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1 JOHDANTO

Tama opas on koottu Mieleni metsaan menkéhon — luonto osaksi
mielenterveyskuntoutusta -opinnaytetydmme (2013) pohjalta. Niin opinnaytetydn kuin
oppaankin tarkoituksena on lisata lukijoiden tietdmysta luonnon hyddyista ja

hyodynnettavyydesta.

Opas on tarkoitettu kaikille luonnon hyvinvointivaikutuksista kiinnostuneille ja etenkin
sosiaali- ja terveysalalla tydskenteleville. Luonto on ihmiselle luonnollinen,
rauhoittava ymparisto ja pienelld vaivannadlla siitd saa oivan ympariston asiakkaan
hyvinvoinnin lisddmiseksi tulevaisuuden kehittyvassa asiakastytssa. Oppaan
teoriamateriaali ja harjoitukset ovat sovellettavissa mille tahansa asiakasryhmalle

ikaryhmasta riippumatta.

Opas siséltaa tuoretta tietoa luonnon vaikutuksista ihmisen psyykkiseen, fyysiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin seka avaa olennaisia kasitteité aiheeseen liittyen. Opas
siséltaa erilaisia sovellettavia luontoharjoitteita, joista lukija voi saada uusia ideoita
esimerkiksi omaan ty6hdnsa. Opas sisdltaa myos vinkkeja luontoryhmien

ohjaamiseen.

Oppaan tavoitteena on heratella lukijoiden kiinnostusta tarkeda ja ajankohtaista
aihetta kohtaan. Mielenkiintoa olemme pyrkineet lisddmaan kiinnittdmalla huomiota
oppaan visuaalisuuteen — mielekkaaseen ulkoasuun tietoiskulaatikkoineen,
vareineen ja valokuvineen. Kuvina olemme kayttéaneet itse ottamiamme valokuvia

seka kuvia Microsoft Officen ClipArt -kokoelmasta.

Jos oppaan luettuasi kiinnostuit lisda aiheesta, toivomme Sinun lukevan myods
opinnaytetydmme, johon olemme koonneet tuoreita tutkimuksia aiheesta seka

esittdneet laajemmin perusteluja luonnon hyvinvointivaikutuksista inmiselle.



2 YMPARISTO- JA EKOPSYKOLOGIA

Ymparistopsykologia tutkii rakennetun ympariston vaikutusta ihmisen hyvinvointiin,

kun taas ekopsykologiassa — joka on ymparistopsykologiaa nuorempi psykologian

ala — korostuu ihmisen ja luonnon valisen suhteen merkitys (Salonen 2005, 13).

Ekopsykologia on arvopohjainen suuntaus, jossa korostetaan ihmisen henkista

yhteytta luontoon (Salonen 2010, 82). Taustalla on nakemys siita, etta

tavoitellessaan menestysta ja materian tuomaa nautintoa ihminen on véhitellen

alkanut toimia omia tarpeitaan vastaan. Omien tarpeiden ohittaminen nakyy

esimerkiksi stressing, tyduupumuksena ja psyykkisena huonovointisuutena. (Yli-

Viikari ym. 2009, 19.)

Ymparistopsykologiset tutkimukset osoittavat vahvasti, ettd luontoympariston

myonteiset vaikutukset ovat hyvin nopeita ja osittain tiedostamattomia. Siita

Ekopsykologia on
arvopohjainen suuntaus,
jossa ihmisen henkista
yhteytta luontoon
korostetaan.

Ymparistopsykologiassa
ihmisen katsotaan olevan
vuorovaikutuksessa
ymparistonsa kanssa,
mutta ihminen ja
ympdristé maaritelladn
kuitenkin paasaantoisesti
toisistaan erillisiksi.

huolimatta luonnossa vietetylla ajalla on suuri merkitys,
nimenomaan havaintojen tunnistamisen ja
vaikuttavuuden kannalta. Positiiviset tuntemukset
luonnossa ovat sitd voimakkaammat, mitd enemman
aikaa luonnossa vietetdan. Jo viiden tunnin
l&hiviheralueiden kayttd kuukaudessa on tuonut selvia
tuloksia ja tulos on tilastollisesti merkittava, jos
viheralueita kaytetaan yli kymmenen tuntia kuukaudessa
tai kun kaupungin ulkopuolisilla luontokohteilla
vieraillaan kaksi—kolme kertaa kuukaudessa.
Viheraltistusta tulisikin saada keskimaarin
parinkymmenen minuutin ajan paivassa ja kymmenen
tuntia kuukaudessa. On tutkittu, ettd vasta
kahdenkymmenen minuutin kuluttua luontokokemuksen
alkamisesta voidaan havaita olon rauhoittuvan ja
rentoutuvan. (Salonen 2010, 22, 59-60.)



Ymparistopsykologiassa ihmisen katsotaan olevan vuorovaikutuksessa ymparistonsa
kanssa, mutta ihminen ja ympéaristd maaritellaan kuitenkin paasaéantoisesti toisistaan
erillisiksi (Salonen 2005, 13). Usein ajatellaan, etta luonto ei ole ihmiselle perustarve,
vaan ettd se on virkistava tai viihdyttava lisa, kuten esimerkiksi teatteri tai jokin muu
tapahtuma. Ajatellaan, etta vain tietyilla ihmisilla — luontoihmisilla — on kyky nauttia ja
virkistya luonnossa, ja etté urbaaneilla kaupunkilaisinmisilla ei tata kykya olisi
lainkaan. (Salonen 2010, 18.)

Ekopsykologisen nakemyksen mukaan luontoyhteys on nykyaan monilla inmisilla
heikentynyt. Ekopsykologia onkin huolissaan ihmisen ja luonnon psyykkisesta
irrallisuudesta. Tama irrallisuuden kokemus on pitkalti aiheuttanut erilaisia
ymparistbongelmia seka psyykkisia ongelmia. (Salonen 2005, 14.) Tydelamassa
kuormitusta aiheuttavat kiireisyys, ulkoisten nayttévaatimusten korostuminen,
tydsuhteisiin liittyva epavarmuus ja tehtavien projektiluonteisuus. Myos
elinymparistbmme on muuttunut, jonka seurauksena kaupunkiymparistossa
likkuminen edellyttéa jatkuvaa valmiustilaa, jossa on jatkuvasti kasiteltava eri aistien
tuottamia havaintoja ja tehtava niiden perusteella viisaita valintoja. (Yli-Viikari 2011,
3.) Ihmisen ja luonnon psyykkisen yhteyden palauttaminen onkin ekopsykologisten

menetelmien tarkein tehtava (Salonen 2005, 22).



3 GREEN CARE

Ekopsykologia muodostaa keskeisen perustan kaikelle green care -toiminnalle

(Green Care Finland ry 2012c). Green carella tarkoitetaan luonnon ja

maaseutuympariston resurssien, kuten eldinten, kasvien, metsan, maiseman ja

puutarhan hyodyntamista erilaisten asiakasryhmien henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin

ja elamanlaadun edistamisessa (Salonen 2010, 77). Puhutaan myds luonto- ja

elainavusteisista menetelmista, joita kaytetaan tavoitteellisesti kuntoutuksen ja

hyvinvoinnin tukemisessa (Laukkanen 2012, 7).

Green care -toiminta on jaettavissa kolmeen eri osaan.
Ensimmainen naista on maatilaymparistossa tapahtuva
toiminta, jossa hyddynnetddn maatilan eri resursseja, kuten
maatalousty6ta, elainten hoitoa, luonnossa liikkkumista ja
muita aktiviteetteja asiakkaiden kuntouttamisessa. Toinen
green caren suuntaus on keskittynyt terapeuttiseen
toimintaan, jossa hyddynnetaan maisemaa, kasveja ja
puutarhoja. TAma toiminta on usein yhteydessa
sairaaloihin, hoitokoteihin ja koulutukseen. Naista ehka
tunnetuin menetelma on puutarhaterapia. (Salonen 2010,
77, 78-79, 80.) Puutarhaterapiassa, terapeuttisessa
puutarhatoiminnassa ja ekoterapiassa ihminen vaikuttaa
ymparistoonsa kasvien valityksella ja aistii lisaksi
luontoymparistéd (Rappe & Malin 2009, 2). Kolmas green

caren suuntaus hyddyntaa kuntoutustydssa kotielaimia

Green carella
tarkoitetaan luonnon ja
maaseutuympariston
resurssien, kuten
elainten, kasvien,
metsdn, maiseman ja
puutarhan
hy6dyntamista
erilaisten
asiakasryhmien
henkisen ja fyysisen
hyvinvoinnin ja
elamanlaadun
edistamisessa.

(Salonen 2010, 79), joita voidaan hytdyntaa tavoitteellisesti esimerkiksi

terapiaty0ssa, kuten ratsastusterapiassa, koira-avusteisessa terapiassa,

kaverikoiratoiminnassa ja sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa (Green Care

Finland ry 2012c). Elainavusteisissa terapioissa vuorovaikutus tapahtuu eléinten

kautta (Rappe & Malin 2009, 2). Green care -toiminnassa kaytetaan myaos paljon

luontoavusteisia menetelmid, joita ovat esimerkiksi ekopsykologiset menetelmat,



elamyspedagogiikka ja
seikkailukasvatus,
ymparistokasvatus ja luonnon
materiaalien kaytto (Green Care
Finland ry 2012c).

Green care -interventioissa
luontoa ja luonnollisia
ymparistoja kaytetaddn

tavoitteellisesti sairauden

GC-menetelmat

Ekopsykologia: ihmisen ja

/ ympdristén suhde \

Ratsastusterapia

Sosiaalipedagoginen
hevostoiminta

Kaverikoirat Ekopsykologian
menetelmat

Kuntouttavatyd

Kayto

Puutarhaterapia
Muu eldinavusteinen

(lampaat, alpakat ja Eldmyspedagogiikka Sosoaalmgn 2
laamat. jne) Iseikkailukasvatus terap eumn_en_
8| puutarhatoiminta
Luonnon T 2
materiaalien kayttd _erapeumset
pihat

Ympdristékasvatus

hoitoon, kuntoutukseen, terveyden edistamiseen ja koulutukseen. Interventiot

voidaan luokitella sen mukaan, koetaanko luonto pelkastaan aistien kautta vai

liittyyko siihen lisaksi toimintaa, jossa luonnon kanssa ollaan aktiivisessa

vuorovaikutuksessa. (Rappe & Malin 2009, 2, 3.)

