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1 Johdanto

Maahanmuuttajien mielenterveyden tukeminen on noussut yha tarkeammaksi
osaksi kotouttamisty6ta, silla monet maahanmuuttajat kohtaavat
sopeutumisensa aikana monenlaisia haasteita, kuten yksinaisyys,
kulttuurishokki ja stressi. Tassa opinnaytetydssa halusimme selvittda, kuinka
luontolahtdisia menetelmid voidaan hyddyntdd maahanmuuttajien

mielenterveyden edistamisessa ja yhteisollisyyden vahvistamisessa.

Taman tyon kieliopintarkastamisessa, lyhenteiden avaamisessa ja toteutuksen

visualisoinnissa on kaytetty tekoalyn apua -chat GPT.

Tyon tavoitteena oli luoda Alkumaa Oy:lle uusi palvelu, joka yhdistaa luonnon
hyvinvointivaikutukset ja kulttuuriset teemat. Palvelun tarkoituksena oli tukea
maahanmuuttajien osallisuutta ja yhteisollisyytta, edistaa heidan
mielenterveyttaan seka vahvistaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia.
Liséksi palvelu pyrkii viahentamaan stressia ja hyddyntamaan metsan

terveysvaikutuksia mielen hyvinvoinnin tukemisessa.

Opinnaytetyon keskeisena toimintamuotona oli metsaan jarjestetty tapahtuma,
joka oli suunnattu maahanmuuttajille. Retken teemana oli Kalevala, ja se sisélsi
rastipolun, jonka tehtéavat olivat suunniteltu tukemaan osallistujien osallisuutta,
yhteisdllisyytta ja mielen hyvinvointia. Tehtavissa hyddynnettiin
luontoymparistda tilana, jossa korostuivat luonnon elvyttava vaikutus ja
mahdollisuus kohdata muita ihmisia. Kalevalan tarinat ja symboliikka toimivat
yhdistavana tekijana, tarjoten osallistujille kosketuspintaa suomalaiseen
kulttuuriin ja historiaan samalla, kun he saivat tilaisuuden reflektoida omia

kokemuksiaan.

Tama opinnaytetyo toteutettiin yhteistydssa Livian ammattiopiston kanssa.
Tyossa yhdistyi kaytannon toiminta ja tutkimuksellinen ote, jossa palvelumallin
kehittdminen perustui maahanmuuttajien tarpeiden ymmartamiseen, ja sen
tavoitteena oli tukea mielenterveyttd luonnon avulla. Lopputuloksena syntyi

palvelukokonaisuus, joka on hyddynnettavissd Alkumaa Oy:lla jatkossa osana

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Marina Derkach, Niina Merivirta



yritystoimintaa ja kotouttamistyota. Ty6 vastaa kysymykseen siitd, kuinka
luontoymparisto ja kulttuuriset elementit voivat yhdessa toimia voimavarana

kotoutumisen ja hyvinvoinnin edistamisessa.
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2 Kehittdmistydn lahtékohdat

2.1 Kehittamistyon tehtava ja tavoite

Opinnaytdntyon tehtava oli kehittda Alkumaa Oy:lle uusi palvelu, joka edistaa
maahanmuuttajien osallisuutta ja vahvistaa mielen hyvinvointia luonnon
menetelmilla. Palvelun avulla pyrittiin luomaan sosiaalista arvoa osallistuijille,
vahvistamaan yhteiséllisyytta ja tarjoamaan luonteva tapa tutustua uuteen
kulttuuriin ja kieleen. Luonto nahdaan tilana, joka voi edistaa hyvinvointia, lisata
yhteenkuuluvuutta ja rakentaa luottamusta. Omalla ty6lla yritimme |0ytaa uusia
tapoja hyddyntéaé luonnon tarjoamia mahdollisuuksia maahanmuuttajien

kotoutumisen tukemisessa.

Opinnaytetydmme kehittamistyon tehtavat ovat seuraavat: luontomenetelmien
hyédyntaminen toimeksiantajan uuden maahanmuuttajille suunnatun palvelun
kehittamisessa ja pilottipaivan materiaalien tuottaminen kestavan kehityksen
periaatteiden mukaisesti.

Tyon lopputuloksena syntyi luontomenetelmiin pohjautuva palvelumalli, joka
keskittyy osallisuuden lisdamiseen ja hyvinvoinnin oppimiseen. Mallia kehitettiin
yhdessa seka Livia-ammattiopiston ettd maahanmuuttajien kanssa ja testattiin
kaytannossa pilottitapahtumassa Alkumaan luonnonymparistdossa
maahanmuuttajaryhmalld. Tapahtuman aikana osallistujat perehtyivat
luonnossa toimimisen perusasioihin turvallisuuden ja vastuullisuuden
nakodkulmasta seka oppivat huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan luonnon
avulla. Liséaksi he saivat tietoa luonnon monipuolisista hyddyista, kuten sen

elvyttavasta vaikutuksesta ja mahdollisuudesta hyddyntaa luonnon antimia.

Palvelumallia voidaan tulevaisuudessa kayttaa osana kotouttamistyota, jotta
luonto voisi toimia valineend maahanmuuttajien integroitumisessa ja
hyvinvoinnin vahvistamisessa. Pilottitapahtuman suunnitelmat ja tuotokset jaivat
Alkumaa Oy:n kayttoon, jotta palvelua voidaan jatkokehittaa ja

hyodyntaa laajemmin.
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Opinnaytetydssdmme tarkeimmat tavoitteet olivat: edistéa maahanmuuttajien
mielenterveytta tukemalla heidan osallisuutta, yhteisollisyytta, vahentamalla
stressia seka vahvistamalla fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia

metsan terveysvaikutusten avulla.

2.2 Kehittdmistyon tarve ja tausta: Yhteiskunnan rajahdysmaisesti kasvaneet
mielenterveysmenot

Kansantaloudellinen nakékulma on otettava huomioon yhteiskunnassa
palveluita kehitettdessa, koska menot Kansanelékelaitoksen mielenterveyteen

liittyen ovat jo miljardeja (Kelan tilastollinen vuosikirja 2023, 10).

Menot
Etuusmenot, milj. € Toimintakulut, milj. € Kokonaismenot, milj. €
16 558 660 17 218

Etuusmenojen jakautuminen, milj. €

Eldke-etuudet

2578

Kuntoutus

785

Opintoetuudet
- - l

Muut
168

Kuva 1. Kelan tilastollinen vuosikirja 2023, s. 10

Suomessa Tilastokeskuksen (2023) mukaan maahanmuuttajia asuu talla
hetkella jo noin puoli miljoonaa. Suomessa on hiljalleen alettu ymmartamaan,
ettd maahanmuuttajien mielenterveys ja osallisuus yhteiskunnassa on
merkittavaa taloudellisesti. Kotoutumiseen liittyy monia haasteita, kuten

kulttuurishokki, syrjaytymisen riski, yksinaisyys ja kielimuuri, jotka voivat

Turun AMK:n opinnaytety6 | Marina Derkach, Niina Merivirta



12

heikentad mielenterveytta, vahentaa heidan kykyaan osallistua aktiivisesti
omaan yhteisdonsa. Naiden kaikkien haasteiden ratkaisemiseksi tarvitaan
uudenlaisia, innovatiivisia ja yhteiskunnan varoja séastavia tapoja, jotka

huomioivat seka yksilon etta yhteison tarpeet.

Luonto ja luontolahtdinen toiminta tarjoaa ainutlaatuisen ympéariston, joka voi
tukea maahanmuuttajien mielenterveytta ja osallisuutta. Luonnon elvyttavéat
vaikutukset, kuten stressitason vaheneminen, rentoutuminen, mielen
hyvinvoinnin lisddntyminen on todistettu monissa tutkimuksissa. Luonto voi
toimia my0s yhteisollisyyden ja kulttuurien valisen vuorovaikutuksen tilana, joka
madaltaa osallistumisen kynnysta ja edistaa merkityksellisid kokemuksia.

Tallaisessa lahestymistavassa voittaa seka yksilo etté yhteiskunta.

Opinnaytetydmme lahtokohtana oli luoda uudenlainen palvelukokonaisuus, joka
tukee maahanmuuttajien kotoutumista ja mielenterveytta seka osallisuutta
luonnon avulla. Toimeksiantajana toimiva Alkumaa Oy on kiinnostunut
hyodyntamaan luontoymparistdd kotoutumisessa ja tarjoamaan uutta palvelua
kuntien ja kaupunkien yhdistyksille ja hyvinvointialueille. Esimerkiksi
hyvinvointialueiden palveluvalikoissa ei ole paljonkaan tarjolla kohdennettuja

palveluja maahanmuuttajille (Parastapalvelua 2024).

Osana opinnaytetyota jarjestimme metsaretken maahanmuuttajille, jossa
yhdistyvat suomalainen kulttuuri, Kalevalan teemat seké toiminnalliset
luontolahtdiset menetelmat hyvinvoinnin tukemiseksi. Retken tavoitteena oli
tarjota osallistujille elvyttava kokemus metsaymparistdssa, edistaa

yhteisollisyytta ja luoda uudenlaisia keinoja mielenterveyden tukemiseksi.

Taman opinnaytetydn taustalla vaikuttaa laajempi yhteiskunnallinen tarve
kehittdd maahanmuuttajien kotoutumista tukevia innovatiivisia menetelmia,
jotka huomioivat yksildlliset ja kulttuurilliset lahtokohdat. Uusi kehittamamme
palvelu yhdistdé luontolahtdisyyden, mielenterveyden tukemisen ja
osallisuuden, jotka samalla voisivat toimia tarkeand osana maahanmuuttajien

kotoutumisprosessia ja hyvinvoinnin vahvistamista Suomessa.

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Marina Derkach, Niina Merivirta
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Arkisen stressin ja uupumisen lisaksi, Kelan tilastojen valossa
ahdistuneisuushairioét ja masennus alkavat olla jo suurimpia
kansanterveydellisia menoeria valtion taloudessa. Kelan korvaamat
sairaslomapaivat mielenterveyssyista kasvoivat vuonna 2023 jo yli 100 000:een

ihmiseen, jotka jaivat sairauspéaivarahalle. (KELA 2024.)

Valtion menoissa tama tarkoitta yli 900 000 miljoonan euron menoerada. Kaikista
korvatuista sairauspaivarahapaivista mielenterveyden hairididen perusteella
maksettuja paivia oli yli kolmasosan (36 %) ja maara on lisaantynyt
suurimmaksi osa-alueeksi kaikista menoista. Huolestuttavin nousu on
tapahtunut ahdistuneisuushéirididen kasvussa kaikissa ikaryhmissa, erityisesti
naisten osuudessa. (KELA:n tietotarjotin 2024.) Kelassa arvioidaankin
mielenterveyden kuormittumisen taustalla olevan useita erilaisia
kuormitustekij6ita tyo- ja yksityiselaman haasteet, pandemia, seka Ukrainan
sodan aiheuttama ja turvallisuuspoliittisen tilanteen muutos. N&ihin suuriin
monen eri tahon ongelmin Kelassa toivotaan herattavan kiireellisesti, silla
menot ja mielenterveyden haasteiden kasvu ei voi enda jatkua
samankaltaisena. (KELA:n tietotarjotin 2022.) Meidan mielestamme luonnon
mielenterveytta tukevat mahdollisuudet tulisi nopeasti saada kaytt6on ihmisten
hyvinvoinnin ja mielenterveyden vahvistamisen seka kansanterveyden menojen

supistamiseksi pelkastaan ihnmisten mielenterveyden menojen hillitsemiseksi.

2.3 Toimintaymparisto, toimeksiantaja ja yhteistybkumppani

Opinnaytetydssamme toimeksiantajana on Green Care toimintaperiaatteilla
toimiva yritys Alkumaa Oy, joka on perustettu vuonna 2016. Alkumaa Oy on
hoivamaatila Salossa, joka tarjoaa Green Care — palveluita vahvalla
ammattitaidolla, ratkaisukeskeisella viitekehyksella. Asiakkaat paasevat
nakemaan ja kokemaan aidon lypsykarjatilan arkea ja elamaa. Yrityksen
palveluita ovat ammatilliset sosiaalipalvelut, maatila- ja metsaretket,
tyohyvinvointipaivat ja asiantuntijapalvelut neurokirjoon liittyen. Kaikki yrityksen
toiminta perustuu maatila- ja elainavusteisuuteen seka luonto- ja

metsaympariston tavoitteelliseen, ammatillisesti ohjattuun hyddyntamiseen.

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Marina Derkach, Niina Merivirta
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Alkumaa Oy:n toiminnassa hyddynnetéan positiivisen psykologian,
ratkaisukeskeisyyden lisaksi voimavaralahtoisia ja tarinallisia menetelmia.
Toinen opinnaytetytn tekijasta Niina Merivirta on Alkumaa Oy:n perustaja ja
omistaja. Niina on toiminut myés Green Care Finland Ry:n Etela-Suomen
aluejaoston puheenjohtajana vuodesta 2022 alkaen. Han on ollut mukana
monissa kehittdmishankkeissa; viimeisin Turun ammattikorkeakoulun
Luonnosta liikketoimintaa ja tydhyvinvointia, joka toteutui 2022—-2023.
Hankkeeseen osallistui Varsinais-Suomalaisia Green Care yrittajia, joita tuettiin
kehittamaan luontoléhtbisten menetelmien avulla uusia palveluliiketoiminnan
muotoja seka lisddmaan tyohyvinvointia. Maaseutupoliittinen kokonaisohjelma
2021-2027 pitaa sisallaan luonnosta saatavan hyvinvoinnin ja
luontoavusteisten menetelmien kayttdonoton edistamisen. Oppaassa Alkumaa
Oy kuvataan hyvana esimerkkina tarjoten ammatillista ohjattua toimintaa, jossa
hyodynnetddn monipuolisesti maatila- ja luontoymparistéa hyvinvoinnin tukena
Green Care toimintaperiaatteiden mukaisesti. Niina Merivirta nédkee Green Care
palveluiden lisddmisen hyvinvointialueiden palveluvalikkoon hyvin tarke&na.
(Katajisto-Korhonen 2023, 16-17.)

Livian ammattiopiston opiskelijat, opettajansa Anne Heinon opastuksella
toimivat toiminnallisessa opinnaytetydssamme yhteistydkumppanina
suunnittelun ja toteutuksen osalta. Koulutuksessa keskitytaan Green Care
menetelmallisyyteen sek& luontovoiman kaytannén mahdollisuuksien
ymmartamiseen, hyddyntadmisen erilaisissa palveluissa seka tutustutaan Green
Care alan yrityksiin. Opettajana toimivalla Anne Heinolla on kattava AMK
tasoinen koulutus Green Care alalta, Hortonomi amk, AmO sek& osaamista
biologian, ymparistotieteen, visuaalisen viestinnén ja seka yrittdjyyden osalta.

(Peimarin koulutuskuntayhtyméa 2024.)

Opiskelijoiden koulutus "Luontoperustaiset hyvinvointipalvelut” perustuu
valtakunnalliseen opetussuunnitelmaan. Opiskelijan ammattitaito naytetaan
kaytdnnon tyotehtavien avulla ja juuri tdssé kohdassa Livian ammattiopiston ja
Alkumaa Oy:n yhteistyd oppimista tukevana yrityksena sujui erinomaisesti.

Livian opiskelijoiden ammattitaitovaatimukset sisalsivat luontolahtdisen palvelun

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Marina Derkach, Niina Merivirta
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suunnittelun yhdessa toimeksiantajan kanssa, seka riskienhallinnan ja
lainsdadannon, kuten turvallisuussuunnitelman, huomioimisen. Liséksi
opiskelijoilta edellytettiin luonnon hyvinvointivaikutusten perusteiden ja
keskeisten kasitteiden ymmartamista. Opiskelijat toteuttivat palvelun
hyodyntamalla luontolahtdisia menetelmid ammattitaitoisesti, vastuullisesti ja
tavoitteellisesti erilaisilla harjoituksilla. Prosessiin kuului myds palautteen
keraaminen ja analysointi, joiden pohjalta palvelua kehitettiin edelleen. Tama
yhteisty0 tarjosi opiskelijoille arvokasta kaytannon kokemusta ja
mahdollisuuden soveltaa oppimaansa todellisessa tydymparistossa.
(Opetushallitus 2024.)

Otimme opinnaytetydhén mukaan ulkopuolisen yhteisty6kumppanin, Livia-
ammattiopiston opiskelijat ja heidan opettajansa, eettisen tasapainon
saavuttamiseksi. Yhteistybkumppanin osallistuminen toi projektiin ulkopuolisen
nakokulman ja mahdollisti riippumattoman arvioinnin palvelun suunnittelusta,

toteutuksesta ja vaikutuksista.

Y hteistydkumppaninamme toimii MIELI Turun kriisikeskus. Turun
Kriisikeskuksen toimintaa yllapitava Mieli Lounais-Suomen Mielenterveys Ry.
Saimme Turun AMK:n vieraiksi Turun Kriisikeskuksen Serene-tyon tyontekijat
kertomaan maahanmuuttajien mielenterveyden tukemisesta ja
luontotoiminnasta. Tasta innostuneena otimme itse yhteytta tyontekijoihin ja
saimme mahdollisuuden keskustella asiantuntijan kanssa Serene tyon eli
luontoryhmien jarjestamisen vaikutuksista maahanmuuttajille. Saimme heilta
luotettavaa lahdemateriaalia. Pidimme puhelinpalaverin opinnaytetyon ja
pilottipdivan osalta. He olivat kiinnostuneita meidan tulevasta palvelusta ja

mahdollisesta yhteistyosté tulevaisuudessa.

2.4 Konteksti ja kestavan kehityksen nakdkulma
Kehittdmistyo toteutetiin kotouttamistydn palvelujarjestelmén osana, joka

keskittyi maahanmuuttajien hyvinvoinnin ja osallisuuden tukemiseen. Tydssa

kehitetiin uutta, luonnon hyvinvointivaikutuksiin pohjautuvaa palvelumallia, joka

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Marina Derkach, Niina Merivirta



16

vastaa maahanmuuttajien tarpeisiin tukemalla heiddan mielenterveyttaan ja

vahvistamalla heidan kiinnittymistaan suomalaiseen yhteiskuntaan.

Opinnaytetyon sisalléssa pureuduimme yhteiskuntamme ajankohtaisiin aiheisiin
ja haasteisiin. Kehitettava toiminta keskittyi luontolahtdisiin menetelmiin, joita
hyodynnetiin kotouttamisty6ssé uudenlaisella tavalla. Palvelun sisalté on
suunniteltiin tukemaan maahanmuuttajien fyysista, psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia. Palvelumallin paatehtavia olivat asiakasryhméan stressitason
vahentaminen, osallisuuden ja yhteisollisyyden kokemuksien vahvistaminen
rentoutumistaitojen ja luovien osallistavien menetelmien avulla.
Toimeksiantajalle oli tarkeaa avata tarkeat teemat syvallisemmin auki, jotta
vaikuttavuuden mekanismit ja prosessit avautuvat lukijalle ymmarrettavammin
ja asioilla on todellinen perusteltu yhteys mielen ja kehon hyvinvointiin luonnon
ja metsan vaikuttavuuden osalta. Yhdistimme tarinalliset elementit

opinnaytetydmme pilottipaivaan eli avasimme teemat "Kalevalan hengessa”.

Kestava kehitys on monialainen kéasite, joka yhdistaa ekologisen, taloudellisen
ja sosiaalisen vastuun. Se pyrkii turvaamaan nykyisten ja tulevien sukupolvien
mahdollisuudet elaa tasapainoisessa ja turvallisessa ymparistossa.
Kehittamamme palvelumalli edistaa kestavaa kehitysta erityisesti luonnon
hyvinvointivaikutuksiin perustuvien menetelmien kautta. (Opetushallitus 2022.)

Ekologinen nékdkulma: Opinnaytetytssa luontoléhtoisyys on keskeisesséa
asemassa. Luonnonymparisttjen, kuten metsien, hyédyntaminen
mielenterveyden tukena edistaa luonnon arvostusta ja vastuullista kayttoa.
Palvelumallimme kannustaa osallistujia ymmartdmaan luonnon arvoa,
lisaamaan ymparistotietoisuutta ja omaksumaan kestavaa elaméntapaa.
Luonnonvarojen kestava kayttd, kuten jokaisen oikeuksien vastuullinen

hyddyntaminen, tukee ekologisesti kestavaa ajattelua.

Sosiaalinen nakdkulma: Kestava kehitys korostaa yhteiskunnallista tasa-arvoa
ja osallisuutta. Palvelumallimme tukee maahanmuuttajien kotoutumista ja

mielenterveytta, edistaen heidan sosiaalista integraatiotaan. Yhteisollisyytta
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vahvistavilla toimilla, kuten ryhmaaktiviteeteilla ja tarinankerronnalla, lisataan

osallistujien osallisuuden kokemusta ja rakennetaan siltoja eri kulttuurien valille.

Taloudellinen ndkdkulma: Luontoperustaiset menetelmét ovat
kustannustehokas keino tukea mielenterveyttd. Esimerkiksi metsassa
jarjestettavat tapahtumat eivat vaadi suuria investointeja ja voivat tuoda
saastoja yhteiskunnan mielenterveysmenoihin. Kestava kehitys korostaa
pitkajanteista suunnittelua, jossa ennaltaechkaisevét toimet vahentavat

kustannuksia pitkalla aikavalilla.

Palvelumallimme edistaa kestavaa kehitysta yhdistamalla ekologiset, sosiaaliset
ja taloudelliset nakdkulmat. Se luo perustan uudenlaiselle kotouttamisen ja
hyvinvoinnin mallille, joka hy6dynté& luonnon voimaa vastuullisesti ja

kokonaisvaltaisesti.

Palvelumallin kaytannon toteutus sisaltaa pilottitapahtuman Alkumaan
luontoymparistdssa, jossa luontolahtoisia menetelmia testatiin
maahanmuuttajaryhmén kanssa. Tallainen ymparisto jo itsessdan tukee
opinnaytetydmme osallistujien osallisuutta, voimaantumista ja yhteisollisyytta.
Samalla me jarjestajat, yhteistytssa Livian ammattiopiston opiskelijoiden

kanssa, voimme jakaa kokemukset ja luonnon positiiviset vaikutukset.

Tapahtuma tarjoaa osallistuijille tilaisuuden oppia luonnon
hyvinvointivaikutuksista samalla, kun heidan osallisuuttaan ja yhteisollisyyttaan
vahvistetaan. Tama luo pohjan palvelumallin jatkokehitykselle ja sen

hyodyntamiselle laajemmin osana kotouttamisty6ta.

Kokonaisuudessaan kehittdmistyo sijoittui maahanmuuttajien kotouttamista
tukevien palveluiden alueelle ja pyrki luomaan uuden, innovatiivisen
l&hestymistavan, joka hyddyntda luonnon terveysvaikutuksia osallisuuden ja

hyvinvoinnin vahvistamisessa.
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2.5 Kehitettava toiminta

Kehitettava toiminta on luontolahtdinen palvelumalli, joka tukee
maahanmuuttajien kotoutumista, mielenterveytta ja osallisuutta, ja se
suunniteltiin Alkumaa Oy:n toimeksiannosta. Palvelumalli keskittyi luonnon
terveysvaikutusten hyodyntamiseen osana kotouttamistyota ja
maahanmuuttajien fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin

vahvistamiseen. Palvelumallin kehitysty6 sisalsi:

- Yhteissuunnittelu — palvelua kehitettiin yhteistydssa Alkumaa Oy:n, Livia-
ammattiopiston seka maahanmuuttajaryhman kanssa. Nain varmistettiin,
ettd palvelu vastaa toimeksiantajan tavoitteita ja kohderyhman tarpeita.

