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Opinnaytetyon aiheena oli Lansi-Porin seurakunnan diakoniatyon ruskaretken
suunnittelu, toteutus ja arviointi. Idea opinnaytetybn tekemisesta lahti Lansi-
Porin seurakunnan diakoniatyon tarpeesta suunnitella ja kehittdd lapin retken
ohjelmasisaltéd. Opinnaytetyd oli kehittamispainotteinen ja sen p&&painona oli
toiminnallinen osuus, retkelle osallistuminen ja retken ohjelman toteuttaminen
Lansi-Porin seurakunnan ruskaretkella. Retki jarjestettiin 31.8.—6.9.2013 ja koh-
teena olivat Muonio ja Lansi-Lappi.

Opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella retkelle terveytta edistdva ohjelma,
ottaen huomioon ihmisen fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja hengellinen hy-
vinvointi. Retken ohjelmassa oli tietoiskuja terveellisista elamantavoista, virike-
toimintaa, tunturivaelluksia, keppi-, tuoli- ja allasjumppaa seka hartauksia. Ret-
ken ohjelmaan kuului myos jumalanpalvelukseen ja iltamessuun osallistuminen.
Liséksi opinnaytetybn yhteydessa tehtiin retkimanuaali eli opas diakoniatyon
kayttoon. Oppaassa kerrotaan retken jarjestamisessa huomioitavia kaytannén
asioita.

Retken onnistumista arvioitiin valitttman ja kirjallisen palautteen avulla. Saatu
palaute oli hyvaa. Retkelaisten mielesta ohjelmaa oli riittavasti ja se oli miele-
kasta. Erilaiset ohjatut liikunta- ja toimintatuokiot koettiin erityisen hyodyllisiksi.
Myds terveytta edistavat tietoiskut olivat retkeldisten mielesta tarpeellisia. Ret-
kelaiset antoivat usein suoraa palautetta heti ohjelman jalkeen ja palaute oli
positiivista.

Lansi-Porin seurakunta saa opinnaytetyon tulokset kaytt6onsa ja tydntekijat voi-
vat hyodyntaa terveyttd edistavaa retkiohjelmaa tulevissa retkissdan. Seura-
kunnan kayttoon jad myos opas retken jarjestamisesta ja sen tarkoituksena on
auttaa diakoniatyontekijaa erilaisten seurakuntien retkien jarjestamisissa.
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ABSTRACT

Kaukiainen, Nina and Keskinen, Kirsi and Lehtonen, Sanna-Matri.

Planning, Implementation and Assessment of an Excursion to Lapland. 47 p., 7
appendices. Language: Finnish.Pori, Spring 2014.

Diaconia University of Applied Sciences. Degree Program in Nursing, Option in
Diaconal Nursing. Degree: Nurse.

This thesis focused on planning, implementing and assessing an autumn col-
ours excursion carried out by church social work in the Parish of Western Pori.
Inspiration for this thesis came from the need of church social work to plan and
develop the program contents of an excursion to Lapland. The thesis itself was
development-oriented and its main stress was on the practical part and carrying
out the program of the excursion of the parish. The excursion in Muonio and
Lapland was held between 31 August and 6 September 2013.

The aim of the thesis was to plan health promoting program for the excursion
whilst taking into consideration the physical, mental, social and spiritual well-
being of the participants. The program included news bulletins about healthy
ways of living, recreational activities, hiking on the fells, stick and chair gymnas-
tic exercises and pool gymnastics. Furthermore, the program included taking
part in the Evangelic Lutheran Church services and in an evening mass. In ad-
dition, a guide named How to Organize an Excursion for the Parish was drawn
up for future use in church social work. This guide includes the basic issues to
be considered when organizing an excursion.

The assessment of the excursion was carried out by asking oral and written
feedback from the participants. The feedback received was positive. According
to the participants, there was an adequate amount of program and the program
was generally convenient. Various guided sports and activity exercises were
seen especially useful. The health promoting news bulletins were also seen
helpful. The participants often gave their feedback straight after the activities.

The results of this thesis will be given to be used in the Parish of Western Pori
and the parish may exploit this health promoting excursion program in upcom-
ing excursions. The guide will also be given to the parish. The purpose of the
guide is to help the diaconal workers in organizing different kinds of excursions.

Keywords: Evangelic Lutheran Parish, excursion, full-comprehensive treatment,
full-comprehensive well-being, nurse and deaconess
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1 SEURAKUNNAN RUSKARETKI 2013

Olemme kolme sairaanhoitaja-diakonissaopiskelijaa ja opinndytetybn aiheena
oli Lansi-Porin seurakunnan diakoniatyon ruskaretken ohjelman suunnittelu ja
jarjestaminen. Opinnaytety® koostuu retken suunnittelusta ja toteutuksesta, kir-
jallisesta raportista sek& arvioinnista. Lis&ksi opinnaytetyon yhteydessa tehtiin
retkimanuaali diakoniatyon kayttoon.

Osallistuminen retkelle oli hieno mahdollisuus toteuttaa opinnaytetyd. ldea
opinnaytetyon tekemisesta lahti Lansi-Porin seurakunnan diakoniaty6n tar-
peesta suunnitella ja kehittaa lapin retken ohjelmasisaltda. Opinnaytetyo oli ke-
hittAmispainotteinen ja sen paapainona oli toiminnallinen osuus ja ohjelman to-
teuttaminen Lansi-Porin seurakunnan ruskaretkella. Opinnaytetyd oli tyo-

elamalahtoinen.

Opinnaytetyon yhtena tavoitteena oli kehittda retkelle ihmisen kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja terveyttd edistavdad ohjelmaa. Terveyden edistaminen on ar-
vosidonnaista toimintaa. Terveys paamaarana on eettinen arvo, jota tavoitellaan
seka yksilon etta yhteiskunnan yhteisen hyvan vuoksi. (Pietila, Halkoaho, Mat-
veinen, Lansimies-Antikainen, Haggman-Laitila & Kangasniemi 2012, 35.) Oh-
jelman suunnittelussa ja toteutuksessa otimme huomioon ihmisen fyysisen,
psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin. Tekeminen ja toimiminen yh-
dessé toisten kanssa luovat vuorovaikutusta ihmisten kesken luonnollisella ta-
valla (Rantanen 2011, 41). Retkelld jarjestimme mm. tunturivaelluksia, joista
oheinen kuva on otettu. Tavoitteena oli saada my6s kokemusta diakonisen ret-

ken jarjestelysta ja ohjelman suunnittelusta seké toteutuksesta.

Kaytimme retken jarjestelyissd apuna Meidan Kirkko — osallisuuden yhteiso,
Suomen evankelis-luterilaisen kirkon strategiaa vuoteen 2015. Sen mukaisesti
ajattelemme, etté retken jarjestamisella tuemme toiminnallisten ryhmien ja yh-
teisdjen syntymistd. Seurakunnat tarjoavat rohkaisua, tukea ja voimavaroja sil-

loin kun sen jasenet haluavat elaa kristittying, ja kantaa vastuuta toisistaan pie-



nissa ryhmissa ja yhteisoissa. Kirkko toimii jAsentensa kautta. (Suomen evanke-

lis-luterilainen kirkko i.a.)

Lansi-Porin seurakunnan diakoniatyontekijat pyysivat lisaksi opasta retken kay-
tannon jarjestelyihin. Teimme seurakunnan tyontekijoille oppaan Nain jarjestan
seurakunnan retken. Oppaan tarkoitus on helpottaa diakoniatytntekijoitéa heidan

jarjestaessaan retkia diakoniatydn puitteissa.
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2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSTEHTAVA

Opinnaytetyon aiheena oli Lansi-Porin seurakunnan diakoniatyén syysretken
ohjelman suunnittelu ja toteuttaminen. Ajatus opinnaytetyon aiheeseen lahti
Lansi-Porin seurakunnan diakoniatyon tarpeesta kehittaa lapin retken ohjelma-
siséltod, koska ruskaretkeé oli jarjestetty jo vuosia samalla ohjelmalla. Keskus-
teluissa Lansi-Porin seurakunnan diakonissa Jouni Kivimaan kanssa syntyi idea
uudenlaisen, terveytta edistavan ohjelman jarjestamisesta. N&in opinnaytetydn
tarkoitukseksi tuli terveytta edistavan ohjelman laatiminen Lansi-Porin seura-
kunnan ruskaretkelle (lite 1). Lisdksi teimme oppaan retken kaytannon jar-

jestelyista Lansi-Porin seurakunnan diakoniatyon tarpeeseen (liite 2).

Lansi-Porin seurakunnan diakoniatydn toiveesta opinnaytetyon yhteydessa teh-
tiin retkiopas, Nain jarjestan seurakunnan retken. Toive oppaasta tuli Jouni Ki-
vimaalta. Han pyysi opasta siksi, etta diakoniatyontekijoilla olisi helpompi jarjes-
tad retkia. Retkimanuaali on suunniteltu Porin evankelisluterilaisen seurakun-

tayhtyman tarpeisiin.

Retkimanuaalia tehdessa mietittiin retken suunnittelua ja toteutusta seka pro-
sessin eri vaiheita. Retkimanuaalissa annetaan ohjeita alusta alkaen, mita tulee
huomioida retkisuunnittelussa seka toteutuksessa. Sen tarkoitus on toimia apu-
valineena seurakunnan retkid suunniteltaessa ja toteutettaessa. Se sisaltaa
kaytannon ohjeita ja se syntyi kaytannon tyosta, tekemalld. Retkimanuaalin
siséltd koostuu retken ja retkiohjelman suunnittelusta, talouden huomioon otta-

misesta, mainonnasta ja turvallisuudesta.

Esa Turunen on tutkinut revontulimatkailun visioita. Han haastatteli Hollannista
kotoisin olevaa pariskuntaa ja kyseli miksi he olivat valinneet lomakohteeksi
lapin. Syy oli yksinkertainen, lapissa ei ollut kiiretta mihink&déan. He eivat halun-
neet menoa ja melua vaan aikaa, raikasta ilmaa, hiljaisuutta ja hyvaa palvelua.
He halusivat kohdata ihmisia, jotka eivat tunne sanaa kiire. (Turunen 2003,

196.) Tata ajatusta vaalimme ohjelmaa suunniteltaessa.



Opinnaytetyon tavoitteena oli jarjestaa laadukas ja virkistava retki seka ohjelma
Lansi-Porin seurakunnan diakoniatyon ruskaretkelle. Ohjelman jarjestdmisessa
huomioitiin retkelaisten kokonaisvaltainen hyvinvointi ja hoitaminen. Ohjelmaan
kuului paivittaisten hartauksien jarjestaminen ja teemapaivat esimerkiksi liilkun-
tapaiva ja sydanystavallinen paiva. Lisaksi retkelaisille tarjottin mahdollisuus
sielunhoidollisiin  keskusteluihin. Ohjelman suunnittelussa otettiin huomioon

my0s retkelaisten mahdollisuus omaan vapaa-aikaan.

Opinnaytetydssamme kaytimme apuna kirjallisuutta, lehtiartikkeleita, Internetia
ja hoitotieteellisia tutkimuksia. Aikaisempia tutkimuksia seurakunnan retkista tai
leireistd ovat tehneet muun muassa Johanna Aarnos: Hengéhdystauko arjen
halinasta. Hanen opinnaytetyonsa kasitteli seurakunnan paihdeleiria. Kontinen
Matti-Petteri kasitteli ylemma&n ammattikorkeakoulun tydssaan leiritydbn mallin-
tamista ja leirildaisen muuttuvaa roolia myds seurakunnan nakokulmasta. Am-
mattikorkeakoulujen opinnaytetéita tutkimme hyvan opinnaytetyon rakenteen

hahmottamiseksi.