Green care -interventiot soveltuvat erilaisille asiakasryhmille. Yleisimmat

asiakasryhmat ovat mielenterveysasiakkaat, muistiongelmaiset vanhukset,

paihdeasiakkaat seka kehitysvammaiset henkilét. Luonto vaikuttaa psyykkiseen,

fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin samanaikaisesti. (Rappe & Malin 2009, 2, 3.)

Toimialoja, joilla green carea voidaan kayttaa, ovat esimerkiksi terapiapalvelut,

kuntouttava ty6toiminta, ennaltaehkéiseva ja terveytta

tukeva toiminta seka kasvatuspalvelut. Palveluntuottaja voi

olla julkinen laitos tai organisaatio, yksityinen yritys, jarjesto

Yleisimmat
asiakasryhmat ovat
mielenterveysasiakkaat,

tai yhdistys. (Soini ym. 2011, 322.)

muistiongelmaiset
vanhukset, Green care -toiminnan tavoitetaso valitaan sen mukaan
paihdeasiakkaat seka L .
. : onko paamaarana parantava, kuntouttava, voimaannuttava,
kehitysvammaiset
henkilot. ennaltaehkaiseva vai kasvattava toiminta. Toiminnan

intensiteetilla puolestaan tarkoitetaan sita, onko kysymys

terapeuttisesta interventiosta, aktiivisesta ohjatusta



toiminnasta, itsenaisesti harjoitettavasta toiminnasta vai

omaehtoisesta luonnossa olemisesta ja likkumisesta.

Green carea voidaan harjoittaa kaikenlaisissa

ymparistoissa, missa luonto on jollain tavalla lasna: maatilalla, metsassa,
puutarhassa, mutta myos kaupunkimaisissa ymparistoissa, kuten puistoissa ja vaikka
sisétiloissa taiteen keinoin. (Soini ym. 2011, 322.)

Luonnon elementteja voidaan tuoda kaupunki- ja laitosymparistoihin ja hydodyntéaéa
niissa koulutetun henkilokunnan kanssa asiakkaan hoito- tai kuntoutussuunnitelman
mukaisesti (Salonen 2010, 78). Toimiminen luonnossa, luonnon kanssa tai luonnon
hyvaksi voi parhaimmillaan lisata hoito-, hoiva- tai kasvatustilanteen vaikuttavuutta
(Soini ym. 2011, 324).

Green care -toiminnan tarkentamiseksi pelkéat luontokokemukset itsessaén eivéat
kuulu green care -kasitteen alle ilman niihin liitettya hoidollista tavoitetta, vaikka ne
tukisivatkin terveytta (Sempik ym. 2010, 11; Rappe & Malin 2009, 2). Toisin sanoen,
luontoymparistd ei ole vain green care -toiminnan taustakulissi ja kaikki mika on

vihreaa, ei ole green carea. (Sempik ym. 2010, 11; Soini ym. 2011, 320.)

e Asiakasryhmat )
Toimiala mielenterveyskuntoutujat, Tavoite
sosiaalipalvelut, lastensuojelun asiakkaat, parantava,
terveydenhuolto, u;_mhul.cse_t, lapset, kuntouttava,
kasvatus ja opetus, P'tkaalkam??ﬂbmm"' kasvattava...
hyvinvointipalvelut, :
tyallistamistoiminta, =
Lo =l Luontoavusteiset menetelmat
matkailu ... ;

" hoiva-, hoito- ja kasvatuspalveluissa
Organisointi Konteksti
julkinen, yksityinen, v puutarha, maatila,
yksityinen/sosiaalinen v metsd, eramaaluento,
yritys, yhdistys, osuuskunta, sisatilat...
hteiskunnallinen yritys ...
Y YLe yksilon ja yhteiskunnan
hyvinvointi
e _



4 LUONTO IHMISEN HYVINVOINNIN LAHTEENA

4.1 Luontokokemus

Luontokokemukset ovat ihmisilla erilaisia. Yhta kutsuu luokseen aarniometsa, toiselle
se voi olla l&hipuisto tai jarvinakymé. Parhaimmillaan luontokokemus voi tarjota
pysahtymisen, selkiytymisen ja rauhoittumisen mahdollisuuden. (Salonen 2005, 14,
73.) Luontokokemuksen merkitys vaihtelee yksilon henkildhistorian ja senhetkisen
tilanteen mukaan, samoin vaihtelee ihmisten valmius heittaytya luontokokemusten

pariin — joillekin ihmisille luonto voi olla vieras, pelottavakin. (Rappe ym. 2003, 26.)

Luontokokemuksen syntymiseen riittda, etté inmiselld on aistihavainto
luontoymparistosta tai luontoelementista. Eko- ja ymparistopsykologi Kirsi
Salosen (2010, 52, 54, 56, 57, 58) maaritelméssa luontokokemus koostuu neljasta
eri tekijasta, joita ovat turvallisuus, hyvaksynta, kokemuksellisuus ja jatkuvuus.

Turvallisuus

Turvallisuudella tarkoitetaan seka fyysista ettéd psyykkista kokemusta. lIman
turvallisuuden tunnetta elpyminen ja luontokokemuksen terapeuttinen vaikutus eivéat
olisi mahdollisia. Pysyvat luontoelementit luontoymparistéssa, kuten kalliot ja vanhat
puut edesauttavat turvallisuuden tunnetta, jolloin kokijoiden mukaan niista valittyy
pysyvyyden tunnetta ja ajatus elaman jatkuvuudesta. My6s suojaavat mielipaikat
edesauttavat tuntemaan turvallisuutta. Ne toimivat ikaan kuin "piilopaikkoina”, joista
voi ndhda olematta itse nakyvilla. Talléin ihminen voi itse saadella omaa
nakyvyyttdan ja vetaytymistaan. (Salonen 2010, 54.)



Hyvaksynta

Hyvaksynta ja riittdvyyden kokemus — olen riittava sellaisena kuin olen

— on luontokokemuksen toinen tarkea tekija ja se saavutetaan "olemalla oma
itsensd”. Kokemus ei siis vaadi onnistumista, suoritusta tai tekemista yleensakaan,
vaan hyvaksynta ilman suoritusta, painetta, onnistumista tai epaonnistumista on
riittdvyyden kokemuksen ydin. Hyvalle itsetunnolle eli myonteiselle minakuvalle on
tarkeaa juuri tama riittdvyyden kokemus. (Salonen 2005, 61, 78; Salonen 2010, 56,
57.)

Kokemuksellisuus

Luontokokemuksen kolmas tarked tekija on kokemuksellisuus, jossa huomio
kiinnitetddn kokemuksen tulkinnan sijaan kokemukseen itseensa sellaisena kuin se
iimenee tassa ja nyt. Esimerkiksi luontoympariston tarjoamat aistihavainnot ohjaavat

ja houkuttelevat kokemuksellisuuteen. (Salonen 2010, 68.)

Myds kiintyminen on kokemuksellisuutta. Vaikka kiintymyssuhdeteoria (Erik H.
Erikson) perustuukin ihnmisten valiselle kiintymiselle, voidaan siihen liittyvia
psykologisia mekanismeja (tuoksut, ihokontaktit, kuulohavainnot) kayttaa myos
ihmisen ja luontokohteen valisessa vuorovaikutuksessa. (Salonen 2010, 57, 58.)

Jatkuvuus

Luontokokemuksia kuvatessaan ihmiset ovat usein kokeneet olevansa yhta luonnon
kanssa. Lansimaisen mielenterveyden yhtena tarkeana kriteerina on pidetty tunnetta
omista rajoista. Luontokokemuksen jatkuvuuden ja yhteyden kokemus tarjoaa

myoOnteisen tunteen, ettd on yhta paikan kanssa. Jatkuvuuden ja yhteyden tunne

10



luontoon sisaltad sulautumisen kokemuksen, jolloin paikan
ja henkilon rajat katoavat myonteisella tavalla. Paikan hyvaa
tekeva vaikutus tulee siis osaksi itsea. (Salonen 2005, 68;
Salonen 2010, 58.)

Vuorovaikutus luonnon kanssa kehittaa vastuuntuntoa,
kykya tuntea empatiaa ja kiinnittd& huomion pois omista
ongelmista (Rappe & Malin 2009, 1). Kun tietynlaisen
ympéariston ominaisuudet koetaan itselle sopiviksi, voi
ympariston tuella I6ytaa myos yhteyden itseensa — omaan
rytmiin, omiin tarpeisiin ja arvoihin. Parhaimmillaan kokemus
VoI saattaa ihmisen luovaan psyykkiseen olotilaan, joka
synnyttaa uusia ndkokulmia ja uutta toimintaa. Mydnteinen

luontokokemus, johon on liittynyt pysyvyytta, turvallisuutta,

Myonteinen
luontokokemus, johon
on liittynyt pysyvyytta,

turvallisuutta,
vastavuoroisuutta,
riittavyyden
kokemusta ja
hyvaksyntaa, tarjoaa
uutta rakennuspintaa,
jolle voi ryhtya
rakentamaan
luottamusta my0s
ihmisia kohtaan.

vastavuoroisuutta, riittdvyyden kokemusta ja hyvaksyntaa, tarjoaa uutta

rakennuspintaa, jolle voi ryhtyd rakentamaan luottamusta myds ihmisia kohtaan.

(Salonen 2005, 97; Salonen 2010, 58.)

11
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Anjan puisto, Mikkeli. Siitari 2010.

Voimakkaimmassa luontokokemuksessa aistit valpastuvat ja havaitsevat pienimméan
aanen, heikoimman tuulen henkéayksen, hienoimman varinvivahteen ja pehmeimman
tuoksun, minka luonto antaa. Vaikka luonto tayttaa koko tilan ja ympardoi joka
puolelta, kokija ei saa siitéa kyllikseen ja toivoo kokemuksen jatkuvan loputtomiin.
(Rannisto 2007, 30.)

