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1 Johdanto

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimi Kotikartanoyhdistys ry, joka on Poh-
jois-Karjalan alueella toimiva jarjestdjen perustama yleishyddyllinen yhdistys.
Opinnaytetydmme tavoitteena oli lisatd vapaaehtoistoiminnassa jaksamista luon-
non hyvinvointivaikutusten avulla. Tarkoituksena oli kartuttaa Pohjois-Karjalan
alueella vapaaehtoisvoimin toimivien pienten sosiaali- ja terveysyhdistysten ryh-
manohjaajien tietoa ja osaamista luonnon hyvinvointivaikutuksista seka luon-
nossa kaytettavistd menetelmista. Opinnaytetyon tuotoksena valmistui 5 video-
teosta. Idea luontohyvinvoinnista perustui molempien yhteiseen mielenkiintoon
luonnon terveytta tukevista vaikutuksista, minka takia ehdotimme toimeksianta-

jalle luontoon liittyvaa opinnaytetytta.

Opinnaytety6 oli toiminnallinen ja sen tuotoksena valmistui 5 noin viiden minuutin
kestoista videoteosta. Videotuotoksissa esitettavilla Metsamieli-harjoitteilla halu-
taan tukea jarjestojen hyvinvointia ja yhteisollisyyttd, sosiaalipedagogiikkaan ja
ekopsykologiaan perustuen. Emme itse ole koulutettuja Metsamieli-ohjaajia,
vaan perehdyimme opinnaytetydprosessin myota menetelmaan. Tuotos video-
muodossa tuli esille koronarajoitusten takia, koska paperiversio koettiin huonosti
toimivaksi kyseiselle kohderyhmalle. Videotuotos on nykyaikainen, kayttajaystéa-
vallinen seka helposti kaikkien saatavilla. Videoihin liséattiin tekstitys, koska kaikki
materiaali, mitd STEA:n rahoittamat yhdistykset julkaisevat, tulisi olla jokaisen

saavutettavissa. Tatéa saatelee EU:n saavutettavuusdirektiivi (2016/2102).

Nykyaikana ihmisen hyvinvoinnin merkitys ei enda riipu pelkastaan perustar-
peista vaan lisamerkitysta tuo mielekas tekeminen, yhteisoéllisyys ja osallisuuden
kokemukset. Vapaaehtoistoiminnan l&htokohtana tulisi olla oma mielenkiinto,
motivaatio seka voimavarat. Kun vapaaehtoistoiminta on mielekasta, koetaan se
voimaannuttavaksi ja palkitsevaksi. Keskeisimpia kasitteita tassa tydssa ovat va-
paaehtoistoiminta, sosiaalipedagogiikka, ekopsykologia, hyvinvoinnin osatekijat

seka luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset.



2 Vapaaehtoistoiminta

2.1 Vapaaehtoistoiminta sosiaali- ja terveysalalla

Yhdistys- ja vapaaehtoistoiminnassa kaytetddn montaa eri kasitettd. Puhutaan
vapaaehtoistoiminnasta, vapaaehtoistytsta seka tukihenkildtyosta, kolmannesta
ja neljdnnesta sektorista, kansalaistoiminnasta ja kansalaisyhteiskunnasta. Li-
saksi puhutaan osallistumisesta, osallisuudesta, sosiaalisesta pddomasta ja ter-
veydesta. Kaikki edellamainitut maaritelmét eivét ole yhteisesti hyvaksyttyja. Va-
paaehtoistoiminta termina vakiintui jarjestdjen kayttoon 1980-luvulla. Haluttiin ko-
rostaa, etta kyse ei ollut palkkatyosta tai edes tydsta. Termid vapaaehtoistyo kay-
tetdan maailmanlaajuisesti, silla halutaan korostaa, etta toiminta ei ole puuhaste-
lua, vaan yhta arvokasta, kuin mika tahansa muu tyd. Kasitteitd vapaaehtoistyo
ja vapaaehtoistoiminta kaytetaan usein rinnakkain, koska maaritelmét eroavat ai-
noastaan laajuudessaan ja painotuksissaan. Osallistuminen vapaaehtoisty6hén
voi edellyttaa erilaisiin koulutuksiin ja kursseille osallistumista vapaaehtoistoimin-
taa useammin. Vapaaehtoistyo voi olla myds tiukemmin organisoitu osaksi laki-
saateista palvelujarjestelmaa ja se on usein myos suunnitellumpaa toimintaa.
(Porkka 2009, 60; Valliluoto 2014, 13—-14.) Tassa opinnaytetydssa kaytamme ter-
mia vapaaehtoistoiminta, koska vapaaehtoisty6ta ja -toimintaa ei yleensa ero-

tella, koska erot ovat usein hiuksenhienoja.

Jasenina sosiaali- ja terveysalan jarjestoissa on 1,3 miljoonaa suomalaista. Va-
paaehtoisina alan jarjestdissa toimii vuodessa noin 500 000 henkil6a, joiden ty6-
panos vuoden aikana on 21 000 henkiloty6vuotta. Palkattua henkilostoa jarjes-
toissé on noin 50 000 henkiloa. Valtakunnalliset jarjestot toimivat ammatillisesti,
mutta 4/5 paikallisyhdistyksista toimii ainoastaan vapaaehtoispohjalta. (Suomen
sosiaali ja terveys ry 2020 a.) Suomessa toimii rekisteroityja sosiaali- ja terveys-
alan yhdistyksia noin 10 000, joista valtakunnallisia jarjestdja on yli 200, niiden
alaisuudessa toimii noin 300 piiriyhdistystad seka 8000 paikallisyhdistysta. Loput
1500 yhdistysta ovat itsendisia toimijoita. Sosiaali- ja terveysjarjestojen tarkein

tehtdva on edistda etenkin haastavissa ja vaikeissa elamantilanteissa olevien



henkildiden ja heidan laheistensa hyvinvointia. Jarjestdjen jasenet, vapaaehtoi-
set ja tuen ja palvelujen saajat koostuvat yleensa vammaisista, pitkaaikaissai-
raista, mielenterveys- ja paihdekuntoutujista sek& heidan omaisistaan ja laheisis-
taan. Jarjestot yllapitavat vertais- ja vapaaehtoistoimintaa, neuvontaa, apua ar-
jessa selviytymiseen, yksindisyyden ennaltaehkaisya seka harrastus- ja virkistys-
toimintaa. Jarjestojen toimintaan voi yleensa osallistua, vaikka ei olisikaan jasen;
jopa 90 prosentilla yhdistyksista toiminnasta osa on avointa kaikille. Osa jarjes-
toista tuottaa sosiaali- ja terveyspalveluja. Vuonna 2017 naitd palveluja tuotti
1029 jarjestoa. Tarpeet ja vajeet tuessa, avussa, palveluissa ja tiedoissa synnyt-
tavat edelleen uusia jarjestdja vastaamaan palvelujarjestelméan puutteisiin. (Suo-

men sosiaali ja terveys ry 2020 b.)

Joensuussa toimivia vapaaehtoistehtavia tarjoavia sosiaali- ja terveysalan jarjes-
téja ovat esimerkiksi Kotikartanoyhdistys ry, Pohjois-Karjalan Martat ry, Soroppi
ry ja Pohjois-Karjalan mielenterveydentuki ry. Soroppi ry:n jarjestétoiminnassa on
esimerkiksi mahdollisuus toimia kahviotytssé seké avustaa erilaisissa tapahtu-
missa, kuten Asunnottomien Y06 -tapahtumassa. Soroppi ry:stéd saa myds avun-
valitysta ikaihmisten saattopalveluihin, kuten esimerkiksi sairaalakaynneille ja

hammaslaakariin. (Korhonen & Luukkanen 2020.)

2.2 Vapaaehtoistoiminnan merkitys ja motivoivat tekijat

Sosiaalialan ammattilaisten rinnalla tydskentelee paljon vapaaehtoisia ja koke-
musasiantuntijoita. Kunnat, yritykset ja jarjestot toimivat vapaaehtoistoiminnan
organisoijina. Yhteiskunnassa vapaaehtoistoiminnan merkitys on merkittava.
(Raatikainen, Rahikka, Saarnio & Vepsa 2019, 189.) Suomalaisessa yhteiskun-
tamallissa auttamistyd mielletdén ensisijaisesti julkisen ja kolmannen sektorin
tehtdvaksi. Suomalaisessa hyvantekevaisyyskulttuurissa painotetaan esimer-
kiksi nimettomyytta ja vaatimattomuutta. (Gronlund, Seppénen & Pessi 2017,
206; Raatikainen ym. 2019, 189.) Vapaaehtoistoiminta mahdollistaa my6s uu-
sien taitojen ja tietojen kartuttamisen, minka avulla voidaan tukea ihmisen opis-

kelua tai ty6ta. Vapaaehtoistoimintaa tehdaan kaikkien ikaryhmien parissa. Va-



paaehtoistoimintaan voi kuulua esimerkiksi yhteiséllista toimintaa, ryhméan ohjaa-
mista tai henkilokohtaista tukea. (Raatikainen ym. 2019, 189; Harju 2019, 20—
22.)

Tukihenkiléiden liséksi on olemassa vertaistukihenkil6ita, joilla on tai on ollut sa-
mankaltaisia kokemuksia kuin tuettavilla eli he ovat vertaisia tuettavaan ryhmaan
tai yksiloon ndhden. Tukihenkilot, joilla on tukihenkil6koulutus, eivat voi toimia
vertaistukena, koska heilla ei ole samaa kokemusta. Tukihenkilotoiminta on en-
nalta suunniteltua ja kahdenkeskista. Yleensa tuen suunta on tuettavalle, mutta
tuki voi tapahtua tuettavan tahdosta myés molemminsuuntaisesti eli kumpikin saa
tukea toisiltaan. Tukihenkilon tuki yleensa paattyy siihen, kun tuettava siirtyy ver-
taistukiryhnmaan. Vertaistukihenkil® pystyy yleensa auttamaan tuettavaa asioissa,
joita tuettava henkil® ei ole tullut edes ajatelleeksi, koska ne ovat vasta tulossa
ajankohtaisiksi. Liséksi han pystyy kertomaan asioista selkedmmin kuin ammatti-
ihmiset. Vertaisuuden kokemus tulee siitd, etta kukaan muu, joka ei ole kokenut
samaa asiaa, ei voi tietaa milta se oikeasti tuntuu. Vertaisuuden kokemus on yh-
teinen. On huomattu, etta ilman vertaistukea, sairastuneet henkilot joutuisivat tur-
vautumaan useammin terveyspalvelujen piiriin. Tukihenkildiden jaksamisesta
huolehditaan tyonohjauksen ja vertaistoiminnan kautta. (Mikkonen & Saarinen
2018, 50-54.)

Vapaaehtoistoiminnalla tavoitellaan ja pyritdan aina johonkin. Se voi nayttaytya
yhteison eteen tytskentelemisend, toisen ihmisen auttamisena tai esimerkiksi
luonnon suojelemisena. Tarvitaan motivaatiota, jotta ihmisen aikomukset muut-
tuvat toiminnaksi. Vapaaehtoistoiminnassa motivaatio usein nostetaan kes-
keiseksi kasitteeksi. Motivaatio nahdaan liikkeelle panevana voimana ja kaiken
toiminnan lahteena. Elaman perusmotiiveja ovat esimerkiksi hyvaksynta, sosiaa-
liset kontaktit, perhe, rippumattomuus, ruumiillinen aktiivisuus, valta ja kunnia.
Motivaatio jaetaan ulkoisiin ja sisaisiin tekijoihin. Ulkoisessa motivaatiossa ihmi-
nen toimii ulkoisten palkkioiden yllyttdmana, niita ovat esimerkiksi kehut, raha ja
arvosanat. (Harju 2019, 20-22.) Ihminen, jolla on sisdinen motivaatio, on ener-
ginen ja innostunut. H&n kokee aikaansaannokset seka itse tekemisen motivoi-

vana ja palkitsevana. (Kuuluvainen 2015, 45; Harju 2019, 20-22.)
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Tutkimusten mukaan sosiaaliset sidokset, toiminnan mielekkyys ja positiivinen
palaute ovat tarkeimpia toiminnassa mukana olemisen motiiveja. On todettu, etta
kaikista parhaimpana palautteena toimii yleensa suora kiitos. Mahdollisuus paat-
taa omista tekemisistddn lisdd toiminnan mielekkyyttd. Vapaaehtoisen motiivi
kasvaa siita, etta hdnen toimintaansa arvostetaan, hanta kuunnellaan ja hanen

jaksamisestaan ja ideoistaan ollaan aidosti kiinnostuneita. (Utriainen 2011, 31.)

2.3 Vapaaehtoisten (ty6)hyvinvointi

Hyvinvointi koostuu ihmisen persoonallisuudesta. Oleellista on, kuinka saa tar-
peensa tyydytettyd, millaiset arvot omaa ja kuinka hyvin pystyy elamé&éan niiden
mukaista elamaa. Lisaksi tydssa kayvilla ihmisilla vapaa-ajan ja tydtn suhde maa-
ritté& hyvinvoinnin kokemusta. Hyvinvointi on hyvin yksilollinen kokemus. L&hei-
sin hyvinvointia maarittava kasite on onnellisuus. Onnellisuutta pidetaan elaman
tarkoituksena seka vireytta ja jaksamista tuottavana tunteena. Onnellisuus syn-
tyy, kun yksilo ja yhteis6 pyrkivat tavoittelemaan elamansa keskeisia hyveita.
(Rauramo 2012, 10-11.) Hyvinvointia voidaan mitata erilaisilla sosiaali-indikaat-
toreilla, joilla on mahdollista mitata esimerkiksi tydllisyysoloja, ympéariston laatua,
turvallisuutta, kouluttautuneisuutta ja osallistumismahdollisuuksia. lhmisilta voi-
daan kysya myos heidan omaa kasitysta hyvinvoinnistaan, jolloin taustalla on
ajatus siita, ettd jokainen on oman hyvinvointinsa paras asiantuntija. (Hagfors &
Kajanoja 2010, 115.)

Taloudellisen hyvinvoinnin lisaksi ihmisten ajankayton rakenteen ja sisallén aja-
tellaan linkittyvan myés hyvinvointiin. Muun muassa vapaa-ajan lisdantymisen
oletetaan kasvattavan hyvinvointia. Runsas vapaa-aika ei kuitenkaan valttamatta
ole myonteinen asia, jos ajatellaan vaikkapa vanhusta, tyétonta tai yksinaista.
Tyo6ttomyys esimerkiksi heikentaa esimerkiksi koettua hyvinvointia kahta kautta:
yhtaalta taloudellisen turvallisuuden heikkenemisena ja toisaalta sosiaalisten yh-
teisbjen menettamisena. Terveydentila ja koulutus tuovat erilaisia valmiuksia ih-
misille suorittaa arjen toimintoja, mutta nekin turvaavat hyvinvointia vain yhdelta
osa-alueelta. Nykyisin hyvinvoinnin toteutuminen ei myodsk&an ensisijaisesti liity

valttamattomien perustarpeiden tyydytykseen, vaan hyvinvoinnissa aineellisten
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olosuhteiden sijaan on keskeistd muun muassa elaméan merkityksellisyys ja yh-
teisollisyys. (Saari 2011, 244-245.) Terveyden edistamisen prosessi on maari-
telty maailman terveysjarjesto6 WHO:n mukaan mahdollisuudeksi, jossa ihmiset
voivat itse vaikuttaa omaan terveyteensa ja samalla parantaa sita. Tavoitteena
on yhteiséjen ja yksiléiden autonomian ja voimavarojen vahvistaminen terveyden
suhteen. Positiivinen terveyskasitys korostaa ihmisen omien voimavarojen kehit-
tamista ja kayttamista. Siind korostuu terveyden ndkeminen psyykkisena, fyysi-
sené ja sosiaalisena tasapainona. (Rappe 2019, 37-38.)

Vapaaehtoistoiminnan tulisi olla organisoitua ja vuosisuunnitelmassa tulisi olla
kirjattuna vapaaehtoisten hankkimiseen liittyvat tarpeet ja tavoitteet seka aikatau-
lut. Suunnitelmassa olisi hyva nakya kaikki vapaaehtoistoimintaan liittyvat valitto-
man toiminnan sitouttamisen keinot seka vapaaehtoisten kanssa kaytavat alku-
keskustelut ja uusien vapaaehtoisten alkuperehdytys. Vapaaehtoistoiminnalla tu-
lisi olla mielekkaan tehtavatarjonnan liséksi selked asema ymparoivassa yhtei-
sossa seka riittavat kehittymis- ja toimintaedellytykset. Vapaaehtoistoiminnan
markkinoinnissa ja esittelyssa tulisi kayttaa yksiselitteisia ja selkeita tehtavaku-
vauksia, niin sanottua "oman talon vapaaehtoistoiminnan MENUA”, silla eri toi-
mintamahdollisuuksien selkeé& esittely helpottaa vapaaehtoisen mukaan tule-
mista toimintaan. (Utriainen 2011, 30-31.) Vapaaehtoistydssa on myos tarkeda
huomioida oma jaksaminen ja kaytettavissa olevat resurssit. Jos oma elamanti-
lanne kay raskaaksi, vapaaehtoistoiminta ei enda valttamatta tuota iloa, vaan tun-
tuu pakolta, niin silloin on tarke&a, etta jattaytyy pois, kun toiminta ei enéa itsesta
tunnu mielekkaalta. (Porkka 2009, 101-102.)

Tyoyhteisdssa ihmisen arvo maarittyy hanen yksilollisyytensa ja persoonansa
kautta. Tyodyhteisdssa tulisikin hyddyntaa jokaisen omia vahvuuksia ja hyo6tya
siitd, etté jokainen on erilainen. Toimiessaan néin tukee yhteisd henkiloston hy-
vinvointia, terveyttda, oppimista ja tuloksellisuutta. Toimiva tydyhteiso tuottaa so-
siaalista padomaa. (Paasivaara & Nikkila 2010, 36-37.) Sosiaalinen pddoma
syntyy avoimesta vuorovaikutuksesta, joka lisaa henkiloston valista luottamusta
ja tiivistda yhteisoa. Edellytyksena on, etta kaikki ovat aktiivisia ja ilmaisevat mie-

lipiteensa julkisesti. Kun luottamus ja vuorovaikutus lisaantyy tyoyhteisossa, se
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helpottaa tiedonkulkua ja pienentaa kynnysta henkildiden valiseen yhteydenpi-
toon. Toiminta edellyttaa, ettd kaikki noudattavat yhdessa laadittuja pelisdanttja
ja normeja. (Rauramo 2012, 111; Kurki & Nivala 2006, 121.)

Tyohyvinvointi tarkoittaa ammattitaidolla ja hyvalla organisaation johtamisella
tehtya ty6ta, joka on turvallista, terveellista ja tuottavaa. Tyontekijat kokevat mie-
lekkyytta ja palkitsevuutta tyosta seké kokevat tyon tukevan heidéan elamanhal-
lintaansa. (Rauramo 2012, 12.) Ihmiselld on luontaisesti halu ja tarve tehda tyota,
olla hyodyllinen ja hyotya siita myos itse. Tydssa olo lisda yhteisollisyytta ja kuu-
luvuuden tunnetta, kun taas puolestaan ty6ttémyys voi johtaa syrjaytymiseen, eri-
laisiin terveysongelmiin seka pahoinvointiin. (Rauramo 2012, 14-17.) Suomalai-
sessa tutkimuksessa on selvitetty myods runsaan luonnossa oleilun vaikutuksia
tydhyvinvointiin. Tutkimuksen mukaan eniten luonnossa liikkuvat ovat omistautu-
neempia ja tarmokkaampia tydssaan. Heilla tybuupumuksen riski jaa usein myos
pienemmaksi kuin muilla. (Leppénen & Pajunen 2019, 75.) lhminen voi tarkas-
tella luonnon kautta oman elaménsa luonnollista kiertokulkua. Nykyajan ihmiselle
luonto tarjoaa vaihtoehtoisen tavan tarkastella elamé&a ja maailmaa. (Niemela
2019, 6.)

3 Sosiaalipedagogiikka

3.1 Yhteisodllisyys vapaaehtoistoiminnassa

Yhteis6 kasittda joukon ihmisia, joilla on jotain yhteista, mika saa heidat toimi-
maan yhteisty6ssé ja tuntemaan me-henkea (Pessi & Seppanen 2011, 292). Leh-
tosen (1990) mukaan yhteisdllista toimintaa on vasta sitten, kun toimijoina on ta-
valla tai toisella muodostunut ryhma, joka tunnistetaan myoés ulkopuolelta ryh-
mana toimijaksi. Yhteisot sddnndnmukaistavat vuorovaikutusta ja tuottavat mer-
kityksellisid kokemuksia. Muita jasenten vuorovaikutusta rakenteistavia tekijoita
ovat esimerkiksi kulttuuri ja kieli. (Lehtonen 1990, Pessin & Seppasen 2011, 292—
293 mukaan.) Usein kansalaisaktiivisuus herda yhdesté selkeastéa tavoitteesta,
joka vaikuttaa tai muuttaa merkitsevasti Inmisten elaméa ja arkea. Yleensa ihmi-

set kokevat tulleensa vaarin kohdelluiksi ja haluavat oikaista koetun vaaryyden.
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Tallaisista lahtokohdista voi syntyd myos yhdistyksia, jotka pyrkivat edistamaan
yhteisia tavoitteita. Tallaisia ovat esimerkiksi kylayhdistykset seka martat. (Yli-
koski 2008, 12-13.)

