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Loppusanat

Suuret kiitokset ryhmalaisille osallistumisesta ryhma-
toimintaan. Talla tavalla mahdollistitte mallin synty-
misen. Kiitokset my6s Green Care—Green Karelia -
hankkeelle yhteistyosta koko opinndytetyoprosessin
ajan. Toivottavasti ryhmatoimintamallista on hyotya
kayttdjilleen. S —

Nautinnollisia ja voimauttavia hetkia luonnossa!

SR e
‘v ITA-SUOMI

Olemme sosionomiopiskelijat Karelia ammattikorkea-
koulusta Joensuusta. Teimme toiminnallisen opinndytetyon
Green Care—Green Karelia -hankkeelle vuonna 2018. Hank-
keella on oikeudet ryhmatoimintamallin kdaytt66n. Opinndyte-
tyomme nimi on "Lumiset puut kuin pitsikatto — Luontoin-
terventio tyOstressistd elpymisessa ryhmatoimintamallin avul-

»

1a”.

Opinndytetyon tuotoksena syntyi Metsdstd voimaa -
ryhmdtoimintamalli, joka auttaa tyOstressista elpymisessa
luontoavusteisten menetelmien avulla. Luontointervention
avulla pyrimme tietoisesti ja tavoitteellisesti tuomaan luonnon

~ = hyvinvointivaikutuksia ohjattuun ryhmétoimintaan.

Intervention tavoitteena on ehkdistd tyostressin muuttuminen

- tybuupumukseksi. Tietoperustana ovat aiemmat tutkimukset

ja teoriatieto tyoOstressistd, Green Caresta ja luonnon hyvin-
vointivaikutuksista.

Ryhmadtoimintamalli on tarkoitettu tydGikaisille tyostressia ko-

~ keville henkiloille. Ryhmatoiminnassa kaytetyt harjoitukset

pohjautuvat luontoavusteisiin menetelmiin seka luoviin ja toi-

minnallisiin menetelmiin. Tama malli on avuksi ryhmdtoimin- =

nan jarjestamisessd. Malli sisdltdd kuuden kokoontumiskerran

* ryhmatoiminnan. Ryhmakertojen pituus on suunniteltu 1h 15
min kestoisiksi. Viimeinen eli 6. ryhmakerta kestaa th 45 min. —

Suunniteltu osallistujamdara on vahintdan kuusi henkil6a.

Ryhmadnohjauksessa tulee ottaa huomioon turvallisuusseikko- ~”"‘"‘
ja (turvallisuussuunnitelma ja ensiapulaukku), eettiset ja vas-

tuulliset toimintatavat sekd tiedostaa jokamiehenoikeudet ja
velvollisuudet.

Kuvat © Johanna Vdisanen ja Minna Karpow
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3. resepti

VA6 vorman Keseps

Edistd omaa jaksamistasi tyoymparistossasi.
Lisdd 1-3 luontokuvaa tyohuoneeseesi. Pida pienid taukoja tydskentelyn
aikana ja katsele luontokuvaa.

Luontokuvien katselu tydpdivan aikana synnyttad positiivia fysiologisia
reaktioita kehossasi. Ne myos lievittavit tyon aiheuttamaa kuormitusta. Myos

jannittyneisyytesi, verenpaineesi ja sykkeesi laskevat.
(Arvonen 2014, 22)
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4. resepti
o s D
PNAs686 vorman Keseps

Mene luontoon kolmeksi vuorokaudeksi.
Pyri nukkumaan ndama kolme y6ta ulkona esim. teltassa tai laavulla. Havainnoi
tuntemuksiasi; millainen olosi on herittyési? Tunnetko olosi pirteammaksi tai
energisemmaksi?

Kolmen vuorokauden luonnossa olo vahvistaa elimistén puolustusmekanismeja,
lisdd syopaad ehkdisevien proteiinien maarad, vahentaa stressihormonien
madrad, tasaa verensokereita, laskee verenpainetta, vihentad visymyksen ja

masennuksen tunnetta ja lisdd elinvoimaisuutta. (Arvonen 2015,21.)