Toiminnallinen opinnaytetyd on tutkimus- ja kehittamistyd, joka tavoittelee kay-
tannodn toiminnan ohjeistamista tai jarjestamista. Toteutustapana voi olla kohde-
ryhman mukaan esimerkiksi opas tai jokin muu projekti. Toiminnallinen opinnay-
tetyd on kaksiosainen kokonaisuus, joka siséltdd toiminnallisen osuuden eli
produktin sek& opinnaytetydraportin eli prosessin dokumentoinnin ja arvioinnin.
Toiminnallisen opinnaytetydraportin tulee aina sisaltad myds kirjallisuuskatsaus.
Tutkimus on toiminnallisessa opinnaytetydssa lahinna selvityksen tekemista ja
selvitys tiedonhankinnan apuvaline. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Suunnittelu

on tarkea vaihe hankkeen onnistumisen kannalta.



3 SEURAKUNTA TOIMINTAYMPARISTONA

Seurakunta tarkoittaa paikallista kirkon osaa, joka kuuluu johonkin piispan kait-
semaan hiippakuntaan. Seurakunnalla tarkoitetaan myo6s kulloinkin Jumalan-
palveluksessa tai kirkollisessa toimituksissa lasnd olevaa joukkoa. (Suomen

evankelisluterilainen kirkko i.a.)

Kirkkolaissa on maatritelty seurakunnan tehtéavat seuraavasti:

Toteuttaakseen kirkon tehtavaa seurakunta huolehtii jumalanpal-
velusten pitamisesta, kasteen ja ehtoollisen toimittamisesta seka
muista kirkollisista toimituksista, kristillisesté kasvatuksesta ja ope-
tuksesta, sielunhoidosta, diakoniasta, lahetystyosta sekda muista
kristilliseen sanomaan perustuvista julistus- ja palvelutehtavista.
(Kirkkolaki 1993.)

Diakoninen hoitotyd on osa sairaanhoitaja-diakonissojen ty6ta seurakunnan
diakoniatydssa. Diakoninen hoitotyd toteutuu hoidollisissa vuorovaikutuksissa.
Diakoninen hoitotyd perustuu kristilliseen ihmiskasitykseen ja arvoperustaan.
Se on kokonaisvaltaista ihmisen hoitamista ja hanen tarpeisiinsa vastaamista.
Sairaanhoitaja-diakonissa tekee sielunhoitoa ja kuuntelee ihmistd. Han pyrkii
tukemaan, ohjaamaan ja neuvomaan. Toiminnan tavoitteena on toivon luomi-
nen. (Gothéni & Jantunen 2011, 112-113.)

Seurakunnan toiminnan vahvuutena on runsas retki- ja leiritoiminta. Niiden ta-
voitteena on tarjota osallistujille yhteisdllisyytta, yhdessa hiljentymista, kaikkien
hyvaksymistd omana itsendan, onnistumisen kokemuksia ja pyhan lasnaolon
aistimista luonnon keskella. Luonto vaikuttaa ihmisen terveyteen nakemisen ja
havainnoinnin, luonnon laheisyydessa olemisen ja luonnossa tapahtuvan teke-
misen ja osallistumisen kautta. Myos diakoniatydssa luonnon merkitys on tar-
kedaa. Retki- ja leiriolosuhteissa ihmisten on luontevaa tutustua toisiinsa. Tallai-
set yhteyden ja tuttuuden kokemukset saavatkin ihmiset tulemaan retkille ja lei-
reille vuodesta toiseen. Suomessa diakoniatyontekijat jarjestavat vuosittain noin
4500 retked, joihin osallistuu yli 100 000 henkil6d. Retkia ja leireja jarjestetaan
usein yhteistydssa naapuriseurakuntien kanssa. Haasteena tulevaisuudessa

on seurakuntien heikkeneva taloustilanne. Diakonian avustusvarojen vahenty-
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essd, muu elamanhallinta ja toiminta saavat suuremman merkityksen. Retki- ja
leiritoiminnan tavoitteena on tukea ihmisten arjessa jaksamista. (Puuska 2011,
124-127.)

Erilaisilla leireilla ja retkilla on vakiintunut asema seurakuntien toiminnassa. Ko-
konaisuudessaan seurakunnat jarjestavat vuositasolla yli 20 000 retkea ja leiria,
joille osallistuu noin puoli miljoonaa ihmista. Retkien ja leirien suuri suosio vel-
voittaa seurakuntia kiinnittamaan huomiota myos niiden laatuun. Yksi laaduk-
kaan toiminnan ja palvelun kriteeri on, etta retket ja leirit jarjestetaan turvalli-
sesti. Palvelujen turvallisuutta koskeva vaatimus perustuu myos lainsaadan-
téon. Laki velvoittaa seurakuntaa palvelun tarjoajana, tuottajana ja tyonanta-
jana. Jokaisesta retkesta ja leiristd laaditaan turvallisuusasiakirja, jossa etuka-
teen kartoitetaan mahdolliset riskit ja varaudutaan toimimaan oikein onnetto-
muustilanteessa (lite 3). Jokaisella leirilla tulee olla vahintaan yksi tyontekija,
jolla on voimassa oleva EA1-koulutus (tai vastaavat tiedot ja taidot). (Seurakun-

nan retki- ja leiritoiminnan turvallisuusohjeet 2006.)

3.1 Lansi-Porin seurakunta

Lansi-Porin seurakunta on yksi Porin ev.lut. seurakuntayhtyman seitsemésta
seurakunnasta. Lansi-Porin seurakunta on alueeltaan melko laaja ja toimin-
tasateend on seka tiheaan asuttua aluetta ettd haja-asutusaluetta. Lansi-Porin
alue ulottuu Rauhanpuistosta Nakkilan, Ulvilan ja Luvian rajoille saakka. Lansi-
Porin alue on laaja, mutta hajanainen. (Porin evankelis-luterilainen seurakun-

tayhtymai.a.)

Lansi-Porin  seurakunta on kasvava seurakunta, viimeisimman tiedon
(31.12.2012) mukaan seurakuntalaisia on 12 748 henkil6d. Paapaino seura-
kunnassa on lapsi- ja nuorisotydssa. (Porin evankelis-luterilainen seurakun-
tayhtyma i.a.) Lansi-Porin alueen vékiluku kasvaa koko ajan, ja tasta syysta
voidaan olettaa my6s seurakuntalaisten maaran lisdantyvan tulevaisuudessa.

Lansi-Porin seurakunnassa on kolme diakoniatydn virkaa. Diakoniaty® on jaettu

siten, ettd yhden viranhaltijan paatehtavana on perhetyo, toisen vanhustyo ja
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kolmannen vapaaehtoistyd. Kaikkien diakoniatydntekijoiden tehtaviin kuuluu
my0s taloudellinen avustaminen, kotikayntityd seka erilaiset vierailut. Lansi-Po-
rin diakoniatydntekijat muodostavat tiimin, jossa jokainen tietdd myds toistensa
tehtavat. Nain he pystyvat tarvittaessa myos auttamaan ja tukemaan toisiaan.
Diakonia toteutuu myds jokaisen seurakuntalaisen lahimmaisvastuun kantami-
sena (Gothoni & Jantunen 2011, 114). Tama tarkoittaa, etta jokainen pitd& huol-

ta toisistaan.

Retki- ja leiritoiminta ovat seurakunnassa erityisen virke&éa. Diakoniaty®sséa jar-
jestetdan saannollisesti paivankestoinen kevat- ja syysretki seka pidempikestoi-
nen matka syksyisin. Lisaksi jarjestetaan matkoja mm. kasitydémessuille ja seu-
rakuntien erilaisiin tapahtumiin, esimerkiksi Kirkkopaiville, Diakoniapéiville ja
Lahetysjuhliin. Vapaaehtoisten virkistystoimintana jarjestetédn myods muita ret-
kia. Retkitoiminnassa on selkeasti kristillinen viitekehys. Diakonialeiritoiminta on
jarjestetty yhtymén tasolta eli diakonialeirit koordinoidaan Seurakuntapalve-
luissa. Lansi-Porin seurakunnan diakoniatyontekijat osallistuvat vetgajina 1-2

leiriin vuodessa. Tarvittaessa diakoniatyontekijd on mukana myaos rippileireilla.

3.2 Osallisuus ja yhteisollisyys

Seurakunnan diakoniatyon jarjestamat retket ja matkat luovat hyvan toiminta-
mallin osallistumiseen. Paivan tai viikon retken aikana on mahdollisuus luoda
uusia ystavyyssuhteita ja tulla tutuksi. Retken aikana saattaa syntya pitkaaikai-
sia ihmissuhteita. Yhteisollisyys ja toinen toisista huolehtiminen korostuvat ret-
killa. Suomen evankelisluterilaisen kirkon strategia vuodelle 2015 ohjaa seura-
kuntia osallistamaan seurakuntalaisiaan tarjoamalla heille mahdollisuutta kuulua

yhteisdon, sellaisena kuin on. (Suomen evankelis-luterilainen kirkko i.a.)

Ik&, sukupuoli ja koulutus ovat yhteydessa sosiaaliseen toimintaan. Lisaantyva
ik& nayttaa vahentavan osallistumista yleensa mutta seurakunnan toimintaan se
vaikuttaa suotuisasti. Naissukupuoli ja korkeampi koulutus nayttaisivat lisaavan

osallistumista. (Korhonen, Hietanen & Lyyra 2009, 200.)
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Korhonen ym. tutkimuksen mukaan seurakunnan toimintaan osallistuvat pitavat
tarkeana kokemusta ryhmaan kuulumisesta, luottamuksesta ja mukavasta ole-
misesta yhdessa toisten ihmisten kanssa. Sosiaalisen kanssakaymiseen liitty-
vien kokemusten katsottiin kuvaavan ikaihmisten yhteiséllisyytta. Tutkimuksen
mukaan ikdihmiset, jotka osallistuvat seurakunnan toimintaan kokevat huolen-
pitoa toisista ja itsestd. He saivat vaihtaa kuulumisia kesken&an ja kokivat, etta
seurakunta valittaa ja huolehtii heista. (Korhonen ym. 2009, 202—-203.)

3.3 Retkelle lahtevat seurakuntalaiset

Retkelle lahti 65-90 vuotiaita ikdihmisia. Ryhman koko oli 30 henkil6a, 10 mies-
td ja 20 naista. Seurakuntalaisia oli Lansi-Porin seurakunnan lisdksi Keski-
Porista, Nakkilasta ja Ulvilasta. Suurin osa retkelaisistéa oli hyvakuntoisia ja heil-
|& ei ollut liikuntarajoitteita. Mukana oli kuitenkin myos liikuntarajoitteisia ja mo-
nisairaita retkelaisid. Monisairas tarkoittaa, ettd on diagnosoitu usempia sai-

rauksia.

