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HYVINVOINTIA LUONNOSTA

- Metsamieli -hyvinvointimenetelmén hyddyntaminen kehitysvammaisten
parissa

Aiempien tutkimusten tulokset tukevat havaintoja, joiden mukaan seké psyykkinen etta fyysinen
hyvinvointi lisdantyy luonnossa oleilun jalkeen. Naita hyvinvointikokemuksia haluttiin tarjota myos
kehitysvammaisille. Taman toiminnallisen kehittamistyon tavoitteena oli tukea ja edistda
kehitysvammaisten osallisuutta omassa elaméassééan. Tarkoituksena oli tuoda Metsamieli -
hyvinvointimenetelm& kehitysvammaisten arkeen ja kehittéa sitd yhdessé heidan kanssaan heille
sopivaksi. Ajatuksena on, etté toiminta jaa kehittdmistydn jalkeenkin kayttéon. Kehittamistydn
tuloksena syntyi konkreettinen neljan toimintakerran malli, joka sisaltdad ohjaajia helpottavat
muistiinpanot, valmiiksi mietityt retkikohteet ja selkokieliset harjoitteet.

Kehittamistydon teoriapohjana  kaytettin  aiempien  tutkimuksien tuloksia  luonnon
hyvinvointivaikutuksista ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin sekd Metsamieli -
hyvinvointimenetelméan teoriaa. Metsamieli -toimintaa toteutettiin kolmen eri ryhméan kanssa
yhteensa 12 kertaa. Nain jokainen ryhma paasi kolmelle metsaretkelle ja neljas kerta pidettiin
sisatiloissa retkia muistellen ja kokemuksia ja muistoja vaihdellen.

Kehittamistydn tutkimusmenetelmina kaytettiin ryhméahaastattelua ja havainnointia. Liséksi tutkija
kirjoitti tutkimuksen ajan tutkimuspaivakirjaa. Haastateltavina olivat Metsamieli —toimintaan
osallistuneet  kehitysvammaiset asiakkaat. Laadullinen tutkimusaineisto  analysoitiin
siséllénanalyysilla haastattelumateriaalia, paivakirjamuistiinpanoja, keskustelumuistiinpanoja,
kuvia ja videoita hyvaksi kayttaen.

Kehitysvammaisilta saadun palautteen mukaan Metsamieli -toiminta koettiin mielekkéaaksi ja
mukavaksi toiminnaksi. Kokemusten perusteella Metsamieli -hyvinvointimenetelmé& sopii hyvin
hyoddynnettavaksi kehitysvammaisten parissa. Erityisesti aistitoimintoja hyoddyntavat harjoitteet
koettiin hyodyllisiksi. Samoin harjoitteet, joissa |0ydettiin jokaisesta paivasta jotakin hyvaa,
osoittautuivat mielekkaiksi. Kehittamistyon tuloksena syntyneen ohjaajan pakan toivon auttavan
ainakin aloittelevia ohjaajia, jotka ovat kiinnostuneita luonnon hyvinvointivaikutuksista ja ovat
valmiita suorittamaan Metsamieli -vetgjakurssin.
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WELFARE FROM NATURE

- Utilization of the Forest Mind -method with the people with disabilities

According to previous studies, both mental and physical well-being is increased after spending
time in the nature. These well-being experiences are also wanted to be offered to people with
disabilities. The purpose of this practice-based thesis was to increase experience of inclusion of
the people with disabilities, by involving them to the development of the Forest Mind -method to
be suitable for them. This thesis includes the instructions developed in co-operation with the focus
group of disabled persons. There are instructions for the Forest Mind leader to guide a group of
disabled people in four excursions, with Forest Mind exercises. The instructions include notes to
help the leader, the tried and tested destinations for the forest trips that have been deemed
appropriate and exercises in plain language.

The theory of this thesis is based on both the previous studies of the nature effect on both physical
and mental well-being of person, and the base of the Forest mind -method. Forest Mind -activities
were accomplished with three different focus groups, in altogether 12 excursions in the regions
of Lohja, Karkkila, Vihti and Salo. Every group got involved for three excursions in forest. The
fourth meeting was kept indoors changing memories and experiences about the forest trips.

This study was conducted with a group questionnaire and perception. The participant groups of
people with disabilities were interviewed. A diary was written in addition. The material was
analyzed by means of content analysis using materials from questionnaires, interviewes, diary,
photos and videos.

According to the feedback collected from the participant, the Forest Mind -method was
experienced menaninful and pleasant. Based on the experiences gained during the process,
Forest Mind welfare method is well-suited to be used with the people with disabilities. Specially
the exercises in which different senses were used, were found useful. Also exercises that aim to
find something positive from everyday life, were shown to be meaningful. The outcome of the
study is a deck of cards to be used in the Forest Mind -excursions by the instructor. | hope, that
it helps the instructors who are interested in the positive effects of nature to become a Forest
Mind leader.

KEYWORDS:

Forest Mind -method, nature, welfare, Green Care, disability
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1 JOHDANTO

Tama on kehittamispainoitteinen ty, jonka toteuttamisessa on ollut mukana ryhma ke-
hitysvammaisia. Kehittamistyon yhtena lahtékohtana oli kehitysvammaisten osallisuu-
den vahvistaminen. Yhteisen kehittamisen tuloksena Metsamieli -hyvinvointimenetelméa
saatiin heille mielekkéassa ja sopivassa muodossa arjen kaytantéon. Ohjaajien tyota
helpottamaan luotiin ohjaajien pakka, jonka avulla toimintaa on helpompi suunnitella ja

toteuttaa.

Kehittamisty0 toteutettiin lantisella Uudellamaalla alkaen vuodesta 2020 jatkuen kesaan
2021. Tuona aikana korona -pandemia rantautui Suomeen aiheuttaen myds kehitysvam-
maisten paivatoiminnan sulkeutumisen. Metsamieli -toiminta oli tuolloin oiva tapa toteut-

taa paivaaikaista toimintaa pienien ryhmien kesken paasaantoisesti ulkotiloissa.

Tama raportti antaa esimerkin siita, miten osallisuutta voidaan lisata erityisryhmien pa-
rissa tyoskenneltdessa. Osallisuuden kokemukset ja itse Metsamieli -menetelma lisaa-
vat ihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Olikin tarkeaa, etta Metsamieli —menetel-
masta saatii tehtya asiakkaiden nakdista toimintaa, joka on muokattu heille ymmarretta-

vaan muotoon. Nain menetelma palvelee juuri kyseista asiakasryhméaa.

Tyoskentelyn aikana kehittamiseen osallistui yhteensa 14 kehitysvammaista, jotka olivat
jo ennakkoon ilmoittaneet halukkuutensa osallistumiseen. Metsamieli -kertoja toteutettiin
yhteensa 12, kolmen erilaisen ryhmékokoonpanon kanssa. Tietoa keréattiin ryhnméhaas-

tattelujen, havainnoinnin ja paivakirjan Kkirjoittamisen keinoin.

Teoreettisessa viitekehyksessa kaydaan lapi kehitysvammaisten asemaa yhteiskunnas-
samme ja erityisesti heidan osallisuuden mahdollisuuksia ja hyvinvoinnin kokemuksiaan.
Liséksi teoriaosuudessa kaydaan lapi luonnon hyvinvointivaikutuksia ja erityisesti Met-

samieli -hyvinvointimenetelméan teoreettista taustaa ja kaytannon toteutusta.

Luvussa kuusi kaydaan lapi kehittamistydn tuloksia ja pohdintaosiossa vedetaan yhteen
tarkeimmat tulokset ja esitetddn tulevaisuutta ajatellen kehittamisehdotuksia siitd, miten
luontoperustaisia hyvinvointipalveluja voitaisiin kehittda yha paremmin erityisryhmia pal-

veleviksi.
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2 KEHITYSVAMMAISTEN HYVINVOINTI JA
OSALLISUUS

2.1 Yleista kehitysvammaisuudesta

Suomessa on arvioiden mukaan n. 50 000 ihmista, joilla on kehitysvamma (Kehitysvam-
maliitto 2020). Kehitysvammainen on henkil®, jonka kehitys tai henkinen toiminta on va-
javaista synnynnaisen tai kehitysidssa saadun vamman tai sairauden vuoksi. Kehitys-
vammaisuuden aste voi vaihdella lievista oppimisvaikeuksista vaikeaan vammaan. Laa-
ketieteellisesti kehitysvammaisuus jaotellaan usein lievaan, keskivaikeaan, vaikeaan tai
syvaan kehitysvammaan. (Kaski ym. 2012, 18-20.) Kehitysvammaisuus rajoittaa osaa
ihmisen toiminnoista, mutta nykyaan rajoitteiden sijaan keskitytaan etsimaan henkiloén

vahvuuksia ja kykyja.

WHO:n tautiluokituksen (ICD-10) mukaan kehitysvammainen on henkil®, jonka kehitys
tai henkinen toiminta on estynyt tai hairiintynyt synnynndisen tai kehitysiassa saadun
sairauden, vian tai vamman vuoksi. Kehitysvammadiagnoosi maaritellaén kolmen kritee-
rin mukaan: alykkyysosamaara jaa alle 70:n, adaptiiviset, eli kasitteelliset, sosiaaliset ja
kaytanndlliset taidot eivat vastaa ikaodotuksia ja vamma on ilmennyt kehitysidssa. (Arvio
2012, 12)

Arvion (2012, 12-13) mukaan kehitysvammaisen sosiaaliset, alylliset, kielelliset ja moto-
riset taidot ovat heikommat kuin vammattoman ikatoverin taidot. Heikkouksia |6ytyy
usein my6s omatoimisuudessa, tarkkaavuudessa ja hahmottamiskyvyssa. Nain ollen ke-
hitysvammaisen on vaikeampi oppia uusia asioita ja soveltaa aiemmin oppimaansa uu-

sissa tilanteissa. Myds oman elaman hallinta taysin itsenaisesti on vaikeaa.

Kehitysvammaisuutta voidaan tarkastella kolmesta eri ndktkulmasta. Ladketieteellisesta
nakokulmasta kehitysvammaisuus ei ole sairaus, vaan se on oire, johtuen aivojen toi-
minnan hairidsta ennen aikuisikaa. Toimintakyvyn ndkodkulmasta katsoessa tarkastel-
laan kehitysvammaisen ja ymparistdn suhdetta. Kehitysvammaisen kyvyt pyritd&n 16yta-
maan ja ohjausta ja apua tarjotaan niihin tilanteisiin, joista hén ei suoriudu yksin. Sosi-
aalisesta nakokulmasta kasin kehitysvammaisella on samanlaiset oikeudet kuin kaikilla
muillakin. (Verneri.net 2020.)
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Kehitysvammaisen biopsykososiaaliseen toimintakykyyn vaikuttavat hdnen henkiset ky-
kynsa, opitut elamanhallintaidot, terveys, osallistuminen, vuorovaikutus ja sosiaaliset
roolit, toimintaymparisto ja tarkeéna tuki, jota henkild saa. (Seppala 2017, 39.) Vammais-
politiikan keinoin pyritdén vaikuttamaan siihen, etta kaikilla on yhdenvertainen mahdolli-

suus vaikuttaa omaa elamaa koskeviin asioihin (Verneri.net 2020).

2.2 Lakien méaarittdmat kehitysvammapalvelut

Lahtdkohtaisesti kehitysvammaisten palvelut ovat sosiaalihuollon alaisia, jonka pohjana
on sosiaalihuoltolaki. Kyseinen laki pyrkii edistdmé&én ja yllapitdmé&én hyvinvointia ja so-
siaalista turvallisuutta. Lain tarkoituksena on myos véhentda eriarvoisuutta ja syrjayty-
mista. Lain turvin taataan yhdenvertaiset, tarpeelliset ja laadukkaat sosiaalipalvelut kai-
kille. (Sosiaalihuoltolain soveltamisopas 2017.)

Liséksi kehitysvammaisten palveluista saadetaén laissa kehitysvammaisten erityishuol-
losta ja laissa vammaisuuden perusteella jarjestettavista palveluista ja tukitoimista, el
kehitysvammalaissa ja vammaispalvelulaissa. Nama kaksi lakia turvaavat kehitysvam-
maisille palvelut, joita ei ole sosiaalihuoltolaissa maaritelty. (Kehitysvammalaki 1977;
Vammaispalvelulaki 1987; SHL 2014.)

Kehitysvammalain mukaan henkilon itsendista suoriutumista ja itsemaaradmisoikeutta
on tuettava. Sen lisaksi, mita sosiaalihuollon asiakasasiakirjoista annetun lain (2015) kol-
mannessa luvussa saadetdan, palvelu- ja hoitosuunnitelman tulee sisaltaa tiedot: toi-
menpiteistd henkilon itsendisen suoriutumisen tukemiseksi ja edistamiseksi seka itse-
maéaraamisoikeuden vahvistamiseksi; kohtuullisista mukautuksista henkilon taysimaarai-
sen osallistumisen ja osallisuuden turvaamiseksi; henkilon kayttamistd kommunikaatio-
menetelmist&; keinoista, joilla henkildn erityishuolto toteutetaan ensisijaisesti iiman rajoi-
tustoimenpiteitd ja rajoitustoimenpiteistd, joita henkilon erityishuollossa arvioidaan jou-

duttavan kayttamaan. (Kehitysvammalaki 1977.)

Vammaispalvelulaissa maaritelladn vammaisen oikeudet palveluasumiseen, kuntoutus-
ohjaukseen, kuljetuspalveluun, saattajapalveluun, paivatoimintaan ja henkildkohtaiseen

apuun ja taloudellisiin tukitoimiin (Vammaispalvelulaki 1987).
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2.3 Kehityvammaisten hyvinvoinnin tukeminen

THL (2020) jakaa ihmisen hyvinvoinnin osatekijat kolmeen ulottuvuuteen: terveys, ma-
teriaalinen hyvinvointi ja koettu hyvinvointi eli elamanlaatu. Elamanlaadun arvioiminen
on hyvin subjektiivista. Standardoitu RAIl-jarjestelma on tiedonkeruun ja havainnoinnin
valineisto, jonka avulla voidaan laatia kehityvammaiselle asiakkaalle palvelutarpeen ar-
viointi tai hoito-, kuntoutus- tai palvelusuunnitelma. Jarjestelmén avulla saadaan tietoa
asiakkaan kokemasta omasta terveydestd, toimintakyvysta ja hyvinvoinnista. RAI tulee
sanoista Resident Assessment Instrument. (THL.fi 2021.) RAI-aineiston 2018 mukaan
kehityvammaisista noin puolet arvioi oman terveytensa hyvaksi (Sohlman 2019).

Mielenterveystalon (2020) mukaan ihmisen mielen hyvinvointiin vaikuttavat elaman ym-
marrettavyys, elamanhallinnan tunne, elaman merkityksellisyys, sosiaaliset verkostot ja
identiteetti. Kehitysvammaisilla ihmisilla 40%:lla esiintyy psyykkisia oireita (Sohiman
2019). Kyky kasittaa ja tulkita erilaisia ymparistosta tulevia viesteja auttaa ymmartamaan
elamaa ja tekee siitd selke&é ja ennakoitavaa. Myo6s kayttaytymista ohjaavien tunteiden
ymmartaminen selkeyttaa elamaa. Kehitysvammaiset voivat tarvita apua ymmarretta-
vyyden selkeyttamiseen, mm. erilaisilla kommunikointikeinoilla ja arkea tukevalla vies-
tinnalla. Muun muassa tukiviittomat, erilaiset kuvat ja strukturoidut paivaohjelmat autta-

vat ymmartaméaan paivan kulkua ja tapahtumia. (Mielenterveystalo.fi 2020.)

Mahdollisuus vaikuttaa itsea koskeviin asioihin liséé elaméanhallinnan tunnetta. Kokemus
siitd, ettd saa tehda elamassaan valintoja ja noudattaa omia tottumuksiaan liséd oman
elaman hallinnan tunnetta. Kehitysvammaisen elaménhallinnan tunnetta voidaan tukea
antamalla hénelle vaihtoehtoja, harjoittelemalla arjen taitoja ja antamalla sopivasti vas-
tuuta ja kywvyille sopivia tyotehtavia. Kehitysvammaisen henkilén oma tahto on selvitet-
tava mahdollisuuksien mukaan tuetun paatoksenteon avulla. Kehitysvammaisten ihmis-
oikeuksia ja itsemaaraamisoikeuden toteutumista edellytetaan YK:n vammaisten ihmis-
ten oikeuksia koskevassa sopimuksessa. (Mielenterveystalo.fi 2020.) RAIl-aineiston
2018 mukaan kehitysvammaisista miehistd 73% ja naisista 75% kokivat osallisuuden

tunnetta omassa elaméassaan (Sohiman 2019).

