilu ylatason ja ruohonjuuritason valilla
voi olla suuri. Haasteena on, ettd vain tiettyja ymparistdasioita nostetaan
esiin, esimerkiksi luomakunnan sunnuntai ja kierratys, mutta asian sisaistami-

nen kokonaisvaltaisesti jaa puutteelliseksi. (Pihkala 2016, 109.)

Ymparistdahdistuksen aika on myos avoin mahdollisuuksille. Inmiset pohtivat yha
enemman elaman merkityksellisyytta ja etsivat selviytymiskeinoja. Kristinuskon
sanoma on ajankohtainen. (Pihkala 2016, 108.) Pihkalan (2016, 110) mukaan
ymparistonsuojelun pitaisi lahtea kristinuskon syvista periaatteista. Yhteisollisyy-
den kautta on jo rakennettu osallisuutta ymparistdvastuuseen. Eettinen ulottu-

vuus tulisi elaa todeksi seurakuntalaisten arjessa.

Aihe herattaa keskustelua kirkon sisalla. Luonnon itseisarvo ja ymparistonsuoje-
lun tarkeys eivat viela ole kaikkien jakamia arvoja kirkossa, vastarintaa esiintyy
esimerkiksi kiristyvan taloustilanteen vuoksi. Vastustus voi nakya seurakunnissa
esimerkiksi ymparistotekojen puutteena. Jotta kirkko olisi houkutteleva, sen tulisi
puhutella myds ymparistdajan ihmista. (Pihkala 2016, 107, 127-128.)

Ekologinen haaste on moderni kysymys, jonka kohtaaminen kirkon perinteesta
kasin on ollut ristiriitaista. Luontoa koskevaa keskustelua on aiemmin kayty la-
hinna luonnontieteen piirissa. Kirkon on ajateltu vastaavan vain uskontoon ja ih-
misen sielunelamaan liittyvista kysymyksista. (Nissila, 2007, 78.) Nissilan (2007,
83) mukaan kirkon tulee olla tietoinen omasta asemastaan ja vastuustaan yhteis-

kunnan rinnalla koko ihmiskuntaa ja luomakuntaa koskevissa kysymyksissa.
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6 OPINNAYTETYON PROSESSI

6.1 Menetelmana toiminnallinen opinnaytetyo

Osallistuimme Luontolahtdisia  harjoituksia  ymparistdtunteisiin  -etatydpa-
jan suunnitteluun ja toteutukseen yhteistydssa Tunne ry:n kanssa. Opinnayte-
tydmme on toiminnallinen. Vilkan & Airaksisen (2003, 9, 42) mukaan toiminnalli-
sessa opinnaytetydssa ammatillinen teoreettinen tieto yhdistyy ammatilliseen
kaytantoon. Hyva tietoperusta tai maaritellyt kasitteet toimivat apuvalineina opin-
naytetyossa ja niiden kautta tarkastellaan opinnaytetyon aihetta. Tassa opinnay-
tetyon raportissa olemme tuoneet tiivistetysti esiin keskeiset kasitteet kuten ym-
paristdtunteet, luonnon hyvinvointivaikutukset, ekoteologia ja Green Care. Nai-
den kasitteiden pohjalta olemme tarkastelleet opinnaytetydbmme toiminallista
osuutta. Etatyopajan lopuksi arvioimme, miten osallistujat kokivat harjoitukset ja
auttoivatko harjoitukset osallistujia rentoutumaan, keskittymaan paremmin lasna
olevaan hetkeen ja kohtaamaan omia tunteitaan. Tarkoituksena oli toteuttaa
uudenlainen, luontolahtéinen tydpaja ymparistétunteisiin keskittyneessa jarjes-

tossa.

Aineistokeruumenetelmana kaytimme kirjallisuuden kartoittamisen lisaksi teema-
haastattelua. Haastattelimme Aalto-yliopiston opiskelijapappia Anu Morikawaa
saadaksemme aiheeseen teologista nakokulmaa, koska tutkintonimikkeemme
on sosionomi-diakoni. Haastattelu tehtiin  teemahaastatteluna  sahkopos-
titse. Teemahaastattelun kysymykset ovat avoimia asiaan tai teemaan liit-
tyen. Haastatteluaineiston tulisi olla monipuolista ja vastata opinnaytetyon sisal-
I6llisiin tavoitteisiin ja kohderyhman tarpeisiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 63—
64.) Saimme haastattelusta taydentavaa tietoa luonnon merkityksesta kristinus-
kossa.
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6.2 Etatydpajan suunnittelu

Etatyopajan suunnittelu alkoi maaliskuussa 2020 yhteistydokumppanien ilmaistua
kiinnostuksensa toteuttaa opinnaytetyohon liittyva projekti kanssamme. Yhteis-
tydkumppanit olivat Tunne ry:n puheenjohtaja Sanni Saarimaki ja toiminnanjoh-
taja Taneli Saari. Olimme itse ensin yhteydessa Tunne Ry:hyn mahdollista yh-
teistyotd kysellen ja ideoistamme seka kiinnostuksen kohteistamme ker-
toen. Tunne Ry:n tavoitteet ja toiminta olivat samassa linjassa opinnayte-

tydmme aiheiden kanssa, joten yhteinen ajatus 16ytyi nopeasti.

Meilla oli ajatuksena toteuttaa tyopaja tai kurssi kayttaen luontolahtdisia mene-
telmia lievittamaan ahdistusta seka Ioytamaan Iasnaoloa ja rauhaa kiireisen arjen
keskelld. Yhteistydbkumppaneillaoli aiempaa kokemusta tydpajoista ymparisto-
tunteiden kasittelyyn liittyen, joten ideoimme maaliskuussa 2020 alkaneisiin poik-
keusoloihin sopivan etatyopajan. Korona-pandemian vuoksi etatyoskentelyna ta-
pahtuva tyopaja oli kdytanndssa ainoa tapa jarjestaa toimintaa.

Kevaan aikana tapasimme yhteistydkumppaneita muutaman kerran etatydsovel-
luksen kautta verkossa. Tapaamisissa sovimme aikatauluista, tehtavien jaosta
seka suunnittelimme etatyopajan sisaltda. Etatyopajan nimeksi tuli Luontolahtoi-
sia harjoituksia ymparistotunteisiin. Tydpajan rungoksi muodostui aloitustapaami-
nen, varsinainen itsenaisesti toteutettava etatydpaja ja lopetustapaaminen. Paja
suunniteltiin kolmen viikon pituiseksi, jotta osallistujilla olisi riittavasti aikaa har-
joitteiden tekemiseen ja toisaalta motivaatio sailyisi, kun joka viikko olisi eri har-
joitukset. Joka viikolle paatettiin valita tietty teema, johon harjoitukset liittyivat.

Etatydopaja paatettiin aloittaa yhteisella tapaamisella, jotta osallistujille voitai-
siin kertoa tarkemmin tydopajan sisallosta ja luontoharjoituksista seka motivoida
heitd harjoitusten tekemiseen ja kyselylomakkeeseen vastaamiseen. Suurim-
man osan tyOpajasta osallistujien tulisi suorittaa itsenaisesti aloitustapaamisen
jalkeen. Tasta syysta oli tarkeaa, etta harjoitusten ohjeet tehtiin mahdollisimman
selkeiksi ja viikkojen teemat kaytiin erikseen lapi aloitusluennolla. Lopputapaami-
sen tarkoituksena oli jakaa kokemuksia, kiittdd osallistujia ja yhteistydkumppa-

neita seka saada mahdollisesti viela palautetta etatydpajasta.
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Suunnitteluvaiheessa sovimme etatydpajan jarjestamiseen liittyvista kaytannon
asioista. Hahmottelimme yhteisty0ssa aloitus- ja  lopputapaamisten  sisal-
I6n seka suunnittelimme itsenaisesti toteutettavien viikkojen ohjelman. Palautelo-
makkeen kysymykset mietittiin yhteistyokumppaneiden kanssa. Tarkoitus oli laa-
tia mahdollisimman tarkoituksenmukaisia kysymyksia luontoharjoitusten erilai-

sista vaikutuksista osallistujien olotilaan.