Lansi-Porin seurakunnan ruskaretkella oli mukana henkil6ita, jotka ovat tutustu-
neet toisiinsa aiemmilla retkilla. He varmistivat hyvissa ajoin omien ystavien
mukaan tulemisen myds talle retkelle. Seurakunnan retkelle osallistuminen ker-
too, ettd olet seurakuntamyonteinen. Retkelld ihmiset tietavat, ettd siella on
my6s hengellinen ulottuvuus. Majoitukset matkalla tapahtuvat seurakunnan ti-
loissa ja retken ohjelmaan kuuluu hartauksia ja jumalanpalveluselamaa. lhmi-
sen hengelliset tarpeet saavat vastakaikua muilta retkelaisiltd. Oheinen kuva on
otettu Kittilan kirkosta, jossa olimme jumalanpalveluksessa. Retket korostavat

yhteisollisyytta.

Modernin vanhuskasityksen mukaan vanhenemisella on biologinen, psyykkinen,
sosiaalinen ja kulttuurinen ulottuvuus. Kun ihminen vanhentuu biologisesti, h&n
ei valttamatta vanhene psyykkisesti ja sosiaalisesti. Ihminen voi vaikuttaa

omaan vanhenemiseensa elamantyylilladn, asenteillaan ja motivaatiollaan.
Vanheneminen onkin yksilollistd ja se nadhdédan luonnollisena ja arvokkaana

osana eldmaa. (Vainikka 2003, 17.)



KUVA 2. Kittilan kirkossa
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4 IHMISEN KOKONAISVALTAINEN HYVINVOINTI

Maailman terveysjarjeston (WHO) mukaan terveys on taydellinen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila. Mutta tata maaritelméaa on mahdoton
saavuttaa. Maaritelmaa onkin kehitetty korostamalla terveyden dynaamisuutta
ja spirituaalisuutta. Terveys on koko ajan muuttuva tila, johon vaikuttavat sai-
raudet ja fyysinen ja sosiaalinen elinymparistd. Terveyteen vaikuttavat ennen

kaikkea ihmisen omat kokemukset ja arvot seka asenne. (Terveyskirjasto i.a.)

Sairaanhoitaja-diakonissan hoitotyo on kristilliseen ihmiskasitykseen perustuvaa
hoitoa. Diakoninen hoitotyd perustuu hoitotieteen ja teologian sek& naita tay-
dentévien tieteiden tietoperustaan, kristilliseen ihmiskasitykseen ja arvoperus-
taan. Se on kokonaisvaltaista ihmisen fyysisiin, psyykkisiin, sosiaalisiin ja hen-
gellisiin tarpeisiin vastaamista. Oma hengellisyys on tyontekijdn motivaation ja
voimavarojen lahde. Sairaanhoitaja-diakonissa pyrkii ihmisten elaméanlaadun
parantamiseen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseen. Kaikessa tydssa

tulee nakya kristillinen lahimmaisenrakkaus. (Gothoni & Jantunen 2011, 112.)

4.1 Fyysinen hyvinvointi

Aktiivisen elaman keskeinen edellytys on mahdollisimman hyva liikuntakyky.
Saannollinen liikunta onkin olennainen osa terveyden edistamista. Liikunta aut-
taa myoOs osaltaan ennaltaehkdisemaan eri sairauksien kehittymisté. (livanainen
& Syvaoja 2008, 16.) Liikkuminen on ihmisen perustarve kuten syominen ja
juominen. Kavelylenkkeilyn on katsottu olevan suosituin liikuntamuoto ikaanty-

neiden ihmisten parissa. (Rantanen 2011, 41)

Ikaihmisten terveysliikunta on arkilikkumisen lisdksi ulkoilua ja tavoitteellista
harjoittelua, jolla on suotuisia vaikutuksia terveyteen ja toimintakykyyn. Harjoit-
telulla on todettu olevan edullisia vaikutuksia mielialaan, muistiin ja jaksami-

seen. Likkunnan parissa saa myds uusia ystavia. (Ikainstituutti i.a.)
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Eldkeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen ja terveys kevaalla 2011 ja niiden
muutokset 1993-2011 tutkimuksen mukaan elakeikaisten suomalaisten kodin
ulkopuolinen harrastus on vierailuja ystavien, tuttavien ja sukulaisten luona. Li-
saksi retkeily seka matkustaminen ovat suosittuja. Elakeikaisten toimintakyky
on parantunut selvasti tutkimuksen seurantajakson aikana. Huomattavaa on
kuitenkin, etta k&avelyn ja muun liikunnan harrastaminen vahintaan 4 kertaa vii-
kossa on vahentynyt tutkimuksen seurannan aikana. (Holstila, Helakorpi & Uu-
tela 2012, 22-23.)

Terve, hyvinvoiva ihminen jaksaa ja haluaa pitda huolta itsensa lisdksi myds
muista. Fyysista kuntoa pidetaan ylla koko elamanajan. Pienesta lapsesta al-
kaen pyritaan likkumaan ja kehittdméédn omaa fysiikkaa vahvemmaksi. Tar-
keintd on valttaa likkumattomuutta. Paivittiiset arjen askareet ovat hyva keino
yllapitaa toimintakykya. Liikunta ja terveellinen ruokavalio yhdessa pitavat ihmi-

sen kunnossa.

Terveellinen ruokavalio on nykyaikana paljon esilla niin nuorten kuin vanhem-
pienkin keskuudessa. Sen vaikutukset on todettu moninaisiksi. Ruokavaliolla
pystytdan vaikuttamaan mm. fyysiseen tilaan, hyvinvointiin ja yleiseen jaksami-
seen. Saanndllinen ateriarytmi pyritdaan sailyttamaan lapi elaman. Aamiainen,
lounas, valipalat ja paivallinen kuuluvat jokaiseen paivaan. Ruoan laadulla on
myds merkitysta. Ikadantyneilla ihmisilla hyva ravitsemus yllapitaa toimintakykya
ja elamanlaatua sekd nopeuttaa sairauksista paranemista. (Ravitsemissuosi-
tukset ikaantyneille 2010, 8.)

Ravitsemussuosituksena voidaan pitaa sita, etta ruokavalion energiamaaréa on
sopiva energiankulutukseen ndhden. Eli sydodaan tarpeeksi, etta jaksaa suoriu-
tua tehtavista. Ruokavalion pitdd olla myo6s tarpeeksi monipuolinen, vérikas ja
sisaltaa riittavasti proteiinia. D-vitamiinin saanti on varmistettava. Myds ohjeet
liallisesta suolan ja elainkunnan rasvojen kaytésta patevat ikaihmisiin. (Ravit-

semissuositukset ikaantyneille 2010, 10, 20).
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Fyysisen hyvinvoinnin sisaltoon kuuluu myads riittava lepo ja uni. Unen ja levon
vaikutukset kehon ja mielen toimintaan ovat korvaamattomat. Unen pituus ja
laatu vaikuttavat monella tavalla terveyteen ja sairauteen. Univaje ja unihairiot

vaikuttavat haitallisesti moniin terveyden kannalta tarkeisiin saately- ja puolus-
tusjarjestelmiin. Riittava youni edistaa terveyttd samalla tavalla kuin saannolli-

nen liikkunta ja terveellinen ravinto. (Terveyskirjasto i.a.)

4.2 Psyykkinen hyvinvointi

Psyykkinen toimintakyky tarkoittaa samaa kuin psyykkinen hyvinvointi. Psyykki-
seen toimintakykyyn kuuluvat realiteettien taju, elamanhallinnan kokeminen,
optimismi, tyytyvaisyys elamaan, tarkoituksen kokeminen ja toiminnallisuus.
Mieleltddn terve ihminen onkin sovussa itsensa ja ymparistonsa kanssa. On
muistettava ettéa ihmisen fyysinen toimintakyky voi olla puutteellinen, vaikka

psyykkinen toimintakyky on hyva. (livanainen & Syvaoja 2008, 16.)

Pitk&aikaiset kivut ovat iakkailla henkil6illa yleinen ongelma, johon liittyykin
usein pelkoja, fyysisen aktiivisuuden vahentymista ja liikkumiskyvyn rajoittu-
mista. Sairaiden ja kivuliaiden henkiléiden ohjauksen ja neuvonnan sisaltoon
taytyy kiinnittdd huomiota, jotta se ei lisda kipuun liittyvia pelkoja ja fyysisen ak-
tivisuuden valttelemista. (Lihavainen, Hartikainen, Rantanen & Sipild 2011,
240.)

Terveellinen ruokavalio vaikuttaa myos yleiseen jaksamiseen. lhmisella on
energiaa huolehtia itsestaan ja pitaa ylla sosiaalisia verkostoja. Ruokailulla on
psykosomaattisia vaikutuksia ja yhteisilla ruokailuhetkilla on suuri vaikutus ruo-
an maittavuuteen. Ruoka maistuu seurassa paremmalta, kun se on kauniisti
laitettu esille ja ruokailuhetki on kiireeton. (Ravitsemissuositukset ikdantyneille
2010, 10.)
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4.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Sosiaalinen toimintakyky tarkoittaa ihmisen edellytyksid suoriutua elamassa
toisten ihmisten kanssa. Sosiaalisesti toimintakykyinen ihminen suoriutuu sosi-
aalisista rooleista yhteisdjen ja yhteiskunnan jasenend. Sosiaalinen toiminta-
kyky edellyttaakin toteutuakseen fyysista ja psyykkista toimintakykya. (livanai-
nen & Syvaoja 2008, 16.)

Yksinaisyyden kokeminen ja sosiaalinen eristaytyminen altistavat ikaihmisia
muistitoimintojen heikentymiselle ja dementian kehittymiselle. Ik&ihmisille on
kehitetty monenlaisia ryhmid sosiaalisen toimintakyvyn yllapitamiseksi. Ryhmat
voivat olla toiminnallisia ja luovia. Ne voivat sisaltaa liikuntaa, keskustelua, mu-

siikin kuuntelua ja rentoutumista. (Vainikka 2003, 5.)

Liikuntaharrastusten tavoitteet ovat ruumiillisia, henkisia ja sosiaalisia. Liikunta-
ryhmat antavat iakkaille ihmisille mahdollisuuden uusien ihmissuhteiden solmi-
miseen ja ovat siten sosiaalisesti palkitsevaa. Liikunta poistaa stressia ja lisda
psyykkista suorituskykya, henkista hyvinvointia ja vireytta. (Vainikka 2003, 9.)
Sosiaalisella kanssakaymisella on todettu olevan suojaava yhteys iakkaiden
ihmisten kuolemanriskiin, toimintakykyyn, depressioon ja yksindisyyden koke-
muksiin (Korhonen ym. 2009, 200).

Hytdnen, Routasalo ja Pitkdla ovat tutkineet ryhmaliikunnan vaikutusta ja sosi-
aalisten suhteiden merkitysta yksinaisyyteen. Tutkimuksen mukaan ikaantynei-
den yksinaisyys on yleista ja sen kokeminen on haavoittavaa. Yksinaisyys voi
johtaa heikentyneeseen toimintakykyyn. On myos muistettava, ettd yksinaisyy-
den kokeminen voi olla myonteista tai kielteista. Myodnteisesti koettuun yksinai-
syyteen liittyy vapaaehtoisuus ja se onkin rakentavaa mielelle ja ajattelulle. Kiel-
teinen yksinaisyys on kokemus tyydyttavien ihmissuhteiden puuttumisesta. Se
saattaa olla ahdistavaa ja johtaa toimintakyvyn ja elamé&nlaadun heikkene-

miseen, seka lisdantyneeseen terveyspalvelujen kayttoon. Yksindinen ihminen



18

voi myods kokea itsensa sivulliseksi ja elamansa padmaarattomaksi ja tarkoituk-
settomaksi. lkaantyneiden keskeisimpid yksindisyyden syitd ovat sairaus, hei-
kentynyt toimintakyky, leskeytyminen ja ystavyyssuhteiden puuttuminen. (Hyt6-
nen, Routasalo & Pitkala 2007, 17.)