Elaman merkityksellisyytta voi kokea pienistakin asioista. Onnistumisen kokemukset,
omat aikaansaannokset, hyvat ihmissuhteet ja harrastukset antavat hyvéan olon ja mer-

kityksellisyyden tunteita. Kehitysvammaiselle merkityksellisen toiminnan I6ytdminen on
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tarkeda. Ohjaajien on yhdessa kehitysvammaisen kanssa pohdittava, millaiset tehtavat

ja asiat tukevat henkilon kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Mielenterveystalo.fi 2020.)

Sosiaaliset verkostot ovat meille kaikille tarkea voimavara elaméssa. Kehitysvammais-
ten sosiaalisissa verkostoissa on mukana usein ammattihenkilgitéa. Olisikin tarke&é tukea
kehitysvammaisia heidan sosiaalisten suhteidensa rakentamisessa heidan omien toi-
veidensa mukaan. Hyvat ihmissuhteet yllapitavat mielenterveytta, yksinaisyys taas on
mielenterveyden yksi riskitekija. (Mielenterveystalo.fi 2020.) Kehitysvammaisista mie-
hista 71% ja naisista 76% kertoi, etta heilla on ainakin yksi luottohenkil6 elamassaan.
29% heisté oli yhteydessa perheenjaseneen. Miehistd 61% ja naisista 53% kertoi etta

[&hipiirin kanssa ei ole ristiriitoja. (Sohlman 2019.)

Kehitysvammaisen positiivista mindkuvaa on tarkeaa tukea. Oman erilaisuuden hyvak-
syminen ja oman vamman ymmartaminen auttavat kehitysvammaista rakentamaan
omaa, positiivista identiteettid. Ammattilaisten tulisi l6ytaa kehitysvammaisesta henki-
|6sta positiivisia asioita ja auttaa hanta nakemaan itsessaén vahvuuksia ja hyvia puolia.
(Mielenterveystalo.fi 2020.)

2.4 Mahdollisuudet osallisuuteen yhteiskunnassamme

Yha enemman keskitytdén siihen, miten saada vammaiset osallistumaan taysimaarai-
sesti yhteiskuntaan. Kokemus osallisuudesta on yhteydessa hyvinvointiin. Osallisuus li-
saa uskoa omiin mahdollisuuksiin, luo uskoa tulevaisuuteen ja lisda turvallisuuden tun-
netta. Osallisuuden mahdollisuuksien lisddminen vahentda syrjaytymista, syrjintaa,
eriarvoisuutta ja koyhyytta. (THL.fi 2021.) Laki kehitysvammaisten erityishuollosta (1977)
maaraa, etta erityishuollossa olevalle henkiltlle on turvattava mahdollisuus osallistumi-
seen ja vaikuttamiseen omissa asioissaan. Laki vammaisuuden perusteella jarjestetta-
vista palveluista ja tukitoimista (1987) saataa, ettd vammaisen henkilon edellytyksia elaa
ja toimia muiden kanssa yhdenvertaisena yhteiskunnan jasenena on edistettava, seka
vammaisuuden aiheuttamia haittoja ja esteitd on pyrittdva ehkdisemaan ja poistamaan.
Liséksi laki maaraa, etta sosiaalilautakunnan ja kunnan muiden viranomaisten on edis-
tettdva ja seurattava vammaisten henkildiden elinoloja seka pyrittava toiminnallaan eh-
kadisemaan epékohtien syntymisté ja poistamaan haittoja, jotka rajoittavat vammaisen
henkilon toimintamahdollisuuksia ja osallistumista (Laki vammaisuuden perusteella jar-

jestettavista palveluista ja tukitoimista 1987).
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Kuntalaki (2015) takaa kuntalaisilleen erilaisia osallistumis- ja vaikuttamiskeinoja. Lain
mukaan kunnan asukkailla ja palvelujen kayttajilla on oikeus osallistua ja vaikuttaa kun-
nan toimintaan. Valtuuston on pidettava huolta monipuolisista ja vaikuttavista osallistu-
misen ja vaikuttamisen mahdollisuuksista ja menetelmistad. Osallistumista ja vaikutta-
mista voidaan edistaa erityisesti jarjestamalla keskustelu- ja kuulemistilaisuuksia seka
kuntalaisraateja, joiden avulla voidaan selvittdd asukkaiden ja pitempiaikaisesti oleske-
levien palvelujen kayttajien mielipiteitd ennen paatdksentekoa. Osallisuutta voidaan
myds edistaa valitsemalla palvelujen kayttajien edustajia kunnan toimielimiin ja jarjesta-
malla mahdollisuuksia osallistua kunnan talouden suunnitteluun. Kehittdmalla palveluja
yhdessa palvelujen kayttdjien kanssa tai tukemalla asukkaiden, jarjestdjen ja muiden
yhteisOjen oma-aloitteista asioiden suunnittelua ja valmistelua voidaan myds lisata osal-

lisuutta ja edistda eri tapoja vaikuttaa palvelujen tarjontaan.

Lisaksi kuntalaki (2015) maaraa, ettd kunnanhallituksen on asetettava vammaisneu-
vosto, joka varmistaa vammaisten henkildiden osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuu-
det. Vammaisneuvosto voi olla useamman kunnan yhteinen. Vammaisneuvostossa tulee
olla riittavasti edustajia vammaisista henkil6isté ja heiddan omaisistaan, seka heiadn jar-
jestoistaan. Kunnanhallituksen vastuulla on vammaisneuvoston toimintaedellytysten tur-
vaaminen. Vammaisneuvoston on saatava mahdollisuuksia vaikuttaa kunnan eri toi-
mialojen suunnitteluun ja valmisteluun asioissa, joilla on merkitystd vammaisten henki-
I6iden hyvinvoinnin, terveyden, osallisuuden, elinympéariston, asumisen, likkumisen tai

paivittaisista toiminnoista suoriutumisen tai heidan tarvitsemiensa palvelujen kannalta.

Heinin (2013, 81-84) mukaan vammaisten ihmisten osallisuutta pitdisi tukea nykyista
enemman. Vahainen osallisuus liséé yksinaisyyden ja syrjaytymisen kokemuksia. YKksi-
naisyyden kokemuksien koettiin vahvasti olevan yhteydessa henkiseen hyvinvointiin ja
koettuun terveyteen. Yksindisyys lisasi selvasti mielenterveysongelmia, masentunei-

suutta, uupumusta, paansarkya ja unettomuutta.

Osallisuutta lisaavia toimia voidaan lisata kolmella eri osa-alueella. Osallisuus omassa
elamasséa antaa mahdollisuuden eldd omannékoista elaméé ja osallistua niihin toimin-
toihin ja palveluihin mihin itse haluaa. Osallisuus yhteisdissa ja vaikuttamisen proses-
seissa antaa mahdollisuuden kuulua itselle tarkeisiin yhteisdihin ja vaikuttamisen mah-
dollisuuden itselle tarkeisiin asioihin. Osallisuus yhteisesta hyvasta antaa mahdollisuu-
den yhdessa tekemiseen, yhteisesta hyvasta nauttimiseen ja sen jakamiseen. Yhteinen

hyva jakaa arvostusta, kiitosta ja rakentaa yhteyksid muihin ihmisiin. (THL.fi 2021.)
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Kari ym. (2020, 130-131) mainitsee, etta osallisuutta voidaan tukea muun muassa vah-
vistamalla toimintakykyd, kunnioittamalla itsemaaraamisoikeutta, tukemalla itsenaiseen
elaméaan tyén, asumisen ja harrastusten avulla ja tunnistamalla asiakkaan vahvuuksia.
Asiakkaalle on annettava mahdollisuus osallistua tai olla osallistumatta erilaisiin toimin-
toihin. Asiakkaan osallisuutta on hyva vahvistaa niin, etté asiakasta kannustetaan suun-

nittelemaan omaan elamaan liittyvia asioita.

Yhteiskunnallinen osallisuus takaa asiakkaalle mahdollisuuden tehda ty6ta, harrastaa ja
toimia yhdenvertaisena yhteiskunnan jasenena. Asiakas saa paattaa itse omista asiois-
taan ja tehda valintoja toteuttaakseen omannakoista elaméaa. Toiminnallisen osallisuu-
den toteutumiseksi asiakas voi tarvita mm. sosiaalista, henkista ja fyysista tukea ja apua.
Tukemalla toiminnallista osallisuutta asiakas paasee mm. harrastamaan, kdymaan kou-

lua, opiskelemaan ja tekemaan hanelle soveltuvaa ty6ta. (Kari ym. 2020, 127-129.)

Yhteisoéllista osallisuutta voidaan vahvistaa jarjestamalla esteettémia tapahtumia ja har-
rastuksia. Tama voidaan mahdollistaa mm. viriketoimintaa suunnittelemalla ja jarjestele-
malla. Asiakkaiden tukeminen ja rohkaiseminen omatoimisuuteen vahvistaa asiakkaiden
oman aanen kuulemista. Yhteisia sdantoja ja toimintatapoja mm. harrastusten parissa
on hyva kayda lapi yhdessa. (Kari ym. 2020,127-132.)

Turun ammattikorkeakoulun Ruori-hankkeessa kartoitettiin ty6ttbmien hyvinvointia ja
osallisuuden kokemuksia. Hankkeessa ty6ttémaét paasivat aktiivisiksi toimijoiksi oman ti-
lanteensa kuvaamisessa ja palveluidensa suunnittelussa. Mahdollisuus vaikuttaa omaan
elamaan koskettavissa asoissa on olennainen osa osallisuutta. Hankkeen haastatte-
luissa tuli ilmi, etta ty6ttomat kokivat vaikuttamisen erittdin tarkeaksi osaksi osallisuutta.
(Laaksonen-Heikkila ym. 2019, 30-31)

Osallisuuden laatukriteereissa on Kirjattuna, etta asiakkaita tuetaan oman hyvinvoinnin
ja terveyden edistamisessa. Tuki sisdltaa opastusta mm. stressin hallinnasta ja rentou-
tumisesta. (Verneri.net 2016.) Metsamieli -hyvinvointimenetelmé palvelee nain ollen asi-

akkaiden hyvinvointia uusimpien kriteerien mukaan.

2.5 Vapaa-aika ja liikunta

Kehitysvammaisten vapaa-aika saattaa kulua helposti kotiympéaristossa. Harrastusmabh-

dollisuudet saattavat ainakin maaseudulla olla vahissd. Kehitysvammaiset tarvitsevatkin
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tukea ja ohjausta harrastusten ldytdmiseen ja niihin paasemiseen. Erilaiset vapaa-ajan-
toiminnot ovat tarkeitd, jotta voidaan mahdollistaa sosiaalinen kanssakaymisen, virkis-
taytymisen ja mielekkaan toiminnan mahdollisuuksia. Usein kehitysvammaiset tarvitse-
vat ohjaajan apua, tukea ja rohkaisua, jotta he paasevat osallistumaan tarjolla oleviin
toimintoihin. (Kaski ym. 2012, 207, 321-322.)

Asiakkaan omat toiveet, mieltymykset, taidot ja mielenkiinnon kohteet maarittavat sen,
millaisiin toimintoihin hén osallistuu. Tarkeda on, ettéd asiakas paasee aktiiviseksi osal-
listujaksi ja etta han saa toteuttaa sellaisia toimintoja, joista hén itse on kiinnostunut.
(Kari ym. 2020, 321).

Harrastamisen, sosiaalisten suhteiden yllapitamisen ja asioiden hoitamisen pitd& olla
mahdollista kaikille, jotta hyvéa arki toteutuu. Vapaa-ajan toiminnan edellytyksina ovat
usein fyysinen, henkinen ja sosiaalinen tuki, sekéa toiminnallinen apu. Uuden harrastuk-
sen ldytaminen voi lisatd vammaisen henkilén osallisuuden ja mielekkaan elaman koke-
muksia. (Kari ym. 2020, 129-130.)

Salonen (2015, 66-68) on tutkinut vapaa-ajan aktiviteettien tuottamia hyvinvointikoke-
muksia kolmasikaldisten keskuudessa. Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettéd vapaa-ajan
aktiviteetit tukevat ja yllapitavat hyvinvointia. Erilaiset aktiviteetit vahvistivat sosiaalisia
suhteita ja likunnan kautta tutkittavat saivat kokemuksia omasta pystyvyydesta. Onnis-
tumisen kokemukset nostivat tutkittavien itsetuntoa ja -arvostusta. Esiin tuli myos sel-
vasti aktiviteettien voimavaraistava vaikutus. Omien voimavarojen jakaminen toisille ak-
tiviteetin harrastajille antoi vastavuoroisesti voimavaroja itselle. Salonen kutsuu tata hy-

vinvoinnin mydnteiseksi kehaksi.

Liikuntaharrastukset ovat kehitysvammaisille tarkeita. Innostuksen herattamiseen ja yl-
lapitamiseen tarvitaan usein ohjaajan aktiivisuutta. Toiminnan jarjestdmisessa on tavoi-
teltava onnistumisen ja selviytymisen kokemuksia, jotta se tuottaa asiakkaalle iloa ja
my0Os uskallusta yrittdd uusiakin asioita. Erilaisia erityisryhmille suunniteltuja luontolii-
kunta- ja harrastusalueita on yhteiskunnassamme pikku hiljaa kehitetty. Apuvélineet hel-
pottavat liikuntaharrastuksiin osallistumista. Vammaisten henkildiden mahdollisuudet
mm. kalastukseen, ménkijaajeluihin ja talviliikuntalajeihin ovat kehittyneet koko ajan yha
paremmiksi. (Kaski ym. 2012, 205-207.)

Kehitysvammaisten Tukiliitto ry:n Malike-toiminta tekee ty6ta likunnan mahdollista-
miseksi kaikille. Toiminnan l&ahtékohtana ovat vammaisten tarpeet ilman diagnoosirajoja

ja ydinajatuksena on vaikeasti vammaisten osallistumismahdollisuuksien edistaminen.
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Tarkeana pidetaan, ettd vammaiset ja heidan perheensa paasevat likkumaan, harrasta-
maan ja ennen kaikkea osallistumaan erilaisiin toimintoihin muiden perheiden tapaan.
Malike omistaa parisen sataa toimintavalinettd, joita on mahdollista kokeilla ja vuokrata.
Kyseisten toimintavalineiden avulla vaikeavammaiset ja heidan perheenséa saavat mah-
dollisuuden mm. ulkoiluun, pyorailyyn, vaeltamiseen, metsaretkille, melomiseen ja las-
ketteluun. (Tukiliitto.fi 2017.)

Malike -toiminnan nimi tulee sanoista matkalle-liikkeelle-keskelle elam&a. Toiminta sai
alkunsa pilottihankkeesta 2007 ja on sittemmin vakiintunut pysyvaksi osaksi Kehitysvam-
maisten Tukiliton valtakunnallista toimintaa. Malike tekee yhteisty6td monenlaisten jar-
jestdjen kanssa ja vélineiden kokeilumahdollisuuksien lisaksi se tarjoaa myds kursseja
ja koulutuksia. Malike tarjoaa myds tarkean panoksen olemalla asiantuntija ja vaikuttaja

vaikeastivammaisten osallistumismahdollisuuksien edistajana. (Tukiliitto.fi 2017.)

Heini (2013, 81-83) nostaa tutkimuksessaan huolenaiheeksi vammaisten ihmisten va-
haisen liikkunnan méaaran. Tutkimus nostaa esiin, etta vammaisten liikuntamahdollisuuk-
siin pitdisi panostaa. Tutkimuksen mukaan liikunnalla on suuri yhteys koettuun hyvin-
vointiin ja likunnan harrastaminen lisda positiivisia tunteita. Ne, jotka tutkimuksessa ko-
kivat, etteivat voi harrastaa likuntaa vammansa vuoksi, tunsivat vahiten positiivisia tun-

teita.

Vammaisen henkiltn fyysista toimintakykyéa voidaan vahvistaa ja edistaa erilaisin kun-
touttavin menetelmin ja arjen toimintojen my6ta hyvan suunnittelun ja tuen turvin. Ympa-
riston tuella on iso merkitys fyysisen toimintakyvyn edistamisessa. Laheisten ja tyonte-
kijdiden on hyva muistaa kannustava ja motivoiva tydote vammaisen ihmisen liikuntaky-
vyn edistamisessa. Hyva fyysinen toimintakyky auttaa ihmista likkumaan ja harrasta-
maan. Erilaisten apuvalineiden kaytté mahdollistaa mahdollisimman itsenaisen toiminta-
kyvyn. (Kari ym. 2020, 232-233.)
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Kuva 1. Metsamieli -retki esteettémalla luontopolulla (©Eskolin 2021).
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3 LUONTO HYVINVOINNIN TUKENA

3.1 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on viime aikoina tutkittu paljon. Kuitenkin meilla ihmisilla
on jo aikoja sitten ollut hiljaista tietoa, jonka avulla ihmisten hyvinvointia on parannettu
juuri luonnon avulla. Ihmiset ovat osanneet kayttaa luonnon antimia parantamaan, tai

ainakin helpottamaan oireita (Salovuori 2014, 8).