Yhteisollisyys on yksi sosiaalipedagogisen tydotteen ominaispiirteista. Yhteisolli-
syyden tavoitteena on luoda ihmisten vélille suhteita ja tukea heita liittymaan nii-
hin yhteisoihin, joita heidan ymparillaén on. (Nivala & Ryynénen 2019, 214.) Yh-
teisollisyytta korostettaessa on hyva muistaa myds yhteiséjen pimeét puolet: ih-
misen yhteiselaman ja kasvun kannalta yhteisdissa voi olla myds ei-toivottuja ele-
mentteja, kuten alistamista, syrjintaa ja vihamielisyytta yhteison ulkopuolisia koh-
taan. (Nivala & Ryynanen 2019, 204; Paasivaara & Nikkila 2010, 38.) Kansalais-
toiminta on yhteisollista toimintaa, joka merkitsee eraanlaista vertaistukea, koska
kaikilla on sama paamaara, vaikuttaa heitd koskeviin asioihin. Yksilolle riittda
yleensa se, etta saa ilmaista oman naktkantansa ja antaa panoksensa toimin-
taan (Ylikoski 2008, 17.)

3.2 Osallisuus vapaaehtoistoiminnassa

Osallisuudella tarkoitetaan itselle merkityksellisten asioiden tekemista sekéa yh-
denvertaista mahdollisuutta toimia ja elaa yhteiskunnassa. Osallisuus ilmenee
myos yksilén voimavaroina ja toimintakykyna osallistua elaman eri areenoilla. Yh-
teiskuntaan ja yhteis66n kuuluminen ndhdaan osallisuudessa keskeisimpana
asiana, joka syntyy sosiaalisessa vuorovaikutuksessa esimerkiksi harrastusten,
tyon, kansalaisjarjestétoiminnan tai muun vaikuttamisen kautta. (Tolvanen &
Jaaskelainen 2016, 20-22.) Poliittinen vaikuttaminen ja kansalaisjarjestdissa toi-
miminen ovat osallisuutta, mutta erilaiset naapuriavun ja yhteisollisyyden muodot
ovat yhta lailla tarkeitéa. Osallisuus viittaa siis yhtaalta osallistumiseen ja toimin-
taan, toisaalta yhteiskunnan ja muiden ihmisten luomiin ehtoihin, jotka tekevat
osallistumisen toivottavaksi ja mahdolliseksi. (Hirsiaho, Keskinen & Vuori 2012,
11.) Merkittdva osa osallisuuden kokemusta on, ettd voi itse paattéd oman ela-

mansa asioista ja vaikuttaa oman elaméansa kulkuun. Osallisuuden tunne voi
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myos liittya muistojen, aistikokemusten ja tunteiden kautta paikkaan tai maise-
maan. Yhteys luontoon ja osallisuus voi syntya liikkumisen, tekemisen ja olemi-
sen kautta. (Tolvanen & Jaaskelainen 2016, 20-22.)

Sosiaalipedagogisena kasitteena osallisuus ymmarretaan suhteena, jonka muo-
dostumiseen tarvitaan kolme osa-aluetta: kuulumista johonkin, kuulumisen tun-
netta seka osallistumista johonkin. Toteutuakseen osallisuus edellyttdd naita
kaikkia kolmea yhdessé. Osallisuus toteutuu silloin, kun ihminen kokee olevansa
osa yhteista ja toimii osana yhteisda. Sen liséksi yhteison jasenelld tulisi olla
mahdollisuus tulla kuulluksi, vaikuttaa yhteison asioihin ja ottaa osaa yhteista
kehittavaan toimintaan. Sosiaalipedagogisena toimintana osallisuuden edistami-
nen on pohjimmiltaan ihmisen kasvun tukemista yhteisdjen jasenena. (Nivala &
Ryynénen 2019, 138-139.) Osallistuminen on yksi sosiaalipedagogisen tyon kes-
keinen periaate, jossa erilaisten toiminnallisten osallistumismahdollisuuksien tar-
joaminen on tarkeé&a: yhteiskunnassa, lahiyhteisdissa ja omassa elamassa. (Ni-
vala & Ryyndnen 2019, 196-197.) Sosiaalipedagogisessa tydssa toimijuuden ja
oman osallistumisen tukemiseen voidaan viitata myos osallisuuden kasitteella.
Olennaista osallisuuden edistamisessa on, etta osallistujille kehittyy tunne yh-
teenkuuluvuudesta muiden kanssa seka omasta merkityksestaan yhteison jase-
nind. (Nivala & Ryynanen 2019, 201.)

3.3 Vapaaehtoisten voimaantuminen

Useimmissa voimaantumiseen (empowerment) liittyvissa tutkimuksissa esiintyy
ajatusrakennelma, joka voidaan esittaa tiivistetysti seuraavanlaisesti: voimaantu-
minen on sosiaalinen ja henkildkohtainen prosessi, joka jokaisen on tydstettava
ja koettava itse. Voimaantuminen on prosessi, joka on lahtdisin ihmisesta itses-
taan. Se on yhteydessa ihmisen omien paamaarien asettamiseen, ihmisen
omaan haluun seké nakemykseen omasta tehokkuudestaan ja itsestaan, samoin
luottamuksesta omiin mahdollisuuksiinsa. lhmista pidetd&n voimaantumisteori-
assa vapaana, aktiivisena ja luovana toimijana, joka asettaa itselleen jatkuvasti

omassa elaménprosessissaan paamaaria, toiveita, pyrkimyksia, haluja ja tavoit-
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teita. Itsea ja omia mahdollisuuksia koskevat uskomukset rakentuvat suurim-
maksi osaksi sosiaalisessa kanssakaymisessa. Voimaantumiseen vaikuttavat
toiset ihmiset, sosiaaliset rakenteet ja olosuhteet. Toisen ihmisen voimaantu-
mista voidaan yrittaa tukea, vaikka toinen ihminen ei voikaan paattaa toisen voi-

maantumisesta tai antaa voimaa toiselle ihmiselle. (Siitonen 1999, 117-118.)

Keskeinen tekijd vapaaehtoisuuteen ryhtymisessa on yhden teorian mukaan yk-
sildllinen orientaatio, joka liittyy vahvasti voimaantumisen ymmartamiseen. Voli-
maantuminen on prosessi, jossa ryhmat ja yksilot kykenevat auttamaan itsensa
lisdksi my0s toisiaan. Sen avulla voidaan auttaa yhteiséja, organisaatioita ja ih-
misid maksimoimaan elamanlaatuaan ja saavuttamaan elamansa hallinnan. Voi-
maantumisessa avainsanoja ovat mahdollisuudet, motivaatio, halu, taidot ja re-
surssit. Voimaantuminen auttaa ihmisté tiedostamaan ja hyddyntamaan omia voi-
mavarojaan. (Harju 2019, 23-25.)

3.4 Sosiaalipedagogiikan ekologiset nékdkulmat ja ekopsykologia

Sosiaalipedagogiikan alalta voidaan tunnistaa useita toimintakenttid, jotka ovat
uudempia tai vasta muovautumassa. Niihin liittyvien kaytannon tydmuotojen ke-
hittely ja sosiaalipedagogiset teoreettiset jasennykset ovat osin vasta alkumet-
reilla. Tallaisia toimintakenttia ovat esimerkiksi ekologisen hyvinvoinnin ja sivis-
tyksen nakokulmat. Ekologisen ajattelun teemoja on sivuttu sosiaalipedagogiikan
piirissa jo vuosikymmenia, mutta ne ovat olleet kaikesta huolimatta syrjassa kes-
kustelun valtavirrasta. Sosiaalipedagogisessa tydssa tulisi ottaa ihmiskeskeista
ajattelua laajemmin huomioon hyvinvoinnin edellytykset. Toisin sanoen sosiaali-
sen ja inhimillisen hyvinvoinnin liséksi tulisi edistaéad myds koko luontoymparistén
hyvinvointia. Sosiaalipedagogiikan kaytannon tydn tai teoreettisista lahtokohdista
katsottuna aihealuetta on kasitteellistetty vasta vahan. Ekologisuudesta ei ole
myoskaan viela ryhdytty kehittamaan systemaattisesti sosiaalipedagogista tyota
lapéisevaa teemaa. Naiden kysymysten merkitys tulee kuitenkin kasvamaan tu-
levaisuudessa, kun ihmiskunta kulkee kohti maapallon ekologisen kestokyvyn ra-

joja ja ekososiaaliset kriisit lisaantyvat. Seka inmisen ja luonnon valistad suhdetta,
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ettd ihmisten valisia suhteita tulisi kehittdd sosiaalisen tyon ja kasvatuksen kei-
noin. (Nivala & Ryynanen 2019, 299-300.)

Ekologisesti kestavan elamanmuodon takeeksi eivét riita pelkka kestavan kehi-
tyksen tavoittelu ja valistususko. Maailman ja ihmisen suhde on luotava ja tulkit-
tava uudelleen. Se tarkoittaa vastuunkannon ja myotatunnon suuntaamista toi-
sista ihmisista myo6s luontoymparistdihin ja muihin elollisiin olentoihin. Luontosuh-
detta elvyttavassa tydssa voidaan hyodyntaa esimerkiksi taiteellisia ja luovia me-
netelmia, jotka haastavat kokemaan asioita uudella tavalla. Ekologinen naké-
kulma tarkoittaa sosiaalipedagogisessa tydssa sita, etta etsitaan tapoja ja mah-
dollisuuksia tukea hyvinvoinnin aineettomia edellytyksia, kuten osallistumista ja
itsensa ilmaisemista seka yhdesséoloa ja -tekemista. (Nivala & Ryynanen 2019,
301.)

Ekopsykologisten menetelmien tarkein tehtava olisi luonnon ja ihmisen psyykki-
sen yhteyden palauttaminen. lhminen ja luonto ovat ekopsykologisen nédkemyk-
sen mukaan samalla puolella, ne ovat yhta. (Salonen 2005, 22.) Lapsena ja huo-
rena koetut luontokokemukset ovat pohjana ymparistévastuullisuuden vahvistu-
miseen. liman henkilokohtaista kosketusta luontoon on lapsen taipumus tuntea
kunnioitusta ja myoétatuntoa luontoa, kasveja ja elaimia kohtaan huomattavasti
vahaisempi. Kunnioitus luontoa ja muita ihmisia kohtaan kasvaa, kun lapsi ym-
martaa, etta jokainen kasvi ja yksil6 on ainutkertainen ja niilla on oma paikkansa
luonnossa ja sen kiertokulussa. (Wahlstrom & Juusola 2017, 11.) Ekopsykologia
korostaa kestavan kehityksen merkitysta ihmiselle ja kuinka luonnon hyvinvointi
vaikuttaa myds ihmiseen. Jos luonto voi hyvin, niin myds ihminen voi hyvin.
(Suomi, Juusola & Anundi 2016, 29.) Luonnosta vieraantuminen voi aiheuttaa
ihmiselle fyysista ja psyykkista pahoinvointia, vasymysta ja levottomuuden [i-
saantymista. (Wahlstrom & Juusola 2017, 12.)
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4 Luonnon terveyttad ja hyvinvointia tukevat vaikutukset

4.1 lhmisen luontosuhteen kehitys

Jo aikojen alusta metséluonto on kaikkine antimineen tuonut hyvinvointia ja ter-
veytta pohjoiselle kansallemme. Metsésta ovat saaneet apua ja toimeentuloa niin
kylalaiset ja erankavijat kuin myds metsan kasveja parantamiseen kayttaneet
shamaanit ja tietajat. Metsaluonto on toiminut niin ruoka-aittana, apteekkina, kuin
myo6s mielen- ja sielunhoitajana. Suomessa on tiedetty kaytetyn ladkkeeksi aina-
kin 600 kasvilajia, ja lisaksi kansamme metsa- ja luontoyhteyksisté voi lukea van-
hasta kirjallisuudesta. (Nylander 2018, 19-20.) Valtaosa suomalaisista tuntee tut-
kitusti vahvan luontoyhteyden metsaéan. Vaikka yha useampi suomalaisista asuu
kaupungeissa, siintdd metsa kuitenkin muistoissamme, ajatuksissamme, unel-
missamme ja unissamme. Suomalaisten metsdsuhde paasikin vuonna 2017
Unescon Elavan perinndn kansalliseen luetteloon. (Leppanen & Pajunen 2019,
186.)

Viime vuosikymmenina ihmisen suhde luontoon ja eldimiin on muodostunut yha
merkittavammaksi yhteiskunnalliseksi kysymykseksi. Ihmisten hyvinvointi on lin-
kittynyt vahvasti koko ekosysteemin tasapainoon, joka puolestaan on riippuvai-
nen ihmisten toimista. Niin ikdan ihmisen yksiléllinen perima muuttuu koko ela-
mankaaren ajan ympariston vaikutuksesta. (Hautaméki 2019, 11.) Ympaéris-
tosaasteet, elamankokemus, hoiva tai ravitsemus vaikuttavat geenien toimintaan
ja on mahdollista, etta tietyt muutokset siirtyvat myos sukupolvelta toiselle. lhmi-
sen terveys on sitd parempi, mita monilajisemmassa ymparistossa eletaan. lhmi-
sen terveyteen vaikuttavat elidlajien ja eldimien sukupuuttoaalto. Naiden vaiku-
tuksesta ihmisen elimiston puolustusjarjestelmat hairiintyvat ja mikrobivalikoima
kutistuu. Myos kaupunkiymparistdssa elava lhminen tarvitsee metsaa ja maape-
raaltistusta sek& muita eldimia. (Hautamaki 2019, 14; Piippo 2017, 27; Saario
2018, 153-154.)
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4.2 Luonnon positiiviset vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin

Ihmisen psyykkista ja fyysista hyvinvointia edustavat tutkitusti luonnossa oleskelu
ja luontoymparistd. My6s luonnon hyvinvointivaikutusten mekanismeja on pys-
tytty tunnistamaan ja tutkimaan. On olemassa jo paljon tietoa siitd, milla tavoin
luonnossa oleskelu ja luontoymparisto edistavat hyvinvointia. Luonnon vaikutuk-
sesta ja merkityksesta ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen tarvitaan kuitenkin viela
paljon lisatutkimuksia, jotta kokonaiskuvasta saadaan mahdollisimman kattava.
On hyva myds ottaa huomioon, ettd henkisyyden ja luonnon valinen yhteys luon-
non hyvinvointivaikutuksiin on potentiaalinen ja toistaiseksi viela melko vahan tut-
kittu n&kokulma. (Niemela 2019, 4-5.)

On tutkittu syljen kortisolimaaria, joiden on huomattu alenevan metsassa liikku-
essa, eli luonto suojelee ihmista paineita luovissa elamantilanteissa (Nylander
2018, 29; Piippo 2017, 32). Metsan on tutkittu alentavan stressia. Stressin va-
hentyessa luonnolliset tappajasolut aktivoituvat. Metséssa oleilu nostaa tappaja-
solujen aktiivisuutta ja parantaa elimiston immuunivastetta jopa 30 paivéaksi. Nor-
jassa on havaittu sairauslomien keston ja tarpeen vahentyneen, kun sisatiloissa

on viherkasveja tai luonto lahella. (Piippo 2017, 34.)

Nykytutkimus osoittaa, ettéd kaupunkilaiset, jotka hierovat sammaleista metsa-
maata kasiins, ovat saaneet kahden viikon koejakson jalkeen monipuolisemman
mikrobiston ihoonsa ja suolistoonsa. Haméahé&kinseittien proteiinia kaytetaan ih-
misten luiden yhteen liittdmisessé, koska materiaali ei rajoita luun kasvua ja alkaa
hajoamaan itsestaan. Kuusenpihka on luonnonhartsien ja haihtuvien o6ljyjen
seos, joka sisaltéda satoja ainesosia, kuten flavonoideja ja erilaisia antioksidant-
teja. Se ehkaisee tulehduksia, puhdistaa ja ehkaisee pienelididen kasvua. (Ny-
lander 2018, 23-26.)

4.3 Kaupunkimetsat ja viherymparistot

Sosiaali- ja terveyspalvelujen uudistuksen yhteydessa on noussut esille hyvin-
voinnin ja terveyden edistaminen. Kun vastuu sosiaali- ja terveyspalvelujen jar-

jestamisesta siirtyy maakunnille, toteutuvat uudistukset tulevat olemaan kuntien
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lakisaateinen tehtava. Puutarhat ja vinerymparistot ovat kytkoksissa inmisten ter-
veyteen ja hyvinvointiin monin tavoin. Niiden merkitysta ei kuitenkaan tiedosteta
riittAvasti ekologisesti kestavalle elinymparistolle alati kaupungistuvassa yhdys-
kuntarakenteessa. (Rappe 2019, 37.)

Kaupunkimetsien suojelu on yhta tarkeaa, kuin luonnonvaraisista ja trooppisista
metsistd huolehtiminen. Puut ovat kaupungin infrastruktuurille yhta merkittavia
kuin laajakaistat ja tiet. Puut sailovat tonneittain hiilidioksidia, poistavat ilman-
saasteita ja helpottavat aarimmaisen kovia lampdtiloja. Puiden juurijarjestelmé
auttaa liiallisen sadeveden kanssa imemalla ylimaaraista vetta. Metsa lievittaa
stressia ja tehostaa vastustuskykya seka tarjoaa levahdyspaikan liasta ja me-
lusta. On tarke&a pitda jatkuvasti mielessa, mita kaikkea kaupunkimetsa meille
ihmisille tarjoaa. Myrskyt, hyonteiset ja taudit, seka puiden katoaminen teiden ja

rakennusten tieltd uhkaavat kaupunkimetsia. (Qing 2018, 287.)

Terveyden edistimisessd myonteinen terveys nahdaan yksilon ja ympariston yh-
teensopivuutena, seka yleisena hyvinvointina. Puutarhojen ja viherymparistdjen
merkitys terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen tulee vahvemmin esille, kun
niita tarkastellaan yksilollisen kokemuksen kautta seké positiivisen terveyden na-
kokulmasta. Terveyttd edistavista toimintalinjoista terveyttd tukevat erityisesti
luontoymparistot, seké henkilokohtaisten taitojen, osallisuuden ja yhteistyon yh-

distdaminen viherymparistoihin. (Rappe 2019, 37-38.)

4.4 Lumoutuminen ja elpyminen

Lumoutumisella tarkoitetaan tarkkaavuuden tahatonta kiintymystéa johonkin ym-
paristbn innostavaan ja kiinnostavaan kohteeseen. Se on tajunnantila, joka on
mahdollista saavuttaa rentoutumisen, meditaation ja hypnoosin avulla. Kohde voi
olla nakyma, johon uppoutumalla voi myonteisella tavalla kadottaa koko muun
maailman ympariltddn. Kohteeseen uppoutumalla voi unohtaa jopa oman it-
sensa. Se mahdollistaa olemisen kokemuksen tavalla, jossa subjektius on eri ta-
valla lasn&. Lumoutumisen voivat saada aikaan monenlaiset luontoymparistot.
Jarvenpinnan vareily, auringonlasku, nuotion liekit, vesiputous, puunoksat tai t&h-
det voivat vangita huomion niin, ettd mielen luontaisesti tyhjentyessa jaa tilaa

my6s rauhoittumiselle. (Salonen 2005, 66-67.)
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Tapahtuma tai paikka itsessdan voi edes auttaa lumoutumisen tunteen syntymi-
sessa. Havaintojen tekeminen ymparistosta voi myds saada aikaan lumoutumi-
sen kokemuksen erityisesti silloin, jos siihen sisaltyy uusien asioiden l6ytamista
ja oivaltamisen iloa. Elvyttavassa lumoutumisen tunteessa tyypillistd on yleensa,
ettd kokemus on "hidas” tai "hiljainen”. Tietokonepeleissa, television aarella tai
jaékiekko-otteluissa elpymistad ei valttdméattd tapahdu samalla tavalla, koska
niissa liike ja rytmi ovat liian nopeita. Tutkimusten mukaan tarkeintéa elvyttavissa
nakymissa ovat vesi ja vihrea kasvillisuus. Tarkeinta on 16ytaa itselle merkityksel-
linen paikka, jolla on itselle hyvaa tekeva vaikutus. (Salonen 2005, 66—67.) Elpy-
misen tarkeimmat tekijat ovat heittaytyminen tietdméattémyyden autuuteen, myon-
teinen irrationaalisuus, vapautuminen tehokkuuden, hyddyn ja rationaalisuuden
paineesta. Irtautuminen esimerkiksi liian hektisesta tydelamasta on jo itsessaan

parantavaa ja hoitavaa. (Salonen 2005, 71.)

5 Metsamieli-menetelma

Erilaisia voimauttavia luontomenetelmia 16ytyy monia, joista jokainen voi l6ytaa
itselleen sopivan, mutta tunnetuin on Sirpa Arvosen kehittama Metsamieli-mene-
telmd, johon on saatavilla eritasoisia ohjaajakoulutuksia, joiden avulla voi toimia
Metsamieli-ohjaajana. Metsamieli-menetelma perustuu kayttaytymistieteista, so-
siaalipsykologiasta, positiivisesta psykologiasta sekd kognitiivisesta kayttayty-
misteoriasta hyddynnettyyn tietoon seka kehittdjansa Sirpa Arvosen pitkdan ko-

kemukseen valmennustydsta. (Arvonen 2014, 8, 54)

Metsamieli-harjoitusten tarkoituksena on kannustaa tutkimaan, kokeilemaan ja
oppimaan mielentaitoja luonnon hyvinvointivaikutuksia hyédyntaen. Harjoitukset
voivat olla hiljentymista, rauhoittumista, virkistymista, ajatusten ja tavoitteiden
selkiyttdmista, eri elamanvaiheiden tutkiskelua tai yhdessa olemisen seka vuoro-

vaikutuksen vahvistamista luonnossa liikkuessa. (Arvonen 2017, 41.)
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Harjoitukset on luokiteltu kolmelle eri tasolle. Siemen-harjoitukset auttavat py-
sahtymaan, aistimaan, olemaan lasna ja tunnistamaan luonnon hyvinvointivaiku-
tukset. Taimi-harjoitukset auttavat oman mielen tapahtumien tunnistamisessa,
hyvaksymisessa ja jasentamisessa seka tuottavat lasndolon kokemista ja rau-
hoittumista. Puu-harjoitukset auttavat kirkastamaan ajatuksia ja tunnistamaan
omia tunteita erilaisissa elaméntilanteissa ja tukevat omien valintojen ja arvojen
kirkastamista seka tavoitteiden asettamista omille hyvinvointitottumuksille. Puu-
harjoitukset sopivat parhaiten kokeneille metsamietiskelijGille. (Arvonen 2017,
50.)