12



4.2 Luonto mielipaikkana

Mielipaikalla tarkoitetaan paikkaa, jonka kukin meista valitsee rauhoittuakseen,
virkistyakseen ja nauttiakseen — paastakseen hetkeksi pois arjesta (Salonen 2010,
25). Mielipaikan avulla sdadellaan mielihyvan ja -pahan kokemuksia ja yllapidetaan
mielenterveytta (Rappe ym. 2003, 27). Mielipaikalle on tyypillista, ettd siella halutaan
olla yksin, kaikessa rauhassa ja etta siella voi selkiyttaa

ajatuksia ja asettaa asioita oikeisiin mittasuhteisiin (Salonen

2005, 83). Yleensa jokainen ihminen kykenee nimeamaan

ainakin yhden itselleen merkityksellisen paikan, mielipaikan. Mielipaikan avulla
. : . e mm e sdadelladn mielihyvéan
Jollekin se voi olla koti, jonne voi paasta "suojaan” rankan ja -pahan kokemuksia ja

tyopaivan jalkeen, jollekin taas kahvila tai vaikkapa kirjasto yllapidetaan
(Korpela 2012), mutta tavallisimmin mielipaikaksi nimet&an mielenterveytta.

luonto (Rappe ym. 2003, 27).

Myds useiden mielipaikkatutkimusten mukaan luontoymparistéa pidetaan

mielipaikkana, esimerkiksi aikuisilla valtaosa mielipaikoista liittyy juuri luonto-

ympéaristoon (Salonen 2010, 25). Ihmisten kertomukset omista mielipaikoistaan ovat
usein tunnepitoisia. Niissa kerrotaan mielialojen ja olotilan
muuttumisesta parempaan suuntaan. Luonnon

valikoituminen mielipaikaksi selittyy osaksi sen stressista

Eraassa

mielipaikkatutkimukses elvyttavilla vaikutuksilla. Eraasséa mielipaikkatutkimuksessa

sa 80 % vastaajista 80 % vastaajista valitsi mielipaikan, useimmiten luonnon,

valitsi mielipaikan, sen terapeuttisen vaikutuksen takia eli tunteisiin ja

useimmiten luonnon, I . L . . .
mindkokemukseen myonteisesti vaikuttavien seikkojen

sen terapeuttisen
takia. (Korpela 2008, 59, 69, 70.)

vaikutuksen takia eli
tunteisiin ja
mindkokemukseen
myonteisesti

_ _ o Mielipaikat toimivat siis stressaantuneisuuden ja kielteisten
vaikuttavien seikkojen

takia. tuntemusten saatelykeinona. Tama tarkoittaa, etta mikali
stressioireita ja kielteisia tuntemuksia on jo aiheutunut,

luontomielipaikassa oleminen lievittda oireita. Luonto ei

13



petd, hylk&a tai torju ja voikin juuri siksi auttaa ihmistéa erityisen hyvin (Salonen 2010,
26, 27, 70), silla luonnon merkitys elvyttavana ja tasapainottavana tekijana kun on
usein tiedostamaton, eikd ihminen koe siis tietoisesti hoitavansa itsedan. (Salonen
2005, 14, 64; Salonen 2010, 24.)

=
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Laihalampi, Mikkeli. Siponen 2012.
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Vaaluvirta, Heinavesi. Siponen 2012.

Kun suomalaiselta kysytdan, mika on hanen mielipaikkansa, vastauksissa korostuu
jarvenranta, merenranta ja metsa (Wabhlstrém 2006, 101).

15



4.3 Elvyttava luonto

Luontokokemuksen myoénteista vaikutusta inmiselle kutsutaan elpymiseksi (Salonen

2005, 14). Luonnon elvyttavyydesta ovat kirjoittaneet jo vuosikymmenia sitten useat

tutkijat, kuten Kaplan & Kaplan (1989), Ulrich (1983, 1991) sek& Hartig (1993).

Kaplanien (1989) tarkkaavuuden elpymisen teoriassa lahtokohtana on henkinen

uupumus, jolla tarkoitetaan tarkkaavuuden vasymista raskaan tyéviikon jalkeen,

huolien painaessa tai voimakkaan keskittymisen jalkeen. Uupumisen muita

vaikutuksia ovat toiminnan tehokkuuden ja turhautumien
siedon heikentyminen seka arsyyntyvyys. Ulrich (1991)
puolestaan tulkitsee Kaplanien (1989) korostaman
henkisen uupumisen yhdeksi stressin muodoksi. (Korpela
2008, 61, 62.)

Tarkkaavuusmuutosten liséksi elpymiselle ovat
tunnusomaisia myonteiset tunnemuutokset, esimerkiksi
pelon ja vihan tunteiden vaheneminen seka mydnteisten
tunteiden lisdaantyminen. Myos fysiologisessa toiminnassa
tapahtuu myonteisia muutoksia, kuten verenpaineen
laskua ja lihasjannitysten vahenemista. Ympariston
herattamat tunteet ja vireystilan muutokset johtavat
toimintoihin, jotka sopeuttavat ihmista kyseessa olevaan
tilanteeseen ja edistavat yksilén hyvinvointia. (Korpela
2008, 64-65.)

Myonteista vaikutusta
ihmiselle kutsutaan
elpymiseksi:

Henkilon palautuessa
uupumuksesta
tarkkaavuutta vaativan
tehtavan jalkeen
(tarkkaavuuden
elpyminen)

Henkilon palautuessa
ylikuormittavasta
tilanteesta niin fyysisesti,
psyykkisesti kuin
toiminnallisesti
(stressista elpyminen)

Ymparistopsykologian dosentti Kalevi Korpelan (2009) mukaan luontoymparistén

tarjoaman elpymiskokemuksen mahdollistavat nelja osakokemusta, joita ovat

ymparistosta syntyva lumoutuminen, arkipaivasta irtautumisen tuntemus, ympariston

yhtendisyyden ja johdonmukaisuuden tunne sek& ympéariston sopivuus itselle.

Lumoutumisella tarkoitetaan siis tapahtumaa seka tietynlaisia sisaltdja, kohteita. Se

on elvyttava ja intensiivinen lasnaolon kokemus luontoympaéristossa (Hautala ym.
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2011, 80). Ymparistopsykologiassa lumoutuminen on maaritelty seuraavasti: “Se on
tarkkaavuuden tahatonta kiinnittymista johonkin ympariston kiinnostavaan
kohteeseen” (Salonen 2010, 51).

Arkipaivasta irtautuminen tarkoittaa padsemista pois arjen kiireista, rutiineista ja
vaatimuksista seka jatkuvasta huolehtimisesta. Mitd enemman lumoudumme arjesta
ja koemme yhtenaisyyden tuntua ja itselle sopivuutta tietyssa paikassa, sita
todennakoisemmin se suo elpymiskokemuksen liséksi rentoutumisen ja
rauhoittumisen elamyksia. (Hautala ym. 2011, 80, 81.) Parhaimmillaan kysymys on
suoranaisesta huippukokemuksesta, jossa esimerkiksi luonnon kauneus, rehevyys,
jylhyys tai vaihtelevuus tuottaa sydanta kouraisevan kokemuksen (Ojanen 2009,
132).

Luontoymparistoissa on paljon kohteita, kuten auringonlasku, nuotion liekit, jarven
pinta tai pilvet, jotka ovat luontaisesti lumoavia luonnon piirteita ja jotka kiinnittavat
huomion vaatimatta keskittymista. Talloin suunnattu tarkkaavaisuus saa levata. Kun
suunnattu tarkkaavaisuus on elpynyt, ihminen pystyy jalleen keskittymaan ja
toimimaan tehokkaasti. Elpyminen on talléin kognitiivinen, tiedon kasittelyyn liittyva

prosessi. (Rappe ym. 2003, 31.)

Elvyttavyystutkimus on osoittanut, etta

o luontoymparistélla on erityisen voimakas elvyttava vaikutus

o elvyttdva vaikutus syntyy hyvin nopeasti

o elvyttavat elementit eivat valttamatta ole dramaattisia
(vesiputouksia tai kansallismaisemaa)

o mielipaikassa olemisen lisdksi pelkk& nakymakin voi riittda
elvyttadvaan vaikutukseen

o elvyttdva elamys voi syntya tahdosta riippumatta

o elvyttdvaa vaikutusta ei valttamatta heti huomaa.

(Salonen 2005, 65)
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Kotilahti, Heinavesi. Siponen 2011.

Luontoymparistdissd on paljon kohteita, kuten auringonlasku, nuotion liekit, jarven
pinta tai pilvet, jotka ovat luontaisesti lumoavia luonnon piirteitd (Rappe ym. 2003,
31).
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5 LUONTO JA MIELENTERVEYS

Mielenterveys luo perustan ihmisen hyvinvoinnille. Se on voimavara, joka
mahdollistaa yksildllisen ja mielekkaan elaman. Mielenterveys ilmenee kykyna
ihmissuhteisiin ja toisista valittamiseen seka haluna inhimilliseen vuorovaikutukseen.
Siihen liittyy myds taito ilmaista tunteitaan, kyky tyéntekoon ja tarvittaessa oman
edun valvomiseen. (Heiskanen ym. 2007, 17, 19.)

Mielenterveyteen vaikuttavat yksildlliset tekijat, kuten perima (Heiskanen ym. 2007,
17), laheiset ihmissuhteet ja sosiaalinen verkosto, kasvuolosuhteet, yhteiskunnan
luomat elamisen puitteet (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 8) seka kulttuuriset arvot —

miten mielenterveyteen suhtaudutaan Suomessa (Heiskanen ym. 2007, 17).

Ihminen on osa ymparistéaan (Yli-Viikari 2011, 1) ja siksi ympéariston ominaisuuksilla
on myds merkittava vaikutus ihmisen psyykkiseen terveyteen ja hyvinvointiin
(Salovuori 2010, 17). Ymparistot, joita voi kayttaa psyykkiseen itsesaatelyyn ja
terveytta tukevaan toimintaan, voivat myos ennaltaehk&istd mielenterveysongelmia
(Rappe & Malin 2009, 1, 2). Ymparisto voi siis tuottaa elamyksia ja kokemuksia, jotka
tukevat ihmisen hyvinvointia. Naiden aktiivinen kayttéonotto hyvinvointipalveluissa on

green care -toiminnan keskeisin tavoite. (Yli-Viikari 2011, 1.)