- Luontomenetelmien kayttd — palvelu sisalsi luonnossa toteutettavia
harjoituksia ja aktiviteetteja, jotka vahentavat stressia, lisdavat
osallisuuden kokemusta ja tukevat yhteisollisyytta.

- Pilotointi — palvelua testattiin Alkumaan luonnonymparistéssa
pilottitapahtumassa maahanmuuttajaryhmén kanssa, jolloin mallia voitiin
arvioida kaytannossa.

- Palautteen hyddyntaminen — keratyn palautteen pohjalta palvelua
jatkokehitettiin, jotta se vastasi paremmin niin toimeksiantajan kuin

kohderyhman odotuksia.

Tama kehittdmistyo tuo toimeksiantaja Alkumaa Oy:lle innovatiivisen palvelun,
joka yhdistaa luonnon hyvinvointivaikutukset osaksi kotouttamisty6ta ja tarjoaa
uudenlaisen lahestymistavan maahanmuuttajien integroitumisen ja

hyvinvoinnin tukemiseen.

2.6 Kehittdmistyon teoreettinen viitekehys

Opinnaytetyon tietoperusta rakennettiin yhdistamalla eri alojen tietoa, kuten
maahanmuuttajien kotoutumiseen, mielenterveyteen, luonnon
hyvinvointivaikutuksiin ja kulttuuriperinteisiin liittyvid nakokulmia. Teoreettinen

viitekehys perustui tutkittuun tietoon psyykkisesta ja fyysisesta hyvinvoinnista
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seka luonnon tuottamista hyvinvointivaikutuksista. Tydssamme hyddynnettiin
myos yhteisollisyyden ja luovuuden vaikutuksen voimaa ryhmassa pohdintojen,
tarinoiden ja metsassa olemisen kautta. Kehitimme toimintamallin, jossa
yhdistyivéat Kalevalan tarinat, luonnossa oleminen ja mielenterveyttéa tukevat

harjoitteet ja sen kautta kotouttamisen helpottuminen.

Maahanmuuttajat, mielenterveys ja metsa

Mielenterveys ja ) e __
luonnon Maahanmuuttajat Tarinat ja kulttuuriperinteet

hyvinvointivaikutukset L E

- Luonnon vaikutus
mielenterveyteen
- Luontokotoutuminen
- Polyvagaalinen teoria

- Mielenterveyden
haasteet
- Kotoutumisen
tukeminen

Kalevalan tarina
- Asiakaskokemukset
- Tarinallisuus

Kuva 2. Kehittdmistyon teoreettinen viitekehys

Turun AMK:n opinnaytety6 | Marina Derkach, Niina Merivirta



20

3 Maahanmuuttajat kohderyhméana ja kotoutumisen
tukeminen

Halusimme selkeyttdd opinnaytetydssdmme maahanmuuttoty6hon liittyvia
kasiteita, koska jopa ty6tekijoille sosiaali- ja terveyspuolella termit ovat
epaselvia. Sosiaali-, terveys- ja koulutussektorin ammattilaisille kasitteiden
tuntemus on tarkeaa, jotta he osaavat kohdentaa ja suunnitella tukipalveluita
seka tehda paatoksia, jotka tukevat tehokasta kotoutumista. Integraatiotydssa
kohderyhman tarkka maérittely on usein ensimmainen askel oikeanlaisessa

tuessa ja toiminnassa.

Suomen asukkaista noin 9 prosenttia on ulkomaalaistaustaisia. Ulkomaalainen
on henkild, jolla ei ole Suomen kansalaisuutta (Maahanmuuttovirasto 2024).
Ulkomaalaistaustaisia ovat henkil6t, joiden molemmat vanhemmat tai ainoa
tiedossa oleva vanhempi on syntynyt ulkomailla, tai joiden vanhemmista ei ole
tietoja vaestotietojarjestelmassa. Vieraskielisia ovat henkil6t, joiden aidinkieli on
muu kuin suomi, ruotsi tai saame. (Maahanmuuttovirasto 2024.) Suomeen on
muuttanut vuona 2023 noin 73 000 ihmista (Tilastokeskus 2023). Tavalliset syyt
maahanmuuttoon ovat perhe, opiskelu ja ty6. Joka kymmenes Suomeen tuleva
maahanmuuttaja saa kansainvalista suojelua. Maahanmuuttaja on henkil®, joka
on muuttanut maasta toiseen syysta tai toisesta (THL 2023b).
Turvapaikanhakija hakee kansainvalista suojelua, koska on joutunut vainoon
kotimaassaan. Jos han saa turvapaikan, hanelle mydnnetaan pakolaisstatus.
Jos turvapaikan ehdot eivat tayty, mutta han on vaarassa joutua kidutuksen,
ihmisarvon huonon kohtelun tai kuolemanrangaistuksen kohteeksi, héanelle
voidaan myontaa oleskelulupa toissijaisen suojelun perusteella. Liséksi
oleskelulupa voidaan myontaa yksittaisista inhimillisista syista esimerkiksi
terveydentilan vuoksi, vaikka turvapaikka olisi evatty. (Maahanmuuttovirasto
2024; Suomen Pakolaisapu n.d.)

Pakolainen on ulkomaalainen, joka on vaarassa joutua vainoon esimerkiksi
poliittisen mielipiteen, uskonnon, kansalaisuuden tai syntyperan vuoksi.

Pakolaisaseman myontaa valtio tai YK:n pakolaisjarjest6 UNHCR.
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Kiintiopakolainen puolestaan on henkild, joka on saanut oleskeluluvan valtion
pakolaiskiintiossa UNHCR:n tunnustamana pakolaisena. Suomen vuotuinen
pakolaiskiintio on ollut 750-1050 henkildd. (Maahanmuuttovirasto 2024; THL
2023b.)

On odotettavissa, ettd muuttoliike ympari maailmaa lisaantyy tulevaisuudessa ja
Suomesta on tulossa myo6s kielellisesti ja kulttuurisesti monimuotoisempi
yhteiskunta. (Vaestoliitto 2024.) Yleisimmin maahan on muutettu ja muutetaan
Suomen naapurimaista Virosta, Venajalta ja viime vuosina Ukrainasta
(Tilastokeskus 2023).

Kotouttaminen viittaa toimenpiteisiin, joilla tuetaan maahanmuuttajien
sopeutumista suomalaiseen yhteiskuntaan tarjoamalla palveluita, kuten
kielikoulutusta ja tydelamavalmiuksia (Kotouttamislaki 493/1999; Kotoutumislaki
681/2023). Se on eri toimijoiden, kuten kuntien, ministerididen ja ELY -
keskusten, tavoitteellinen pyrkimys poistaa esteita maahanmuuttajien
integroitumiselta, esimerkiksi kielitaidon puutetta (Hiitola, Anis & Turtiainen
2018, 31-32). Lainsaadanto edellyttaa myds maahanmuuttajien ja paikallisten

yhteisdjen osallistamista prosessiin.

Kotoutuminen puolestaan tarkoittaa maahanmuuttajan ja yhteiskunnan
vuorovaikutusta, jonka tavoitteena on tarjota tarvittavat tiedot ja taidot
yhteiskunnassa ja ty6elamassa toimimiseen sek& mahdollistaa oman kielen ja
kulttuurin sailyttdminen (Kotoutumislaki 681/2023). TAma prosessi tapahtuu
seka yksilo- etta yhteisotasolla ja siihen vaikuttavat monet tekijat, kuten
sukupuoli (Tiilikainen & Martikainen 2005, 24).

Suomessa kotouttamista ja kotoutumista sdatelevat kotouttamislaki ja
kotoutumislaki, jotka pyrkivat edistamaan tasa-arvoa, yhdenvertaisuutta ja
vaestoryhmien vuorovaikutusta. Valtion ja kuntien velvollisuutena on laatia
kotouttamisohjelmia ja toteuttaa integraatiota tukevia toimenpiteita
(Kotouttamislaki 493/1999; Kotoutumislaki 681/2023).

Maahanmuuttajien kotoutuminen on monitasoinen prosessi, joka voi olla

psyykkisesti vaativa, silla uuteen kulttuuriin sopeutuminen, kielen oppiminen ja
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sosiaalisten verkostojen puuttuminen voivat aiheuttaa stressia ja mielen
hyvinvointiin liittyvia ongelmia. Luontolaht6isten menetelmien, erityisesti metsan
ja luonnon hyddyntaminen mielenterveyden tukena, on kasvattanut suosiotaan

viime vuosina. (Kotoutuminen.fi 2021.)

Monet maahanmuuttajat voivat kokea monenlaisia haasteita, kuten
kulttuurishokin, syrjaytymisen, yksinaisyyden, trauman ja epavarmuuden
tulevaisuudesta. Naiden haasteiden kasitteleminen vaatii usein psyykkista tukea
ja turvallisia tiloja, joissa voi kasitella tunteita ja 16ytaa merkitysta.
Mielenterveysongelmien ehk&iseminen ja hoito voivat olla kriittisia tekijoita
kotoutumisen onnistumisessa. (Castaneda ym. 2018, 49-51.)

Tutkimukset, jotka olemme lukinneet ja jotka osoittavat luonnon edistavan
maahanmuuttajien kotoutumista, perustuvat usein psykologiaan,

ymparistdsosiologiaan ja yhteisollisyyteen liittyviin tutkimusaloihin.

3.1 Maahanmuuttajien mielenterveys

Maahanmuuttajien mielenterveys on yha merkittdvampi aihe nykypéaivan
monikulttuurisessa yhteiskunnassa. Muuttaminen uuteen maahan asettaa usein
haasteita psyykkiselle hyvinvoinnille, kuten sopeutumisvaikeuksia,
kulttuurishokin ja syrjaytymisen riskeja (Crosby ym. 2020, 260—-269).
Yhteiskunnallisten ja kulttuuristen muutosten keskella monet maahanmuuttajat
saattavat karsia stressista, ahdistuksesta ja masennuksesta. Luontolahtdiset
menetelmat, kuten metsakavelyt, ovat nousseet esiin innovatiivisina keinoina
tukea mielenterveytta. Tutkimukset ovat osoittaneet luonnon positiiviset
vaikutukset mielen hyvinvointiin erityisesti stressin ja ahdistuksen

lievittamisessa (Kotera ym. 2021).

Viime vuosikymmenina kiinnostus mielenterveyden sosiaaliseen ja
epidemiologiseen tutkimukseen on siirtynyt ongelmapohjaisesta tutkimuksesta
havainnollistavaan, resurssikeskeiseen ja positiiviseen psykologiseen
lahestymistapaan mielenterveytté tukeviin ongelmiin. Maahanmuuttajien

henkiseen hyvinvointiin vaikuttavat tapahtumat, olosuhteet ja kokemukset
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ennen muuttoa, sen aikana ja sen jalkeen. Kulttuuristen tekijoiden liséksi ylla
olevat kokemukset eroavat maahanmuuttajaryhmien valilla, mika selittéda eroja
riskeissa, suojaavissa tekijoissa ja selviytymistavoissa. (Kerkkdinen & Saavala
2015, 21-23.)

Perustarpeiden tayttaminen (esim. syéminen, juominen, nukkuminen,
asuminen), stressin tehokas hallinta seka toimijuuden palauttaminen ja
toipuminen ovat kaikki tarkeité psykologisen hyvinvoinnin kannalta. Suojaavia
tekijoita ovat selviytymiskyky, sinnikkyys, parjaavyys ja sosiaaliset tukiverkostot.
(Kerkkainen & Saavala 2015, 22-23.) THL:n mukaan (THL 2023a) mielen
hyvinvointiin myoOnteisesti vaikuttavat muun muassa seuraavat tekijat: l&heiset
suhteet, tyo tai opiskelu, erilaiset tukipalvelut ja yhteiskunnan paatokset seka

biologiset ominaisuudet.

Maahanmuuttajilla on usein suurempi riski karsia mielenterveysongelmista,
kuten traumaperaisesta stressihairiostd (PTSD), masennuksesta ja
ahdistuksesta, johtuen muun muassa pakolaisuudesta, kotimaan konflikteista

tai muista traumaattisista kokemuksista (Rai ym. 2023).

Liséksi kielimuuri, sosiaalinen eristadytyminen ja syrjinta voivat vaikuttaa
kielteisesti mielenterveyteen. Monikulttuuriset mielenterveyspalvelut ovat siksi
keskeisia hyvinvoinnin edistamisessa, mutta perinteiset terapiamuodot
saattavat joskus olla riittaméattémia tai leimaavia, minka vuoksi luonnonlaheiset

menetelmat voivat tarjota kulttuurisensitiivisia vaihtoehtoja.

3.2 Pilottipdivan asiakasryhma

Maahanmuuttajat, jotka osallistuivat pilottipaivaan, olivat ympari maailmaa
saapuneita koulutettuja maahanmuuttajia. Esimerkiksi Egyptista, Ukrainasta,
Englannista, Iranista, USA:sta ym. He kaikki opiskelevat Turun AMK:n Loimaan
kampuksella sosionomiksi. Toinen meista, Marina, teki viimeisen laajentavan
harjoittelunsa auttamalla heitd opiskeluissaan Turun ammattikorkeakoulussa.
He paasivat uuden hankkeen "Maakunta tyollistaa” kautta opiskelemaan
sosionomiksi kahden vuoden tadydennyskoulutuksen kautta. Useimmilla heista
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oli taustalla ammattikorkeakoulutus tai yliopistokoulutus sosiaali-terveys tai
kasvatusalalta. Tama ryhma oli ihanteellinen meille, koska heilla oli teoreettista
seka kaytdnnon osaamista. Heilla oli omakohtaista kokemusta
maahanmuutosta, mika antoi syvéallisen nakdkulman siihen, miten
kotoutumisprosessi, mielenterveyden haasteet ja uuden kulttuuriympariston
vaikutukset voi kohdata. Lisaksi heidan aiempi koulutustaustansa toi projektiin
akateemista valmiutta analysoida ja kasitella monimutkaisia teemoja, kuten
mielenterveyden tukemista luonnon ja metsan kautta. Koska he olivat jo
aloittaneet sosionomiopintoja ja ehtivat perehtya hyvinvoinnin edistdmiseen ja
eri vaestoryhmien tarpeisiin, he osasivat tarkastella aihetta sekd ammattilaisen
ettd maahanmuuttajan nakokulmasta. Ryhman moninaiset taustat ja
kokemukset rikastuttivat pilottipaivan kehitystyota. He kykenivat arvioimaan ja
kommentoimaan mallin kaytannoéllisyytta seka ehdottamaan parannuksia, jotka
huomioivat erityisesti maahanmuuttajien tarpeet. Nain he olivat tarkedssa
roolissa kehittaméassa toimintamallia, joka voisi tulevaisuudessa hyddyttaa

laajempaa joukkoa maahanmuuttajia.

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Marina Derkach, Niina Merivirta



25

4 Mielenterveys ja luonnon hyvinvointivaikutukset

"Luonto yhdistaa meita kaikkia, rippumatta siitd, mista tulemme tai mita kielta
puhumme. Metsat, jarvet, vuoret ja taivaanranta kertovat tarinoita, jotka ylittavat
kulttuuriset ja kielelliset rajat. Kun ihmiset eri taustoista kokoontuvat luonnon
aarelle, syntyy yhteinen tila, jossa voidaan jakaa kokemuksia ja ymmarrysta.
Luonto toimii universaalina kielen& — sen kauneus, voima ja rauha koskettavat
meitd samalla tavalla, olimmepa kuka tahansa. Se tarjoaa paikan, jossa erilaiset
perinteet, uskomukset ja tavat voivat kohdata ja rikastuttaa toisiaan. Luonto ei
erottele, vaan kutsuu meita luomaan yhteyden paitsi

itseemme myads toisiimme.”

Niina ja Marina
4.1 Luonnon vaikutus mielenterveyteen

Luonto ja vihreat alueet ovat keskeisid mielenterveyden tukemisessa. Mieli
tarkoittaa yksilon sisdistd kokemusmaailmaa,; sita voidaan kutsua myds
psyykkeeksi. Mieli on psyykkisten prosessien joukko (havainto, muisti, ajattelu),
jotka mahdollistavat ympariston ymmartamisen ja vuorovaikutuksen sen
kanssa. (Kalliopuska 2005, 125.) Ihmismielen toimintaa ei voida ymmartaa
erillaédn mielen biologisista perusteista, kuten periméasta, ja ilman varhaisten
sosiaalisten suhteiden, yhteiskunnan ja kulttuurin vaikutusta, jossa henkilo
syntyi (Toivio & Nordling 2009, 15).

Mielenterveys viittaa ihmisen henkiseen hyvinvointiin ja kykyyn selviytya arjen
haasteista. Se sisaltaa yksilon tunteet, ajatukset, kayttaytymisen seka kyvyn
luoda ja yllapitaéa ihmissuhteita. Hyva mielenterveys auttaa ihmista
kasittelemaan stressia, tekemé&an rakentavia paatoksia ja osallistumaan
aktiivisesti yhteisoon. (Kalliopuska 2005, 125.) Mielenterveys ei tarkoita
pelkadstddn mielen sairauksien puuttumista, vaan sita voidaan ajatella laajana
jatkumona, johon vaikuttavat monet tekijat, kuten elaméantilanteet, ihmissuhteet,

perintotekijat, ymparisto ja tukiverkostot. Jokaisella on ajoittain
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mielenterveyteen liittyvia haasteita, mutta tukea ja hoitoa tarjoamalla voidaan
auttaa ihmisia palauttamaan tasapaino. Mielenterveyden yllapitaminen on yhta
tarkeaa kuin fyysisesta terveydesta huolehtiminen. (Toivio & Nordling 2009, 84—
85.)

Monet tutkimukset ovat osoittaneet, etta oleskelu luonnossa voi vahentaa
stressia, kohentaa mielialaa ja parantaa kognitiivisia toimintoja (Bratman ym.
2019, 117-141). Tutkimukset ovat toistuvasti osoittaneet, ettd luonnossa
oleminen voi parantaa henkista hyvinvointia, vahentaa stressia ja ahdistusta
seka lisata yleista onnellisuutta (Tyrvainen 2023). Luontoymparistot voivat
tarjota paikan rentoutumiselle ja reflektiolle sek& tarjota sosiaalista tukea
esimerkiksi ryhméakavelyiden kautta. Suomessa erityisesti metsien rooli on
merkittava, silla ne ovat helposti saavutettavissa ja kulttuurisesti tarkea osa
hyvinvointia (Tyrvainen ym. 2014). Tama on erityisen tarkeaa
maahanmuuttajille, jotka saattavat kokea traumaattisia tai stressaavia tilanteita

muuttokokemuksensa aikana (Castaneda ym. 2018, 49-51).

Esimerkiksi tutkimukset Euroopan maahanmuuttajayhteisdissa ovat osoittaneet,
ettd ulkoilu ja luonnossa vietetty aika voi helpottaa sopeutumista uuteen
ymparistoon tarjoamalla henkista lepoa ja tilaa reflektoida uusia kokemuksia
(Grigoletto ym. 2023).

4.2 Green Care menetelméana

Green Care on hyvinvointiin tdhtdava menetelma, joka hyddyntaa luonnon,
elainten, puutarhan ja maatilaymparistéjen mahdollisuuksia edistadékseen
ihmisten hyvinvointia. N&ita keinoja sovelletaan laaja-alaisesti esimerkiksi
kuntoutuksessa, kasvatuksessa, valmennuksessa seka terapiassa. Green Care
-toiminta jaetaan kahteen paaalueeseen: vihreaan hoivaan, joka on
ammattilaisten toteuttamaa tavoitteellista toimintaa, ja vihreaan voimaan, joka

tarjoaa luonnon virkistysmahdollisuuksia omaehtoisesti.

Green Care ei ole suunnattu vain tietyille ikAryhmille, vaan se kattaa niin lapset,

nuoret, tyoikaiset kuin ikdihmisetkin. Toimintaa voi toteuttaa monenlaisissa
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ymparistoissa, kuten maatiloilla tai erityisesti suunnitelluissa sisétiloissa.
Esimerkkina ikaihmisille voi jarjestaa kukkaistutuksia tai muita aktivoivia
toimintoja sisétiloissa. Green Care menetelmat ovat tulevaisuutta, niin me

uskomme.

Ajattelumalli mahdollistaa toiminnan soveltamisen joustavasti, sekéa
pienimuotoisena etta laajemmassa mittakaavassa, tukien kokonaisvaltaista
hyvinvointia luonnon avulla. (Kahilaniemi & L6f 2018; Kulmala 2019, 278-279,
288; Salovuori 2015, 9; Suomi ym. 2017, 9, 118-123)

Luonto, toiminnallisuus ja yhteiséllisyys muodostavat Green Care -toiminnan
keskeiset osa-alueet. Naihin elementteihin liittyvat luonnonlaheisyys,
kokemuksellisuus seké osallisuus tiettyyn yhteis66n. Toiminnan perustana ovat
aina ammatillisuus, vastuullisuus ja selkea tavoitteellisuus. Tama tarkoittaa, etta
kaikki kolme osa-aluetta sisallytetddn prosessiin suunnitelmallisesti ja

systemaattisesti. (Kahilaniemi & L6f 2020, 5)

" ( \ - Psyykkinen
YHTEISO TOIMINTA
Tavotteclisus

Kuva 3. Green Care -menetelma. (Kahilaniemi & L6f 2018, 5)

Sosiaalinen

HYVINVOINTI

Hyvinvointi on kokonaisvaltainen kasite, joka sisadltaa fyysisen ja psyykkisen
terveyden, elamanlaadun, turvallisuuden sekd mahdollisuuden osallistua
yhteis66n. Se kattaa myos sosiaalisen hyvinvoinnin, kuten ihmissuhteet,
taloudellisen turvan ja itsensa toteuttamisen mahdollisuudet. Hyvinvoinnin

edistdmisen tavoitteena on vahentaa vaestoéryhmien valisia eroja, ehkaista
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syrjaytymista ja sairauksia seka parantaa elamanlaatua. Suomessa tama tyo
kuuluu sosiaali- ja terveydenhuollolle yhteistydssa kuntien ja jarjestdjen kanssa.
(THL 2023a.)

Fyysinen hyvinvointi tarkoittaa kehon toiminnallista terveyttd, joka sisaltaa
riittdvan unen, liikunnan, terveellisen ravinnon ja sairauksien ehkaisyn. Se on
perustana muille hyvinvoinnin osa-alueille ja edellyttdd tasapainoista
elamantapaa. (Metséaniemi 2024.) Psyykkinen hyvinvointi viittaa mielen
tasapainoon, resilienssiin ja kykyyn kasitella tunteita sekéa arjen haasteita. Se
korostaa myoOnteistd mindkuvaa, tyytyvaisyytta elamaan ja toimivia
selviytymiskeinoja. (Metsaniemi 2024.) Sosiaalinen hyvinvointi puolestaan
kasittda merkitykselliset ihmissuhteet, yhteenkuuluvuuden tunteen ja
sosiaalisen verkoston tuen, jotka ovat olennaisia kokonaisvaltaiselle

hyvinvoinnille (Metséaniemi 2024).

Seuraava kuva avaa Green Care -toiminnan muotoja ja palveluja, jotka on
jaettu kahteen paakategoriaan: Luontohoivaan ja Luontovoimaan. Naita
palveluja voidaan hyddyntaa: metsassa, vesistdssa, elainten parissa,

puutarhassa ja maatilalla.

Luontohoiva keskittyy terapeuttisiin ja kuntouttaviin toimintoihin, kuten
metsaymparistossa toteutettavaan luontoavusteiseen terapiaan,
vesistOterapiaan, elainavusteiseen toimintaan ja maatilan kuntoutuspalveluihin.
Luontovoima taas painottuu kasvatukseen, opetukseen, hyvinvointipalveluihin ja
omaehtoiseen virkistykseen, esimerkiksi luontoavusteisen pedagogiikan,
elainavusteisen vuorovaikutuksen seké puutarha- ja maatilatoiminnan

muodossa.