Tarvittavat materiaalit, kuten tapaamisissa kaytettavat diat seka kirjalliset ja audi-
tiiviset ohjeet jokaisesta luontoharjoituksesta tehtiin  ennen etatydpajan al-
kua. YhteistyOkumppanit ehdottivat auditiivisten ohjeiden tekemista kirjallisten li-
saksi, koska niiden avulla ohjeita olisi joillekin osallistujille helpompi seurata luon-
toymparistdssakin. Tunne ry:n tydntekijat auttoivat danitiedostojen teknisessa to-
teutuksessa. Aanitiedostoja oli tarkoitus kayttdd mahdollisesti jatkossakin osana

Tunne ry:n toimintaa.

Laadimme Tunne ry:n tyontekijoiden kanssa toteutettavasta tyopajasta ilmoituk-
sen (Liite 1), jota jaettiin sosiaalisessa mediassa seka Tunne ry:n kotisivuilla. Il-
moituksessa taustoitettiin ymparistotunteita, kerrottiin tyopajan toteuttajista seka
toteutustavasta, ajankohdasta ja kestosta. Myos opinnaytetyon osuudesta kerrot-
tiin. Mahdollisia lisakysymyksia varten oli puhelinnumero ja sahkdposti, joiden
kautta ottaa yhteytta. [Imoittautumislomaketta varten oli suora linkki, jotta ilmoit-
tautuminen olisi helppoa ja menisi varmasti oikeaan osoitteeseen. [Imoittautua
saivat kaikki halukkaat, mutta kohderyhmana oli aikuiset. Osallistujamaaraakaan
ei rajattu, koska kokemuksen perusteella oli oletettavaa, ettei osallistujia tulisi ai-
nakaan liikaa. Etatydpajan nimijatydpajan sisallon kuvaus viittasivat ymparisto-
tunteiden kasittelyyn ja luontolahtdisten harjoitusten tekemiseen, mika rajasi koh-

deryhmaksi aiheesta kiinnostuneet tai tukea kaipaavat.
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6.3 Teemat ja luontoharjoitukset

Etatyopaja paatettiin jakaa kolmeen eri teemaviikkoon. Jokaiselle viikolle suunni-
teltiin eri teema, johon luontoharjoitukset liittyivat. Teemat olivat aistit, keho ja tun-
teet seka ajatusten rauhoittuminen. Teemat valikoituivat yhteistydkumppanien
kanssa kaytyjen keskustelujen seka kirjallisuuden perusteella. Teemojen tarkoi-
tus oli tehda harjoituksista mielekkaita seka johdattaa ajatuksia tiettyihin aihei-
siin. Teemat liittyivat luonnon yleisesti elvyttaviin vaikutuksiin seka ymparistotun-

teisiin liittyviin aiheisiin.

Ennen tyopajaa perehdyimme luontoharjoituksia kasittelevaan Kkirjallisuuteen,
mitd on runsaasti tarjolla. Valitsimme etatyopajassa kaytettaviksi Sirpa Arvo-
sen kehittamia Metsamieli -luontoharjoituksia, koska ne nayttivat sopivan hy-
vintyépajan teemoihin ja myds ymparistotunteisiin liittyviin aiheisiin. Varmis-
timme Arvoselta sahkopostitse, ettda saamme kayttaa hanen kehittamiaan harjoi-

tuksia opinnaytetyOmme prosessissa.

Arvosen kehittama Metsamieli -menetelma perustuu luonnon hyvinvointivaikutus-
ten ja kayttaytymistieteisiin pohjautuvien hyvinvointiharjoitusten yhdistami-
seen. Menetelmassa hyddynnetaan luonnon vaikutuksia tietoisesti ja johdonmu-
kaisesti. Metsamieli-menetelmassa on askeleita, joiden mukaan voi edeta tai har-
joituksia voi kayttaa vapaasti itselle sopivassa jarjestyksessa lahtokohtien ja ela-
mantilanteen mukaan. (Arvonen 2014, 35, 38,43.)

Menetelman harjoitukset kehittavat mielentaitoja. Arvosen mukaan mielentaidot
tarkoittavat omien reaktioiden, ajatusvirran ja tunteiden tunnistamista seka vuo-
rovaikutusta omien ajatusmallien, tekojen seka sanallisen ilmaisun kanssa. Mie-
lentaidot lisdavat itsetuntemusta sekd omien vahvuuksien ja taitojen tunnista-
mista. Ne auttavat myds sopeutumaan joustavasti eri elamanvaiheisiin ja muut-
tuviin tilanteisiin seka kohtaamaan vastoinkaymisia. (Arvonen 2014, 36—
37,41.)
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Arvosen (2014, 37) mukaan harjoitusten hyoétyja ovat esimerkiksi mahdollisuus
nauttia luonnon luontaisista hyvinvointivaikutuksista, lasnaolon taidon kehittymi-
nen, rentoutuminen, mielen tuulettuminen, surujen ja huolien keventyminen,
stressin helpottuminen, toiveikkuuden ja riittavyyden kokemukset, ajatusten ja

tunteiden tunnistaminen seka liikkumaan kannustaminen.

Harjoituksia paatettiin valita joka viikolle kolme, jotta osallistujilla olisi mahdolli-
suus omien resurssiensa puitteissa tehda joko kaikki tai valita vain yksi tai kaksi
harjoitusta. Luontoharjoituksiksi valittiin helposti toteutettavia, muutaman minuu-
tin kestoisia harjoituksia, jotta ne olisivat mahdollisimman helposti toteutetta-
vissa. Myds luontopaikka oli joustavasti itse valittavissa, jotta jokainen voisi sijain-
nistaan ja kaytettavasta ajasta huolimatta toteuttaa harjoitukset. Harjoituksia voi

yhta hyvin tehda metsassa, meren tai jarven rannalla tai Iahipuistossa.

Ensimmaisen viikon teemana oli erityisesti lasnaoloon ja aisteihin keskittyminen.
Viikon luontoharjoitusten (Liite 2) tarkoituksena oli palauttaa osallistujat nykyhet-
keen, auttaa irtaantumaan arjen kiireista ja keskittya aistien kautta luontoympa-
ristoon. Esimerkiksi harjoita havaintoja -harjoituksessa keskitytaan pelkas-
taan aistimaan yksityiskohtia luontoymparistossa ilman analysointia ja kasitteel-
listamista. Tarkoituksena on paasta hetkeksi rationaalisen mielen takaiseen maa-

ilmaan ja lasnaolon tunteeseen.

Toisen viikon teemana oli kehon rentoutus ja tunteiden tunnistaminen. Stressi tai
ahdistus tuntuu usein myds kehossa jannittyneisyytena tai muina tuntemuksina,
mika voi olla tiedostamatonta. Viikon harjoituksien (Liite 3) tavoitteena oli tuntei-
den tunnistaminen esimerkiksi kehon eri osiin keskittymalla seka kehon rentout-
taminen jannitys- rentoutus -harjoituksen avulla. Luonto herattaa monia positiivi-
sia tunteita. Se tarjoaa hyvaksyvan ja lempean ympariston myos negatiivisten
tunteiden tunnistamiseen ja kohtaamiseen seka mahdollisesti niiden laimentumi-
seen. (Arvonen 2014, 79, 81.)