Suurin osa suomalaisista tuntee loytavansa hyvinvointia
Voiko lisddntyneiden juuri luontoymparistosta (Salovuori 2010, 17, 27). Kalevi

mielenterveysongelmien  Korpelan (2001) tekemén tutkimuksen perusteella
jamasennuksen erds syy  pevkofyvsisista oireista karsivat valitsevat muita useammin
ollakin se, etta o o )
ithmiskunta on juuri luontopaikkoja elpyakseen. Tutkimuksessa kokemus

katkaissut yhteytensa elpymisesta oli yleinen, silla siihen osallistuneista 46 %
luontoon? koki, etta mieliala koheni paljon luontoon liittyvalla

mielipaikalla kaynnin jalkeen, 48 % koki mielialan
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kohonneen hiukan ja vain 6 % ei kokenut mink&anlaista muutosta. (Ojanen 2009,
132))

Meidan alkuperainen identiteettimme on ollut ja on edelleen syvassa yhteydessa
luontoon, ja se on hyvinvointimme ydin. Tama yhteys on kokemuksellista ja
kaipaamme sita tietoisesti tai tiedostamatta. Luonnossa ihminen voi kokea olevansa
taysin hyvaksytty. Kun ihminen paasee tuntemaan itsensa luonnossa, voivat monet
totutut asiat muuttua ja omien aitojen tunteiden tunnistaminen olla mahdollista.
Tunteiden ilmaiseminen liittyy l&heisesti terveyteen ja eheyteen. (Wahlstrom 2006, 1,
35.) Korpelan (2009) mukaan ihmisen eldessa tietoisesti yhteydessa ympardivaan
luontoon, se merkitsee tasapainoista vuorovaikutusta ihmisen ja luonnon valilla. Se
on lasné&olon tunnetta oman itsen kanssa olemisesta sek& oman itsen tuntemisesta.

Lasnaolon kokemus on tunne minan eheydesta. (Hautala ym. 2011, 80.)

Kauneuden tajuaminen —
esteettisyys — on ihmiselamalle ja
kokemiselle merkittava asia. Voimme
siis kokea ymparistossdmme
esteettistd mielihyvaa ja itsellemme
rumassa ymparistossa mielipahaa,
joskus jopa lahes pahoinvointia.
(Wahlstrom 2006, 41-42; Sempik
ym. 2010, 18.) Monet kokevat
esimerkiksi avohakkuualueet
esteettisesti vastenmielisiksi ja
rumiksi ja useimmille sellaisen pelkka
katseleminenkin aiheuttaa pahanolon
tunnetta (Wahlstrom 2006, 35).

Luonnon kauneus voi loytya yksittaisista kasveista, sammaloituneista juurakoista tai

erilaisista kivista. Koettu kauneus auttaa uskomaan siihen, etta elamasséa on kaiken
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keskella myos hyvia ja arvokkaita asioita. Pelkastaan jo
kauneuden katseleminen ravitsee meitéa. Ulkopuolellamme oleva
kauneus voi pikkuhiljaa myos siirtya sisaiseen maailmaamme ja
luoda sinne tasapainoa ja harmoniaa. (Salovuori 2009, 28, 29,
31, 69.)

Mielenterveys ei ole pysyva, muuttumaton tila, vaan se vaihtelee elaméantilanteen ja
olosuhteiden mukaan (Hietaharju & Nuuttila 2010, 13). Se on kehitysprosessi, joka
jatkuu koko elaman ajan. Elaméankulku ja siihen kuuluvat kehityskriisit muovaavat

ihmista. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008.)

Ihmisen sairastuessa mielenterveyden hairiodn, on hanella yha olemassa olevia
voimavaroja. Naita yksilollisia voimavaroja tukemalla voidaan vahvistaa ja
voimaannuttaa ihmistd, jonka seurauksena ihminen saa elamastadn enemman otetta
ja voi muuttaa sita haluamaansa suuntaan. Voimavarana voi olla mikd tahansa asia,
jonka ihminen kokee olevan itselleen avuksi. Ne voivat olla arvoja, asenteita tai
ihmissuhteita, tai ne voivat olla materiaalisia, alyllisia tai tunteisiin perustuvia.
(Kuhanen ym. 2010, 22.)

Psykologi Riitta Wahlstrém on pohtinut Eheyttava luonto-kirjassaan (2006, 3) voiko
lisaantyneiden mielenterveysongelmien ja masennuksen eras syy ollakin se, etta
ihmiskunta on katkaissut yhteytensa luontoon? Samasta aiheesta kirjoittaa myos
eko- ja ymparistoépsykologi Kirsi Salonen kirjassaan Mieli ja maisemat (2005, 14)
toteamalla, ettd ihmisen luontosuhteen heikentyessé aiheutuu psyykkisia ongelmia.
Luontosuhteen heikkenemisen mydté ihmiseltd on usein katkennut yhteys omaan
itseen tuntevana ja kokevana eettisena toimijana. Salosen mukaan tasta seuraa
ihmisen toimiminen omaa arvomaailmaansa seka omia toiveitaan ja tarpeitaan
vastaan. Tama kehitys alkaa hiljalleen nayttaytya psyykkisena huonovointisuutena,

stressind ja uupumuksena. (Salonen 2005, 14, 22.)
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6 LUONTOMENETELMA

Eko- ja ymparistopsykologi Kirsi Salonen on maaritellyt luontomenetelman
interventioksi, jossa luontoymparisto tai luontoelementti jossain muodossaan otetaan
tietoisesti ja tavoitteellisesti mukaan kuntoutus-, terapia-, hoito- tai ohjaustyéhon.
Kaytannossa talla tarkoitetaan sité, etta hoito joko tapahtuu luontoymparistossa, tai
erilaisia luontoelementteja tuodaan sinne missa asiakkaan tapaaminen normaalistikin
tapahtuu. Yksinkertaisimmillaan luontomenetelméan kaytto on siis sita, etta siirretddn
normaalisti sisalla tehtava toiminta, kuten yksilo- tai ryhnmakeskustelu, ulos
luontoymparistoon. Luontoymparistdn vaikutusta ei tarvitse ohjata tai hallita, sen voi
parhaimmillaan antaa vain tapahtua. (Salonen 2010, 76, 77, 84.)

Luontomenetelmien ymparistoksi soveltuu erinomaisesti mahdollisimman
metsamainen ymparisto, joka on veden aarella. Paikassa on hyva olla seka
suojaavuutta etta tilantuntua ja etuna on, jos harjoituspaikalla on myés luonnon oma
aanimaailma ja tekniset aanet tehdaan mahdollisimman vahaisiksi. (Salonen 2010,
85.) Suomen vuodenajoista johtuen luontoympariston hyddyntaminen ulkona ei ole
aina mahdollista ja talloin mieltd voidaan aktivoida sisatiloissa erilaisilla
luontoelementeilla kuten luontokuvilla, kasveilla tai
vaikkapa luontonauhoitteilla. (Salonen 2005, 65.)
Yksinkertaisimmillaan Viherkasvien ja luonnosta sisélle tuotujen elementtien
luontomenetelman kayttg ~ kaytto on tarkea keino kuntouttaa
on sitd, etta siirretaan mielenterveysasiakkaita, vammaisia ja vanhuksia.

listi sisalla tehtava . : o . .
HOTMAaistl sisalia tehtava e asvien katselu rentouttaa ja yhdistaa ihnmisen johonkin

toiminta, kuten yksilo- tai )
elavaan. (Wahlstrém 2006, 65.) Aanimaisema tukee

ryhmakeskustelu, ulos
luontoymparistoon. parhaimmillaan luonnonl&heistéd maisemaa, esimerkiksi
veden solina ja linnunlaulu ovat kaikkein

miellyttdvimmiksi koettuja &&nia (Salonen 2005, 65, 95).
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Luontoavusteisten menetelmien vaikutuksia:

avautuminen ja luottamus ryhméassa helpottuvat
yhteisty® helpottuu

ryhmaytyminen nopeutuu

asioiden kokeminen lisdantyy tietdmisen sijaan
(kokemuksellisuus)

luontomenetelmat aktivoivat tunteita
riittdvyyden kokemus lisaéntyy

I6ytyy uusia ongelmanratkaisukeinoja
tulevaisuuden nakymista tulee mydnteisempia

@ (o) " @

©): ¥a) e e

(Salonen 2005, 103)

Luontokuvat esimerkiksi sairaaloiden seinilla vaikuttavat fysiologisiin toimintoihin
tervehdyttavasti. Kuvien katselun on todettu alentavan koettua jannittyneisyytta,
sydamen syketta ja verenpainetta verrattuna abstrakteihin kuviin tai tiloihin, joissa ei
ole kuvia. Hyvinvoinnin kannalta ei myosk&an ole yhdentekevaa, mita esimerkiksi
vuodeosastojen ikkunoista nékyy — kiviseinaa vai puita. Ihmisille, jotka joutuvat
viettdmaan suurimman osan ajastaan vuoteessa, mahdollisuus vuorokauden ja
vuodenaikojen seuraamiseen edes ikkunasta on hyvin tarkeaa. (Hautala ym. 2011,
82.)

Luontomenetelman avulla pyritddn helpottamaan,

vahvistamaan ja/tai nopeuttamaan intervention

terapeulttisia, kuntouttavia tai ohjauksellisia tavoitteita, joita Mielta voidaan aktivoida

. . o . sisatiloissa erilaisilla
voivat olla esimerkiksi psyykkisten hairididen

luontoelementeilla kuten
helpottuminen, kuntoutuminen, ahdistuksen vaheneminen, luontokuvilla, kasveilla tai
luottamuksen lisdéntyminen, minakuvan selkeytyminen ja vaikka luonto-
yleisen tyytyvaisyyden lisadntyminen. Luontomenetelmalla nauhoitteilla.
voidaan edesauttaa luontokokemuksen mydnteista

vaikutusta, sen havaitsemista ja tunnistamista.
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Luontomenetelmat mahdollistavat pysahtymisen ja
elamanrytmin rauhoittamisen, jos luontokokemukseen
rauhoittuminen on muuten vaikeaa. (Salonen 2010, 71,
72,76,77.)

Luontomenetelmien kaytté soveltuu hyvin myds itsetuntemuksen ja hyvan olon
syventamiseen seka kehon aistien eheyttdmiseen (Wahlstrom 2006, 116).
Luonnonymparistdssa paranemisprosessit ovat lahteneet kayntiin nopeammin el
luonnolla on hoitoa stimuloiva vaikutus. Luonto ja eldaimet voidaan nahda
"tydvalineinad”, joita kuka tahansa voi ottaa kayttoon, mutta ammattilaisen kaytossa
niiden kaytté on tehokkaampaa, tavoitteellisempaa ja suunnitellumpaa. (Yli-Viikari
2009.)