LworAAolAorinme Wm/;a yoﬁmwm

1970-luvulla alettiin tutkia luonnon vaikutuksia ihmisen hyvinvoinnil-

" toimintaa, joka liittyy luonto- tai maaseutuympadristoihin. Luonnon
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le. Samalla vuosikymmenelld keksittiin kdsite Green Care. Suomeen
kasite tuli vuonna 2008. (Arvonen 2014, 13-14.)

Green Care on ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamista
luonto- ja eldinavusteisilla menetelmilld. Green Care on ammatillista

elementteja voidaan hyodyntda myos esimerkiksi kaupunki- ja laitos- e
ymparistoissd, kuten hyodyntamallda puistoalueita, viherkasveja ja
luontokuvia. Green Care -toiminta on aina tavoitteellista, vastuullista
ja ammatillista toimintaa, jossa yhdistyvat luontoelementit, yhteisolli-
syys ja luonnossa toimiminen. (Green Care Finland ry 2018.)

Green Care -menetelmilld voidaan jo lyhyessa ajassa vaikuttaa ihmisen
hyvinvointiin terveyttad edistavasti. Esimerkiksi 5-10 minuuttia luonnos-
sa vietettyd aikaa kdvelyn tai ulkoilun muodossa laskee hengitystiheyt-

td, sykettd ja verenpainetta sekd vahentda stressihormoneja. Mieliala
kohenee jo 20 minuutissa, ja tarkkaavaisuus lisdantyy 60 minuutissa.

(Arvonen 2015, 21.)



YHTEYS LUONTOON -TEEMA

- Pohdimme luonnon merkitysta itsellemme, tiedostamme
luonnon hyvinvointivaikutuksia ja keskitymme tietoisesti
havainnoimaan ymparistéamme.

1. ryhmdkerta

Aloitus voi olla sisdtiloissa, muu toiminta puisto- tai met-
saymparistossa. Kokonaiskesto 1th 1smin.

— Ryhmadtoiminnan esittely ja lyhyt Green Care -tietous

10 min

—=riatietoa. Voi tehda sisalla tai ulkona.

Oma luontokuva 20 min

—
——
e

—= Ensimmadiselle ryhmakerralle ohjeistetaan ottamaan mu-

= Kerrotaan lyhyesti ryhmatoiminnasta, sisalloista ja tavoit- =
== teista. Kerrotaan lyhyesti Green Caren hyvinvointivaiku- -
_—_—tuksista. Apuna voi kayttaa tdssa esitteessa olevaa teo-

Tavoitteet: Tutustuminen, oman henkilokohtaisen luonto-

1. resepti

PNAs676 vorman Keseps

Ota itsellesi hetki omaa aikaa ja 1dhde ulos kdvelemaan.
Mene luontoon kahdesti seuraavan viikon aikana vahintdan 20 minuutin
ajaksi.
Kuuntele ja tunnustele omaa oloasi; oletko vasynyt, jannittynyt, energinen?
Havainnoi samalla ymparistodsi; mitd ndet, mitd kuulet?

Vietettydsi vahintddn 20 minuuttia luonnossa mielialasi on kohentunut. Jo 5-10
minuutin aikana hengitystiheytesi, sykkeesi ja verenpaineesi laskevat seka
stressihormonisi vihenevit. 60 minuutin luonnossa olo lisda tarkkaavaisuuttasi.

(Arvonen 2015, 21.)
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2. resepti
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PNA 6686 vorman Ew%

= - toolle tirked i Kitvksell; K I —— Salli itsellesi hetki aikaa ja ldhde ulos kdvelemaan.
e Nadll itselle tarkea ja merkityksellinen kuva luonnosta o Seuraavan tyoviikon aikana pyri menemain ulos edes 5-10 minuutiksi.
——= (valokuva, kuva puhelimessa, lehdesta leikattu kuva, kortti Z Keskity tarkkailemaan ympiristdasi. Anna katseesi lipua kauas
= tms.). Jokainen esittelee vuorollaan itsensi ja samalla ker- tietokoneruudun tu.U?tta.mlsen Jalke.en. Venytte.zle Ju.r.mutu.nelta hartialihaksiasi. §
e : : : i T , Hengitd raikasta ulkoilmaa. Nauti kevit auringosta.
~~ _too jotakin valitsemastaan kuvasta. (Miksi juuri tama kuva : h '
: on merkityksellinen? Onko siina jotakin luontoelementte- . i : *»ﬂr Tutkitustijopa lyhyt luontokontakti tyopalvan aikana vahentaa str essitasojasi