Luonto vaikuttaa myonteisesti niin fyysiseen, psyykkiseen, kuin sosiaaliseenkin hyvin-
vointiin. Ihmisten hyvinvointi lisdantyy luonnossa nékemisen, kokemisen ja tekemisen
kautta. Luonnon laheisyys elinymparistossa taas lisaa tutkimusten mukaan onnellisuutta

ja vahentaa sairastavuutta. (Mielenterveystalo.fi 2020.)

Luonnossa oleilu vaikuttaa positiivisesti psyykkiseen vointiin. Luonnossa mieliala kohe-
nee ja positiiviset tunteet lisdantyvat. Luonnossa on mahdollisuus rauhoittua ja rentou-
tua. Myonteisten psyykkisten vaikutusten saamista luonnossa kutsutaan elpymiseksi.
(Arvonen 2014, 17-19.)

Kuva 2. Luonnossa elpyminen (©Eskolin 2021).
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Luonnossa oleilu vaikuttaa tutkitusti fyysiseen terveyteen. Luonnossa liikkkumisen myota
verenpaine laskee ja liikkuminen edistdd sydamen, hengitys- ja verenkiertoelimien ter-
veytta. Lisdksi kestavyys paranee, lihakset vahvistuvat ja tasapainokyky ja koordinaatio
kehittyvat. (Arvonen 2014, 17-27.)

Hyvinvointiedut, joita luonnossa liikkumalla ja oleskelemalla saadaan, ovat moninaiset.
Aistien kautta ihminen kokee luonnon hyvinvointivaikutukset suoraan. Ulkona liilkkumi-
sen laatuun vaikuttavat ympariston turvallisuus, esteettisyys ja myds sen kiinnostavuus.
My@és olosuhteet luonnossa, kuten l[ampdtila, valon maara, ilman laatu ja melu vaikutta-
vat ihmiseen eri tavoin. Mitd metsaisempi ymparistdé on, sita suojaavampi vaikutus silla
on. Melu kuuluu vaimeammin, puiden lehvastd suojaa auringon UV-sateilyltd ja tuuli ei
kay niin kovana. Metséiset alueet parantavat myos ilmanlaatua poistamalla epapuhtauk-
sia ja sitomalla mm. hiilidioksidikaasuja. Tosin on muistettava, etta allergiset ihmiset voi-

vat kdrsia metsan siitepolysta. (Tyrvainen 2015, 274.)

Mielen hyvinvointiin luonto vaikuttaa rentouttamalla ja siten alentamalla stressin ja kuor-
mittavuuden tunnetta. Luonnon on todettu parantavan myos tarkkaavuutta. Metsassa
likkuminen parantaa koettua terveytta ja kuntoa. Ulkoilu luonnossa antaa esteettisia ko-
kemuksia ja auttaa irtautumaan arjesta. Se parantaa itsetuntoa ja mielialaa. (Tyrvainen
2015, 275.)

Luonto vaikuttaa dopamiini-valittajdaineen tuotantoon aivoissa. Taman mydéta tarkkaa-
vaisuus ja kognitiiviset suoritukset paranevat luonnossa oleilun jalkeen. Tutkimusten mu-
kaan ADHD -lasten suorituskyky vahvistuu viherymparistoissa tapahtuvien aktiviteettien
my6ta. Mielihyvan tunteen lisaantyminen luontomaisemaa katsellessa selittyy serotoniini

-valittajaaineen tuotannon lisaantymisella keskushermostossa. (Juusola 2016, 19-21.)

3.2 Luontoon tukeutuvat tydmenetelmat

Interventiota, jossa luontoymparistd tai luontoelementtia tuodaan tavoitteellisesti ja tie-
toisesti kuntoutus-, hoito-, terapia- tai ohjausprosessiin, kutsutaan luontomenetelmaksi.
Kaytannossa ohjaus tapahtuu joko luontoymparistossa tai sitten ohjauksessa hyédynne-
taan erilaisia luontoelementteja., kuten kuvia, aania, tuoksuja tai elaimia. Luontointer-
ventioiden on tarkoitus nopeuttaa, vahvistaa ja helpottaa menetelmén kuntouttavia, te-

rapeuttisia ja ohjauksellisia tavoitteita. (Salonen 2010, 76.)
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Erilaiset luontoon tukeutuvat tydmenetelmat voivat kevyimmillaén olla tavoitteellista kas-
vatus-, hyvinvointi ja harrastuspalvelua. Kyseisia palveluja voivat olla muun muassa
eldinavusteinen tai luontoldhtéinen toiminta, pedagoginen toiminta maatilalla tai
eldinavusteinen pedagogiikka. Erilaisten terapeuttisten menetelmien kaytto vaatii sen si-
jaan suunnitelmallisuutta ja tavoitteellisuutta, kuten toimintakyvyn, osallisuuden ja arjen
hallinnan vahvistaminen. Kyseisid menetelmia ovat mm. sosiaalipedagoginen elaintoi-
minta, luontoavusteinen terapia ja kuntouttava toiminta maatilalla tai metsanhoidossa.
(Kahilaniemi & L6f 2020, 6-7.)

Armi Lehto (2012) on tutkinut luontoon tukeutuvia tydmenetelmia sosiaalitydn Pro gra-
dussa. Hanen mukaansa luontomenetelmat koetaan sopivan hyvin sosiaalitydn tapoihin
ja asiakasmenetelmiin. Luontomenetelmét voidaan ndhda osana toiminnallisia menetel-
mia ja erityisesti potentiaalisina asiakasryhmina koetaan lapsiperheet sekd mielenter-
veys- ja paihdekuntoutujat. Kuntouttava sosiaalityd nahdaan tutkimuksessa luontome-
netelmien kannalta potentiaalisena tydorientaationa. (Lehto 2012, 111-112). ltse nakisin,
ettd kehitysvammaiset ovat my6s asiakasryhma, joka hyotyisi selvasti luontomenetel-
mien kayttdmisesta asiakastyossa.

Lehdon (2012, 112) mukaan luontomenetelmia voi sosiaalitytssa hyvin hyédyntaa aina-
kin asiakkuusprosessin tilanneselvityksessa, psykososiaalisessa muutosprosessissa ja
paihdesosiaalitytn toipumisprosessissa. Myds kuntouttavan sosiaalitydn toteutuksessa
voitaisiin hyddyntdd kuntouttavaa maatila- ja puutarhatoimintaa. Néissé kaikissa luonto
voi toimia rauhoittajana ja luottamuksen rakentajana ja ylipaataan keskustelunavaajana.

Luonto voi my0s auttaa avaamaan omia ajatuksiaan.

Linner- Matikka (2020, 155) mainitsee, etta metsaretkilla voi hyddyntéaa kehollisia ja toi-
minnallisia menetelmia. Kehollisissa menetelmissd pystyy toteuttamaan monenlaisia
tyodskentelytapoja. Niiden avulla voi ohjata asiakasta mm. rentoutumaan, keskittymaan
hengitykseen ja tunnistamaan tunteitaan ja niiden saatelya. Kehollisia menetelmia voi
kayttdd myos kokonaisvaltaisemmin, kuten eldinavusteisia menetelmia tai metsan ja

luonnon tarjoaman hoitavaa ympaéristéa hyddyntamalla.
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3.3 Metsamieli osana Green Care -toimintaa

Metsamieli-hyvinvointimenetelma lukeutuu Green Caren luontolahtoisiin Luontovoima-
palveluihin. Hyvinvointimenetelma noudattaa Green Caren maarittelemia eettisia peri-

aatteita seké Luontovoima-palveluiden tavoitteita.

Green Care on hyvinvointia vahvistavaa, luontolahtéista toimintaa. Luontoymparistoa
hyoédynnetaan luontoa kunnioittaen erilaisten asiakasryhmien hyvinvoinnin ja elamanlaa-
dun edistamiseksi (Salonen 2010, 77). Toiminta tapahtuu maatiloilla, metséssa ja puu-
tarhoissa, mutta my6s kaupungissa ja sisastiloissa. Green care -menetelmid voidaan
kayttaa erilaisten ryhmien parissa tytskenneltaessa. Menetelmia sovelletaan kohderyh-
man tarpeiden mukaan. Kohderyhmié voivat olla mm. lapset, nuoret, vanhukset, vam-
maiset, maahanmuuttajat, paihdekuntoutujat ja mielenterveysasiakkaat. (Juusola 2016,
9.

Green Care -toiminnan perustan muodostaa ekopsykologia, joka on psykologisen teo-
rian ja kaytannon haara. Siina ihminen nahdaan osana muuta luontoa ja korostetaan
ihmisen ja luonnon yhteytta toisiinsa. Tavoitteena nahdaan ihmisen luonnosta vieraan-
tumisen ehkaiseminen ja kestavan kehityksen mukaisen elamantavan rakentaminen.
(gcfinland.fi 2021.)

Green Care -menetelmiin luetaan eldinavusteiset menetelmét, maatilan kayttd, puutar-
han kayttd ja luontoavusteinen toiminta, jota voidaan harjoittaa maalla, vesistéilla ja ve-
sistbjen aarella. Luontolahtdisia menetelmia on hyddynnetty mm. seikkailukasvatuk-
sessa ja elamyspedagogiikassa, joita on kaytetty paljon ainakin kuntoutuksen ja nuori-
sotyOn parissa. Toisaalta luonnonmateriaalit tarjoavat mahdollisuuksia myds sisatiloissa
tapahtuvaan aistien aktivoimiseen ja kadentaitojenkin harjoittamiseen. (gcfinland.fi
2021))

Erilaiset metsdymparistdissa toteutettavat kehon ja mielen harjoitteet ovat kasvussa ja
niiden ihmisen fyysista ja psyykkista hyvinvointia ja terveytta lisdavia vaikutuksia on
alettu huomioimaan yhd enemman. Erilaisten luontolahtdisten menetelmien tavoitteena
on tarjota mm. ennaltaehkéaisevaa toimintaa, sosiaalista kuntoutusta ja elvyttavia ja voi-
maannuttavia kokemuksia. Toiminnan suunnittelun on oltava asiakaslahtoista ja asiak-

kaan tavoitteiden mukaista. (gcfinland.fi 2021.)
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Green Care sisdltaa erilaisia palveluita, joita maarittavat erilaiset tavoitteet ja asiakas-
ryhmat. Palvelut jaetaan Luontohoivan ja Luontovoiman kasitteisiin. Luontohoivan pal-
velut tuotetaan sosiaali- ja terveydenhuollon alaisuudessa ja perustana on riittava am-
mattitaito ja tydkokemus. Juusolan (2016, 9) mukaan palvelut voivat olla muun muassa
luonto- ja eldinavusteista toimintaa, hoivalaitosten tarjoamaa kuntouttavaa toimintaa tai
sosiaalipalveluiden ja sosiaalisen kuntoutuksen tarjoamaa toimintaa. Naita voivat esi-
merkiksi olla ratsastusterapia, sosiaali-pedagoginen hevos- ja koiratoiminta ja eldinavus-

teinen psykoterapia.

Luontovoima on kaikille soveltuva hyvinvointia ja voimavaroja lisddva menetelma, jonka
palvelut ovat ennaltaehkaisevaa ja terveytta tukevia palveluja (Juusola 2016, 9). Luon-
nossa tarjottavat palvelut antavat mahdollisuuksia virkistymiseen, elpymiseen ja voi-
maantumiseen. Luontoon perustuvilla palveluilla voidaan mm. suojata mielenterveyden
ongelmilta, tukea arjessa jaksamista ja auttaa toimintakyvyn yllapitamisessa. Myos kas-
vatustydssa voidaan hyddyntaa luontoa mm. kokemuksellisen oppimisen kautta. (gcfin-
land.fi 2021.)

Green Care -toiminnan eettisiin periaatteisiin kuuluvat inmisoikeuksien ymmartaminen ja
hyvaksyminen, luonnon arvostaminen, elainten kunnioittaminen ja suojelu ja vastuullinen
toiminta luonnossa. Green Care -palveluntuottajan tulee tydéskennelld ammatillisesti, la-
keja, asetuksia ja hyvia tapoja noudattaen. Erilaisten tutkimustietoon perustuvien mene-
telmien k&yton on oltava tavoitteellista ja vastuullista. Palveluntuottajan tarjoamien pal-
veluiden on oltava laadukkaita ja turvallisia ja palveluntuottajan on toimittava hyvassa
yhteistydssa muiden toimijoiden kanssa, heidan ty6tdan arvostaen. (Suomi 2016, 98-
100.)

Green Care -palveluntuottajan toiminnan on edistettava asiakkaan osallisuutta ja asiak-
kaan itsemaaraamisoikeutta on muistettava kunnioittaa. Palveluntuottajan on muistet-
tava noudattaa salassapitovelvollisuutta ja asiakassuhteen on pysyttava luottamukselli-
sena. (Suomi 2016, 99-100.)

3.4 Ohjaajan tehtavat luontoléhtbisessé toiminnassa

Ohjaajalla on suuri rooli luontomenetelmien vetamisessa. Ammatillisuuteen perustuu toi-
minnan sisallon suunnittelu ja tavoitteiden asettaminen kohderyhman erityisvaatimusten

mukaan. Ohjaajan vastuulla on toiminnan suunnittelu, turvallisuustekijéiden pohdinta,
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tarvittavien tydmateriaalien hankinta ja itse ohjaaminen puheella, mallintamalla ja kan-
nustamalla. (Juusola & Suomi 2016, 122-124.)

Luontolahtdisessa toiminnassa ohjaajalla on iso rooli niin palveluiden tuottamisessa,
luonnosta saatavien hyvinvointivaikutusten saavuttamisessa, kuin asiakkaiden kohtaa-
misessakin. Ohjaajan on oltava tilanteissa aidosti lasna ja kunnioitettava ja hyvaksyttava
asiakkaansa erilaiset tunteet. Myos asiakkaan kielteiset kokemukset ja tuntemukset
(esim. pelot) on otettava vastaan ja he on huomioitava, jotta kokemuksesta tulee asiak-
kaalle mahdollisimman mielekas. Ohjaajan tehtdvana on mahdollistaa toiminta luonto-
ymparistdssa niin, etta asiakkaan osallisuus huomioidaan mahdollisimman hyvin sa-
malla asiakkaan luontosuhdetta tukien. Ohjaajan on luotava ilmapiiri, joka tukee terveytta
ja edesauttaa luonnon hyvinvointivaikutuksia. Hyva ohjaaja I6ytaa ja tuo esille asiakkai-
den vahvuuksia. (Kahilaniemi & L6f 2020, 10.)

Ohjaajalla on oltava empatiakykya, hyva tilannetaju, seka elaytymiskykya. Kyky kannus-
tavaan ja tasa-arvoiseen dialogiin asiakkaan kanssa on tarkeda. Oman toiminnan reflek-
tointi on edellytys palveluiden kehittdmiseksi. Myos reflektointi asiakkaan kanssa ja asi-
akkaan kannustaminen omaan reflektointiin edistymisestaan on keskeista, jotta yhdessa
asetettuihin tavoitteisiin ja paamaariin paastaan. Luontolahtbisessa toiminnassa ohjaaja
antaa asiakkaan kokea luonnon moninaisuutta omassa rauhassaan ja omaan tahtiin.
Ohjaaja kulkee rinnalla sanoittaen ja vahvistaen asiakkaan positiivisia aistimuksia ja ko-
kemuksia. Ohjaaja huomioi kaikkien aistien hyddyntamisen luontoympaéristossa. (Kahi-
laniemi & Lof 2020, 10.)

Ohjaajan on huomioitava jokainen asiakas ainutlaatuisena, yksiléllisend persoonana.
Toiminnan suunnittelussa keskeista on asiakkaan voimavarojen ja vahvuuksien l8ytami-
nen ja asiakkaalle merkityksellisten asioiden huomioiminen. Ohjaaja voi vahvistaa osal-
lisuuden kokemuksia olemalla tasavertainen, luotettava, osoittamalla arvostusta asia-
kasta kohtaan ja tarjoamalla hénelle mahdollisuuksia vaikuttaa itsedén koskeviin asioi-
hin. (Kahilaniemi & L6f 2020, 12.)