Luontokokemuksen myoénteisen vaikutuksen myoéta pelon ja vihan tunteet
heikkenevat ja myonteiset mielialat vahvistuvat. Luonto ei siis paranna samalla
tavalla kuin laéke, vaan tuo ensi sijassa esille ihmisen omat voimavarat, joita
tarvitaan vaikeista elaméantilanteista selviytymiseen. (Green Care Finland ry 2012b.)
Kaytetyt luontomenetelmat tarjoavat konkreettisesti keinoja selviytya ja saada

helpotusta omaan oloonsa (Salonen 2005, 103—-104).
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6.1 Esimerkkejd luontomenetelmista ja -harjoitteista

IELIPAIKKAHARJOITUS

Mielipaikkaharjoitus on ekopsykologinen luontomenetelma, jonka

tarkoituksena on, etta osallistuja huomioi ympéristéa ja pohtii sen
sopivuutta itselle (Salonen 2010, 86). Mielipaikkaharjoitukseen osallistuville ei kerrota
harjoituksen kestoa, koska aika muistuttaa kiireen rytmittamasta elamantavasta ja
ohjaa tietoiseen ajatteluun. Mielipaikassa olisi hyva viettda aikaa keskiméaarin 20

minuuttia, jotta myonteiset havainnot ehditdén tunnistaa. (Salonen 2010, 87.)

Mielipaikkaharjoituksen ohjeistus osallistujille voi olla esimerkiksi, etta "anna katseesi
ja jalkojesi vieda. Saattaa olla, ettd jokin paikka tai luonnonelementti kutsuu sinua
luokseen.” (Salonen 2005, 105.) *Voit olla likkeessé tai paikallaan, istua, kédvella tai
maata. Vélta puhetta toisen ihmisen kanssa, vaikka mielipaikkanne olisi sama.”
(Salonen 2010, 87.)

Itselle sopivan mielipaikan 16ydyttya, osallistujille olisi hyva myds jaada aikaa "vain
olla” rauhassa valitsemassaan paikassa. Taman jalkeen ryhma kokoontuu yhteen ja
kunkin valitsemasta mielipaikasta joko keskustellaan tai halutessaan osallistuja voi
my0Os nayttaa valitsemansa mielipaikan muille. Jokainen osallistuja saa itse paattaa
minka verran ja mita haluaa valitsemastaan paikasta ja sen herattdmista tunteista
muille osallistujille kertoa. (Salonen 2005, 105.) Paritydskentelyssa osallistuja voi
kutsua parin mielipaikkaansa ja he kayvat yhdessad molempien paikoissa. Ohjaajan
on hyva lisata osallistujien tietoisuutta mielipaikasta tukemalla ajatuksia kysymyksilla
mielipaikan térkeista elementeistd, kuten vedestd, elaimistd, paikan suojaavuudesta
ja aistikokemuksista. (Salonen 2010, 88, 89.)
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UONTOTAIDE

Luonnolla ja taiteella on kyky — taiteella sanotaan olevan jopa tehtavana —

pysayttaa ja herattdd katsoja huomaamaan paitsi oma sisimpansa myos
ymparistd. Luonto- ja taidekokemukset stimuloivat uusien kokemusten pohtimiseen
ja johdattavat pois totutusta ja tavanomaisesta. (Rannisto 2007, 84.)
Taidetoiminnassa luontomateriaalin erityisyys verrattuna muihin materiaaleihin piilee
siing, etta jokainen kappale on erilainen,
ainutkertainen ja itsessaan taydellinen.

Luontotaiteen sovelluskeinoja:

Tama tukee parhaimmillaan ajatusta
o Tilkkutdkkimalli”

o Luonnon muodostama taide
(Salonen 2005, 95.) (maisema, luontoelementti)

o Kehystetty maisemateos

ihmisen omasta ainutkertaisuudesta.

Luontoelamyksena luontotaide on siita

mielenkiintoista, etté sen voi jakaa kahteen osaan. Toinen on itse luonnossa
nahtavaa luonnon muodostamaa taidetta ja toinen taas luonnosta ammennettavaa
taidetta, jota voisi kuvailla osin maalaustaiteena ja osin luonnonmateriaalien
hyodyntamisena taiteessa. Luonnon omaa taidetta on kaikki se, mitd naemme
luonnossa liikkkuessamme. Luonnon taidetta esiintyy kaikkialla luonnossa, sen
l6ytaminen ja ndkeminen on vain omien tuntemusten kautta I6ydettavissa ja

koettavissa. (Luonnossa 2012.)

Taide on tunteiden ja mielikuvien kieltd. Se on ilmaisun, visuaalisen ajattelun ja
vuorovaikutuksen erityista aluetta. (Rankanen ym. 2007, 9.) Vuosituhansia on
uskottu siihen, etta taiteella on parantava vaikutus. Jo antiikin aikana taidetta
kaytettiin hoidon valineena. (Hohenthal-Antin 2006, 27.) Viime vuosina erityisesti
sosiaali- ja terveysaloilla taidelahtoisten tydomenetelmien kysynta on huomattavasti
lisaantynyt (Hohenthal-Antin 2009, 9). Taidetoimintaa voidaankin pitaa toimintana,
jonka tulee kuulua jokaiseen ikavaiheeseen kuntoisuuteen katsomatta (Hohenthal-
Antin 2006, 16). Seuraavassa on esitelty muutamia luontotaiteen

tekemisen keinoja yksin tai erilaisina ryhmé&kokoonpanoina tehtaviksi.

26



Tilkkutakkimalli: Aloitetaan rajaamalla hiekkapohjaiseen maahan tilkkutakkiméainen
ruudukko esimerkiksi puunarun avulla. Ruudukon voi my6s piirtdd suoraan maahan.
Taman jalkeen osallistujia ohjeistetaan etsimaan lahimaastosta yhden tai useamman,
itselleen merkityksellisen luonnonmateriaalin ja tuomaan sen valitsemaansa ruutuun.
Sopivan materiaalin etsimiseen kannattaa antaa osallistujille reilusti aikaa ja
painottaa kiireettomyytta. Tassa luontotaiteen sovelluksessa osallistuja tydskentelee
ryhmassa, mutta antaa oman henkilokohtaisen panoksensa teokseen. Jokaiselle
osallistujalle on hyva olla
oma henkilokohtainen
ruutunsa, jotta han voi
kokea olevansa tarkea
osa yhteista tuotosta.
Taytettyddn ruudun
osallistujalla on
mahdollisuus halutessaan
kertoa muulle ryhmalle
valitsemastaan asiasta ja

sen merkityksestéa

itselleen.

Luonnon muodostama taide: Ohjaaja pyytaa osallistujia itsenaisesti, pareittain tai
pienryhmissa etsimaan luonnosta niin kauniin, lumoavan paikan tai luontoelementin
(kallio, suuri puu, jarvimaisema ym.), etta se halutaan jakaa myds muiden
osallistujien kanssa. Maisema tai luonnonelementti toimii siis itsessaan
taideteoksena. Luontoharjoitetta ei kannata kuitenkaan ohjeistaa liian
yksityiskohtaisesti, silla se voi vaikuttaa osallistujien lumoavan paikan tai elementin
valintaan. Kaikkein rikkainta on huomata, miten eri tavoin ihmiset ndkevéat luonnon ja
etta jokaisessa paikassa, esimerkiksi kaatuneen puun juurakossa, voi olla

pysayttavaa kauneutta.

P
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Kehystetty maisemateos:
Luontotaidetta voi tehda myo6s

valitsemalla luontoymparistésta kauniin
maiseman ja "kehystamalla” sen.

Kuivaneista, maahan pudonneista

paksummista oksista ja narusta voi
rakentaa erikokoisia kehyksia, jotka

voidaan ripustaa esimerkiksi kahden

puun valiin niin, ettéd kehyksen lapi
katsottaessa voi nahda kauniin
maisemanakyman. Maisema toimii elavana taideteoksena, jota osallistujat voivat

esitella toisilleen.

Luontotaidetta sisalla: Sisatiloissa luontotaidetta voi tehda helposti esimerkiksi
kuivatetuista luonnonmateriaaleista joko ryhméssa tai yksiléina. Pitkin vuotta voi
keratéa talteen esimerkiksi kauniita kivia, kuivia lehtia, oksia tai vaikka kapyja ja talven
pimeimpina hetkina voikin herattaa luontomuistot eloon kokoamalla niista
taideteoksen oman luovuutensa mukaisesti. Luonnonmateriaaleista voi rakentaa

esimerkiksi niin sanotun luontovoimapaikan (s. 30).

UONNON VALOKUVAUS

Valokuva omasta mielipaikasta on erinomainen keino sailyttdd muisto ja
tunnelma paikasta, joka tekee itselle hyvaa. Valokuva voi palauttaa
helpommin mieleen itselle tarkean kokemuksen. (Salonen 2005, 104; Salonen 2010,
93.) Jos omaa mielipaikkaa ei vield ole, ohjataan etsimaan luonnosta sellainen, jossa
osallistuja voi kokea saavansa erityisen paljon voimaa. Taman jalkeen maisema

valokuvataan ja myohemmin sen voi vaikkapa laittaa kehyksissa seindlle.
(Wahlstrém 2006, 126.)
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Valokuvat kertovat paljon seka kuvan ottajasta ettd kuvauksen kohteista. Valokuvia
voidaan kayttaa asiakastydssa monella tavalla. Asiakas voi ottaa kuvia itse,
tyontekijalla voi olla niita valikoima valmiina tai asiakas voi tuoda mukanaan omia
valokuviaan. (Keranen 2001, 112.) Valokuvia voidaan kayttaa esimerkiksi myos

luontomuistelun valineena.

Luonnon valokuvaus sopii kenelle tahansa, mutta asiakastyotéa ajatellen se voi olla
asiakkaalle voimaannuttava kokemus, silla valokuvien valmistuttua han nakee oman
tyonsa tuotoksen. Laitosymparistoissa, esimerkiksi huonokuntoisille vanhuksille,
voimaannuttava luontokuva voi olla ainoa tapa paasta lahemmaksi luontoa, silla 1ahi-

ikkunasta saattaa nakya vain naapuritalon seina.

UONNONMATERIAALIEN KAYTTO

Luonnossa oleskellessa osallistujaa voi pyytaa etsimaan jonkin hanen

mielestdan kauniin tai ajatuksia herattavan luontomateriaalin (kavyn, risun,
kasvin jne.) ja pyytaa esittelemaan valitsemansa materiaali toisille osallistujille. Tama
luontomateriaalin esittely toimii myds hyvin tutustumisvaiheessa ryhman jasenten
ollessa vieraita tosilleen. (Salonen 2005, 105; Wahlstrém 2006, 118, 119.)