Kolmannen viikon teemana oli ajatusten rauhoittuminen. Arjen hektisesta ryt-
mista voi olla vaikea irrottautua. Omat ajatukset, odotukset ja median tuottama

informaatiotulva voi hairitd rauhoittumista. Viikon harjoitusten (Liite 4) tarkoitus



29

oli auttaa osallistujia paasemaan irti hairitsevista ajatuksista, esimerkiksi ajatus-
ten kuljetus -harjoituksessa kuvittelemalla ajatus pilven tai virtaavan veden muo-
toon. Itsemyotatuntoon ja kiitollisuuteen liittyvat harjoitukset pyrkivat luomaan po-
sitiivisia ja hyvaksyvia ajatuksia itsesta, luonnosta ja omasta elamasta.

6.4 Etatyopajan toteutus

Etatydpaja toteutettiin toukokuussa 2020 kolmen viikon aikana. Tyopajaan ilmoit-
tautui 12 henkilda. limoittautuneille lahetettiin ennen aloitustapaamista viesti,
jossa toivotettiin osallistujat tervetulleiksi ja kerrottiin tarkemmin ty6pajan sisal-
|6sta. limoittautuneilta kysyttiin myds kirjallisesti toiveista ja odotuksista tydpajan
suhteen. Vastaukset vastasivat melko hyvin tydpajan sisaltéa. Vaikutti siis silta,

etta sopiva yleiso oli Ioytanyt etatyopajan.

Aloitustapaaminen jarjestettiin ilmoittautuneille etatydsovelluksen valityksella.
Aloitustapaamiseen osallistui kymmenen osallistujaa. Tunne Ry:n puheenjohtaja
seka toiminnanjohtaja kertoivat ensin ymparistotunteista jarjeston puolesta ja me
kerroimme lyhyesti luonnon hyvinvointivaikutuksista seka luontoharjoitusten hyo6-
dyista yleisesti. Sen jalkeen kaytiin 1api etatydpajan toteutumiseen liittyvia kaytan-
non asioita seka esiteltiin itsenaisesti tehtavien harjoitusten teemat. Osallistu-
jatkommentoivat chat-toiminnon kautta tuntemuksistaan tyopajan alussa. Heille
annettiin myos mahdollisuus esittda kysymyksia halutessaan. Aloitustapaamisen
lopuksi  tehtiin yhdessa luontolahtdinen mielikuvaharjoitus ohjattuna. Harjoituk-
sessa johdateltiin osallistujia etatyopajan itsendiseen vaiheeseen hiljenty-

malla kuvittelemaan mieleinen luontopaikka.

Itsenaisesti toteutettava kolmen viikon jakso alkoi heti aloitustapaamisen jal-
keen. Jokainen osallistuja sai kunkin viikon aluksi sahkopostiinsa tarkat ohjeet
harjoituksiin kirjallisesti seka aanitiedostoina (Liite 2—4). Osallistujat saivat itse
valita, mitka harjoitukset haluavat tehda annetuista viikon kolmesta vaihtoeh-

dosta. Ohjeissa oli myds mainittu, etta harjoitukset voi toteuttaa silloin, kun itselle
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sopii ja niin monta kertaa, kuin haluaa. Harjoitusten tarkoitus oli nimenomaan

rentouttaa ja saada etaisyytta arkeen eika luoda uusia suorituspaineita.

Itsendisesti toteutettavan jakson paatyttya jarjestettiin lopputapaaminen sa-
malla verkkoalustalla kuin aloitustapaaminen. Etatapaamisessa osallistujilla oli
mahdollisuus jakaa kokemuksiaantydpajasta ja luontoharjoitusten tekemi-
sestad. Lopetustapaamisessa osallistujat olivat aktiivisempia ja oma-aloitteisem-
pia kuin aloitustapaamisessa. Osallistujat jakoivat avoimesti kokemuksiaan, eri-
tyisesti nimettdman chat-alustan kautta. Jotkut ottivat jopa puheenvuoron ja ker-
toivat mikrofonin kautta tuntemuksiaan, mika teki tunnelmasta avoimen ja ren-
non. Tapaamisen lopuksi kiitimme osallistujia seka teimme lyhyen ohjatun lasna-
oloharjoituksen, mika liittyi yhteen etatyopajan luontoharjoituksista. Harjoituksen
tavoitteena oli palata viela mielikuvissa johonkin etatyopajan aikana |dydet-

tyyn luonnonpaikkaan ja tavoittaa siella koettu tunnelma.

Lopputapaamiseen osallistui nelja henkilda vahemman kuin aloitustapaamiseen.
Molemmat tapaamiset olivat vapaaehtoisia. Aloitustapaamisen suurempi osallis-
tujamaara selittynee silla, etta osallistujia ohjeistettiin harjoituksiin ja kaytiin lapi
etatyopajaa kokonaisuudessaan. Lopetustapaamista mainostettiin sahkopostitse
mahdollisuutena kokemusten ja tuntemusten lapikaymiseen, mita kaikki eivat
valttamatta kokeneet niin tarkeaksi. Myds kesakuun alku lopetustapaamisen

ajankohtana saattoi vaikuttaa pienempaan osallistujamaaraan.

6.5 Palautteet ja arviointi

Etatyopajaa arvioitiin osallistujien antaman palautteen perusteella. Joka viikon
alussa osallistujille 1ahetettiin linkki palautekyselyyn (Liite 5), joka pyydettiin tayt-
tamaan sitten, kun harjoitukset oli tehty. Joka viikon lopuksi lahetettiin muistu-

tus sahkopostitse harjoitusten tekemisesta ja kyselyyn vastaamisesta.

Palautetta antoi ensimmaisella viikolla kahdeksan, toisella viikolla nelja ja kol-

mannella viikolla kuusi osallistujaa. Syyta palautteiden maaran ailahtelevuuteen
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on vaikea sanoa. Ensimmaisen viikon vastausten maarassa nakyy uuden tydapa-
jan aloituksen motivaatio. Kenties sen jalkeen ovat arjen kiireet ja muut harras-
tukset vieneet aikaa etatyOpajan harjoituksiin osallistumiselta tai ainakin palaut-
teen annolta. Tyopaja ei ollut maksullinen eika siitd saanut todistusta tai muuta
meriittia, joten ymmarrettavasti muut pakottavammat asiat menevat luontoharjoi-

tusten edelle.

Palautelomakkeessa (Liite 5) kysyttiin muutamilla kysymyksilla, miten osallistuja
oli kokenut viikon harjoitukset ja millaisia tuntemuksia ne olivat heratta-
neet. Osa kysymyksista liittyi viikon teemaan ja osa toistui samana joka
viikko. Palautekyselyyn vastaamisen oli tarkoitus toimia samalla itsearviointina
osallistujille. Palautetta paatettiin kerata joka viikko erikseen, jotta kokemukset

harjoituksista olisivat viela hyvin mielessa.

Etatydpajan palautekyselysta saatujen vastausten perusteella luontoharjoitukset
voimistivat erityisesti luonnon elvyttavia vaikutuksia. Ensimmaisen viikon tee-
mana oli aistit ja niiden havainnointi. Harjoituksissa keskityttiin tietoiseen olemi-
seen ja siitd voimaantumiseen. Palautteissa korostuivat luontoharjoitusten vaiku-
tus erityisesti lasnaolon tunteeseen, rentoutumiseen, palautumiseen arjesta seka
virkistymiseen. Palautteissa tuli esiin useaan kertaan, etta luonnossa olemisen ja
harjoitusten jalkeen olo oli toisaalta rentoutuneempi ja levollisempi, toisaalta vir-
keampi ja selkeampi. Hyvaa tekeva vaikutus mainittiin esimerkiksi tietokoneella
istumisen vastapainona ja arkisista asioista irtaantumisena. Myos mieliala koheni

harjoitusten myéta.