S STy 5 s et - = sekéi sairausoireita (Largo-Wright ym. 2011; Arvonen 2014, 20).
~ -~ ja, jotka sinua viehittavit erityisesti?) s
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Lankkukisa 20 min

Tavoite: Ryhmdytyminen.

~ Vihintiin kolmen hengen ryhmat. Jokaisella joukkueen
jasenelld on lankku/levy, jonka paalla seisoo. Lisdksi on
yksi ylimaardinen levy, jota siirtamalla joukkue liikkuu
eteenpain. Lankkua/levya siirretdan joukkueen jasenten

Etiatehtava

~ Voi kayttaa jos tulee taukoviikko ryhmatoiminnasta
tai antaa kotitehtavaksi. 7 _ _kasissa aina viimeiseltd ensimmaiselle jasenelle, joka lait-
; ~___ taalevyn maahan ja astuu sen paille seisomaan. Joukku-

e Y

~—~—— een jasenilld on kadet kiinni toisissaan kyynarpdiden
- kohdalla "kasikynkissd”. Levyjen pailla pitdd pysya koko

Tiedostettu mielipaikka

o
Va

Tavoite: Tiedostaa/loytaa oma mielipaikka.

-

P

g .%gfr:z;_-;. ajan. Jos joku horjahtaa maahan, koko joukkue joutuu

- Onko sinulla nykyarjessa, jokin mielipaikka luonnos- # 722
sa jonne aina palaat, huomaamattakin. Josta saat voi- . 74 ¥ &

. ) 1
oy

- -

"<~ aloittamaan etenemisen lihtoviivalta. Ohjaaja piirtaa lah-

b\ | % VAL N
AR T

~ maa, rentoutusta, rauhaa. Coarl 4 S -~ = — t0- ja maaliviivat. Kumpi joukkue paasee paikasta a paik-
Kuvaile ja kerro mielipaikastasi lyhyesti. Kerro, mika ‘ : kaan b nopeammin siirtimalld levyjd jalkojen alla, on <t gy
tekee paikasta sinulle tirkedn. Onko tima paikka : f‘ﬁ' T el o
ollut kauan elimassasi; osaatko yhdistai tilannetta, | = At A& Puun limpé 10omin
tapahtumaa, minka jilkeen, minki seurauksena ti- S S : " i .
R R RN i - Tavoitteet: Heratelldadn yhteytta luontoon, rentoudutaan,
ma mielipaikka on tullut elamaasi. Voit my0s piirtda, - =T S R
TN o - keskitytdaan tahan hetkeen.
kuvata tms. mielipaikkaasi, jos haluat. -
Yksiloharjoitus. Etsitddan metsdsta puu, joka tuntuu mie-
Jos sinulla ei ole tdllaista tiedostettua mielipaikkaa, : sl a7 ! p ')
: } > s A : - . leiseltd. Asetutaan seisomaan selkd puuta vasten. Suun- B
voit ottaa itselle pienen oman ajan ja lahted havain- A — 2 A < :
- | e ot -~ nataan katse alaspdin ja suljetaan silmdt. Tunnustele
noimaan lahiympadristédsi. Voit miettid ldhiympdaris- g T B
— o Tl oaikka sinta miellviiis ammiie oo = punta selkdasi vasten. Huomaatko puussa lampoa, vii-
) P } ’ S . leyttd, karheutta; huojuuko puu vai onko se jamakka?

- Tuo pohdintasi (halutessasi voit kirjoittaa tai tehda
muun tuotoksen) mukana seuraavalle ryhmaékerralle. S







- Varasisakerta: LUONTO VOIMAVARANA -teema
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Kokonaiskesto 1h 15min.