Kuva havainnollistaa, kuinka Green Care -toiminta voi tukea henkisté ja fyysista
hyvinvointia luonnon eri ymparistdissa. Palvelut vaihtelevat intensiivisesta
terapiasta kevyempiin hyvinvointia ja virkistysta edistaviin aktiviteetteihin, mika

mabhdollistaa toiminnan soveltamisen monipuolisesti eri tarpeisiin.
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Opinnaytetydssdmme Alkumaa Oy:n uusi Green Care-palvelu sijoittuu
metsaymparistoon ja on kuntouttavaa toimintaa luonnossa. Sita voidaan

toteuttaa Luontohoiva tyyppisené palveluna, koska se vaatii ammattiosaamista.

GREEN CARE -TOIMINTATAVAN KASIKIRJA & LUONTOHOIVAN JA LUONTOVOIMAN LAATUTYOKIRJA

-

Green Care -palvelu
LucntoHoiva

LucntoVoima

Vehmoso 2021

© Luke, Elina

Kuva 4. Luontoon perustuvia palvelu- ja toimintamuotojen havainnollistaminen
(Luke ja GCF ry. 2021, 10).

Luonto ja siihen liittyvéat elementit ovat vahentyneet kaupungistumisen myo6ta.
Iso-Britanniassa toteutetussa 18 vuotta kestédneessa tutkimuksessa vertailtiin
maaseudulla ja kaupungissa asuvien ihmisten hyvinvointia. Tulokset osoittivat,
ettd maalla asuvat olivat selvasti tyytyvaisempia elamaansa ja karsivat
vahemman masennuksesta kuin kaupunkiymparistdssa asuvat. (Green Care

Finland, n.d.a; Thompson ym. 2012.)

Samanlainen ilmié havaittiin myds hollantilaisessa tutkimuksessa, jossa maalla
asuvien ihmisten terveydentila osoittautui selkedsti paremmaksi kuin
kaupunkimaisessa ymparistossa asuvien. Tutkimuksessa testiryhmalle
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naytettiin paivittain kuvia luonnosta ja kaupunkimaisemasta. Tulosten
perusteella luontokuvien katselu alensi stressihormonitasoja ja vahensi
sympaattisen hermoston aktiivisuutta. (van der Berg ym. 2015, 15861, 15863—
15869.)

Suomalaisten toteuttamissa 16 tutkimuksessa on havaittu, etta luonnolla on
merkittava vaikutus hyvinvointiin. Jo viiden tunnin oleskelu viikossa tai kahdesta
kolmeen kayntia luonnossa kuukaudessa tarjoaa selkeita elvyttavia vaikutuksia.

(Green Care Finland, n.d.a)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd luonnossa oleskelu ja likkuminen vaikuttavat
positiivisesti sydamen ja kehon toimintaan. Verenpaine alenee, syke ja
hengitystaajuus hidastuvat, lihakset rentoutuvat ja ajatusten selkeys paranee.
Tama johtuu parasympaattisen hermoston aktivoitumisesta, mika tukee
stressinhallintaa, palautumista sekd autonomisen hermoston tasapainoa.
Metsassa puihin katkeytyvat eteeriset 6ljyt vahentavat sympaattisen hermoston
vaikutuksia, mika edelleen edistaa rauhoittumista.

Liikunnan merkitys korostuu mygs: se lisaa endorfiinien tuotantoa, jotka
edistavat hermoyhteyksien muodostumista ja vaikuttavat aivojen
hippokampuksen kokoon. Tdma voi parantaa muistia ja keskittymista seka
ehkaista naihin liittyvia ongelmia. Metsaymparistossa liikunnan vaikutukset
tehostuvat happirikkaan ilman ansiosta. Endorfiinit toimivat yhdessa esimerkiksi
naurun kanssa lisaten kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Green Care Finland
n.d.a; Nylander 2018, 29, 55; Salovuori 2015, 73; Weeland ym. 2019, 2-3)

Japanilaisten tutkimusten mukaan metsassa liikkuminen voi nostaa veren
valkosolujen vasta-aineiden tasoa jopa viikkojen ajaksi. Hengityksen kautta
elimistdon kulkeutuvat fytonsidit — haihtuvia yhdisteitd, joita metsén puut
vapauttavat, voivat parantaa ihmisen immuunijarjestelmaa ja suojata
sairauksilta. Hyvinvointia voidaan lisata myds shinrin-yoku-menetelmalla, eli
metsakylvylla, jossa tdrkead ei ole matkan pituus, vaan luonnossa vietetty aika,
joka kestaa yleensa kahdesta kolmeen tuntia. Metsakylpy voi sisaltaa

esimerkiksi istumista sammalmattailla tai makoilua puiden varjossa. Lyhyetkin
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kavelyt tai samoilu metsassa voivat vaikuttaa myonteisesti terveyteen monin
tavoin — fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti. Ne edistavat kokonaisvaltaista
hyvinvointia vahvistamalla immuunipuolustusta, vahentamalla stressia ja
lisddmalla mielihyvaa. (Choukas-Bradley 2018,15-18, 26—-27; Robbins, 2020.)

4.3 Luontokotoutumisen vaikuttavuus hyvinvoinnissa

Potentiaali luontoymparistbjen kaytdssa on suuri erityisesti terveys- ja
hyvinvointihyotyjen osalta. Sitran rahoittamassa hyvin laajassa tutkimuksessa,
etsittiin tutkimus luonnon ja terveyden véliseen vaikuttavuuteen. Tassa
tutkimustiedolla on tarkea rooli osoittaa, millaisia terveysvaikutuksia
tutkimustiedolla ihmiseen on ja millainen hyoty silla voi olla kansantaloudellisesti
ja samalla tuoda saastoja terveydenhuoltoon. Tutkimusnayttoa kerattiin
kahdenkymmenen vuoden ajalta kattavan Pohjoismaalaisen

kirjallisuuskatsauksen avulla. (Sitra 2024.)

Selkeda nayttoa loytyy erityisesti luonnossa liikkumisella stressin
vahenemiseen, mielialan koheneminen, sovellettavissa mielenterveyden
haasteiden ehkéaisyssa ja hoidossa. Ihmisen stressitason laskeminen auttaa
hallitsemaan stressia paremmin eli ihminen kokee rentoutumisen,
rauhoittumisen ja elpymisen kokemuksia luonnossa ollessaan. Liséksi
diabeteksen ja astman hoidossa luontoaltistuksesta oli paljon nayttéa. Metsa
koettiin useimmiten mielipaikaksi, joilla oli positiivisin vaikutus ihmiseen ja olivat
jokaiselle helposti saavutettavissa. Samankaltaisia vaikutuksia koettiin
virtuaalisella luontovaikutuksella olevan. Immuunipuolustuksen vahvistuminen
tukee koko kehon jarjestelmaa terveyden yllapitamisessa ja
autoimmuunisairauksien ehkaisemisessa. Tutkimuksen suurena tavoitteena on
lisdta sotealan toimijoiden tietoa luonnon terveysvaikutuksista ja rohkaista
sosiaali- ja terveyssektoria sairauksien hoidosta niiden ehkaisyyn seka lisata
luontolahtdisia tapoja omahoito-ohjelmiin ja hoitopolkuihin. Olisi tarkea, jos
luontoymparistdjen mielenterveyden hyddyt saataisiin nakyvaksi esimerkiksi
"Duodecimiin: Hyva kaytanto- suosituksia®-sivuille. Luontoympariston hyddyt

saavutetaan parhaiten, kun ihmiset ovat vuorovaikutuksessa keskenaan.
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Terveyshyodyt vahvistavat ja limittyvéat liiketoimintaan. Raportissa
ehdotetaankin tulevaisuuden innovaationa perustaa Suomeen kansallinen
luontoterveysohjelma, jotta luonnon terveyshyddyt tavoittaisivat jokaisen ja
helpottaisivat sote puolen taakkaa sairauksien hoidossa. (Tyrvainen ym. 2024,
4, 10-12, 58-59.)

Turun yliopiston tutkimuksissa selvitettiin, miten luonnossa oleminen ja
toimiminen tukevat kotoutumista ja maahanmuuttajien hyvinvointia.
Tutkimuksessa nousi esille, miten maahanmuuttajien lapsuuden, kulttuurin ja
aikaisemmilla elinymparist6illa on vaikutusta luontosuhteen muodostumiselle.
On tarke&a tarjota riittavasti tietoa luontokohteista ja seka luonnon tuottamasta
hyvinvoinnista maahanmuuttajien omilla kielilla. Kulttuurien huomioimisessa
luontokohteissa olisi térkeaa tiedostaa kielen saavutettavuus, siksi joko
sahkoiset ohjeet tai kyltein ohjeita miten luontokohteissa tulee toimia, kuvatuki,
symbolit ja varit selkeyttavat viestintaa. Maahanmuuttajille on hyva tarjota
riittdva tietopaketti liikunta- ja luontopoluista, pukeutumiseen saahan sopivalla

tavalla seka kayttaytymissaanndista. (Heino ym. 2022)

Tutkimuksessa avataan muualta tulleiden taustoja ja haasteita eli toisesta
kulttuurista tulevalla ihmisella voi olla pelkoja ja ennakkokasityksia liittyen
suomalaisen luontoon. Kotoutumisty6ssé on osattava tunnistaa esteita, joita
esimerkiksi luonnossa toimimiseen voi liittya, kuten maahanmuuttajien asenteet,
tiedot ja tunteet. Sosiaalisia esteitd luontosuhteen kehittymiselle on motivaation
puuttuminen, eli ei haluta menn&a metsaan ilman syyta. Kulttuurisia esteita on
tiedon puute luonnon hyvinvointivaikutuksesta ja jokaisen oikeuksista; siksi
selkokielelld tai maahanmuuttajan omalla kielella tarvitaan tietoa julkisen ja
yksityisen tilan erottamisesta. Tunteisiin liittyvia esteita maahanmuuttajan
kotoutumisessa voi olla se, ettd koetaan luonto pelottavana ja fyysisia esteita
taas on pitkat etaisyydet luontokohteisiin. Puistot ja lahialueet maahanmuuttajat
kokivat kauniina ja turvallisena, metsa taas koettiin pelottavana opasteiden
puuttuessa. Keskeisena tutkimuksessa nousi esiin, ettd yhteinen tekeminen
vahvisti yhteisollisyyttd, luontosuhdetta ja kotoutumista. Erilaisten

viestintdkanavien hyddyntaminen on tarkeaa luontokotoutumisessa, silla tiedon
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tarve on muualta tulleilla suuri kulttuurierojen ja taustojen vuoksi. (Heino ym.
2022.)

Luontokotoutumisella tarkoitetaan myés maahanmuuttajan identiteetin
rakentumista eli toimijuuden ja luontokokemusten avulla vahvistetaan
maahanmuuttajan kykyja siten, ettda hanen on helpompi tulla osaksi
yhteiskuntaa. Oppiessaan turvallisesti kulkemaan luonnossa, ymmartadessaan
jokaisen oikeudet, ja luonnon hyddyntamisen mahdollisuudet luontosuhde
vahvistuu ja ihmiselle herda halu huolehtia luonnosta. Maahanmuuttajille on
tarkeaa oppia tunnistamaan kasveja, uusia sanoja ja kasitteita.
Kulttuurisensitiivisyyden huomioon ottaminen on tarkeaa hallita tydskennellessa

maahanmuuttajien parissa. (GreenCareFinland 2018, 27-32.)

Luontokotoutuminen muodostuu erilaisista osista, jotka toimivat yhdessa ja
toimivat toisiaan taydentéen. Kuvan 3. avulla hahmottuvat selkeasti
rakenteellinen, vuorovaikutuksellinen, kulttuurinen ulottuvuudet ja néiden
kolmen tason kautta avautuu mahdollisuus saavuttaa luontoldhtéisyyteen liittyva
kotoutumisen identifioiva taso. Kun maahanmuuttaja on omaksunut Suomessa
luonnossa toimimiseen liittyvia saantoja ja tapoja, kokee hén osallisuutta ja

tasavertaisuutta luonnossa liikkuessaan.
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* Luonnon fyysiset, psyykkiset ja « Luontotietous
sosiaaliset hyvinvointi-
vaikutukset

¢ Luontoharrastuksista, luonto-
ammateista ja luontoon
liittyvista koulutuksista
kiinnostuminen
(tyollistyminen)

* Luontosanasto (kielitaito)
* Jokamiehenoikeudet ja -
velvollisuudet

* Yhteiset luonto- ja
ulkoiluharrastukset
kantavaeston kanssa

Rakenteellinen Kulttuurinen

Vuorovalkutuk-: Identifioiva * Suomalaisten
sellinen luonnonkdyttd-
tapojen omaksuminen
¢ Paikkaan kuulumisen
tunne ja osallisuuden
kokemus luontosuhteen
syvenemisen myota
(lahiluontopaikkojen
"haltuunotto")

* |hmisten kohtaaminen ja
heihin tutustuminen
luontoalueilla ja
luontotoiminnassa : =

Kuva 5. Green Care ja kotoutumisen ulottuvuudet (Jokela & Uusitalo 2019, 17)

Luonnon elvyttavalla merkityksella on tarkea rooli nykyajan elamanrytmin
saatelyssa. Elpyminen tarkoittaa mielialan kohentumista, kehon stressitasojen
laskua ja keskittymiskyvyn paranemista. Luonnossa vietetty aika tukee
rentoutumista, auttaa lievittdmaan huolia ja pelkoja seka vahvistaa henkista
tasapainoa. Tama parantaa toimintakykya ja lisda voimavaroja

itsesaatelyn tueksi. Elpyminen edistaa toimintakyvyn vahvistumista ja tukee
henkisia voimavaroja, jotka ovat olennaisia psyykkiselle itsesaatelylle.
Elvyttdvyyden kasitteen katsotaan sisdltavan mielenterveyttd suojaavan ja
ongelmia ennaltaehkéaisevan nakdkulman. Samalla se tukee itsetunnon
parantumista ja auttaa lisddmaan jaksamista arjessa. (Malinen ym. 2020, 38.)
Varsinkin tydelamassa ja opiskelijoiden arjessa uupuminen, tietotulva,
ylikuormitus tiedon kéasittelemisesta ja jatkuva tarkkaavuuden yllapitdminen
kuormittaa, samalla haasteet jatkuvat kotiympéaristossa median ja
somenmaailman verkon arsyketulvan osalta. Meidan aivomme eivéat osaa

erotella virtuaalisen tai todellisen aistiarsykkeen eroa, siksi vaaraa ennakoivat
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signaalit tuottava solujemme valittdjaaineissa sédhkokemiallisen rektion.
Kehossamme aktivoituu taman takia hormonaaliset tunnereaktiot, jotka
mahdollistavat fyysisen taistele ja pakene aktiivisuuden. Kotisohvalla
ollessamme puhelinta selaillessa meidan ei tarvitse paeta, mutta silti
kehossamme stressitaso nousee. Aivomme ja hermostomme kokevat median
tuottaman arsyketulvan samoin kuin vilkkaan aisteja arsyttavan

kaupunkiympariston. (Arvonen 2017, 20-21.)

Ihminen lajin mukaisesti ei viela ole kehittynyt sopeutumaan
kaupunkiympariston aistitulvaan ja arsykkeisiin. Metsén on tutkimusten kautta
todettu helpottavan ihmista palautumaan vasymyksesta, aistien ja aivojen
kuormituksesta. Tarkeimpana oivalluksena ja syyna, miksi halusimme
opinnaytetydssamme nostaa esiin elpymisen kokemusta metsaymparistossa,
on se, etta luontokokemusten positiiviset psyykkiset ja voimavaraistavat
vaikutukset ovat jokaisen saavutettavissa, ilmaisia ja nopeasti vaikuttavia ja tata
kutsutaan elpymiseksi. Liséksi elpymisessa korostuvat rauhoittuminen,
rentoutuminen, huolien, pelkojen, kiireen tunteen helpottuminen, palautuminen

tarkkaavuutta ja keskittymista vaativista tehtavista. (Arvonen 2017, 20-21.)

Ymparistbpsykologi Kirsi Salonen avaa luonnon hyvinvointivaikutuksia
moninakokulmaisesti Kaplanien teorian avulla. Hyvinvointivaikutukset liittyvat
tarkkaavuuden elpymiseen ja stressista elpymiseen eli henkisen uupumisen
lieventyminen tai stressista palautuminen. Teorian avulla luontoympéaristo
auttaa meita palauttamaan tarkkaavuuden eli puhutaan elpymisestéa. Elpymista
on lumoutuminen, arjesta irtautuminen, kokemus johdonmukaisuudesta ja
sopivuus itselle eli kokijan toiveet ja tunteet. Negatiivisten tunteiden
vaheneminen. (Salonen 2020, 18-19.)

Salonen avaa Green Care toimintaa luontoperustaisuudella,
kokemuksellisuudella ja osallisuudella, silla asiakkaan saama kokemus
luonnossa voi olla toiminnallista tai luonnon havainnointia. Osallisuuden
kokemuksen syntymiseen vaikuttaa mielipaikka, eléin tai yhteiso.
Ekopsykologiset menetelmat eli kokonaisvaltaiset luontokokemukset Salonen

katsoo lukeutuvan Green Care menetelmiin. (Salonen 2020, 25.)
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4.4 Stressi, turva ja polyvagaalinen teoria

Polyvagaalinen teoria on neurofysiologi Stephen Porgesin kehittamé& malli, joka
selittda autonomisen hermoston toimintaa ja sen vaikutusta ihmisen
kayttaytymiseen ja vuorovaikutukseen. Teoria tuo esiin, miten hermosto reagoi
eri tilanteisiin hierarkkisella tavalla, joka vaikuttaa turvallisuuden tunteeseen,
selviytymisreaktioihin ja sosiaaliseen yhteyteen. Polyvagaalinen teoria painottaa
sitd, kuinka tarkeaa turvallisuuden tunne on ihmisen hyvinvoinnille. Kun
hermosto kokee ymparistdn turvalliseksi, se mahdollistaa sosiaalisen
vuorovaikutuksen ja emotionaalisen séatelyn. (Nurmenniemi 2023.) Teoria on
saanut paljon huomiota psykoterapian, traumanhoidon ja stressinhallinnan
kentilla, koska se auttaa ymmartamaan, miten keho ja mieli toimivat yhdessa

sopeutumisessa ja selviytymisessa.

Turvallisuuden tunne onkin merkityksellinen tehtaessa t6itd maahanmuuttaja
taustaisten ihmisten parissa. Voimakkaita tunteita on helpompi lahestya luovien
menetelmien kautta. Polyvagaalinen teoria auttaa meitd helpommin
ymmartamaan elimistomme stressikasitteen maaritelman. (Leikola ym. 2016,
55-61.)

Sitran laaja tutkimus on tuonut esille, kuinka merkittavasti luonnossa oleminen
voi vahentaa stressia ja vaikuttaa hermostoon. Tata selittda niin sanottu
polyvagaalinen teoria, joka kasittelee turvallisuuden tunteen vahvistamista ja
sitd, miten kehomme reagoi eri tilanteissa — joko turvallisessa tai uhkaavassa
ymparistéssa. Maahanmuuttajilla, erityisesti sodan tai pakolaisuuden kokeneilla,
on usein todettu ahdistusta, stressia, pelkoa ja traumoja. Naissa tilanteissa
hermosto saattaa olla jatkuvassa halytystilassa, mika tarkoittaa, etta keho on
joko “taistele tai pakene” -tilassa tai taysin lamaantunut. Naita reaktioita voi
havaita myo6s ulospain esimerkiksi ihmisen kayttaytymisesséa. Kun stressitaso
nousee korkeaksi, keho kaynnistaa automaattisesti halytysmekanismin, jotta
ihminen selviytyisi mahdollisesta vaarasta. Polyvagaalisella jarrulla tarkoitetaan
kehon kykyéa oppia sdatelemaan itseaan niin, ettei halytystilaa aktivoida

turhaan. TAma tapahtuu, kun hermosto alkaa tunnistaa turvallisuuden tunteita.

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Marina Derkach, Niina Merivirta



37

Traumaattiset kokemukset voivat kuitenkin jattda hermoston pysyvasti
ylivirittyneeksi, mika nostaa stressitasoa ja vaikuttaa myos
immuunijarjestelmaan. Talléin keho voi reagoida monella tavalla: taistelemalla,
pakenemalla, jAhmettymalla tai joutumalla jatkuvaan ylivireyteen tai
lamaantumiseen. Nama ovat kehon selviytymiskeinoja vaaratilanteissa. (Leikola
2016)

Turvan kokemisen tunne auttaa ihmista kokemaan sosiaalista liittymista ihan
tavallisiin asioihin, kuten tyéhon, leikkiin, luovien ajatusten ajatteluun. Leikola
(2016) kirjoittaakin sosiaalisen turvan olevan ihmiselle lajityypillista
kanssakaymistd ja kommunikaatiota. Esimerkkind han avaa miten ihminen
katseella ja kuulemansa rauhallisen adnen avulla kokee olonsa turvalliseksi.
Serene-tyoskentelyssa Turun kriisikeskuksessa hyddynnetaan samoja teorioita,
kuten polyvagaaliteoria, sosiaalinen liittyminen ja luontolahtéisia menetelmia.
Haastattelimme Turun Kriisikeskuksen tyontekijaa Katariina Valiahoa
15.11.2024 ja han kertoi Serene-toiminnan vaikuttavuudesta maahanmuuttaja
tydssa. Serene hankkeessa kehitettyja toimintamuotoja ovat: Keho ja

mieliryhmat, luontoryhma, taideryhma ja rentoutusryhma.

Anssi Leikola (2016), psykiatrian erikoislaakari, avaa polyvagaalisen teorian
nakokulmia uudella oivaltavalla tavalla yhdistelemalla vanhaa ja uutta
tutkimusta ja teoriaa. Nain toimien lopputuloksena on uusia toimivia ja
hoidollisia interventioita eli Leikolan sanoin: "Teoria ja kaytanto voivat lahentya,
ja nakoalat muuttuvat”. Hanelle tarkeinta onkin konkreettisesti paasta eteenpain
hyvin haastavien inhimillisten kokemuksien hoidossa polyvagaalista teoriaa,
seka traumatutkimusta yhdistamalla. Han korostaa, etta psyykkinen terveys
rakentuu vuorovaikutuksesta, yhteyden tunteesta ja kyvysta toimia yhdessa
muiden kanssa. Lisdksi siihen kuuluu taito selviytya haastavista tilanteista, mika
perustuu hermoston tasapainoiseen toimintaan. (Leikola 2016.)
Rauhoittumisella ja psyykkisen turvan kokemuksella on suuri merkitys stressin
ja kuormituksen kokemukseen ja sen saatelyyn. Stressin vaikutus ajatteluumme
on suuri, samoin trauma sekoittaa kehon ja mielen toimintaa, kuten hermoston

epavakaisuus eli ihminen reagoi liilan voimakkaasti arsykkeisiin tai alivireisyys
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eli reagoi alivireisesti. Positiivinen ja onnistunut vuorovaikutus auttaa pysymaan

optimaalisen vireyden tasolla. (Yli-Viikari 2022, 16.)