Valitsimme Metsamieli-menetelmén, koska se oli naista luontomenetelmista yli-
voimaisesti tunnetuin. Lisaksi toiminta on organisoitua, koska eritasoisia Metsa-
mieli-ohjaajia koulutetaan koko ajan enemman. Ohjatut luontoretket erilaisilla

harjoitteilla ovat lisdantyneet tyokyvyn yllapitavassa toiminnassa.

6 Aiemmat tutkimukset ja opinnaytety6t aiheesta

Psykologian maisteri Kirsi Salosen (2020) vaitéskirjatutkimuksessa, jossa on tut-
kittu luonnon hyvinvointivaikutuksia mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Tutki-
muksen paatavoitteena on ollut tutkia ohjattujen ja omaehtoisten luontokokemuk-
sien koettuja sisaltdulottuvuuksia ja vaikutuksia. (Salonen 2020, 9.) Omaehtoi-
sella luontokokemuksella tarkoitetaan osallistujan kokemaa luontoymparistoa il-
man ammattimaista ohjausta. (Salonen 2020, 27.) Hyvinvoinnin ja luontoympéa-
riston valisesta yhteydesta on olemassa vahvaa tutkimusnaytt6a. Luontoympa-
riston vaikutusta on arvioitu tutkimuksissa omaehtoisissa luontokokemuksissa liit-
tyen hyvinvointiin, terveyteen, tarkkaavuuteen, seké sairastuvuuteen ja kuollei-
suuteen. Tutkimuksissa on tullut esille, ettd luontokokemukset voivat aiheuttaa
myos Kielteisid tuntemuksia myonteisten vaikutusten lisdksi. Salosen tutkimuk-
sessa tarkastellaan henkilokohtaisia kokemuksia luonnossa mahdollisimman laa-
jasti; esimerkiksi mitéa henkil6 tunnistaa tai havaitsee itsessdan luontoymparis-

tossa. (Salonen 2020, 17.) Tutkimuksessa saaduista tuloksista on kaynyt ilmi,



22

ettd omaehtoiset luontokokemukset nayttavat muodostavan kolme koettujen vai-
kutusten ryhmaa: tervehtyjat, elpyjat ja ristiriitaiset. Elpyjien kokemukset liittyivat
virkistymiseen, rauhoittumiseen, myonteisen olon vahvistumiseen ja rentoutumi-
seen. Tervehtymisen kokemukset olivat elpymista kokonaisvaltaisempia, jotka
painottuivat terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseen osana luontoa. Ristiriitaisia
kokemuksia saatiin niilta luonnonkokijoilta, joilla kielteiset tunteet olivat saahan,
tilanteisiin tai paikkaan liittyvia kielteisia tuntemuksia tai pelkoja. (Salonen 2020,
35.)

Luonnossa ulkoilemisella on olemassa yhteys tyokuormituksesta palautumiseen
ja emotionaaliseen hyvinvointiin. Alan kirjallisuudessa nousee esille kolme kes-
keistd mekanismia, joiden kautta luontoympaéristd voi vahvistaa ja lisdtd emotio-
naalista hyvinvointia. Ensimmaisen mekanismin mukaan luontoymparisto voi vai-
kuttaa kuulo-, naké- ja hajuaistin kautta ominaisuuksiin, jotka auttavat vahentéa-
maan stressia. Kaksi muuta mekanismia linkittyvat valillisesti hyvinvointia tuotta-
viin elementteihin, kuten sosiaaliseen kanssakaymiseen ja luontoympariston in-
noittavaan vaikutukseen liikunnan lisaantymisessa. Naistd mekanismeista on
tehty myos tutkimuksia. Vuonna 2010 tehdyn Valtakunnallisen luonnon virkistys-
kayttd -tutkimuksen mukaan emotionaalinen hyvinvointi ja elpymiskokemukset
ovat sitd vahvempia, mitd enemman luonnossa kayttaa aikaa ulkoiluun. Sen si-
jaan ulkoiluseura tai ulkoilukertojen kesto eivat osoittautuneet valittaviksi meka-
nismeiksi. Toisessa tutkimuksessa tutkittiin tydssakayvia aikuisia. Tutkimuksessa
havaittiin kolme mekanismia, jotka auttoivat vahentamaan tyokuormituksesta pa-
lautumisen tarvetta. Nama kolme mekanismia liittyivat luonnossa oleskelun
kautta koettuun elamantyytyvaisyyden, rentoutumisen ja likunnan lisdantymi-
seen. (Korpela 2014, 32—-33.)

Viherymparistdjen yhteytta terveyteen ja hyvinvointiin on tutkittu seka yksilo- etta
vaestotasolla. Tutkimuksissa on haluttu selvittdd hyvinvointiin ja terveyteen liitty-
via haasteita kaupungistuvissa yhteiskunnissa seké luontoyhteyden vahenemi-
sen yhteytta niihin. Kansanterveyden uhkiksi ovat nousseet diabeteksen, astman
ja allergioiden ohella muistisairaudet sek& mielenterveyden ongelmat. Naméa

saattavat osittain johtua ihmisen immuunijarjestelman vahaisesta altistumisesta
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luonnon mikrobeille. Yhteytta on selitetty ainakin allergioiden ja astman yleisty-
misen osalta. Viherymparistojen merkitysta itsenéistd elamaa ja toimintakykya
edistavina tekijoind on nostanut osaltaan esiin myds vaeston ikdantyminen. Vi-
heralueiden merkitystd on omalta osaltaan tehnyt nakyvaksi myds ilmastonmuu-
tos, silla viheralueet tuottavat monia ekologisia palveluita, joista yhtena esimerk-

kina mainitaan niiden vaikutus lampdtilojen viilentymisessa. (Rappe 2019, 39.)

Vuonna 2018 paihde- ja mielenterveysjarjestdjen tutkimusohjelma MIPA:n osana
on tutkittu palveluja kaytténeiden ja jarjestdjen toimintaan osallistuneiden ter-
veytta ja hyvinvointia edistavia tekijoita. Aineisto kerattiin kyselyn avulla, jossa
mukana oli myos vapaaehtoistydntekijoitd. Kaiken kaikkiaan kyselyyn vastan-
neista vapaaehtoisten lukumé&ara oli 103, joilla ensisijainen tapa osallistua toimin-
taan on ollut nimenomaan vapaaehtoisty6. Vapaaehtoistyo6lla viitataan vapaaeh-
toistyéhon, joka on suunnitelmallista toimintaa yhteison, jarjeston tai vastaavan
nimissa. MIPA-tutkimuksessa kaytettin WEMWBS-mittarin lyhennettya versiota,
jolla mitataan positiivista mielen hyvinvointia. Tutkimuksen tarkoituksena on ollut
selvittdd kokemuksia mielen hyvinvoinnista ja sita edistavista tekijoista jarjestojen

toimintaan osallistuvilta henkil6ilta. (Ringbom & Valkonen 2018, 3—4.)

Tutkimuksessa on tarkasteltu, eroaako vapaaehtoistyontekijoiden hyvinvointiko-
kemukset jarjestdjen toimintaan muulla tavoin osallistuvien hyvinvointikokemuk-
sista. Tutkimuksessa on myds kartoitettu, mitka tekijat ovat yhteydessa vapaaeh-
toisten hyvinvointiin. Muihin vastaajiin verrattuna vapaaehtoiset saivat mielen hy-
vinvointiin littyen keskimaarin korkeampia summapisteitd, minkéa liséksi vapaa-
ehtoiset kokivat myos elaménsa merkityksellisemmaksi ja onnellisemmaksi kuin
muut. Jarjeston toimintaan liittyvista hyvinvointia edistavista asioista muodostui
kyselyn avulla tarkeimmiksi vapaaehtoisten hyvinvointia edistaviksi tekijoiksi koh-
datuksi tuleminen ja itsensa toteuttamisen mahdollisuus. Jalkimmaisessa koros-
tuivat merkityksellinen tekeminen ja muiden auttaminen. Tutkimuksessa yleista
hyvinvointia lisdavista tekijoista korkeimman keskiarvon sai sosiaalisuus, johon
katsottiin kuuluvan muun muassa yhdessaolo perheen tai l&heisten kanssa, ko-
din merkitys, sekd huumori. Kaiken kaikkiaan tuloksista muodostui kuusi faktoria,
jotka kuvaavat yleista hyvinvointia lisdavia tekijoita. Nama faktorit olivat: sosiaa-

lisuus, toiminta, vetaytyminen, altruistinen toiminta, hedonismi, sekéa yhteison tuki
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ja palvelut. Toiminnan faktori nousi toiseksi tarkeimmaksi kokonaisuudeksi, johon
siséltyivat muun muassa luonnossa vietetty aika ja harrastukset. (Ringbom & Val-
konen 2018, 6-8.)

Tutkimus vahvistaa, ettd vapaaehtoistyohon aktiivinen osallistuminen on vapaa-
ehtoisen omalle hyvinvoinnille hyvaksi. Mielen hyvinvointia voidaan katsoa edis-
tavan hakeutuminen omien kiinnostusten ja arvojen mukaiseen vapaaehtoistyo-
hon. Lisaksi on otettava vastuu omasta jaksamisestaan ja omien rajojensa tun-
nistamisesta. On huomattu, ettd vapaaehtoistyon rinnalle tarvitaan esimerkiksi
metsakavelyja, sosiaalisia suhteita ja lepoa. Vapaaehtoisten hyvinvointia ja yh-
denvertaisuuden kokemusta voivat vahvistaa mahdollisuus osallistua yhteiseen
virkistystoimintaan tai yhteiseen toiminnan suunnitteluun ja arviointiin yhteis-

tydssa palkattujen tyontekijoiden kanssa. (Ringbom & Valkonen 2018, 11.)

Opinnaytetydssa Terapiametsa —Moniaistinen terapiametsa luonto- ja hyvinvoin-
timatkailutapahtumaan, Jenna Anttila ja Terhi Nieminen ovat koonneet tietoa
metsan terapeuttisista vaikutuksista ja selvittdneet mitd moniaistisuus merkitsee
hyvinvoinnille. Tahan perustuen he ovat kehitelleet moniaistisen terapiametsan
mallin. Malliin kuuluu kahdeksan Metsamieli-pohjaista harjoitetta, joita voi sovel-
taa olemassa oleviin metsa- ja luontoreitteihin. TA&mé& on ollut osana Mennaan
metsaan -hanketta. (Anttila & Nieminen 2016, 3.)

7 Opinnaytetyon lahtékohdat

7.1 Tarkoitus, tavoite ja tuotos

Opinnaytetydmme tavoitteena oli lisata vapaaehtoistoiminnassa jaksamista luon-
non hyvinvointivaikutusten avulla. Tarkoituksena oli kartuttaa Pohjois-Karjalan
alueella vapaaehtoisvoimin toimivien pienten sosiaali- ja terveysyhdistysten ryh-
manohjaajien tietoa ja osaamista luonnon hyvinvointivaikutuksista seké& luon-
nossa kaytettavistd menetelmista. Opinnaytetyon tuotoksena valmistui 5 video-

teosta.
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Valmiit videoteokset on tarkoitettu lisddmaan vapaaehtoisten ryhmanohjaajien
seka koko jarjeston jaseniston tietoa ja osaamista luonnon hyvinvointivaikutuk-
sista seka luonnossa kaytettavistd menetelmista. Videoilla on kuvattuna viisi eri-
laista Metsamieli-harjoitetta, joiden avulla ryhmanohjaajan tulisi pystya ohjaa-
maan noin tunnin kestava luonto- tai metsaretki. Harjoitteita voi myo6s kayttaa yk-

sittdisina harjoitteina.

Toimeksiantaja ehdotti videomuotoista tuotosta, koska koronarajoitusten takia
kokoontumiset oli rajoitettu ja kommunikointi toimi paaosin etayhteyksilla. Pape-
riversio koettiin huonosti toimivaksi kyseiselle kohderyhmalle. Videotuotos on ny-
kyaikainen ja kayttdjaystavallinen seka helposti kaikkien saatavilla. Videoihin li-
sattiin tekstitys, koska kaikki materiaali mita STEA:n rahoittamat yhdistykset jul-
kaisevat, tulisi olla jokaisen saavutettavissa. Tata saatelee EU:n saavutettavuus-
direktiivi (2016/2102). Opinnaytetydmme idea lahti molempien yhteisesta mielen-
kiinnosta luonnon hyvinvointivaikutuksia kohtaan, jota ehdotimme Kotikartanoyh-
distykselle.

7.2 Toimipaikka, toimeksiantaja

Opinnaytetydmme toimeksiantajana toimii Kotikartanoyhdistys ry. Pohjois-Karja-
lan alueella toimiva Kotikartanoyhdistys ry on vuonna 1996 jarjesttjen perustama
yleishyddyllinen yhdistys. Kotikartanoyhdistyksessa maaliskuussa 2021 toimi 93
jasenjarjestod. Kotikartanoyhdistys raataléi yhdistysten tarpeisiin koulutuksia
seka tukee sosiaali- ja terveysalan jarjestéja antamalla tukea, ohjausta ja neu-

vontaa yhdistysten toimintaan. (Kotikartanoyhdistys 2020.)

Tarkeéa osa Kotikartanoyhdistyksen toimintatavoitetta on tukihenkilo- ja vapaaeh-
toistoiminnan edistdminen. Toimintatavoitteessa korostuvat vapaaehtoistoimin-
nan tukeminen ja vapaaehtoisten “huolto” seka tukihenkilo- ja vapaaehtoisval-
mennukset. Toimintaa kehitetdan ja tehdaan yhteistydssa jarjestdjen kanssa,
jotka tuottavat vapaaehtois- ja tukihenkilétoimintaa. Kotikartanoyhdistys toimii
myos koordinaattorina Kansalaisareenan Pohjois-Karjalan Valikkoverkostossa.

Veikkaus (STEA) on tarkein toiminnan rahoittaja. Toimitiloissa jarjestetddn myos
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SiunSotelle paihde- ja mielenterveyspalvelujen tyo- ja paivatoimintaa palvelu-
setelituottajana. Pohjois-Karjalan alueella toimivilla jarjestéilla on mahdollisuus
kayttaa Kotikartanoyhdistyksen tarjoamia monikayttoisia ja idyllisia ryhmatyo- ja
kokoustiloja Joensuun keskustassa sijaitsevassa niin sanotussa piparkakkuta-
lossa. (Kotikartanoyhdistys 2019.) Kotikartanoyhdistyksen yhtena STEA:n paino-
pistealueena on tdna vuonna tukea pienia terveys- ja sosiaalijarjestoja, joissa ei

ole palkattua henkilostda. (Kotikartanoyhdistys 2020.)

8 Opinnaytetydon menetelmalliset valinnat

8.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallinen opinnaytety0 tavoittelee kaytdnnon toiminnan opastamista ja oh-
jeistamista ammatillisessa kentassa seka toiminnan jarkeistamista tai jarjesta-
mista. Se voi olla alasta riippuen esimerkiksi ammatilliseen kayttdon suunnattu
ohjeistus, ohje tai opastus, kuten perehdyttdmisopas. Yhta hyvin toiminnallisessa
opinnaytetydssa voidaan myos toteuttaa jokin tapahtuma, kuten nayttely tai kan-
sainvalinen kokous. Kohderyhméan mukaan toteutustapana voi olla opas, kotisi-
vut, tai johonkin tilaan jarjestetty tapahtuma tai nayttely. Ammattikorkeakoulun
toiminnallisessa opinnaytetydssa on tarkeaa, etta kaytannon toteutus ja sen ra-
portointi yhdistyvat opinnaytetydssa tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 9.) Valitsimme toiminnallisen opinnéytetytn, koska tuloksena oli tuo-
tos, ei tutkimus. Opinnaytetydmme toiminta tapahtui luontoymparistdssa, koska
harjoitteet ovat suunniteltu siten, etta niissa hydédynnetaan luonnon omia hyvin-

vointia tukevia vaikutuksia.

Toimeksiantajan 16ytyminen opinnaytetydlle on toiminnallisessa opinnaytetydssa
suositeltavaa. Toimeksiannetun opinnaytetyéprosessin avulla on mahdollista he-
rattaa tydelaman kiinnostusta itseesi, luoda suhteita ja mahdollisesti tyollistya,
seka nayttdd omaa osaamistasi laajemmin. Toimeksiannettu opinnaytetyd mah-
dollistaa paasemisen kehittamaan ja kokeilemaan omia taitoja tydelaman kehit-

tamisessa. Kokemuksien perusteella on pystytty osoittamaan myds, etta toimek-



27

siannettu opinnaytetyd opettaa projektinhallintaan ja lisda vastuuntuntoa opin-
naytetyosta. Projektinhallintaan kuuluvat tietyt toimintatavoitteet ja -ehdot, tas-
mallisen suunnitelman tekeminen, tiimity0 ja aikataulutettu toiminta. Opinnayte-
tyOaihe, joka on saatu tydelamasta, tukee myds ammatillista kasvua. (Vilkka ym.
2003, 16-17.) Toimeksiantaja kiinnostui uudesta nakékulmastamme luontohar-
joitteiden kaytostd vapaaehtoisten hyvinvoinnin ja tydssdjaksamisen tuke-

miseksi.

On tarkeda maarittdd kohderyhma tasmallisesti, koska esimerkiksi tapahtuman,
tuotteen tai ohjeistuksen sisaltoon vaikuttaa se, mille kohderyhmaélle idea on
suunniteltu. Perehdyttamisopas voi esimerkiksi sisaltaa kohderyhmasta ja kay-
tannodn ongelmasta riippuen perehdyttamista tydyhteison tapakulttuuriin tai yritys-
kuvaan henkildstéhallinnollisten asioiden ohella. Toiminnallinen opinnaytetydpro-
sessi on hankala toteuttaa ilman kohderyhméé. Kohderyhma auttaa valitsemaan
perustellusti sopivimman siséltévaihtoehdon, seka rajaa mahdollisten valintojen
joukon. Se auttaa pysymaan opinnaytetyolle tarkoitetussa laajuudessa. Kohde-
ryhmaa on mahdollista hyédyntdd myos opinnaytetydn kokonaisarvioinnissa.
Kohderyhmalta voi pyytaa palautetta opinnaytetydsta riippuen tehdyn tuotteen
kaytettavyydestd, ohjeistuksen selkeydesta tai tapahtuman onnistumisesta.
(Vilkka ym. 2003, 40.) Toiminnallisessa opinnaytetydssa ohjeistus, tapahtuma tai
tuote tehdaan aina jonkun kaytettavaksi, koska tavoitteena on ohjeistuksen tai
oppaan avulla toiminnan selkeyttdminen tai joidenkin ihmisten osallistuminen ta-
pahtumaan tai toimintaan. (Vilkka ym. 2003, 38.) Kohderyhmaksi valikoitui pienet
vapaaehtoisvoimin toimivat sosiaali- ja terveysalan yhdistykset Pohjois-Karja-
lassa, joiden tydssa jaksamista haluttiin tukea seka lisata tietoa ja osaamista eri-

laisista hyvinvointia ja tydssa jaksamista tukevista luontoharijoitteista.

8.2 Kehittdmistydn konstruktivistinen malli

Opinnaytetydmme on toiminnallinen opinnaytetyo, jossa tytéskentelyamme ohjaa
Salosen (2013, 16) konstruktivistinen malli. Toiminnallisessa opinnéaytetytssa

tuotokseen tahtddva toiminta edellyttaa toimijoiden sitouttamista olemaan mu-
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kana kehittamistyon eri vaiheissa. Eri kehittamisen vaiheet kohti tuotosta etene-
vat toiminnallisessa opinnaytetydssa aina toimijoiden kanssa tietyssa toimin-
taymparistossa ja dialogisessa vuorovaikutussuhteessa. (Salonen 2013, 5-6.)
Suunnittelimme alusta l&htien tuotosta yhteistydssa Kotikartanoyhdistyksen ty6n-
tekijoiden kanssa. Paadyimme toimeksiantajan ehdotuksesta videotuotokseen,
joka on nykyaikainen ja kaikkien saavutettavissa. Video on my6s helpommin ja-
ettavissa ei lisdd kustannuksia ja vahentéaa kynnystéa lahte& kokeilemaan harjoit-
teita kaytannossa.

Konstruktivistisessa mallissa yhdistyy lineaarisen mallin ja spiraalimallin kehitta-
mistoiminnan logiikka ja molempien mallien vahvuudet. Se pitaé sisallaédn hank-
keen vaiheistuksen, kehittamishankkeen huolellisen suunnittelun, tutkimukselli-
sen kehittdmisotteen, osallisuuden ja monipuolisen menetelméaosaamisen. Kon-
struktiivisessa mallissa korostuvat (sosio)pedagoginen tyoote, seka osallistava ja
yhteisollinen néakdkulma. Lineaariseen malliin verrattuna suurin ero ilmenee inhi-
millisten tekijéiden huomioon ottamisessa ja kehittamishankkeen eri vaiheiden
arvioinnissa. Kaytannossa se tarkoittaa vuorovaikutteista ja tasavertaista keskus-
telua, eteenpdin suuntautumista seka pysahtymista ja arviointia. Konstruktivisti-
sessa mallissa on néin ajateltuna paljon elementteja spiraalimallista. (Salonen
2013, 16.)