Luontokuva-kortit 20min

.. % Impulssi-tanssi 1omin

.....

Tavoitteet: Esittely kuvan avulla, tutustuminen. _ . . . .
Tavoitteet: Vapautuminen, kehon litkuttaminen tuntoaisti-

muksen avulla.

Poydalle tai lattialle laitetaan luontokuvia. Jokainen
valitsee mieleisen kuvan. Jokainen kertoo vuorollaan
nimensa ja jotain valitsemastaan kuvasta: miksi valit-

Taustalla soi musiikki. Tehdaan pareittain. Toinen parista on

sit kuvan, mita kuva kertoo sinusta?

e

e tiedostaminen.

—

—_—==—_ Kerataan A3z-kartongille kuvia, jotka liittyvdt omiin

s Tavoitteet: Omien unelmien nikyvaksi tekeminen ja

silmadt kiinni ja han liikkuu/tanssii ensin. Toinen antaa
"impulsseja” liikehtijan kehoon koskemalla kdadellaan jotain
kohtaa toisessa. Liikehtijad ldhtee impulssin myo6ta tekemadn
liikettd/litkkumaan. Vaihdetaan kappaleen loputtua toisin
pain.

Musiikki vinkkina Mari Boine: Gula Gula

—— unelmiin (mista unelmoit, haaveilet; mika tekee si- Rinkitanssi 1omin
——==nut onnelliseksi, mika elamassasi on tarkeaa; onko Mg : : : :
i - : : - T Y Tavoitteet: Vapautuminen, voimaantuminen.
. unelmat realistisia, tavoitettavissa olevia; ovatko _ s
2 = Seisotaan ringissa. Musiikki soi taustalla. Kukin vuorollaan
e Rivis ol s At urel- == menee ringin keskelle ja tanssii/liikehtii haluamallaan taval-
e = la. Ringissa olevat tanssivat/liikehtivat samalla tavoin kuin

‘ = 'j'; Jokainen kdy makaamaan patjalle mukavaan asen-

-~ toon. Ohjaaja laittaa "ankkurointi” -harjoituksen soi-

e haan
—~_ www.mielenterveysseura.fi -> mielenterveys -> har-
.~ “joitukset -> ankkurointi harjoitus

keskella oleva.

Musiikkivinkkeja

Bogolo: Djole
Mari Boine: Gula du

Afro Celt Sound System: Dark Moon, High Tide
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" Ryhmitoiminnan esittely ja lyhyt Gr
-tietous (katso 1.ryhmdkerta) 10 min
Oma luontokuva (katso 1.ryhmadkerta) 20 min
Yhteinen maalaus 3omin
Tavoite: Ryhmaytyminen.
Tarvitaan iso paperi/pahvi, jonka ymparille kaikki
ryhmaldiset mahtuvat. Jokainen hakee itselleen Kuuntele sisintisi
b
mieleisen varin purkkiin. Purkkiin lisatdan vetta. g
" Ryhmalaiset pitavat kiinni paperista. Jokainen i kuori pois egosi hatdinen dani,
kaataa/heittad/valuttaa oman varinsa vuorollaan | _‘\.. %, keskity sisilld olevaan
By f 58T e ’
..~ paperille. Lopuksi paperia liikutellaan saaden va- : SO0 Ve, /
"Ry v R .o oo eses
-». ~ reistd muodostettua yhteinen teos. Lopuksi yh- STy kiireettomaan rauhaan.
. teistd teosta tarkastellaan ja keskustellaan sen ' Y Kuuntele sen kerrontaa
. 2 ’
. _syntyprosessista. : :
= - sy avoimena ja hyvaksyvana.
« 3, Virtuaalinen metsdkdvely 8min oL PYEY s A s i
Tavoitteet: Luontoyhteyden herattely, rentoutu- > & Antaudu ja ota vastaan.
minen. Kulje sen viitoittamaa tieta

” Kokonaiskesto 1h 15min.

Varasisdakerta YHTEYS LUONTOON -teema

«‘Y"
s

Ryhmalaiset istuvat. Ohjaaja laittaa metsdkavely -
videon pyorimaan.

onnellisuuden lahteille.