Tuomo Salovuori (2015, 81) on tutkimuksissaan l6ytanyt tekijoita, jotka
edesauttoivat asiakkaiden voimaantumista. Voimaantuminen tarkoittaa yksilon
tai ryhméan prosessia, jossa he vahvistuvat, saavat lisaa resursseja ja kykya
vaikuttaa omaan elamaansa, paatoksiinsa ja ymparistoonsa. Voimaantumiseen
liittyy usein yksilon tietoisuuden lisdantyminen omista oikeuksistaan,
kyvykkyyksistaan ja mahdollisuuksistaan, mutta myds rakenteellisten esteiden
tunnistaminen ja niiden voittaminen. Voimaantuminen kotoutumisprosessissa
tarkoittaa sita, ettd maahanmuuttaja saa vahvuuksia ja taitoja hallita omaa
elamaansa ja yhteiskunnallista asemaansa. Tama voi sisaltda esimerkiksi oman
identiteetin vahvistamista, aktiivisen toimijuuden tukemista ja osallisuuden
lisddmistd yhteisdssa. Voimaantuminen auttaa maahanmuuttajia [dytamaan
resursseja, joita he tarvitsevat selviytyakseen arjessa uudessa ymparistossa ja
edistddkseen itsenaisyytta seka itsetuntoa. (Piiroinen 2024.) Voimaantumiseen
vaikuttavia tekijoita Salovuoren tutkimuksen mukaan ovat terveytta tukeva
ymparistd, hyva ohjaus, uuden oppiminen ja onnistumisen kokemukset,
osallisuus ja toiminnallinen identiteetti. Samoin Anja Yli-Viikari (2022)
yksinkertaistaa asiaa: Laaketieteellisella hoidolla voimme vahentéa ongelmia,
kun taas terveytta tukevan ympariston avulla onnistumme vahvistamaan

voimavarakeskeisyytta ja osallisuutta.

Stressitasot voivat olla kahdenlaisia: positiivisia ja negatiivisia. Kokemus
omasta pystyvyydesta ja osaamisesta edesauttaa selviytymista, mutta
vastaavasti omien voimavarojen loppuminen ja stressista palautumisen
ongelma alkaa kuluttaa ihmisté ajan kuluessa. Toinen kestaa paivia ja vuosia ja
toinen uupuu vasta vuosien kuluttua. Jos tekemattomat tyot ja liiallinen tyotahti
jatkuu niin kauan, ettd kaikki asiat alkavat muuttua merkityksettomilta tai
hallitsemattomilta, on tehtava pikaisesti muutoksia. Fysiologisesti stressia
jaksamme, kunnes elimistomme stressisaatelyjarjestelma kaatuu eli

autonominen hermosto romahtaa. (Arvonen 2017, 236-243.)
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Puhumme toistensa vastaparista sympaattisesta ja parasympaattisesta
hermostosta. Sympaattinen hermosto aktivoituu toiminnasta eli syke nousee ja
verenkierto vilkastuu. Parasympaattinen eli tahdosta riippumaton hermosto
huolehtii solujen toiminnasta, unen aikana erityisesti. Sydan, keuhkot,
verenkierto ja aivot ja niiden toiminta kytkeytyvat yhteen tassa kokonaisuudessa
ja ohjausmekanismissa. Voimme ymmartaa stressin aiheuttaman
kokonaisuuden parhaiten aivojen limbisen jarjestelman avulla ja
mantelitumakkeen uhkakuvien reaktioketjun kautta. Aivot kokevat ajatuksien
uhkan olevan todellinen, siksi sydamen syke ja hengitystiheys nousee,
verenkiertoon siirtyy happea ja kehon hormonit viestittéavat pelon, vihan ja
muista negatiivisista tunteista. Kehomme on talléin valmis taistelemaan ja
pakenemaan eli toimii ylikierroksilla jatkuvasti. Stressin pitkaan jatkuessa,
negatiiviset tunteet pitavat ylla kehon ylikierroksia, silloin ajattelu kapenee ja
ihminen kokee oman tilanteensa vielakin vaikeampana. (Arvonen 2017, 236—
243.) Onneksi naihin vaikeisiin mielen ja kehon reaktioihin on olemassa
yksinkertainen ratkaisu, nimittain luonnossa oleilu. Meid&n jokaisen on tarkeda
ymmartaa kehomme stressireaktiomme mekanismia, jotta osaisimme paremmin

arvostaa oikeasti luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia.

Sirpa Arvonen (2017, 236—243) kertoo, etta luonnossa likkuminen auttaa
arvioimaan ajatuksiamme, tekojamme tai huoliamme uudessa valossa. Talléin
olemme yhteydessa kehon ja mielen tuntemuksiin ja samalla
aistijarjestelmamme rauhoittaa kehon stressireaktiot niin psyykkisesti kuin
fysiologisesti. Turvallisuudentunne tukee meita elaman haastavissa tilanteissa
ja elamanilon tavoittamisessa. Parhaiten voi toisinaan toimia tekemisen sijaan,
olemiseen keskittyminen pysahtymisen, ymparille katsomisen ja ajatuksille tilan
antamisen avulla. (Arvonen 2017, 236—243.) Tata mielen ja kehon tilaa, seka

tunnetta tavoiteltiin pilottipaivassa rasymattorentoutushetken aikana.

Luonnossa oleilu ja rauhallinen liike rauhoittaa ajatuksemme ja tasoittaa
stressihormonimme vilskeen, lasna olemisen tunne tassa hetkessa vahvistuu.
Tama on polku, jossa kaikki asiat tuntuvat olevan kohdallaan ja ihminen voi

tuntea itsensé onnelliseksi ja energiseksi. Talldin aivojemme eri kerrokset
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aktivoituvat, hermosolujen toiminta vilkastuu ja syntyy helpommin oivalluksia ja
ratkaisuja mielenpaalla oleviin murheisiin. (Arvonen 2017, 236—-243.) Tassa
onkin yksi monista Alkumaan metsén aarteista eli keinoista, miten 16ytaa

takaisin omien oivallusten &areen ja stressittomampaan elamaan.

Luonnon vaikutus stressitasoomme on useiden tutkimusten kautta kiistaton.
Esimerkiksi Luonnonvarakeskuksen tutkimuksessa, terveysmetsien
vaikutuksesta ihmisen hyvinvointiin. Tutkimuksessa nousi esiin luonnossa
oleilun auttavan kehoa ja mieltamme rentoutumaan ja palauttamaan aivojamme
kognitiivisesta stressista. Kaytanndssa palautumista tapahtuu, koska kehon
stressihormonien maara laskee, ja siksi ihminen kokee véhemman negatiivisia

tunteita. (Lipponen ym. 2023, 16.)
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5 Tarinat ja kulttuuriperinteet

Tarinallisuus on menetelma, joka voi ilmeta kehollisena, suullisena, kirjallisena
tai visuaalisena ilmaisuna. Se on tapahtumien ketju, joka liittyy tiettyyn
aiheeseen ja voi olla muodoltaan esimerkiksi runo, laulu, kuva, tanssi tai puhe.
Tarina voi myos ilmeté hiljaisena pohdintana. Kokemusten tulkinnat muuttuvat
ajan myo0ta, ja tarina muovautuu ndkdkulman, mielialan, olosuhteiden tai
kulttuuristen inspiraatioiden mukaan. Tarinallisuuden perusidea on joustavuus.
(THL 2023c.)

5.1 Kalevalan tarina maahanmuuttajien vahvistajana ja voimavarana

Mietimme pitkaan tarinaa, joiden ymparille voimme rakentaa tapahtuman.
Erdaana paivana saimme vinkin maahanmuuttajille suunnatulta
sosionomiopiskelijaryhmalta, ettd Kalevala on se, mita tulee mieleen
ensimmaisend, kun puhutaan Suomesta ja luonnosta. Myds meidan yhteiselta
ystavaltamme tuli sama sana, kun lenkilla vaihdoimme kuulumisiamme. Lisaksi
toinen meist&, kun oli matkalla Turun ammattikorkeakoululle, keksi sen teeman
koulun kadun nimisté: Joukahaisenkatu, Lemmink&isenkatu. Mielenkiintoista
onkin se, etta kaikki tapahtui melkein samana péivana. Eli voimme sanoa, etta

tarina oli keksitty maahanmuuttajien avulla ja se oli heidan mielestansa tarkea.

Kalevala kuvaa vahvaa suomalaista kansallista identiteettia. Paakkunainen
(2020, 14-15) on tutkinut Pro Gradussaan erityisesti yksilon suhdetta
yhteiskuntaan ja kansallisen identiteetin kehittymista yhteiskunnassa.
Kalevalalla on tassa tutkimuksessa oma roolinsa. Kun inmiset kokevat, etta
heilla on jotain yhteistd muiden yhteisdn jasenten kanssa, he samaistuvat
siihen. Samaan yhteis66n kuuluvat tuntevat syvaa yhteenkuuluvuutta ja
toveruutta keskenaan. Tutkimuksen mukaan, silla ei ole merkitysta, vaikka
yhteisot olisivat kuviteltuja tai tarinaan perustuvia. Kalevan tarina auttaa
kansallisella tasolla yhteenkuuluvuuden tunteen loytamisessa seka

yhteisollisyyden kokemisessa. Yhteenkuuluvuutta syntyy yhteisten kokemusten,
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yhteisen kansakunnan historian ja menneisyyden kautta, menneisyyden ja
juurien kokeminen esimerkiksi yhteisten kertomusten avulla. (Paakkunainen
2020, 14-15.)

Suomalaisilla on aina ollut Iaheinen suhde luontoon, puihin, kasveihin ja
elaimiin. Kalevalan eeposkin on merkkina vahvasta luontosuhteestamme.
Kalevala on syntynyt Elias Lonnrotin kerddmista runoista. Kalevalassa
paasemme nakemaan muinaista suomalaista luontosuhdetta. Kalevalassa
esiintyy yli 40 erilaista luontomme eldinta aina mehildisesta mesikammeneen.
(Hautala & Heikkinen 2009, 5.) Eldinhahmojen myyttinen merkitys kiinnosti
meita suunnittelemaan pilottipdivaan voimaelain puukorun, jonka jokainen

osallistuja paasi tekemaan itselleen.

Kalevalan voimaeldimet ja elainmyytit ovat antaneet ihmisille selityksia ja
voimaa elamasta aikojen alusta saakka. Petoeldimet ovat olleet jopa palvonnan
kohteita. Elaimiin liitetty voima on auttanut inmisia selviytymé&an vaikeista
haasteista, joita elamé& on tuonut eteen. Viela tanékin paivana elaimilla oleva
symbolinen voima ja henkinen vahvuus tarjoaa nykyihmiselle ihailun aihetta.
Ihminen voi I6ytaa naiden myyttisten elainhahmojen avulla sisimmastaan
erityisid voimia ja uusia kykyja. Esimerkiksi voimme kuvitella olevamme viisas
kuin pollo, alykas kuin korppi tai hallita karhun voimat. Kun ihminen saa erilaisia
ja uusia nakokulmia itseensa ja ajatteluunsa, voivat vaikeatkin tilanteet ratketa
kevyemmin. (Tukiainen & Frey 2018, 12—13.) Tahan pohjaten valitsimme
Kalevalan muinaiset elainhahmot tukemaan identiteetin vahvistumista ihmisen

tavallisen arjen keskella.

Alkumaa Oy hyddyntaa ratkaisukeskeisyyden, voimavaralahtoisten
menetelmien liséksi tarinallisuutta ja narratiivisia menetelmiéa monissa
palveluissaan erilaisten asiakkaiden kanssa. Alkumaa Oy:lla on kaytéssaan
narratiivinen menetelma "Tuhansien tarinoiden metsa”, jossa asiakas voi
osallistua tarinankerrontaan ja luovaan ilmaisuun seka edistaa luontoyhteytta.
Menetelmassa on kaytetty erilaisia luovia menetelmia kuten luova puutydpaja,

tarinallisuus, kuvataide- ja runotybpaja. (Horkk6 & Paattiniemi 2023, 31.)
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Pilottipaivassa yhteistyd muiden toimijoiden kanssa vahvisti myds jokaisen
osallistujan merkityksellisyytta ja osallisuuden kokemuksia. Omien kokemusten
jakaminen muiden kanssa tukee vuorovaikutuksen kautta tunteiden
tunnistamisen taitoja. Luovat toimintamenetelmat toimivat silloin erityisen hyvin,
kun ohjaajat pystyvat luomaan tilanteeseen innostavaa, turvallista ja jokaisen

hyvaksyvaa ilmapiiria.

Alkumaan menetelmallisyyteen pohjautuen Kalevala eepos toimii erinomaisena
kehyskertomuksena ja punaisena lankana pilottipaivan uuden palvelun
teemassa. Pilottipaivan toimintaymparistona oli Alkumaan metsa, joka
nayttaytyy vahvana elementting ja tarinan osallistavana nayttdmona.

Tarinnallisuudella on useita positiivisia vaikutuksia inmiseen. Taméan avulla
pilottipaivan osallistujat voivat kayda lapi omaa elamansé, kokemuksiaan ja
tapahtumia seka samalla oppia ymmartamaan sitd. Menetelmén avulla on
mahdollista oppia ymmartamaan niin mennytta kuin tulevaa. Tarinat ovat kautta
aikojen kuuluneet ihmisten valiseen vuorovaikutukseen, ja niilla on merkitysta
niin kuulijalle kuin kertojalle. (Horkk6 & Paattiniemi 2023, 32—33.) Pilottipaivassa
ryhman sisalla jokainen osallistuja paasi kertomaan itselleen merkityksellisia

tarinoita Kalevalan hengessa.

5.2 Asiakaskokemuksen merkitys

Alkumaa Oy on perustettu tarinan ymparille. Kalevala sopi hyvin Alkumaa
Oy:lle, koska sen tarinallisuus ja kulttuurinen merkitys tukivat yrityksen
perustamisen ydintavoitteita. Kalevalan rikas kertomusmaailma tarjoaa
runsaasti symboliikkaa, henkilohahmoja ja teemoja, joita voi hy6dyntaa
palvelukonseptin kehittAmisessa ja tarinallisuuden vahvistamisessa.
Tarinallisuus tekee palvelusta elamyksellisemman ja erottuvamman, mika

resonoi asiakkaiden kanssa ja luo yhteyksia suomalaisiin kulttuuriperinteisiin.

Liséksi Kalevalan kytkeminen tdh&n palveluun tarjosi luovan perustan
palvelukehitykselle, jossa tarinallisuus ei ole pelkka lisaelementti vaan
olennainen osa palvelukokemusta. Kalevala toi uskottavuutta, syvyytta ja
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tunnetason sitoutumista, jotka olivat ratkaisevia tekijoita Alkumaa Oy:n

onnistumisessa.

Tarinan tavoitteena oli saada erottuva ja elamyksellisempi asiakaskokemus.
Merkitys asiakkaille on suurempi, jos palvelu tuottaa télle positiivisia
kokemuksia, silla positiivinen kokemus tuo onnellisuutta ihmiselle. (Aro 2023,
10-13.)

Asiakaskokemus jakautuu eri tasoihin: toimintaan, tunteeseen ja merkitykseen.
Asiakaskokemukset voivat olla arkisia, tiedostettuja, mieleenpainuvia,
merkityksellisia ja transformatiivisia. Mieleenpainuva kokemus heréttaa tunteita
ja merkitsee erityistd hyvaa kohtelua. Merkityksellinen kokemus vaikuttaa
henkilon tunnetasoon ja arvomaailmaan, vahvistaen tai muuttaen hanen
minuuttansa. Transformatiivinen kokemus tuo radikaalin muutoksen ihmisen
kayttaytymisessa ja ajattelussa, eli kokemus kehittédé henkiléa. (Aro 2023, 10—
13)

Kokemuksemme mukaan yrittdjan vaikuttavuustarina on lyhennetty tarina
palveluiden kayttajasta, joka on hyotynyt palvelusta. Esimerkiksi, miten asiakas
on kokenut palvelun ja sen, miten palvelu on haneen vaikuttanut. Pilottipdivassa

maahanmuuttajat kokivat paljon positiivisia tunteita ja kokemuksia.

Pilottipaivan lopuksi maahanmuuttajat ja yhteistydkumppanimme antoivat

palautetta. Lopputuloksena

ARVON MUODOSTUMISEN PYRAMIDI

palautteiden pohjalta saimme
koottua Alkumaalle upean

" Kalevala-henkisen tarinan.
oveer

Kuva 6. Asiakaskokemuksen

TARIOA JURY
N\HINLK.LEM)P\VV\ ] ) ]
tasot; toiminta, tunne, merkitys.
SR (Tuulaniemi 2011, 75).
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6 Kehittamistyon toteutus

“Péivén tavoitteena on luoda turvallinen, avoin, voimaannuttava ja rentouttava
yhteinen paiva. Turvallisuuden ja yhteisollisyyden kokemus rentouttaa mielen ja
kehon, vahentéaa stressia, vahvistaa luontosuhteen syntymista ja tukee
kotoutumista. Asiakas saa voimaa metsasta ja rynmasta osallisuuden ja
yhteisollisyyden kautta. Jokainen Alkumaan metsaan tulija, on itse tarkein aarre.
Metsasta lahtiessa tulijan mieli ja sydan on taynna uusia aarteita, joita on

I6ytéanyt luonnosta ja itsestdéan.”

Niina & Marina

6.1 Opinnaytetytn taustatiedot

Aloitimme opinnaytetydn suunnittelun melkein heti aloittaessa opiskelumme, eli
maaliskuussa 2023, jolloin otimme yhteytta "Tutkimuksen perusteet’-kurssin
opettajaamme saadakseni tietoa, millainen h&nen mielestddn on hyva
toiminnallinen opinnaytetyd. Hanen asiantuntemuksensa oli korvamaton koko
apu meille koko prosessin aikana. Meilla molemmilla on paljon kokemusta
sosiaalialan t6ista ja ymmarsimme, etta todennakoisesti valmistumme
nopeammin, kun oma ryhmamme. Vaikka suuntaavia opintoja aloitimme vasta
kevaalla 2024, tiesimme jo silloin mita haluamme tehdé tulevaisuudessa. Aihe
on keksitty oman kiinnostuksemme pohjalta ja toimeksiantajan tarpeesta:
yrityksen uuden palveluntapahtuman kehittdminen uudelle asiakasryhmalle-
maahanmuuttajille. Sosionomiopintojen aikana saimme koululle esittelijan Turun
Kriisikeskuksesta. Saimme paljon tietoa maahanmuuttajatydsta, seka heidan
Luontoryhmé&nsa toiminnasta ja vaikuttavuudesta. Heilla on my6s muita ryhmia
esimerkiksi taidelahtoisté ja toiminnallista -ryhm&a. Tata ennen olimme jo
paattaneet toteuttaa opinnaytetydssamme pilottipédivdn metsassa. Tasté syysta
otimme yhteytté Turun Kriisikeskuksen maahanmuuttajien parissa
tyoskentelevaén Katriina Valiahoon ja haastattelimme hanta ennen

pilottipdivddmme. Olemme molemmat niin Mieli Ry:n Turun Kriisikeskus kuin
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me opinnaytetyon tekijoina saman tarkean tavoitteen takana. Eli meilla on
tavoitteena vahentaa maahanmuuttajien kokemaa stressia, luonnon,
toiminnallisten menetelmien, yhteisollisyyden ja osallisuuden avulla, jotta
kotoutuminen sujuisi paremmin. Lis&ksi viime vuosina mielenterveysteema on
tullut esiin monissa aiheissa ja on alettu ymmartamaan sen vaikutuksia ihmisten
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Sen edistaminen kiinnosti meita molempia ja
menetelmien valinta [0ytyi yrityksen suuntautumisesta luonnonlahtdisiin
menetelmiin. Loppujen lopuksi opinnaytetyon aiheeksemme tarkentui
maahanmuuttajien mielen hyvinvoinnin edistaminen luonnonlahtoisilla

menetelmilla.

6.2 Kehittamistyon prosessimalli ja kehittamismenetelmat

Luonnon hyvinvointivaikutukset ovat olleet pitkdan tiedossa, mutta tama
metsaretki toi ne konkreettisesti esiin seké osallistujille etté jarjestgjille. Retki
jarjestettiin 31. lokakuuta 2024, ja se toteutettiin osana pilottiprojektia, jonka
tavoitteena oli yhdistaa kulttuuriperintd ja luonnon hyvinvointivaikutukset osaksi

kotouttamispalveluita. Pilottipdivan 31.10.2024 aikataulu liitteessa 10.

Suunnitteluvaiheessa kiinnitettiin erityistd huomiota ohjelman yksityiskohtiin ja
osallistujien tarpeisiin seka valmistimme uudessa palvelussa tarvittavat
materiaalit (liite 3,5,6,7,9). Materiaalien valmistamisessa huomioimme
ekologisen, helppokayttdisyyden ja selkokielisyyden. Selkokieli on suomen kieli,
joka on muokattu helpommin ymmarrettavaksi sanaston, sisallon ja rakenteen
osalta. Sita voidaan kayttaa seké suullisessa etté kirjallisessa viestinnassa.
(Kari ym. 2020, 189.) Suomessa selkokielta pidetd&n apukielend, joka on
suunnattu henkildille, joille yleiskielen tai muiden tavallisten kielimuotojen
ymmartaminen on haastavaa. Selkokielta tarvitsevat esimerkiksi henkil6t, joilla
on synnynnaisia tai pysyvia neurobiologisia syitd, vammautumisen tai sairauden
my6ta syntynyt tarve, seka maahanmuuttajat, joiden tarve on usein tilapainen.
(Leskeld 2019, 97.) Ty6stimme kuvamateriaalia selkedaan visuaaliseen
muotoon. Teimme Kalevalan tarinan, rastiohjaus- ohjelman jokaiselle,

emojikortit, voimaelainkuvat ja puuamulettipohja pellavanarulla. Materiaalien
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valmistamisessa huomioimme kestavan kehityksen nakdkulman kayttamalla
Kierratys- ja luonnon materiaaleja vahingoittamatta luontoa. Laminoimme kaikki

materiaalit, jotta ne kestavat pitkdan ja voidaan kayttaa uudelleen.

Tapahtuman teemat valittiin tarkoin: maa, tuli, ilma, vesi ja henki, jotka
kuvastavat Kalevalan maailmaa ja luonnon monimuotoisuutta. Jokainen teema
sisélsi harjoituksia ja rastitehtavia, jotka yhdistivat luonnon ja tarinallisuuden.
Esimerkiksi hiljentymisharjoitus metsaan kavellessa pohjusti osallistujien

yhteytta luontoon ja edisti lasnéolon kokemusta.

Liséksi huomioitiin osallistujien kulttuuritaustat ja kielitaito. Ohjelma laadittiin
suomen kielell&, mutta viestinnan selkeys ja ohjeiden visuaalisuus
mahdollistivat monikielisen ja -kulttuurisen ryhman osallistumisen. YKsi

kayttamistamme menetelmistamme ja yksi rasteista oli Akrostico-runot.

v — Tama on yksi luovan toiminnan

tyOtapa, jossa tekstia tuotetaan

runomuotoon ja sellaisessa
tilanteessa, joka ei ole tuttua
osallistujalle. Alkukirjaimesta
Kirjoittaminen, jolloin sanasta
muodostuu runo. (Karjalainen
2019, 132.) Tallainen
menetelma sopii erityisen hyvin
maahanmuuttajille, koska
sanavarasto ei viela ole niin
laaja. Tavoitteena onkin
suomenkielen oppiminen,

¢ luovuuden herattely ja

vuorovaikutus toisten kanssa.

Kuva 7. Yksi pilottipéaivassa syntyneista Akrostico-runoista (© Derkach 2024).
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Huomasimme kaytannon pilottipaivassa, miten tunteet yhdistyivat voimakkaasti
runoihin. Runot ja tekstin sai halutessaan jakaa muille, mutta se oli

vapaaehtoista.