On hyva muistaa, etta osallisuutta voi kokea erilaisissa luontoymparistéissa, vuorovai-
kutuksessa ohjaajan, muiden ryhman jasenten ja eldimienkin kanssa. Ryhmamuotoi-
sessa toiminnassa ohjaajan on opittava tuntemaan asiakkaansa ja ndhtava hanen ta-
pansa elad omaa elamaansa. Keskustelu yhdessa asiakkaiden kanssa on erityisen tér-
keda. Osallisuutta voidaan vahvistaa antamalla asiakkaille mahdollisuus luontotoimin-

nan kehittdmiseen. Ohjaaja voi yhdessa asiakkaiden kanssa pohtia toimivia ja ei-toimivia
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asioita liittyen luontotoimintaan. Yhdessa asiakkaiden kanssa ohjaaja voi laatia toiminta-
suunnitelman, jossa on otettu parantamisehdotukset huomioon. (Kahilaniemi & L6f 2020,
12)

Koko toimintaprosessin ajan ohjaaja tukee asiakasta mietiskelemaan ja kasittelemaan
kokemuksiaan ja arvioimaan omien hyvinvointitavoitteiden saavuttamista. Mietiskelyyn
ja arviointiin ohjaajan on ldydettava jokaiselle asiakkaalle sopivat menetelméat. Ohjaaja
ikdan kuin johdattelee asiakasta osallisuuteen ja kokemuksellisuuteen, jotka palvelevat

asiakkaan yksilollisia tarpeita. (Kahilaniemi & L6f 2020, 12.)

3.5 Asiakkaan osallisuus

Toiminnan hyvinvointivaikutukset voivat olla fyysisia, psyykkisia seka sosiaalisia. Sa-
moin osallisuuden kokemukset voivat olla moninaisia. Luonnossa asiakas saa kayttaa
monipuolisesti kaikkia aistejaan. Luonnon aanien kuuleminen, erilaisten ymparisttjen
nakeminen, luonnon materiaalien tunnusteleminen, haistaminen, maistaminen, asento-
ja liikeaistituntemukset esimerkiksi epéatasaisella polulla ja esimerkiksi sateen tuntu iholla
ovat kaikki asioita, jotka tukevat asiakkaan kokemuksellisuutta. (Kahilaniemi & L6f 2020,
9)

Luontoympaéristéssa on mahdollisuus saada esteettisia elamyksia havainnoimalla luon-
non kauneutta, erilaisia vareja ja muotoja. Luonnon elementit tarjoavat paljon havainnoi-
tavaa. Nuotiotuli, vuorokauden ja vuoden ajat, elaimet, kasvit, vesi ja valo tarjoavat lo-
puttomasti erilaisia kokemuksia. Lisaksi asiakas saa tilaan liittyvia kokemuksia. Tutut kal-
liot tai polut voivat tarjota turvallisuuden kokemuksia, asiakas voi 16ytaa itselleen mieli-
paikan, johon kiva aina uudelleen palata, maiseman jatkuvuus tai vaihtuvuus tarjoaa ih-
meteltavaa, samoin luontoelementin etaisyys tai laheisyys antaa vaihtelua ympariston
hahmottamiseen. (Kahilaniemi & L6f 2020, 9.)
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Kuva 3. Asiakas ja pihkan tuoksu (©Eskolin 2021).

Luonnossa on mahdollisuus erilaisiin toiminnallisiin hetkiin, joihin asiakas voi osallistua
omien halujensa ja kykyjensd mukaan. Luonnossa on mahdollista ihan vain oleskella tai
sitten saada fyysista rasitusta ja harjoitusta mm. tasapainon kehittdmiseen. Luontoym-
péristo tarjoaa mahdollisuuden liikuntaan, ulkoiluun, tekemiseen ja luovuuteen. (Kahila-
niemi & Lo6f 2020, 9.)
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Kuva 4. Lumisessa metsassa kavely harjoittaa tasapainoa (©Eskolin 2021).

Asiakkaan osallisuutta tukee myds valinnanvapaus siind, haluaako han nauttia luonto-
ymparistosta yksin, tai haluaako hdn ennemmin tehda asioita ja oleilla yhdessa muiden
kanssa (Kahilaniemi & L6f 2020, 9).
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3.6 Luontoon tukeutuvien tydmenetelmien haasteita

Luontomenetelmien kayttdmista sosiaalitydssa pitdisi perustella yha paremmin, jotta jul-
kinen sektori, joka usein toimii rahoittajana palveluissa, saataisiin vakuuttuneeksi mene-
telmien toimivuudesta. Myos turvallisuuskysymykset luonnossa ty6ta tehtaessa olisi sel-
vitettédva kunnolla. (Lehto 2012, 112.)

Jotta luontomenetelmia voitaisiin yha enemman kayttaa sosiaalitydssa, tarvitaan myods
tyontekijoiden asennemuutosta; aktiivisuutta ja motivaatiota ottaa uusia menetelmia
kayttoon. Tydnantajan puolelta taas kaivataan parempia resursseja ja myods koulutusta
menetelmista. (Lehto 2012, 113.)

On myo6s muistettava, ettd luontomenetelmien on aidosti palveltava tarkoitustaan. Siksi
on hyvakin, ettd niitd on hieman myo6s kyseenalaistettu. Kuitenkin Lehto (2012, 113) to-
teaa tutkielmassaan, ettd luontomenetelmia voi soveltaa myds sosiaalitydssa ja mene-

telmista voi 16ytaéa ainakin osia, jotka voivat palvella hyvaa sosiaalitydta toteutettaessa.
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4 METSAMIELI — HYVINVOINTIMENETELMAN
TAUSTAA JA KAYTANTOA

4.1 Metsamieli -menetelmén perusajatuksia

Arvonen on kehittdnyt Metsamieli — menetelméaa yli 15 vuoden ajan yhdessé coaching-
asiakkaiden ja terveys- ja liikunta-alan ammattilaisten kanssa. Han on tydskennellyt
johto- ja esimiestehtavissa, mutta myo6s asiakastydssa ohjaajan, oppaan, valmentajan ja
tuottajan rooleissa. Lisaksi tybhyvinvoinnin asiantuntijatehtavat ovat kaikki yhdessa tuo-

neet valmiuksia Metsamieli -menetelman kehittamiseen. (Arvonen 2012, 54.)

Metsamieli -hyvinvointimenetelma on menetelma, joka hyddyntéa tutkittuja luonnon hy-
vinvointi- ja terveysvaikutuksia. Se on itsehoito-ohjelma, jonka avulla voidaan vahvistaa
mielentaitoja ja psyykkista ja fyysistd hyvinvointia. Metsamieli -hyvinvointiharjoitukset
ovat sovellettavissa omaan arkeen kaytettaviksi, ja niitéa voi soveltaa myo6s eri asiakas-
ryhmille. (Arvonen 2012, 35-37.)

Arvosen (2012, 36-37) mukaan Metsamieli -hyvinvointimenetelmén perusajatuksena on,
ettd metsa on hyvinvointi- ja terveysvaikutustensa vuoksi paras paikka harjoitella mie-
lentaitoja. Metsassa oman itsetuntemuksen ja omien hyvinvointitaitojen kehittdminen on-
nistuu omien aistimusten, havaintojen, reaktioiden, tunteiden tunnistamisen ja ajatusten
avulla. Menetelma kunnioittaa jokaisen omanlaista suhdetta luontoon ja metsaan. Met-
samieli -harjoitteita voi tehda missa tahansa luontoympadristéssd, mm. metséssa, pi-

hassa ja puutarhassa. Myos luontokuvia voi hyddyntaa hyvinvoinnin lisaamiseksi.

Metsamieli -hyvinvointimenetelman avulla saa luonnon hyvinvointivaikutuksia niin tietoi-
sesti, kuin tiedostamattakin. Harjoitusten tekeminen saanndllisesti lisda itsetuntemusta
ja vahvistaa hyvinvointia. Menetelman tarkoituksena on antaa voimaantumisen tunteita.
(Arvonen 2012, 36.)

Metsamieli -harjoitteiden kautta saa paljon voimavaroja arkeen. Luonnon hyvinvointivai-
kutukset ja liikkunta, joko yksin tai ystvien kanssa, vaikuttavat jo itsessaan positiivisesti
terveyteen, mutta erilaiset mielenhallinnan keinot kasvattavat psyykkisia voimavaroja.
Harjoitteiden avulla voi pohtia monia asioita, mm. omaa elAmanvaihetta, omia valintoja
ja paatoksia. Lisdksi voi punnita elaméssadn olevia haasteita ja ristiriitatilanteita, seka

omia ajatuksiaan, uskomuksiaan ja odotuksiaan. Mielen voi myds valilla antaa vaeltaa
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vapaasti ja ajatuksiaan voi vaan tuuletella. Luonnosta voi lumoutua ja sen kauneudesta
voi nauttia. Lasnaolo ja hiljentyminen harjoitteiden aikana auttavat palautumisessa ja el-
pymisessa. Luonnossa liikkuminen ja harjoitteiden tekeminen helpottavat stressia ja an-
tavan ajanhallinnan taitoja. Harjoitteiden kautta itsetuntemus syvenee ja omat hyvin-

vointi- ja voimavarataidot paivittyvat. (Metsamieli -vetajéakurssi, luentomateriaali 2020.)

4.2 Metsamieli -menetelmén taustalla vaikuttavat oppisuunnat

Arvonen (2014, 51) yhdistelee kaytannonlaheisesti eri oppisuuntia Metsamieli — mene-
telméssa. Han mainitsee menetelman perustuvan mm. positiiviseen psykologiaan, mind-
fulnessiin, kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan ja sosiaalipsykologiaan. Mielentaitojen
tunnistamisen ja niiden harjoittelun tavoitteena on henkinen hyvinvointi ja tasapainoi-
suus. Henkisella hyvinvoinnilla on merkitysta kokonaishyvinvointia ja terveyttakin ajatel-

len.

Positiivinen psykologia

Positiivinen psykologia kehittyi vuosituhannen vaihteessa, kun huomattiin, ettéd psykolo-
gia keskittyi vahvasti tutkimaan mielen sairauksia ja niiden hoitoa. Kaivattiin tutkimusta
myodnteisista ilmioista ja kyseisten ilmididen valisistéa syy-seuraussuhteista. (Lipponen
2014, 203.)

Ojasen (2014, 10-12) mukaan positiivinen psykologia tutkii hyvan elaman rakennusai-
neita ja ihmisen hyvinvoinnin edistdmista. Se tutkii, miten ihminen selviytyy elamén on-
gelmista ja mité vahvuuksia ihmisesta [0ytyy. Tavoitteena on sellaisten ympéaristdjen ja
olosuhteiden kehittdminen, joiden avulla voidaan edistdd ihmisen positiivista kasvua ja

kehitysta.

Uusitalo-Malmivaaran (2014, 24) nakemyksen mukaan positiivisen psykologian edella-
kavijoita ovat olleet Martin Seligman (2011) PERMA-teoriallaan ja Mihaly Csiks-
zentmihalyi flow-teoriallaan (1990). Suomessa positiivista psykologiaa edustaa profes-

sori Esa Saarinen elaméafilosofiallaan ja kukoistuksen pedagogiikallaan.
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Positiivisen psykologian tutkimustietoutta hyoédynnetaan Metsamieli — menetelméassa ai-
nakin erilaisissa pohdinnoissa onnellisuudesta ja elaman tasapainoisuudesta, myoénteis-
ten tunteiden harjoittelussa, hyvinvointisuunnitelman laadinnassa ja luonnollisesti tavoit-

teiden asettamisessa (Arvonen 2014, 52).

Mindfulness

Mindfulness suomennetaan usein tietoisuustaidoiksi. Mindfulnessin juuret ovat itdmai-
sessa filosofiassa, jossa tietoisen lasnaolon meditaatiota ja on harjoitettu jo yli 2500
vuotta sitten. Tietoisen lasn&olon periaatteet ovat peréisin buddhalaisista opetuksista.
Opetukset ovat sulautuneet lansimaisen mindfulnessin menetelmiin. (Silverton 2018, 14-
15.)

Tietoisuustaidoista on kehitetty useita erilaisia menetelmia, joita voidaan soveltaa mm.
terapiatydssa, kasvatuksessa, hoitotydssa ja tydelamassa. Menetelmissa harjoitellaan
huomion suuntaamista omiin tuntemuksiin ja mielen liikkeisiin. (Vaananen ym. 2014, 7.)
Buddhalaisten oppien myo6ta kehittyi mm. rentoutus ja stressinhallinta tietoisen lasn&olon
avulla potilaille, joilla oli monia sairauksia. Samoin hyvaksymis-ja omistautumisterapialla,
dialektisella kayttaytymisterapialla ja kognitiivisella terapialla on juurensa buddhalaisissa
opeissa. (Silverton 2018, 18.)

Uskallus kohdata itselle vaikeita asioita, kykyé ottaa vastaan omia ajatuksia ja tunteita
sellaisina kuin ne ovat ja uskallus elad omannakdista elamaa ovat psykologista jousta-
vuutta. Itselle tarkeiden arvojen selvittdminen ja kyseisten arvojen mukaiset teot edista-
vat omaa hyvinvointia. Erilaisten harjoitteiden avulla voidaan vaikuttaa tunteisiin ja aja-
tuksiin, jotka vaikuttavat kielteisesti omaan toimintaan. Tietoisuustaitojen harjoittamisen
avulla voidaan muuttaa omia tottumuksia ja tapoja positiivisempaan suuntaan. (Lappa-
lainen & Lappalainen 2014, 83-86.)

Mindfulnessin perusajatuksia on hyddynnetty Metsdmieli — menetelman harjoitteiden
laadinnassa. Erilaiset l1asn&olo-, havainnointi- ja aistimusharjoitteet perustuvat mindful-
nessin tietoisuusharjoitteluun. Toisaalta Metsamieli — menetelméssa asetetaan kuitenkin
toiminnalle tavoitteita ja menetelman harjoituksia voi kayttaa tyokaluna elamansuunnit-

teluun. Talla tavalla menetelma eroaa mindfulnessista. (Arvonen 2014, 52.)
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Kognitiivinen kayttaytymisterapia

Kognitiivinen kayttaytymisterapia on psykoterapiamuoto, joka keskittyy kokemuksiin
siitd, miten yksilon nykyhetkessé olevia ongelmia voidaan ratkaista ja hoitaa tehokkaasti.
Terapiassa kasitellaan sita, miten ihminen kayttaytyy, menettelee tai ajattelee eri tilan-
teissa ratkaistakseen ongelmiaan. Samalla tutkitaan sitd, miten yksilon vuorovaikutus
hanen sosiaalisen ymparistonsa kanssa toimii ja mitka ovat yksilon kayttaytymisen seu-
raukset. Tarkoituksena on lisata yksilon kykya ja taitoja havainnoida sekéa hyvaksya ika-

via tai epamiellyttavia tunteita ja ajatuksia. (Tuomisto & Lappalainen 2015, 84-88.)

Tyypillisesti kognitiivinen kayttaytymisterapia alkaa tilanteen selvittdmisella sen kuvauk-
sella ja kayttaytymisen analyysilla. Jokainen asiakas on yksild, jonka vuoksi hoidon on
oltava yksiltllista. Taman jalkeen selvitetddn tavoitteet ja tehdaén sopimus, jonka jalkeen
voidaan aloittaa hoitotoimenpiteet. Kokemuksellisten harjoitusten ja kotitehtavien avulla
pyritddn vaikuttamaan asiakkaan tunteisiin ja ajatuksiin, jotka estavat muutoksia parem-
paan. Psykologisen joustavuuden myo6ta pyritdan elamanlaadun parantamiseen ja on-
gelmien vadhenemiseen. Terapia jatkuu viel& seurannalla. (Tuomisto & Lappalainen
2015, 84-88.)