”

Pia Carpelan



"Sulje silmdsi ja hengitd nendn kautta muutaman kerran
syvaan. Kuvittele miten jalkapohjistasi ldhtevat juuret
syvalle maahan. Ne ankkuroivat sinut maapallon keskuk-
seen. Tunne kuinka juuria pitkin jalkoihisi ja koko ke-
hoosi virtaa maaenergiaa. Hengita rauhallisesti nenan
kautta puhdasta, raikasta ilmaa sisaasi ja uloshengityk-
selld puhalla kaikki huolet ja murheet pois kehostasi ja
mielestdsi. Anna kaikkien ajatusten kadota mielestasi.
Keskity hetkeksi vain hengittdmaan rauhallisesti sisddn
ja ulos. Mielesi ja kehosi rauhoittuvat ja lataat itseesi
uutta virtaa ymparoivastd luonnosta. Avaa silmasi. Olet

valmis jatkamaan matkaa virkistyneena kevein mielin.”

Unelmapatsaat 2o0min

Tavoitteet: Tiedostaa omia unelmia, konkretisoida unel-
ma.

Unelmat patsaana, 2-3 hl6 ryhmadssa. Ensin mietitdan jo-
kainen tahollaan oma unelma. Sitten menndan pieniin
ryhmiin ja kootaan yhteisteos, patsas unelmista. Vuoro-
tellen jokainen ryhma esittda oman teoksensa muille.
Analysointi, toiset kertovat mita nakevat tassa tuotok-
sessa. Ohjaaja herdttda patsaat yksi kerrallaan kosketta-
malla esimerkiksi olkapadhdn ja patsas voi kertoa omin
sanoin, mikd hdanen unelmansa on (yksi lause tai sana,
aanndhdys, laulu tms.).

Palauterinki 2o0min

Palautteen voi kerata haluamallaan tavalla.

Nuotio ja evdstely 20-3omin

Koko ryhmdtoiminnan yhteinen lopetus.




LASNAOLON TAITO -TEEMA

~ Opetellaan luonnon avulla olemaan ldsna tassa hetkessa, py-
sahtymdaan kiireen keskelld ja tunnistamaan taman hetkista
olotilaa.

3. ryhmdkerta

Avantosaunalla. Kokonaiskesto 1h 15min. (Vaihtoehtoisesti
kesdaikaan voi uida ja saunoa rantasaunalla.)

Avantouinti ja saunominen 1h
Tavoitteet: Elamyksellisyys, itsensa ylittaminen.

Ensin kerrotaan lyhyesti padasiat, mita pitda huomioida avan-
touinnissa. (Avantoon ei saa menna yksin , saunasta ei ole
hyva menna liian nopeasti avantoon eikd avannosta saunaan,
avannossa kannattaa ensimmaisilla kerroilla vain kastautua.)
Voidaan kertoa myos lyhyesti avantouinnin hyvinvointivaiku-
tuksista (stressin lieventyminen, pintaverenkierto paranee,
parantaa vastustuskykyd, kivun lievitys, mielihyvantunne, pa-
rantaa unenlaatua, lievittdd reuman ja astman oireita, laskee
verenpainetta, vilkastuttaa aineenvaihduntaa, tehostaa lihas-
ten palautumista, elimisté polttaa tehokkaammin rasvoja,
helpottaa lihas- ja niveltulehduksia).

Loppukeskustelu 10 min

Avannon jdlkeen kokemusten jakaminen (nuotion daressd
tms.). Juodaan lamminta teetd/kaakaota/kahvia. Miltd tuntui
avantouinti ensi kertalaisille? Enta jo kokeneille; miltad se tun-
tui juuri tdndan? Mitd vaikutuksia huomasit kehossasi, mie-
lessdsi (rentoutuminen, ajatukset pois kiireestd, lihasten pa-
lautuminen...)?

Ve 4 ’ A43353CAnNv A v}

Ulkona metsaympadristossa. Kokonaiskesto 1th 45 min.