Toisella etatyoskentelyviikolla palautekyselyssa kysyttiin luontoharjoitusten vai-
kutuksista kehoon ja tunteisiin. Tunteisiin keskittyminen ja niiden kohtaaminen
koettiin vaikeana, toisaalta antoisana. Negatiivisten tunteiden kohtaaminen laski
mielialaa ja oli vaikea "tulla sujuiksi niiden kanssa”, vaikka tunteiden kohtaami-
nen koettiin hyodylliseksikin. Osa kertoi harjoitusten auttavan negatiivisten tuntei-
den unohtamisessa ja saavuttamaan positivisemman mielialan. Ymparistotun-
teista kertoi eras osallistuja, jolle oli tullut surullinen mieli rakennustydmaan aa-

nista, jotka muistuttivat Iahimetsan hakkuista.
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Kolmannen viikon teema etatydpajan harjoituksissa oli ajatusten rauhoittuminen.
Ajatuksista ja huolista irti paastamiseen liittyva harjoitus koettiin palautteiden pe-
rusteella erityisen antoisaksi. Yksi osallistuja oli tehnyt ajatusten kuljetus -harjoi-
tuksen useaan kertaan seka luonnossa etta mielikuvaharjoituksena. Harjoitus ko-
ettiin huojentavana ja rauhoittavana. Omien ajatusten tarkasteleminen uu-
desta nakodkulmasta oli ollut osallistujien mielesta antoisaa. Kolmannen viikon
harjoituksista my0s itsemyotatunto-harjoitus mainittiin erikseen. Osallistujien mu-
kaan oli ollut tunteikasta ja herkistavaa kohdistaa itseensa lempeyden tunteita
luontoelementin kautta. Kaksi osallistujaa kertoi kohtaamisesta ja yhteyden tun-

teesta luonnossa tarkastelemansa linnun kanssa.

Yleisesti ottaen etatyopaja ja luontoharjoitukset koettiin osallistujien mielesta an-
toisana ja omaan hyvinvointiin positiivisesti vaikuttavina. Osallistujat vaikuttivat
tyytyvaisiltd harjoituksiin ja tydpajan luonteeseen. Osallistujat itse toivoivat, etta

heilla olisi aikaa jatkaa samankaltaisia harjoituksia jatkossakin omatoimisesti.

Luonnon kautta 16ytyi myds toiveikkuutta pahalta tuntuvaan maailman tilantee-
seen. Yksi osallistujista kertoi, etta osittain harjoitusten kautta oli alkanut nadhda
asioissa myonteisiakin puolia aikaisemmin hyvinkin negatiivisten nakemysten si-
jaan. Omaa asennetta on mahdollista muuttaa, vaikka ympariston tilanne on vai-

kea ja valilla palautuisikin taas ajattelemaan synkasti.

Hyvista vaikutuksista huolimatta moni koki keskittymisen luontoharjoituksiin va-
lilla vaikeaksi. Syita tahan olivat ajatusten harhailu, lieva stressi, karsimattomyys,
hankala elamantilanne ja ymparistosta kuuluvat hairitsevat aanet. Luontoon me-
nemiselle ja omalle ajalle oli joidenkin vaikea |0ytaa aikaa kiireisen arjen kes-
keltd. Moni kuitenkin mainitsi, ettd vaikka olisi tuntunut haastavalta lahtea teke-

maan harjoituksia, jalkeenpain olo oli kuitenkin levollinen ja virkistynyt.
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7 POHDINTA

7.1 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoitteena oli kayttaa luontolahtoisia harjoituksia ymparistotun-
teiden kasittelyssa ja selvittaa, hyotyivatko osallistujat harjoituksista. Etatyopa-
jasta saadun palautteen perusteella seka yhteistyokumppanien arvion mukaan
tavoitteet saavutettiin. Etatydpajaa mainostettiin ahdistuksen tunteiden kasitte-
lyyn sopivana, mutta myos tyokaluna mielen rauhoittumiseen. Ehtona tai rajauk-
sena ei siis ollut vain negatiivisten ymparistotunteiden kasittely, vaan ylipaataan
luontolahtdisten menetelmien hydédyntaminen hyvinvoinnin edistamisessa ja ylla-
pitdmisessa. Lahtdkohtana oli jarjestaa luontolahtdinen etatydpaja ja idealle ol-
tiin jarjeston puolesta avoimia, vaikka vastaavaa toimintaa ei jarjestossa ollut ai-
kaisemmin jarjestetty. Tavoite uuden luontolahtdisen menetelman ottamisesta

kayttdéon ymparistotunteiden kasittelyssa toteutui hyvin.

Palautteet etatydpajan osallistujilta tukivat aikaisemmin mainittujen tutkimusten
tuloksia ja lahteena kaytettya kirjallisuutta. Korpelan (2007) mukaan luonnossa
vietetty aika lisaa hyvinvointia, parantaa mielialaa, elvyttaa, rentouttaa ja auttaa
paasemaan irti stressaavista ajatuksista. Suurin osa osallistujista koki harjoitus-
ten avulla saavansa etaisyytta kiireiseen arkeen, mielialan kohenevan seka ta-
voittavansa rentoutumisen tunteen. Pasasen (2020) vaitostutkimuksen mukaan
keskittyminen luontoymparistossa omiin tunteisiin, kokemuksiin ja ymparis-
toon vahensi stressia ja paransi elpymista. Palautteiden perusteella harjoitusten

tekeminen vahvisti naita vaikutuksia etatyopajan aikana.

Positiivisista vaikutuksista on hyotya myos ymparistotunteiden kannalta. Rau-
hallisessa ymparistdssa ja harjoitusten avulla on turvallista kohdata tunteita. Pih-
kalan mukaan luonnossa koettu rentouden tunne ja hengitykseen keskittyminen

auttavat sietdmaan vaikeitakin tunteita, mistd muutama osallistuja kertoi koke-
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muksia. Selvasti tuli myods esiin, etta luontoharjoitusten tekeminen vaikutti hairit-
sevien ajatusten rauhoittumiseen seka itsemyoétatunnon kokemiseen positiivi-
sesti. Riittamattomyys ja turhautuminen liittyvat usein huoleen ympariston tilasta.

Luonto tarjoaa mahdollisuuden taukoon uutisista ja velvollisuuksista.

Sitran teettama tutkimus (2019) osoitti, ettd luonnossa liikkuminen on yksi tar-
keimmista keinoista kasitelld ilmastonmuutokseen liittyvia tunteita. Salosen
(2020) mukaan erityisesti ohjattu luontokokemus voi edesauttaa negatiivisten
tunteiden, kuten ymparistdhuolen kanavoimista huolenpidon, myé6tatunnon ja
vastuullisuuden kokemuksiksi. Taman perusteella luontolahtdiset menetelmat ja
-harjoitukset soveltuisivat hyvin ymparistosta kiinnostuneiden ja siita huolestunei-
den ihmisten tukemiseen. MyOs etatyOpajasta saatu palaute osoitti, etta luon-

nossa tehdyt harjoitukset herattelivat myétatunnon kokemuksia luontoa kohtaan.