Osallistujille on hyvéa antaa lupa ottaa luontomateriaali mukaansa, koska se voi toimia
voimaannuttavana muistona luonnosta ja sen avulla on helpompi palauttaa mieleen
toivottu positiivinen tunnetila (Salonen 2005, 105). Ohjaajan tulee ennen tdman

menetelman kayttdéd muistuttaa osallistujia jokamiehenoikeuksista.
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UONTOVOIMAPAIKAN RAKENTAMINEN

Luontovoimapaikka voidaan rakentaa yksin tai ryhnmassa ulko- tai sisatiloihin,
mutta erityisen hyvin se toimii sisatiloissa talvisaikaan. Osana asiakastyota
yhdessa osallistujien kanssa voidaan rakentaa voimapaikka luonnonmateriaaleista

paikkaan, jossa kaikki voivat sita paivittain ihastella. (Wahlstrom 2006, 126.)

Osallistujia pyydetaan keraamaan luonnosta asioita, jotka nayttavat kauniilta ja
tuottavat mielihyvaa. Voimapaikan rakentamisessa voi kayttaa luonnon eri
elementtejd; vetta kulhossa, oksia tai kasveja, kivia, ehka simpukoita ja mahdollisesti
sulkiakin. (Wahlstrom 2006, 126—127.) Luontovoimapaikkaan voi asettaa esimerkiksi
myos kynttilan, joka tuo mukanaan tulen elementin. Talviaikaan voimapaikan
rakentamisessa voi kayttaa kuivattuja luonnonmateriaaleja, joiden keraamisen voi
aloittaa jo hyvissa ajoin syksylla vaikka koko osallistujaryhmé&n voimin. Kaikissa
menetelmissa, joissa materiaaleja kerataan luonnosta, ohjaajan on hyva olla

tietoinen jokamiehenoikeuksista ja muistuttaa niista osallistujia.

Luontovoimapaikan rakentaminen toimii erityisen hyvin esimerkiksi
laitosymparistdssa, jossa osallistuja ei paase aktiivisesti ulos luontoymparistoon.
Luonto tuodaan asiakkaan luo esimerkiksi vanhainkotiin tai sairaalaan, jossa tama
voi saada voimaa omasta luontovoimapaikastaan. Luonnon sanotaan nopeuttavan

my0s paranemisprosessia.

LAMANYMPYRA

"Kulje rauhassa luonnossa ja etsi sellainen paikka, joka tuntuu hyvalta. Tee

siihen oman elamasi ympyra tikuista, kivista tai esimerkiksi kavyista siten,
ettéd ne kuvastavat omaa elédménkulkuasi.” Jos osallistuja haluaa, han voi kertoa
elamastaan elamanympyran avulla ohjaajalle tai koko ryhmaélle. (Wahlstrom 2006,

119.) Menetelmé&a voi soveltaa tarkentamalla ohjeistusta aihealueittain.

30



Luonnonmateriaalit, kuten kivet, voivat esimerkiksi kuvastaa elaman

tarkeimpia ihmisia tai tapahtumia.

EITA POIS VAIKEAT ASIAT

Luontoymparistossa osallistujia pyydetaan etsimaan luonnosta jokin

kuoppa tai kaivamaan se maahan itse. Sen jalkeen osallistujaa ohjeistetaan
miettimaan asia tai asiat, joista tdma haluaa paasta eroon. Sitten etsitaan tuota asiaa
edustava kohde (kivi, kapy ym.) luonnosta ja heitetdan se kuoppaan sanoen samalla
aaneen tai hiljaa mielessé poisheitettdvan asian nimi. Jos ollaan veden rannalla,
voidaan ottaa kivi, heittdd se veteen ja sitoa mielikuvien kautta kiveen vaikeat
poisheitettavat asiat. (Wahlstrom 2006, 119.)

ISTIPOLKU

Parhaimmillaan luontoymparist6 tarjoaa monipuolisia aistikokemuksia
(Salonen 2010, 65) ja aistien kautta koettuna luontoymparisto rauhoittaa,
lievittaa ahdistusta ja parantaa keskittymiskykya (Rappe & Malin 2009, 1). Pieni
pysahtyminenkin kuuntelemaan, katselemaan ja haistelemaan rauhoittaa mielta.
Kulkiessa syvalla metsan siimeksessa voi imeé itseensa sen rauhaa ja tyyneytta.
(Slate 2010, 48.) Aktiivinen ympariston
tarkkailu sisaltda puolestaan lukuisia Aistipolulla huomioitavaa:

kognitiivisia toimintoja, jotka pitavat ylla
9 ja. | P y o Varaa aikaa noin 30min

psyykkista toimintakykyd (Rappe ym. 2003, o Luo rauhallinen ilmapiiri

47). o Huomioi mahdolliset
litkuntarajoitteet ja
jaksaminen

Psykologi Riitta Wahlstrom (2006, 131) o Mahdollista
kirjoittaa Eheyttava luonto-kirjassaan luontokokemuksen
aistimiskavelysta. Aistimiskavelyssa kavellaan purkaminen

luonnossa aistimet auki eli keskitytaan

31



tietoisesti ndkemaan, kuulemaan, haistamaan,
maistamaan ja koskettamaan. Kavelyyn on hyva
varata aikaa noin puolisen tuntia, koska se
edellyttdaa avautumista ja hiljentymista. Myos Joe
H. Slate (2010, 47-48) on kirjoittanut Connecting
to the Power of Nature -kirjassaan
voimaannuttavista luontokavelyista. Luontokavely
on hyva toteuttaa kaikessa rauhassa ja

metsaympariston on hyva olla turvallinen.

Turvallisuus lisd&ntyy entisestaan, jos mukana on
ystava tai ryhma, joiden kanssa voi yhdessa

keskustella luontokokemuksista.

Aistipolkua suunniteltaessa on otettava huomioon osallistujien fyysinen kunto ja
mahdolliset liikuntarajoitteet. Polun teemaa voi vaihdella tilanteen mukaisesti, mutta
esimerkissamme kaytamme aistiteemaa. Etukateen suunnitellun polun varrelle voi
sijoittaa useita toimintapisteita, jotka noudattavat samaa teemaa, mutta tarjoavat

osallistujille erilaisia kokemuksia aidossa luontoymparistossa.

Aistipolku: Aistiteemaa kaytettdessa voi
hajuaistia varten tuoda esimerkiksi purkeissa
erilaisia tuoksuvia luonnon tuotteita tai
keskittyd vain aistimaan luontoympaériston
omia tuoksuja. Makuaistipisteelle voi tuoda
mukanaan esimerkiksi marjoja,
tuntoaistipisteella voidaan tunnustella eri
luonnonmateriaaleja ja nakoaistia voi heratella
kauniilla luonnollisella jarvimaisemalla.
Osallistujia kannattaa kannustaa aktiiviseen

luonnonaanien kuunteluun, metsan tuoksujen

aistimiseen, tuulenvireen tuntemiseen —
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luontoympariston tietoiseen havainnointiin. Jokaisella pisteelld on hyva keskittya vain
yhteen aistiin kerrallaan. My6s kavelyn pisteelta pisteelle on hyva tapahtua
rauhallisesti ja hiljaisesti ilman turhia puheita. Rauhallisuus mahdollistaa
tehokkaamman luontoympariston havainnoinnin ja hiljaisuus luonnon aanien

kuulemisen.

Riitta Wahlstrém (2006, 109, 110) tarjoaa kirjansa kautta muutaman idean
sovellettavaksi luontopolulla, jolle halutaan jokin teema. H&n kirjoittaa muun muassa
luontorunopolusta, jossa ohjaaja esivalmistelee polun kiinnittAmalla matkan varrella
oleviin puihin ja kiviin runoja, jotka voivat olla esimerkiksi luontoaiheisia tai muuten
voimauttavia. Joillekin paikoille voi jattéda vain kynan ja paperia ja rohkaista
osallistujaa kirjoittamaan oman runonsa. Luontopolulle voi myds rakentaa
soitinpolun, jonka varrelle jatetaan erilaisia kaunisaanisia soittimia kuten tuulikelloja

ja kanteleita, joita osallistujat voivat ohi kulkiessaan soittaa.

Ymparistopsykologian dosentti Kalevi Korpela on ollut mukana suunnittelemassa
elvyttavia luontopolkuja. Ne ovat yleensa alle kymmenen kilometria pitkia
teemapolkuja, joiden varrella on erilaisia psykologisia harjoitteita. Harjoitusten avulla
pyritaan vahvistamaan elpymiskokemusta seka ohjataan nakemaan ja kokemaan
luontoa ja ymparistba tavanomaisesta poikkeavalla tavalla. Teemapolun kuljettuaan
jokainen kulkija pysahtyy miettiméan omaa mielialaa, mielipaikkaa ja
elamantilannettaan ja mahdollisesti niistd myds keskustellaan

yhdess& muiden kulkijoiden kanssa. (Korpela 2011.)

YNTTILAPOLKU

Jos ryhméa kokoontuu esimerkiksi myéhaan syksylla, jolloin illat ovat jo
pimeitd, voidaan kynttildistd koota polku kiertelemé&én luonnossa
(Wahlistrom 2006, 109.) Paikaksi sopii erityisen hyvin selke&pohjainen luontopolku,

esimerkiksi pitkospuut, jolloin kulkeminen pimeé&ssa helpottuu ja maasto on
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esteettomampdad. Etenkin pimeéssa luontoympéaristdssa on aina otettava huomioon
kompastumisen riski ja pyrittdva minimoimaan reitin vaarapaikat.
Etukateisvalmisteluina ennen osallistujien polulle l&Ahettamista viedaan polulle

tasaisin valimatkoin esimerkiksi lyhtyja, jolloin paloturvallisuus on otettu huomioon.

Osallistujia kannattaa ohjeistaa liikkumaan jonossa yksittain tai pareittain.
Etenemistahdin on tarkoitus olla rauhallista ja puhe minimoidaan tunnelman
sailyttamiseksi. Osallistujilla itsellaan voi olla mukanaan erillinen lyhty, mutta
esimerkiksi taskulamppuja ei kannata polulla kayttaa, jos niita ilmankin selvida.
Kynttilapolun varrella voi olla tarjolla vaikkapa kuumaa kaakaota, jos matkalta 16ytyy

jokin vaikuttava paikka, jossa osallistujien halutaan pysahtyvan.