Oman olon muovaaminen 15min

Tavoitteet: Tullaan tietoiseksi omasta olotilasta, osaa tunnistaa
kehon tuntemuksia.

Jakaannutaan kahteen ryhmdan. Toiset ovat silmadt kiinni ja ne
kenelld on silmat auki valitsevat parin silmat kiinni olevista.
Silmat auki oleva ldhtee muokkaamaan paria oman olotilansa
mukaan. Sitten hdn menee kauemmas ja ottaa samanlaisen
asennon ja pysyy asennossa. Silmat kiinni oleva saa avata sil-
mat. Silmat kiinni ollut pari etsii henkil6n, joka on samassa
asennossa kuin itse. Jaetaan tuntemuksia; milta tuntui olla
muovattavana ja millaisia tuntemubksia siita tuli ja millaiset
tuntemukset muovaajalla oli. Tehdaan harjoitus toisinpdin.

Kiitollisuuspuu 1omin

Tavoite: Tiedostaa ne asiat, joista olet kiitollinen.

Valitse yksi puu ja asetu seisomaan niin, ettd niet sen koko-
naan. Mieti mistd kaikesta voit olla talld hetkella kiitollinen,
huomioi myo0s pienet ja arkiset asiat. Kuvittele, etta sijoitat jo-
kaisen kiitollisuuden aiheen puun oksalle. Katsele kiitollisuus-
puutasi ja kuulostele millaisia tuntemuksia mielessasi ja ke-
hossasi heraa. Voit halata rakentamaasi kiitollisuuspuuta, jos
haluat.

Juurista voimaa 1omin
Tavoitteet: Lasndolo tdssd hetkessd, luontoyhteys, rentoutumi-
nen, pysahtyminen.

Jokainen ryhmaldinen ottaa oman paikan luonnosta silta etai-
syydelta, ettd kuulee ohjaajan danen. Ohjaaja lukee seuraavan

l‘\‘\";l\;h‘ll’ﬁoﬁ "‘\II‘\ ‘lll;ﬂﬂﬁf’;




Yksiloharjoitus. Jokainen ottaa oman tilan
luonnosta. Tehdaan kaksi kasaa lumesta/
hiekasta/kavyistd/kivistd; toinen kuvaa
kuormittavien tekijoiden maaraa elamassa
ja toinen voimaa tuovien asioiden maaraa.
Sitten kekoja katsotaan hetki. Vertaile/
suhteuta millaisessa tasapainossa keot
ovat. Tee keoista sen kokoiset kuin haluai-
sit niiden olevan. Mieti mita voisit elamas-
sasi muuttaa, ettda tama suhde toteutuisi?

L - e 10 . -

Lumikenkaillddn takaisin ldhtopaikkaan.



rynimmqancita
- Ulkona metsaymparistossa. Kokonaiskesto 1th 1smin.
Voimalause smin

Kirjota/piirra kuvio maahan. Luo voimalause sinulle tihdan
hetkeen.

Aurinko-tanssi 15min
Tavoitteet: Hauskuus, verryttely.

Kolmen tai neljan hengen ryhmissa muodostetaan joko kol-
mio tai “salmiakkikuvio” ihmisistd. Karjessa seisova ihminen
lahtee johdattamaan joukkoa liikkuen/tanssien, muut seu-

—— raavat perassa, katseet johtajan selkaa pdin. "Johtajuus” vaih-

——— tuu kaantamalla katse viereiseen liikkujaan, jolloin hanesta

== tulee johtaja. Tanssin avulla voidaan siirtya ldhtopaikasta

_._“

=== geuraavan harjoituksen alkamispaikkaan.

Mielipaikka g4omin
Tavoitteet: Luontoyhteys, voimavarat, lasndolo.

/ 'Harjoitus tehdaan itsenaisesti; hiljaisuudessa, puhumatta.

, ei kuulu saada tietaa, kuinka kauan mikakin osio kestaa.
’,,.N,; ~Ohjaaja ohjeistaa kulkemaan sita kohti, mika vetoaa luon-

M»—f

nossa ja jaamaan paikkaan, joka tuntuu hyvalta.

o
—T3

-~~~ Havainnoi sielld ympariston aanid, omia tuntemuksiasi. Mil-

o= laisia tunteita, tuntemuksia valitsemasi paikka herattaa?