Panu Pihkalan (2016) maarittelema kahden tason nakokyky tuli esiin kokemuk-
sina toivosta ja optimismista joidenkin osallistujien palautteissa. Oltiin kiitollisia
siita, mita on ja toivottiin, ettd luonto saisi ansaitsemaansa parempaa kohtelua.
Mainittiin myos, ettd harjoitukset auttoivat keskittymaan hetken hyviin asioihin,
vaikka ahdistus olisi omassa elamassa lasna. Pihkalan maaritelmat ymparisto-
tunteista olivat havaittavissa osallistujien palautteista. Luonnossa oleilu ja siihen
keskittyminen saivat aikaan positiivisia tunteita. Eras osallistuja kertoi kokevansa
iloa lahiluonnossa oleilusta, vaikka samaan aikaan se muistuttikin viereisesta ra-
kennustydmaasta ja sen vaikutuksista luontoymparistoon. Menettamisen ja muu-
toksen pelko hiipivat helposti mieleen. Luontoharjoitukset voivat palautteiden pe-
rusteella tarjota mahdollisuuden katsoa asioita eri nakokulmasta. Huoli ymparis-
ton tilasta ei valttamatta poistu viettamalla aikaa luonnossa, mutta kielteisten tun-
teiden ja ajatusten lisaksi voi oppia huomaamaan myodnteisia asioita ymparillaan.
Toivon ja kiitollisuuden tunteet lisdantyivat luonnossa vietetyn ajan jalkeen, johon
vaikuttanee my0s omalta osaltaan henkinen elpyminen ja stressin vaheneminen.
Kuten Pihkalakin (2016) mainitsee, oma mieliala vaikuttaa siihen, miten maail-

man nakee.

TyOpajan alkutapaamisessa keskityttiin ymparistotunteisiin, niiden taustoittami-

seen ja kasittelyyn. Harjoitukset olivat suunnattu ymparistétunteiden kasittelyyn
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seka kokonaisvaltaiseen palautumiseen ja voimaantumiseen sopivaksi. Ymparis-
tétunteiden ollessa tyopajan keskipisteena huomattiin kuitenkin, ettd osallistujat
kokivat ennemminkin kokonaisvaltaista fyysista ja henkista hyvinvointia ymparis-
totunteisiin liittyvien seikkojen lisaksi. Salosen (2010) mukaan luonnossa on mah-
dollisuus olla oma itsensa, ilman suorittamista ja epaonnistumisen pelkoa. Tata
ilmapiiria tavoiteltiin myos etatydpajassa. Koska harjoitukset toteutettiin itsenai-
sesti ja suurimmaksi osaksi yksin, osallistujat kokivat harjoitukset ja hyotyivat
niista eri tavoilla. Palautteista voi paatella, ettd nykypaivan arjen hektisyyden ja
kKiireen vastapainoksi kaivataan nimenomaan rentoutumista, omaa aikaa ja mie-
len rauhaa. Ymparistotunteiden kasittely tuli ilmi harjoitusten yhtena osa-alu-
eena, muiden hyotyjen ohella. Pelkastaan ymparistotunteisiin harva keskittyi.
Ehka tamakin kertoo siita, etta osallistujilla oli luonnollinen tarve rentoutua ja rau-
hoittua hektisyyden ja negatiivisten tunteiden keskella. Kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin lisdantyminen luontoympariston ja siella tehtavien harjoitusten avulla vai-
kuttaa myoOs tunteiden, kuten ymparistotunteiden, kohtaamiseen ja kasittelyyn.

Ymparistotunteita voi olla vaikea erottaa muista tunteista.

Vaikka tyOpajan ajoitus oli sattumaa, se oli otollinen taman kaltaisille etana suo-
ritettaville harjoituksille. Poikkeuksellinen kevat pandemiasta johtuen toi monen-
laisia tunteita, joihin kaivattiin helpotusta. Luonto kiinnosti ihmisia ja sita osattiin
arvostaa eri tavalla. Kotona vietetty aika lisaantyi ja joillakin tyot vahentyivat, joka
lisdsi mahdollisuuden osallistua tydpajaan.

Positiivista oli, etta harjoitukset koettiin helposti ymmarrettaviksi ja toteutettaviksi,
kuten tavoitteena olikin. Kenenkaan harjoitusten tekeminen ei jaanyt itse harjoi-
tusten haasteellisuudesta kiinni. Haasteeksi koettiin ennemminkin ajan puute,
kiire ja stressaantunut mieli, joka tekee keskittymisesta hankalaa. Vaikka harjoi-
tukset auttavat paasemaan hetkeksi irti hairitsevista ajatuksista, pitkaaikaisten
vaikutusten aikaansaamiseksi tarvittaisiinkin luultavasti saanndllistéd luonnossa

olemista ja harjoitusten tekemista.

Ymparistoahdistus on ongelma monelle nykyajan ihmiselle. Luontomenetelmat

voivat auttaa osaltaan helpottamaan ahdistusta ja kohtaamaan erilaisia ymparis-
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toon liittyvia tunteita. Kielteisen luontokokemuksen aiheuttamien tunteiden koh-
taaminen ja kasittely vaativat paljon tukea. Tassa etatydpajassa osallistujat eivat
yhta osallistujaa lukuun ottamatta kokeneet luonnossa olemista negatiivisena.
Menetelman kaytossa tama on kuitenkin hyva ottaa huomioon. My6s vertaistuki
on tarkeaa tunnetyoskentelyssa. Samoja luontoharjoituksia tekevien ja kenties
samanlaisia tunteita kokevien osallistujien kokemusten jakaminen on tarkea osa

tyopajaa.

7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Ammattieettisen toiminnan perusteissa maaritellaan eri koulutusasteiden ammat-
tietiikan osaamisvaatimuksia. Eettinen osaaminen on olennainen osa ammatti-
osaamista. Ammattilaisen tulisi osata soveltaa alansa arvoja ja ammattieettisia
perusteita tydssaan ja toiminnassaan. Vastuu omasta toiminnasta ja toimintata-
pojen noudattaminen ovat osa ammattietiikkaa, kuten myds kestavan kehityksen
periaatteet. Eettiset kysymykset koskevat kaikkea ammatillista toimintaa, joka
koskee ihmisia valittomasti ja valillisesti. (Juujarvi ym. 2007, 10—-11.) Opinnayte-

tyossa sovellettiin sosiaaliajan arvoja ja noudatettiin eettisia toimintatapoja.

Opinnaytetyon tekemisessa noudatettiin eettisia periaatteita, kuten luottamuksel-
lisuus, oikeudenmukaisuus, yksityisyys ja laatu. Tutkimuseettisen neuvottelukun-
nan (2019, 8) mukaan inmiseen kohdistuvan tutkimuksen peruslahtdkohta on tut-
kimukseen osallistuvien henkildiden luottamus tutkijoihin. Luottamus sailyy, kun
henkildiden ihmisarvoa ja oikeuksia kunnioitetaan. Tietoon perustuva suostumus
osallistua tutkimukseen on keskeinen eettinen periaate. Tutkimukseen osallistu-
villa henkil6illa on oikeus saada tietoa tutkimuksen sisallosta, henkilotietojen ka-
sittelysta, tutkimuksen kaytannon toteutuksesta sekd mahdollisista riskeista ja
hyodyista. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 8.) Opinnaytetyon toiminnal-
lisessa osuudessa etatyopaja suunniteltiin ja toteutettiin osallistujien oikeudet
huomioiden. Etatydpajan alussa osallistujille kerrottiin tydpajan sisallosta ja siita,
etta tydpaja tulee olemaan osa opiskelijoiden opinnaytetydprosessia. Osallistu-
jilta pyydettiin lupa kayttaa palautekyselyn vastauksia opinnaytetydssa nimetto-

masti. Osallistujille kerrottiin, etta luontoharjoitukset voivat tuoda lohtua vaikeisiin
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tuntemuksiin tai elamantilanteisiin. Heille myds tarjottiin keskusteluapua, jos ty6-

pajan soveltuvuus mietityttaa vaikean elamantilanteen vuoksi.