Kognitiivinen kayttaytymisterapia on jarjestelmallinen, konkreettinen ja tavoitteellinen
tyoskentelytapa, jossa terapeutti auttaa ja avustaa aktiivisesti asiakasta. Terapiassa kes-
kitytddn ongelmiin ja erityisesti niiden ratkaisuihin. Kaytetyt menetelmat kuvataan tar-
kasti ja luotetaan tieteellisiin testauksiin. Uusien tutkimustulosten my6ta menetelmia ke-
hitetddn ja muutetaan tarpeita vastaaviksi. Asiakkaan tilannetta autetaan teettamalla
harjoitus- ja kotitehtavia, jotta asiakkaalle saadaan annettua itsehillintimenetelmia ja
elamanhallintaan tarvittavia keinoja. Hoito suunnitellaan asiakkaan ongelmien ja tarpei-
den mukaan. Suhde pidetdéan terapeuttisena ja yhteistyota tehdaan toverillisesti. Asiakas
pidetddn koko ajan perilla siitd, miten hoitoa aiotaan toteuttaa ja mitka ovat kaytettyjen
menetelmien perusteet. Terapia on avointa ja eettistd suhteessa asiakkaaseen. Tera-
pian tuloksellisuutta pitda pystya arvioimaan asiakkaan normaalissa elamassa, niin oi-
reiden, selviytymisen, sosiaalisen elaman, kuin fyysisenkin terveyden kautta. (Tuomisto
& Lappalainen 2015, 100.)
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Metsamieli — menetelma hyddyntaa erilaisia kayttaytymisterapiassa kaytettyja harjoituk-
sia. Erityisesti Metsamieli - harjoitukset, joissa keskitytdan haasteellisiin tilanteisiin ja ki-
vun ja surun kanssa elamiseen, perustuvat kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan. (Arvo-
nen 2014, 53.)

Ympaéristépsykologia

Arvosen (2014, 53) mukaan Metsamieli -hyvinvointimenetelman perusta nojaa ymparis-
topsykologian tutkimuksiin luontoymparistdjen myonteisista terveysvaikutuksista. Ympa-
ristdpsykologiseen viitekehykseen liittyy vahvasti ajatus, ettd ihminen on aina ymparis-
tossaan ja ympariston ominaisuuksilla on vaikutusta ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteen ja hyvinvointiin (Salonen 2010, 17).

Salosen (2010, 23) mukaan ymparistopsykologia tutkii mm. luontoymparistojen elvytta-
vaa vaikutusta ja ihmisten kokemuksia luontomielipaikoistaan. Elpyminen tarkoittaa
luontokokemuksen mydnteista vaikutusta ihmisen psyykkeeseen. Tutkimuksissa ihmiset
ovat kertoneet luonnossa oleskelun vaikuttaneen mydnteisesti mielialaan. Elpyminen on
rauhoittumista, rentoutumista, palautumista ja kiireen tunnun helpottumista. Luonnon
kauneudesta nauttiminen, rentoutuminen ja tuttuuden ja turvallisuuden tunne vahentavat
stressihormonien maaraa kehossa ja samalla lisdavéat mielihyvaa tuottavien hormonien
maaraa. (Arvonen 2014, 18-19.)

Tutkimusten mukaan elpymiskokemukset luontoymparistdissa ovat vahvempia verrat-
tuna kaupunkiymparistdihin. Myds tutkimukset ihmisten mielipaikoista kertovat, etta ne
liittyvat valtaosalla luontoymparistoihin. Luontomielipaikkoihin hakeudutaan usein virkis-

tymaan, nauttimaan ja erityisesti rauhoittumaan. (Salonen 2010, 25.)

Ympaéristopsykologiassa yhdistetdan tietoa psykologiasta, sosiologiasta, antropologi-
asta, arkkitehtuurista ja maantieteesta. Kaavoituksen ja ymparistdsuunnittelun tukena
kaytetaan ymparistopsykologiaa, kun rakennetaan ymparist6ja, joissa huomioidaan eri
ihmisryhmid. Liséksi ymparistopsykologia tutkii myds lapsuuden asuinymparistéjen vai-
kutuksia nykyisiin tottumuksiin ymparistoissa likkumiseen ja ymparistoon liittyviin arvos-
tuksiin. (Juusola & Suomi 2016, 29.)
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4.3 Metsamieli -retkien suunnitelmallisuus

Metsamieli -vetajakurssilla kdydaan lapi retkien suunnittelua, seka turvallisuuden huomi-
oimista. Tutkija on tassa osiossa kayttanyt hvyaksi luennon muistiinpanoja ja materiaa-
leja, seka tdydentanyt huomioitavia asioita omien havaintojensa ja kokemustensa mu-
kaisesti. Retkia suunniteltaessa pitaa asioita osata ennakoida ja mm. olosuhteet on otet-
tava huomioon. Retkille osallistujat maarittelevat pitkalti sen, mihin retki tehdaan ja mil-
lainen on tapahtumapaikka ja reitti. Ennen retkelle lahtéa on ohjaajan tehtava turvalli-
suussuunnitelma ja riskianalyysi. Ohjaajan on osattava ennakoida asioita ja kartoittaa
asioita, joita voisi tapahtua. Reitti on suunniteltava ja tarkistettava jo etukateen. On myads
varmistettava, ettd muut tyontekijat tietavat, minne ryhm& on menossa. Retkipaikan
0soite on otettava muistiin, jotta hatatilanteessa saa halytettyd apua paikalle. Mukaan on
muistettava ottaa ensiaputarvikkeet, puhelin ja vesipullo. Kehitysvammaisten kanssa ret-
kelle [ahdettdsesséa on aina myds muistettava ottaa mukaan tarvittavat ladkkeet. Retken

aikana on huomioitava koko ajan osallistujien kuntoa ja jaksamista.

Kehitysvammaisilla kulku epétasaisessa maastossa saattaa olla hyvin haastavaa. Toi-
saalta epatasaisessa maastossa kulkeminen on my0s tasapainoa kehittavaa ja siksi
haasteita ei kannata likaakaan pelata. Maaston olisi oltava sellainen, etta siella pystyy
kavelemaan myos rinnakkain ja valilla kokoontumaan myads piiriin, jotta yhteiset keskus-
telut onnistuvat. Maasto myos maarittelee sen, millaiset harjoitukset tilanteeseen sovel-

tuvat parhaiten.

Omia suunnitelmia on oltava valmis muuttamaan, mikali olosuhteet niin vaativat. Kun
likutaan luonnossa, on muistettava my6s kunnioittaa luonnonilmidita ja noyrryttava nii-
den edessa. Kovalla ukkosilmalla tai aarettoman liukkaalla kelilla on parempi jattaa retki

tekemattd, jotta turvallisuus ei vaarannu.

Ohjaajan on mietittdva myds itse ohjausta niin, ettd kaikki osallistujat paasevat harjoit-
teisiin osallisiksi. Ohjaajan on puhuttava kuuluvalla danelld ja valittava paikkansa niin,
ettd kaikki osallistujat nédkevat hanet. Maastossa voi hyddyntaa kivia ja kantoja ja nousta
niiden paalle, jolloin kaikkien on helpompi kuulla ja ndhdéa ohjaus. Myds auringonpaiste
on huomioitava, jotta ohjaaja ei seiso aurinko selkdnsa takana, jolloin osallistujat haikais-
tyvat. Harjoitteita ohjatessa ja yhteisia kokemuksia ja keskusteluja lapikaydesséa on osal-
listujat hyva jarjestaa piiriin tai puolikaareen, jolloin kaikki paasevéat hyvin osallisiksi yh-

teisiin hetkiin.
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5 KEHITTAMISTYON TAVOITE, TEHTAVA JA
KAYTANNON TOTEUTUS

5.1 Tavoite ja tehtava

Suomessa on paljon kaunista luontoa ja metsaa, jonka hyvinvointivaikutuksia on viime
aikoina tutkittu. Myds kehitysvammaisille pitaéd pystya tarjoamaan retkia luontoon ja mah-
dollisuuksia kokea aisteillaan erilaisia ja ehka uusiakin tuntemuksia. Metsamieli -hyvin-
vointimenetelman avulla kehitysvammaiset voivat kehittdd omaa hyvinvointia tukevia tai-
tojaan. Taman toiminnallisen kehittdmistyon tavoitteena on tukea ja edistaa asiakkaiden
toiminnallisuutta ja osallisuutta. Tarkoituksena on tuoda Metsamieli -menetelma kehitys-
vammaisten arkeen ja lisdtd nain palvelujen monipuolisuutta. Ajatuksena on, etta toi-
minta jaé kehittamistyon jalkeen kaytantoon. Kehittdmistehtdvana on luoda yhdessa asi-
akkaiden kanssa konkreettinen neljan toimintakerran malli, joka sisaltda ohjaajia helpot-
tavat muistiinpanot, valmiiksi mietityt retkipaikat ja selkokieliset harjoitteet.

Uusi toimintamuoto, jossa voidaan hyoddyntaa lahialueita pienissa ryhmisséa, on hyvin
ajankohtainen, silla koronavirus on antanut tarkat raamit monelle toiminnalle. Metsamieli
-hyvinvointimenetelméan tuominen kehitysvammaisten vapaa-ajan toimintaan lisda pal-
velujen monipuolisuutta ja antaa kehitysvammaisille yhd enemman valinnan mahdolli-

suuksia oman mielekk&an arjen rakentamiseen.

Metsamieli -hyvinvointimenetelman tuomisesta kehitysvammaisten palveluihin ei 16ydy
aikaisempaa tutkimusmateriaalia. Kuitenkin luonnon hyvinvointivaikutuksia ja Green
Care -toimintaa on hyddynnetty kehitysvammaistenkin palveluissa. Annukka Korhonen
ja Jonna Korhonen ovat toiminnallisessa kehittamistydssaan tuoneet Green Care -me-
netelmia osaksi kehitysvammaisten paivatoimintaa. He toteavat, ettd luonto- ja
eldinavusteiset toiminnat sopivat hyvin tydskentelyyn kehitysvammaisten kanssa. Tutki-
muksessaan he kuitenkin keskittyvat enemmankin luontoavusteisen toiminnan tuomi-

sesta henkildkunnan tietoisuuteen (Korhonen & Korhonen, 2019, 31).
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5.2 Kehittdmisymparistdon kuvaus ja kehittamistyon eteneminen

Metsamieli- toimintaan osallistuneet kehitysvammaiset asiakkaat valikoituivat mukaan
aikaisemman osallistumisen ja heidan oman mielenkiintonsa mukaan. Osallistuminen
toimintaan oli heille vapaaehtoista ja toiminta toteutettiin heidan vapaa-aikanaan. Toi-
minnan aloituksesta ilmoitettiin asiakkaiden ty6paikalla ja tieto vietiin myds eri asumis-

yksikoihin.

Kevaéan 2021 aikana retkia toteutettiin yhteensa kolmen eri rynméan kanssa. Ryhmajaot-
telussa otettiin huomioon asiakkaiden fyysinen toimintakyky, jotta retkikohteet pystyttiin
miettimaan ryhmille mahdollisimman toimiviksi. Toimintaa aloitettaessa osallistujat alle-
Kirjoittivat suostumuksensa tutkimukseen osallistumisesta ja suostumuksen kuvaami-

seen.

Jokaisessa ryhmassa oli 4-5 asiakasta ja kaksi Metsamieli -vetajakurssin kaynytta oh-
jaajaa. Asiakkaat olivat ohjaajille entuudestaan tuttuja, jolloin retkia oli helpompi suunni-
tella, kun ohjaajat tiesivat muun muassa asiakkaiden haasteet liikkumisessa. Jokaisen
ryhman kanssa tehtiin kolme retkea luontoon ja neljas ohjauskerta pidettiin sisatiloissa.
Neljannelld kerralla kaytiin muistellen lapi kolmea tehtya retked. Ohjaajat olivat valoku-
vanneet ja videoineet retkia. Naita tallenteita hyddynnettiin neljdnnen ohjauskerran muis-

teluissa.

Toimintaymparist6 oli suhteellisen laaja. Suurin osa retkista toteutettiin Lohja — Vihti —
Karkkila alueella. Vallitsevan koronatilanteen vuoksi suunnitteilla olleet suositummat ret-
kipaikat, kuten Haltian luontokeskuksen ymparistd ja Salmen ulkoilualue jatettiin kay-

matta ja retket suunnattiin hiljaisemmille alueille.

Kahden ensimmaisen ryhméan asiakkaat olivat hyvékuntoisia ja itsendisesti liikkuvia. Vii-
meinen ryhméa nimettiin seniorirynméksi ja ryhmassa oli viisi idkkaampaa asiakasta,
joista kaksi oli pyoratuolissa. Ryhméan yksi retkikohteet olivat laheinen metséa, Karkkilan
Pitkalankoski ja Lohjan Kerdkankare. Ryhman kaksi retkikohteet olivat Pitkalankoski, Ke-
rékankare ja Sammatin laavu. Senioriryhman retkikohteet olivat Vihdin Vanjarven lintu-

torni & laavu, Sammatin laavu ja Salon Halikonlahden esteettn luontopolku.
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Kuva 5. Kiikarointi -harjoite Sammatin laavulla (©Eskolin 2021).

5.3 Menetelmat

Toiminnasta keréttiin asiakkaiden kokemuksia ja mielipiteita keskustelun, puolistruktu-
roidun haastattelun ja osallistuvan havainnoinnin keinoin. Lisaksi ohjaaja piti paivékirjaa

tutkimuksen ajan, jotta kaikki kokemukset ja havainnot saatiin talteen.

Osallistuvassa havainnoinnissa tutkija tekee havaintoja vuorovaikutuksessa tutkittavien
kanssa. Tutkija toimii tutkittavien arjessa ja saa tietoa tutkittavista niin yhteisonsa jase-
nend, kuin yksilonakin. (Vilkka 2015, 143.) Kehitysvammaiset asiakkaat saivat itse olla
osallisena toiminnan kehittamisessé heille mieleiseksi. Vilkka & Airaksinen (2003, 63)
toteavatkin, etté laadullinen tutkimusasenne palvelee hyvin tilanteessa, jossa kohde-
ryhma saa itse olla toteuttamassa omannéakdista toimintaa. Liséksi ohjaaja piti paivakir-
jaa tutkimuksen ajan, jotta kaikki kokemukset ja havainnot saatiin talteen.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Aija Eskolin



35

Kuva 6. Asiakkaiden ilmeita havainnoitiin (©Eskolin 2021).

Retkien aikana ohjaajat vetivat ennalta sovitut harjoitteet vuorotellen. Ohjaajat havain-
noivat koko ajan, mitk& harjoitteet tuntuivat asiakkaille mielekkéailtd ja millaiset ohjeet
tuntuivat toimivan. Retkien aikana kavi selvéksi, millaiset harjoitteet asiakkaat kokivat

mielekkaiksi ja helposti ymmarrettaviksi.

Retkiltd palatessa toinen ohjaajista veti keskustelua autossa, jossa kaytiin heti retken
jalkeisia tunnelmia lapi. Ohjaaja kirjoitti asiakkaiden ajatukset muistiin. Asiakkaat muisti-
vat néin parhaiten, millainen tunnelma retkella oli ollut, mita oli néhty ja koettu ja mika oli
ollut kaikkein mielekk&inta juuri kyseisessa retkessa. Asiakkaat saivat kertoa myds, jos

jokin oli ollut ikavaa tai inhottavaa.

Neljas ohjauskerta pidettiin sisatiloissa, jolloin retkid muisteltin kuvien ja videoiden
avulla. Ohjaaja teki ryhmalle puolistrukturoidun teemahaastattelun. Haastattelulla on mo-
nia etuja. Tutkija pddsee hyvaan vuorovaikutukseen tutkittavien kanssa, aineiston ke-
ruuta pystytdén saatelemaan tilanteiden vaihdellessa, tutkijan on mahdollista nahda tut-
kittavien ilmeet ja eleet ja haastattelun aikana tutkija voi selventéda ja syventaa saatavia
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vastauksia. (Hirsjarvi ym. 2009, 204 - 205.) Kehittdmistyon kohderyhmalle haastattelu oli

nain ollen hyvin perusteltu menetelma.

Kaikille kolmelle ryhmaélle esitettiin samat kysymykset, mutta vastauksissa voitiin valilla
my0s poiketa vaikka ensimmaiseen kysymykseen, jos asiakkaat yhdessa muistivat jota-
kin siihen liittyvaa viela myéhemmin keskustelun aikana. Ohjaaja kirjoitti vastaukset tal-
teen. Kyseiselle asiakasryhmalle ryhmahaastattelu tuntui toimivalta, silla haastattelun ai-

kana he pystyivat hieman tadydentamaéan toisiaan ja muistivat nain tapahtumia paremmin.

Laadullisen tutkimuksen yksi tarkea osatehtava on olla emansipatorinen. Vilkan (2015,
125) mukaan hyvin toteutettu emansipatorinen tutkimus vaikuttaa positiivisesti tutkitta-
vien toiminta- ja ajattelutapoihin myds tutkimustilanteen jalkeen. Tutkijan on hyva muis-
taa, etta tutkittavat eivat ole vain valineita tiedon saantiin, vaan heilla on oltava mahdol-

lisuus myds oman keskustelukulttuurin ja kasitteiston luomiseen (Vilkka 2015, 125-126).