= = Ohjaaja kutsuu ryhmalaiset pois esim. viheltamalla tai pillin
~—— avulla (10 minuutin paastd). Sitten otetaan pari ja esitellidn

t01selle oma mielipaikka. Toinen tulee mielipaikkaasi ikdan
kum vierailulle kotiisi. Kunnioita toisen mielipaikkaa.

—= Ohjaaja maarittid ja pitda huolta aikataulusta. Ryhmalalsten o

>

ANRAV A lllﬂl’ AL

 Vihastuttaako, arsyttaako jokin asia elamdssdsi? Kuormittaako se
sinua? Kuinka voisit padstd tasta asiasta eroon tai muuttaa arkeasi
niin, ettd taman asian kohdalla kuormitus vahenisi? Voit halutes-
sasi huutaa, hyppid, heittdaa lunta, purkaa kuormittavan asian ke-
hostasi timdan Kuormapuun juurella.

Energiapuu

w9 Mista saat energiaa jaksaa tyossasi, arjessasi? Milla tavalla rentou-
- dut/palaudut/lepaat? Voitko lisdta arkeesi energiaa tuottavia asioi-
" ta, jotta jaksamisesi lisdantyisi? Voit halutessasi antaa Energia-
puulle ison halauksen ja saada nain puulta tarvitsemaasi energiaa.

Kiitollisuuspuu

R = -

e Mista asioista olet kiitollinen/ylpea elamassasi? Mitka asiat teke-
_ . vat sinut iloiseksi/toiveikkaaksi? Halutessasi kiita Kiitollisuuspuu-
‘ : : = ta haluamistasi asioista; voit tehda sen ajatusten tasolla, ddneen
_ sanomalla, halaamalla puuta, taputtamalla puuta, tanssimalla, lau-
| lamalla yms.

Arvopuu

Mitka asiat ovat tarkeita sinulle? Onko sinulla tarpeeksi aikaa nail-
le elamasi tarkeimmille asioille? Voisitko jotenkin saada lisaa aikaa
ja arvostusta ndihin asioihin arjessasi? Muistuta itsedsi Arvopuun
juurella, mitka asiat elamassasi ovat oikeasti tarkeita. Laita nama
asiat sydameesi ja muista pysahtya useammin niiden darelle arjes-
sasi.

Unelmapuu

oy

Mista unelmoit? Onko sinulla unelmia, joista olet unelmoinut jo
kauan, mutta et ole pystynyt toteuttamaan niita? Mieti, mitka asi-
at ovat unelmiesi esteend. Voisitko tehda/toimia niin, etta saisit
yhden tai useamman unelman toteutettua jo ennen tulevaa kesaa?
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Tiedostamme omia voimavarojamme seka l6ydimme keinoja

sin lieventamiseksi.
5. ryhmdkerta

Aloitus voi olla sisdtiloissa, muu toiminta puisto- ja metsaym-
paristossa. Kokonaiskesto 1h 15 min.

- Etdtehtdvdn purku pienryhmissd 15min

Kerrotaan vuorotellen omasta mielipaikasta toisille.

Lumikenkadily 1omin

Lumikenkadillddn seuraavan harjoituksen toteuttamispaikkaan.
Vaihtoehtona kevat-, kesa- ja syksysddhan: Luontokavely.

Voimavarapuu-polku 3omin

Tavoitteet: Omien voimavarojen tiedostaminen, voimavarojen
hy6dyntdminen arjessa.

Yksiloharjoitus. Ohjaaja on aiemmin laittanut puihin kiinni
Voimavarapuu-laput, joissa on ohjeistukset harjoituksiin. Jo-
kainen ryhmaldinen menee yhden puun luo. Puussa on kiinni
ohjeistus harjoitukseen. Ryhmaldiset kiertavat jokaisen puun

‘luona vuorollaan. Ohjaaja antaa merkin kun vaihdetaan paik-
kaa.