Opinnaytetyoprosessin aikana osallistimme jarjestojen jasenia seké toimeksian-
tajan henkildstda suunnittelussa ja arvioinnissa. Nain saimme jo ennen videoiden
tydstamisvaihetta palautetta, mita voisimme videoita kuvatessa ottaa huomioon,
etta videot soveltuisivat mahdollisimman hyvin kohderyhmalle. Huomioitavia asi-
oita oli, ettd kohderyhmé& on niin sanottuja maallikoita, joilla ei ole ammatillista
taustaa eika valttamatta koulutusta toimintaan, jota he tekevat. Heilla voi olla eri-
laisia rajoitteita sek& huomattavan korkea ika. Lisaksi STEA julkisena rahoitta-
jana vaatii, ettd yhdistyksille tuotettava materiaali on EU:n saavutettavuusdirek-
tiivin (2016/2102) mukaista. Valmiilla videoilla tulee kayttaa selkokielta seka nii-

den tulisi olla tekstitettyja.
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8.3 Opinnaytetyopaivakirja

Opinnaytetyopéaivakirja on vapaamuotoinen opinnaytetyoprosessin dokumen-
tointimuoto. Paivakirja toimii muistin tukena. Koska opinnaytetydprosessi on pit-
kaaikainen ja monitahoinen prosessi, ei valttdmatta pysty muistamaan projektin
loppuvaiheessa, mita ratkaisuja alussa on tehty. Opinnaytetyopaivéakirjaa kannat-
taa pitdé jo heti aihetta suunnitellessa ja valittaessa. Opinnaytetyopaivakirjan pi-
totavan tulisi olla itselle mahdollisimman luonteva, etta sinne tulisi laitettua kaikki
tarpeelliset merkinnat. Paivakirjan tulisi sisaltda kaikki pohdinta ja ideointi opin-
naytetyohon liittyen seka kaikki materiaali, mitd aiheeseen liittyen on 16ytynyt.
Materiaalista kannattaa merkitéa kaikki oleellinen muistiin, mité tulee tarvitsemaan
tulevia lahdemerkint6ja varten. Jos kirjoittaa paivakirjaan tekstinpatkia kannattaa
merkit&, jos ne ovat suoria lainauksia, ettei vahingossa syyllisty viittausvilppiin tai
plagiointiin. Muutosprosessin kirjaamisessa voi edeta seuraavan tyyppisilla kysy-
myksilla:

e Mika oli opinnaytetyon aihe ja tavoite?

e Kuinka idea ja tavoite tAsmentyi?

e Mita uusia valintoja joutui tekemaan?

e Mita valintoja tehtiin ja miksi?

e Kuinka perusteltiin valinnat, kun on otettu huomioon kohderyhman, tieto-

perustan ja toimeksiantajan toiveet?

On havaittu, etté paivakirja on ollut toimivin niissa tapauksissa, joissa paivakirjan
pitdjat ovat naiden edella mainittujen asioiden liséksi kirjanneet siihen keskeiset
asiat, jotka ovat tulleet esille ohjauksen aikana seké toimeksiantajan kanssa kay-
dyt keskustelut ja palaverit. On myds huomattu, etta opinnaytetyopaivakirjan pi-
tajien raportit ovat jAsennellympia, johdonmukaisempia ja selkeampid. Myos kay-
dyn sahkopostiviestittelyn voi liittdé paivakirjaan. Ainoastaan jos kayttaa niita ra-
portissa tiedonlahteend, on hyvan tavan mukaista pyytaa toiselta osapuolelta
lupa. Jokaisesta keskustelusta, joka kdydaan ohjaajan kanssa, olisi hyva tehda
jonkinlaiset muistiinpanot. Tama antaa paremman kuvan opinnaytetyontekijan
vakuuttavuudesta, ettd on kykeneva opinnaytetyon kaltaiseen pitkdan prosessiin.
(Vilkka & Airaksinen 2003,19-22.)
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Olemme pitdneet opinnaytetydpaivakirjaa koko prosessin lapi. Paivakirjasta kay
iImi kaikki prosessiin liittyvat tapaamiset, palaverit, ideoinnit toimeksiantajan
kanssa seké kaikki yhdessa tehty tyd. Olemme tehneet palavereissa ja tapaami-
sissa muistiinpanoja, jotka olemme liittdneet paivakirjaan. Olemme kirjanneet pai-
vakirjaan myos yhteiset ideoinnit sekéa hylatyt ideat. Sen lisaksi olemme perus-

telleet muutokset seka valinnat, joita olemme tehneet prosessin eri vaiheissa.

8.4 Havainnointi

Observoinnin eli havainnoinnin avulla saadaan tietoa siitd, toimivatko ihmiset sen
mukaan, kuin mitd he sanovat toimivansa. Havainnointia kaytetdan usein laadul-
lisen tutkimuksen menetelmana. Havainnoimme paivittain erilaisia asioita, mutta
tieteellisessa havainnoinnissa ei ole kyse pelkasta satunnaisesta katselemisesta.
Tieteellinen havainnointi on systemaattista tarkkailua. Havainnointia voidaan
kayttaa joko itsenaisesti tai esimerkiksi haastattelun tukena. Havainnointitietoa
on mahdollista liittd& onnistuneesti muulla tavoin kerattyyn aineistoon. Havain-
noinnin avulla saadaan kuvailevaa seka havainnollista tietoa syventamaan esi-
merkiksi haastatteluaineistoa. Teemahaastattelun tai kyselyn avulla saadaan il-
mion tarkasteluun niin sanotusti luut eli runko, ja havainnoimalla siihen voidaan
liittaa lihat ymparille. (Puusniekka & Saaranen-Kauppinen 2006; Gronfors 2015,
150.)

Idea havainnoinnista yhtena tiedonhankintamenetelmana syntyi toimeksiantajan
kanssa kaydyssa palaverissa. Lisaksi toimeksiantaja ehdotti, ettd voisimme nay-
tella valitut harjoitteet testiryhmalle. N&ain saisimme palautetta harjoitteista seka
mité tulisi ottaa huomioon, kun videoita kuvataan. Nayttelemisessa painotus oli
harjoitteiden sanottamisessa seka kaytettiin harjoitetta konkretisoivaa materiaalia
(k&pyja) seka virtuaalista luontoymparistéa. Ensimmaisessa vaiheessa, kun nayt-
telimme ohjaustilanteen ensimmaiselle testiryhmalle, testiryhma ja ohjaajat ha-
vainnoivat toimintaamme ja koko ohjaustilanteen sisaltoa. Liséksi he antoivat pa-

lautetta harjoitteista ja ideoimme ja keskustelimme yhdessé, kuinka harjoitteet
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toimisivat parhaiten videoilla ja olisivat kaytanndllisid. Ensimmainen vaihe tallen-
nettiin videomuodossa alypuhelimella, jonka materiaalia kaytettiin taman opin-

naytetyon dokumentointiin.

8.5 Ryhméakeskustelu

Tyypillisesti ryhmahaastattelussa eli fokusryhmamenetelmassa on useita osallis-
tujia, yleensa noin 6—12 henked. Ryhmahaastattelun keskeinen etu yksilohaas-
tatteluun verrattuna on se, ettd ryhmadynamiikka ohjaa kasiteltavia asioita uusille
tasoille. Haastattelijoita voi my6s olla useampi kuin yksi, mika voi usein edes aut-
taa rennomman ilmapiirin luomisessa seka hienosaataa keskustelua monipuoli-
semmaksi. Toinen haastattelijoista yleensa kirjaa haastateltavien reaktioita sa-
malla ylds, kun toinen haastattelijoista keskittyy itse keskusteluun osallistumalla
siihen myds itse. Ryhméhaastattelu sopii menetelmana yleensa hyvin tilanteisiin,
joissa tieto on luonteeltaan epamaaraista tai aihepiirista ei ole olemassa paljon
aiempaa tietoa. Ryhmaa haastatteleva henkil6 toimii yleenséa keskustelun ohjaa-
jana varmistaen myos samalla, ettd ryhmassa kasitelladn kaikki kiinnostuksen
kohteena olevat aihepiirit. Ohjaamisen tukena voi hy6dyntaa esimerkiksi teema-
listaa kuten teemahaastatteluissa. Keskustelutilanteissa osallistujien tulisi tuntea
olonsa vapaaksi, joten yleensa organisaation ulkopuolinen henkil6 on neutraa-
limpi ja parempi vetdja. Yhden keskustelutilaisuuden kesto on tyypillisesti 1-3
tuntia. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2010, 100-101.) Ryhmé&haastattelussa en-
simmainen tehtava on asettaa ryhman tavoitteet eli analysoidaan, mité tietoa ha-
lutaan saada. On tarkedd myos maaritella millaiset osallistujat ovat kayttokelpoi-
sia tavoitteiden saavuttamisen kannalta, eli rajataan ja arvioidaan minka tyyppisia
henkil6itd ryhm&an halutaan. Tyypillisesti keskustelut nauhoitetaan ja kirjoitetaan
jalkikateen auki. Ryhmén ohjaaja tekee lopuksi tulkinnat kaydysta keskustelusta.
(Ojasalo ym. 2010, 101.)

Ensimmaisessa vaiheessa nayttelimme ohjaukset ensimmaiselle testiryhmalle.
Toimeksiantajan tehtavana oli koota meille testiryhmé, joka koostui neljasta Poh-

jois-Karjalan pienten sote-yhdistysten ryhmanohjaajasta sekd kahdesta Kotikar-
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tanoyhdistyksen jarjestokoordinaattorista. Olimme laatineet kasikirjoitukset valit-
semistamme harjoitteista, jotka ohjasimme, nayttelimme ja sanoitimme ensim-
maiselle testiryhmalle. Tavoitteenamme oli saada palautetta ja ideoita harjoittei-
den videointiin. Kaydyt keskustelut nauhoitettiin alypuhelimella, josta saatu ma-
teriaali litteroitiin ja dokumentoitiin tdhan opinnaytetyéhon. Ryhmékeskustelun
kesto ohjausten kanssa oli noin 2 tuntia. Valitsimme ryhmakeskustelun, koska
toimeksiantajalta tuli idea havainnoinnista. Koimme, ettd ryhmakeskustelu voisi
toimia tassa tilanteessa hyvin, koska tavoitteena oli saada mahdollisimman pal-
jon tietoa, kuinka harjoitteet voisi kuvata ja kuinka ne toimisivat videolla ja yleen-

sakin millaisia harjoitteet ovat testiryhméan mielesta.

8.6 Arviointi

Osallistavassa arvioinnissa eli konstruktiivisessa arvioinnissa suunnitteluun ja to-
teutukseen osallistuvat kaikki toteutuksessa mukana olevat osapuolet. Osallista-
van arvioinnin avulla on mahdollista saada tietoa mahdollisimman laajasti hanke-
toiminnan vaikutuksista seka osallistaa toiminnan kehittamiseen ja suunnitteluun
kaikki mukana olevat sidosryhmat. (A-klinikkasaatiéo 2020.) Konstruktivistisen
opinnaytetydon mallissa arviointia tehdaan prosessin joka vaiheessa. Testasimme
harjoitteita kasikirjoitettuina naytelmina testiryhmalla, joka koostui kohderyhméaan
kuuluvista vapaaehtoisista ryhmé&nohjaajista. N&in olisi tarkoitus saada videosta
mahdollisimman toimiva ja heidan tarpeisiinsa soveltuva tyokalu. Testiryhmassa
oli mukana myds Kotikartanoyhdistyksen henkilokuntaa. Testitilaisuudessa kaikki
lasnaolevat henkiltt tekivat havaintoja naytelmasta ja kerasimme palautetta tes-
tiryhmalta ryhmahaastattelun ja yhteisen keskustelun avulla eli reflektoitiin nay-

telmia yhdessa.

Kehittdmisen tydkaluna toiminnan suuntaamisessa ja parantamisessa voidaan
hankeprosesseissa kayttda myos prosessiarviointia. Prosessiarvioinnissa kes-
keista on prosessin toteuttaminen tehokkaasti sek& toiminnan seuraaminen ja
hallinnointi. Keskeista on kuvata syy-seuraussuhteita seka sita, miten hankkeen
vaikutukset ja tulokset ovat syntyneet hankeprosessien kautta. Prosessiarvioin-

nin avulla tuloksia ja vaikutuksia arvioidaan jatkuvasti hankeprosessien edetessa.
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(A-klinikkasaatio 2020.) Prosessiarviointia teimme koko opinnaytety6prosessin
ajan palavereissa, joita kavimme Kotikartanoyhdistyksen jarjestékoordinaattorien

kanssa.

Ensimmaisessa vaiheessa saimme esitetyista harjoitteista palautetta, etta ne voi-
sivat olla helposti hyddynnettavissa ryhmanohjauksessa seka helposti liitetta-
vissa syventamaan metsa- ja paivaretkia. Testiryhmalaiset kokivat, etta voisivat

hyodyntaa niitd toiminnassaan joko sellaisenaan tai sovellettuina.

8.7 Lomakehaastattelu

Haastatteluja voidaan jaotella erilaisin perustein. Haastattelutapoja ja -tyyppeja
on olemassa useita. Yksi kaytetyimmista luokitteluista perustuu siihen, kuinka
tarkasti haastattelukysymykset esitetdén ja kuinka paljon haastateltavalle anne-
taan liikkumatilaa. Haastattelujen ajatellaan usein jakautuvan karkeasti kahtia: 1)
strukturoituun haastatteluun eli lomakehaastatteluun, jossa kysymykset ovat val-
miiksi muotoiltuja ja esitetdan jarjestelmallisesti, seka 2) strukturoimattomiin
(avoimiin) haastatteluihin tai puolistrukturoituihin haastatteluihin, joissa valmiita
vastausvaihtoehtoja ei ole tarjolla ja joissa kysymysten esittamistavat vaihtelevat.
Haastattelun kysymysten muodollisuus ja tarkkuus riippuu hyvin paljon siitéa, mil-

laista tietoa tavoitellaan. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Kyselylomakkeen suunnittelu pohjautuu kehittamistyon tavoitteisiin, jotka tekijan
tulee maaritella ennen lomakesuunnittelun aloittamista. Lomakkeeseen valitaan
vain sellaiset kysymykset, jotka ovat tarpeellisia tyon tavoitteiden saavutta-
miseksi. Liian varhain tai hatikoidysti laaditulla lomakkeella ei todennakdisesti
saada tyon tavoitteiden mukaisia vastauksia. Vaarana on myds, etta jotain oleel-
lista ja tarke&a jaa kysymatta. Lomakkeen suunnittelu ja toteuttaminen onkin vii-
sasta aloittaa vasta kohdeilmiéon perehtymisen ja tietoperustan kokoamisen jal-
keen. Lomakkeen ulkoasun selkeys seka lomakkeen pituus ovat tarkeitéa niin vas-
taajalle kuin tietojen tallentajalle. Kyselyn ei tulisi olla liilan pitk&, silla se heikentaa

vastaamishalua. Lomakkeen suunnittelussa on pyrittdva helppotajuiseen ja yk-
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sinkertaiseen kysymyksenasetteluun. (Ojasalo ym. 2010, 115-116.) Lomake-
haastatteluissa kaytetaan yleisesti erilaisia jarjestysasteikkoja. Likert-asteikossa
vaihtoehdot mielipiteille vaihtelevat: "taysin samaa mieltd —taysin eri mieltd”.
(KvantiMOTV 2007). Kaytimme lomakekyselyssa edella mainittua asteikkoa vii-
siportaisena. Koska tiukentuneiden koronarajoitteiden takia lahikontakteja piti
valttaa, paadyimme toimeksiantajan kanssa neuvotellessamme palautekyselyyn
sahkopostitse. Olisimme halunneet tassékin palautteessa hyédyntad ryhmakes-
kustelua, koska koimme sen toimivaksi talle kohderyhmalle. Mutta koska tilanne

oli tam4, laitoimme palautekyselyn toimeksiantajan kautta sahkodpostitse.

9 Opinnaytetyon prosessi konstruktivistisen mallin mukaan

Olemme tehneet omasta opinnaytetyoprosessista konstruktivistisen mallin mu-

kaan kaavion (kaavio 1.), jossa avaamme omaa opinnaytetydn prosessia.

* Prosessi kdynnistyi kevaalla 2020, muuttui radikaalisti syksylld 2020 N
* Kohderyhma tarkentui, ohjaajat ja tuotos vaihtuivat
el retelmien kdyton ideoimista ja raj; i i i jan kanssa, ti
* toiminnallisen opinndytetyon valitseminen
. . * opinndytetyopaivakirja
Aloitusvaihe i i jan tarve: isten ryhméanohjaajien hyvinvoinnin tukeminen J
N

* kohderyhman rajaaminen ryhmanohjaajiksi seka testiryhmien 1 ja 2 tarkentuminen

* tuotos tarkentui videoklipeiksi seké alustava idea harjoitteiden nayttelemisesta

* opinnaytetydsuunnitelman koostamista yhdessa ont-ohjaajan ja toimeksiantajan kanssa
* tyonjako meidan ja toimeksiantajan valilla

T = V=T (2 @ aikatauluista sopiminen, hyvak
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Esivaihe
Viimeistelyvaihe -teorizan ja tutkimuksiin tutustumista ja
-testiryhm&2:n ja rajaamista
toimeksiantajan -olemassa oleviin materiaaleihin
tutustuminen

palautteen kasittely
-raportinviimeistely
-seminaariin
valmistautuminen
-lopullizsen rapertin
palauttaminen

-k&sikirjoitus jandytelman valmistaminen
-n&yttelemisen ja palautteidenvideointi
-luvatvideoimiseen ja
metsdmielimenetelman kayttiion
-testiryhma1:n jatoimeksiantajan havainnot
japalaute
-nauhaoitetun palautteen litterointi

Tydstaminen
. . -Videoiden kasikirjottuksen tekemistad
Tarkistusvaihe -harjoitteiden videointia
—valmii_tvideu_:_rkli_pi‘t—ﬁ- -harjoitteen vaihtaminen
testiryhma 2 ja -editointi, jatkuvaa arvicintia
toimeksiantaja harjoitteiden toimivuudesta
-palaute ja arviointi -ohjaamisen kdsikirioitukset seka
prosessista nauhoitukset

-jatkokehitysideat

e videoista tiedotettiin toimeksiantajan some-kanavalla

e videot julkaistiin YouTubessa ja linkitettiin toimeksiantajan internet-sivuille

¢ videoiden kdyttooikeudet ovat toimeksiantajalla, oppilaitoksella sekd opinnaytetyontekijoilla
¢ toimeksiantaja paattaa haluaako hyddyntaa tekemadamme videomateriaalia

* Yhden valmiin videon esitys seminaarissa

Valmistuotos

Kuvio 1. Opinnaytetydn konstruktivistinen toimintamalli Salosta (2013, 20) mu-
kaillen.

Opinnaytety0 prosessi eteni tAman kaavion mukaan. Arviointia teimme yhdessa
toimeksiantajan kanssa lapi koko prosessin. Niiden pohjalta syntyneet kehitté-

misideat otettiin kayttéon prosessin aikana.

9.1 Aloitusvaihe

Salosen mukaan (2013, 18) aloitusvaihe on liikkeelle paneva voima kehittamis-
hankkeessa, johon sisaltyy ilmaistu kehittamistarve, alustava kehittamistehtava,
ajatus mukana olevista toimijoista seka toimintaymparist6. Aloitusvaiheessa on
tarkeda toimijoiden sitoutuminen ja osallistuminen tydskentelyyn. Sitoutumisen
lisaksi on hyva puhua myds aiheen realistisesta rajauksesta seka sen kirkasta-

misesta.
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Opinnaytetyoprosessimme kaynnistyi 2020 helmikuussa. Lahdimme omatoimi-
sesti kartoittamaan mahdollisia toimeksiantajia opinnaytetydllemme. Otimme yh-
teyttd Kotikartano ry:n jarjestokoordinaattoriin ja sovimme tapaamisesta Kotikar-
tanolla. Ensimmaisessa tapaamisessa mukana oli my6s Kotikartano ry:n toimin-
nanjohtaja. Tapaamisessa keskityimme yhdessa ideoimaan toiminnallisen opin-
naytetydomme alustavaa aihepiiria ja kohderyhmaa. Ideoinnin etenemistéa helpotti
se, ettéa meilla oli vahva ajatus opinnaytetydn aihepiiristd. Koronan aiheuttama
poikkeustila vaikutti vahvasti opinnaytetydmme aloitusvaiheeseen. Lisaksi ohjaa-
jan akillinen poisjgdminen aiheutti sen, ettd opinnaytetydmme aihe ja tuotos
muuttui ratkaisevasti. Syksylla 2020 saimme sovittua ja tarkennettua uudet suun-

taviivat uusien ohjaajien kanssa ja paasimme eteenpdain suunnitelman teossa.