Hyvilla inmissuhteilla on todettu olevan yksinaisyyttd vahentava merkitys. Yhtei-
syys on yksinaisyyden toinen puoli. Ihminen tarvitsee toista ihmista ja sosiaali-
sia suhteita voidakseen hyvin. Yhteisollisyys ja yhteisyys ovat laheisia kasitteita.
Yhteisollisyys on organisoitua ja yksilod sitovaa kollektiivista toimintaa. Yhtei-
syydessa on kyse osallisuudesta ja tunne syntyy toiminnassa. (Hytbnen ym.
2007, 18.)

4.4 Hengellinen hyvinvointi

Uskonto saattaa lisatd hyvinvoinnin tunnetta. Usko antaa toivoa silloin, kun ih-
minen vanhenee ja joutuu kasvotusten kuolevaisuuden kanssa. Usko vaikuttaa
ihmismieltd eheyttavasti. Arvellaankin, ettd uskonnollisen yhteison tarjoama so-
siaalinen tuki saattaa olla syvempaa ja laajempaa kuin maallisten yhteisdjen
tarjoama tuki. Uskonnollisuuteen liittyy toinen toisistaan huolehtiminen. Uskon-
nollisina hyveina pidetaankin ystavallisyytta, anteliaisuutta, anteeksi antamista
ja lahimmaisen rakkautta. Uskonnon kautta saatavat myonteiset vaikutukset
valittyvat fyysisen terveyden, mielenterveyden, sosiaalisen tukiverkoston ja ter-

veellisten elamantapojen valityksella. (Teinonen 2007, 35.)

Hengellisesséa hoidossa, joka on osa ihmisen kokonaisvaltaista hoitoa, hoitajalla
tulisi olla valmius tunnistaa potilaan elaman mielekkyytté ja arvoja koskevia tar-
peita ja tukea hanta niissé. Diakonisessa hoitotydssa ja hengellisessa hoidossa
yhteisid ominaisuuksia ovat: kokonaisvaltainen kohtaaminen, lasnéolo ja kuun-
teleminen, toivo, hengellisyys ja hengellinen tuki seka yksildllisyys. (Gothoni &
Jantunen 2011, 115.)
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Oheinen kuva on otettu Rovaniemen seurakunnan leirikeskuksessa. Siella tar-
joutui mahdollisuus rauhoittua hetkeksi hienon maiseman &arella. Pysahtymi-

nen hetkeksi kaiken kiireen ja halindn keskella on tarkeaa.

KUVA 3. Syksyinen ilta Norvajarvella



20

5 RETKEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Lansi-Porin seurakunta on jo vuosia jarjestanyt ruskaretken Lappiin. Mietittiin,
olisiko mahdollista kehittéda ruskaretken ohjelman siséltoa. Tavoitteena oli laa-
jentaa diakonissan tyOnkuvaa retkelld asiakkaiden terveyttd edistdvampaan
suuntaan. Lansi-Porin seurakunnan diakonissa Jouni Kivimaa antoi mahdolli-
suuden suunnitella ja toteuttaa retki. Kivimaa oli tyytyvainen tulevaan yhteistyo-
hon, ja retken suunnittelu alkoi. Seurakunnan tarpeesta lahti myods idea tehda

retkiopas, Nain jarjestan seurakunnan retken.

Ensimmainen palaveri pidettiin tammikuussa 2013. Retkeen liittyen pidettiin
saanndllisesti palavereja. Alkukeskusteluissa suunniteltin retken sisaltéa ja
aikataulua. Retken kohteeksi valittiin Sarkijarven majat Muoniossa. Lansi-Porin
seurakunta on jarjestanyt retkia samaan kohteeseen aikaisemminkin. Kivimaa
oli tehnyt alustavan aikataulurungon retkelle ja minka perusteella aloitettiin ret-

ken ohjelman suunnittelu.

Matkan jarjestelyt alkoivat retken ajankohdan sopimisella ja majoituspaikkojen
varaamisella. Bussiyhtioon oltiin yhteydessa ja neuvoteltin matkan hinta. Ma-
joituksen ja kuljetuksen hinta maarittelivat suurimmalta osalta retken koko-
naishinnan. Retked suunniteltaessa mietittiin taukopaikat ja ruokailupaikat. Ta-
loudellinen vaatimus retken toteutumiselle oli vahintdan 30 henkilén osallistumi-

nen. Enimmaismaaraksi sovittiin 40 henkilba.

Tavoitteena ohjelman suunnittelussa ja toteuttamisessa oli ihmisen kokonaisval-
tainen hyvinvointi. Paivittdiseen ohjelmaan kuului aamu- ja iltahartauksien li-

séksi terveydenedistamistuokiot, viriketoiminta ja liikunnalliset hetket.
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5.1 Jarjestelyt ennen retkea

YhteistyOpalaverissa mietittin matkalle lahteva kohderyhma. Asiakaskunnan
arvioitiin koostuvan iakkaammista, yli 60 vuotiaista henkildistd. Koska ruska-
retkia oli jarjestetty ennenkin, matkalle l&htisi konkareita ja ensikertalaisia. Ret-
ken markkinointi aloitettiin tammikuussa 2013. Retkea mainostettiin Lansi-Porin
seurakunnan diakoniatyén kerhoissa ja piireissa sekd Satakunnan Syopa-
yhdistyksen Maanantai treffeilla. Myds Lansi-Porin seurakunnan diakoniatyon
Talvi-kevat 2013 esitteessa, oli mainos retkesté ja retkesta kerrottiin seurakun-

nan tapahtumissa.

Retkelle ilmoittauduttiin henkilokohtaisesti tai puhelimitse. limoittautumisen yh-
teydessa kysyttiin matkalle lahtijaltd henkilGtiedot ja yhteystiedot, sekéa selvitet-
tiin mahdollinen avuntarve retkella. Samalla ilmoittautujat kertoivat mahdollisen

majoitustoiveen seka erityisruokavalion.

Retken jarjestelyihin kuului lukuisia puhelinsoittoja ja sahkodposteja. Ruokailu- ja
taukopaikkoihin oltiin yhteydessa ja sovittiin kaytdnnén jarjestelyt. Majoitus-
jarjestelyt vaativat miettimista. Huonejako tehtiin etukateen. Mahdolliset liikunta-

rajoitteet oli myds huomioitava majoitusta suunniteltaessa.

Viimeisen ilmoittautumispaivan jalkeen retkelle lahteville l&hetettiin laskun mu-
kana ensimmainen retkikirje (lite 4). Retkikirje oli etukateisinformaatio retkesta.
Kirje sisélsi alustavat tiedot retken kohteesta, retkella tarvittavista varusteista,
majoitusjarjestelyista seka aikataulusta. Siind oli myds retken jarjestgjan yhteys-
tiedot lisatietoja varten. Retkikirjeen mukana l&hetettiin my6s terveyskortti tay-
tettavaksi. Terveyskorttiin taytettiin etukdteen mahdolliset sairaudet seka laaki-
tys. Korttia tarvittaisiin sairauskohtauksen tai muun vastaavan sattuessa. Retke-
laisille 1ahetettiin viela toinen retkikirje ennen retked. Toinen retkikirje antoi viime

hetken ohjeita ja toimi muistutuksena matkasta (liite 5).
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5.2 Retken ohjelman suunnittelua

VTT, dosentti Tommi Sulander kertoo Tieteessa lehdessa, etta ikdantyneiden
ihmisten fyysinen toimintakyky on kohentunut vuosien saatossa niin Suomessa
kuin muuallakin. Selitysta siihen voidaan hakea, biologisten, taloudellisten, so-
siaalisten ja ymparistollisten tekijoiden muuttumisesta. Elintapavalinnoilla on
todettu olevan erittédin merkittava vaikutus fyysiseen, sosiaaliseen ja psyykki-
seen hyvinvointiin. (Sulander 2009, 2291.)

Retkea suunniteltaessa oli mietittdva kokonaisuutta huomioiden jokaisen paivan
ohjelma sek& mahdollinen varaohjelma tilanteiden muuttuessa. Pitkét bussimat-
kat vaativat myos suunnittelua aikataulullisesti, huomioiden retkeldisten mah-

dollisuuden omaan aikaan seka seurusteluun muiden matkustajien kanssa.

Halusimme suunnitella retkelle terveyttd edistavan ohjelman. Apuna terveytta
edistavan ohjelman suunnittelussa oli Terve sielu terveessa ruumiissa — dia-
konissat terveyden edistdmisen toimijoina Diakonia-ammattikorkeakoulun tutki-
mus ja kehittdmishanke 2011-2013. Hankkeen tarkoituksena on edistaa dia-
konian asiakkaiden hyvinvointia ja terveyttd sekd vahvistaa diakonissojen toi-
mimista terveyden edistgjind. Hankkeen tavoitteena on kehittd& diakoniseen
hoitotyohon liittyva& kokonaisvaltaista terveydenedistamista laitoksissa ja seu-
rakunnissa. Hankkeen tydryhman raportin mukaan monet diakonian asiakkaat
jaavat fyysisten tai psyykkisten sairauksien hoidon osalta kunnallisen ja yksityi-

sen terveydenhuollon tarjoamien palveluiden ulkopuolelle.

Diakoniaty® on lahtokohtaisesti aina auttanut sairaita ja koyhid. Viime vuosina
diakoniatyd on keskittynyt ensisijaisesti taloudelliseen auttamiseen, vaikka ter-
veys- ja sairauskysymykset ovat méaaréllisesti kasvaneet. Raportissa muistute-
taan myos siita, ettd diakonissat ovat terveydenhuollon laillistettuja ammattihen-
kiloita, joille on lain nojalla mydnnetty sairaanhoitajan ammatinharjoittamisoike-
us. Lain mukaan terveydenhuollon ammattihenkild6 on myds velvollinen yllapi-

tamaan ja kehittdimaan ammattitaitoaan seka perehtymaan ammattitoimintaan-
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sa koskeviin sdannoksiin ja maarayksiin. (Suomen evankelisluterilainen kirkko

la.)

5.3 Retken toteutus

Retkelle lahdettiin lauantaina 31.8.2013 kello 8.00 Léansi-Porin kirkolta. Retke-
laisia otettiin kyytiin myds matkan varrelta. Matkan alussa esittdydyimme ja pi-
dimme alkuhartauden. Bussimatkan terveytta edistavaan ohjelmaan kuului tie-

toiskujen pitdminen, viriketoiminta seka matkalauluja.

Matkan aikana pysahdyttiin Vaasassa kahvilla, Himangalla lounaalla seka juuri
ennen Rovaniemed kaytiin kauppakeskuksessa ostoksilla. Rovaniemella yovyt-
tiin Rovaniemen seurakunnan Norvajarven leirikeskuksessa. Saavuimme pe-
rille majoituskohteeseen illalla kello 20. Norvajarvella majoituttin kahden hen-
gen huoneisiin majoitustoiveiden mukaisesti. Retkeldisia autettiin tarvittaessa.
Norvajarvella oli mahdollisuus saunomiseen. lltapalan jalkeen pidettiin hartaus.