Pysdahdy hetkeksi kullekin voimavarapaikalle ja suuntaa aja-
tukset paikan teemaan.
Voimapuu

Mistd saat voimia arkeesi? Mika on kiinnostavinta/
innostavinta tekemistd; mista nautit eniten? Kuinka rytmitat
arkesi niin, ettd pystyisit tekemdan enemman voimia tuottavia

luonnosta arjen kuormittavuuden tasapainottamiseksi ja stres-

Ohjaaja antaa danimerkin, kun vaihdetaan esittelijaa. Oh-
jaaja kutsuu viheltamalla tai pillin avulla parit takaisin
(1smin padstd). Taman jalkeen kerrotaan ajatuksia tee-
moista, joita nousee esille ndista mielipaikoista
(elementteja, jotka siind korostuivat; avaruuden tunne,
~ Kkallio, vesi, puut). Valitaan kolme teemaa ja samaa teemaa
kannattavat muodostavat ryhman. Seuraavaksi kukin ryh-
ma etsii yhteisen mielipaikan. Jokainen 16ytda yhteisesta
paikasta asian, joka itsed viehdttdad. Ohjaaja kutsuu dani-
merkin avulla ryhmadt takaisin (15min). Lopuksi ryhmaldi-
set kertovat yhteisestd mielipaikastaan muille.

~ Kiitos-tanssi luonnolle 1omin

" Tavoitteet: Luonnon kiittiminen, kunnioittaminen.

- Sama kuin aloitustanssi, mutta nyt kiitetdan tanssien

, - luontoditia tastd paivasta ja tamankertaisesta ryhmaker-
~ rasta. Kolmen tai neljin hengen ryhmissi muodostetaan
s joko kolmio tai "salmiakkikuvio” ihmisisti. Kirjessi seiso-
-~ vaihminen lihtee johdattamaan joukkoa liikkuen/

| = _9_ : tanssien, muut seuraavat perassa, katseet johtajaa pain.
~~ "Johtajuus” vaihtuu kaintimalli katse viereiseen liikku-

',;,_' 2 s jaan, jolloin hanesta tulee johtaja. Tanssin avulla voidaan
st siirtya takaisin ryhmadkerran lahtopaikkaan.

~ Voimalause 5min

-+~ Tavoite: Tsemppaus.
e

. ,ﬁ Palaa alussa luomasi voimalauseen luo. Lue lause ja paina
EF% -(ﬁ-
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se sydameesi.



Varasisikerta LASNAOLON TAITO -teema

Kokonaiskesto 1h 15min.

Kuulumisten kivi 15min

Istutaan ringissa. Ohjaaja laittaa kiven kiertamaan. Jokainen
kertoo vuorollaan, milld mielin 1dhti tdndan ryhmaan.
Aurinko-tanssi 1omin (katso 4. ryhmakerta)

- Luova irjoittaminen 20min

 Tavoitteet: Luontoyhteys, aistit, lasndolo.

Yksiloharjoitus. Kuvittele luonnosta jokin elementti, mika ha-
luaisit olla. Kirjoita kuvaus elementistd; minka varinen olet,
mistd materiaalista olet, oletko pieni, iso, vahva vai heiveroi-
nen? Mitd ndet ymparilldsi? Miltd maailma nayttdd taman ele-
mentin silmin? Millainen olo sinulla on?

Liikeharjoitus 1omin
Tavoitteet: Mielikuvat, aistit, kehollisuus.

Ryhmadharjoitus. Kuvittele, ettd dsken kuvaamasi luontoele-
mentti herdd eloon. Miten se kayttaytyy ja liikkuu? Mita ta-
pahtuu? Lahde liikkkumaan tilassa. Voit ottaa kontaktia myos
muihin tilassa liikkuviin "luontoelementteihin”.

Mindfulness 15min
Tavoitteet: rentoutuminen, tietoinen lasndolo.

Jokainen kdy makaamaan patjalle mukavaan asentoon. Ohjaa-
ja laittaa "rentouttava kehon kuuntelu” -harjoituksen soi-
maan.

www.mielenterveysseura.fi -> mielenterveys -> harjoitukset -
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