9.2 Suunnitteluvaihe

Kehittamishankkeen suunnitteluvaihe seuraa aloitusvaiheen jalkeen. Hank-
keesta tehdaan suunnitteluvaiheessa kirjallinen kehittamissuunnitelma tai opin-
naytetyosuunnitelma, jossa tulee nékya toimijat eli ydin- tai avainhenkilot, tavoit-
teet, vaiheet, materiaalit ja aineistot, ymparistd, dokumentointitavat ja tiedonhan-
kintamenetelmat. Toimijoiden vastuut ja tehtavat on syyta selvittéa samalla.
Suunnitteluvaiheessa tydskentelyn kaikkia asioita ei ole mahdollista suunnitella
tarkasti, vaan ne tarkentuvat tyoskentelyn aikana. Etukéteen ei siis voi tietaa,
mitka suunnitelluista asioista toimivat ja mitk& eivat. On kuitenkin tarkeaa, etta
kehittamishankkeen suunnitteluvaiheessa tydskentely on suunniteltu niin huolel-
lisesti kuin mahdollista. (Salonen 2013, 17.) Salosen mukaan (2013, 23—-24) tyds-
kentelyn aikana on tarkead, ettd tuotetaan riittdva maara erilaisia materiaaleja ja
aineistoja, koska niista jaa jalki. Mikali kaytannon tyoskentelya ei ole riittavasti
raportoitu ja dokumentoitu, kehittdmishanketta ei voi olla. Riittavana materiaalina
pidetddn aineistoa, joissa kehittdmistydn eteneminen on kuvattu vaiheittain niin
tarkasti, ettd ulkopuolinen voi paatella niista etenemisen logiikan hankkeen ai-
kana. Erilaisia dokumentointitapoja voivat olla: tuotetun materiaalin arkistointi, kir-

joittaminen, kuvaus, videointi tai nauhoitus.
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Suunnittelupalaverissa syyskuussa 2020 tapasimme ensimmaisen kerran uudet
opinnaytetydmme ohjaajat. Selvitimme heille aiemmat suunnitelmat ja mietimme
yhdessa, miten jatkamme eteenpdin. He toivat esille, ettd suunnittelemamme pa-
perinen esite ei tulisi toimimaan ja ehdottivat videointia, joka olisi helpommin saa-
vutettavissa ja jaettavissa seka matalammalla kynnyksella kayttoon otettavissa.
He painottivat etdayhteyden etuja poikkeustilan aikana saadulla kokemuksella.
Muuten aiempi sisaltd pysyi samana ja saimme itse valita kaytettavat luontohar-
joitteet. Aluksi ehdotus oli, etta harjoitteet olisivat aaniraitoja, luontokuvilla, mutta
keskustelun edetessa paadyttiin videoihin, joiden pituus on muutama minuutti.
Liséksi totesimme videon tukevan harjoitteiden oikein suorittamista ja helpotta-
van harjoitteiden ohjaamista kohderyhmalle. Videoitavissa harjoitteissa tulee
huomioida erilaiset rajoitteet ja saavutettavuus. Videoita suunnitellessa tulee ot-
taa selvaa, millaisia videoita on tehty ja kuinka ne ovat toimineet. Lisaksi testata
videoita kohderyhmalla, joista saa lisatietoa, kuinka niita voi kehittdd paremmin
toimivaksi. Toimeksiantajat esittivdat mahdollista yhteisty6td medianomien
kanssa, jossa toteutuisi moniammatillinen yhteisty6, mutta myés videokuva esim.
alypuhelimella, jossa toinen ohjaa puheella ja kuvaa ja toinen nayttaa harjoitteet
videolla, on taysin riittdva tahan opinnaytetyéhon. Toive oli myds, etta videolla
voisi aluksi avata harjoitteiden vaikutuksia ja syita miksi tallaisia olisi hyva tehda.
Liséksi oli toive, ettd olemassa olevia harjoitteita ja aiheeseen liittyvid videoita,
joita on verkossa saatavilla voisi linkittdd opinnaytetydhon. Rupesimme tydsta-

maan suunnitelmaa taméan palaverin pohjalta.

Suunnittelupalaverissa marraskuun alussa kavimme l&api hyvaksyttyd suunnitel-
maa, johon saimme muutamia korjausehdotuksia ohjaajiltamme. Palaverissa tay-
timme toimeksiantosopimukset ja suunnittelimme toiminnallista osuutta. Ohjaajat
ehdottivat, ettd nayttelisimme videolle tulevat harjoitteet testiryhmalle, joka arvi-
oisi ne ja antaisi korjausehdotuksia. Tama oli ajatuksena siksi, ettd saisimme
mahdollisimman nopeasti kehitysideat videoihin ennen kuvauksen aloittamista.
Nain saisimme kerralla kuvattua paremman lopullisen tuotoksen ja minimoitua
turhan tyon. Taman jalkeen paasisimme kuvaamaan harjoitteet videoiksi. Tarken-
simme videoiden maaraa, viideksi noin viiden minuutin videoiksi. Naiden olisi tar-
koitus muodostaa toimiva ohjauskokonaisuus yhdelle ryhmékerralle, joka olisi

ajallisesti noin 45min., mutta toimisivat myas erillisin& harjoitteina.
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Yhteisessa ideoinnissa herasi ajatus, ettd testiryhmia olisi kaksi, joista testiryhma
1 n&kisi naytellyt harjoitteet ja testiryhma 2 valmiit videot. Koimme, etta jos har-
joitteet on ndhnyt ennakkoon, olisi testiryhmalléa jo ennakkokasitys videoista. Tes-
tiryhmat koostuisivat kohderyhmaéan kuuluvista ryhman ohjaajista, ja ryhmassa
olisi noin kolme henkil6a ja lisaksi opinnaytetydn ohjaaja Kotikartanoyhdistyk-
sestd. Sovimme, etta Kotikartanoyhdistyksen jarjestokoordinaattorit koostaisivat
sopivat testiryhméat. Palaverissa nousi esille myds ajatus toiseen testiryhmé&an
littyen, etta siitd saatua palautetta hyodynnetadn opinnaytetyén raportointivai-
heessa, jossa lopuksi pohdimme, mitkd asiat videoissa toimivat ja mitka eivat.
Mielestdmme on tarkeé&a, etta toisessa testiryhmassa on uusia ihmisia, jotka eivat
ole viela ndhneet harjoitteita, jolloin heilla on mahdollisimman tuore ja ennakko-
luuloton nakoékulma tuotoksen sisallosta. Sovimme myads, ettd videoimme myo6s
naytellyt harjoitteet, jotta saamme poimittua testiryhmalédisten kehitysideat ja
saamme mahdollisuuden myo6s itse ndhd&a, miten suoriuduimme ohjauksesta.

Tata vaihetta kutsumme opinnéaytetyéssdamme esivaiheeksi.

9.3 Esivaihe

Salosen (2013, 17) mukaan opinnaytetyontekijat siirtyvat suunnitteluvaiheen jal-
keen esivaiheeseen, eli varsinaiseen ymparistoon “kentalle”, jossa tyoskentely
toteutuu. Kenttatyoskentelyvaihe voi olla ajallisesti lyhyt, jossa tulevaa tytsken-
telyé organisoidaan yhdessa toimijoiden kanssa. Kehittamisymparistéon siirtymi-

nen tapahtuu yleensa nopeasti sen jalkeen, kun suunnitelma on hyvaksytty.

Tutustuimme loppusyksysta 2020 olemassa oleviin materiaaleihin. LOysimme ne-
tistd muutamia videoita, joissa oli kuvattu Metsamieli-harjoitteita. Katsoimme vi-
deoita kriittisesti havainnoiden ja arvioimme, mika niissa toimi ja mika ei. Halu-
simme omista videoista sellaisia, joissa hyddynnettaisiin tehokkaasti kuvattu aika
eli jo videon alussa voisi keratd materiaalia seka sanoittaa mielessa olevia asi-
oita, etta harjoitteen idea tulee ymmarretyksi ohjaajalle. Liséksi halusimme vide-
oissa antaa aikaa syventya katsojalle harjoitteisiin niisséa harjoitteissa, missa se

oli mahdollista toteuttaa. Lisaksi koimme, ettd on parempi, ettd kuvattava henkil®
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ei ohjaa harjoitetta, nain videosta saadaan monipuolisempi ja rauhallisempi. Va-
litsimme lopulta luontoharjoitteet Sirpa Arvosen kehitteleméasta Metsamieli-mene-
telmasta, koska siitd I0ytyi paljon tutkittua tietoa ja toiminta on organisoitua ja
maanlaajuista. Mielestamme ajatusharjoitteet saatiin toimimaan videolla, kun ku-
vakulmaa ja kuvattavaa kohdetta vaihdeltiin, ajatuksia tuotiin &aneen esille ja aja-
tuksia konkretisoitiin esimerkeiksi. Liséksi kavelyn ja luonnon &anet kuuluisivat

taustalla, tarvittaessa niita voitiin kayttaa tehostuskeinoina.

Kuuntelimme Yle Areenan metsaradiosta Arvosen haastattelun Metsamieli-me-
netelmasta ja sen terveysvaikutuksista. Mietimme, miten nayttelemme ja vide-
oimme harjoitteita ja kuinka ne toimivat erilaisissa ymparistoissa, sisalla naytel-
tyna ja luontoymparistésséa videoituna. Liséksi mietimme kasikirjoitusta naytel-
lyille harjoitteille, kuinka ne saadaan toimimaan.

Paatimme ottaa harjoitteisiin ainakin Hyvien tekojen keon, koska koimme sen
olevan helposti toteutettavissa ja voimavaroja lisaava harjoite. Olisimme halun-
neet mukaan myds Huolikivi-tyyppisen harjoitteen, jonka avulla huolet olisi saa-
nut konkreettiseen muotoon ja niista olisi voinut paastaa irti. Tasta ideasta luo-
vuimme, koska emme loytaneet Metsamieli-harjoitetta, josta olisimme saaneet

muokattua samantyyppisen harjoitteen.

Kavimme harjoitteita lapi ja karsinnan jalkeen harjoituksia oli 7 kappaletta. Naista
laitoimme ohjaajille koosteen, kuinka tasta jatkaisimme. Lopullisessa karsinnassa
jatimme pois samankaltaisia harjoitteita. Karsimme harjoitteita viiteen, etta kerta
ei kay liian raskaaksi ja ohjauskokonaisuus pysyy maaritellyissa rajoissa. Jaljelle
jdéneet harjoitteet (Liite 1) ovat monipuolisia, niissd on seka konkreettista tyos-
kentelya ettd mielikuvaharjoitteita. Lisdksi mukana on kaiken tasoisia Metsamieli-

harjoitteita.

Olimme laatineet kasikirjoitukset valitsemistamme harjoitteista, jotka ohjasimme,
nayttelimme ja sanoitimme ensimmaiselle testiryhmélle. Tavoitteenamme ol
saada palautetta harjoitteista ja ideoita niiden videointiin. Harjoitteiden ohjaus
testiryhmalle sujui todella hienosti. Osallistimme testiryhmaélaiset kokemaan har-
joitteet, joka osaltaan helpotti harjoitteiden sisaistamista, arviointia seka synnytti

kehittamisideoita. Saimme kayttddmme Kotikartanon ylékerran ison ryhmatilan,
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jossa on mahdollisuus kayttaa videotykkid. Saimme taustalle pydrimaan Metsa-
keskuksen virtuaalisen metsakavelyvideon. Saimme testiryhmalta palautetta
siitd, ettd myos virtuaalinen luontokokemus sai aikaan rauhoittumisen tunteen

seka mielessa etta kehossa.

Osallistujia eri jarjestoista/yhdistyksista oli 4 henkiloa seka Kotikartanosta 2 opin-
naytetydomme ohjaajaa. Mukana olleet jarjestot olivat: Pohjois-Karjalan AVH (Ai-
voverenkiertohdirid)-yhdistys, Joensuun Seudun Invalidit ry, Pohjois-Karjalan
Parkinson-yhdistys ry seka Miessakit ry. Oli my6s ilahduttavaa huomata, etta yksi
testiryhman jasenista oli vastikaan kouluttautunut itse Metsamieli- vertaisohjaa-
jaksi, joka on tarkoitettu jarjestojen vertaisohjaajille ja joiden jarjestéjind toimivat
mm. Suomen Latu. Kaikki osallistujat ottivat todella hyvin vastaan esittelemamme
aiheen ja olivat sitd mieltd, etta he saavat harjoitteista hyvan tytkalun itselleen.
Ryhmakeskustelussa nousi esille, kuinka ohjaaja voi vastata harjoitteista nouse-
viin tunteisiin. Koska emme ole koulutettuja Metsamieli-ohjaajia, ei ole tarkoitus
vieda ajatus- ja tunnetydskentelya lilan syvalliseksi. Harjoitteiden ohjaajalle riittda
pelkkd myoétatunto ja empatiakyky. Liséksi ohjaajalla on hyva olla mielenkiintoa
luonnon hyvinvointia edistaviin vaikutuksiin ja luonnossa tehtaviin harjoitteisiin

seka avoin mieli.

Kuvasimme alypuhelimella kaikki ohjaamamme harjoitteet, jotta saisimme taltioi-
tua kaikki kaydyt keskustelut ja saamamme palauteet. Osallistujilta kysyttiin yh-
dessa toimeksiantajien kanssa suullinen lupa tahan. Itse osallistujia ei kuvattu,
vaan videoimme pelkk&& &antd. Kuvatut nauhoitteet jaivat vain meidadn omaan
kayttodbmme, joita hyddynnetddn ainoastaan tdssd opinnaytetydprosessissa.
Saatu nauhoitettu materiaali litteroitiin ja dokumentoitiin tahan opinnaytetyéhon.

Ryhmakeskustelun kesto ohjausten kanssa oli noin 2 tuntia.

Suunnittelimme ja ideoimme videoiden kuvausta. Kysyimme sahképostilla koulu-
tetulta Metsamieli-ohjaajalta, joka tytskentelee Karelia-ammattikorkeakoulussa,
kuinka aineistoa saa kayttad. Han kertoi, etta aineistoa saa kayttaa kuka tahansa,

kunhan kay ilmi, ettei ole koulutettu Metsamieli-ohjaaja seka viittaa asianmukai-
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sesti lahteeseen. (Palpatzis 2020.) Tama tulee huomioida myds kuvattavissa vi-
deoissa. Videoilla korostimme sita, ettemme ole koulutettuja Metsamieli-ohjaajia,

vaan perehdyimme menetelmé&én taman opinnaytetydprosessin aikana.

9.4 Tyostamisen vaihe

Kehittamishankkeessa tydstévaihe eli kaytdnnon toteutus on toiseksi tarkein
vaihe suunnitteluvaiheen jalkeen. Toimijat tydskentelevat prosessin tassa vai-
heessa paivittain kohti yhdessa sovittuja tavoitteita ja tuotosta. Toteutuksen vai-
heen ajatellaan olevan kaikista vaativin ja pisin. Siina realisoituvat kaikki osateki-
jat, jotka ovat olleet mukana kehittamishankkeessa: toimijat, dokumentointitavat,
materiaalit ja aineistot. (Salonen 2013, 18.) Tassa opinnaytetytprosessissa tyos-
tamisvaiheeseen kuuluivat kasikirjoituksen laatiminen, videomateriaalin kuvaa-

minen, videoklippien editointi, &&niraidan lisdaminen ja tekstitysten kirjoittaminen.

Otimme selvaa, minkalaisia ilmaisia videoiden editointiohjelmia on olemassa. Vi-
deoiden muokkausohjelma Lightworks heratti mielenkiinnon, koska siita 16ytyi
YouTubesta suomenkielinen ohjevideo. Katsoimme yhdessa ohjevideon lapi.
Editointiohjelma vaikutti sopivan yksinkertaiselta, ja sen avulla aloittelijatkin pys-
tyvat omaksumaan videoiden editoinnissa tarvittavat perustiedot. Ohjevideossa
painotettiin sitd, ettei haittaa, jos ei ole aikaisempaa kokemusta videoiden editoi-
misesta. Editointiohjelmassa oli mielestdmme hyv& ominaisuus se, ettd sen
avulla oli mahdollista koota useista eri videoklipeista yksi video. Varmistimme
my0s, etta editointiohjelmassa on mahdollista lisata videon paalle tekstitys. Light-
works —editointiohjelman voi hakea googlesta, josta sen voi ladata ja asentaa
ilmaiseksi omalle koneelle. LAhdimme ensin kuvaamaan materiaalia ilman katta-
vaa kasikirjoitusta, mutta huomasimme, ettd materiaalia ei ehka kuitenkaan osan-
nut kuvata tarpeeksi, vaikka kuvaamiseen olikin selkeat suuntaviivat ja olisi ollut
jarkevaa keskittya yhden harjoitteen kuvaamiseen kerrallaan. Nain oli mahdolli-

suus saada tarpeeksi videokuvaa jokaiseen harjoitteeseen.
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9.4.1 Videoiden kasikirjoitus ja kuvaaminen

Teimme jokaiselle videolle erillisen kasikirjoituksen (Liite 2). Siita kavi ilmi, kuinka
mikin harjoite toteutetaan ja kuinka haluamme sen kuvata. Tahan kaytimme hy-
vaksemme palautetta, jota olimme saaneet testirynmaltd 1. Tassa vaiheessa to-
tesimme, etta valitsemamme harjoite Hyvinvointia vuorovaikutuksesta ei tulisi toi-
mimaan videoituna, joten vaihdoimme sen toiseen taimiharjoitteeseen Kiitolli-
suuspuuhun, joka oli pudotettu lopullisessa karsinnassa, kun karsimme saman-
kaltaisia harjoitteita. Tasta harjoitteesta meilla oli kuitenkin olemassa toimeksian-
tajan palaute, joten koimme sen sopivan hyvin tdhan kokonaisuuteen. Palautteen
perusteella meidan tulisi kuvatessa huomioida, ettd ohjeet annetaan ohjaajalle,
ei kuvattavalle henkildlle. Muokkasimme alkuperaisia Metsamieli-ohjeita sel-
laiseksi, etta videot toimivat ryhmanohjaajalle tyokaluna. Tulimme siihen loppu-
tulokseen, ettd kuvaamme ensin videot ja lisédmme ohjauspuheet niihin editoin-
tivaiheessa. Tama helpotti kuvaamista ja editointia, kun pystyimme keskittymaan
yhteen asiaan kerrallaan ja pilkkomaan tydvaiheita.

Meille syntyi jo heti alussa luontevasti selva tyonjako videoiden kuvauksessa.
Kati koki luontevana kuvaamisen ja Ruska kuvattavana olemisen. Molemmilla oli
selkeita visioita asioista, joita halusimme harjoitteiden kuvaamisessa ottaa huo-
mioon. Kuvauksia tehtiin viitena paivana 18.01.21-12.02.21 valisena aikana. Ku-
vauspaikkoina toimivat Utran saaret, Noljakan Koivuvaaran lehto, Hoytidisen
suiston luonnonsuojelualue, Aavaranta sekd Kuhasalon virkistysalue. Nama ku-
vauspaikat valikoituivat siksi, ettéd ne ovat lahella kaupunkia ja helposti saavutet-
tavissa myos julkisella liikenteella. Myds Qingin (2018, 287) mukaan metsa lievit-
taa stressia ja tehostaa vastustuskykya, seka tarjoaa levahdyspaikan liasta ja
melusta. On tarkeda pitaa jatkuvasti mielessd, mita kaikkea kaupunkimetsa
meille ihmisille tarjpaa. Huomiomme kohderyhman rajoitteet myos kuvattavien
luontoymparistojen valinnassa. Naista valitsemistamme kuvausymparistoista Ut-
ran saaret ovat esteeton reitti, mutta myds Kuhasaloon on suunnitteilla parannus-
toitd, joilla on tarkoitus tehda ainakin osasta reitteja esteettomia. (Joensuun kau-
punki 2021.) Huomasimme my@s itse videoita kuvatessa, kuinka oma virkeystaso

ja stressi lievittyi vietettdessa aikaa luontoymparistossa. Tama on konkreettisesti
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nahtavissa ensimmaisessa harjoitteessa, jossa mitataan kehon ja mielen ener-

giatasoa ennen ja jalkeen luonnossa vietettya aikaa.

9.4.2 Videoiden editointi, &aniraidat ja tekstitykset

Tammikuussa 2021 aloitimme videoklippien editoinnin. Hyddynsimme editoin-
nissa valitsemamme Lightworks-editointiohjelman suomenkielistd ohjevideota.
Opiskelimme editointia ja valitsimme yhdessa harjoitteisiin sopivia videopéatkia
kuvatusta materiaalista. Editoimme videot kuvatuista videoklipeista siten, etté ne
palvelisivat parhaalla mahdollisella tavalla kyseista harjoitetta. Palautteen perus-
teella saimme toiveen, etta videon katsojalla tulisi olla aikaa harjoitteen sisaista-
miseen, annoimme aikaa niissd videoissa, missa se oli mahdollista. Nain ollen
katsojalla oli mahdollisuus toteuttaa harjoite videota katsoessaan. Pidimme vi-
deot rauhallisina ja osassa videoista tehostimme rauhallisuudentunnetta hidasta-
malla videokuvaa seka sovittaaksemme ohjauspuheet videoon. Toimeksiantajan
toiveena oli, etta videoklipit olisivat olleet maksimissaan 5 minuuttia, mutta emme
kaikkien videoiden osalta tahan paasseet, ilman etta videoiden sisalto ja itse har-
joite olisi siita karsinyt. Koko ajan videoita tehdessa arvioimme sité, voiko jotain
jattéa pois tai lyhentaa seka sita, kuinka harjoite toimii. Videoissa on myds alku-
pohjustus, joka vie aikaa, mutta tama on mielestamme valttamatonta, etta videot

toimivat myos erillisiné harjoitteina.

Maaliskuussa 2021 saimme videoklipit editoitua ja padsimme nauhoittamaan nii-
hin ohjauspuheet ja harjoitteiden sanoittamiset. Ohjausaaniraidat nauhoitettiin
Lightworks-editointiohjelmalla. Aaniraidat tehtiin klippi kerrallaan ja sovitettiin vi-
deoon. Videoklippeja hidastettiin ohjauspuheiden mukaan, etta niista saatiin yh-
tenéiset, ettd videokuva tukee ohjausta. Lisaksi valmiisiin videoihin lisattiin tehos-
teaanid esimerkiksi linnunlaulua ja askeleiden aanta. Nailla saimme videoita ela-

vammiksi ja katsoja voi hyodyntd& useampaa aistia videoita katsoessaan.

Koska toimeksiantajamme toimii veikkauksen (STEA:n) rahoituksella, taytyy
kaikki digitaalinen materiaali, jonka he julkaisevat olla kaikkien saavutettavissa.
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Tama tarkoittaa sitd, etta tekemiimme videoihin taytyi lisata tekstitys. Valmiit vi-
deot ladattiin YouTubeen, jonka tekstitysohjelmalla kirjoitimme videoihin teksti-

tyksen. Laitoimme toimeksiantajalle linkit videoteoksiin palautetta varten.

9.4.3 Saavutettavuus ja saavutettavuusdirektiivi

Saavutettavuudella tarkoitetaan digitaalisen informaation esittdmista siten, etta
se on kaikkien saatavilla. Lahtokohtana on, etté kaikilla ihmisilla on yhtalaiset oi-
keudet osallistua toimintaan myds verkossa seka saada verkossa olevia palve-
luita. Saavutettavuutta voidaan pitdd moraalisena velvoitteena kaikkien kansa-
laisten palvelemisena yhdenvertaisesti. Saavutettavuus tulisi ymmartaa laajasti
koskemaan kaikkea viestintaa, kuten esimerkiksi videoita, joiden sisaltva suunni-
teltaessa on tarkedad miettid, onko videossa esimerkiksi tekstitys tai onko sisaltd

ymmarrettavissa ilman aanentoistoa. (Selovuo 2019, 13-14.)