Tutkimukseen osallistuneiden yksityisyyden suojeleminen on tarkea eettinen pe-
riaate ihmiseen kohdistuvassa tutkimuksessa. Henkildiden tietoja ei yleensa ole
tarkoituksenmukaista julkaista niin, ettd henkilét voisi tunnistaa. (Tutkimuseetti-
nen neuvottelukunta 2019, 12—13.) Anonymiteetti oli tarkeassa osassa etatyopa-
japrosessissa. Palautteet luontoharjoitusten tekemisesta annettiin nimettomasti.
Myés alku- ja lopputapaamisissa jokainen sai osallistua keskusteluun nimetté-
masti ja kasvottomasti halutessaan. Luotettavuus nakyi henkilGtietojen ja palaut-

teiden kasittelyssa seka luotettavien lahteiden kayttamisena.

Laatu varmistettin tekemalla yhteistydéta kokeneiden alan ammattilaisten
kanssa. Vastuullisuus ilmeni juuri ammattilaisten kanssa tehdyn tyon kautta seka
suunnitelmallisuudella ja osallistujien tarpeet edella toimimisella. Lahdekirjalli-
suuden valinnassa toteutettiin lahdekritiikkia ja pyrittiin kayttamaan uutta ja paivi-

tettya tietoa eri aiheista.

Eettisyyden ja ammatillisuuden lisaksi opinnaytetyon toiminallinen menetelma
on myos uudelleen kaytettavissa seka jatkokehitettavissa joko samankaltaiseen
toimintaan tai muihin sosiaalialan toimintoihin. Luontolahtdisten menetelmien
avulla on mahdollista kasitellda monenlaisia teemoja asiakkaiden lahtokohtien ja
tilanteiden mukaan. Tassa opinnaytetydssa kaytettavat harjoitteet soveltuvat hy-
vin kaytettavaksi erilaisten asiakasryhmien tukemiseen. Luontoharjoitukset yh-
distettyna luonnon luontaisiin hyvinvointivaikutuksiin voivat toimia uudenlaisina
tydkaluina mielen hyvinvoinnin tukemisessa, esimerkiksi stressin lievittamisessa

tai ahdistuksen ja muiden tunteiden kohtaamisessa.

Tulosten luotettavuuteen vaikutti se, etta ilmoittautuneista kaikki osallistuivat eta-
tydpajaan ja suurin osa vastasi myos palautekyselyyn. Lopputapaamisessakin
osallistujat antoivat aktiivisesti palautetta. Vastauksia palautekysymyksiin saatiin
toivotusti. Palautteet vastasivat hyvin kysymyksia siksi, ettd kysymykset olivat
selkeita ja helppoja vastata. Harjoitusten ohjeet, niin kirjalliset kuin auditiiviset,
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olivat selkeat ja niitakin oli helppo noudattaa. Nain varmistettiin, etta harjoitukset

tehtiin, kuten oli suunniteltu ja vaarinymmarryksilta valtyttiin.

7.3 Ammatillinen kehittyminen

Ymparistdahdistus ja muut ymparistotunteet ovat hyvin ajankohtainen aihe, mika
tulee varmasti nakymaan myos sosiaalialalla 1ahivuosina yha enemman. Varsin-
kin nuoret kantavat huolta ympariston tilasta yha useammin. Uuden asiakasryh-
man kohtaamisessa luontolahtdiset menetelmat voisivat olla yksi tapa tukea eri-
laisten tunteiden kohtaamisessa ja tukemisessa. Luontomenetelmat soveltuvat
osana moniammatillista tukea tai lievien tunteiden kohtaamisessa seka ennalta-

ehkaisevasti.

Sosionomin kompetensseihin kuuluu esimerkiksi haavoittuvassa asemassa ole-
vien yksildiden puolelle asettuminen, asiakkaiden voimavarojen tukeminen, asia-
kastydbon  menetelmien  soveltaminen, vaikuttamistyd eri  toimijoiden
kanssa seka kumppanuuslahtéinen asiakastydn menetelmien ja tyokaytantdjen
kehittaminen. (Diak. Etusivu. Opiskelu. Opiskelijan polku. Opintojen suorittami-
nen. Arviointi. Osaamisvaatimukset: sosionomi (amk).) Opinnaytetyoproses-
sissa edistettiin tydelaman yhteistydverkoston luomista ja sovellettiin asiakastydn
menetelmaa ymparistotunteista kiinnostuneiden ihmisten tukemiseen. Opinnay-
tetyon aiheen valinnassa tartuttiin ajankohtaiseen ilmioon ja pyrittiin kehittamaan
siihen liittyvan asiakasryhman tarpeita vastaavaa toimintaa.

Sosionomi-diakonin ammatillinen kehittyminen saavutettiin opinnaytetydssa. Am-
matillinen vuorovaikutus- ja yhteistydsuhde, toiminnan suunnittelu ja toteuttami-
nen asiakasryhman tarpeiden mukaisesti olivatisossa roolissa opinnayte-
tyossa. Kohdensimme toiminnan tietylle asiakasryhmalle, jonka perusteella suun-
nittelimme tarpeisiin vastaavaa toimintaa. Riskitekijoiden ennaltaehkaisy ja hyvin-
voinnin edistaminen olivat etatydpajan perustana, kun ahdistavaan oloon ja tun-
teisiin pyrittiin Idytamaan helpotusta. Etatyopaja pyrki tarjoamaan osallistavaa, ta-
voitteellista  ja voimaannuttavaa tukea. (Diak. Etusivu.  Opiskelu. Opiskelijan
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polku.  Opintojen  suorittaminen.  Arviointi. Osaamisvaatimukset:  sosio-

nomi (amk).)

Luontolahtoiset menetelmat voivat tarjota uudenlaisia valineitda myos seurakun-
nan tydéhon. Diakoniatydssa autetaan vaikeuksissa olevaa ihmista kokonaisval-
taisesti. Siina huomioidaan esimerkiksi ihmisen hengellinen, henkinen, aineelli-
nen ja sosiaalinen tukeminen seka ihmisen toimintakyvyn tukeminen. (Kuusimaki
2012, 12.) Ymparistoahdistus ja muut ymparistétunteet ovat ilmiona ajankohtaisia
monissa seurakunnissa. Huoli ymparistdn tilasta koskettaa tulevaisuudessa yha
useampia ihmisia, mika nakyy varmasti myos diakoniatyon piirissa. Luontolahtoi-
set harjoitukset voisivat olla yksi tapa luonnosta ja ymparistotunteista kiinnostu-
neiden ihmisten kohtaamisessa ja tukemisessa esimerkiksi ryhmamuotoisena

toimintana toteutettuna.

Luonnossa tehtaviin harjoituksiin voi tuoda hengellisen ulottuvuuden esimerkiksi
kristillisten termien tai rukouksien kautta. Talla voi olla suuri merkitys ihmiselle,
jolla on hengellinen maailmankatsomus. Luonnossa on mahdollisuus kohdata Ju-
malan pyhyys ja hengellinen ulottuvuus, mika voimistaa luontoyhteyden koke-
mista ja luonnon kunnioittamista. Ymparistotunteita on mahdollista kasitella kris-
tillisten teemojen kautta, kuten Jeesuksen karsimys vertauksena ja lohtuna koko

luomakunnan karsimykselle.