Sunnuntaina matka jatkui kohti Muoniota ja Sarkijarven majoja. Matkalla osal-
listuttiin Kittilan kirkon Jumalanpalvelukseen. Saimme myds esittelyn kirkosta ja
joimme kirkkokahvit kirkonmaella. Matkalla oli mukana retkikeitin ja keitimme

kunnon pannukahvit.

Perille retkikohteeseen, Sarkijarven majoille, saavuttiin iltapaivalla. Autoimme
retkelaisia majoittumisessa. Sunnuntai-iltapaivan ohjelmassa oli rummun tekoa.
Retkeldiset tekivat yhdessa lapinrummun aidosta poron nahasta. lllalla ohjel-

massa oli tutustumisleikkeja ja iltahartaus.

Maanantaina aamupalan ja aamuhartauden jalkeen pidettiin tietoisku liikunnan
hyodyista. Tietoiskussa kerroimme mm, etta liikunnalla ei voida estdaa vanhe-
nemista, mutta sen avulla on mahdollista vAhentdd vanhenemisen aiheuttamia

muutoksia ja yllapitaa toimintakykya.

Paiva jatkui retkellda Sarkitunturiin. Sarkitunturin juurelle matkustettiin bussilla.

Parkkipaikalla verryteltiin lihakset lampimiksi keppijumpan avulla. Lahdimme
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ryhmassa kulkemaan kohti Sarkitunturin lakea. Liikuntarajoitteiset jaivat vietta-

maan paivaa Kivimaan johdolla.

Tunturivaelluksella oli evaitd mukana ja nautimme niistd luonnon helmassa.
Retkeldisilla oli mahdollisuus kayda Sarkitunturin laella tai jaada levahdys-
paikalle puoleen valiin tunturia. Osa jaksoi vaeltaa laelle asti nauttimaan kau-
niista nakymasta. lllalla retkelaisilla oli mahdollisuus esittdd omaa ohjelmaa.
Olimme jo aikaisemmin kertoneet heille tastd mahdollisuudesta ja saimmekin
illalla kuulla muutaman runon ja vitsin. Lisaksi pidimme viela rentoutushetken.

Paivan paatti iltahartaus.

Tiistaina aamupalan jalkeen lahdimme kohti Pallas-tunturia ja sen vieressa ole-
vaa Luontokeskusta. Pallaksella kavimme vaeltamassa tunturilla seka tutus-
tuimme Luontokeskukseen. Paluumatkalla Sarkijarvelle pysédhdyimme poron-

liha- ja matkamuistomyymalassa.

Tiistaina jarjestimme iltaohjelman Sarkijarven kodassa. Kodassa oli leikkimieli-
nen lapinkaste, ohjelmaa ja lauluja. Lapinkasteessa luimme loitsun ja tar-
josimme juoman (salmiakkisuolavesi), seka syotavaksi lampaiden papanoita
(suklaarakeita). Pukeuduimme teeman mukaisesti ja kota sisustettiin tarkoitusta
varten. Hamyinen ilta kodassa oli mieluinen monelle. Mukavan lisén illan tun-

nelmaan toivat kodan ymparilla vapaana laiduntavat lampaat.

Keskiviikkona vietimme sydanystavallista paivaa. Aamupalan ja hartauden jal-
keen pidimme tietoiskun terveellisen ruokavalion merkityksesta ihmisen koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin. Olimme sopineet etukdteen emé&nnan kanssa péi-
van ruokailuista. Han valmisti terveellistd, sydanystavallistda ruokaa aterioille
paivan teeman mukaan. Paivan aikana kavimme myds vierailulla paikallisen
erakko-taiteiljan luona. Saimme nauttia hanen taidokkaista maalauksistaan ja

persoonallisesta kodistaan.

lllalla lAhdimme Levin kylpyldaan, jossa pidimme ohjatun allasjumpan. Jumppa
oli suunniteltu soveltuvaksi kaikille matkalla oleville. Allasjumppaan sai osallis-

tua myds muut kylpylan asiakkaat. Saimme positiivista palautetta jumpasta.
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Kylpylan jalkeen osallistuttiin KittilAn seurakunnan Marian kappelissa jarjestet-

tyyn iltamessuun. Palasimme vasta iltamyoth&an Sarkijarven majoille.

Torstaina aamupalan ja aamuhartauden jalkeen pakkasimme tavarat ja jatimme
hyvastit Sarkijarven majoille. LAhdimme kohti Kemia. Matkalla pysahdyttiin Na-
papiirilla. Vietimme siella muutaman tunnin ja naimme mm. joulupukin. Illan-
suussa majoituimme Kemin seurakunnan Saarenottan leirikeskukseen. lltaa

vietettiin vapaamuotoisesti yhdessa hartauden jalkeen.

Perjantaina aamupalan ja hartauden jalkeen lahdettiin kohti Poria. Bussimat-
kalla laulettiin matkalauluja, pidettiin sanavisailuja ja tehtiin anagrammeja. Pa-
luumatkalla retkelaisilta kerattiin palaute matkan ohjelman onnistumisesta. Pa-
lautteessa retkelaiset kertoivat ohjelman ’risuista ja ruusuista”. Palautetta voi-

daan kayttda apuna myohempia retkid suunniteltaessa (liite 6).

Saavuimme Poriin perjantaina 7.9.2013 noin kello 17.00. Retkesta vasyneet
matkalaiset paasivat turvallisesti koteihinsa. Tarvittaessa autoimme tavaroiden

purkamisessa bussista.

Reilun kuukauden kuluttua retkestd, kutsuimme retkeldiset kirjeitse muistelu-
hetkeen (lite 7). Muistelut jarjestettiin Lansi-Porin seurakunnan Olotuvalla. Oh-
jelmassa oli lapinrummun koristelua, retken muistelua seka valokuvien katselua

kahvin ja pullan kera. Retkeldiset suunnittelivat jo kovasti ensi vuoden retkea.

5.4 Palaute ja palautteen arviointi

Paluumatkalla kerasimme osallistujilta palautteen matkasta. Kyselylomak-
keessa pyysimme retkeldisid vastaamaan lyhyisiin monivalintaisiin vaittamiin.
Retkelaisia oli 30 sekd matkan vastuussa ollut matkanjohtaja seka linja-auton
kuljettaja. Vastauksia kyselyyn saimme 30 kpl. Retkelaiset arvioivat matkan on-

nistumisen kouluarvosanalla 9,8.
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TAULUKKO 1. MONIVALINTA KYSYMYSTEN VASTAUKSET

Taysin | samaa | en eri miel- | taysin
samaa | mieltd | osaa ta eri
mielta sanoa mielta

Linja-automatka ja ohjelmat onnis- | 25 5

tuivat hyvin

Majoitusjarjestelyt sujuivat hyvin 17 13

Ruokailut olivat joustavia ja ruoka | 22 8

hyvaa

Ohjelmaa oli riittavasti 17 10 1 2

Ohjelma oli mielekasta 13 14 1 2

Ohjattua liikuntaa oli sopivasti 9 17 3 1

Matkan jarjestelyt sujuivat hyvin 23 7

Henkilokunta osasi auttaa ja palvel- | 24 4 1 1

la tarvittaessa

Retkeldisten mielesta ohjelmaa oli riittavasti ja se oli mielekasta. Bussimatkoilla
pidettiin sanavisailuja, tietokilpailuja seka laulettiin. Pitkilla bussimatkoilla kuulu-
vuus oli haaste pitkassa linja-autossa. Ratkaisimme tdman siten, etta yksi meis-
ta oli edessa ja puhui mikkiin, yksi puolessa valissé ja yksi peralla valittamassa
muiden vastauksia. T&ma toimi hyvin ja retkeldiset olivat innoissaan visailuista.
Osallisuus ja yhteisdllisyys korostuivat, silla jokaisella oli mahdollisuus vastaa-
miseen. Bussimatkalla jarjestettiin tuolijumppatuokio seka rentoutus, jotka on-
nistuivat hyvin. Suora palaute oli positiivista. Kaikki on siis mahdollista my6s
bussimatkoilla.

Onhjattu liikunta oli koettu mielekkaaksi seka kyselyn perusteella etta vapaissa
mielipiteissd. Viikon aikana jarjestettiin kaksi tunturivaellusta, Sarkitunturiin ja
Pallastunturiin. Ennen vaellukselle l&ahtemista verryttelimme keppijumpan avulla
lihakset lampimiksi. Vaelluksella saimme suoraa palautetta retkelaisiltd. Retke-
laiset olivat tyytyvaisia ohjelmaan ja opiskelijoiden lasnaoloon. Vaellusten ai-
kana paastiin lahelle retkeldisia ja joidenkin kanssa keskustelut olivat hyvinkin

antoisia, syvallisia ja sielunhoidollisia.
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Kirjallisten palautteiden perusteella vaelluksia olisi haluttu enemmankin. Pal-
lastunturin vaellukselle oli varattu aikaa liian vahan, pdasimme vaeltamaan vain

puoleen vdliin, jonka jalkeen oli jo palattava takaisin.

Jarjestetyt liikuntatuokiot saivat suuren suosion. Allasjumppa Levin kylpylassa
kerasi retkelaisten lisaksi muitakin osallistujia. Kylpylan henkilokunta oli hyvin
yhteistydssd mukana ja informoi muitakin asiakkaitaan mahdollisuudesta osal-
listua allasjumppaan. Hauskin palaute kuultin seuraavana aamuna, kun eras
retkelainen kehui allasjumpan vetdjia hyviksi. Han oli ymmartanyt vasta myo-
hemmin, etta kylpylan allasjumpan piti retken vetajat, ei kylpylan henkilokunta.
Allasjumppa onnistui hyvin. Se suunniteltiin ja toteutettiin ohjeiden mukaisesti,

huomioiden osallistujien ikdjakauma. Koimme allasjumpan onnistuneeksi.

Hartauksia jarjestettiin aamuisin ja iltaisin. Sunnuntaina osallistuimme Kittilan
kirkon Jumalanpalvelukseen ja keskiviikkona Kittilan seurakunnan Levilla sijait-
sevan Marian kappelin iltamessuun. Sunnuntain Jumalanpalveluksessa olimme
vain osallistujia, mutta keskiviikon iltamessussa yksi opiskelijoista paasi myos
ehtoollisavustajaksi messuun. Retkeldisten suora palaute oli positiivista ja he
kokivat ettd jumalanpalvelus ja messu olivat hengellisesti hoitavia ja arvostivat

Sita.

Hengellisyyden maarén arviointi retken ohjelman suunnittelussa on erityisen
vaikeaa. Kirjallisissa avoimissa palautteissa seka toivottiin lisaa ettd viahemman
hengellista ohjelmaa. Retkella kuitenkin kaikki osallistuivat hartauksiin. Hartauk-

sien lisaksi visailuissa kaytimme Kirsti Koivulan kirjoista hengellisia osioita.

Suunnittelimme terveytta edistdvan ohjelman hyvissa ajoin ennen retked. On
hyva perehtya etukateen aiheeseen ja tutkimustietoon, jolloin esitys sujuu jous-
tavammin sek& asiantuntevasti. Teoriatiedon hallinnan perusteella pystyy vas-
taamaan mahdollisiin lisdkysymyksiin luontevasti. Valiton palaute osallistujilta oli

hyva ja kaikki retkeléiset osallistuivat terveytta edistaviin tuokioihin.
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Kirjallisissa palautteissa terveytta edistava retkiohjelma sai hyvaa palautetta ja
antoi monelle lisétietoa terveellisemmasta elamasta. Retkeldisten mielesta linja-

automatka ja ohjelmat matkalla sekd matkan jarjestelyt sujuivat hyvin.