Laki digitaalisten palveluiden tarjoamisesta tuli voimaan syyskuussa 2018 ja
asettaa palveluiden toiminnalle ja laadulle omat vaatimuksensa. Saavutettavuus-
direktiivi velvoittaa julkista sektoria pitamaan huolen siitd, etta kaikki sen tarjoa-
mat sovellukset, verkkosivustot ja verkkopalvelut ovat kayttajien saavutettavissa
huolimatta kayttajan vammasta tai muusta toimintaesteesta, joka on palvelujen
kayttda haittaavaa. Taman lain ohella saavutettavien palveluiden tarjoamiseen
vaikuttavat myds yleiset tasa-arvon ja yhdenvertaisuuden periaatteet seka niita
koskevat sd&nnokset. (Selovuo 2019, 17.)

9.5 Tarkistus, viimeistely ja valmiiden videoteosten julkaiseminen

Tarkistusvaihe eli arviointi siséltyy yleensa prosessin kaikkiin vaiheisiin. Toisaalta
arviointi on myos hyva erottaa omaksi vaiheekseen seké tunnistaa sen tarkea
rooli osana kehittdmishanketta. Toimijat arvioivat tarkistusvaiheessa yhdessa
syntynyttd tuotosta, jonka jalkeen se voi palautua takaisin tydstovaiheeseen tai

siirtyd suoraan viimeistelyvaiheeseen. Se voi olla vaiheena ajallisesti kertaluon-
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teinen ja lyhyt. (Salonen 2013, 18.) Arviointia on tehty koko ajan yhdessé toimek-
siantajan kanssa prosessin jokaisessa vaiheessa. Taméa prosessin aikana tehty
arviointi on avattu prosessin jokaisessa vaiheessa erikseen. Tarkoituksena oli
tehd& videoihin pohjaty6t niin hyvin, etta niista saa heti sellaisia, ettei niihin tar-
vitse enaa tehda muutoksia editoinnin jalkeen. Viimeistelyvaiheen eli karsinnan
ja hiomisen viema aika ja vaativuus tulee usein yllatyksena. Toiminnallisessa
opinnaytety6sséa on viimeisteltavana seka tuotos seka raportti. (Salonen 2013,
18.) Videoklipit hioutuivat jo editointivaiheessa, joten niille ei tarvinnut enda tassa
vaiheessa uhrata aikaa, vaan saimme keskittya opinnaytetyéraportin karsimi-

seen, tiivistdmiseen ja viimeistelemiseen.

Toiminnallisen opinnaytetytn tuloksena syntyy yleensa jokin konkreettinen tuo-
tos: opas, esite tai toimintamalli (Salonen 2013, 18-19). Tuotoksena valmistui 5
noin 5:en minuutin kestoista videoteosta luontoharjoitteista, jotka toimivat Poh-
jois-Karjalassa vapaaehtoisvoimin toimivien pienten sote-yhdistysten ryhmanoh-
jaajille suunnattuna ohjauskokonaisuutena tai erillisind harjoitteina. Videot ladat-
tiin YouTubeen, josta toimeksiantaja voi halutessaan julkaista videoteokset

omalla Internet-sivullaan tai sosiaalisessa mediassa.

Toimeksiantaja kiinnitti palautteessaan huomion videoiden tunnelmallisiin maise-
miin sekd aanimaailmaan. Lisatty aanimaisema toi mukavasti elavyytta lopputu-
lokseen. Toimeksiantajan mielesta videoiden kautta on mahdollista paéasta luon-
toretkille Joensuun upeisiin luontokohteisiin, eli videot voivat toimia myo6s positii-
visina mainoksina ja kunnianosoituksena alueen luonnolle. Toimeksiantajan mu-
kaan asiat kerrottiin videoilla rauhallisesti ja johdonmukaisesti. Kokonaisuutena
videosarja on kaunis, rauhoittava ja ajatuksia herattava seka se toimii tarkoituk-
seensa hyvin. Lisaksi toimeksiantaja huomioi palautteessaan opinnaytety6pro-
sessin tyolayden, mutta pitaa tuotosta kaiken vaivannaon arvoisena. Han piti vii-

meista videota kauniisti kokemuksen paattavana harjoitteena.

Toimeksiantaja lahetti valmiiden videoteosten linkit arviointilomakkeineen testi-
ryhma 2:lle, joka koostui toimeksiantajan valitsemasta ryhmasta, johon kuului
myos testiryhmal:n jasenid. Testiryhma 2:een kuului 6 henkiléa. Pyysimme toi-

meksiantajaa laittamaan laatimamme sé&hkopostiviestin (Liite 3) testiryhma 2:lle,
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milla pyysimme palautetta lopullisista videoteoksista. Laitoimme heille videolink-
kien liséksi arviointilomakkeen, jonka mukaan he antoivat palautteensa. Yhdessa
toimeksiantajan kanssa paadyttiin palauteen keraamiseen etana, koska tiukentu-
neet koronarajoitukset estivat ryhnmakeskustelu arvioinnin, mita tehtiin testiryhméa
1:n. kanssa. Toimeksiantajan toiveesta arviointia ei lahetetty erillisena liitetiedos-
tona, koska se olisi vaatinut vastaajalta enemman aikaa seka tietokoneen kayt-
totaitoja. Vastausaikaa testiryhmalle annettiin viikko, joka saattoi osaltaan vaikut-
taa siihen, ettd saimme palautetta vain yhdelta, ryhman kuudesta jasenesta. Pa-
lautetta ei sahkopostin kautta pystynyt antamaan anonyymisti, myos tdma saattoi
osaltaan vaikuttaa palautteen antamiseen. Palaute kerattiin toimeksiantajan
kautta, ettd halutessaan olisi voinut antaa palauteen niin, ettd palautteenantaja

jaa vain toimeksiantajan tietoon.

Testiryhma 2:lta saadun palautteen mukaan videot olivat onnistuneet. Kertojan
puhe on selke&a ja melkein selkokieltd. Nailla videoilla ohjaajan on helppo pereh-
tya aiheeseen. Palautteessa ei osattu sanoa, aiotaanko kayttaa harjoitteita ryh-
manohjauksessa, koska ei koettu, ettd ohjattaisiin ryhmia luontoretkella. Palaut-
teen mukaan kaikki videot toimivat ohjaajan perehdytyksessa ja niiden avulla on
helppoa ohjata luontoharjoitteet. Palautteen mukaan oltiin osittain samaa mielta
siitd, etta harjoitteet 2 ja 3 tukevat ohjaajan hyvinvointia. Palautteessa pidettiin
videoiden 2 ja 5 ddnimaisemaa erinomaisena. Liséksi videot 3 ja 4 eivat palaut-

teen mukaan korvaa luonnossa tapahtuvaa harjoitetta.

10 Pohdinta

10.1 Johtopéatokset ja jatkokehitysmahdollisuudet

Opinnaytetydmme tavoitteena oli lisdtéa vapaaehtoistoiminnassa jaksamista luon-
non hyvinvointivaikutusten avulla. Tarkoituksena oli kartuttaa Pohjois-Karjalan
alueella vapaaehtoisvoimin toimivien pienten sosiaali- ja terveysyhdistysten ryh-
manohjaajien tietoa ja osaamista luonnon hyvinvointivaikutuksista seké& luon-
nossa kaytettavistd menetelmista. Opinnaytetyon tuotoksena valmistui 5 video-

teosta. Opinndytetyémme sai alkunsa toimeksiantajan tarpeesta lisatd Pohjois-
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Karjalassa vapaaehtoisvoimin toimivien pienten sote-yhdistysten ohjaajien hyvin-
vointia ja heidan osaamistaan. Ehdotimme tédhan luonnossa tehtéavia Metsamieli-
harjoitteita, joiden tavoitteena on lisata hyvinvointia ja tata kautta tukea vapaaeh-
toistoiminnassa jaksamista. Toimeksiantajan toiveena oli lisata jarjestojen valista

yhteisty6té ja tiedon jakamista niiden valilla.

Opinnaytetydhomme valitsemamme tietoperustan kattokasitteet olivat: vapaaeh-
toistoiminta, sosiaalipedagogiikka seka luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuk-
set. Vapaaehtoistoiminta linkittyi vahvasti aiheeseen kohderyhman kautta, mika
auttaa jaksamaan vapaaehtoistoiminnassa. Taman takia vapaaehtoistoiminta piti
sisallaan myos siihen motivoivat tekijat seké tydhyvinvoinnin. Vaikka toiminta on
vapaaehtoista, niin se vaatii tekijaltaan resursseja ja siiné jaksamiseen vaikuttaa,
millainen yhteishenki yhdistyksessa on. Sosiaalipedagogiikan tutkiminen vapaa-
ehtoistoiminnan nékodkulmasta lisasi tietoperustaan yhteisdllisyyden, osallisuu-

den ja voimaantumisen.

Nivalan ja Ryynasen (2019, 214) mukaan yhteisdllisyyden tavoitteena on luoda
ihmisten vdlille suhteita ja tukea heita liittymaan niihin yhteiséihin, joita heidan
ymparilladn on. Ylikosken (2008, 17) mielestéa kansalaistoiminta on yhteisollista
toimintaa, erdanlaista vertaistukea, jossa kaikilla on sama paamaéaara eli vaikuttaa
hanta koskevaan asiaan. Yleensa riittaa, ettd yksilo kokee osallisuutta ja saa vai-
kuttamismahdollisuuden. Tolvasen ja Jaaskeldisen (2016, 20—-22) mukaan yh-
teys luontoon ja osallisuus voi syntya liikkumisen, tekemisen ja olemisen kautta.
Osallisuuden tunne voi liittyd myos muistojen, aistikokemusten ja tunteiden
kautta paikkaan tai maisemaan. Yhteiskuntaan ja yhteisoon kuuluminen vahvis-
taa osallisuuden tunnetta, joka syntyy sosiaalisessa vuorovaikutuksessa esimer-
kiksi harrastusten, tyon, kansalaisjarjestétoiminnan tai muun jarjestétoiminnan
kautta. On huomattu, ettéd vapaaehtoistoiminnassa jaksamisen kannalta tarvitaan
sosiaalisten suhteiden lisdksi luonnossa liikkumista tai oleilua. Lisaksi on otettava
vastuu omasta jaksamisesta ja omien rajojen tunnistamisesta (Ringbom & Val-
konen 2018, 6-11.)
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Huomasimme, ettéd vapaaehtoistoiminnan organisoinnissa tulee ottaa huomioon
vapaaehtoisten jaksamisen tukeminen ja huomioida, etta toiminta on vapaaeh-
toiselle mielekasta. Utriainen (2011, 30-31) toteaa, ettd vapaaehtoistoiminnalla
tulisi olla mielekk&éan tehtavatarjonnan lisaksi selked asema ymparoivassa yhtei-
sOssa seka riittavat kehittymis- ja toimintaedellytykset. Huomasimme vapaaeh-
toistoiminnan mielekkyyden auttavan vapaaehtoista tekeméaéan ja kehittdmaan
toimintaansa. Tama lisda vapaaehtoisen voimaantumisen tunnetta. Vapaaehtoi-
nen maarittda rajat omalle toiminnalleen omien resurssien ja voimavarojen mu-
kaan. Siitosen (1999, 117-118) mukaan voimaantuminen on yhteydessa ihmisen
omien paamaarien asettamiseen, omaan haluun seka nakemykseen omasta te-
hokkuudestaan ja itsestddn, samoin luottamuksesta omiin mahdollisuuksiinsa.
Kuuluvaisen (2015, 45) mukaan kun siséinen motivaatio ohjaa ihmista, on han
energinen ja innostunut. Han kokee aikaansaannokset seka itse tekemisen mo-

tivoivana ja palkitsevana.

Ekologinen ndkdkulma sosiaalipedagogisessa tydssa tarkoittaa sita, etta etsitaan
tapoja ja mahdollisuuksia tukea hyvinvoinnin aineettomia edellytyksia, kuten
osallistumista ja itsensa ilmaisemista seka yhdessaoloa ja -tekemista. Ekopsyko-
logia perustuu ihmisen psyykkisen luontosuhteen palauttamiseen, tdma korostuu
tésséa opinnaytetydssa. Luonnonhyvinvointivaikutukset linkittyvét valittuun tuotok-
seen ja tuotoksen vaikutuksiin kayttajilleen. Tutkittua tietoa on paljon ja tyol-

lamme haluamme tuoda sen nakyvaksi.

Salosen (2020) vaitoskirjan mukaan hyvinvoinnin ja luonnon valisesta yhteydesta
on olemassa vahvaa tutkimusnayttod. Nivalan ja Ryynasen (2019, 299-300) mu-
kaan ekologinen hyvinvointi on vasta muovautumassa sosiaalipedagogiikkaan.
Ihmisen ja luonnon valisia suhteita tulisi kehittda ja ihmisen luontosuhdetta voi
elvyttdd hyodyntamalla luovia menetelmia, jotka haastavat kokemaan asioita uu-
della tavalla. Ekopsykologia perustuu ihmisen psyykkisen luontoyhteyden palaut-
tamiseen, jossa ihminen ja luonto ovat yhta (Salonen, 2005, 22). Wahlstromin &
Juusolan (2017, 12; Suomen, Juusolan ja Anundin (2016, 29) seka Hautamaen
(2019, 11) mukaan ihmisten hyvinvointi on linkittynyt luontoon. Hautamé&en
(2019, 14); Piipon (2017, 27) & Saarion (2018, 153—-154) havaintojen mukaan

ymparistbn saasteiden vaikutukset voivat nakya yli sukupolvien.



49

Valtakunnallisen luonnon virkistyskaytté 2010 tutkimuksen mukaan emotionaali-
nen hyvinvointi ja elpymiskokemukset ovat sita vahvempia mitd enemman ulkoi-
luun luonnossa kayttaa aikaa. Luonnossa ulkoilulla on vaikutus myos tyon kuor-
mituksesta palautumiseen. On tutkittu tyossa kayvia aikuisia ja sen kautta ha-
vaittu kolme mekanismia, jotka auttavat palautumaan tyokuormituksesta. Nama
liittyvat luonnossa oleilun kautta koettuun elaman tyytyvaisyyteen, rentoutumi-
seen ja liikunnan lisdantymiseen. Myds Leppéanen ja Pajunen (2019, 75) kertovat
suomalaisesta tutkimuksesta, jossa on selvitetty runsaan luonnossa oleilun vai-
kuttavan tyohyvinvointiin. Tutkimuksen mukaan eniten luonnossa liikkuvat ovat
omistautuneempia ja tarmokkaampia tydssaan, heilla tyduupumuksen riski jaa
pienemmaksi kuin muilla. Opinnaytetyota tehdessd, huomasimme luonnon vai-
kutukset my6és omaan hyvinvointimme. Luonnossa vietetty aika lisasi vireytta ja
jaksamista. Myos Niemela (2019, 4-5) toteaa luonnossa oleskelun edistavan ih-
misen fyysista ja psyykkista hyvinvointia. Piipon (2017, 34) ja Qinnin (2018, 287)
mukaan metsan on tutkittu alentavan stressid, kun stressi alenee aktivoituvat
luonnolliset tappajasolut. Luonnossa oleilu nostaa tappajasolujen aktiivisuutta ja
nostaa elimiston immuunivajetta jopa 30 paivaksi. Nylander (2018, 29) on loyta-
nyt tutkittua tietoa syljen kortisolimaarista, joiden on huomattu alenevan met-
sassa liikkuessa, eli luonto suojelee ihmista paineita luovissa tilanteissa. My6s
Qinn (2018, 287) on huomannut viheralueiden vaikutuksen stressin vahentami-

seen ja vastustuskyvyn tehostumiseen.

Kuvasimme videot tietoisesti Joensuun lahiluontoalueilla, Utran Saarilla, Kuha-
salossa seka Noljakan luontopoluilla. Nain teimme lahiluontoalueita tutuksi,
koska ne ovat helposti saavutettavissa. Utran Saaret ovat esteetdn luontoreitti ja
Kuhasaloon on rakenteilla kevaalla 2021 esteetdn luontoreitti (Joensuun kau-
punki 2021). Tutkimuksen mukaan ihmisen luontoyhteyden ja viheralueiden mer-
kitys ihmisten terveydelle ja hyvinvoinnille on merkittava seka yksilo, etta vaesto-
tasolla. Vahentynyt luonnossa oleminen on heikentdnyt ihmisten immuunijarjes-
telmid, mik& selittdd esimerkiksi astman ja allergioiden yleistymisen. On tutkittu
(Nylander 2018,23-26), etta ihmisen altistuessa luonnolle, ihmisen mikrobisto

ihossa ja suolistossa laajenee.
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Huomasimme valtaosan tutkimuksista ja teoriasta puhuvan luonnon elpymisen ja
tervehtymisen vaikutuksista, mutta vaikka niita korostetaankin paljon, ei tAma-
kaan valttamatta sovi kaikille. On tarkeéda tiedostaa, ettei kaikille luonto ole niin
mieluinen ymparist6. Havaitsimme luonnossa videoita kuvatessa, itsessamme
luonnon hyvinvointia lisdavia vaikutuksia. Vireystilamme nousi ja stressitasomme
laski, vaikka vélilla olosuhteet olivat varsin haastavat pakkasen takia. Olemme
huomioineet, etta suomalaisten metsayhteys on todella vahva, ja nain ollen sita
pidetdan ainakin Pohjois-Karjalassa itsestaanselvyytenad. Leppanen ja Pajunen
(2019, 186) kertovat suomalaisten metsasuhteen paasseen Unescon elavan pe-
rinndn kansalliseen luetteloon. Mielestamme tutkittu tieto lisda luonnossa kaytet-
tavien menetelmien luotettavuutta ja luonnon hyddyntamista ammatillisessa toi-
minnassa. Nain poikkeustilanteessa, kun liikkumista rajoitetaan koronan takia, on
hyva muistaa viherymparistdjen korostunut merkitys ihmisten hyvinvoinnille. Ret-
keily ja matkailu maakunnassa on lisaantynyt. Myoés Rappen (2019, 37-38) mu-
kaan terveytta tukevat erityisesti luontoymparistot ja henkilokohtaisten taitojen,
osallisuuden ja yhteistyon yhdistaminen viherymparistoihin. Niiden merkitysta ei
kuitenkaan tiedosteta riittdvasti ekologisesti kestavalle elinymparistdlle alati kau-
pungistuvassa yhdyskuntarakenteessa. Piipon (2017, 34) mukaan Norjassa on
havaittu sairauslomien keston ja tarpeen vahentyneen, kun sisétiloissa on kas-
veja tai luontoymparisto on lahella. Hautamaen (2019, 14); Piipon (2017, 27) ja
Saarion (2018, 153-154) mukaan ihminen tarvitsee my6s kaupunkiymparistéssa

metsaa ja maaperaaltistusta.

Aloittaessamme opinnaytety6tad koronatilanteen takia, emme voineet harjoittei-
den valinnassa osallistaa kohderyhm&a. Taman takia meille nousi todella tarke-
aksi testiryhma 1:n palaute naytellyista harjoitteista ja kuvausideoista. Tama pa-
laute ohjasi meita pitkalti videoiden kuvaamis- ja editointiprosesseissa seka val-
miiden videoiden arvioinnissa. Ensimmaiselle testiryhmalle naytellyt luontohar-
joitteet sisatiloissa saivat luontoelementin, kun taustalla pydri videotykilta esitetty
Metsakeskuksen virtuaalinen luontokavely. Testiryhmaltd saimme palautetta,
ettd myoOs virtuaalinen luontokokemus sai aikaan rauhoittumisen tunteen mie-

lessa ja kehossa.
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Meidan ja toimeksiantajan tavoitteena oli, ettd tekemamme videoklipit toimisivat
seka yksittain, ettd kokonaisuutena. Palautteen mukaan tahan tavoitteeseen
paastiin. Sen liséksi saatiin toteutettua sovittu maara videoita. Toimeksiantajan
palautteen mukaan olemme onnistuneet tuotoksen valmistamisessa ja koko opin-
naytetyoprosessissa jopa yli odotusten. Mielestaimme ja saamamme palautteen
mukaan videomuoto tukee hyvin harjoitteita ja saavutettavuutta. Uskomme myos,
ettd videomuotoisena harjoitteet ovat otettavissa kayttoon matalammalla kynnyk-
sella, kuin paperinen ohjeistus. Tarkoituksena oli, etta harjoitteista saa my6s kat-
soja luontokokemuksen, joka saamamme palautteen mukaan onnistui ainakin
harjoitteissa, joissa olimme antaneet aikaa katsojalle paneutua itsekin harjoittee-
seen. Nama harjoitteet, joissa oli annettu aikaa syventyda, olivat palautteen mu-
kaan niita, joista koettiin eniten olevan vaikutusta omaan hyvinvointiin. On ole-
massa myds tutkimuksia, joiden mukaan pelkka luontoymparistén katsominen si-

satiloissa rauhoittaa mielta seka kehoa ja nain ollen lisda koettua hyvinvointia.