5.4 Aineistot ja analyysi

Kehittamisty® toteutettiin fenomenologisen lahestymistavan mukaan. Havainnoimalla,
haastattelemalla ja keskustelemalla pyrittiin selvittamaan tutkittavien kokemuksellista
suhdetta heille uuteen hyvinvointimenetelmaan. Vilkan (2015, 170) mukaan fenomeno-
loginen lahestymistapa keskittyy tutkittavien vuorovaikutukseen niin toisten ihmisten,

kulttuurin, kuin luonnonkin suhteen.

Runsaasti merkityksia sisaltavat aineistot soveltuvat hyvin fenomenologisen tutkimuksen
aineistoksi (Vilkka 2015, 173). Koska tutkimuksen kohteena olivat kehitysvammaiset, on
hyva muistaa, ettd heilla saattaa olla vaikeuksia ymmartaa puhetta tai vaikeuksia puheen
tuotossa ja itsensa ilmaisussa. Valokuvat ja lyhyet videot auttoivat tutkittavia muista-

maan asioita retkista ja ne myos taydensivat tutkimusmateriaalia.

Ryhmahaastattelussa (Liite 1) kaytiin lapi asioita seuraavien kysymysten avulla: Mita
muistat retkista? Mika oli mieluisinta retkissa? Mista et tykannyt retkilla? Mitd asiteja kay-
tit retkilla? Tata kysymysta helpotettiin viela seuraavien apukysymysten avulla: Mita néit?

Mita haistoit? Mita kuulit? Mitd maistoit? Mita tunsit tai kosketit?

Liséksi ryhmahaastattelussa kaytiin lapi seuraavat kysymykset: Mita pidit Metsamieli -
harjoitteista? Mitd muuta olisit halunnut tehda retkilla? Mita uutta opit retkilla? Lahtisitko

retkille uudestaan? Mita parannettavaa retkissa voisi olla?
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Ryhmahaastattelut tehtiin aina toimintakertojen jalkeen, yhteensa 12 kertaa. Haastatte-
luissa esiin tulleet asiat kirjattiin haastattelulomakkeisiin, silla haastateltavat olivat melko
niukkasanaisia. Haastattelumateriaalia tuli ndin ollen 12 liuskaa. KehittAmistehtavaa tu-
kevia kuvia otettiin yhteensa 210 kappaletta. On huomioitava, ettd kuvissa oli mukana
my0s pelkkid luontokuvia, joita hyddynnettiin muistelukerroissa. Videoita otettiin 77 kap-
paletta. Videot olivat hyvin lyhyitd, neljasta sekunnista viiteentoista sekuntiin. Osa vide-
oista oli vain ymparistéa kuvaavia, osassa oli kuvattununa asiakkaita ja itse toimintaa.
Kuvista ja videoista tutkija teki muistiinpanot itselleen. Pajalan (2021) mukaan muistiin-
panojen kautta tutkija saa tutkimusmateriaalin paremmin haltuun analysointia varten ja
muistiinpanojen kautta tutkija pystyy havaitsemaan mahdollisia poikkamia, kuin myo6s
johdonmukaisuuksia tutkittavassa materiaalissa.

Haastattelut, kuvat, videot ja paivakirjan muistiinpanoihin kirjatut havainnot tukivat mallin
rakentamista. Hirsjarvi ym. (2007, 218-219) kuvaa, miten kvalitatiivisen tutkimuksen ana-
lyysi etenee usein polveilevasti, niin kuin tassakin tydssa. Aineistoa kerattiin kentalla
useissa vaiheissa ja eri menetelmin. Aineiston keruuta ja analyysia tehtiin osittain sa-
manaikaisesti. Kentalla tutkija oppi, millaisista tilanteista kannatti ottaa kuvia ja videoita,
jotta aineisto palveli mahdollisimman hyvin. Taméa voidaan katsoa alustavaksi analyy-
siksi, jota tutkija itse suoritti kenttétutkimuksen aikana. Samoin havainnot toimivista ja
mielekkaista harjoitteista tehtiin niin kenttatutkimuksen aikana, kuin myds haastattelujen
kautta. Nama havainnot olivat jo analyysin alkua.

Kenttatutkimusten ja haastattelujen jalkeen kaytiin perusteellisesti lapi muistiinpanot,
haastattelumateriaali, ja omaan tiedostokansioonsa tallennetut kuvat ja videot. Kuvista
ja videoista valittiin ne, jotka palvelivat kehittdmistyotad. Glnther ym. (2021) toteavat, etta
analyysivaiheessa tutkijan on itse I0ydettava aineistosta keskeiset asiat, silla aineisto
itsestddn ei sita tee. Taman jalkeen materiaali teemoitettiin. Juhila (2021) muistuttaa,
ettd juuri analyysin tuloksena syntyy teemoittelu ja ettéd teemat ovat asioita, jotka toistuvat
aineistossa. TAman vaiheen jalkeen saatiin seuraavat teemat: metsaretkien pidetyimmat
asiat, retkien huonot puolet, mieluisimmat Metsamieli -harjoitteet, uudet opit retkilta, mie-
leenjaaneet asiat retkilta ja kehittamisehdotukset (Liite 2). Tata luokittelua ja sen tuloksia
hyvéaksi kayttéden laadittiin neljan toimintakerran malli (Liite 3). Kehittdmistytn aikana tuli
kuitenkin selvéksi, etta pelkka neljan toimintakerran malli ei riitd ohjaajalle, vaan ohjaaja
tarvitsee tyOkalun, jonka voi ottaa retkille mukaan. Tamén vuoksi aineiston avulla kehi-
tettiin my6s ohjaajan pakka (Liite 4), jota neljan toimintakerran malli hyddyntdd. Ohjaaja

voi tulostaa ja laminoida pakan avuksi retkille ja niiden suunnitteluun.
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6 TULOKSET JA METSAMIELI -MALLI

6.1 Kehittdmistyon keskeiset tulokset

Metsamieli -toiminta osoittautui pidetyksi. Kehittamistydhon oli helppo 16ytaa osallistujia,
silla halukkaita oli runsaasti. Korona -pandemia naytti tutkimuksen aikana voimansa,
mutta kehittdmisty6 oli mahdollista toteuttaa pienien ryhmien myo6ta. Tama osoittikin sen,
ettd menetelma on toteutettavissa, vaikka yhteiskunnassa toimittaisiin tarkkojen rajoittei-
den ja saantdjen mukaan. Ryhmat toimivat kaikkien koronasaantdjen ja -ohjeiden mu-
kaan koko kehittdmistyon ajan. Korona toi omat lisdhaasteensa, mutta todisti sen, etta
Metsamieli -menetelma oli toimiva ja hyvin antoisa aikana, jolloin kehitysvammaistenkin
toimintaa jouduttiin supistamaan paljon, muun muassa paivatoiminnan sulkemisella. Ta-
man havainnon lisaksi kehittamistyon tulokset analysointiin ja jaettiin kuuteen kategori-
aan (Liite 2). Analysoinnissa huomioitiin ryhmé&haastattelut, havainnot ja paivakirjan

muistiinpanot.

Retkien pidetyimmat asiat

Haastatteluihin perustuen metsaretkien pidetyimmiksi asioiksi nousivat oma ryhma, met-
san rauhallisuus ja se, etta sai olla ulkona. Mieluista oli myds eldinten seuraaminen. Yh-
della retkell& nahtiin peuroja ja kevaalla muuttolintujen ndkeminen nostatti hymyn osal-
listujien suupieliin. Myds evaat mainittiin usein retkien hyviksi asioiksi. Makkara, karja-
lanpiirakka ja kahvi mainittiin moneen kertaan. Yllattavan pidettya oli kuitenkin puihin
nojaaminen, tai niiden halaaminen, niin kuin muutama asiakas asian ilmaisi. Tama mai-

nittiin ryhmien 1 ja 2 jokaisen retkikerran jalkeen mieluisaksi.
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Kuva 7. Puiden halaaminen osoittautui tutkittaville mieluisaksi (©Eskolin 2021).

Retkien huonot puolet

Havaintojen ja haastattelujen perusteella retkien huonoiksi puoliksi nousivat talven liuk-
kaus, varpaiden palelu ja ylipaataan kylma tai kolea ilma. Liukastumista pelannyt asiakas

kertoi, ettd "kenka suti, peljastyin”. Retkikerrat toteutettiin tammikuusta toukokuun lop-
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puun 2021. Useana retkikertana saa oli kylma, kolea tai sateinen. Toisaalta sade ei tun-
tunut haittaavan, silla sateen ropina laavun kattoa vasten mainittiin mukavaksi ja tunnel-

malliseksi.

Havaintojen mukaan hangessa kavely saattoi olla joillekin haastavaa, varsinkin epata-

saisessa metsamaastossa. Tama kannattaa ottaa huomioon retkia suunniteltaessa ja

retkelle osallistujia mietittdessa.

12 e

Kuva 8. Hangessa kéavely saattaa olla haastavaa (©Eskolin 2021).

Eteen saattaa tulla myds yllattavia asioita, joita ei edes osaa ennakkoon ajatella. Yksi
asiakkaista pelkéasi selvasti virtaavaa vetta ja tarvitsi paljon ohjaajan rohkaisua, tukea ja
keskustelua, jotta han sai tuntea olonsa kuitenkin turvalliseksi. Myos hyvin pienen puron
ylittdminen osoittautui kahdelle asiakkaalle haastavaksi. Heidan fyysinen liikkuntakykynsa
kylla riitti, mutta kyse oli henkisestd uskaltamisesta. Ohjaajan tuki, kannustus ja esi-
merkki auttoivat lopulta ylityksen onnistumiseen. On kuitenkin otettava huomioon, etta
joskus eteen saattaa tulla tilanne, jolloin ei auta muu kuin k&antya takaisin. Liian haas-
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taviin tilanteisiin ei ole tarkoituksellista vieda ketaan. Talloin retkien merkityksellisyys ka-
toaa. Pienet, sopivat haasteet ja niissd onnistuminen antavat kuitenkin onnistumisen ja

itsensa ylittAmisen tunteita, jotka muistetaan pitkaan jalkeenkin pain.

Mieluisimmat Metsamieli -harjoitteet

Haastattelujen ja havaintojen mukaan mieluisimmiksi Metsamieli -harjoitteiksi nousivat
seuraavat harjoitteet: tydonna puuta, lintujen konsertti, hyvien asioiden keko, kiikarointi,
luuppaus, aistimatka (kuuntele, tunnustele, haistele) ja kuljeskelua. Nama myaos tuntuivat
soveltuvan kaikin puolin kohderyhmalle hyvin. Neljas ohjauskerta oli aina sisatiloissa,
jolloin muisteltiin tehtyja retkia. Koska harjoitteita voi tehdd myds sisatiloissa, kaytan-
ndssa harjoitteiksi muokkautuivat luontomuisti, retkien muistelu ja mielikuva retkelta -
harjoitteet. Edell& mainituista harjoitteista muokattiin liitteené olevat ohjaajan pakka -kor-
tit (Liite 3, 2-4), joiden avulla ohjaajan on jatkossakin helppo vetaa menetelman harjoit-
teita.

Havaintojen mukaan aistiharjoitteet olivat hyvin pidettyja ja harjoitteiden kautta aistittuja
asioita muisteltiin jalkeenkin pain. Nama siis jattivat selvasti osallistujiin muistijalkia.
Muisteluissa usein mainittiin lintujen aanet, joita kevaan aikana kuuluikin paljon. Liséksi
muisteluissa muisteltiin tuulen ja sateen &anté, savun hajua ja lumen sulamista kadessa
ja nuotion lahella. Tavallaan aivan normaaleja aistihavaintoja, mutta harjoitteiden kautta

ne olivat selvasti jaédneet kirkkaina mieleen.
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Kuva 9. Hyvien asioiden kekoa rakentamassa (©Eskolin 2021).

Hyvien asioiden keko oli havaintojen mukaan mielekas harjoite, johon selvasti osallistujat
panostivat. Oli hienoa huomata, miten he pysahtyivat miettimdan ja sanoittamaan &a-
neen, mitd hyvia asioita he loysivéat joko elaméastaéan tai kyseisesta retkipaivasta. Hyvien
asioiden d4aneen sanominen toisille naytti voimaannuttavan osallistujia, silla toisten hy-

vien asioiden kuuleminen antoi positiivista virtaa koko ryhmaan.

Retkilla opittua

Haastattelujen mukaan uusia oppeja retkilta tutkittavat mainitsivat saaneen ainakin mak-
karan paistossa ja luonnossa jumppaamisesta. Makkaran paisto tuntui olevan mieluista
ja joillekin oli jopa ensimmainen kerta, kun sai makkarakepilld itse grillata makkaransa.
Tamakin oli huomionarvoinen asia ymmartaa. Helposti ohjaajatkin tekevét asiat liian val-
miiksi asiakkailleen. Jo kokemus siita, etta on itse saanut grillata makkaransa tikulla, voi

olla merkittava asia.
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Kuva 10. Makkaran grillaus makkarakepilla oli joillekin uusi kokemus (©Eskolin 2021).

Kehittamisehdotuksia tuleviin retkiin

Kun asiakkailta haastatteluissa kysyttiin, mitd muuta he olisivat viela halunneet tehda
retkilla, mainitsivat he, etta olisi voinut ottaa makuualustat mukaan ja rentoutua niiden
paalla maaten ja taivasta ja puiden latvoja katsellen. Tama olisikin hyvin toteutettavissa
ja liittyy osaan Metsamieli -harjoitteita. Liséaksi osa heista olisi halunnut kavella enem-
mankin metsépolkuja pitkin. Ehdotus tuli myés kavelysauvojen mukaan ottamisesta, jotta
maastossa kavely olisi ollut vielakin tehokkaampaa, mutta myds turvallisemman oloista.
Pidempiin kavelyihin ja haasteellisempiin paikkoihin mentédessa on ohjaajan otettava
huomioon ryhman fyysinen toimintakyky. Toiminnan on tapahduttava niin, ettd kaikki
ovat tdhan fyysisesti kykenevéisid. Selvaa on, etta ketdan ei jateta yksin. Liséksi yksi

ehdotus liittyi evaisiin. Ehdottaja olisi halunnut tehd& Iampimia voileipia nuotiolla.
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Retkiltd mieleen jaaneet asiat

Parhaimmat muistot liittyivat kaikki tavallaan aisteihin ja hyvia muistoja mainittiinkin pal-
jon: sateen ropina, tuulen humina puiden latvoissa, tulen raiskynté nuotiossa, nuotiotulen
tuijottelu, savun tuoksu, eldinten jaljet lumessa, lumiset puut, pehmea ja kylméa lumi, lu-
men sulaminen kadessa ja nuotion paalla olevassa piipussa, luupilla tutkiminen, lintujen

viserrys, kostean metsan tuoksu ja evaiden syonti. Muistoissa mainittiin useamman ker-

ran myds puuhun nojaaminen tai puun halaaminen.

Kuva 11. Sateen ropinaa ja savun hajua Vanjarven lintutornin laavulla (©Eskolin 2021).

6.2 Metsamieli -hyvinvointimenetelman malli neljalle toimintakerralle

Kaiken keratyn aineiston pohjalta kehitettiin neljan toimintakerran malli (Liite 3), jossa
jokaiselle kerralle on mietitty retkikohde ja tehtavat Metsamieli-harjoitteet. Malli on yksin-
kertainen runko neljalle ohjauskerralle. Ohjaajan hankkiessa lisdd kokemuksia, mallia

voi soveltaa muun muassa retkikohteita ja harjoitteita lisaten.
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Havaintojen, ryhmalaisten mielipiteitd kuunnellen ja paivakirjamerkintéjen pohjalta vali-
koituivat retkikohteet, jotka soveltuvat myos pyoratuoliasiakkaille, kunhan maasto on
kuiva. Kohteet ovat mukavan erilaisia. Sammatin laavulla on tasaista kangasmetsaa ja
laavu, Kerdkankareella on metsda isoine notkoineen, piha-aluetta, grillikatos ja kota ja
Vanjarven lintutornilla on jarvindkyma, lintutorni ja laavu. Vanjarven kohde on erityisen
hieno paikka kevaalla muuttolintujen saapuessa. Kaikista néista kolmesta paikasta 16y-
tyy tulentekopaikka, joka tuntui olevan osallistujille tarkeaa. Tulen sytyttaminen, savun
haistaminen tulen tuijottelu ja tietysti evaiden valmistaminen tai lammittdminen nuotiossa
oli aina mukava ohjelmanumero. Edellamainitut retkikohteet ovat myo6s siksi helppoja
kohteita, etta kaikkiin kohteisiin paésee autolla ihan viereen.