Taman menetelman kaytossa tulee olla varovainen ja tietoinen osallistujien
fyysisesta ja psyykkisesta kykenevaisyydesta polulle osallistumiseen. Pimeydessa on
riskinsa muutamien asiakasryhmien osalta ja tama tulee ehdottomasti huomioida,
silla pimeys voi heréttaa toisissa osallistujissa voimakastakin pelkoa ja ahdistusta.
Pimeys ja hiljaisuus ovat varmasti jannittavia kenelle tahansa osallistujalle, mutta
jannityksesta yli paaseminen, itsensa ja mahdollisten pelkojen voittaminen voivat olla
osallistujalle hyvinkin palkitsevia kokemuksia. Menetelmaa kaytettédessa osallistujan
taustalla on koko ryhman tuki ja ohjaajan tulee myds olla koko ajan saatavilla.
Osallistuvan rynman koon mukaisesti kynttilapolulla on hyva olla mukana useampi

ohjaaja.

UONTOELEMENTTEIHIN TUTUSTUMINEN PIIRISSA

Piirissa istuen kierratetdan kadesta kateen erilaisia esineitd, esimerkiksi

képyja, kivia, oksia, marjoja tai kuivuneita lehtid ilman, etta niita nahdaan.
Lopuksi katsotaan, miké kierratettava esine oli kuka arvasi oikein. (Wahlstrom 20086,
133))
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Luontoelementteihin tutustuminen toimii menetelmé&na erityisen hyvin lapsiryhmille,
silla lapsi oppii samalla paljon uutta ja ihmeellista. Menetelm&a voi toteuttaa niin
konkreettisessa luontoymparistdssa kuin sisatiloissakin kuivatuilla
luonnonmateriaaleille. Ala-asteikaiset lapset voivat esimerkiksi opetella puiden lajien

tunnistamista tuoreilla tai kuivatuilla lehdilla.

UONTOAIHEINEN MUISTELU

Muistelu on osa jokaisen ihmisen elamaa. Muistelu virkistaa muistia ja
aivotoimintaa, se on hauska yhdess&aolon muoto ja se virkistda mielialaa.
Muistelulla voi olla hyvinkin terapeuttinen merkitys (Airila 2002, 43) ja muistelu onkin
yksi ammatillinen tydmenetelma, jonka avulla voidaan vahvistaa asiakkaan
itsetuntoa, auttaa hanta jasentdmaan elamaansa ja lisata
nain voimavaroja (Hohenthal-Antin 2009, 23). Muistelun

tarkoituksena on auttaa oman elaméan hallintaa

L N i p e "Kaunis on polku
menetyksissa, auttaa hyvaksymaan omaan elamaan

maailman, luonnon

liittyvat tapahtumat, tukea identiteettid ja antaa ihmeitd tdynnd.
selviytymismalleja nykyhetkeen (Airila 2002, 43). Muistelu

Puhdas on jdrvi,

antaa rohkeutta tarkastella omaa elettya elamaa koskematon kangas,

(Hohenthal-Antin 2009, 23) seka lisda tunnetta marjoista metsdt
kokonaisuudesta vahvistaen minuuden tunnetta (Suomen mustanaan.
Mielenterveysseura 2012). Muistelu yllapitaa Luontoon, takaisin
itsearvostusta, vahentaa depressiota seka auttaa luontoon, tuo muisto saa

hahmottamaan oman elaman merkityksellisyytta (Airila minut palaamaan.

2002, 43).
- Pirjo Levo

Muistelu pohjautuu siis yksilon elaménkokemuksiin.

Ihminen luo mielessdan muistoistaan oman elaménsa

tarinan, joka on kertomus siitd, miten ja miksi minusta on tullut se, mika talla hetkella
olen. (Hohenthal-Antin 2009, 27.) Yleensa ajatellaan, ettd muistelu soveltuu erityisen

hyvin ikaihmisille, mutta muisteleminen kuuluu kuitenkin kaikkiin elamén ikavaiheisiin
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(Hohenthal-Antin 2009, 23). Muistelu voi olla elamyksellistd ja yhteisollista toimintaa,
joka tuo tekemiseen iloa ja riemua. Lisaksi yhdessa tekeminen esimerkiksi muistelun
keinoin synnyttad me-henkea ja sen kautta voidaan ehkaista syrjaytymista.
(Hohenthal-Antin 2009, 23.)

Muistelu on monipuolinen menetelma, johon osallistujalla on mahdollisuus ottaa osaa
oman halukkuutensa mukaisesti. Han voi osallistua aluksi vain kuuntelemalla ja
osallistua keskusteluun, kun on siihen itse valmis. Luontoaiheesta l6ytyy paljon
muisteltavaa esimerkiksi lapsuuteen liittyen. Luontoaiheista muistelua voidaan
toteuttaa niin sisa- kuin ulkotiloissakin erilaisin esinein ja kuvin. Ohjaaja voi etukateen
ohjeistaa osallistujia tuomaan tuokioon mukanaan omia luontomuistoesineitaan.
Muistelussa valokuvat ja esineet voivat herételld jo unohtuneita muistoja ja tarinan
kautta voi syntyé kallisarvoista keskustelua. Sisatiloissa luontoaiheista muistelua
voidaan vahvistaa soittamalla tuokion taustalla luonto&ania, kuten veden solinaa ja
linnunlaulua. On hyva osata varautua kasittelemaan myos esiin nousevia negatiivisia

muistoja, vaikka muistelun alkuperainen tarkoitus onkin voimaannuttaa.

36



7 TOIMINNALLISEN RYHMAN OHJAUS

Suunnittele toiminta huolella. Toiminnallista ryhmaa suunniteltaessa on tarkeaa
miettia kohderyhmaa ja sen tavoitteita (Keranen ym. 2001, 126). Ryhman tavoite ja
toiminta ratkaisevat sen, minkalaisia valmiuksia ryhmén jaseniltd voidaan vaatia ja
miten ryhma muodostuu (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 118). Toiminnallisen ryhman
rakenne on yleensa kolmiosainen: [ammittely, toiminta ja purku. Ryhmétapaaminen
alkaa lammittelylla, jonka tehtévana on siirtdd osallistujien huomio ulkopuolisista
asioista siihen hetkeen. Lammittelyharjoituksilla ryhmalaiset saadaan tuntemaan
olonsa mukavaksi toistensa seurassa,
jolloin he ovat valmiimpia toimintaan. Toiminnallisia ryhmiii ohjattaessa:
Toimintavaihe on nimensd mukaisesti
toimintaa, jonka sisalté on mahdollisesti o Suunnittele toiminta huolella
. . . . N Ennakoi ja valmistaudu
sovittu asiakkaiden kanssa jo etukateen. ) . .
Aseta tavoitteet ja laadi
Purkuvaiheessa keskustellaan niista sddnnét yhdessd ryhmén

ajatuksista, tunteista ja kokemuksista, kanssa

Ole innostunut

Anna palautetta

Kerdd palautetta kehittydksesi

joita toiminta heratti. (Keranen ym. 2001,
127.)

Toiminnat ovat harvoin sellaisia, ettd ne
vain tehdaan, vaan toimintojen tekemiseen liittyy aina jakaminen. Asiakkaiden
kanssa keskustellaan toiminnasta itsestaan, sen herattamista ajatuksista ja

kokemuksesta toimintaan osallistumisesta. (Kiviniemi ym. 2007, 102.)

Ennakoi ja valmistaudu. Varalla kannattaa pitdd muutamaa vaihtoehtoista ideaa,
jos alkuperainen osoittautuukin sopimattomaksi. Ryhman aloitus ja lopetus kannattaa
myo6s miettid etukateen seka varautua mahdollisimman hyvin ennakoitavissa oleviin
tilanteisiin. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 118, 119.) Toiminnallisia menetelmia
kayttavan on tarkeaa muistaa, etté toimintojen kautta asiakkaan mieleen voi tulla
voimakkaita muistoja ja kokemuksia, joiden kasittelemiseen ohjaajalla on oltava
tiedot, taidot ja riittavasti aikaa (Kiviniemi ym. 2007, 101).
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Aseta tavoitteet ja laadi saanno6t yhdessa ryhman kanssa.

Ohjaaja tulee toteuttaa mahdollisuuksien mukaan ryhmalta tulevia

ideoita, ajatuksia ja toiveita. Alkutavoitteet kannattaa asettaa

mahdollisimman matalalle, jotta mahdollisimman moni kokisi

onnistumista. Ole realistinen tavoitteissasi ja valta pettymysta,

vaikka ryhmasta ei tulisikaan suurempaa innostuneisuutta jarjestamaasi toimintaa

kohtaan.

Asiakkaalle sopivan haasteellinen toiminta lisda hanen osallistumistaan ja
mahdollistaa onnistumisen kokemusten saamisen. Kun toiminnan vaatimukset ovat
lian suuret asiakkaan taitoihin verrattuna, syntyy huolestuneisuuden tila, joka voi
muuttua myos stressin kautta ahdistuneisuudeksi. Tilanne voi olla my6s
painvastainen, jos toiminnan vaatimukset ovat liian matalalla. Liian helppoja tehtavia
suorittaessaan asiakas ikavystyy ja ahdistuu nopeasti. (Kiviniemi ym. 2007, 98, 99.)
Muista kuitenkin, etta aina ei ole mahdollista tehda sellaista, mika miellyttaisi kaikkia,
eivatka kaikki ole aina yhté innostuneesti mukana. Rohkaise ujoimpia ja itseensa
vetaytyvia mukaan toimintaan (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 119, 120) seka muista
kannustaa osallistujia pienintakin yritysta huomioimalla ja kiittamalla. (Kiviniemi ym.
2007, 98.)

Ole innostunut. Lahtokohta toiminnallisten menetelmien kayttamiseen on yleensa
ohjaajan oma kiinnostus toimintaan (Kiviniemi ym. 2007, 100), silla se heijastuu
suoraan ryhman toimintaan ja osallistujien innostuneisuuteen (Heikkinen-Peltonen
ym. 2008, 120). Ennen kuin ohjaaja kayttaa toiminnallisia menetelmia asiakkaiden
kanssa, hanen kannattaakin ensin tarkastella omaa suhdettaan toimintaan ja

toimimattomuuteen (Kiviniemi ym. 2007, 100).