Valittdoman ja kirjallisten palautteiden perusteella jatkossa voisi olla hyva miettia
tarkemmin ohjelman soveltumista joko kaikille yhteisesti tai selkeasti kahden eri
ohjelman jarjestamistda. Retkelle osallistui henkil6itd, jotka olisivat halunneet
likkua enemmankin seka henkildita, joiden liikkuminen oli rajattua. Henkil6t,
jotka liikkkuivat enemman, olivat myds enemman tyytyvaisia jarjestettyyn ohjel-

maan.

Sarkijarven majat sijaitsevat syrjassa. Yhteiset ohjelmat jarjestettiin ruoka-
salissa, joka on viihtyisa ja tilava. Yleinen ilmapiiri retkelld oli hyva. Kaikkia ei
aina voi miellyttaa, joten retkelld joudutaan usein tekemaan kompromisseja.
Retki katkaisee yksinolon, pitdd ajassa kiinni sekd antaa henkista ja hengellista

sisaltoa elamaan. Yhteisollisyyden merkitys kasvaa.

Yhteistyd Jouni Kivimaan kanssa sujui hyvin ja han oli ohjelmissa osallistujana
mukana. Han antoi meille vastuuta ja suoraa palautetta. Lisaksi retken aikana

tapahtuneita asioita kaytiin lapi yhdessa seka mietittiin toimintalinjauksia.

5.5 Retken pohdinta

Retken jarjestdminen vaati yllattavan paljon etukateissuunnittelua. Monta asiaa
piti ottaa huomioon, etta jokaisella retkelaisella olisi onnistunut matka. Palaverit
tydelaman yhteistyokumppanin kanssa sujuivat hyvin. Suunnittelemamme oh-
jelma soveltui retkelle hyvin. Kivimaan lapin tuntemus auttoi retken suunnitte-

lussa.

Retken aikana jouduimme muuttamaan suunniteltua ohjelmaa. Ennalta arvaa-
mattomat tilanteet esim. retkeldisen sairaskohtaus, pakotti meidat muuttamaan
ohjelmaa. Nopea toiminta ja tieto kriisitilanteessa toimimisessa edesauttoivat

retkeldaisen avunsaamista ja selviytymista. Toinen ennalta arvaamaton tilanne
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sattui, kun tunturivaellukselle lahti mukaan idkas pariskunta, joka arvioi voima-
varansa ja jaksamisensa vaarin. Ohjelman suunnittelussa on hyva ottaa huomi-

oon muuttuvat tekijat ja erityisesti terveysriskit.

Retkelaiset kokivat matkan onnistuneeksi. Matkanjarjestelyjen pitaa olla toimivia
ja retkelaisilla on hyva olla tunne siita, etta asiat sujuvat. Hyva etukateisvalmis-

telu takaa turvallisen ja onnistuneen matkan.

Retki sujui mielestdmme hyvin. Saimme hienon kokemuksen liséksi uusia ih-
missuhteita, lapin tuntemusta, oppia retken jarjestamisesta ja ryhmien ohjaami-
sesta. Lisaksi saimme mielenkiintoisen ja hyoddyllisen tavan toteuttaa opin-
naytetyd. Lapin kavijat lahtivat hakemaan hiljaisuutta ja rauhaa retkelta. Janni-
tyksella odotimme ndkevamme ruskaa variloistossaan ja onneksi ruska saapui

retkemme aikana lappiin.

Vaelluksilla ihmisen sielu lepaéa ja mieli virkistyy. Fyysinen koettelemus palkit-
see jalkeenpdain hyvalla ololla. Eras retkelainen koki voimaantumisen tunnetta
retken jalkeen. Hanen kirjoittama runo sopii hyvin vaelluksella otettuun kuvaan.



KUVA 4. Sarkitunturin lampi

Lapin syksyn maisema tarttuu kuin kuume,

sen kaunis varihehku on sielun hienoin ja puhtain huume.
Lapissa unohtuu arki seka huoli,

se on syksyisen lapin paras puoli.

Lapin maisema koukuttaa,

varit, kauneus, rauha, sinne sielun houkuttaa.
Syksyiseen lappiin mieli aina palajaa,

vuosi on pitkd, kun seuraavaa syksya halajaa.

- Yhden retkelaisen kirjoittama runo
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6 POHDINTAA OPINNAYTETYOSTA

Opinnaytetyon tekeminen vaatii panostusta ja pitkajanteisyyttd. Opinnaytetyén
pitdd perustua tietoon. Opinnaytetyon tekeminen ja sen valmiiksi saaminen oli
pitk& prosessi, joka kesti reilusti yli vuoden. Olemme oppineet ajankaytosta,
suunnitelmallisesta tydskentelysta ja itsekurista paljon. Koemme yhdessa teke-

misen antoisaksi, ja prosessin aikana tiimitydskentely on tullut tutuksi.

Retken aikana me opinnaytetyon tekijat opimme itsestamme ja toisistamme pal-
jon. Oli mielenkiintoinen kokemus jakaa sama mokki viikon ajan. Kokemus oli
positiivinen ja meilla oli hauskaa. Perheellisind ihmisina meilla kuitenkin oli ika-

va laheisiamme, joten kotiin paluukin oli mukavaa.

Ruskaretken terveytta edistdvan ohjelman suunnittelu opinnaytetyéna on he-
rattanyt paljon keskustelua opiskelijoiden ja tyokavereiden keskuudessa. Ai-
hetta on pidetty mielenkiintoisena ja hyvana tapana tehda opinnaytetyd. Ruska-
retki on ollut hyva ajatus muidenkin mielestd. Olemme kehottaneet ihmisia lu-

kemaan opinnaytetyon, kun se on valmistunut.

Olemme hakeneet lAhdemateriaalia Satakunnan keskussairaalan tieteellisesta
kirjastosta, péaékirjastosta ja SAMK:in kirjastosta. Kirjastojen henkilokunta on
ollut auttavaista, heidan avullaan olemme saaneet sellaista materiaalia, joita

emme itse ehka olisi osanneet hakea.

Haasteena opinnaytetyotd tehdessa olemme kokeneet sen, etta toteutimme
opinnaytetyon toiminnallisen osuuden ennen teoriaosuuden kirjoittamista. Pe-
rusteellinen valmistautuminen retkeen ja siella jarjestettavaédn ohjelmaan kui-

tenkin auttoivat opinnaytetyon kirjoittamisessa.
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6.1 Ammatillinen kasvu

Halusimme oppia jarjestamaan seurakunnan retken, jonka ohjelma olisi terveyt-
td edistdvaa, ihmisen kokonaisvaltaista hoitamista. Seurakunnan ruskaretken
suunnittelu, toteutus ja arviointi opettivat meille paljon diakonisesta ret-
kitoiminnasta. Prosessin aikana olemme oppineet kehittamaan tydtapoja ja
tydmenetelmid. Lansi-Porin seurakunnalle luotiin uusi, terveytta edistava oh-

jelma retkitoimintaa varten. Lisaksi valmistui retkiopas.

Tietamyksemme seurakunnasta ja diakonisesta retkitoiminnasta ja niiden haas-
teista on kasvanut. Olemme oppineet, ettd toiminnalliset, luovat ja elamyk-
selliset tydmenetelmat ovat toimivia diakonian retkilla. Opimme myds, etta aina
kaikki ei mene suunnitelmien mukaan. On varauduttava yllattaviin tilanteisiin ja

osattava toimia oikein.

Tulevaisuudessa pystymme hyddyntamaan oppimaamme terveydenhuoltoalan
ammattilaisina. Opinnaytetydn prosessi antoi meille myds arvokasta kokemusta
elakelaisistda kohderyhmana. Tunnistamme paremmin kohderyhmé&n voima-
varat ja tarpeet. Opinnaytety0 palvelee meita jatkossa riippumatta siita, olem-

meko kirkon virassa tai terveydenhuoltoalalla.

Olemme kiinnostuneita tietamaan, onko opinnaytetydsta hyotya seurakunnalle
jatkossa. Olisi mielenkiintoista myds néahda, kayttavatkoé diakoniatydntekijat ret-
kiopasta tai terveyttd edistavaa ohjelmaa retkillda. Onko opinnaytetydmme tar-
peellinen? Jatkotutkimuksen aihe voisi olla myds kysely diakoniatyontekijdille

tydmme hyodyllisyydesta.

6.2 Eettisyys

Diakoniatyontekijan ammattitaitoon kuuluu olennaisesti eettinen harkinta. Se
siséltdd kyvyn pohtia ja kasitella ammatillisessa toiminnassa kohdattavia tilan-

teita seka niihin liittyvid valintoja arvojen, pddmaarien, keinojen ja seurausten
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nakokulmasta. Eettiseen harkintaan sisaltyy vastuun kantamista tehdyista rat-
kaisuista. Retkella toimimme diakoniatyOntekijan eettisten ohjeiden mukaan.
Eraassa tilanteessa jouduimme valitsemaan kahden huonon vaihtoehdon valilla
ja kestamaan ristiriitoja, joita tilanne aiheutti. Diakoniatyontekijan luottamuksel-
lisuus merkitsee asiakkaalle varmuutta vaitiolovelvollisuudesta, totuudellisuu-
desta ja rehellisyydesta. Diakoniatytntekijan eettisten ohjeiden taustalla ovat
kristilliset arvot. Anteeksiantaminen ja anteeksisaaminen ovat tarkeitd. Dia-
koniatytssa tarvitaan anteeksiantamusta ja tietoisuutta siitd, ettd jokaisella on

lupa olla keskenerainen.
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LIITE 1: MATKAOHJELMA

Suunniteltu ohjelma

klo LAUANTAI 31.8.2013
8:00 Lahto Lansi-Porin kko
8:10 Porin linja-autoasema
8:20 Pormestarinluoto
Esittaytyminen + info
Tietoisku (nesteytys)
11.00 Kahvitauko: Vaasa ABC
Matkalaulut
13.30 Ruokailu: Himanka Koski-Hovi
Peleja
Kahvitauko: Oulu
Matkalaulut
19:30 Rovaniemi: Norvajarvi
Majoittuminen ja iltapala sauna mahd.
lltaochjelma: tutustuminen
lltahartaus
klo SUNNUNTAI 1.9.2013
8:30 Lahtd Rovaniemelta
11.00 Jumalanpalvelus Kittila + kirkon esittely
12:00 Kirkkokahvit kirkonmaella
12.30 Laht6 Muonioon
Matkalaulut
n. 16:00 Sarkijarven majat, majoittuminen
17:00 Paivallinen
Rummun valmistus
Saunat vuorotunnein miehet/naiset rantasauna
19.30 lltapala
lltachjelma, paivan fiilikset, seuraavan
paivan ohjelma
lltahartaus
klo MAANANTAI 2.9.2013
Aamupala
10:00 Tietoisku: likunnan hyodyt
Tunturivaellus: Sarkitunturi evaat mukaan!
Verryttely — keppijumppa
Rentoutus (musiikki + kehon rentoutus)
17.00 Paivallinen
Saunat vuorotunnein miehet/naiset ran-
tasauna
19:30 lltapala

lltaohjelma: Paivan fiilikset ja retkelaisten
omaa ohjelmaa, seuraavan paivan ohjel-
ma

llitahartaus
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klo

TIISTAI 3.9.2013

Aamupala

10:00

Pallastunturi + Luontokeskus

Tunturivaellus ja Luontokeskukseen tu-
tustuminen

Matkamuisto- ja poronlihamyymalat

17:00

Paivallinen

18:00

lltaohjelma: Kota > lapinkaste

Sauna

klo

KESKIVIIKKO 4.9.2013

Aamupala

10:00

Tietoisku: Sydanpaiva, terveellinen ruoka,
lautasmalli

15:00

Sydanystavallinen lounas

16:00

Lahto Levin kylpylaén

Allasjumppa

20:00

Marian kappelin viikkomessu

klo

TORSTAI 5.9.2013

8:00

Aamupala

Lahtd Sarkijarvelta Kemiin

Napapiiri (mahd. my6s Fazer, Ranua)