Toimeksiantajan seka testirynma 2:Ita lomakekyselynéd saadun palautteen mu-
kaan videot saavuttivat tavoitteensa toimia ryhméanohjaajien perehdyttajana luon-
tomenetelmiin. Videoiden avulla rynméanohjaaja pystyy ohjaamaan videoilla ku-
vatut Metsamieli-harjoitteet. Saadun palautteen mukaan videot lisésivat ryhman-
ohjaajien kokemaa hyvinvointia ja néin ollen paransivat jaksamista vapaaehtois-
toiminnassa. Koimme testiryhma 1:lle toteutetun ryhmakeskustelun menetel-
mana toimivan parhaiten talle kohderyhmalle. Olisimme halunneet palautteen lo-
pullisista videoteoksista myds samassa muodossa, mutta tiukentuneiden ko-
ronarajoitusten takia, emme voineet sita toteuttaa. TAma saattoi osaltaan vaikut-
taa valmiiden videoiden palautteeseen. Mielestamme lomakemuotoinen sahko-
postikysely ei antanut kattavaa ja luotettavaa palautetta lopulliseen tuotokseen,
joten emme kokeneet sen sopivan menetelména talle kohderyhmalle. Huoma-
simme, etta arviointilomake olisi vaatinut enemman pohjatietoa seka tarkennuk-
sia, koska ainakin yksi kysymyksista oli ymmarretty eri tavalla, kuin olimme itse
sen ajatelleet. My6s Ojasalon ym. (2010, 115-116) mukaan lilan varhain tai hati-
koidysti laaditulla lomakkeella ei todennékdisesti saada tyon tavoitteiden mukai-

sia vastauksia. Vaarana on myds, etta jotain oleellista ja tarke&a jaa kysymatta.
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Jatkokehitysmahdollisuuksia olisi esimerkiksi vuoden kuluttua toteutettava ky-
sely, jossa voisi kysya palautetta ja tutkia onko videosta ollut suunnittelemaamme
hyotya vapaaehtoisille, onko sitéa kaytetty ja onko se mahdollisesti tukenut heidan
jaksamistansa ja hyvinvointiansa. Lisaksi voisi selvittda haluaisivatko ryhmé&noh-

jaajat naita harjoitteita lisda videoituina.

OpinnaytetyOprosessi eteni suunnitelman mukaan ja prosessissa nakyvat selke-
asti konstruktivistisen mallin eri osa-alueet. Havaitsimme mallille tyypillisen jatku-
van arvioinnin merkityksen koko prosessin ajalta. Saimme koko prosessin ajan
palautetta, joka auttoi meita kiinnittamaan huomiota keskeisiin asioihin videoissa
seka reflektoimaan koko ajan sitd, kuinka videot toimisivat kaytannéssa kohde-
ryhmaélle. Opinnaytetydssa kaytettyja menetelmia arvioisimme néin: saimme pal-
jon tarkeaa tietoa osallistamisen kautta, kun aluksi nayttelimme harjoitteet testi-
ryhmalle ja lisdksi testiryhma ideoi paljon eri nakokulmia saavutettavuuden seka
sovellettavuuden kannalta sek& erilaisia huomioita videoiden kuvaamiseen.
Aiempiin tutkimuksiin ja Metsamieli-menetelm&én perehtyminen on lisdnnyt mei-
dan omaa tietopohjaamme vapaaehtoistoiminnan kentasta ja luontomenetelmien
kaytosta seka vaikutuksista hyvinvointiin ja terveyteen. Mielestamme Metsamieli-
menetelma toimi hyvin harjoitteiden pohjana ja saimme valittua videoteoksiin so-
pivat harjoitteet, mitk& pystyttiin helposti soveltamaan ryhmanohjaajille opasvide-

oiksi.

Toiminnallinen opinndytetyd menetelmana tuki prosessiamme, koska opinnayte-
tydsta syntyi tuotos. Havainnointi ja harjoitteiden sanoittaminen auttoi kohderyh-
maa sisaistamaan harjoitteet. Opinnaytetyopaivakirja auttoi meita tekemaan na-
kyvaksi taman opinnaytetydprosessin, koska opinnaytetydprosessi oli pitka ja
monitahoinen. Kaikkea ei voinut mitenkddn muistaa, jos kaikkia vaiheita ei olisi
kirjannut ylos alusta lahtien. Opinnaytetyopaivakirja on auttanut palavereissa
muistamaan eri vaiheita seka hahmottamaan koko prosessia muutostilanteissa.

Paivakirja sisélsi uudet seka hylatyt ideat perusteluineen.
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10.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusetiikan nakdkulmasta hyvan tieteellisen kaytannon keskeisia lahtokohtia
ovat tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisten ja eettisesti kestavien arviointi-
, tutkimus- ja tiedonhankintamenetelmien soveltaminen tutkimukseen. Tutkimuk-
sessa noudatetaan yleista huolellisuutta, tarkkuutta ja rehellisyytta. Tutkijat viit-
taavat muiden tutkijoiden tekemiin julkaisuihin asianmukaisella tavalla. Tutkimus
suunnitellaan ja raportoidaan tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimusten edel-
lyttamalla tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6—7.) Olemme huo-
mioineet eettisyyden ja luotettavuuden opinnaytetytprosessissa. Olemme perus-
telleet kaikki tekemamme valinnat ja menetelmat teoreettisesti. L&dhdetiedot ovat
luotettavia ja lahteita ei ole kopioitu, vaan omin sanoin avattu ja lahteeseen vii-
tattu. Olemme pyrkineet etsimaan mahdollisimman tuoreita lahteita ja lahdekriit-
tisyys teoriatiedossa on huomioitu. Lahteita on kaytetty monipuolisesti. Nettilah-
teiden luotettavuus on arvioitu, esimerkiksi onko kaytetyn lahteen julkaisukanava
virallinen. Arviointiprosessi on eettisesti huomioitu, tulokseen ja palautteeseen ei
vaikutettu. Toiminta dokumentoitiin mahdollisimman tarkasti ja lapinékyvasti. Tu-

lokset olemme tuoneet esille kaunistelematta ja totuudenmukaisesti.

Videoiden linkit tullaan jakamaan Kotikartanoyhdistyksen nettisivuilla, josta va-
paaehtoiset voivat oman harkintansa mukaan kayttaa videota oman menetelma-
osaamisen kartuttamiseen ja hyddyntaa sitéa ryhmien ohjaamisessa. Alusta lah-
tien suunniteltin ja sovittiin toimeksiantajan kanssa tehtavanjaosta. Huoleh-
dimme, etta Kotikartanoyhdistykselle nimetdan vastuuhenkild, joka vastaa siita,
ettd vapaaehtoiset ovat tietoisia videoista ja voivat kayttdd ryhmanohjauksen

apuna.

Projektin alussa kohderyhman osallistaminen harjoitteiden valinnassa ei ollut
mabhdollista poikkeustilanteen takia. Tama oli todella harmillista, koska olisi ollut
eettisesti oikein kysya ryhmanohjaajien mielipidetta valittavista harjoitteista ja
saada heidankin aanensa kuuluviin. Osallistaminen olisi lisannyt yhteisollisyytta
ja sitoutumista toimintaan, kun saa mahdollisuuden olla mukana paattksente-
ossa. Onneksi kuitenkin padsimme ensimmainen testiryhman kanssa yhdessa

keskustellen reflektoimaan ja idecimaan syntyvia videoita.
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Ensimmaisen vaiheen videoinnista kysyttiin suullinen lupa testirynmalaisilta, etta
saamme taltioida osallistujien &anté ilman kuvaa ja kayttaa sita opinnaytetydmme
dokumentoinnissa. Varmistimme koulutetulta Metsdmieli-ohjaajalta, kuinka Met-

samieli-menetelmaa saa kayttaa luvallisesti (Palpatzis 2020).

Kuuluvaisen (2015, 45) mukaan, kun sisainen motivaatio ohjaa ihmistéa, on han
energinen ja innostunut. Han kokee aikaansaannokset seké itse tekemisen mo-
tivoivana ja palkitsevana. Olemme huomioineet vapaaehtoistoiminnan eettisia
nakokulmia. Mielestimme vapaaehtoistoiminnan tulee olla mielekasta ja iloa
tuottavaa, jonka rajat itse kukin pystyisi asettamaan huomioiden oman toiminta-
kyvyn ja terveyden rajoitteet sek& mité tekee ja mink& verran.

Yhteison ei tulisi mydskaan liikkaa rajoittaa vapaaehtoiselle tarjoamia toiminnan
mahdollisuuksia. Vapaaehtoisen motiivi kasvaa siitd, etta h&nen toimintaansa ar-
vostetaan, hantd kuunnellaan ja hdnen jaksamisestaan ja ideoistaan ollaan ai-
dosti kiinnostuneita. (Utriainen 2011, 31.) Vapaaehtoistytéssa on myos tarkeaa
huomioida oma jaksaminen ja kaytettavissa olevat resurssit. (Porkka 2009, 101—
102.) Mielestamme organisaation tulee huomioida muuttuvat elamantilanteet
sekd muutokset vapaaehtoisen toimintakyvyssa. Vapaaehtoiselle ei saa tulla
huonoa omaatuntoa siitd, etta joutuu vahentamaan kaytettavaa aikaa tai jattayty-
maan pois toiminnasta. Hanen taytyy kuitenkin muistaa, etta olisi hyva ilmoittaa
hyvissé ajoin muutoksista, jotka ovat ennalta tiedossa. Vaikka toiminta on vapaa-
ehtoista, tulee vapaaehtoisen sitoutua sovittuihin pelisaantéihin.

Eettisyytta ja luotettavuutta lisdéa se, etta arviointia on tehty koko prosessin ajan
toimeksiantajan kanssa. Liséksi arvioimme videoiden toimivuutta koko ajan ku-
vatessa ja editoidessa videoita, kuinka videot toimivat ja mita palautetta testi-
ryhmé& 1 antoi palautteessa. Lopullisen palautteen luotettavuuteen ei voi tukeu-
tua, koska vain yksi kuudesta vastaajasta palautti palautekyselyn. Toimeksianta-
jan kanssa otimme huomioon palautekyselyn henkil6tietoihin ja tietosuojaan liit-
tyvét asiat, ja toimeksiantaja laittoi sdhkdpostin vastaajille, koska séahkopostitse
ei voi palautetta kerata anonyymisti. Tama oli my6s vastaajien tiedossa. Liséksi

lomakekyselyssa oli ainakin yksi kysymys ymmarretty eri tavalla, kuinka olimme
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sen ajatelleet. Huomioiden kohderyhman rajoitteet, olisi aiemmin toimivaksi ha-

vaittu ryhmakeskustelu ollut parempi kattavan palautteen saamiseksi.

10.3 Ammatillinen kasvu

Toiminnallinen opinnaytety6 on tukenut ammatillista kasvuamme, koska siiné ko-
rostuu tutkimuksellinen kehittamisty6 ja innovaatio-osaaminen, joka on yksi kes-
keisistd sosionomin osaamisalueista. Tiivis kontakti tyéelamaéan on antanut val-
miuksia toimia osana tiimia, tuoda esille omaa osaamista ja olla mukana konk-
reettisesti kehittdmisprojektissa. Myos Vilkan (2003, 16—-17) mukaan opinnayte-
tyon aihe, joka linkittyy tydelaméan, ja jota toteutetaan yhteistydssa toimeksian-
tajan ja kohderyhman kanssa, tukee ammatillista kasvua. Olemme menneet opin-
naytetyoprosessissamme rohkeasti omalle epdmukavuusalueellemme. Tydsken-
telimme ahkerasti taman projektin eteen ja mielestamme selvisimme siitd kunni-
alla. Huomasimme, ettei turhaan korosteta sitd, etta toiminnallinen opinnaytetyo
vaatii paljon paneutumista ja aikaa. Toimeksiantajan palaute vahvistaa onnistu-

misemme projektissa.

Sosiaalialan eettinen osaaminen on noussut merkittdvaan osaan opinnaytety6-
projektin kautta saatua ammatillista kasvua. Olemme opinnaytetydprosessis-
samme tutustuneet vapaaehtoistoiminnan kenttdéédn ja sen kohderyhmiin.
Olemme huomioineet yksildiden erilaiset tarpeet ja rajoitteet, kun olemme valmis-
taneet opinnaytetydmme tuotosta. Otimme huomioon saavutettavuuden ja eri
harjoitteiden sovellettavuuden edistadksemme kohderyhman yhdenvertaisuutta.
Liséksi osallistimme kohderyhmaén jasenia tuodaksemme heidéan mielipiteensa ja
erilaiset nakokulmat valmiisiin videotuotoksiin. Lisaksi huomasimme erilaisten
palautteenantomenetelmien soveltuvuuden kyseiselle kohderyhmalle. Huomi-
oimme vapaaehtoistoimintaan liittyvat eettiset ndkdkulmat esimerkiksi omien ra-
jojen tunnistamisen. Suomen sosiaali ja terveys ry:n (2020 b.) mukaan sosiaali-
ja terveysjarjestojen tarkein tehtéava on edistda etenkin haastavissa ja vaikeissa

elamantilanteissa olevien henkildiden ja heidan l&heistensa hyvinvointia. Jarjes-
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tbjen jasenet, vapaaehtoiset ja tuen ja palvelujen saajat koostuvat yleensa vam-
maisista, pitkdaikaissairaista, mielenterveys- ja paihdekuntoutujista seké heidéan

omaisistaan ja laheisistaan.

Uskomme tdméan opinnaytetydn myota kayttdvamme myads jatkossa oppimiamme
menetelmid, kuten videokuvausta ja editointia. TAn& paivana on hyva hallita eri-
laisia menetelmia, joilla on helpompi tuoda asioita esille sosiaalisessa mediassa,
jolloin saavutettavuus ja tiedon jakaminen on helpompaa. Erilaiset etayhteyden-
pitovalineet ja niiden kaytté on korostunut poikkeusaikana, kun kokoontumisra-

joitukset vahentavéat sosiaalista kanssakaymista.
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https://youtu.be/NvO0jjzXivxU

Energiatason tayskasi (3min) (siemen) VOIMAVARAHARJOITUS

1.

Kun olet lahddssa liikkumaan, kysy kuulumiasi ja paata niiden mukaan,
millainen likkkumisen vauhti ja likuntarupeaman pituus on juuri tin&an so-
piva.

Arvioi kehosi energiatasoa asteikolla 1-5. Nosta oikean kaden sormia ylos
arviotasi vastaava maara. Tayskasi kertoo, ettéa olet parhaimmillasi, ja yksi
sormi muistuttaa sinua todella alhaisesta energiatasosta ja vasymyksesta.
Arvioi mielesi energiatasoa vasemman kaden sormilla asteikolla 1-5.
Kysy arviointituloksen perusteella itseltasi, mikd on sinulle nyt parasta.
Vaikka keho olisi vasynyt, anna keholle liikettéa. Voit antaa luonnon vaikut-
taa vain seisomalla ja katselemalla ymparillesi, kavella rennosti tai lahtea
rivakalle metsélenkille.

Ota tavaksi arvioida energiatasoasi aina liikkumaan l&htiessasi.

https://youtu.be/ReEeWYdW45w

Kiinnity kaikilla aisteilla (5 min) (siemen) LASNAOLOHARJOITUS

Arjen kiireen tuntu houkuttelee nopeisiin reaktioihin, ja mielen valtaa rauhatto-
muus. Stressittomanakin hetkena voi olla vaikeaa saada ajatukset asettumaan.
Taman harjoituksen avulla opit keskittamaan tarkkaavaisuuttasi ja siirtdmaan
mieleen tulvia ajatuksia tuonnemmaksi.

Pysahdy luonnossa ja katsele ymparillesi. Millaisia puita ja kasveja naet?
Valitse jokin sinua kiinnostava puu tai kasvi ja kiinnita kaikki huomiosi sii-
hen.

Seuraa katseellasi ensin hitaasti kohteen aariviivoja.

Vieta hetki aikaa katsellessasi kohteesi korkeinta osaa ja sitten niité osia,
jotka liittavat sen maahan.

Seuraa sitten katselleellasi kohteesi pintaa.

Kiinnita katseesi johonkin yksityiskohtaan ja anna kaikkien aistiesi levata
sen muodoissa.

Hengita rauhallisesti ja tunne, kuinka aistiesi valittamat viestit kohteesi yk-
sityiskohdasta taydentyvat ja syventavat toisiaan.

Kiitd itseasi, etté soit itsellesi taman pysahtymisen hetken.

Jatka matkaa virkistyneena.


https://youtu.be/Nv0jjzXivxU
https://youtu.be/ReEeWYdW45w
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https://youtu.be/kv3KcUZN4E4

Kiitollisuuspuu (5min.) (taimi) VOIMAVARAHARJOITUS

Valitse metsa- tai puistokavelysi varrelta tai kotisi pihapiirista itsellesi “kiitollisuus-

Pysahdy puun alle tai niin, etté voit nahda puun kokonaisuudessaan.
Mieti misté kaikesta tandan voit olla kiitollinen. Huomio arkiset ja pienetkin
asiat.

Kuvittele, ettd sijoitat jokaisen kiitollisuudenaiheen puun oksalle tai leh-
valle.

Katsele kiitollisuuspuutasi ja kuulostele kiitollisuuden tuntemuksia mieles-
sasi ja kehossasi.

Palaa puun luokse vahintd&n kerran viikossa ja aina, kun koet siihen tar-
vetta.

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

https://youtu.be/24J9RFY 2609

Hyvien tekojen keko 20 min (puu) HYVINVOINTIHARJOITUS

Pysahdy mieluisaan paikkaan metsassa.

.

S

Keraa pienia risunpatkia tai kapyja.

Mieti taman viikon aikana toisille tekemiasi hyvia tekoja tai ystavallisia sa-
noja.

Mieti pienia, tavalliseltakin tuntuvia ystavallisyystekoja.

Kokoa keko ystavallisyyksista, yksi risunpatka tai kapy = hyva teko.

Kun olet tunnistanut 10—30 tekoa, huokaise ja hengahda.

Katsele hyvien tekojesi kekoa. Tunnista, millaisia tunteita se sinussa he-
rattaa.

Palaa uudestaan viikon pééastéa keollesi ja tee uusi keko tai lisdé entiseen
kekoon uusia tekoja.


https://youtu.be/kv3KcUZN4E4
https://youtu.be/24J9RFY26qg
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https://youtu.be/i4AEW52v885k

Ystavallisyytta itselle (5min.) (siemen) VOIMAVARAHARJOITUS

B

Kuvittele ja katsele metsassa jotain elementtia, lintua tai kasvia, joka he-
rattaéd sinussa miellyttavia, ystavallisia ja rakastavia tuntemuksia.
Kuvittele, ettéa tama luontoelementti katsoo sinua yhta ystavallisesti kuin
sina asken katsoit sitd. Milté olosi tuntuu?

Suuntaa huomio itseesi. Ajattele itsestasi yhta ystavallisesti ja arvosta-
vasti, kuin sina ajattelit luontoelementtia.

Tunnista ystavallisten ajatusten tuottamat tunteet ja tunnelma.

Missa ja miten voisit muutenkin osoittaa itsellesi ystavallisyytta?


https://youtu.be/i4EW52v885k
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Kaikkien videoiden alkuun tuleva alustus videosta:

KLIPPI 1 Luonnossa tehtavat metsamieli-harjoitteet on suunniteltu oh-
jauskokonaisuudeksi, mutta toimivat myo6s yksittain kaytettyind. Emme
ole koulutettuja Metsamieli-ohjaajia, vaan olemme tdmé&n opinnaytetyo-
projektin kautta tutustuneet menetelméaan. Nailla harjoitteilla on mahdol-
lisuus syventdd metsa- ja paivaretkia luonnon helmassa. Harjoitteista
nousseet tuntemukset voidaan jakaa myos retken lopuksi, jos siihen on
mahdollisuus. Harjoitteet koostuvat siemenharjoitteista, jotka ovat hel-
poimpia, taimiharjoitteesta, joka keskittyy lasnaoloon ja rauhoittumiseen
seka puuharjoitteesta, joka auttaa tunnistamaan omia tunteita. Harjoittei-
siin osallistumisen tulee olla taysin vapaaehtoista. Harjoitteita voi sovel-
taa eri ryhmille sopiviksi, miss& huomioidaan ryhmalaisten rajoitteet.

Energiatason tayskasi (3min) (siemen) VOIMAVARAHARJOITUS

Kuvauspaikkana Noljakan luontopolut

KLIPPI 1 harjoite nakyy tekstina videon alussa hetken aikaa.

KLIPPI 2 Alustus videosta sama jokaisen videon alussa. Videolla kuva-
taan kavelya metsassa

KLIPPI 3 Taman harjoitteen tarkoituksena on oppia tunnistamaan ryh-
masi kehon ja mielen energiataso, jonka voi tuoda ilmi taman harjoitteen
avulla. My6s ryhméanohjaajana saat tiedon siitd, mika on ryhmasi vireys-
tila. Mutta jos tuntuu, ettd ryhmassa ei ole energiaa, niin voitte edeta lep-
poisammin. Ohjaajana maaritat kuitenkin ryhman tahdin ja yleensa liik-
kuminen luontoymparistossa nostaa vireystasoa, jolloin rytmid voi muun-
nella matkan edetessa. Tama harjoite toimii myos lopetusharjoitteena,
jolla voidaan arvioida luontoympariston ja tehtyjen harjoitteiden vaikutuk-
sia energiatasoihin. Videokuvassa istuskelua metsan reunalla.

KLIPPI 4 Kun olet lahddssa ryhmasi kanssa liikkumaan, kysy ryhmasi
kuulumisia ja paata niiden mukaan, millainen liikkumisen vauhti ja liikun-
tarupeaman pituus on juuri tanaan sopiva.

Kysy arviointituloksen perusteella ryhmaltési, mika on ryhmallesi nyt pa-
rasta. Vaikka ryhman vireystila olisi alhainen, voit ohjaajana rohkaista
ryhman jasenid liikkumaan. Voit mygs antaa luonnon vaikuttaa ryhmaasi
vain seisomalla ja katselemalla ymparilleen, kavella rennosti tai lahted
rivakalle metsalenkille. Taustalla kdvelya metsassa. Videokuvassa istus-
kelua metsan reunalla ja kavelya metsassa

KLIPPI 5 Pyyda ryhmaasi arvioimaan kehon energiatasoa asteikolla 1—
5. ja nostamaan oikean k&aden sormia ylds heidan arvioitaan vastaavan
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maaran. Pyyda myos arvioimaan mielen energiatasoa vasemman kaden
sormilla asteikolla 1-5. Ryhmalaiset voivat myds kertoa energiatasonsa
suullisesti, jos sormilla nayttdminen on hankalaa. Alkutilanne otetaan ku-
vaussession alussa. Kuvaaja ottaa kuvaa ylaviistosta ja lahikuvaa ka-
sista, kun energiatasoa naytetddn. Videolla henkild6 kavelee kameraa
kohden ja riisuu hanskan ja nayttaa energiatasonsa kummallakin kadella
vuoron peraan.