Metsamieli -hyvinvointimenetelman ohjeistus edellyttaa retkien suunnittelussa huomioi-
maan turvallisuuden. Nain on toki myos tydssa kehitysvammaisten parissa. Neljan toi-
mintakerran mallissa on ohjeistus turvallisuussuunnitelman ja riskianalyysin tekoon, jotta
retkien tekeminen on suunnitelmallista ja mahdollisimman turvallista. Mallin pohjalta oh-
jaajan on helpompaa miettia kaikki turvallisuuteen ja ennakointiin liittyvat asiat. Mita pa-
remmin ohjaaja tuntee kehitysvammaiset asiakkaansa, sitd helpompi on ennakoida ja
kiinnittd& huomiota asiakaskohtaisiin turvallisuustekijoihin.

Metsamieli -retkid tehdessa tehtiin melko nopeasti havainto, etta neljan toimintakerran
mallin liséksi ohjaaja tarvitsee mukaan otettavat ohjeet, varsinkin selkokielisia harjoitteita
varten. Taman vuoksi kehittdmistyon tuotoksena syntyi ohjaajalle tydkalu, ohjaajan
pakka (Liite 4). TAama muokattiin muotoon, joka kannattaa tulostaa ja laminoida, jotta sen
saa helposti retkelle mukaan. Ohjaajan pakka on jaettu kolmeen osioon. Ensimmainen
0sio on mustareunainen. Se sisaltdd pakan kannen ja toisessa kortissa on lyhyesti ker-
rottu Metsamieli -hyvinvointimenetelman taustaa. Kolmas kortti sisdltdd muistiinpanot
ohjaajalle mita tehda ennen retkea ja neljas kortti muistiinpanot mita ottaa retkelle mu-

kaan.

Pakan toinen osio sisaltaa retkilla tehtavat harjoitteet. Oranssireunaiset soveltuvat luon-
nossa tehtaviin harjoitteisiin ja vihreareunaiset on tarkoitettu viimeisen, eli muisteluker-
ran harjoitteisiin, jotka soveltuvat sisatiloihin tehtavaksi. Pakan kolmas osio (Liite 5) si-
saltaa tiedot retkikohteista. Tietoihin on kirjattu muun muassa osoitteet, polttopuutilanne
ja paikan soveltuvuus pyoratuoliasiakkaille. Lisdksi lopussa on tyhjia kortteja varattu oh-

jaajan omille muistiinpanoille tai esimierkiksi uusille retkikohteille.
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7/ YHTEENVETO JA POHDINTA

7.1 Yhteenveto kehittamistyon tuloksista

Monet tutkimukset ovat tuoneet esiin luonnon monimuotoisia hyvinvointivaikutuksia. Jo
pelkalla luonnossa oleskelulla vahintddn 120 minuuttia viilkossa on todettu olevan vaiku-
tuksia hyvaan terveyteen ja hyvinvointiin (White ym. 2019). Roslund (2020, 47-48) to-
dentaa vaitoskirjassaan, miten monimuotoiselle luonnolle altistuminen edistaa elimistén
mikrobiston kautta ihmisen immuunitasapainoa. Luontoyhteyden parantaminen saattaisi
nain ollen vahentad immuunivalitteisia sairauksia, joita diagnosoidaan yha enenevissa
maarin kaupungistuneissa yhteiskunnissa. Helsingin ja Tampereen yliopistojen yhteinen
ADELE -ekosysteemihanke on tutkinut, miten kaupunkiympéristdissa voitaisiin parantaa
luontyhteytta. Hankkeen mydta on myds pohdittu, olisiko mahdollista kehittéé kuluttaja-
tuotteita, kuten voiteita ja tekstiileja, joiden kautta voisi saada pdivittdisen luontoaltistuk-
sen. Kyseisten tuotteiden toivottaisiin vahentavan immuunivalitteisia sairauksi. (Helsin-

gin yliopisto 2019.)

Taman kehittamistyon tavoitteena oli Metsamieli -menetelmda hyédyntamalla tukea ja
edistaé kehitysvammaisten osallisuuden kokemuksia omassa elamassaan ja lisata koh-
deryhman kokonaisvaltaista hyvinvointia. Metsamieli -hyvinvointimenetelméan avulla liséa-
taan kehitysvammaisten vapaa-ajanmahdollisuuksia, tarjotaan lisda valinnan mahdolli-
suuksia ja palvelujen monipuolisuutta. Kehittamistydn myota kehitysvammaiset paase-
vat nauttimaan luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista. Tehtavana oli yhdessa asi-
akkaiden kanssa luoda neljan toimintakerran malli, joka siséltaa selkokieliset harjoitteet,
muistiinpanot ohjaajalle ja valmiiksi mietityt retkikohteet. Kehittamistyon tuloksena syntyi
ohjaajan pakka, jonka voi tulostaa ja laminoida ohjaajan ty6n tueksi. Ohjaajan pakan
avulla paasee toiminnassa alkuun, kunhan on ensin kaynyt Metsamieli -vetajakurssin.
Oman kokemuksen myéta pakkaa voi taydentaa tai muokata omaan tyyliin sopivam-

maksi.

Metsamieli -retket osoittautuivat hyvin pidetyiksi, eika kehittamistyohon osallistuvia ollut
vaikeaa l0ytda. Toimintaa oli mahdollista vetda myds korona -pandemian aikana, silla
ryhmaét pidettiin pienind ja retkikohteet valittiin niin, ettd ryhman ulkopuolisten ihmisten
kanssa ei tarvinnut olla vuorovaikutuksessa. Neljan toimintakerran malli osoittautui hy-

vaksi ja toimivaksi. Nain mahdollisimman moni paasi osallistumaan toimintaan kevaan
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aikana. Neljana eri kertana ehdittiin sopivasti tutustua hyvinvointiharjoitteisiin ja I6ydettiin

kohderyhmalle mieluisimmat ja toimivimmat harjoitteet.

Koen ja olen iloinen siita, ettd tama kehittamistyd on vahvasti edistényt kehittdmiseen
osallistuneiden kehitysvammaisten osallisuutta. THL (2021) on maaéritellyt osallisuuden
osa-alueet ja osallisuuden edistamisen periaatteet. Sosiaali-, kayttaytymis- ja terveystie-
teelliseen tutkimukseen perustuen osallisuus on jaettu kolmeen osa-alueeseen. Ensim-
mainen osa-alue kasittda osallisuuden omassa elaméassa. Asiakkaat saivat itse maari-
tella halusivatko he osallistua Metsamieli -toimintaan. Toinen osallisuuden osa-alue ka-
sittdd osallisuuden yhteisotissa ja vaikuttamisen prosesseissa. Kehitysvammaiset saivat
olla mukana kehittdmassa Metsamieli -toimintaa itselleen antoisaksi. He saivat kuulua
ryhmaan ja tuoda kehittamisehdotuksia esiin. Kolmas osallisuuden osa-alue on osalli-
suus yhteisesta hyvasta. Tama kasittda mahdollisuuden yhdessa tekemiseen, yhteisen
hyvan tuottamiseen ja jakamiseen ja arvostuksen ja kiitoksen saamiseen tehdysta
tyosta. Kehittamistyon myota kehitysvammaiset saivat kehittaa toimintamallia kohderyh-
malle sopivaksi ja tuoda toimintamallia kayttdon yha toimivampana heille itselleen. Ke-
hittamistydssa toteutui néin ollen kaikki kolme osallisuuden osa-aluetta.

THL (2021) on listannut my®s osallisuuden edistamisen periaatteita, joista monet toteu-
tuivat kehittamistydn aikana. Kehitysvammaiset saivat osallistua toimintaan taysin va-
paaehtoisesti. Heidat kohdattiin kunnioittaen ja yhdesséa heidan kanssaan etsittiin heille
sopivia toimintamalleja, joiden avulla Metsamieli -hyvinvointimallista saatiin heille toimiva
kokonaisuus. He paasivat ja padsevat edelleen nauttimaan yhteisesta hyvasta, silla Met-
samieli -toiminta on jo saatu juurrutettua osaksi heidéan toimintaa. On myés huomattava,
ettd toiminta sijoittuu heidéan arjen ympyréidensa ulkopuolelle. Paikkoihin, joissa useat
meista kayvat retkilla. Nain he paasevat laajentamaan omia toiminta-alueitaan ja tulevat

yha nakyvammaksi yhteiskunnassamme.

Salovuoren (2014, 81) mukaan luontolahtdinen toiminta antaa voimaantumisen tunteita.
Ohjaajan ammatillisuuttakaan ei kannata unohtaa. Hyva ohjaus terveytta tukevassa ym-
paristdssa antaa asiakkaalle mahdollisuuksia oppia uusia asioita ja saada onnistumisen
kokemuksia. Tama lisda osallisuuden tunnetta omassa eldméassa ja kehittaa asiakkaan
omaa, toiminnallista identiteettid. Toisaalta Salovuori (2014, 85) muistuttaa hienosti
myds, etta virkistystoimintaakaan ei parane unohtaa. Moni meista nauttii luonnossa ole-
misesta ihan vain siksi, etta se on rentouttavaa, ilman sen suurempia tavoitteita. Nain

my0Os asiakkaille voi olla vapauttavaa saada olla luontoympadristéssa ilman suurempia,
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maariteltyja tavoitteita. Viesti siita, etta kelpaat sellaisena kuin olet, on meille kaikille aa-

rimmaisen tarkeaa.

Retkien aikana kuultiin paljon naurua, nahtiin hymyilevia kasvoja, kuultiin ilonkiljahduk-
sia, koettiin erilaisia saéatiloja, kaveltiin epatasaisia polkuja pitkin ja tehtiin erilaisia Met-
samieli -harjoitteita. Niiden kautta pohdittiin omasta elamastéa asioita, joista voi olla Kiitol-
linen ja loydettiin jokaisesta paivasta jotain hyvaa. Asioita, joista asiakkaat olivat onnelli-
sia olivat muun muassa ystavat, ulkona oleminen ja harrastukset. Todettakoon, etta ke-
hittamisty6n alueella Metsamieli -toiminta on jatkunut edelleen. Suosituimmat harjoitteet
ovat kaytdssa ja pikku hiljaa uusia harjoitteita on pyrkimys lisata. Kehittamisty6 ei ole

ollut turhaa ja tasta on hyva jatkaa.

7.2 Kehittdmisehdotukset

Vaasan yliopiston johtama LuoNa -hanke suosittaa elain- ja luontoavusteisten toiminto-
jen maaratietoista ja tavoitteellista edistamistd. Hanke suosittaa Green Care -toimijoiden
verkostoitumista sosiaali- ja terveysalan toimijoiden kanssa. Lisaksi sote-ammattilaisten
luontolahtdisen osaamisen vahvistaminen koulutuksessa nahdaan tarkeana, kuten myoés
alan tutkimustoiminnan laajentaminen. Hankkeen tutkijat toteavat, etta eldin- ja luonto-
avusteiset toiminnot voivat tarjota vaikuttavia ja tuloksellisia ratkaisuja monille eri asia-

kasryhmille. (Vaasan yliopisto 2021.)

Jatkoa ajatellen olisi tarke&a kehittaa luontoavusteisia toimintoja yha asiakaslahtéisem-
maksi niin, ettd asiakkaan tavoitteet, kuin myds tyontekijan tavoitteet ovat selkeét ja ta-
voitteiden toteutumisen seuranta on jarjestelmallista. Hyotyjen ja haittojen pohdinta ja
kartoittaminen olisi tarkeda. Lisaksi olisi hyva pohtia laajemminkin luontomenetelmien

vaikuttavuutta ja sitd, mitké olisivat yhteiset arviointikeinot vaikuttavuutta tarkasteltaessa.

Pitdda myods muistaa, ettd sosiaali- ja terveyspalveluissa keskidssa on aina ihminen ja
hanen hyvinvointinsa. Usein tutkimustytssa painotetaan maarallisen tutkimusnaytén ar-
voa. Kun kyseessa on ihminen, pitaisi tunnustaa myos laadullisen tutkimusnayton arvo.
Asiakkaan yksilollinen kohtaaminen ja tilanteisiin reagoiminen tilannekohtaisesti on tar-
keda asiakastydssa. Siksi maarallisen tutkimusnaytdn vahyys ei saisi olla este tai rajoite
luontoavusteisen tytn kehittdmiselle ja uudistamiselle. Asiakaslahtdisessa tydssa on

kuunneltava asiakkaan tarpeita, ndkemyksia ja kokemuksia. (Yli-Viikari 2021.)
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Luontoavusteisen toiminnan hyétyja ja toimintamuotoja tunnetaan ja tunnustetaan viela
melko vahan. Sosiaali- ja terveysalan hallinnossakin tietamys alasta on ehka heikkoa tai
riittAmatontd. On tehtava toita, jotta luontoavusteinen toiminta tulee tunnetummaksi ja eri
toten asiakkaiden &éni saataisiin kuuluviin puhuttaessa toiminnasta, joka tuo elamaan
muun muassa mielekkyytta, vaihtelua, kuntoutumisen mahdollisuuksia, sosiaalista kans-
sakaymista ja osallisuuden kokemuksia. Lisaksi on ymmarrettava, ettd asiakastyon kes-
kibssa on otettava huomioon myds laadullisten tutkimusten havainnot ja tulokset, jotta
tyon kehittdmisessa huomioidaan asiakkaiden nakemykset ja kokemukset. Asiakasryh-
mat saattavat olla sellaisia, etta maaréalliset tutkimukset eivat valttamatta kerro heidan
kokemuksistaan oikella tavalla.

Luontoavusteisen toiminnan kehittdmisessa on jatkossa harkittava myos palvelusetelei-
den kayttbonottoa, jotta palveluntuottajien elinvoimaisuus pystytdén turvaamaan ja asi-
akkaiden valinnanmahdollisuutta voidaan laajentaa heiddn omien tarpeidensa mu-
kaiseksi. Valinnanmahdollisuuksien lisdaminen edistaa paljolti myds osallisuuden tunte-

muksia.

Naen, etta luontoavusteisten palvelujen tuottajien olisi hyvéa verkostoitua mahdollisim-
man paljon keskendan. Nain heidan ty6tadn saadaan yha nakyvammaksi ja myods he
saavat voimaantumisen tunteita yhdessa toimiessaan ja kokemuksiaan jakaessaan.
Nain saadaan turvattua myds palvelujen monimuotoisuutta, kehitettya niita yha parem-

min eri asiakasryhmia palvelevaksi ja turvattua palvelujen laadukkuus.

Itse Metsamieli -hyvinvointimenetelma sopii todella monille asiakasryhmille. Sita voidaan
muokata jokaiselle asiakasryhmalle soveltuvaksi. Tama vaatii kuitenkin ohjaajan paneu-
tumista niin menetelmaan, kuin kohderyhmaankin. Ohjaajan on muistettava tydnsa ta-
voitteet, jotka voidaan asettaa yhdessa asiakkaan kanssa. Toiminta on muokattava asi-
akkaan ymmarrystason mukaiseksi. Metsamieli -menetelmaa voi vetaa vaikka vain yh-
della retkella, mutta useammalla menetelmékerralla asiakas paasee todennakoisesti
enemman hyoétymaan harjoitteista ja ymmartaa niiden annin hyvinvointinsa nakoékul-

masta paremmin.

Itse koen, etta Metsamieli -hyvinvointimenetelma voisi toteutua myos harrastusmuotoi-
sena, johon liittyisi myos luonnossa liikkumisen ja toimimisen taitojen opettelua. Nain
toiminta voisi olla pidempiaikaista ja saanndllista. Kehitysvammaisilla Mets&mieli -mene-

telmaa voitaisiin vetaa myos paivaaikaisessa toiminnassa toimintakeskuksissa, eika pel-
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kastaan vapaa-ajan toimintona. Tama toisi monipuolisuutta toimintakeskuksten toimin-
taan. Lapsille menetelmaa voitaisiin tarjota paivakodeissa. Tama olisi hieno keino opet-
taa lapsille miten tarkeda on turvata oma hyvinvointi ja antaa tydkaluja siihen. Vanhuk-
sille Metsamieli -hyvinvointimenetelma voidaan toteuttaa sisatiloissa, jos retket ovat jo
lian raskaita. Kuvat, videot, luonnon aanen ja erilaiset luonnonmateriaalit antavat var-
masti piristysta paivaan ja herattavat muun muassa erilaisia aistimuistoja meissa jokai-
sessa. Mielenterveysasiakkaille luonnossa likkuminen ja Metsamieli -harjoitteet antavat
varmasti voimavaroja ja auttavat omien vahvuuksien ldytamisesséa. Harjoitteet auttavat

myods pysahtymaan hetkeen ja I6ytdmaan positiivisia asioita pienistakin aiheista.