Kun ihminen pohtii mita haluaa omasta elaméastéaén jakaa, se on aina hanelle
merkityksellista. Eletty, koettu seka kirjoitettu teksti ovat erilaisia versioita
Kirjoittajan elamasta. Kirjoittamisella, vaikka pienella runollakin on aina vaikutus
kirjoittajaan. Kirjoittaminen ei ole koskaan kokonaan kirjoittajan kontrollissa,
vaan samalla syntyy luovia odottamattomia ja uniikkeja tuotoksia. Juuri tuo
ainutlaatuisuus yhteisollisesséa luovassa toiminnassa on se suola, joka
voimaannuttaa osallistujaa. (Karjalainen 2019, 111-113.) Yhdessa koettu luova
toiminta lisda asiakkaan kokemaa osallisuuden kokemusta, silla osallistuja
kokee merkityksellisyyden tunnetta kuulumisesta johonkin. Osallisuuden
kokemus vaatii tunteen siita, ettd ihminen voi itse olla vaikuttamassa
kokemuksiin sek& muokata ja tulkita niiden merkitysta elamassaan. (Karjalainen
2019, 13))

Tapahtuma alkoi Kalevalan tarinan kertomisella (Liite 6.). Tarina johdatti
osallistujat suomalaisen mytologian ytimeen ja valmisteli heidat
vastaanottamaan paivan ohjelman. Tarinallisuus opinnaytetyéssamme toimii
yhten& keinona edistad maahanmuuttajien osallisuutta. Tarinallisuus on
yleisesti kaytdssa sosiaali- ja terveyspalveluissa seka hyvinvoinnin
tukemisessa. Menetelmaa voidaan hyddyntaa kuulluksi tulemisessa,
merkityksellisyyden tunteen vahvistamisessa. Tarinat lisaavat
yhteenkuuluvuuden tunnetta ja kannattelevat ihmista vaikeuksien keskella,
tarjoavat suojaa ja rentouttavan mahdollisuuden, jos haluaa kasitella oman
elaman vaikeita asioita. Toisinaan tarinoiden avulla voi hetkeksi paastaa irti
vaikeista asioista ja saada uusia oivalluksia omaan elamaan. Tarinoiden avulla
ihmisen voimavarat tulevat esille hel[pommin, ymmarrys omasta ja toisten
erilaisuudesta, kulttuureista ja kohtaloista synnyttad empatiaa ja ymmarrysta
muita kohtaan. Tarkeinta kuitenkin on ihmisen oma usko muutoksen

mahdollisuuteen vaikeana aikana. (THL 2023c.)
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Tarinan jalkeen hiljentymisharjoitus metsaan siirtymisen yhteydessa syvensi
osallistujien lasnéoloa. Harjoituksen aikana ohjattiin hengittdmaan rauhallisesti
ja tarkkailemaan luonnon aania seka tuntemuksia, joita maahan astuminen
synnytti. Parasympaattinen eli
tahdosta rippumaton hermosto
aktivoitiin silla harjoituksella. TallGin
olemme yhteydessa kehon ja mielen
tuntemuksiin ja samalla
aistijarjestelmamme rauhoittaa
kehonstressireaktiot niin psyykkisesti
kuin fysiologisesti.
Turvallisuudentunne tukee meita
elaman haastavissa tilanteissa ja
elamanilon tavoittamisessa.
Parhaiten voi toisinaan toimia
tekemisen sijaan, olemiseen
keskittyminen pysahtymisen,
ymparille katsomisen ja ajatuksille
tilan antamisen avulla. (Arvonen
2017, 236-243.)

Luontoléht6isten menetelmien, kuten
"Green Care" -toiminnan, on havaittu
olevan hyddyllisia stressin ja
ahdistuksen lievittdmisessa seka

sosiaalisen hyvinvoinnin

edistamisessa.

Kuva 8. Hiljetymisharjoitus ( © Derkach 2024).
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Paivan aikana toteutettiin useita toiminnallisia rasteja, jotka linkittyivat luontoon
ja hyvinvointiin. Esimerkiksi ruokailu metsan antimista tarjosi mahdollisuuden
oppia luonnonvarojen kaytosta ja niiden kayttamisen ilosta. Sienipaistoksen

valmistaminen yhdisti osallistujat yhteiseen tehtavaan, jossa jokainen oppi jotain
uutta luonnosta ja ruoanlaitosta.

\:‘ F 8, Y T ,"
>
£

Kuva 9. Elamasséani ensimmaisia

suppilovahveroita! (© Derkach
2024).

Kuva 10. Sienipaistoksen valmistaminen
(© Merivirta 2024).
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Luontotaideteoksen rakentaminen

- puolestaan edisti yhteisollisyytta ja

luovuutta hiljaisuuden vallitessa.

Kuva 11. Luontotaideteoksen
rakentaminen (© Merivirta 2024).

Luonnossa tapahtuvat monikulttuuriset tapahtumat ja tydpajat ovat tehokas tapa
lisata kulttuurista ymmarrysta ja solidaarisuutta maahanmuuttajien ja
kantavaeston valilla. Tama auttaa luomaan keskindista luottamusta ja vahentaa

kulttuurisia jannitteita. (Rai ym. 2023.)

Rastien lisaksi ohjelmaan kuului liikunnallinen Kalevalan soturien taistelu, joka
tarjosi leikkimielisen ja energisoivan hetken. Liikunta luonnossa lisasi fyysista

hyvinvointia ja antoi mahdollisuuden vapauttaa siséinen energia.

Luonto oli tapahtuman keskitssa, ja sen hyvinvointivaikutukset olivat lasna
jokaisessa hetkessa. Hiljentymisharjoitus edisti stressin vahentamista ja
keskittymiskykya, kun taas metsakylpy antoi osallistujille mahdollisuuden
rentoutua ja palautua. Luontoelementtien, kuten metsan aanien, tuoksujen ja
materiaalien, yhdistaminen ohjelmaan vahvisti yhteytta luontoon ja lisasi

hyvinvoinnin kokemusta.
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Japanissa metsassa liikkumista kutsutaan nimella shinrin-yoku, joka tarkoittaa
“metsakylpya”. Metsakylpy on rauhoittava ja aisteja aktivoiva metsakavely,
jonka tavoitteena on edistaa hyvinvointia ja rentoutumista luonnon keskella.
Osalllistuja keskittyy ymparoivan luonnon aistimiseen kaikilla aisteillaan, mika
auttaa lievittdmaan stressia ja parantamaan mielialaa. 2000-luvulla Japanissa
tehtiin useita tutkimuksia metsien vaikutuksista ihmisen fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin. Naissa tutkimuksissa analysoitiin muun muassa
stressiin liittyvia markkereita, kuten kortisolitasoja veressa ja syljessa, seka
keskushermoston toimintaa. Tieteelliset [0yddkset osoittivat metsien
merkittavan positiivisen vaikutuksen stressin lievityksessa. Naiden tutkimusten
perusteella Japanissa luotiin sertifioituja terveysmetsia ja koulutettiin
metséaterapeutteja. Samalla kehitettiin metsakylpyohjelmia, jotka tarjoavat

kansalaisille suosituksia ja ohjeita metsissa vierailemiseen osana hyvinvointia

e

edistdvaa elamantapaa. (Tyrvainen 2015, 48-49.)

%

b )

Kuva 12. Metsékylpy-harjoitus (© Derkach 2024).
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Ruuan valmistaminen ja sydminen luonnossa toivat mukanaan kiitollisuuden
tunteen luonnon tarjoamista resursseista. Ruokailu metsassa ei ole pelkastaan
ravinnon nauttimista, vaan se on tilaisuus kokea yhteison voima ja
luontoympariston rauhoittava vaikutus. Metsassa syominen voi toimia
syvallisena osallistavana kokemuksena, jossa korostetaan yhteisollisyytta ja
luonnon yhteytta. Osallistujat ovat valmistuneet ja nauttineet ruokaa yhdessa
metsaymparistossa, mika lisasi yhteenkuuluvuuden tunnetta ja vdhensi stressia.
Ruokailu ei ollut vain ravitsemuksellista, vaan se tukee myds psyykkista ja

sosiaalista hyvinvointia.

Ruokailutilanne toimii luontaisena keskustelumahdollisuutena, jossa osallistujat
jakavat kokemuksiaan, tarinoitaan ja oppivat toisiltaan. Lahiruoka tuki kestavan

kehityksen periaatetta.
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Kuva 13. Yhteinen ruokailu metsassa (© Merivirta 2024).
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Osallistavat menetelmat ruokailussa sisalsi yhdessa ruoan valmistamista
luonnon antimista, mika opetti osallistujille paitsi luontotaitoja myos kestavan
kehityksen arvoja. Metsassa tapahtuva ruokailu tarjoaa myos paikan, jossa
osallistujat voivat kokea seesteisyytta ja mielenrauhaa. Luonto itsesséaéan toimii
valineena stressin lievitykselle ja henkiselle palautumiselle, ja se on tarkead osa
hyvinvointipalveluja. Téllaisissa ymparistoissa ruokailu tukee seka fyysista etta
henkista hyvinvointia, ja se voi edistéa maahanmuuttajien sopeutumista ja
kotoutumista suomalaisessa yhteiskunnassa. Tallaiset luontopohjaiset
osallistavat menetelmat auttavat luomaan turvallisen ja rauhallisen ympariston,

jossa maahanmuuttajat voivat kokea itsensa hyvaksytyiksi ja osaksi yhteisoa.

Rastien aikana osallistujat paasivat tutkimaan ja oppimaan luonnon

monimuotoisuudesta seké sen mahdollisuuksista tukea ihmisen hyvinvointia.

Yksi rasteista ol
amulettien teko,
joka tuki ja vahvisti
osallistujien yhteytta
itseensa ja
luontoon.
Osallistujat saivat
luoda voimael&in-
amuletin, joka
symboloi rohkeutta,
viisautta tai muita
ihailemiaan
ominaisuuksia
Kalevalan tarinoiden
hengessa.

Kuva 14. Amulettien teko (© Merivirta 2024).
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Tapahtuman paatteeksi jaettiin diplomit ja kuultiin osallistujien kokemuksia.
Palaute oli positiivista: osallistujat kokivat oppineensa uutta luonnosta,
Kalevalasta ja itsestaan. Se olikin tarkoitus. Luonto koettiin rauhoittavana ja
voimaannuttavana ymparistona. Livia-opiskelijoiden palautetuokiossa korostui

onnistunut yhteisty6 ja suunnittelun tarkeys.

Ohjauksessa kaytimme voimavaralahtoisia, ratkaisukeskeisia ja positiivisen
psykologian menetelmia. Voimavaraléhtdisessa ohjauksessa asiakas oivaltaa
omia onnistumisen kokemuksia ja naita voidaan hyédyntaa edistamalla
asiakkaan hyvinvointia. Tarkeintéa tassa prosessissa on tasa-arvoinen
kohtaaminen, merkityksellisyyden ja toivon herattaminen asiakkaassa, tama
yhdessa teoriaosaamisen rinnalla edistaa asiakkaan hyvinvointia. (Ruutu &
Putkisaari 2023, 12—-13.) Maahanmuuttajien vaikeat elamanvaiheet ja kuormitus
hukkaa heilta toiveikkuuden ja minapystyvyyden. He kokivat, etteivat voi itse
vaikuttaa tilanteeseen ja ovat ongelmien vankina. Ratkaisukeskeisessa
tydorientaatiossa keskitytaan siihen, miten kohdataan haasteet ja mihin voidaan
tehda muutoksia. Eli suunnataan energiamme siihen, mihin voi vaikuttaa eika
siihen mihin ei voi vaikuttaa. Se mihin keskitytaan, lisaantyy. (Ruutu &
Putkisaari 2023, 141-142.)

Vuorovaikutuksellinen tukeminen koostuu hyvin monista erilaisista nédkdkulmista
seka verbaalisista ja -nonverbaalisista tasoista. Sanaton viestinta niin
kehonkieli, katseet, ilmeet ja eleet vaikuttavat asiakkaaseen ohjauksen
aikana. Kiinnitimme huomiota omaan elaytymiseen ohjaustilanteissa.
Puhutaankin aidosta lasna olemisen mallista eli tydntekijand on mahdollisuus
|6ytaa itsestaan sisainen harmonia. (Vilen ym. 2002, 72.) Mietimme todellakin
syyta onnistuneeseen ohjaukseen asiakkaiden kanssa ja tulimme siihen
tulokseen, ettd empatia, lasna olemisen taito ja onnistunut vuorovaikutus
selittéisi ohjausprosessia. Tama on meidan ajatuksiemme ja kokemustemme
pohjalta esiin noussut oivallus. Empaattinen, lempea ja rauhallinen lasna
olemisen taito ovat ohjaajina meidan vahvuuksiamme sitd osaamisen ydinta.
Annamme asiakkaan puhua rauhassa loppuun ja annetaan tilaa hiljaisuudelle.

Asiakas voi tarvita hiljaisuutta omien asioiden pohtimiseen ja ajatteluun.
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Turvallisuus, luottamus ja lasnéd olemisen taito asiakkaan kanssa ovat
ohjauksemme lahtékohdat. Ohjaajan tulee ymmartaa, ettei tarkeinta ole se mita
itse haluaa kuulla, vaan mité ihmisella on sanottavana. Luottamus, kunnioitus ja
tasa-arvoisuus luovat hyvan perustan dialogiselle vuorovaikutukselle. (Helminen
2016, 32-33)

Retken vaikutukset ulottuivat syvalle osallistujien kotoutumiseen. Luonto tarjosi
stressittdman ja rentouttavan ympariston, jossa osallistujat pystyivéat
tutustumaan toisiinsa ja jakamaan kokemuksiaan ilman kieli- tai

kulttuurirajoitteita.

6.3 Kehittdmistydn eteneminen

Kehittamistyon etenemisen vaiheet

Yhteys "tutkimuksen Tietoperustan

perusteet™kurssin . t::[:‘;i’;g:‘;g |!1 Zt Kirjoittamista ja ONT suunnittelu
opettajaan Kevit 2024 ohjelman rakentaminen : syksy 2024

kevét 2023 kesd 2024

Yhteistyokumppanin Yhteisen palaverin Lupien ja aikataulujen Palaverit pilottipaivan
saaminen 5 jarjestaminen > sovittaminen jarjestamisesta

syksy 2024 syksy 2024 syksy 2024 syksy 2024

. o Lopullisen version
Pilottipaivan toteutus Palautteen keraaminen . . kirjoittaminen

syksy 2024 syksy 2024

kevat 2025

Kuva 15. Kehittdmistyon vaiheet

Kehittamistyd eteni suunnitelmallisesti vaiheittain ja tavoitteellisesti, mika
mahdollisti perusteellisen ja monipuolisen lahestymistavan. Ty0 aloitettiin
kevaalla 2023, jolloin luotiin pohja koko projektille ottamalla yhteytta tutkimuksen
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perusteet -kurssin opettajaan. Tama yhteys avasi mahdollisuuden suunnitella

projektia opettajan ohjauksessa ja méaaritellda sen ensimmaisia askelmerkkeja.

Kevaalla 2024 tyo jatkui keskittyen kohderyhman ja teeman tarkempaan
maarittelyyn. Tassa vaiheessa pohdittiin erityisesti, kenelle kehittamistyo
suunnataan ja mita sen paateemat olisivat. Taman jalkeen kesalla 2024 laadittiin
tietoperusta, johon tyd perustui. Samalla rakennettiin ohjelma, joka nojasi

vahvasti teoriapohjaan seka projektin alkuvaiheessa asetettuihin tavoitteisiin.

Syksy 2024 oli tydn intensiivisin vaihe, jolloin suurin osa kaytannon toteutuksesta
tapahtui. Tamé ajanjakso vaati suurta panostusta ja sitoutumista, silla useita
rinnakkaisia tehtavia vietiin eteenpain. Syksyn alussa suunniteltiin ohjattua
naytetyotd (ONT), mik& edellytti tarkkaa pohdintaa tydon kaytannon toteutuksesta
ja sisallosta. Lisaksi projektille 16ydettiin yhteistydkumppani, mika mahdollisti

resurssien ja osaamisen jakamisen.

Yhteistyon vahvistamiseksi jarjestettiin palaveri, jossa sovittiin tyon tavoitteista,
vastuunjaosta ja kaytannon jarjestelyistd. Taman jalkeen haettiin tarvittavat luvat
ja sovittiin projektin aikataulut, jotta eteneminen oli selkeasti jAsenneltya. Syksyn
aikana pidettin  useita palavereja, joissa  keskityttin  pilottipaivan

yksityiskohtaiseen suunnitteluun ja toteutuksen valmisteluun.

Syksyn huipennuksena jarjestettiin  pilottipdivda, jossa kehittamisty6n
suunnitelmat vietiin kaytantéon. Pilottipdivan jalkeen osallistujilta keréattiin
palaute, joka tarjosi arvokasta tietoa tydon onnistumisesta ja mahdollisista
kehityskohteista. Palautteen lisaksi projektia syvennettiin asiantuntijoiden

haastatteluilla, jotka toivat arvokkaita nakemyksia ja lisasivat tyon luotettavuutta.

Kevaalla 2025 tyd paatettiin kirjoittamalla lopullinen versio. Tassa vaiheessa
analysoitiin saadut tulokset ja muodostettiin johtop&aatdkset, jotka perustuivat
palautteeseen, asiantuntijahaastatteluinin ja tyon teoreettiseen pohjaan.
Lopullinen versio kuvasti projektin monivaiheista prosessia ja syvallista

kehittamista.
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Kokonaisuudessaan kehittamistyd eteni johdonmukaisesti ja keskKittyi
huolellisesti jokaiseen vaiheeseen. Syksyn intensiivinen ty6tahti osoitti projektin
painopisteen ja osoitti sitoutumista laadukkaan lopputuloksen saavuttamiseen.
Ty0 ei ainoastaan toteuttanut alkuperaisia tavoitteitaan, vaan myos loi arvokkaita

nakokulmia, joita voidaan hyddyntaa jatkossa vastaavissa projekteissa.
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7 Kehittamistydn arviointi

7.1 Eettinen pohdinta

Eettiset ndkdkulmat ovat erityisen tarkeita opinnaytetydssamme, koska tydbmme
keskittyy maahanmuuttajien mielenterveyden tukemiseen ja luontolahtdiseen
toimintaan. Aiheemme kasittelee seka yksildiden hyvinvointia, etta kulttuurisesti
herkkia aiheita, joten on tarkeda huomioida eettiset periaatteet kaikissa tyon
vaiheissa. Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto (2019) antaa suosituksia
opinnaytetbiden eettisyyden ja tieteellisen kaytdnnon noudattamisesta.
Sitouduimme néaihin periaatteisiin huomioiden myos tyon kannalta keskeisen
lainsdadannon, kuten tietosuojalain (1050/2018). Tama sitoutuminen tukee

opinnaytetydmme luotettavuutta.

Green Care toimintaan on saadetty eettiset ohjeistukset, joita yrittdjan tai Green
Care palveluita tarjoavan toimivan tulee noudattaa. Taméan tavoite on taata
Green Care palvelujen tasalaatuisuus valtakunnallisesti ja vastuullinen palvelu.
Taman laadun varmistamiseksi onkin perustettu Green Care Finland Ry:n
kattojarjeston sisaan laatulautakunta, joka perustuu laatumerkin hakuprosessiin,
jossa merkin hakija pohtii Green Care -laatukirjan avulla seka muihin
materiaaleihin. Hakijan perusosaamiseen vaaditaan my6s 5 opintopisteen
opinnot Green Care toiminnan perusteista. Green Care laatumerkkien
tavoitteena on todentaa asiakaslahtoisyys, vastuullisuus ja tavoitteellisuus seka
varmistaa toiminnan turvallisuus, ympariston kunnioittaminen ja eléinten

hyvinvointi. (Green Care Finland n.d.b)

Olemme saaneet kaikilta osallistujilta kirjallisen suostumuksen osallistumiseen.
Heille oli kerrottu selkeasti miksi, mita ja miten pilottipéiva etenee. Varmistimme,
ettd osallistujien henkilollisyys pysyy suojattuna ja kdytimme anonyymeja

menetelmia tietojen kasittelyssa ja raportoinnissa.

Maahanmuuttajien mielenterveys voi olla herkka aihe, silla siihen voi liittya

sellaisia aiheita kuten sota, pakolaisuus ja kulttuurishokki. Metséa on itsestaan
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luottamuksellinen ja turvallinen tila, jossa osallistujat voivat ilmaista itsedan
ilman pelkoa tuomitsemisesta. Annoimme osallistujille mahdollisuuden vetaytya

toiminnasta milloin tahansa ilman, etta he joutuvat perustelemaan paatostaan.

Otimme huomioon, ettd osallistujien kulttuuritaustat voivat vaikuttaa heidan
suhtautumiseensa metsaan, Kalevalaan tai mielenterveydesta puhumiseen.
Varmistimme, ettd Kalevalan teemat eivét vahingoita tai loukkaa osallistujia
uskomuksia tai arvoja. Lisaksi otimme huomioon kulttuuriin liittyvat

ruokatottumukset esimerkiksi, ei punaista lihaa tai kasvisvaihtoehto.

Huolehdimme, etta retkelle oli varattuna asianmukaiset valineet ja varusteet,
ohjeistukset ja ensiaputarvikkeet, jotta fyysinen turvallisuus on taattu. Olimme
herkkia osallistujien reaktioille ja valmiita tarjoamaan tukea, jos joku kokee
epamukavuutta. Huomioimme osallistujien mielipiteita ja kokemuksia
arvokkaana osana tydmme kehittdmista ja kohtelimme jokaista omana itsenaan

seka tasavertaisina osallistujina.

Opinnaytetydmme kehystarina sai alkunsa maahanmuuttajien ideasta. Tama
lisdd kokemuksen merkityksellisyytta ja ehkaisee ulkopuolisuuden tunnetta.

Varmistimme, ettd kaikki yhteisty6tahot ovat tietoisia toiminnan tavoitteista ja
menetelmista. Huolehdimme, ettei tydmme tuota haittaa osallistujille kuten
leimautumista, psykologista kuormitusta tai vaarinymmarrysta. Suunnittelimme
viela yhteisesti, etté Livian ammattiopisto ja Alkumaa Oy kayttavat palvelumallia
vastuullisesti myds tulevaisuudessa. Talla tavalla varmistimme
opinndytetydmme toteutuksen eettisesti kestavalla tavalla ja se edistaa

osallistujien hyvinvointia ilman haittavaikutuksia.

Toinen opinnaytetyon tekijoista toimii samalla myds tyon toimeksiantajana.
Tama kaksoisrooli toi mukanaan tiettyja eettisia kysymyksia, jotka kasittelimme
avoimesti ja huolellisesti. Tallaisessa tilanteessa voi syntya ristiriitoja tekijan
objektiivisuuden ja arvioinnin suhteen, silla toimeksiantajan omat odotukset ja
toiveet voivat vaikuttaa tyon lopputulokseen. Tastéa syysta olemme tiedostaneet

ja pyrkineet aktiivisesti ehkaisemaan mahdollisia eettisia haasteita.
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Livian opiskelijat olivat aktiivisessa roolissa retken kaytannon toteutuksessa, ja
heidéan asiantuntemuksensa tarjosi arvokasta lisdarvoa seka
suunnitteluvaiheessa etta tapahtuman aikana. Lisaksi heidan opettajansa antoi

asiantuntija-arvioita seka palautetta prosessin etenemisesta.

Pyysimme Livian opiskelijoilta ja heid&n opettajaltaan palautetta seka arviointia
projektista, silla se toimii keskeisena keinona varmistaa tyon puolueettomuus ja
arvioida sen onnistumista ulkopuolisesta nakdkulmasta. Palautteen avulla
saimme arvokasta tietoa siita, kuinka hyvin ty6 vastasi opinnaytetyoélle
asetettuja tavoitteita seka kuinka toiminta palveli osallistujien tarpeita ja
osallisuuden edistamista.