KLIPPI 6 Harjoite sopii my6s viimeiseksi harjoitteeksi, jolla voidaan mi-
tata luonnon ja harjoitteiden vaikutusta energiatasoon ryhmaéatuokion
paatteeksi. Videolla kavelyd metsassa.

KLIPPI 7 Pyyda ryhmaasi arvioimaan kehon energiatasoa asteikolla 1—
5. ja nostamaan oikean kaden sormia ylds heidan arvioitaan vastaavan
maaran. Pyyda myos arvioimaan mielen energiatasoa vasemman kaden
sormilla asteikolla 1-5. Ryhmalaiset voivat myds kertoa energiatasonsa
suullisesti, jos sormilla nayttdminen on hankalaa. Lopputilanne kuvataan
kuvaustuokion paatteeksi. Kuvaaja ottaa kuvaa ylaviistosta ja lahikuvaa
kasista, kun energiatasoa naytetddn. Videolla henkil6 kavelee kameraa
kohden ja riisuu hanskan ja nayttaa energiatasonsa kummallakin kadella
vuoron peraan.

KLIPPI 8 Videokuvassa henkilo loittonee kamerasta.
KLIPPI 9 Lopputekstit.

Kiinnity kaikilla aisteilla (5 min) (siemen) LASNAOLOHARJOITUS

Kuvauspaikkana Noljakan luontopolut

KLIPPI 1 Harjoite nakyy videolla tekstind hetken aikaa

KLIPPI 2 Alustus videosta sama jokaisen videon alussa. Videolla kuva-
taan kavelya metsassa

KLIPPI 3 Valitsimme kyseisen harjoitteen, koska se on helposti toteutet-
tava. Harjoite auttaa rauhoittumaan, rentoutumaan seka vie ajatukset
pois arjen kiireista sek& muista stressaavista asioista. Harjoitteeseen on
helppo lisatd myds muita aisteja, mitd on kaytettavissa eli pintaa voi ha-
lutessaan myods koskettaa.

Arjen kiireen tuntu houkuttelee nopeisiin reaktioihin, ja mielen valtaa rau-
hattomuus. Stressittomanékin hetkena voi olla vaikeaa saada ajatukset
asettumaan. Taman harjoituksen avulla voi oppia keskittamaan tarkkaa-
vaisuutta ja siirtAmaan mieleen tulvivia ajatuksia tuonnemmaksi. Videolla
kuvataan pysahtymista puun alle ja katsellaan sita.

KLIPPI 4 Alussa kokonaiskuvaa ymparistdsta ja videolla mukana ole-
vasta henkilosta. (henkilo kdvelee) Harjoite nakyy tekstind hetken aikaa.
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Kavely jatkuu “Pysahdy luonnossa ja katsele ymparillesi. Millaisia puita
ja kasveja naet?” Kuvataan puuta kokonaisuudessaan

KLIPPI 5 Henkilo seisoo paikoillaan. Nakyy kokonaiskuvaa ymparistosta.
Seuraava sanoitus: “Valitse jokin sinua kiinnostava puu tai kasvi ja kiin-
nitd kaikki huomiosi siihen.” Kuvataan puun runkoa

KLIPPI 6 Videokuvaa kohteesta, jossa videolla seurataan henkilon kat-
setta. Henkild katselee puun runkoa. Sanoitus jatkuu: “Seuraa katseellasi
ensin hitaasti kohteen aariviivoja.”

KLIPPI 7 Videokuvaa puun latvasta. Katsojalle annetaan aikaa pysahtya.
“Vieta hetki aikaa katsellessasi kohteesi korkeinta osaa ja sitten niita
osia, jotka liittavat sen maahan. “

KLIPPI 8 Videokuvaa, kun henkild katsoo puun runkoa, kamera siirtyy
kuvaamaan puuta laheltd puun pinnasta, kaarnaa yms. “Seuraa sitten
katselleellasi kohteesi pintaa.”

KLIPPI 9 Henkil6&a kuvataan, kun han katsoo puun latvaan sitten kamera
kuvaa katseen kohdetta. “Kiinnitad katseesi johonkin yksityiskohtaan ja
anna kaikkien aistiesi levata sen muodoissa. ” Pysaytetaan kuva johonkin
yksityiskohtaan rungossa ja annetaan katsojalle aikaa. “Hengita rauhalli-
sesti ja tunne, kuinka aistiesi valittamat viestit kohteesi yksityiskohdasta
taydentyvat ja syventavat toisiaan.” “Kiita itseasi, etté soit itsellesi timan
pysahtymisen hetken.”

KLIPPI 10 Videokuvaa kuvaa henkilosta, joka jatkaa matkaa. Alakul-
masta kuvattu, henkilé kavelee ohi. “Jatka matkaa virkistyneena.”

KLIPPI 11 Lopputekstit.

Kiitollisuuspuu (5min.) (taimi) VOIMAVARAHARJOITUS

Kuvauspaikkana Kuhasalon virkistysalue

KLIPPI 1 Harjoite nakyy videolla tekstina hetken aikaa

KLIPPI 2 Alustus videosta sama jokaisen videon alussa. Videokuvassa
kavelya metséssa

KLIPPI 3 Valitsimme Kiitollisuuspuun, koska halusimme konkreettisen
harjoitteen, jolla saamme pysaytettyd miettim&an erilaisia kiitollisuuden-
aiheita. Taman harjoitteen avulla voi tuoda nékyvaksi eri asioita, joista on
kiitollinen, jotka vahvistavat voimavaroja arjessa jaksamisessa. Lisaksi
halusimme, ettd kaikki saisivat kokemuksen taimiharjoitteesta. Videolla
kuvataan kavelya jarven jaalla rannalla olevaa puuta kohden.

KLIPPI 4 Videokuvaa valitusta puusta ja sen ymparistosta. Taustalla al-
kaa vahitellen nakya henkild, joka kavelee puuta kohti. “Valitse metsa- tai

puistokavelysi varrelta tai kotisi pihapiirista itsellesi “kiitollisuuspuu”.
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KLIPPI 5 Videokuvaa henkilostd, joka seisoo puun alla ja katselee ylos-
pain kohti puun latvaa. Videokuva nousee pikkuhiljaa puun latvaan. “Py-
sahdy puun alle tai niin, etta voit nahda puun kokonaisuudessaan.” “Mieti
mista kaikesta t&dn&an voit olla kiitollinen. Huomio arkiset ja pienetkin
asiat. “

KLIPPI 6 “Kuvittele, etta sijoitat jokaisen kiitollisuudenaiheen puun ok-
salle tai lehvalle.” Kuvataan puun latvaa, josta keskitetddn kuvaus yh-
teen oksaan kerrallaan kiitollisuusaiheiden mukaan. Kiitollisuuden aiheita
sanoitetaan:

Esimerkiksi nain: Olen kiitollinen, kun aurinko paistaa.
Olen kiitollinen, kun jaksoin lahte& ulos.

Olen kiitollinen perheestani.

Olen kiitollinen ystavistani.

Olen kiitollinen lemmikeistani.

KLIPPI 7 Kokonaiskuvaa puusta, puun alla istuskelua ja puun katselua
“Katsele kiitollisuuspuutasi ja kuulostele kiitollisuuden tuntemuksia mie-
lessasi ja kehossasi. “

KLIPPI 8 Voit rohkaista ryhmalaisia palaamaan puun luokse vahintaan
kerran viikossa tai aina, kun siihen kokee tarvetta. Videokuvassa noja-
taan puuhun ja katsellaan jarven jaalle.

KLIPPI 9 Voit ohjeistaa ryhmaasi ottamaan tarvittaessa puusta valoku-
van ja palata mielikuvissaan puun luokse, jos se ei ole muuten mahdol-
lista. Otetaan videokuvaa, kun otetaan valokuva kannykalla puusta ja
lahdetdan kavelemé&an poispain puusta.

KLIPPI 10 Lopputekstit.

Hyvien tekojen keko 15 min (puu) HYVINVOINTIHARJOITUS

Kuvauspaikkana Utran saarten ulkoilualue

KLIPPI 1 Harjoite nakyy videolla tekstind hetken aikaa

KLIPPI 2 Alustus videosta sama jokaisen videon alussa. Taustalla kave-
lya metsassa ja keppien keraamista

KLIPPI 3 Hyvien tekojen keko valittiin, koska se on konkreettinen har-
joite, jossa tehdaan hyvia tekoja nakyvaksi, koska pienet teot arjessa jaa-
vat usein huomaamatta. Halusimme mukaan myds yhden puuharjoitteen,
ettd kokonaisuudesta tulisi mahdollisimman monipuolinen ja kaikki saisi-
vat kokemuksen, millainen on hieman haastavampi harjoite.
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KLIPPI 4 Videokuvaa, erilaisia videopatkia keppien keraamisesta perak-
kain. Ohjeista ryhmalaisia kerddméaan erilaisia keppeja tai kapyja ja miet-
timaan viikon aikana tekemiaéan pienid ystavallisia tekoja tai ystavallisia
sanoja. Huomioi, ettd alue ei ole laaja, ettd ryhmalaiset pysyvat kuuloetai-
syydella.

KLIPPI 5 Videokuvaa, erilaisia videopatkia keppien keraamisesta perak-
kain. Varaa ryhmalaisille riittavasti aikaa materiaalin keraamiseen, tark-
kaile, milloin olisi hyva kutsua ryhma takaisin koolle. Muistuta ryhmalai-
sid, ettei tekojen tai sanojen tarvitse olla suuria ne voivat olla myés huo-
maamattomia tekoja arjessa.

KLIPPI 6 Videokuvaa, erilaisia videopatkia keppien keraamisesta perak-
kain. Huomioi, etta voit ohjata tekemaan keon, myds muuanne, kuin maa-
han jos ryhmalaisten rajoitteet estavat keon tekemisen maan tasalle.

KLIPPI 7 Videokuvaa keon kokoamisesta. Pyyda ryhmalaisid kokoa-
maan keko ystavallisyyksista, yksi risunpatka tai kdpy vastaa hyvaa

tekoa. Sanoitetaan keppien hyvia tekoja: “Hymyilin vastaantulijalle.”
“Tervehdin vastaantulijaa.” “Avasin oven kaupassa toiselle asiakkaalle.”
“Toivotin hyvaa huomenta naapurille.” “Kiitin puolisoa valmiiksi keitetysta
kahvista.” "Kiitin lasta, kun han laittoi takin naulakkoon.” “Tein ruuan val-
miiksi perheelle.” “Tein naapurin mummolle lumity6t, puhdistin oven
edustan lumesta.”

KLIPPI 8 Kun ryhmalaiset ovat tunnistaneet 5—10 tekoa, pyyda heita
huokaisemaan ja hengahtamaan. Ohjaa katselemaan hyvien tekojen ke-
koa ja tunnustelemaan, millaisia tunteita kussakin herattdd. Kuvataan
henkiloa katsomassa omaa kekoaan.

KLIPPI 9 Voit ohjata ryhmalaisia halutessaan palaamaan viikon paasta
uudestaan keolleen ja lisddmaan siihen uusia tekoja tai tekemaan uuden
keon. Kuvataan uuden keon tekoa.

KLIPPI 10 Voit myds ohjata ryhmalaisia valokuvaamaan keon ja palaa-
maan siihen kuvan avulla. Kuvataan kekoa katsovaa ihmista.

KLIPPI 11 Lopputekstit.

Ystavallisyytta itselle (5min.) (siemen) VOIMAVARAHARJOITUS
Kuvauspaikkana Noljakan aavaranta ja Utran Saaret,
KLIPPI 1 Harjoite nakyy videolla tekstind hetken aikaa

KLIPPI 2 Alustus videosta sama jokaisen videon alussa. Videolla kuva-
taan sillalta katselua.

KLIPPI 3 Halusimme aloittaa harjoitteet siemenharjoitteista ja paattaa ne
siemenharjoitteeseen. Taman harjoitteen tarkoituksena on ajatella lem-
peitd ajatuksia itsestd, koska usein itseen kohdistuu liian paljon vaateita
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ja riittdmattomyydentunteita. Taman tarkoitus on olla voimaannuttava it-
setuntoa parantava harjoite. Tama myds rauhoittaa ja tuo mielihyvaa.
Voi keskittya katsomaan ymparistta ja tekemaan ajatustydoskentelya. Ku-
vataan kauempaa sillalta jarvelle katselevaa henkiloa ja siirretaén ku-
vausta katseen suuntaan. Lopuksi kuvataan luontoelementtia lahelta ja
taustalla ndkyvaa maisemaa, jarven jaata ja laheista saarta.

KLIPPI 4 Videokuvaa pyrstétiaisista laheisessa puussa. annetaan katso-
jalle aikaa pysahtya. Pyyda ryhmaasi katselemaan metsassa jotain ele-
menttid, lintua tai kasvia, joka heréttaa heissa miellyttavia, ystavallisia ja
rakastavia tuntemuksia.

KLIPPI 5 Pyyda heita kuvittelemaan, ettd tama luontoelementti katsoo
heitd yhta ystavallisesti kuin he asken katsoivat sitd. Kysy heilta milta
heidan olonsa tuntuu? “Oloni tuntuu hyvaksytylta ja rauhoittuneelta.” Vi-
deokuvaa linnuista rantapusikossa.

KLIPPI 6 Pyyda heitd suuntaamaan huomio itseensa. Rohkaise heité
ajattelemaan itsestaan yhta ystavallisesti ja arvostavasti, kuin he ajatteli-
vat luontoelementtia. Videokuvaa, kun henkil® pitaa kiinni puun rungosta
ja seuraa puuta katseellaan rungosta latvaan.

KLIPPI 7 Kehota heitd tunnistamaan ystavéllisten ajatusten tuottamat
tunteet ja tunnelma. Sanoitetaan tunnelmia: “Mina olen hyva ja riitéan tal-
laisena kuin olen.” Videokuvaa tuulessa heiluvista huurteisista man-
nynoksista.

KLIPPI 8 Pyyda ryhmé&asi pohtimaan, missa ja miten he voisivat muuten-
kin osoittaa itselleen ystavallisyyttda? Pohditaan aihetta: “lhan omassa
arjessa, kun on vain lilkkaa velvollisuuksia.” Kamera lahestyy sillalla sei-
sovaa henkilda, joka katsoo virtaavaa vetta.

KLIPPI 9 Voit pyytaa heita halutessaan jakamaan harjoitteen tuomat tun-
temukset joko pareittain tai ryhméassa. Kuvataan virtaavaa vetta ja talvista
maisemaa. Sekéa henkil6a katsomassa sillalta.

KLIPPI 10 Lopputekstit.
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Heil

Olemme Karelia ammattikorkeakoulun 4. vuoden sosionomiopiskelijoita. Teemme opin-
naytetyota Kotikartanoyhdistykselle ja olemme nyt saaneet valmiiksi 5 n. viiden minuu-
tin videota luontoharjoitteista, joiden olisi tarkoitus toimia tyckaluna ryhmanohjauk-
seen Pohjois-Karjalan alueella toimiville pienten soteyhdistysten ryhmanohjaajille. Vide-
oiden tavoitteena on lisdata ryhmanohjaajien menetelmaosaamista ja tata kautta lisata
ryhman ja ohjaajan hyvinvointia.

Toivoisimme, ettd katsoisitte videot ja antaisitte jokaisesta videosta palautteen alla ole-
viin kysymyksiin. Vastauksia kdaytetaan vain taman opinnadytetydprosessin tuotoksen ar-
vioimiseen.

Kunkin  videon saa auki klikkaamalla harjoitteen alla olevaa linkkia
(https://youtu.be/Nv0ijjzXivxU)

Toivoisimme saavamme palautteen perjantai 26.3.2021 mennessa sahko-
postiosoitteeseen: teija.sivonen@kotikartanoyhdistys.fi

Kiitos avustasi!

Ruska Syysvuo & Kati Martikainen

Valitse mielestasi sopivin vaihtoehto. (1 = Taysin eri mielta, 2 = Osittain eri mieltd, 3 =En
osaa sanoa, 4 = Osittain samaa mieltd, 5 = Taysin samaa mielta)

Harjoite 1. Energiatason tayskasi, siemenharjoite

https://youtu.be/Nv0jjzXivxU

1. Koen pystyvani ohjaamaan taman videon perusteella esitetyn harjoitteen?

1=Taysin  eri | 2 = Osittain eri | 3 = En 0saa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Taysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta

2. Toimiko harjoite mielestasi videomuodossa?

1=Tdysin  eri | 2 = Osittain eri | 3 = En 0saa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Tadysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta



https://youtu.be/Nv0jjzXivxU
mailto:teija.sivonen@kotikartanoyhdistys.fi
https://youtu.be/Nv0jjzXivxU
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3. Aion kayttaa tai ainakin kokeilla harjoitetta ryhmanohjaamisessa?

1=Taysin
mielta

eri

2 = Osittain eri
mielta

3 = En o0saa sa-
noa

4 = Osittain sa-
maa mielta

5 = Taysin sa-
maa mielta

4. Koetko tdman luontomenetelmaharjoitteen tukevan hyvinvointiasi?

1=Taysin
mielta

eri

2 = Osittain eri
mielta

3 = En osaa sa-
noa

4 = Osittain sa-
maa mielta

5 = Taysin sa-
maa mielta

5. Mitad muuta palautetta haluat antaa meille videosta?

Harjoite 2. Kiinnity kaikilla aisteilla, siemenharjoite

Https://youtu.be/ReEeWYdW45w

1. Koen pystyvani ohjaamaan taman videon perusteella esitetyn harjoitteen?

1=Taysin  eri | 2 = Osittain eri | 3 = En osaa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Taysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta

2. Toimiko harjoite mielestdsi videomuodossa?
1=Taysin eri | 2 = Osittain eri | 3 = En osaa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Taysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta



https://youtu.be/ReEeWYdW45w
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3. Aion kayttaa tai ainakin kokeilla harjoitetta ryhmanohjaamisessa?

1=Taysin
mielta

eri

2 = Osittain eri
mielta

3 = En osaa sa-
noa

4 = QOsittain sa-
maa mielta

5 = Taysin sa-
maa mielta

4. Koetko tdman luontomenetelmaharjoitteen tukevan hyvinvointiasi?

1=Taysin
mielta

eri

2 = Osittain eri
mielta

3 = En osaa sa-
noa

4 = QOsittain sa-
maa mielta

5 = Taysin sa-
maa mielta

5. Mita muuta palautetta haluat antaa meille videosta?

Harjoite 3. Kiitollisuuspuu, taimiharjoite

Https://youtu.be/kv3KcUZN4E4

1. Koen pystyvani ohjaamaan taman videon perusteella esitetyn harjoitteen?

1=Taysin
mielta

eri

2 = Osittain eri
mielta

3 = En osaa sa-
noa

4 = QOsittain sa-
maa mielta

5 = Taysin sa-
maa mielta

2. Toimiko harjoite mielestasi videomuodossa?


https://youtu.be/kv3KcUZN4E4
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1=Taysin eri

mielta

2 = Osittain eri
mielta

3 = En o0saa sa-
noa

4 = Qsittain sa-
maa mielta

5 = Taysin sa-
maa mielta

3. Aion kayttaa tai ainakin kokeilla harjoitetta ryhmanohjaamisessa?

1=Taysin eri

mielta

2 = Osittain eri
mielta

3 = En o0saa sa-
noa

4 = Osittain sa-
maa mielta

5 = Taysin sa-
maa mielta

4. Koetko tdman luontomenetelmaharjoitteen tukevan hyvinvointiasi?

1=Taysin eri

mielta

2 = Osittain eri
mielta

3 = En o0saa sa-
noa

4 = Osittain sa-
maa mielta

5 = Taysin sa-
maa mielta

6. Mita muuta palautetta haluat antaa meille videosta?

Harjoite 4. Hyvien tekojen keko, puuharjoite

https://youtu.be/24)J9RFY26qg

1. Koen pystyvani ohjaamaan taman videon perusteella esitetyn harjoitteen?

1=Taysin eri

mielta

2 = Osittain eri
mielta

3 = En o0saa sa-
noa

4 = Osittain sa-
maa mielta

5 = Taysin sa-
maa mielta



https://youtu.be/24J9RFY26qg
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2. Toimiko harjoite mielestdsi videomuodossa?
1=Taysin  eri | 2 = Osittain eri | 3 = En 0saa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Tdysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta

3. Aion kayttaa tai ainakin kokeilla harjoitetta ryhmanohjaamisessa?
1=Taysin  eri | 2 = Osittain eri | 3 = En 0saa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Tdysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta

4. Koetko taman luontomenetelmaharjoitteen tukevan hyvinvointiasi?
1=Taysin  eri | 2 = Osittain eri | 3 = En 0saa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Tdysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta

5. Mita muuta palautetta haluat antaa meille videosta?

Harjoite 5. Ystavillisyytta itselle, siemenharjoite

Https://youtu.be/i4AEW52v885k

1. Koen pystyvani ohjaamaan taman videon perusteella esitetyn harjoitteen?



https://youtu.be/i4EW52v885k

Liite 3 6(6)
1=Taysin eri | 2 = Osittain eri | 3 = En osaa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Taysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta

2. Toimiko harjoite mielestdsi videomuodossa?
1=Taysin  eri | 2 = Osittain eri | 3 = En osaa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Taysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta

3. Aion kayttaa tai ainakin kokeilla harjoitetta ryhmanohjaamisessa?
1=Taysin  eri | 2 = Osittain eri | 3 = En osaa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Taysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta

4. Koetko tdman luontomenetelmaharjoitteen tukevan hyvinvointiasi?
1=Taysin  eri | 2 = Osittain eri | 3 = En 0saa sa- | 4 = Osittain sa- | 5 = Tdysin sa-
mielta mielta noa maa mielta maa mielta

5. Mitad muuta palautetta haluat antaa meille videosta?