Kirkon perusarvoihin kuuluu vastuullisuus, joka koskee lahimmaisten lisaksi koko
luomakuntaa. Kohtuullisuus elamantavoissa, luomakunnan varjelu seka kaikkien
voimavarojen vastuullinen kayttaminen ovat tarkeitd teemoja nykyajan Kir-
kossa. Se, mita nyt teemme tai jatamme tekematta, vaikuttaa myos tuleviin suku-
polviin. My6s diakoniatydntekijoiden tulee olla tietoisia toimintansa vaikutuk-
sista. (Helosvuori 2012, 182.) Kirkon sisalla on ristiriitaisia nakemyksia siita, mi-
ten ymparistdasiat pitaisi hoitaa ja mika on luonnon merkitys kirkon toimin-
nassa. Ympariston kannalta kestavien valintojen lisaksitarkeaa on huomioida

my0Os ympariston tilasta huolestuneet ihmiset.

YhteistyOkumppanilta saadun palautteen perusteella etatydpajan suunnittelu ja
toteutus onnistui hyvin ja luontolahtdista menetelmaa voisi hyvin kayttaa myos
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jatkossa ymparistotunteisiin liittyvassa toiminnassa. Kaytetyt harjoitukset ja eta-
tydpaja ovat kayttd- ja kehittdmiskelpoisia, koska niita voi kayttdd monien eri
asiakasryhmien kanssa erilaisiin tarpeisiin. Harjoitusten tavoitteena ei tarvitse
olla pelkastaan ymparistétunteiden kasittely, niitd voi kayttaa muihinkin tarkoituk-
siin. Harjoituksia pystyy helposti muokkaamaan erilaisiin tarpeisiin ja ne sopivat
yksilo- seka ryhmatehtaviksi. Tydpaja toimi hyvin etana, mutta tydpajan voi to-
teuttaa mydOs ohjatussa ryhmassa, jolloin voidaan keskittya viela paremmin tiet-
tyihin teemoihin ja aiheisiin. Ymparistotunteiden kasittelylle on tarvetta tulevai-
suudessa ymparistdahdistuksen yleistyessa. Taman kaltaisia tydpajoja ja harjoi-
tuksia voivat kayttaa eri ammattilaiset, jotka tydssaan kohtaavat erilaisia ympa-
ristotunteita. Kayttokelpoisuudesta jatkossa kertoo myds se, etta harjoituksia ha-
lutaan kayttaa yhteistyOkumppanien vetaman Ymparistdahdistuksen mieli -hank-

keen syksylla 2020 aukeavilla kotisivuilla.
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LIITE 1 limoitus etatyopajasta

Luontoldhtdisid harjoituksia ympéristotunteisiin -etidtyopaja

limasto- ja ymparistéasiat mietityttavat monia ja aiheuttavat erilaisia tunteita,
kuten huolta tulevasta, ahdistusta tai toivotonta oloa muuttuvan maailman
keskella.

Luonto antaa mahdollisuuden tunteiden kasittelyyn ja rauhoittumiseen, mutta
miten naméa hyvinvointivaikutukset voisi saada mukaan arkeen? Luontolahtdisilla
harjoituksilla voi lievittad ahdistuksen tunnetta ja I6ytaa tyokaluja levollisempaan
mieleen.

Etatyopaja aloitetaan yhteisella etatapaamisella, jossa osallistujat saavat
tarvittavat evaat luontoharjoitusten toteuttamiseen. Tunne ry:n toiminnanjohtaja
Taneli Saari ja puheenjohtaja Sanni  Saarimaki  Kertovat samalla
ymparistotunteista ja niiden Kkohtaamisesta. Varsinaiset harjoitukset ovat
ohjeistettuja ja ne tehdaan itsenaisesti tydpajan aikataulujen puitteissa kolmen
vilkon jakson aikana. Yksi harjoitus vie aikaa vilkostasi noin tunnin seka lyhyeen
palautekyselyyn vastaamisen ajan. Harjoitukset voi toteuttaa ulkona
lahiluonnossa esimerkiksi puistossa, metsassa tai rauhallisessa pihapiirissa,
kunhan noudattaa yleisia suosituksia turvaetaisyyksista muihin ihmisiin
poikkeusolojen aikana. Kolmen viikon jalkeen etatydpaja suljetaan yhteisella
lopetuksella, jossa kaydaan lapi tehtyja harjoituksia ja tuntemuksia. Aloitus- ja
lopetustapaamiseen saa myos tulla vain kuuntelemaan, eika osallistuminen niihin
ole pakollista.

Aloitustapaaminen jarjestetaan Google Meetin kautta maanantaina 11.5

klo 17-18.30 ja lopetustapaaminen ma 1.6. klo 17-18.30. Osallistujat saavat
henkilokohtaisen kutsun tapaamiseen séhkdpostitse, joten ilmoittautuminen
etukéteen on edellytys osallistumiselle. limoittaudu mukaan talla lomakkeella 8.5.
mennessa. Etatyépaja on maksuton.

TyGpaja on osa Marianne Hulsin ja Johanna Paalasen opinnaytetydta, jonka
teemana on luonnon vaikutus hyvinvointiin. Toteutus on myds osa STEA-
rahoitteista hanketta. Osallistujilta toivotaan nimettéman palautekyselyn
tayttamista jokaisen harjoituksen paatteeksi.

Lisatietoja: puhelinnumero ja sahkdpostiosoite
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LIITE 2 Ensimmaisen viikon harjoitukset

Viikko 1 - Aistit

Viritd mieli harjoitusten aikana Iasna olevaan hetkeen. Koeta unohtaa hetkeksi
muut asiat kuten tekemattdmat tyot, muut inmiset, aikataulut ja suorittaminen.
Voit tehda viikon aikana yhden fai kaikki annetut tehtavat. Voit tehda yhden
harjoituksen kerran tai useamman kerran.

1. Harjoita havaintoja: 2-5 min

« Pysdhdy metsasséd tai muussa luontopaikassa. Tarkastele ymparistoa
kaikilla aisteilla.

«  Kiinnitd huomiosi johonkin yksityiskohtaan. Se voi olla joku mitd naet,
kuulet, haistat tai funnet.

+ HKeskity yhieen aistiin. Anna katseesi kiertaa esimerkiksi puussa/kivessa
tai kuuntele tarkkaan fuuita tai linnun laulua.

« Kun huomaat, miten mieli ynittaa sanoittaa aistimusta, palauta huomiosi
ystavillisesti aistimaan kohdetia iiman sanoja.

o Kysymyksid: Miltd keskittyminen tuntui? Mika tek siita helppoa tai
vaikeaa? Miltd hetkessa oleminen tuntui?

2 Tietoinen kavely: n. 10 min

+  Lahde metsakavelylle. Kévele ensin normaalisti ja hidasta sitten vaunhfia.

» Tunnustele askeleitasi. Millaiselta maa tuntuu jalkojen alla?

+  Miten jalkapohjista |Gytyy tasapaino? Millaiselta ryhti ja keskivartalon
kannatus tuntuvat?

+ Tarkastele kavelysi ryimia. Miten keho joustaa kdvellessa?

« Tarkastele hengitystasi. Miltd sisdan- ja uloshengitys tuntuu?

« Tarkastele ymparistoa. Millaisia 8ania kuulet? Milta iimavirta tuntuu
iholla? Mitd ndet kaukana ja ldhella?

3. Voimapaikka: n. 15 min

«  Valitse luonnosta paikka, joka miellyttaa sinua tai tuntuu jostain syysta
sopivalta talla hetkelld.

« Jos jokin luontoelementti (vesi, tuuli, kivi, puu tai kasvi) vetad puoleensa,

voit pysahtya aistimaan/kokemaan sita.