Nailla toimenpiteilla olemme pyrkineet varmistamaan, ettd opinnaytetyd on
eettisesti kestava ja lapindkyva. Toimeksiantajan kaksoisrooli on kasitelty
avoimesti, ja ulkopuolisten palautteen ja arvioinnin avulla olemme varmistaneet,
etta tyossa sailyy objektiivisuus. Tama prosessi on myos rikastuttanut
opinnaytetyota, silla yhteistybkumppanin panos on tuonut siihen uusia

nakokulmia ja parantanut sen laatua.

7.2 Tuotoksen ja toteutuksen arviointi

Opinnaytetyon lopputuloksena syntynyt palvelumalli, joka hyédyntaa
luontomenetelmia maahanmuuttajien osallisuuden ja mielenterveyden
tukemisessa, on toimiva ja tarpeellinen. Palvelumalli pohjautuu hyvinvointia
tukeviin tutkimustuloksiin metsén terveysvaikutuksista seka kohderyhman
kaytdnnon tarpeisiin. (Katso tAman opinndytetydn osa 2.2.) Se tarjoaa
konkreettisia keinoja maahanmuuttajien kotoutumisen ja hyvinvoinnin
vahvistamiseen, ja sen potentiaali osana kotouttamisty6ta on merkittava.

Halusimme luoda mallin, jossa luonto toimii siltana eri kulttuurien valill&.

Uuden palvelun vahvuus on sen monipuolisuus ja kyky yhdistdd luonnon
terveyshyddyt sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja yhteisollisyyden
vahvistamiseen. Pilottitapahtuma osoitti, ettd maahanmuuttajat kokivat mallin

hyodylliseksi ja inspiroivaksi. Palvelu rohkaisee osallistujia l0ytamaan omia
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voimavarojaan ja luo samalla tilaisuuden oppia seka jakaa kokemuksia

turvallisessa ymparistdssa.

Palvelun suurin haaste liittyi kuitenkin sen taloudelliseen kannattavuuteen.
Koska palvelun toteuttaminen vaatii asiantuntevia ohjaajia, suunnitelmallisuutta
ja aikaa, sen kustannukset ovat melko korkeat. Tama voi asettaa rajoitteita
palvelun laajamittaiselle hyédyntamiselle, erityisesti julkisessa

kotouttamistydssa, jossa resurssit ovat usein rajalliset.

Jatkossa olisi tarkeaa selvittaa, miten palvelun kustannuksia voitaisiin alentaa
esimerkiksi hyddyntamalla digitaalisia osioita, vapaaehtoistyota tai
yhteisty6verkostoja. Myos ulkopuolisen rahoituksen hakeminen voisi tehda

palvelusta helpommin saavutettavan.

Taloudellisista haasteista huolimatta palvelu tarjoaa merkittavaa lisdarvoa
maahanmuuttajien hyvinvoinnille ja kotoutumiselle. Se yhdistaa innovatiivisella
tavalla luonnon ja yhteisollisyyden edut, ja silla on potentiaalia luoda pysyvia,

positiivisia vaikutuksia kohderyhman elamaan.

Opinnaytetyon toteutuksen arvioinnissa hyddynnettiin osallistavia menetelmia,
kuten keskusteluita ja palautekyselyja, jotka varmistivat, etta palvelumalli
vastasi kohderyhman tarpeita. Kysyimme maahanmuuttajien ryhméasta heidan
kokemuksistansa ja ajatuksista pilottipaivan aikana ja sen jalkeen.
Arviointivaiheessa kaytimme osallistuvaa havainnointia ja kyselylomakkeita.
Havainnoimme aktiivisesti ja osallistuvasti: yksi meista oli kuvaajan roolissa,
lisaksi yksi Livian opiskelijasta oli tarkkailijan roolissa tapahtuman aikana. (Liite
2.) Keradmamme aineisto, joka koostui muistiinpanoista (5 sivua), kuvista (41
kappaletta), videoista (5 kappaletta) ja kyselypalautteista, toimivat muistimme

tukena.

Tapahtuman onnistumista mitattiin osallistujakokemuksen perusteella.
Palautetta kerattiin tapahtuman aikana ja sen jalkeen osallistujilta,
yhteistyokumppanilta sek& asiantuntijoilta, ja sitd voidaan kayttdd myohemmin
tulevien tapahtumien parantamiseen. Livian opiskelijat antoivat meille kattavan

palautteen tapahtumasta (Liite 1, 2, 8.)
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Huolehdimme yhdessa Livian opiskelijoiden kanssa osallistujien kaikista
tarpeista esimerkiksi hyvaksyva ja turvallinen ilmapiiri, ruoka ja lampiméat

lisdvarusteet.

Opinnaytetyon toteutus onnistui erinomaisesti alusta loppuun. Tyon teema
“Maahanmuuttajat, mielenterveys ja metsa” heratti kiinnostusta ja osoittautui
ajankohtaiseksi seka tarpeelliseksi. Tyon aikana toteutettiin kattava
pilottitapahtuma yhteistydssa Livia-ammattiopiston ja maahanmuuttajaryhman

kanssa Alkumaan metsaymparistossa.

Osallistujien rekrytointi onnistui paaosin hyvin, mutta joitakin haasteita ilmeni.
Ryhma koostui monikulttuurisista osallistujista, joilla oli erilaisia elaméantilanteita
ja aikatauluja, mik& saattoi vaikuttaa sitoutumiseen. Kutsu tapahtumaan heratti
kiinnostusta, koska teemat — Kalevala, luonto ja mielenterveys — olivat monille
uusia ja houkuttelevia. Kuitenkin joidenkin osallistujien kielitaito (B1-B2) asetti

rajoitteita ymmarrykselle, mik& otettiin huomioon ohjelman suunnittelussa.

Pilottitapahtuma oli keskeinen osa toteutusta, ja sen jarjestelyt sujuivat
suunnitelmien mukaisesti. Osallistujilta saatu palaute oli yksinomaan positiivista:
he kokivat luonnossa vietetyn ajan rauhoittavaksi, yhteisolliseksi ja
mielenterveytta tukevaksi. Osallistujat toivat esiin, ettd luontomenetelmét
auttoivat heita tuntemaan yhteenkuuluvuutta, vahensivat stressia ja vahvistivat
heidan suhdettaan luontoon. (Liite 8.) Myo6s yhteisty6 Livia-ammattiopiston
kanssa oli sujuvaa, ja heidan asiantuntemuksensa tuki mallin kehittdmista

kaytannonlaheisesti.

Vaikka kaikki oli suunniteltu huolella, odottamattomia tilanteita ilmeni.
Esimerkiksi kylmyys tuli yllattaen, mutta keksimme nopeasti lisayksen
ohjelmaan — urheilullinen tuokio, joka oli seka hauskaa etta tehokasta, ja se toi
osallistujille lampimampia tuntemuksia. Olimme joustavia, ratkaistiin ongelmat
ripeésti ja pidettiin mielenrauha ylla. Hyva valmistautuminen auttoi hallitsemaan

tilanteet tehokkaasti.

Paivan sisalto osoittautui sopivan monipuoliseksi ja tasoltaan oikeaksi

suurimmalle osalle ryhmaa. Tehtavat, kuten hiljentymisharjoitus ja
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luontotaideteoksen rakentaminen, olivat hyvin saavutettavissa ja antoivat
mahdollisuuden rauhoittua seka reflektoida omaa suhdetta luontoon. Osalle
osallistujista tehtavat, kuten sienten tunnistaminen ja valmistaminen, saattoivat
tuntua hieman haastavilta, koska ne vaativat kaytannon taitoja, joita ei kaikilla
ollut. Tama tarjosi kuitenkin myds tilaisuuden oppia uutta, ja ryhmaén tuella

vaikeudet ylitettiin.

Ryhmassa ilmeni jonkin verran vaihtelua osallistujien lahtkohtien ja
kokemusten suhteen. Toiset tunsivat suomalaisen luonnon ja sen
mahdollisuudet jo entuudestaan, kun taas joillekin metsa oli taysin uusi ja
hieman vieras ymparistd. Metsaan meno oli monille ulkomaalaistaustaisille
jannittava kokemus — osa koki sen jopa hieman pelottavana, mutta toisaalta
myo6s voimaannuttavana. Tapahtuman huolellinen suunnittelu, kuten
alkuohijeistukset, auttoivat lievittamaan jannitystéa ja mahdollistivat turvallisen
kokemuksen.

Varustetilanne vaihteli osallistujien kesken. Vaikka ennakkoinformaatiota
annettiin riittavasti, kaikilla ei ollut taysin sopivaa vaatetusta ja varustusta,
erityisesti metsassa liikkumiseen tai istuskeluun kylmalla saalla. Tama korostaa
suunnitteluvaiheessa annettujen ohjeiden merkitysta ja tarvetta varmistaa, ettéa
osallistujat ymmartavat, mita tarvitaan. Tapahtumapaikalla tarjotut lisdvarusteet,

kuten huovat ja makuualustat, auttoivat onneksi ratkaisemaan tdman ongelman.

Paiva tarjosi osallistujille mielekkaita ja kotoutumista tukevia kokemuksia.
Rentoutunut, rauhallinen ja stressiton ilmapiiri edisti ryhnméadynamiikkaa ja loi
turvallisen tilan, jossa jokainen saattoi osallistua omien kykyjensa mukaan.
Suomen luonnon ainutlaatuisuus ja siihen liittyvét harjoitukset toimivat
tehokkaina valineind kotoutumisprosessin tukemisessa, vahvistaen osallistujien

luottamusta uuteen ymparistéonsa.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyon toteutus oli onnistunut ja antoi arvokasta
tietoa luontomenetelmien soveltamisesta maahanmuuttajien hyvinvoinnin

edistamisessa.
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Osallistujat kertoivat tunteneensa olonsa rentoutuneeksi ja rauhalliseksi.
Metsan hiljaisuus ja ohjelman selkea rakenne tukivat tata tunnetta. Moni
osallistuja mainitsi, etta paiva toi kaivattua rauhallisuutta heidan muuten
kiireiseen elamaansa. Yhteys luontoon ja kulttuuriperintéon vahensivat
merkittavasti stressin tunteita ja loivat turvallisen tilan uuden oppimiselle.
Metsan ja luonnon voima kotouttamisessa korostui erityisesti siina, miten
osallistujat kokivat itsensa osaksi ryhmaa ja ymparoivaa yhteiskuntaa.
Kalevalan tarinoiden kautta he saivat my6s nakdkulmaa suomalaisen kulttuurin
arvoihin ja historiaan, mika helpotti heidan ymmarrystaan uudesta

kotimaastaan.

Saimme arvokkaita kommentteja Luonnonvarakeskuksen tutkijalta Anja Yli-
Viikarilta. Han luki opinnaytetydbmme ja antoi palautetta. Hanen mielestaan tyo
oli hieno ja olimme |dytaneet ihan uudenlaisen tekemisen aarelle, ja saaneet
aikaan valmiin tuotteen. Hanestéa se oli "kutsuvan tuntuinen paketti, jossa ol
|6ydetty uusia nakdkulmia asiaan! Tekstikin oli mukavaa ja kiinnostavaa lukea.”
Yli-Viikari kommentoi, ettd meidan kaikki tekeminen on viimeisten
vuosikymmenten aikana mennyt vahvasti sisatiloihin suuntaan, ja kykymme
l&hte& ulos hyddyntamaan lahialueen resursseja on heikentynyt oleellisesti.
Talla lienee yhteyksia myds siihen, miten mielenterveyden ongelmia esiintyy, ja
miten niiden parissa osataan toimia. Pelkastaan asiatasoisen keskustelun mallit
eivat ehka ole niin riittavia sote-palveluissa, kun talla hetkella ajattelemme, ja
toiminnallisten mallien harkittu kayttoonotto voi tuoda meille aivan uudenlaista

ymmarrystéa sairauteen ja terveyteen liittyvista edellytyksista.

Tama opinnaytety6 osoitti, kuinka luonnon ja tarinallisuuden yhdistdminen voi
tukea osallistujien hyvinvointia ja yhteisollisyytta. Tarkka suunnittelu ja ohjelman
teemoitus olivat onnistumisen avaimet. Luonto tarjosi paitsi toimintaympariston,
myds merkittavan hyvinvoinnin lahteen, joka rikastutti niin osallistujien kuin

toteuttajienkin kokemuksia.
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7.3 Kehittamisideat

Opinnaytetyon kohderyhmé&na olivat maahanmuuttajat, mutta uusi Alkumaan
palvelutuote toimii erityisen hyvin myds muille kohderyhmille, kuten esimerkiksi
kuormittuneille tydikaisille. Yhteiskunnan tdméanhetkinen epavakaus ja
tyollisyystilanteet valtion ja hyvinvointialueiden saatotalkoissa vaikuttavat
ihmisiin eri tavalla. Osalle tunteiden tyéstaminen on helpompaa, osa ihmisista
taas ahdistuu ja stressaantuu mielentasolla hyvinkin paljon ja sen on pitkalla
aikavalilla todettu vaikuttavan meihin fyysisesti ja psyykkisesti. Kelan tilastot
auttoivat meita konkreettisesti ymmartamaan tilanteen vakavuuden. Uskomme
opinnaytetydstamme hyodtyvan useat eri tahot: Alkumaa Oy ensisijaisesti,
maahanmuuttajien parissa tyoskentelevat, kotoutumisen, mielenterveyden tyon

parissa tydskentelevat seka sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset ja opiskelijat.

Kalevalan tarinoiden hyddyntaminen toiminnan osana osoittautui onnistuneeksi
ratkaisuksi. Kulttuuriset symbolit ja tarinat auttoivat luomaan yhteyksia seka
osallistujien omiin tunteisiin ettd suomalaiseen kulttuuriperintoon. Taman
kokemuksen pohjalta Kalevala-tuote voidaan kehittéda valmiiksi
matkailutuotteeksi, joka on suunnattu esimerkiksi matkatoimistoille ja
kansainvalisille ryhmille. Tuote voisi sisaltaa paivan mittaisia ohjelmia, joissa
yhdistyvat luontoaktiviteetit, kulttuuriperintd ja hyvinvointia tukevat menetelmat.
Tama ei vain edistd matkailua, vaan tarjoaa osallistujille ainutlaatuisen

kokemuksen, joka tukee heidéan henkista ja fyysista hyvinvointiaan.
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8 Lopuksi

Opinnaytetydmme perustuu tutkittuihin luonnon hyvinvointivaikutuksiin, joiden
paamaarana oli tukea maahanmuuttajien kotoutumista, alentamalla heidan
stressitasoaan ja perustelemme asian polyvagaalisen teorian, hermoston
rauhoittumisen ja stressihormonien laskun avulla. Yhteisollisyys, osallisuus ja
luovat toiminnalliset menetelmat lisdavat rentoutumisharjoitusten avulla
hyvinvointia tutkimustiedon perustella. Kulttuurillisen ja tarinallisen identiteetin
vahvistuminen on merkityksellista osallistujan identiteetille ja voimaannuttaa

ihmista monin eri tavoin.

Meidan opinnaytetydssdmme monipuolisuus mielenhyvinvointia tukevat
tydomenetelmat ovat ratkaisevassa roolissa, siksi todellisia hyvinvointivaikutuksia
on saavutettavissa varsin kattavan tausta-aineiston tukemana. Olemme
opinnaytetydmme aikana luoneet aivan uudenlaisia menetelmia, josta emme
ole kuullut aiemmin, siksi tata ty6ta on ollut valtava mielenkiinto ja innostus
kirjoittaa yhdessa, silla molempien osaaminen on laajaa ja monipuolista niin

teorian kuin kaytannon tasolla.

Ihminen tarvitsee luontoa voidakseen hyvin, silla se edistaa henkista jaksamista
ja psyykkista vahvuutta. Suomalaisille on luontevaa menné luontoon
rauhoittumaan ja huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan. Metsassa kulkeminen,
veden aarella oleilu tai vaikkapa puutarhatyot tuovat liikettéa kehoon ja
rentouttavat mielta. Talvella raikas ilma ja luonnon hiljaisuus auttavat

palauttamaan tasapainoa ja lievittamaan stressia.

Luonto voi tarjota maahanmuuttajille mielenterveyden tukemisessa rauhallisen
ja hyvaksyvan ympariston, joka auttaa heita sopeutumaan uuteen tilanteeseen
ja kasittelemaan vaikeita kokemuksia samalla vahvistaen psyykkista

hyvinvointia.

Luontoon liittyvét yhteiset projektit, kuten viljely ja retkeily, auttavat

maahanmuuttajia tutustumaan paikallisiin ihmisiin, luomaan ystavyyssuhteita ja
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vahentamaan yksinadisyyttd. Samalla ne tarjoavat tilaisuuden oppia paikallista

kulttuuria ja kielta.

Toisella meista on henkilokohtaista kokemusta luonnon hyddyntamisesta
koulutuksessa ja kotoutumisohjelmissa. Suomessa luonnossa tapahtuvaa
oppimista kaytetaan osana kielikoulutusta ja kulttuurienvalista opetusta. Naihin
ohjelmiin osallistuminen mahdollistaa paikallisten ymparisto- ja kulttuuritapojen
oppimista seka rakentaa ystavyyssuhteita maahanmuuttajiin ja paikallisiin

asukkaisiin.

Luonnonléaheisten menetelmien soveltaminen maahanmuuttajien
mielenterveyden tukemiseen voi myos edistaa kulttuurista integraatiota ja
tarjota mahdollisuuden positiivisiin sosiaalisiin kokemuksiin uudessa
ymparistdssa. Esimerkiksi metsassa yhdessa oleminen voi luoda tilaisuuksia
sosiaaliseen vuorovaikutukseen ilman kielellisia esteitd. Luonto voi toimia
siltana eri kulttuurien valilla. Useat maahanmuuttajat tulevat kulttuureista, joissa
luonnonvarojen kaytto, kuten viljely, metsastys ja kalastus, ovat tarkea osa
elamantapaa. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettad naiden taitojen jakaminen ja
integrointi osaksi uutta yhteiskuntaa voi lisata maahanmuuttajien itsearvostusta

ja tuoda heille mahdollisuuden osallistua merkitykselliseen toimintaan.

Ihminen voi I6ytaa naiden myyttisten elainhahmojen avulla sisimmastaan
erityisid voimia ja uusia kykyja. Esimerkiksi voimme kuvitella olevamme viisas
kuin pollo, alykas kuin korppi tai hallita karhun voimat. Kun ihminen saa erilaisia
ja uusia nakokulmia itseensa ja ajatteluunsa, voivat vaikeatkin tilanteet ratketa

kevyemmin.

Saamamme palautteen perusteella voimme todeta, etta jo yksi paivan mittainen
vierailu luonnonympéaristoon voi merkittavasti tukea osallistujien mielen
hyvinvointia. Yhden paivan aikana luonto tarjoaa tilan, jossa stressi véahenee,
yhteisollisyys vahvistuu ja mahdollisuus itsereflektioon lisdantyy. Esimerkiksi
metsaympariston rauhoittava vaikutus, yhdessa oleminen ja tekeminen seka
Kalevalan tarinoiden merkityksellisyys loivat osallistujille positiivisia kokemuksia,

jotka kannattelivat heidan mielialaansa pitkaan tapahtuman jalkeen.
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Maahanmuuttajien kohdalla tallaiset kokemukset voivat olla erityisen arvokkaita.
Kotoutumisprosessissa mielenterveyden tukeminen on keskeisessa roolissa,
silla uuteen ymparistoon sopeutuminen ja mahdolliset traumaattiset taustat
voivat kuormittaa yksildd. Yhdenkin paivan luontokokemus voi tarjota
hengahdystauon arjen paineista, mahdollisuuden voimaannuttavaan
vuorovaikutukseen ja osallisuuden kokemuksia suomalaisessa
kulttuuriymparistdssa. Taman perusteella maahanmuuttajien tukemiseen olisi
hyva sisallyttaa sdanndéllisia, luontoon ja kulttuuriin liittyvia kokemuksia, jotka

tukevat seka psyykkista hyvinvointia etta osallisuutta yhteiskunnassa.

Yhden paivan luontokokemuksen voima on muistutus siitd, etta pienillakin
toimilla voi olla suuria vaikutuksia. Tarjoamalla yksinkertaisia mutta
merkityksellisia hyvinvointikokemuksia voimme luoda kestavampia tapoja tukea

niin yksilgita kuin yhteisgja.

Kokemuksemme ty6stamme heratti henkiin ajatuksen, etta luonto todellakin

toimii siltana eri kulttuureista tulevien ihmisten valilla.
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Palaute Livian opiskelijoilta

Positiivista yhteistydssa

« Oli mielenkiintoista tehdéa tapahtuma maahanmuuttaja-ryhmalle, jossa
asiakkaat olivat ympéari maailman ja hyvin erilaisista taustoista. Ryhma oli
myo6s sopivan kokoinen téllaiselle tapahtumalle.

« Oli kivaa, etté opiskelijat saivat suunnitella ja toteuttaa harjoitukset
itsendisesti. Hienoa, etté Niina ja Marina uskalsivat luottaa meihin.

« Oli hauskaa ideoida tapahtumaa yhdessa. Meilla oli paljon hyvié ideoita!

o Opiskelijoiden kesken pidetty Teams oli tehokas. Paasimme helposti
yhteisymmarrykseen ja saimme sovittua vastuut.

o Opiskelijoiden vahvuudet tulivat tapahtumassa ja sen
suunnitteluvaiheessa hyvin esiin.

o Paiva oli onnistunut ja siita jai hyva mieli.

« Niina ja Marina ovat helposti lahestyttavia ja lampimia ihmisia, ja
maahanmuuttajien ryhma myads oli selkeasti motivoitunut
luontotoimintaan.

e Marina ja Niina otti hyvin meidat vastaan

o Alkumaan ymparisto ja puitteet olivat mahtavat. Niihin oli mukava ideoida
kokonaisuutta.

« Harjoitteet olivat mielestamme hyvat ja onnistuneet ryhmaélle

e Sienien puhdistaminen ja ruokailun aloitus menivat vahan paallekkain,

mutta en tieda haittasiko se ketaadn?

Rakentavaa palautetta ensi kertaa varten
« Olisin toivonut, ettd olisimme kayttaneet ajan ensimmaisessa Alkumaan
tapaamisessa tehokkaammin. Tuntui, etta paiva meni vahan hukkaan
emmeka oikein paasseet itse asiaan.
e Olisi hyva pysya suunnitelmassa, kun suunnitelma on jo lyoty lukkoon

eiké lahtea enda siind vaiheessa ronsyilemaan.
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o Jatkossa on hyva miettia ns. takataskuohjelmat valmiiksi, jos pitaa
vaihtaa tai muuten soveltaa (tama siis vinkiksi meille), kuten nyt tuli
haasteeksi, etta osa paleli.