Anna palautetta. Palautetta voi antaa seka toiminnan aikana
ettd sen jalkeen, kun keskustellaan yhdessa toiminnasta ja

siihen liittyvista kokemuksista. Palautteen tulee olla positiivisesti
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painottunutta. Omat haasteensa ohjaajalle tuo se, etta palautteen
tulee olla myds ymmarrettavaa, yksiselitteistd, selkeaa ja rehellista.
Palaute on tehokkainta, kun sen saa heti toiminnan aikana tai
valittomasti sen jalkeen. On tarkedd muistaa, etta palautetta

annetaan asiakkaan toiminnasta, ei asiakkaasta. (Kiviniemi ym. 2007, 96.)

Keraa palautetta kehittyaksesi. Reflektoi jokaisen ryhmakerran jalkeen ryhman
kulkua ja omaa toimintaasi ja pohdi mita ryhméassa tapahtui: Millainen ilmapiiri oli ja
miten ryhmadynamiikka toimi? Mitka asiat eivat toimi ja mita asioita on syyta tyostaa
edelleen? Mitk& asiat toimivat ja miten niista voidaan edeta? Mitd muutoksia
ohjaajuus edellyttaa? Lisaksi ohjaajan tehtdvana on huolehtia palautteen saamisesta
seka ryhmalaisilta ettd mahdolliselta ohjaajaparilta. Palaute voidaan pyyt&aé jokaisen
ryhmékerran tai viimeisen ryhman jalkeen. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 120.)

Myo6s nimettoman ja kirjallisen palautteen antamisen mahdollisuus on jarjestettava ja
palaute tulee kasitella rakentavassa hengessa. Esille nostetut asiat on otettava

huomioon seuraavan ryhman suunnittelussa. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 121.)

Ryhmatapaamisen lopuksi kiitd ryhman osallistujia. Kokoa jasenet yhteen vaikkapa
loppulaululla tai tehtyja toita esittelemalla. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 120.)
Kiitollisuudella huomioidaan jokaisen osallistujan merkityksellisyys osana yhteista

toimintaa.
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7.1 Luontomenetelmien ohjaaminen

Luontomenetelmié ohjattaessa on hyva huomioida edella mainittujen ohjeistusten

lisdksi myds seuraavat asiat:

Valitse sopivanlainen ymparistd. Luontomenetelmien kaytt6on valitaan sellainen
luontoymparistd, jossa on hyva olla ja jossa toteutuu hiljaisuus ja luonnon
monimuotoisuus (Wabhlstrém 2006, 137).

Ymparistoksi soveltuu erinomaisesti Luontomenetelmdd ohjatessasi:

esimerkiksi mahdollisimman metsamainen

Valitse sopiva ympdristé
Huomioi asiakasryhmdisi
hyva olla seka suojaavuutta etta tilantuntua ja tarpeet

Huolehdi turvallisuudesta
Varaa riittdvdsti aikaa
Muista jokamiehenoikeudet
Huolehdi loppupurusta

O

ymparisto, joka on veden aarella. Paikassa on

O

etuna on, jos toimintapaikalla on myo6s

luonnon oma aanimaailma ja tekniset aanet

O O O O

tehdaan madollisimman vahaisiksi. (Salonen
2010, 85.)

Huomioi asiakasryhmasi tarpeet. Luonto tuntuu lahes kaikista ihmisista hyvalta,
jollei heité vaivaa liika eristaytyminen, pelot tai yksinaisyys (Wahlstrom 2006, 100).
Luontoymparisto on sulkeutuneellekin ihmiselle monesti helpompi yhdessa olemisen
ymparisto, koska ei tarvitse olla lilan lahella toista tai katsoa koko ajan toisiin.
Katseen suuntaaminen johonkin luontoelementtiin saattaa ryhmatilanteessakin
helpottaa oloa. (Salonen 2005, 103.) Sairaat ihmiset ovat kuitenkin erityisen herkkia
ympariston olosuhteille, kuten tuulelle ja lampdétilaeroille. Talloin pelko
epamiellyttdvyyden tunteesta voi ehkaista ulkoiluhalukkuutta. (Rappe ym. 2003, 34.)

Aistivaikutelmien yliherkkyys ja psyykkinen haavoittuvuus voivat haitata
kuntoutumista, aiheuttaa ahdistusta ja voimakasta eristaytymisen tarvetta.
Esimerkiksi aanet, melu, valo ja hajut voivat tuntua asiakkaasta sietdmattoman

voimakkailta, vaikka ohjaaja ei niitd aistisikaan. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 231.)
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Huolehdi turvallisuudesta. Yleiset turvallisuuteen ja hyvinvointiin liittyvat asiat on
tarkeaa kayda lapi ynhdessa asiakkaiden kanssa. Ohjaajan tulee huolehtia, ettei
kukaan osallistujista eksy ja etta jokainen voi tuntea olonsa turvalliseksi. (Wahlstrom
2006, 137.) Ohjaajan on myos arvioitava etukéteen, onko ymparistd koettu
turvalliseksi, onko vaatetusta riittavasti tai onko jotain, joka saattaa pelottaa
osallistujia (Wahlstrom 2006, 137). Luontoymparistossa ollessa ohjaajan on
huolehdittava mukaan ensiapuvalineet seké tehtava turvasuunnitelma hatatilanteiden

varalle. Osallistuvan ryhméan koon mukaisesti mukana on hyva olla useampi ohjaaja.

Varaa riittavasti aikaa. Luontomenetelmia kaytettaessa ei kannata kiirehtia, silla
niiden avulla tavoitellaan elpymisen tuntemuksia. Luontoymparistossa on hyva
viettda aikaa keskimaarin 20—30 minuuttia jotta mydnteiset tuntemukset voidaan
havaita itsessa. (Salonen 2010, 87.) Ohjeet on hyva laatia mahdollisimman
avoimiksi, jotta ei tahtomattaan johdata osallistujaa liiaksi tietoiseen ajatteluun ja
analysointiin (Salonen 2005, 104). Luontomenetelmia kaytettdessa kilpailu ja toisen
voittaminen pyritaan unohtamaan. Kumppanuuden ja tasavertaisuuden teemat ovat
tarkeampiéa. (Salonen 2005, 106.)

Ole selvilla jokamiehenoikeuksista. Ohjaajan
on oltava tietoinen jokamiehenoikeuksista ja
kerrottava naistd myds asiakkaille ennen
luontoharjoitteiden kayttéa (Wahlstrém 2006,
137).

Huolehdi loppupurusta. Jokaisen harjoituksen jalkeen kokemukset on hyva purkaa.
Ohjeena voi olla: "Kerro kokemuksestasi niin vdhén tai paljon kuin hyvalta tuntuu.”
(Salonen 2005, 107.) Ohjaustydn ollessa tavoitteellista ja kuntouttavaa, asiakkaan
kokemukset on hyva purkaa mahdollisten negatiivisten tuntemusten ja pelkojen
kasittelemisen mahdollistamiseksi. Ohjaustapahtuman purkaminen on myds ohjaajan

ammatillisuudelle valttamatonta.
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8 JOKAMIEHENOIKEUDET

Jokamiehenoikeudet ovat tarked osa suomalaista maa- ja vesialueiden kaytt6a.
“Jokamiehenoikeus mielletdén perinteisesti oikeudeksi liikkua, oleskella, leiriytyé
tilapaisesti ja hyddyntaa eraita luonnontuotteita toisen maalla ilman maanomistajan
suostumusta. Laajassa merkityksessa jokamiehenoikeudella toimiminen liittyy
kaikkeen sellaiseen toisen alueella tapahtuvaan toimintaan, johon ei vaadita
maanomistajan suostumusta, viranomaisen myontdmaa lupaa tai joka ei muuten ole
kiellettyd.” (Tuunanen ym. 2012, 9, 11.)

Virkistysalueille ja luonnonsuojelualueilla sijaitsevat rakennelmat, kuten

nuotiokatokset, laavut, kaymalat, keittokatokset ja muut palvelut ovat kaikkien

kaytdssa, jos ne on osoitettu yleiseen kayttoon (Tuunanen ym. 2012, 59).
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Jokamiehenoikeudella saa:

e Liikkua jalan, hiihtden ja pyérdillen luonnossa,
kuten metsissd, luonnonniityilld ja vesistoissd

* Ratsastaa

e Oleskella ja yépyad tilapdisesti alueilla, joilla
litkkuminen on sallittua

e Poimia luonnonmarjoja, sienid ja
rauhoittamattomia kasveja

e Onkia ja pilkkid

e Veneilld, uida ja peseytyd vesistossd ja kulkea
jddlld

(Tuunanen ym. 2012, 11.)

y

Jokamiehenoikeudella ei saa:

e Haitata maanomistajan maankdyttod

e Kulkea pihamailla, istutuksilla tai viljelyksessd
olevilla pelloilla

e Kaataa tai vahingoittaa kasvavia puita

e Ottaa kuivunutta tai kaatunutta puuta

e Ottaa sammalta tai jdkdlda

» Tehdd avotulta toisen maalle

e Hdiritd kotirauhaa esimerkiksi leiriytymalld liian
Idhelle asumuksia tai meluamalla

e Roskata ympdiristéd

» Ajaa moottoriajoneuvolla maastossa

e Hdiritd tai vahingoittaa lintujen pesid ja poikasia

e Hdiritd eldimid

e Kalastaa ja metsdstdd ilman asianomaisia lupia

y

(Tuunanen ym. 2012, 11.)
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Tdmdn maiseman syliin synnyin
metsdn kdmmenelle.
Opin hengittdmdcdn sen tahtiin.
Syvddn. Kiireettd.
Opin sen askeleet. Laulut.
Sen osaksi juurruin.

Opin ndkemddn metsdn puilta,
puut metsdltd.
Kuulemaan perhosen lennon,
ndkemddn tuulen liitelyn
niityn ylld.

Nyt missd tahansa
mutta kotona tdssd maisemassa.

Tdtda metsdd rakastan:
naavapartakuusia
suopursusoita
kivikkorinteitd
neulaspolkuja
Rakastan iltaan hiljenneend
kevddn lauluja helisevind
myrskyssd kohisevana.
Tdtd karua
hoitamatonta.
Keloineen pahkoineen
lahorastaineen.

Tdtd metsdd rakastan.

Tdtd maata.

- Maaria Leinonen

V3
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