« Anna paikan hyvéa tekevan vaikutuksen tuntua kaikkialla sinugsa,
kehossa ja mielesza. Anna tunteen vahvistua.

+ Viivy paikassa niin kauan kuin haluat.

« Kirjoita halutessasi kokemus tai jaa se jonkun kanssa. Voit myads ottaa
paikasta kuvan 1ai piirtaa sen.

« Voimapaikkaan voi mennd myds mydhemmin mielikuvissa, esimerkiksi
kotona rauhallisessa paikassa.
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LIITE 3 Toisen viikon harjoitukset

Viikko 2 — Keho

Virita mieli harjoitusten aikana lasna olevaan hetkeen. Koeta unohtaa hetkeksi muut
asiat kuten tekemattomat tyot, muut ihmiset, aikataulut ja suorittaminen. Voit tehda
viikon aikana yhden tai kaikki annetut tehtavat. Voit tehda yhden harjoituksen kerran tai
useamman kerran.

1. Kehon kuulumiset: 5-10 min

s |stahda mukavalle paikalle.

s Sulje silmat. Seuraa sisaan- ja uloshengitysta 3 kierrosta.

+ Vie huomio kehoosi. Millaisia tuntemuksia tunnistat? Onko kehossasi lamp6a,
viileytta, kireytta, vahvuutta tai kipua? Missa pain kehoasi huomaat eri
tuntemuksia?

+ Jos huomaat kiristysta tai kipua, 1dheta uloshengityksen mydta ystavallisia
lempeita ajatuksia kehollesi.

« Arvosta kehosi tuntemuksia ja kokemuksia. Hyvaksy ne sellaisenaan.

s Vie uudestaan huomiosi hengityksen kulkuun. Hengita raikasta ja virkistavaa
iimaa sisaan.

2. Jannitys-rentous: 10 min

s Pysahdy puun viereen

« Jannita kutakin lihasryhmaa 2 x 20s:

+ Nojaa selka puuta vasten ja nosta olkapaat ylos. Laske rennoksi. Toista liike.
s Tyonnd puuta kadella ja tunne keskivartalon jannitys. Huokaise ja ravistele
keho rennoksi. Vaihda katta ja toista like.

« Paina selkd puuta vasten ja tunne jannitys vatsalihaksissa. Paasta rennoksi ja
pyoristd selkd. Toista liike.

+ Koukista reisi ja ota kiinni nilkasta. Paina jalkaa alaspain ja tunne jannitys
reidessa. Padsta jalka rennoksi ja taputtele reittd. Vaihda jalkaa ja toista liike.

s Tunnustele jannityksen ja rentouden eroa kehossasi.

+ Hengita lopuksi syvaan sisaan ja ulos.

3. Tunteiden tuuletus -kavely: 15 min

Kysy itseltasi metsakavelyn aluksi miltd sinusta tuntuu juuri nyt.

Anna erilaisten tunteiden tulla tietoisuuteen.

Pysahdy hetkeksi yhden tunnistamasi tunteen aarelle.

Nimea tunne ja sitéd seuraavat muut tunteet.

Mistd tunne mahdollisesti herdsi juur tassa tilanteessa?

Huomioi missa kohtaa kehoa se tuntuu. Millaisia ajatuksia se tuottaa?

Millaista energiaa se tuottaa?

Mieti millaiseen toimintaa tama tunne sinut yleensa johtaa.

Tunnistatko tunteen laimenemisen? Mika vaikutti tunteen heikkenemiseen?

Kavelyn lopuksi huomioi, miké tunne on nyt paallimmaisend. Millaisia huomioita
Avely sinulle tuotti?

T e e 8 8 8 8 8 8 e
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LIITE 4 kolmannen viikon harjoitukset

Viikko 3 — Mielen rauhoittuminen

Virita mieli harjoitusten aikana lasna olevaan hetkeen. Koeta unohtaa hetkeksi
muut asiat kuten tekeméattomat tyot, muut inmiset, aikataulut ja suornttaminen.
Voit tehda viikon aikana yhden tai kaikki annetut tehtavat. Voit tehda yhden
harjoituksen kerran tai useamman kerran.

1. Ajatusten kuljetus: 10 min

Pysahdy tarkkailemaan poutapilvia tai virtaavaa vetta.

Vie kaikki huomiosi pilvien tai veden muotoihin ja likkeisiin.

Kun mieleesi tulee jokin ajatus, tervehdi sita ystavallisesti.

Tarkastele hetki tuota ajatusta. Onko se tarpeellinen juuri tassa
hetkessa?

« Paata antaa ajatuksen jatkaa matkaa. Kuvittele, etta siirrat sen jollekin
poutapilvelle tai puron virtaan, jonka mukana se voi jatkaa matkaa.

« Katsele pilved tai virran liiketta ja kuvittele, kuinka ajatuksesi jatkaa
matkaa.

« Palauta huomiosi takaisin pilven tai veden tarkkailuun.

2_ Kiitollisuuspuu: 5-10 min

« Valitse metsa- tai puistokavelysi varrelta itsellesi “kiitollisuuspuu”.

« Pysahdy puun alle tai niin ettd voit nahda puun kokonaisuudessaan.
« Mieti, mista kaikesta tanaan voit olla kiitollinen. Huomioi arkiset ja
pienetkin asiat.

« Kuvittele, etta sijoitat jokaisen kiitollisuuden aiheen puun oksalle tai
lehdelle.

« Katsele kiitollisuuspuutasi ja kuulostele Kiitollisuuden tuntemuksia
migelessasi ja kehossasi.

« Palaa puun luokse aina, kun koet siihen tarvetta.

« Tarvittaessa voit mielikuvissasi menna kiitollisuuspuun juurelle silloinkin,
kun et paase konkreettisesti puun luokse.

« Kiitollisuuden aiheita voi myos Kirjoittaa ylos muistutukseksi itselle.

3. Ystavallisyytta itselle: 5 min

« Katsele metsassa jotakin elementtia, esim. lintua tai kasvia, joka herattaa
sinussa miellyttavia ja ystavallisia tuntemuksia.
« Kuvittele, ettéa tama luontokappale katsoo sinua yhta ystavallisesti kuin
sina katsot sita. Milta olosi tuntuu?
« Suuntaa huomio itseesi. Ajattele itsestasi yhta ystavallisesti, kuin sina
ajattelit luontoelementista.
« Tunnista ystavallisten ajatusten tuottamat tunteet ja tunnelma.

Tee harjoituksen jalkeen jokin itseasi ilahduttava asia.
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LIITE 5 Palautekysely

Palautekysely

Naméa kysymykset joka viikon palautekyselyssa:

1. Mitka harjoitukset teit viikon aikana?

2. Kuinka monta kertaa teit kutakin harjoitusta?

3. Milta tuntui tehda harjoituksia?

4. Vaikuttivatko harjoitukset mielialaasi tai olotilaasi? Miten?
(Esim. auttoivatko harjoitukset rentoutumaan, olemaan enemman l&sné
tai palautumaan arjesta?)

5. Muita huomioita tdman viikon harjoituksista/Mita haluaisit sanoa?

Viikkokohtaiset kysymykset:

1. viikko: Auttoivatko harjoitukset palautumaan |&sna olevaan hetkeen? Mitk&
tekijat vaikuttivat siihen, etta pystyit tai et pystynyt palautumaan?

2. viikko: Miten harjoitukset vaikuttivat kehosi tuntemuksiin? Auttoivatko
harjoitukset rentoutumaan? Auttoivatko harjoitukset tulemaan tietoiseksi omista
tunteistasi?

3. viikko: Tunsitko ajatustesi tai mielesi rauhoittuvan? Osaatko sanoa, mik&
rauhoitti?
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