Ruokailu: Napariin Shell

lllalla saapuminen Kemin Saarenottaan

19.30

lltaochjelma, yhteisia leikkeja

lltapala

lltahartaus

klo

PERJANTAI 6.9.2013

Aamupala

Lahtd Poriin

Lounas Kokkola ABC

Matkalaulut

Palautekysely




LIITE 2: OPAS LANSI-PORIN SEURAKUNNALLE, NAIN JARJESTAN SEU-

RAKUNNAN RETKEN

"Mitd kaikKkea sita pitaa muistaakaan”

Opas

Nain jarjestan seurakunnan
retken
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Retken budjetti

Retkikohde: Mihin menn&an ja milloin?

Varaa bussi

Varaa kohdepaikka

Varaa ruokailupaikka

Kustannukset

Mainonta ja markkinointi

Retkikirje

O ONOO 0P WN

Ohjelma

Laskutus tal rahan keraaminen

Turvallisuusasiakirja

Viime hetken tarkistukset
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1. Retken budjetti

Seurakuntakohtaisesti paatetdan linjaukset, kuinka paljon voidaan bud-
jettivaroja kayttaa retkiin. Retket voivat ovat my6s omakustanteisia, jol-
loin osallistujat maksavat todelliset kustannukset. Hyva lahtékohta on
mietti&, mink& verran seurakuntalaiset ovat valmiita maksamaan retkes-
taan.

2. Mihin mentaisiin ja milloin

Hyvin suunniteltu, on puoliksi tehty, sanoo jo vanha sananlaskukin. Mieti
matkan kohderyhma seké heille soveltuva kohde. Kirkot ja seurakuntien
paikat ovat yleensa varma ja hyva valinta.

3. Varaa bussi

Tilausliikenne on ruuhkaisimmillaan toukokuussa ja joulukuussa. Varaa
bussi ajoissa, jotta valtyt ikavilta yllatyksiltd. Varauksen yhteydessa kan-
nattaa sopia:

e Kuljetuksen hinta, huomio kuljettajan kustannukset

e Aikataulu ja reitti

e Peruutusehdot

4. Varaa kohdepaikka

Tiedustele kohdepaikan varaustilanne suunniteltuna ajankohtana. Kerro
kohderyhmast&, henkilomé&arasta ja kysele paikan soveltuvuudesta myos
likuntarajoitteisille. Tarvitset naita tietoja myos retken suunnittelussa se-
ka tehdessasi turvallisuusasiakirjaa.

5. Varaa ruokailupaikka

Ruokailupaikat on sovittava etukateen. Retken ruokailut tulee rytmittaa
tasaisesti: pidemmilla retkilla kaksi lamminta ateriaa paivassa, aamupa-
lan, valipalan ja iltapalan lisdksi. Paivaretkilla on nautittava ainakin lou-
nas seka paivakahvi. Suurempien ryhmien (yli 20 henkil6d) kanssa ns.
seisovan poydan ruokailut sujuvat parhaiten. Annosruokailupaikkaan
mennessa on parempi sopia vain muutama vaihtoehto ruoalle. Kahvitau-
ot kannattaa jarjestad omakustanteisesti, jolloin jokainen voi ostaa mita
haluaa.
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6. Kustannukset ja omavastuuosuuden laskeminen

Kun kaikki kulut ovat selvilla, tee yksinkertainen laskutoimitus, kiinteat
kulut, muuttuvat kulut ja kaikki kulut yhteensa.

Tassa mallilaskelma, jossa osallistujia on 50 henkil6d + 2 henkilokuntaa
+ kuljettaja = 53 henkil6a

Kiinteat kulut

Bussin vuokra 500 euroa
Muuttuvat kulut

Lounas 10 euroa/henkild 530 euroa
Kahvi 4 euroa/henkil® 212 euroa
Paasyliput museoon 5 euroa/henkil® 265 euroa
Kulut yhteensa 1507 euroa

Maksavia osallistujia on 50, joten kulut jaetaan heidan kesken lasku-
toimituksella 1507 euroa/50 henkiloéa = 30,14 euroa. Eli kustannus on 30
euroa/henkild. Aina kuitenkin kay niin, ettd ilmoittautuneista kaikki eivat
lahdekaan ja peruutuksia tulee viime hetkella. Naihin kannattaa varautua
siten, ettd laskee hivenen ylimaaraista. Esimerkkilaskelmassa voidaan
hinnaksi ottaa 35 euroa/henkild. Tuloksi tulee tallin 1750 euroa. Tuolla
ylimaaraisella 5 euron tulolla/henkild, voidaan retkelld jarjestaa jotain yl-
latysta — vaikkapa ylim&araiset kahvit! Mikali raha ker&tddn vasta bus-
sissa, voidaan kerata matkustajilta ilmoitettua pienempi summa.

7. Mainosta ja markkinoi

Kukaan ei tiedd osallistua ellet kerro retkesta! Mainostaa voi ilmaiseksi
Seurakuntayhtyman nettisivustoilla, Kirkkosanomissa ja Satakunnan
Kansan kirkollisissa ilmoituksissa. Mainoksen voi laittaa myods Minne
mennaéan -palstalle Satakunnan Kansaan seka puffina ilmaisjakeluihin.
Apua markkinoinnin suunnitteluun kannattaa kysya seurakuntayhtyman
tiedotuspalveluista. Mainostaa kannattaa myds omissa piireissa ja ker-
hoissa sekd oman seurakunnan tilaisuuksissa. Markkinoinnissa on il-
moitettava maksimi osallistujamaara ja viimeinen ilmoittautumispaiva.
Hyva saantd on etta retkelle lahdettdessa viimeinen ilmoittautumispai-
vamaara olisi noin kolme viikkoa ennen l&htda.
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Laadi retkikirje

Retkelle lahtijan on saatava etukateisinformaatiota retkesta. Laadi retki-
Kirje, jossa on tietoa mm.

¢ retken aikataulu ja ohjelma

e matkan hinta ja vakuutus

e tarvittavat varusteet

e jarjestavan tahon yhteystiedot

Laki palvelujen tuottamisesta velvoittaa antamaan retkesta tai matkasta
etukateisinformaatiota, tarvitset tata dokumenttia myds turvallisuusasia-
kirjan liitteeksi.

Suunnittele ohjelmaa matkalle ja perille

Bussimatkalle kannattaa suunnitella ohjelmaa. Matkan voi aloittaa vaik-
kapa hartaudella. Matkan ohjelmiin 16ytyy hyvia vinkkeja esim. Kirsti Koi-
vulan Kkirjoista. Bussissa voi jarjestaa tuolijumpan tai rentoutustuokion.
Retkikohteeseen ja ymparistoon kannattaa tutustua etukateen esim. in-
ternetin avulla. Kohteista ja niiden historiasta voi kertoa jo matkalla. Mat-
kalaulut ja virret ovat aina suosittuja. Varaa matkalle juotavaa, seka
suunnittele taukoja sopivin valiajoin. Suunnittele ohjelmaa myds perille.
Muista pyytaa palautetta retkesta!

Laskutus tai rahankeréys bussissa

Retki on mahdollista laskuttaa etukdteen. Maksamalla laskun, retkelle il-
moittautunut sitoutuu lahtemaan. Retken hinta palautetaan takaisin, esi-
merkiksi sairastumisen vuoksi (laakarintodistus tarvittaessa). Laskutuk-
sen hoitaa Porin ev.lut. seurakuntayhtymassa talouspalvelut. Toimita
laskuttajalle lista, jossa on osallistujien henkild- ja yhteystiedot seké ret-
kikirje. Muista ilmoittaa myds matkan hinta. Laskutusta varten on varat-
tava runsaasti aikaa. Laskuttajan ty6 saattaa olla ajoittain ruuhkaista, jo-
ten on hyva olla etukateen yhteydessa ja kertoa tulevasta laskutuksesta
ja aikataulusta.

Vaihtoehtona laskutukselle on kerata autossa retkimaksu (lyhyet matkat).
Mikali keraat autossa maksun, muista kirjata kaikkien osallistujien nimet
ja kunkin osallistujan maksama summa. Tarvitset tietoa tehdessasi retki-
tilitystd. Retken tai matkan jalkeen toimita rahat pankkiin yhtyman pank-
kitilille ja tee retkitilitys. Lomakkeet retkitilityksen tekemiseen I0ydét seu-
rakuntayhtyman yhteisistéa tiedostoista.
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11.Turvallisuusasiakirja

Kirkkohallitus on laatinut vuonna 2006 Seurakunnan retki- ja leiritoimin-
nan turvallisuusohjeet. Ohjeistus l0ytyy Sakastin nettisivuilta. Tutustu
huolella ohjeistukseen. Ohjeistuksen mukaan, jokaisesta retkesta tai
matkasta on laadittava etukateen turvallisuusasiakirja. Turvallisuusasia-
kirjaa tehdesséa tarvitset tietoja matkustajista, bussimatkasta, vierailu-
kohteista, ruokailuista seka ohjelmasta.

Porin ev.lut. seurakuntayhtymassa on kaytossa lomake, joka on mahdol-
lista tayttaa tietokoneella. Turvallisuusasiakirjaan litetaan etukateisinfor-
maationa lahetetty kirje, mainos tai muu tiedote. Turvallisuusasiakirjan al-
lekirjoittavat kaikki retkelle tai matkalle lahtevat vastuuhenkilot ja vii-
meiseksi retken jarjestavan tyontekijan esimies.

12.Viime hetken tarkistukset

Muutama paiva ennen l&ahtdéa on hyva tarkistaa, ettéa kaikki on kunnossa.
Bussiyhti6lla, kohdepaikoilla ja ruokapaikoilla pitaa olla tieto aikataulusta
ja rynman koosta. Ruokapaikoille on ilmoitettu erityisruokavaliot. Asioi-
den hoitaminen séhkdpostin valityksella on suositeltavaa. Molemmille
osapuolille jaa tuolloin kirjallinen dokumentti siita, mitéa on sovittu.