« Teeman yllapito kaikessa tekemisessd huomioitavaa (esim jouluservetit
ei kovin kalevalaista)

e Yhteinen pakkaaminen laavulle olisi ollut suotavaa, nyt ei oikein tiennyt
mit& ja minkalaista tavaraa oli missékin pussissa (tai vaihtoehtoisesti
valmisteluaikaa hieman enemman)

e Omasta mielesta palautekyselyita oli hieman liiaksi. Olisiko voinut koota

kaikki lopuksi yhteen?
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Livian tarkkailijan palaute

Huomioita paivasta:

¢ Niinan lammin vastaanotto paikanpaalla, saatiin rauhallinen aloitus
jannittavaankin paivaan

¢ alkuvalmisteluissa tuli melkoinen kiire. Vaikka itse olin ns. tarkkailijan
paaroolissa, paasin hyvin mukaan valmisteluihin (mik& oli toki mukavaa
minulle), missa olisi tarvittu vielakin jopa lisékasia — valmisteluissa ol
hieman epaselvyyttéa kuka tekee mitékin, mité tarvikkeita sijaitsee
misséakin, ja kaikki juoksivat nopeasti paikasta toiseen. Joku olisi voinut
johtaa koko porukkaa ja antaa selkeat ohjeet, tai ne olisi voitu pohtia
yhdessa tarkemmin valmiiksi + sopia tarkempi aikataulu. Juostessamme
takaisin talolle, vieraat olivatkin jo ehtineet saapua. Osa meista jai
laavulle jatkamaan valmisteluja, loput tervehtimaan asiakkaita ja
aloittamaan ohjelmaa/esittelyyn

¢ Vaikka ryhma oli jo saapunut paikalle, oli paikalla onneksi Niina ja Marina
ottamassa heidat vastaan, oli aikaa vessatauolle yms. eika turhaa tyhjaa
aikaa/ihmetysta/epavarmuutta syntynyt, homma lahti kivasti rullaamaan
siitd omalla painollaan ja pysyi kasassa, suunnitelmissa pysyttiin

o alkuesittelyt tuntuivat luonnollisilta, ketdan ei painostettu kertomaan lilkaa
omaa tarinaansa tai taustaansa "valokeilassa”, kaikki seisoivat ringissa
mika toi kivan yhteiséllisen tunteen, koko tapahtuman ajan oli oikein
mukava, lammin ja maanléheinen tunnelma

e Kalevalan esittely oli upeaa, ja koko Kalevala-teema piti paivan ja sen
aktiviteetit kivasti kasassa

e yksinkertaiset, kivat palautekortit jaettiin asiakkaille jo heti aluksi, valilla
meinasi aktiviteettien jalkeen tosin unohtua pyytaa palautetta, ja
asiakkaatkin ihmettelivat valilla mitd tapahtumaa nyt arvioidaan

e asiakkaat tykkasivat selkeasti myos jutella toisilleen ja tutustua niin
meihin kuin toisiinsa, osa tykkasi kertoa enemmankin itsestaan ja
taustoistaan koko porukalle, tdhan tuli sopiva tilaisuus ainakin ruokailun

aikana. Olisiko voinut olla viela lisaa "vapaatakin seurusteluaikaa” tai
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aktiviteettia, missa heista halukkaat olisivat voineet kertoa lisa itsestaan
tms?

e o0sa asiakkaista paleli kovin, oliko ohjeistettu ennakkoon tarpeeksi
tarkkaan varusteista? Taman varalle oltaisiin voitu varautua viela
paremmin myds meidan puolesta, onneksi oli mukana mm. viltteja, ja
kannustettiin asiakkaita nuotion &areen lammittelemaan. Olisiko voinut
olla viela lisaksi tarjolla useammin [Amminta juomaa, my6s [Amminta
mehua/glogia? Aktiviteettien jarjestysta voisi myos tdssa miettia — olisiko
joku kevyt liikkeessa tapahtuva aktiviteetti ollut hyva hieman ruokailun
jalkeen, etta kaikki pysyvat lampimina — ja sitten viimeiseksi rentoutus
tms. Moni olisi halunnut myds tutkia metsaa, reitteja ja aluetta
pidemmaltakin, ja nain pysya myos enemman liikkeessa

e ympaéristo ja Alkumaa puitteena olivat upeat, alueelle voisi keksia vaikka
mitd muuta ja varioida tapahtumaa helposti eri asiakasryhmille

e asiakkaat selkeasti nauttivat jalkautumisesta luontoon ja tekemisesta
porukassa sekd uuden oppimisesta, mm. sienten laitosta.
"Yksinkertaiset” asiat aiheuttivat hammastysta ja iloa, esim.
valurautapannu ©

¢ harjoitteet olivat oikein sopivia talle porukalle, ja asiakasryhma oli
sopivan kokoinen. He selkeasti itse my6s nauttivat, kun paasivat
jutustelemaan ja tutustumaan toisiinsa lisda & heilla oli joku ennestaan
tuttu mukana turvana, eika tarvinnut olla liikaa itse yksin valokeilassa tai
esim. lukea omaa runoaan tai kertoa omista henk.koht.kokemuksistaan
koko ryhmalle, ellei itse ndin halunnut

e asiakkaat tykkasivat uuden oppimisesta tekemisen ja keskusteluiden
ohessa, esim. myrkyllisista sienista

e ruoka maistui kaikille ja kattaus oli oikein onnistunut - ihanaa,
suomalaista ruokaa

e olitosi kiva, etta asiakkaat saivat jonkun muiston mukaansa paivasta,
amulettien tekeminen oli my6s hauskaa — jokainen sai néin viela

henkilokohtaisen muiston itselleen. Amuleteista saatiin myos keskustelua
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aikaan muiden kanssa, voitiin kysella mika ja minkélainen sinun
voimaeldimesi on ©

e o0sa asiakkaista palelivat kovin, onneksi saimme keksittya nopeasti
lyhyen, yksinkertaisen lisaaktiviteetin ja aikataulu antoi tilaa télle. Naita
olisi voinut olla varalta lisda mielessa/ylhaalla pohdittuna.

e Lopuksi olisi voinut viela tiivistaa paivaa yhteen jotenkin asiakkaille ja
kertoa, miten metséasta ja luonnosta saa nauttia jatkossakin omassa
arjessa (miten, missa) + jokin yhteinen lopetus + heipat viela pihalla
ehdin kysella muutamien mielipidetta paivasta, ja kaikki vaikuttivat kylla

oikein tyytyvaisilta — onnistunut, kiva paiva ©
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Palautekortit

IHANAA! RAKASTAN TATA!
EN OSAA SANOA.

SE OLI TOSI KIVAA!
SE OLI HUONO!

SE OLI HYVAA!

SE OLI RASKAS KOKEMUS!
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2024

RETKI- JA TURVALLISUUSSUUNNITELMA

Tapahtuman nimi tai luonne

Virkistyspaiva maahanmuuttajille

Paikka

Alkumaa Oy (Ajomdentie 103 A, 31400,

Somero)

Saa
+4

poutaa ja pilvista

Koordinaatit

Tapaamispaikan koordinaatit:

P 60° 34,386
I 23° 30,630

Laavun koordinaatit:

P 60° 34,324

I 23° 30,636'

Kesto ja ajankohta
31.10.2024 klo 10-15

Henkilomaara
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10-11 osallistujaa (asiakasta)

11 ohjaajaa

Ryhman erityispiirteitd, liikuntarajoitteet, muut huomioitavat asiat esim. sairaudet

ruokavaliot jne.

Maahanmuuttajien suomenkielentaito on B1. Mukana ei ole liikuntarajoitteisia henkildita.

Vastuuopas Niina Merivirta puh. 0405451518
Turvallisuudesta Niina Merivirta puh. 0405451518
vastaava

Paivystaja Niina Merivirta puh. 0405451518

Tapahtuman kuvaus:

Ohjattu metsaretki Iahimaastoon. Retken aikana tehdaan erilaisia rauhallisia aktiviteetteja ja

retken puolivélissa jarjestetaan myds ruokailu metsassa sijaitsevalla nuotiopaikalla.

Alla on listattu tapahtuman karkea aikataulu:

11:00 Tervetuloa, ohjeistus ja paivan ohjelma

11:15 Kavely metsaan

11:30 Kavellen tehtéva hiljentymisharjoitus metsataipaleen alussa

11.45 Sienien kerays ja valmistus ruoaksi TAI luontokoristeiden kerdys ja ruokapdydan kattau
12.15 Ruokailu

13:00 Voimaeldimet ja amuletin teko

13:15 Sisaisen voiman akrostikon-runot

13:30 Metsakylpy
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13:45 Kahvit ja keskustelua
14:15 Kavely pois metsasta

15:00 Taksi hakee

Tapahtuman reitti / paikka / alue — kartta liitteena 1

Osallistujat ja ohjaajat saapuvat autoilla tapaamispaikalle (Ajomdentie 103 A). Tapaamispaikal

lahdetaan kulkemaan metsaan liitteena olevan kartan osoittamalle laavulle.

Ennalta ehkaisevat suunnitelmat

Terveystiedot tarkastettu Niina ja Marina tarkistus pvm. 20.10.
Varusteiden tarkastaja Niina ja Marina tarkistus pvm. 31.10
Riskianalyysin laatija Salla Tuukkanen laadittu pvm. 30.10.2024

Muut turvallisuutta edistdvat toimenpiteet ja varautumiset riskianalyysin

pohjalta

1. Ennakkovalmistelut turvallisuuteen liittyen:

- Riskianalyysi on tehty
- EA- sekd sammutustarvikkeet pakataan mukaan

- Osallistujat ohjeistetaan oikeanlaiseen varustautumiseen (saan mukainen vaatetus,
maastoon sopivat jalkineet ja omaa juotavaa mukaan, mahdolliset henkildkohtaiset
allergialaakkeet mukaan).

2. Huomioitavaa:

- Osallistujilla ei ole merkittdvaa kokemusta suomalaisesta metsastd, joten ohjaajat
opastavat ja seuraavat osallistujia tarkasti koko tapahtuman ajan.

Onnettomuus: Turvallisuussuunnitelman ja riskianalyysin mukainen toiminta

Pelastusjarjestelyt
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Onnettomuustilanteen johtaja:

Ohjaaja: Niina Merivirta

Varahenkil6: Marina Derkach

Asiakas: Loimaan opetusryhma PSOSLS24E

Lisaa yhteystiedot: Opistontie 4, 32210 Loimaa

Ryhman toiminta onnettomuuden sattuessa

Onnettomuuden tapahtuessa arvioidaan sen laajuus ja vaikutukset ja paatetaan sen
jalkeen jatkotoimenpiteista. Onnettomuustilanteen johtaja (tai tarvittaessa varahenkild)

ohjeistaa ryhman toimimaan suunnitelman mukaan.

Toiminta oppaan ollessa kyvyton toimimaan

- Ennen retken alkamista nimitetdaan varavastuuhenkilo

- Ohjeistetaan hatanumerosta (esim. 112 app) ja EA- seka sammutustarvikkeiden
Sijainnista

Evakuointipisteet (merkitse myos karttaan, koordinaatit)

Pisteet pelastuslaitoksen tietoon tarvittaessa ja ne merkitaan liitteena olevaan karttaan.

Evakuointipisteet on merkattu kartalle ja niiden koordinaatit 16ytyvat myés alta.

Tapaamispaikan koordinaatit:

P 60° 34,386
I 23° 30,630'

Laavun koordinaatit:

P 60° 34,324
I 23° 30,636

Pelastusvalineet

- EA-tarvikkeet
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- Sammutustarvikkeet

Yhteysvilineet

- Puhelimet (Yhteydet toimivat alueella hyvin.

Tarvittaessa tiedotettavat viranomaiset

Viranomainen:
Henkilo:

Lisaa yhteystiedot:

Tiedotussuunnitelma

vastuuhenkilo 1

Vastuuhenkilo 2

Yleinen hatanumero 112

Poliisi 112

Myrkytyskeskus 09 471977 tai vaihde 09 4711

Meripelastuskeskuksen halytysnro: 0294 1000, 0294 1001 Tku ja 0294 1002 Hki

Radioyhteydet: VHF-DSC 70, VHF-kanava 16 ja MF-DSC 2187,5 kHz

Muut tarkeat puhelinnumerot: terveyskeskus, meri- ja rajavartiosto, jne.

Someron terveyskeskus puh. 02 779 2511

Laatijan allekirjoitus: Livian opiskelijat
Paivamaara: 30.10.2024

Jakelu: Oppaat/ohjaajat
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RISKIT, jotka liittyvit tai
jotka tunnistettu

TODENNAKOISYYS
1.epatodenndkainen
2.mahdollinen
3.todenndkdinen

SEURAUKSET
1. lievasti haitallinen
2. haitallinen
3. erittdin haitallinen

RISKIKERROIN
1. merkityksetén
2. vahdinen
3. kohtalainen
4-5.merkittava
6-9. sietamaton

HALLINTAMENETELMA
eli, mita tehd3an, jotta
riski vahenee, poistuu,
minimoituu tai vaistyy =>
TOIMENPITEET JA
RATKAISUT

Eksyminen

Pysytaan ryhmassa
ennalta sovitun reitin
varrella.

Nyrjahdykset,
kompastuminen/kaatumi
nen, murtumat

Edet&an rauhallista tahtia
maaston muotoja
tarkkaillen. Valittu reitti
helppokulkuinen.
Ensiapuvalmius.

Palovammat

Tulen kisittelyssi ollaan
huolellisia, ei kiirehdita.
Ensiapuvalmius.

Tulen
levidminen/metséipalo

Tulen kasittelyssa ollaan
huolellisia, varmistetaan
tulen sammuminen
tapahtuman paatyttya,
sammutusvalineistd
asianmukaista ja mukana

Kylmettyminen

Asiakkaita on ohjeistettu
lampimaan,
sddnmukaiseen
kerrospukeutumiseen.
Sadevarusteet. Varataan
huopia mukaan?

Allergiset reaktiot

Ruoka-aineet ja
allergeenit kerrotaan.
QOhjeistetaan osallistujia

pitdm&an tarvittavat
kohtausldgkkeet mukana.
Ensiapuvalmius.

Nestehukka

Muistutetaan juomisen
tarkeydesta. Pidetdan
vesipulloja mukana.

Sairaskohtaukset

Ensiapuvalmius. Valmius
halyttaa lisdapua (112).

QOhjaajan sairaskohtaus

Ensiapuvalmius.
Varaohjaajat valittu.

Haavat

Kaytetadn puukkoja
varoen. Ensiapuvalmius.

Mielensdpahoittaminen

Pidetdan ylld hyvdd mielta
ja huolehditaan, etta
jokainen tulee
ymmarretyksi

Sienimyrkytys

Muistutetaan, etta
keratddn ja syddaan vain
niita sienia, jotka varmasti
tunnistetaan.

Laatija Salla Tuukkanen

Pdivamaara 30.10.2024
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Kuvauslupa

Lupa valokuvaamiseen ja videokuvaamiseen seki

valokuvien ja videomateriaalin kayttoon

Hei! Olemme toisen vuoden sosionomiopiskelijoita Turun
ammattikorkeakoulusta. Jarjestamme opinnaytetyona metsaretken "Mielen
hyvinvointi Kalevalan hengissa” 31.10.2024. Tarkoituksena on valokuvata

tapahtumapaivan toimintaa ja liittd& naita kuvia opinnaytetybhomme.

Opinnaytetyo julkaistaan Theseus-tietokannassa. Haluaisimme my6s

videokuvata, jotta voimme tarkastella ohjaustamme jalkikateen. Videoita ei tulla

julkaisemaan missaan.

Kylla Ei

Lupa valokuvaamiseen ja valokuvien

julkaisuun opinnaytetydssa

Lupa videokuvaamiseen (videoita ei

julkaista)

Lo 31.10.2024
Paivays:

Osallistujan allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Ystavallisin terveisin, Marina Derkach ja Niina Merivirta

TURKU AMK

Turun AMK:n opinnéaytetyd | Marina Derkach, Niina Merivirta



Liite 6 92

Voimaelaimet

Elaimen nimen alla on kirjoitettu Kalevalainen nimi.
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Kortissa esiteltiin suomalaisen perinteen ja Kalevalan hengessa erilaisia
elaimia, jotka symboloivat voimaa, viisautta ja luonnon tasapainoa. Jokaiselle
elaimelle oli liitetty Kalevalaisia runonpétkié ja kuvaus siita, mitéa ne edustavat
suomalaisessa kulttuurissa. Elaimet toimivat voimakkaana vertauskuvana

ihmisen sisaiselle maailmalle ja vuorovaikutukselle ympariston kanssa.

JANIS

Runo 1: *Janikset juoksevat,
suussa heinan juuria.”

Runo 30: "Janis juoksee aitojen
yli, pakoon petojen varjoista."

Janis kuvastaa suomalaisessa
perinteessa ketteryytta,
elinvoimaa ja luonnon
rikkautta. Sen nopeus ja
alykkyys tekevat siita tarkean
0san metsastysperinteita ja
luonnon kiertokulkua,

JOUTSEN

Runo 10: “Lenna, lintu, lentaja,
kerro, mita kuulet, naet, silmat
suuret, sivet laajal, lintu valkea,

Runo 32: "Joutsenet jarven
laldalla, laulaa laulua lempeaa.”

Kalevalassa joutsen on kaunis jal
ylvas linty, joka symbolod
rakkautta, rauhaa ja kauneutta,
Joutsen esiintyy usein vedessa ja
sita kunnioitetaan sen
majesteettisuuden ja herkkyyde
vuoksi. Se liittyy myds moniin

tarinoihin ja legendoihin, joissg
se toimii viestin tuojana Laicy
onnen symbolina.,

Runo 11: “Kalastaja katsoo
eteen, ahvenia toivoo

onneensa.”

Runo 21: “Veden virrat,

ahvenet, elaman kierto,
apaus.”

Ahven kuvataan usein
pienikokoisena, nopeana ja
ketterana kalana, joka kuuluu
vedenalaiseen maailmaan. Se;
on osa luonnon kiertokulkua
Ja symboloi suomalaisille

tuttua jarviymparistoa.
Q

Runo 3: "Karhu, metsan
voimakkain, kulkee, murisee
mahtavasti,”

Runo 5: “Karhun kdmmenet
suuret, voimaa taynna,
tumman turkin alla.”

“Kalevalassa” karhua kuvataan
kunnicittavasti ja myyttisena
elaimena. Karhu on
suomalaisessa perinteessa
pyha elain, metsan kuningas,
ja siita puhuttaessa kaytetaan
usein kiertoilmauksia, jotta
karhu el suuttuisi,

Runo 9: “Korkealla taivaan ylia,
merikotka litad, nakee maan ja
veden paalla, avaruuden valtias”
Runo 17: “Merikotka, meren
sankari, valkoiset siivet, voiman
kuva taivaalla.”

Runo 31: *Kotka kiitad korkealla,
yli waorten, Wi laaksojen,
tarkkailee maata, vesisto)s,
luonnon suuri hallitsija.”

Merikotka kuvastaa
SUOMAl3ISessa perinteessa
vahvaa ja vapaata luontoa, Sen
korkea lento ja meren ylle
kaartelu symboloivat

(SenaisyyTLs, ylpeytta fa luontoa, 3
jota inminen katsoo kunnioittaen)

Runo 10: "Susi juoksee, susi
aeltaa, metsan varjoissa vaatii

oikeutta.”

RuNo 36: “Susi pelkaa, kun

ihminen lahestyy, mutta metsan
altlaana se vaeltaa.”

Susi kuvastaa luonnon voimaa Ja
villiytta. Susi on metsassa
kotonaan ja elaa siella
kunnioitettuna petoelaimena,
joka on kuitenkin usein
arvoituksellinen ja pelottava
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Runo 10: "Orava puussa hyppi,

oksalla leikkii, kiipeilee."

Runo 28: "Oravan hanndssa on
DIMaa, ketteryys piilee sen

askeleissa.”

Vaikka oravan maininnat
Kalevalassa eivat ole laajoja,
ne korostavat oravan roolia
metsan elinymparistossa ja

sen merkitysta luonnon

monimuotoisuudessa. Orava
on leikkisa ja eloisa elain,
joka tuo mukanaan iloa ja \
elinvoimaa suomalaiseen
luontoon. .

—
RunNo 3: “Hirvi korvesta kulki,

Sarvet suuret, siimat kirkkaat,

teenpadin se astul, mersan
altiaana vaelteli.”
Runo %: *Hirvi harmaana lilkkuu,
paksu turkki suojana, Juoksee
e1san halki, pakoon nuclen
entoa.”
Runo 32: "Hirvi astuu, 33nta
uulee, tietad vaara vaijyvan,
pakoon ponnistaa, jucksee,
yvemmalle metsaan katoaa.”

Hirvi kuvataan <unnioitusta
herdttavana eldimena, joka on
osa mersan luontoa ja sen
klertokulkua, Hirvi edustaa seka
voimaa ettd metsan mystista ja'\

KAARME/KYY
Rorio 7: “Kaarme hiipii, vaijyy
Narjoissa, myrkyllinen, peto,
aara lahela”
Runo 15: "Kyy raahustaa,
amarassa likkuu, kyykkyyn
ainautuy, salzisuuksia kitkee”

Namd viltaukset korostavat
kaarmeen jz kyyn manimutkaista
luontecnpiirrelld, jossa ne voivat
alla sek3 uhkaavia etea viisauden

SYMBbolaa, SUOMAINSESLA
kulttuunssa kadrme on usein
[itetry myss parantaviin voimiin, ja
sen myrkiyd on kaytetty
IBakinnallisissh konteksteissa.

Kiarmeen ja kyyn lasndolo

luonnossa muistutiaa meitd
luonnon monimuotoisuudesta j3

Runo 10: “Kettu, metsan sukkela,

3 ina valmung, alykkaana."
IRUNO 14: "Kettu laulaa, kettu

Nama viiltaukset kuvaavat
ketun roolia metsan elavana
olentona, joka kaytlaa
alykkyyttaan ja nopeutlaan
selvitakseen. Kettu symbolol
myos luonnon viisaulla ja kykya
sopeutua muuttuviin
olosuhteislin. Suomalaisessa
kulttuurissa kettu on
kunnioitettu elain, joka herattaa
seka ihailua etta varovaisuuttal

94

RUNO 16: "Kettera lives,
aalistaja, valvoo disin,

Vaikka itves ei ole yht keskeinen
hahme kuin jotku muut eldimet,
sen ketteryys jo salaperdisyys
tekevat siita mielenkiintoisen ja
kunnigitetun elaimen
suomalaisessa mytologiassa.
liveksen lasnaclo metsassa
kuvastaa lucanan voimaa ja
metsastajan Laitefa, ja se on tirkes
osa suomalaisen luonnon

rikkautta.

RuUno 4: "Korvessa kulkee

ietsan henki, laulu kuuluu

puiden larvasta.”

Runo 22: *Korpl kalsoo laivasta,
syvalla metsan aani, sydan
sykkil.”

Korpi edustaa elamaa, rauhaa
j@ yhteylta luontoon, ja se on
tarkes elementti Kalevalan
runolisessa maailmassa.
Korven mystisyys ja syvyys
herattavat kunnioitusta ja
rauhoittumista, ja se on
olennainen 0sa suomalaisen
identiteetin ja kulttuurin
rakennetta,
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Kalevalan tarina

KALEV

-

Sana-+Kalevala” muodostuu
myyttisesta sankarista Kalevasta,
joka on suomalaisen kansan
kantaisa tai symboli. Nimi
voidaan kaantaa “Kalevan
maaksi”, mika symboloi
kotimaata ja kansan yhdistymista
yhteisen kulttuurisen ja myyttisen
perinndn ymparille.
“Kalevala” kertoo Kalevalan
sankarien ja Pohjolan asukkaiden
valisesta kamppailusta, heidan
seikkailuistaan ja myyttisista
voimistaan. Teoksen keskeinen
teema on maagisen esineen,
Sammon, etsinta ja se@ ¢ .,
lottaman vaurauden hallintas

- ~ e
- y

e

'5’\ a.’\ /.:"
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Tarina alkaa Kalevalaﬁ paasankarin,
Vainameisen, tarinalla. Vainamaoinen on
vanha, viisas tietaja ja laulaja, jolla on
maagisia kykyja. Han synnyttaa itsensa
mereen ja aloittaa pitkan elaman taynna
seikkailuja. Han auttaa Kalevalan kansaa
ja kutsuu seppa llmarisen takomaan
Sampoa, koska Sampo tuo haltijalleen
rikkautta ja onnea.

llmarinen, taitava ja kekselias seppa,
onnistuu taikomaan Sammon, mutta
Pohjolan emanta Louhi ottaa sen
omakseen ja vie sen Pohjolaan.
Kalevalan sankarit Vainamadinen,
llmarinen ja nuori soturi Lemminkainen
paattavat kuitenkin ryhtya hankkimaan
Sampoa takaisin, silla sen omistaminen
_asumerkitsisi valtaa ja vaurautta g
: Kalevalalle.