Hyvaa matkaa!!
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LIITE 3: TURVALLISUUSASIKIRJA

TURVALLISUUSASIAKIRJA (Malli sahkéisesté asiakirjasta. Retken osalta taytetaan soveltuvin osin)
Turvallisuusvastaavan nimi ja yhteystiedot
Asiakirjan tekijat:

1. Perustiedot leiristé/retkesta

Leirin nimi ja yhteystiedot

Aika

Osanottajamadré (enimmaismaara, ikijakauma, erityispiirteet)

2. Leirin/retken toteutus

1. Osallistujat (enimmaismaara leirilla ja eri ohjelmaosioissa seké vapaaehtoisten maara)
2. Henkildstd (maara ja tehtavajako)

3. Mahdolliset erityistarpeet (ostopalvelut)

w

. Kuvaus kuljetuksesta (seurakunnan vastuulla olevasta osuudesta)

. Kuvaus pitopaikasta ja luonteesta

. Yleiskuvaus (lahimaasto ja kiinteét rakenteet)

. Ruokahuollon kuvaus (keskuskeittié — oma henkiléstd — maastoruokailu — osallistujan itsensa tekeméaa)

. Leiriturvallisuuden kuvaus

A. Kiinteistdn poistumistiet, palovaroitusjérjestelma, sammuttimet, suojautumismahdollisuudet ja kokoontumispaikat
(kiinteistdjen pelastussuunnitelmat)

tai

B. Maasto-olosuhteista teltta-alue, vaellusmaasto

4. Kuvaus leirilla kaytettavista rakenteista, vélineista ja varusteista (uima- ja muu turvavalineisto,
pysyvat ja tilapéiset rakenteet seka koneet ja laitteet)

WN B~

5. Kuvaus ohjelmasta
1. Yleiskuvaus

2. Erityisohjelmat (Turvallisuuden kannalta vaativampi ohjelmaosio sekd muut erityisjérjestelya vaativat
ohjelmat)

6. Kuvaus osallistujille tarkoitetusta ennakkotiedosta
1. Ennakkoinformaatio (leiriympéristd, olosuhteet ja vaativuustaso)
2. Leiri/retkikirje (vaadittava ennakko-osaaminen, taitotaso seké varusteet ettd leirin sdannét ja muut ohjeet)

7. Leirin/retken toimintaan liittyvien riskien arviointi

1. Vaarojen tunnistus (mahdolliset vaarat eri tilanteissa ja olosuhteissa)

2. Vaarojen todennak0isyys ja seuraus (vaara on: epatodennakdinen — mahdollinen — todennakdinen.
Onnettomuuden seuraukset ovat véhaisia — haitallisia — vakavia.)

3. Toimenpiteet vaarojen poistamiseksi ja riskien pienentdmiseksi (suunnitellut toimenpiteet, toteutus
ja ohjeistus)

8. Turvallisuusasiakirjan kasittely
1. Asiakirjan hyvaksyminen
esimiehen allekirjoitus

2. Asiakirjaan perehtyminen

leirin turvallisuusvastaavan allekirjoitus
muun henkil6kunnan allekirjoitukset
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LIITE 4: ENSIMMAINEN RETKIKIRJE

31.8. — 6.9.2013

Olet / Olette ilmoittautunut L&nsi-Porin seurakunnan syysretkelle Lappiin. Tdssa tietoa matkasta!

Lauantaina 31.8. lahdemme Sundellin bussilla kohti Rovaniemed. Ajoreitti on seuraava 7:45 Lattomeri, 8:00
Lansi-Porin kirkko, Musantie, Vahdraumantie, Maantiekatu, 8:10 Porin linja-autoasema, 8:20 Pormestarin-
luodon seurakuntatalo.

Matkalla pysahdymme ja ruokailemme. Majoitumme ensimmaisend yona Norvajarven leirikeskuksessa Ro-
vaniemelld. Sunnuntaiaamuna teemme visiitin johonkin Rovaniemen seudun kirkkoon ja kdymme messussa.
Matka jatkuu kohti Muoniota, maisemia ihaillen ja matkaseurasta nauttien. Muoniossa, Sarkijarven majoilla
majoitumme 2 — 6 hengen luksus mokeissd, kuitenkin kahden hengen huoneissa. Mdkeissa on mahdollisuus
tehdd itse iltapalat ja muutakin ruokaa.

Teemme retkid Sarkijarvelta ja vietdmme aikaa Tarja-emannadn hyvassa hoidossa. Torstaina 5.9. ldhdemme
kohti Kemid ja Saarenotan-leirikeskusta. Vietimme sielld viimeisen Lapinydn ja aamulla 6.9. suuntaamme
kohti Poria. Matkalla ruokailemme ja piddmme muutaman tauon. Porissa olemme iltamy6h&an.

Mukana retkella on kolme sairaanhoitaja (AMK) — diakonissaopiskelijaa (Sanna, Nina ja Kirsi) toteutta-
massa monipuolista ohjelmaa.

Ota mukaasi: hyvét kengét, omat ladkkeesi, peseytymisvalineet ja mukavat vaatteet. Juhlavaatteita ei mat-
kalla tarvita, tavallisissa vaatteissa voi menna kaikkiin vierailukohteisiin. Lakanat ja pyyhkeet tulevat maja-
paikoistamme. Matkan aikana kdymme Levilld kylpyl&ssd, joten ota mukaasi uimavarusteet. Pyyddmme
ilmoittamaan etukateen mikali haluat kylpyldan, jotta tieddimme varata tarpeeksi lippuja.

Voit ottaa mukaasi myos kévelysauvat.

Matkan hinta on 380€ / hl6 sis. matkat, majoituksen, aamiaiset sekd yhden lampimén aterian paivassa.
Meno- ja paluupdivind myos iltapala sisédltyy hintaan. Lasku on taman kirjeen mukana.

Matkavakuutus on hyva olla, esim. matkalla sairastumisen tai matkan peruuntumisen vuoksi. Matkan hinta
voidaan palauttaa ainoastaan siiné tapauksessa, etta tilalle saadaan toinen lahtija.

Téayta kirjeen mukana tullut keltainen TERVEYSTIETOKORTTI ja ota se mukaasi matkalle!
Mikali sinulla on erityisruokavalio, ilmoitathan siitd 16.8.2013 mennessa Kirsille, mielellaan tekstiviestilla.

Matkanjohtajina toimivat: Jouni Kivimaa, Sanna Lehtonen, Nina Kaukiainen, Kirsi Keskinen ja kuljettajana
Joni Virta

Tiedustelut, kylpyladilmoittautumiset, ruokavaliot ja mahdollinen peruutus (mielellaan tekstiviestilla):
Kirsi Keskinen p. 044 911 1650

Hyvaa ja lamminta kesaa seka matkan odotusta!

Jouni Joni Sanna Nina Kirsi
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LIITE 5: TOINEN RETKIKIRJE

Hei Sind Muonion matkalle lanhtija! Porissa 27.8.2013

Matkalle 1&ht66n on viela muutama paiva, joten tassa viela hivenen viime hetken tietoja ja muistu-
tuksia.

Matkaan lAhdemme lauantaina 31.8. sovitun aikataulun mukaisesti. Menomatkan pysahdys-
paikoiksi olemme sopineet Vaasan, Himangan ja Oulun ennen majoittumista Rovaniemen Norva-
jarjelle.

Matkan hintaan kuuluvat aamupala ja yksi lammin ateria paivassa eli tassa kohtaa on hyva muis-
tuttaa esimerkiksi diabeetikkoja ja muita henkil6itd, joiden on hyva ruokailla saanndllisesti — evais-
td. Menomatkalle on syyta varata evasta, etteivat verensokerit paase laskemaan liikaa!!!

Yovymme ensimmaisen yon Rovaniemella Norvajarven leirikeskuksessa, siella nautimme iltapalan
ja aamupalan. Olemme Norvajarvella vain lyhyen ydajan, joten jos mahdollista, ota siella tarvitse-
masi vaatteet ja hygieniatarvikkeet vaikka pienempaan reppuun niin koko linja-autoa ei tarvitse
purkaa matkatavaroista yhta yota varten.

Sunnuntaina 1.9. lahdemme Norvajarvelta matkaan heti aamupalan jalkeen kello 8.30 ja mat-
kaamme Kemiin, jossa osallistumme kello 11 alkavaan Jumalanpalvelukseen. Jumalanpalveluk-
sen jalkeen meille esitelladn Kemin kirkkoa. Joni keittelee meille kirkkokahvit ulkona, otathan siis
mukaasi oman kahvimukin ja tarvittaessa myos lusikan.

Saavumme Muonioon ja Sarkijarven majoille sunnuntaina iltapaivalla.

Sarkijarven majoilla on jokaisessa majoituspaikassa oma keittio, jossa voit itse valmistaa iltapalaa.
Aamupalapdydésta voit ottaa evasta mukaan paivaksi ja illaksi. Mikali haluat paivan retkilla nauttia
kahvia, voit ottaa mukaasi pienen termarin ja ottaa aamupalalta siihen kahvia.

Levin kylpylaan on tulossa suurin osa retkelaisistd, muistakaa siis lahtijat ottaa mukaanne uima-
puvut!

Viela muistutamme, etté ottakaa mukaan kaikki tarvitsemamme |adkkeet, myds tarvittavat sarky-
la&kkeet.

Ohjelmasta sen verran viela, ettd jonain iltana on retkeldisten vuoro! Mikali omaat taitoja runonlau-
suntaan, yksinlauluun tai vaikkapa vitsinkerrontaan — varaudu esitykseen! Tama on tietenkin tay-
sin vapaaehtoista!!

Viela ennen kaikkea, ota mukaasi iloinen retkimieli!
Ystavallisin terveisin

Jouni, Joni, Sanna, Nina ja Kirsi /Lansi-Porin seurakunta
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LIITE 6: PALAUTEKYSELY

PALAUTEKYSELY LAPIN MATKASTA 31.8. - 6.9.2013

Pyydamme teitada vastaamaan muutamaan lyhyeen kysymykseen tai
vaittamaan, liittyen Juuri tekemaamme lapin matkaan. Kyselyn
tuloksia hyoddynnetaan Jjatkossa matkaa suunniteltaessa seka
opiskelijoiden opinndytetydssa mittarina onnistumisesta matkan
ohjelman jarjestamisessa.

Kouluarvosanalla 4 - 10, miten arvioisit matkan onnistumista
kokonaisuutena? Jarjestelyja, ohjelmaa,
retkia ym.

Seuraavassa muutama vaittama, pyydamme teitda rastittamaan

mielestanne sopivimman vaihtoehton koskien tata matkaa:

Taysin
samaa
mielta

samaa
mielta

en
Oosaa
Sanoa

eri
mielta

tadysin
eri
mielta

Linja-automatka Jja ohjelmat

onnistuivat hyvin

Majoitusjarjestelyt sujuivat
hyvin
Ruokailut olivat joustavia

ja ruoka hyvaa

Ohjelmaa oli riittavasti

Ohjelma oli mielekasta

Ohjattua liikuntaa oli
sopivasti

Matkan Jjarjestelyt sujuivat
hyvin

Henkilokunta osasi auttaa Jja
palvellla tarvittaessa

Tahan kohtaa wvoitte lahettaa
risuja:

meille jarjestajille ruusuja Jja
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LIITE 7: KUTSU RUSKARETKEN MUISTELUHETKEEN

Hec!
Matbastamme lappiin on uyt balunat neilu baatoansi!

Tenvetnloa matban mauistelubetboeen
Lansi- Porin sewrabunnan Olotuvalle
16.10. 2015 telle 16 allacen,

adocttecna on Ojanintic 2 (Lansi- Porin lickebestus).

Tenveisin mathan henlsilotounta!