=
-

K )
- V4
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Matkalla he kohtaavat monia esteita,
taisteluja ja maagisia olentoja. Yksi
tunnetuimmista tarinoista on
Lemminkaisen seikkailu Tuonelassa,
kuolleiden valtakunnassa, jonne han
joutuu etsiessaan arvostusta ja
rakkautta. Hanen ditinsa loytaa hanet
kuolleena Tuonelan virrasta ja herattaa
hanet henkiin, mika kuvaa vahvasti
aidinrakkauden voimaa.

Lopulta Kalevalan sankarit paasevat
Pohjolaan ja onnistuvat varastamaan
Sammon, mutta matkalla kotiin
Pohjolan emanta Louhi kutsuu myrskyn
ja Sampo hajoaa mereen. Sankarit
onnistuvat kuitenkin pelastamaan
muutamia Sammon sirpaleita, joista
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Kalevalan lopussa Vainamaoinen "';‘
ymmartaa, etta hanen aikansa on ohi ja
uusi aika on koittanut. Han jattaa
Kalevalan kansan ja purjehtii pois, jattaen
jalkeensa laulut ja viisauden, jotka sailyvat

tuleville sukupolville.

“Kalevala” symboloi suomalaisten
taistelua ja toivoa, kunnioitusta luontoa
kohtaan ja uskoa siihen, etta vaikeuksista
huolimatta kansa voi menestya. Se on
suomalaisen kulttuurin ja identiteetin
perusta, ja sen tarinat kuvaavat monia
kansan syvalle juurtuneita arvoja, kuten
sitkeytta, oikeudenmukaisuutta ja
yhteisollisyytta.

Eepos “Kalevala” ei ole vain kokoelma
vanhoja legendoja ja tarinoita, vaan myos
tarkea Suomen kansallisen identiteetin
symboli, joka edustaa kansan henkeg,
uskoa luonnon voimaan, esi-isien
viisautta ja oikeudenmukaisuuden

tavoittelua.

L,.’u‘;

A

¥
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Kalevalan hahmot

Kalevalan tarinan hahmot ja niiden kuvaukset on luotu ChatGPT:n avulla
meidan ohjauksessa. Olemme tuoneet projektiin oman asiantuntemuksensa
Kalevalasta ja maaritelleet suuntaviivat, joiden pohjalta hahmot on muotoiltu.
Tybssé on yhdistetty perinteistd suomalaista mytologiaa ja nykyaikaista
teknologiaa, mik& on mahdollistanut uusien nakékulmien ja tulkintojen tuomisen

esiin.

ILMARINEN

TER SMITTH
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#e FINNISH

LOUHI

MISTRESS OF POHJOLA
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VAINGMOSINEN
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Palautekyselyt

Palautekysely ohjaajille ja yhteistyokumppaneille Livian opiskelijoille/opettajalle

ly "Maahar iel ys ja metsa"- pilottipaivasta 31.10.2024

* Pakollinen

1. Mika paivassa oli onnistunutta? * [}

Kirjoita vastaus

2. Mitd me olisimme voineet tehdd paremmin/toisin? * 0

Kirjoita vastaus

3. Mita opiskelijoina olisitte tehnyt toisin/lisdd/paremmin? * 1}

Kirjoita vastaus

5. Miten havainnoit luonnon vaikuttavan asiakas ryhmaan pilottipaivan aikana? Kerro esimerkkeja * (1]

Kirjoita vastaus

6. Miten hyvin pilottipaivan tavoite (mielenhyvinvoinnin vahvistuminen, kotoutuminen, osallisuus) vastasi maahanmuuttajien tarpeisiin? * [T}
S S

() erittéin hyvin
2 A

O hyin

O melko hyvin

C) ei kovin hyvin

() eilainkaan hyvin
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Palautekysely osallistujille "Maahanmuuttajat, mielenterveys ja metss"-
pilottipaivasta

palautekysely asiakkaille 31.10.2024

1. Mika pilottipaivassa oli onnistunutta? *

Kijoita vastaus

2. Mité olisimme voinut tehda paremmin? *

Kioita vastaus

¢

.,/

3. Millaisia parannusideoita haluaisit lisata toiminnallisiin pisteisiin *

Kijoita vastaus

4, Millaisia vaikutuksia huomasit itsessasi pilottipaivan jalkeen? *

Kirjoita vastaus

| — .

5. Miten metsa vaikutti sinun hyvinvointiisi? *
) e vakutusta

() vaikutti jonkin verran

() vaikutti sopivasti

() vaikutti hyvin paljon

s — i Wl BT TR

() vaikutti eritsin pafion

6. Arvioi pilottipdivan onnistuminen kokonaisuudessa asteikolla 1-5 *

& lainkaan onnistunut

() osittain onnistunut
(O onnistunut
(O hyvin onnistunut

() erittdin onnistunut

7. Kerro mita sinulla on viela sanottavaa paivasta, sana on vapaa

Kifoita vastaus.
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Aktiviteettiohjelma

1. HILJENTYMINEN MATKALLA METSAAN
Harjoituksen Kalevala-elementti: MAA - Juuret ja Voima

Maa on vakauden, hedelmallisyyden ja juurien symboli. Kalevalassa maa antaa
voimaa ja ravintoa, mutta myds turvaa ja suojaa. Taman teeman alla tutkitaan,

miten juuremme ja yhteytemme maahan voivat tukea meita tdssa hetkessa.

Harjoitus: Saavuttaessa Satumetsan rajalle, pysahdytaan hetkeksi. Tasta

eteenpain likumme opastetusti hiljaisuudessa.
2. RUOKAILUN VALMISTELUT
Harjoituksen Kalevala-elementti: TULI - Sisainen Liekki

Tuli edustaa energiaa, intohimoa ja muodonmuutosta. Kalevalan tarinoissa tuli
on myds luomisvoima ja elaman polttoaine. Sytyta sisainen liekkisi ja paastéa

luovuuden voima valloilleen!
Harjoitus: Ruokaa metsan antimista

Etsitdan metsasta suppilovahveroita ja valmistetaan niista sienipaistos.

Opetellaan tunnistamaan ja valmistamaan metsan sienia ruoaksi.
Harjoituksen Kalevala-elementti: MAA - Juuret ja Voima

Maa on vakauden, hedelmallisyyden ja juurien symboli. Kalevalassa maa antaa

voimaa ja ravintoa, mutta myds turvaa ja suojaa.
Harjoitus: Luonnon elementeilla koristelu

Koristellaan ruokapoyta ymparistosta loytyvilla luonnonmateriaaleilla. Jokainen
voi tuoda kattaukseen yhden tai useamman elementin. Kéaytetaan vain
materiaaleja, jotka ovat irrallaan tai niitd saa jokaisen oikeuksien mukaan

poimia.

3. AMULETIN TEKO
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Harjoituksen Kalevala-elementti: ITSE/HENKI - Siséinen Kalevala

Henki tai itse kuvastaa yhteytta sisimpaamme ja omia tarinoitamme.

Kalevalassa jokainen sankari rakentaa omaa polkuaan, ja niin myés me.
Harjoitus: Jokainen tekee amuletin omasta metsan voimaelaimesta.

4. SISAISEN VOIMAN AKROSTIKON-RUNOT
Harjoituksen Kalevala-elementti: ILMA - Vapaus ja Liike

llma on yhteyden, vapauden ja uuden alun elementti. Se kuljettaa sanoja ja
ajatuksia, seka antaa meille tilan hengittaa ja kasvaa. llma myods kuvastaa

Kalevalan hahmojen vapautta luoda uusia maailmoja ja tulevaisuuksia.

Harjoitus: Ilma tuo meille tilaa, sanoja ja luovaa henkea. Kaytetaan nyt niita
runouden synnyttamiseen! Valitse sana, joka kuvastaa sinua tai unelmiasi.
Kirjoita se paperiin ylhdalta alaspain. Sanan jokainen kirjain aloittaa yhden

runosdkeen. Millaista sisaista voimaa sinulla on? Kirjoita runo.
5. METSAKYLPY
Harjoituksen Kalevala-elementti: VESI - Elamén Virta
Vesi symboloi elamén virtaa, jatkuvuutta ja puhdistumista. Kalevalassa vesi on

voimakas ja monimuotoinen elementti, joka kuljettaa tarinoita ja
mahdollisuuksia. Vesi auttaa sinua pohtimaan omaa elamanvirtaasi ja

tuntemaan veden rauhoittavan voiman.

Harjoitus: Metsakylpy on rauhallinen hetki luonnossa. Voit rentoutua ja tuntea
itsesi rauhalliseksi. Tama hetki on sinua varten — ei Kiirettd, ei vaatimuksia, vain

oleminen.
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JOKAISEN OIKEUDET

sallittua on muun muassa

liikkua jalan tal oimia i
pyO rai Ii lEonnonmorjo,‘a, ‘0‘

muualla kuin pihamaalla % sienia ja kukkia

onkiaja, telttailla I_l kulkea C?,/

pilkkia » tai leiriytya .

viikonlopun tai muun lyhyen ajan

kiellettya on muun muassa

roskata nuotion tai g hairita
S 4

#_ 1
avotulen Ntujen pesintad b

tekeminen ilman ja riistaeldimia
maanomistajan lupaa

kalastaaja e "{ ottaa sammaka, @B
- = A jékalaa, maa-ainesta
metsastaa e ., &

ilman asianomaisia lupia
PELY -keskus
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Pilottipaivan eteneminen

Livian ryhmalle tarjottu aamupala heti tullessanne noin klo 8.45 Tapahtuma
torstaina 31.10.2024 klo 11-15. Asiakkaina n. 10—11 hl6a eri puolilta maailmaa
(Brasilia, Ukraina, Iran, Irak, Meksiko, Egypti, Amerikka). Retken kieli: suomi,
osallistujien kielitaso B1-2. Livia-opiskelijoiden vastuulla ideointi,

harjoitteiden/rastien toteutus ja ruokailussa avustaminen.

Aikataulu

11:00 Alussa varataan aikaa vessakaynteihin ja varmistetaan, etta
kaikilla on sopiva varustus.
Tervetuloa ja ohjeistus
1.Kalevalan tarina (Niina & Marina).
Palaute

11:30 Kavely metsaan
2. Kavellen tehtava hiljentymisharjoitus metsataipaleen alussa.
(Livian opiskelija)
Palaute.

11.45 Kerrotaan paivan ohjelmasta ja jokaisen oikeuksista.
Tehdaan ryhmissa 3. ja 4.
3. Ruokaa metsan antimista (Marina ja Livian opiskelijat);
4. Luontotaideteos (Niina ja Livian opiskelijat).
Palaute.

12:00 Ruokailu (Niina ja Marina ja Livian opiskelijat). Rastit & 15min
5. Sisédisen voiman akrostikon-runot (Livian opiskelija);
Palaute.
6. Metsan elaimet: Voimaeldaimet (Niina ja Marina);
Palaute.

13.30 7.Kalevalan taisteluliikunnallinen tuokio. (Niina ja Marina)
Palaute.

14.00 Kahvit ja jalkiruoka/leipda (Niina ja Marina)
8. Metsakylpy (Livian opiskelijat)
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Palaute
14.30 Kavely pois metsasta
15.00 Lopetus, diplomien jako ja kiitokset
15.15 Livian opiskelijoiden palautetuokio
Siivous

Maa - Juuret ja Voima

Maa on vakauden, hedelmallisyyden ja juurien symboli. Kalevalassa maa antaa
voimaa ja ravintoa, mutta myds turvaa ja suojaa. Taman teeman alla tutkitaan,

miten juuremme ja yhteytemme maahan voivat tukea meita tdssa hetkessa.
2. Hiljentymisharjoitus matkalla metsaan

Kuin saavumme Satumetsan rajalle, pysahdymme hetkeksi. Tasta eteenpain
likumme hiljaisuudessa. Kehotamme laittamaan puhelimet aanettomalle.

Osallistujille opastetaan, mita tulee tapahtumaan seuraavaksi:

- Lahde liikkumaan rauhallisesti ja pienin askelin. Keskity
kavelemiseen ja tarkkaile kavelyn fyysisia tuntemuksia kehossasi. Milta jaloissa
tuntuu, kun jalkapohjat koskevat maahaan? Miten jalat liikkuvat? Osuvatko
kantapaat maahaan ensimmaisena vai varpaat? Mikali huomio lahtee

harhailemaan, palauta se lempeasti kavelyyn.

- Nyt voit tuoda huomiosi nykyhetkeen. Katso ymparillesi: Mita naet?

Mita kuulet? Milta ilmavirta tuntu kasvoillasi? Mita haistat?

- Jatka kavelya rauhallisesti ja rennosti. Hengita luonnollisesti. Jos
huomaat, ettéd mieleesi nousee ajatuksia tai paivan huolia, voit tarkkailla niita
hetken tuomitsematta ja palauttaa sitten huomion kévelemiseen. Jatketaan,

kunnes saavumme nuotiopaikalle.
3. Ruokaa metsén antimista

Etsitdan lahimetsasta sienid (viime kerralla nakyi ainakin suppilovahveroita) ja

valmistetaan niista yksinkertainen sienipaistos (voita, suolaa, sipulia ja sienid),
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jota jokainen saa maistaa ruisleivan paalla. Opetellaan tunnistamaan,
l6ytamaan, keradmaan, putsaamaan ja valmistamaan metséan sienia ruuaksi.
Voidaan samalla keskustella, mita kaikkea muuta ravintoa metsa voi meille

antaa. Esivalmistelu on tarked!
4. Luontotaideteos hiljaisuudessa

Tehdaan yhteinen taideteos hiljaisuudessa, toisille puhumatta. Aletaan
rakentamaan yhteisesti sovittuun paikkaan taideteosta ymparistosta loytyvista
luonnon materiaaleista. Jokainen voi tuoda taideteokseen yhden tai useamman
elementin. Annetaan teoksen muodostua ilman suunnitelmaa ja toisille
kommunikointia sellaiseksi, kun sen on tarkoitus tulla. Kaytetaan taideteoksissa
materiaaleja, jotka ovat irrallaan tai niitd saa jokaisen oikeuksienkin mukaan
poimia. Taideteos on luonnolle ja metsalle kiitos sen mahdollistamasta

kokemuksesta. Tehdaén se ruokapoéytaan yhteisesti.
Tulipaikan koristelu ja kattaus:
- Puiset ruokailuastiat esim. lankut /pareet, puiset kuksat, aterimet

- “Pitopoyta” koristellaan pellavaliinalla tai muulla teeman henkeen

(maanlaheiset varit kuitenkin) sopivalla liinalla
- Istumapaikoille taljat tai villahuopia, rasymatot

- Valonlahteiksi nuotion lisaksi 6ljylyhtyja, kynttiloita (rustiikkiset
kynttilanjalat) vaikka ehka luonnonvaloa tuohon aikaan paivasta onkin, voi silti

antaa mukavaa tunnelmaa

- Ruuat valmistetaan/lammitetaan nuotiolla, jokainen saisi hieman

itse osallistua

- Jokainen kerda suppilovahveroita kourallisen. Osa osallistujista

paistaa ne pannulla ja osa - koristelee poytaa

2. Tuli - Sisainen Liekki
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Tuli edustaa energiaa, intohimoa ja muodonmuutosta. Kalevalan tarinoissa tuli
on myds luomisvoima ja elaman polttoaine. Tulee olemaan hetki, jolloin sytytat

siséisen liekkisi ja paastat luovuuden/rakkauden/elaman voiman valloilleen.
Ruokailu

- Teemana perinteinen Kalevala-henkinen, satokausi syksy. Ruoan
tulee olla nopea valmistaa paikan paalla, kaytanndssa korkeintaan lammitys.
Rajoitteet huomioon!

Kalevalainen ruoka on itse pyydettya ja kasvatettua. Usein mainitaan leipa, voi,

vihannekset, kalat. Kasviksista erityisesti nauris, kaali ja lanttu.

Menu

. kanaa ja perunaa

. uunijuurekset+ leipa ja voi

. Juomana vesi, mehu, kahvi ja tee

. kasvisruokavaihtoehto

. rieskaa tai rustiikkista patonkia

. Lisana sienipaistos metsan antimista.

7. Kalevalan soturien taistelu — liikkunnallinen tuokio

Kalevalan tarinoissa sankarit kamppailivat kunniasta ja vallasta, mutta tassa
rastissa paasette ottamaan mittaa toisistanne leikkimielisessa kapytaistelussa.
Tehtavassa tarvitsette seka nopeutta etta tarkkuutta — aivan kuten Kalevalan
urheat taistelijat!

- Osallistujat jaetaan kahteen tiimiin.

- Kummallakin tiimilla on oma alueensa, jonka keskella kulkee selkea viiva
(esim. naru tai maahan piirretty viiva). Alueen keskelle on asetettu jokaiselle

timille 10 k&pya.
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- Kun peli alkaa, tiimien tehtava on kahden minuutin ajan heittaa
mahdollisimman monta k&pya pois omalta puoleltaan vastustajan puolelle.

Kapyja saa heittda vain yksitellen, ja jalat taytyy pysya omalla puolella viivaa.

- Kun aika loppuu, lasketaan kummallakin puolella olevat k&vyt. Se joukkue,

jonka puolella on vAhemman kapyja, voittaa!

Muistakaa Kalevalan henki — leikkimielisyys, yhteishenki ja reilu peli ovat
tarkeintd! Valmistautukaa taistoon, urheat Kalevalan soturit!

6. Metsan elaimet - amuletin teko

Kalevalan tarinat kertovat muinaisista sankareista, viisaista tietajista ja
voimakkaista eldimisté, jotka symboloivat rohkeutta, viisautta ja yhteytta
luontoon. Tassa rastissa paaset luomaan oman voimaelain-amuletin, joka tuo
sinulle voimaa ja onnea. Mieti hetki, mika eldin voisi olla sinun suojelijasi ja

voiman lahteesi — onko se viisas poll6, rohkea karhu vai kenties nopea haukka?

- Pohdi, lue ja valitse voimaelaimesi: Sulje silmé&si ja mieti, mik&a elain kuvaa
sinua tai ominaisuuksia, joita ihailet. Voit inspiroitua Kalevalan tarinoista,

luonnosta tai omista kokemuksistasi.

- Valitse materiaalit (puukiekko ja kuva) ja paata, miten haluat kiinnittaa

voimaelaimesi.

- Kayta saatavilla olevia materiaaleja luodaksesi henkilokohtaisen amulettisi.

Voit kaivertaa, maalata tai koristella sen haluamallasi tavalla.

- Kun amuletti on valmis, halutessasi voit jakaa muille lyhyesti, miksi valitsit juuri

taman voimaelaimen ja mitd se merkitsee sinulle.

Muista: Kalevalan hengessé kaikki on mahdollista, kun kaytat mielikuvitustasi ja

sydantasi! Pss.! Se toimii oikeasti.

3. lima - Vapaus ja Liike
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llma on yhteyden, vapauden ja uuden alun elementti. Se kuljettaa sanoja ja
ajatuksia, sekd antaa meille tilan hengittaa ja kasvaa. llma myods kuvastaa

Kalevalan hahmojen vapautta luoda uusia maailmoja ja tulevaisuuksia.
5. Sisdisen voiman akrostikon-runot

llIma tuo meille tilaa, sanoja ja luovaa henkea. Kaytetaan nyt niitd runouden

synnyttamiseen!

Valitse sana, joka kuvastaa sinua tai unelmiasi. Kirjoita se paperiin ylhaalta
alaspain. Sanan jokainen kirjain aloittaa yhden runosakeen. Millaista sisaista

voimaa sinulla on? Kirjoita runo.
4. Vesi - Elaméan Virta

Vesi symboloi elamén virtaa, jatkuvuutta ja puhdistumista. Kalevalassa vesi on
voimakas ja monimuotoinen elementti, joka kuljettaa tarinoita ja
mahdollisuuksia. Vesi auttaa sinua pohtimaan omaa elamanvirtaasi ja

tuntemaan veden rauhoittavan voiman.
8. Metsakylpy — Rentoudu luonnossa

Metsakylpy on rauhallinen hetki luonnossa. Voit rentoutua ja tuntea itsesi
rauhalliseksi. Tama hetki on sinua varten — ei kiirettd, ei vaatimuksia, vain

oleminen.

- Hiljeneminen. Aloitamme harjoituksen hengittamalla syvaan. Ota
hyva asento ja ole rentona. Sulje silmasi. Hengita hitaasti sisaan ja ulos. Ala
mieti liikaa, anna ajatusten tulla ja menna; ajattele niiden olevan kuin pilvia joita

tuuli kuljettaa. Hengita ja rentoudu.

- Rentoutuminen maassa. Etsimme itselle sopivan alustan, missa
voimme maata (makuualustat ja rasymatot niiden paalle on aseteltu maahan jo
valmiiksi). Ota hyva asento rasymaton paalla. Sulje silmési ja rentoudu. Hengita

rauhassa ja keskity vain itseesi. Anna kehosi levata. Mita huomaat?
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- Kokemusten jakaminen. Lopuksi nousemme hiljaa ja hitaasti. Jos
haluat, voit kertoa, milta harjoitus tuntui. Tama on vapaaehtoista. Mita tunsit,

ajattelit tai huomasit (itsestasi tai ympardivasta luonnosta)?
5. Itse/Henki - Sisdinen Kalevala

Jokainen Alkumaan metséaan tulija, on itse tarkein aarre. Metsasta lahtiessa
tulijan mieli ja sydan on tadynna uusia aarteita, joita on l0ytanyt luonnosta ja

itsestaan.”

Henki tai itse kuvastaa yhteytta sisimpaamme ja omia tarinoitamme.
Kalevalassa jokainen sankari rakentaa omaa polkuaan, ja niin myés me. Tama
teeman kautta voidaan pohtia omaa elamanmatkaa ja sita, mitéd voimme oppia
itsestamme luonnon ja muun ympariston (=muut ihmiset ymparillamme)

viisauden kautta.
Diplomien jako

Paivamme on tullut paatokseensa, mutta Kalevalan henki eldd meissa
jokaisessa. Kalevalan sankarit, kuten Vainamoinen, limarinen ja Lemminkainen,
loivat omia tarinoitaan ja rakensivat polkujaan, oppien matkallaan luonnolta,

toisiltaan ja omasta sisimmastaan.

Tanaan olemme tutkineet omaa sisaista Kalevalaamme — tarinoita, jotka
yhdistavat meidat toisimme, luontoon ja itseemme. Olemme oppineet, etta
jokainen kohtaaminen ja kokemus, niin suuri kuin pieni, auttaa meita

rakentamaan omaa elamanpolkuamme.

Tama diplomi on muistutus siitd matkasta, jonka olet tdndén kulkenut. Se
symboloi rohkeuttasi oppia, jakaa ja I6ytaa sisainen sankarisi. Kanna Kalevalan
henked mukanasi — sill& jokaisessa meissa asuu pieni palanen ikiaikaista
viisautta ja voimaa. Jokainen osallistuja I6ysi Alkumaan aarteet itsestaan,

esimerkiksi rohkeutta, uskallusta, itsetuntoa, ystavallisyytta ja lempeytta.
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Kuvat pilottipaivasta

Kuvat on ottanut joko Marina Derkach tai Niina Merivirta 31.10.2024.
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