7.3 KehittAmistyon eettisyys ja luotettavuus

Kehittamistyon aloituksesta informoitiin asiakkaita jo syksylla 2020. Heille kerrottiin avoi-
mesti mista kehittdmistydssé on kyse ja miten ja milla aikataululla se tullaan toteutta-
maan. Asiakkaille painotettiin, ettd mukaan lahteminen on vapaaehtoista. Asiakkaat al-
lekirjoittivat suostumuksensa kehittdmistython osallistumisesta. Lisaksi he allekirjoittivat
suostumuksensa video- ja valokuvaukseen. Yksi asiakas kieltaytyi téasté ja han osallistui
tutkimukseen niin, ettd hanesta ei otettu kuvia eika videoita. Asiakkaiden henkilttietoja

ei keratty missaan vaiheessa, tutkimus toteutettiin tdysin anonyymisti.

Tutkimuksessa noudatettin Arenen ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettisia
suosituksia, sekd ETENE:n valtakunnallisia eettisia perusteita sosiaali- ja terveysalalle.
Koko tutkimuksen ajan asiakkaiden itsemaaraamisoikeutta ja valinnanvapautta kunnioi-
tettiin. Asiakkaat saivat keskeyttaéa halutessaan kehittdmistydhon osallistumisen. N&in ei
kuitenkaan kaynyt yhdenkaén osallistujan kohdalla. Sitoutuminen kehittamistehtavaan
oli selvasti molemminpuolista. Tutkijan ja asiakkaiden vuorovaikutus oli toista kunnioitta-
vaa, arvostavaa ja inhimillista. Tutkija piti huolen, ettd kommunikaatio oli asiakkaiden
tasoista niin, etta jokainen varmasti ymmarsi asian. Retkikohteet suunniteltiin asiakkai-

den ik&, kehitystaso ja voimavarat huomioon ottaen.

On muistettava, ettd tutkimukseen osallistuneiden kehitysvammaisten maara oli melko
pieni, silla tutkittavia osallistui kehittdmistehtavaan yhteensa 14 asiakasta. Vilkan (2021,
150) mukaan laadullisessa tutkimuksessa tutkimusaineiston koolla ei ole niink&an valia,
vaan laadulla. Analyysin on tall6in oltava tarkka ja annettava mahdollisuus ajatella asi-

asta uudella tavalla tai selitettéava ilmié ymmarrettavaksi. Toivon, etta kehittdmistydni tuo
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nakyvaksi sen, etta luontolahtdiset palvelut tuovat erilaisille asiakasryhmille paljon sisal-

t6a elamaan.

Vaikka taméan kehittdmistyon tulokset eivat sellaisenaan olekaan yleistettavissa, on
tassa tydssa perusteellisen sisallonanalyysin kautta kuitenkin I0ydetty merkityksi&, jotka
on esitetty sanallisina tulkintoina. Tutkimuksen emansipatorisuuden myéta tutkittavat
saivat olla kehittamistehtavassa mukana ja ovat nain tulleet kuulluiksi ja kuunnelluiksi.
Ryhmahaastattelun kysymykset tukivat kehittamistydn tavoitetta ja tehtavaa. Kehitys-
vammaisilla oli mahdollisuus olla mukana kehittdmassa tulevia retkia yha enemman hei-

dan nékdisekseen ja heidan toiveiden mukaisekseen.

Olen pitkdan toiminut ohjaajana kehitysvammaisille ja minulla on ymmaérys kehitysvam-
matyon kokonaisuudesta. Kehitysvammaisten arjessa mukana elaneena tiedan ja tun-
nistan heidan osallisuuden mahdollisuuksien ja vapaa-ajan tarjonnan haasteet. Siksi

olen arvioinut kehittamistyon luotettavuutta jatkuvasti, jokaisen valinnan kohdalla.

Uskon, ettd kehittamistyoni lisaa ymmarrysta kehitysvammatydn mahdollisuuksista ja
toivon, etta tulkintani todetaan perustelluiksi. Eri toten toivon, etté kehittamistydstani paa-
sevat nauttimaan erityisesti kehitysvammaiset, mutta my0s heidan ohjaajansa, lahei-
sensa ja hyvinvointipalveluja tuottavat yritykset. Todettakoon myds, etta kehittdmistyén
tuotos, ohjaajan pakka, on hyva apuvaline muillekin asiakasryhmille Metséamielen toteut-

tamiseen.
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Liite 1

Ryhmahaastattelulomake

Haastattelut toteutetaan ryhmamuotoisesti. Haastattelija helpottaa kysymyksia,
mikali ne tuntuvat haastattelutilanteissa liian vaikeilta.

1. Mita muistat metsaretkista?

2. Mika oli mieluisinta retkissa?

3. Misté et tykannyt retkilla?

4. Mita aisteja kaytit retkien aikana?
- Mita nait?
- Mita haistoit?
- Mita kuulit?
- Mitd maistoit?
- Mita tunsit/kosketit?

5. Mita pidit Metsamieli -harjoitteista?

6. Mita muuta olisit halunnut tehda retkilla?

7. Mita uutta opit retkilla?

8. Lahtisitko retkille uudestaan?

9. Mita parannettavaa Metsamieli -retkissa voisi olla?
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Neljan Metsamieli -toimintakerran malli

Naiden neljan Metsamieli -toimintakerran harjoitteet |6ytyvat liitteesta 4 (Ohjaajan
pakka).

Ennen jokaista retked, ainakin viikkoa ennen, kay lapi turvallisuus-lomake ja ohjaa-
jan pakasta muistilista, mita pitdd huomioida retkien suunnittelussa.
Suunnittele ja hanki evaat ajoissa.

Retkella lahdettdessa kay |api ohjaajan pakasta lista mukaan otettavista tarvik-
keista.

Retkikohteet l16ytyvét liitteesta 5 (ohjaajan pakka/retkikohteet). Retkikohteet on
mietittava kulloisenkin tilanteen mukaan, asiakkaiden liikkuntakyky ja vallitseva s&a-
tila huomioiden. Siksi ohjaajan pakassa on mukana useampi retkikohde.

1. Ensimmainen retki

e Sammatin laavu

¢ Alueeseen tutustuminen, luonnon havainnointi, tulen sytyttaminen.

e Harjoitteet: tydnna puuta, lintujen konsertti, aistimatka-tunnustele, hy-
vien asioiden keko.

e Lopuksi evashetki.

2. Toinen retki

Kerakankare

Alueeseen tutustuminen, luonnon havainnointi, tulen sytyttaminen.
Harjoitteet: kiikarointi, luuppaus, aistimatka-kuuntele, hyvien asioiden
keko.

Lopuksi evashetki.

3. Kolmas retki

Vanjarven lintutorni
Alueeseen tutustuminen, luonnon havainnointi, tulen sytyttdminen.
Harjoitteet: kuljeskelua, tybnna puuta, aistimatka-haistele, hyvien asi-
oiden keko.

e Lopuksi evashetki.

4. Neljas toimintakerta

Rauhallisessa sisétilassa.

Muistellaan retkia, retkikohteita ja mita retkilla tehtiin.

Tilassa olisi hyva olla mahdollisuus katsoa televisiosta retkilta otettuja
kuvia ja videoita.

Toimintakerrassa voi hyodyntaa myads netista 16ytyvia luonnonéania.
Harjoitteet: retkien muistelu, luontomuisti, mielikuva retkelta.

Lopuksi ruoka/kahvihetki.
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Metsamieli -retkien turvallisuus

Ennen retkelle 1&aht64a tee turvallisuussuunnitelma ja riskianalyysi seuraavien ohjei-

den mukaan.

Pida huoli, ettd sinulla on ensiapukurssi suoritettuna.

Retkille osallistujat maarittavat pitkalti sen, mihin retki tehdaén ja millainen maasto
reitilla voi olla.

Suunnittele ja tarkista reitti etukateen.

Ennakoi ja kartoita asioita, joita retkilla voisi tapahtua. Mahdollisia riskitekij6ita voi-
vat olla mm. asiakkaan vasahtaminen, liukastuminen, kaatuminen tai sairaskoh-
taus.

Ota huomioon olosuhteet. Tarkista saatiedotus. Ala lahde liian huonolla iimalla.
Retkelle paasee mythemminkin.

Ota muistiin retkipaikan osoite, jotta saat hatatilanteessa soitettua apua.

Varmista, ettd muut tyontekijat tietavat minne olette menossa.

Ota retkelle mukaan ensiaputarvikkeet, puhelin ja vesipullo.

Varmista, etta Iahtijoilla on sopiva varustus.

Kehitysvammaisten kanssa retkelle lahdettdessa on mukaan muistettava ottaa
my0s tarvittavat ladkkeet. Esimerkiksi epilepsiakohtausten hoitoon tarvittavia laak-
keitd ei saa unohtaa.

Retken aikana huomioi koko ajan osallistujien kunto ja jaksaminen.

Varmista, ettd ymmarrat kaikkia retkelle osallistujia. Tama on tarkeaa kehitysvam-

maisten parissa, silla kommunikaatiomenetelmid on monia.

Mt
hyvinvointimenetelma

Metsamieli®
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Ohjaajan muistilista ennen retkeé\

Kerro retkesta ajoissa asiakkaille.
Kerro retkesta ajoissa myos asiak-
kaiden omaisille tai ohjaajille.

Ota selvaad asiakkaiden tarvitta-
essa mukaan otettavista ladk-
keista, mm. epilepsiakohtausten
varalta.

Muistuta, etta lddkkeiden on ol-
tava mukana.

Muistuta sdanmukaisesta pukeu-
tumisesta.

Ota retkipaikan osoite itsellesi
muistiin mahdollista avuntarvetta
varten.

Suunnittele reitti ja harjoitteet.
Mieti turvallisuussuunnitelma ja

myesti Metsamieli-menetelmasta \

e Menetelma hyddyntaa luonnon
hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia.

e Menetelman avulla voidaan vah-
vistaa mielentaitoja ja psyykkista
ja fyysista hyvinvointia.

e Luonnossa mieliala kohenee ja
positiiviset tunteet lisdantyvat.

e Luonnossa liikkumisen myota ve-
renpaine laskee.

e Liikkuminen edistdaa sydamen,
hengitys- ja verenkiertoelimien
terveytta. Lisaksi

e Lihakset vahvistuvat ja tasapaino-
kyky ja koordinaatio kehittyvat.
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ﬁhjaajan muistilista mukaan otettavisﬁ

tarvikkeista

e ensiaputarvikkeet
e jstuinaluset/makuualustat

e luupit
e puukko
o tulitikut

e polttopuut ja sytykkeet

e tukevat mukit

e talouspaperi

e asiakkaiden tarvittavat ladkkeet
(jos eivat pysty itse huolehtimaan)

e evaat: kahvia, vesipullo, mehua,
maitoa, makkaraa, ketsuppi, si-
nappi, evasleivat, hedelma

tee riskianalyysi ennakkoon.
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Ty6énna puuta

e Valitse tukeva puu ja mene sen
luokse.

e Seiso puun vieressa.

e kdanna kylki puuta vasten.

e Tyonna puuta kadella. Tunne, mi-
ten kasi ja keho jannittyy.

e Ravistele kasi rennoksi.

e Kaanna toinen kylki puuta vasten
ja tydnna puuta toisella kadella.

e Tunne taas jannitys.

e Ravistele kasi rennoksi.

o Tydnna puuta molemmilla kasilla.

e Yritd kaataa puuta.

e Tunne kehon jannitys.

e Ravistele itsesi rennoksi.

e Rentouta koko keho nojaamalla
hetki puuta vasten.

Hyvien asioiden keko

e Jokainen kerda kolme tai nelja
kiinnostavaa asiaa ymparilta. Ne
voivat olla mm. kapyja, kivia tai
kuivia oksia.

e Etsitdan yhdessa niille kaunis
paikka, esimerkiksi kivi tai kanto.

e Jokainen asettaa kerdamansa
asiat vuorotellen kekoon .

e Samalla kerrotaan daneen, mista
talla hetkellad on erityisesti onnel-
linen tai kiitollinen.

e Lopuksi katsotaan, mitd materi-
aaleja saatiin kerattya ja millai-
nen hyvien asioiden keko saatiin
rakennettua.
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Lintujen konsertti

e Pysadhdy ja kuuntele.

e Kuinka monen eri linnun danta
kuulet?

e Kuuntele tarkemmin.

e Mistd suunnasta lintujen danet
tulevat?

e Kiinnitda huomio yhteen daneen,
joka on sinulle mieluisin.

e Keskity kuuntelemaan ja huomaa
viserryksen vaihtelevuus.

e Millainen tunnelma lintujen kon-
sertista jai?

e Mitad ajatuksia sinulle konsertista
herasi?
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Kiikarointi

e Kuvittele olevasi ensimmaista
kertaa metsassa.

e Tee kasistasi kiikarit.

e Kiikaroi ymparillesi.

e Mitd ndet?

e Mitd kaunista ndet?

e Mita erityista ndet?

e  Mihin huomiosi kiinnittyy?

e  Mita tunsit, kun kiikaroit?

e Millainen tunne sinulle jai?




Luuppaus

e Keraa kolme erilaista sinua kiin-
nostavaa asiaa luonnosta.

e Se voi olla esimerkiksi puun lehti,
sammal, tai vaikka kapy.

e  Tutki sinun luonnon aarteitasi
luupilla.

e Ohjaaja auttaa, jos et tieda miten
luuppia kaytetaan.

e Mitd ihmeellistd huomaat sinun
aarteistasi?

e  Minka vérisia ne ovat?

e  Mika niissa on kaunista?

e Naetkd yhtdan otokkaa?

e Voitte tehda keratyista asioista
yhdessa luontotaulun.

Aistimatka — tunnustele

e Kuljeskele lahistolla.

e Tunnustele eri asioita.

e Voit tunnustella vaikka puuta, ki-
via, oksia ja jakalaa.

e Millaisia pintoja tunsit?

e Olivatko pinnat kylmia, lampimia
vai perati kuumia?

e Olivatko pinnat kuivia vai markia?

e Milta tuntui koskettaa erilaisia
luonnonmateriaaleja?
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Aistimatka - kuuntele

e Pysdhdy sopivaan paikkaan.

e Otarento asento, nojaa vaikka
puuhun.

e Sulje silmasi.

e Jaa kuuntelemaan luonnon tari-
noita.

e Mita erilaisia dania kuulet?

e Kuuntele myds oman hengityk-
sesi danta.

Aistimatka - haistele

e Pysdhdy sopivaan paikkaan.

e Sulje silmat.

e Jaa aistimaan metsan tuoksua.
Millaisia tuoksuja haistat?

e Lihde kuljeskelemaan ja nuuhki
ainakin kolmea eri asiaa, esimer-
kiksi havu, sammal, kanerva.

e Miten tuoksu muuttuu, jos han-
kaat valitsemaasi luonnon ele-
menttid sormien valissa?
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Kuljeskelua

Laahusta veltosti. Hartiat ja ryhti
painuvat lysyyn, pda on painuk-
sissa.

Etene pelokkaasti. Keho on jan-
nittynyt, hiivi varpailla, vilkuile si-
vuille.

Kavele ryhdikkaasti. Hartiat ta-
kana, selka pitkana, varmat aske-
leet.

Kavele rennon leppoisasti omalla
tutulla tyylilla.

Millainen tunne sinulle jai?

-

\_

Retkien muistelu

Missa paikoissa kavimme retkilla?
Mitd muistat retkista?

Mika oli mieluisinta retkissa?
Mista et tykdnnyt?

Mita nait?

Mita kuulit?

Mita haistoit?

Mita maistoit?

Mita kosketit?

Mita harjoitteita teimme?
Opitko jotain uutta retkilla?
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/ Luontomuisti

Mita mielessasi heraa, kun ajatte-
let luontoa?

Mika on mielituoksusi luonnossa?
Mita tulee mieleesi ensim-
maiseksi?

Mita dania kuulet ollessasi met-
sdssa?

Millaisiin tunnelmiin mielesi sinut
johdattelee?

Milloin Iahdet taas luontoon?

-
/

Mielikuva retkelta

Istu mukavasti ja henkaise sy-
vaan.

Sulje silmat.

Kuvittele metsdpolkua tai luonto-
maisemaa, jossa olemme retkeil-
leet ja joka tuntuu turvalliselta.
Tarkenna mielikuvaasi; kuulos-
tele, katsele ja tuoksuttele seka
koe paikan tunnelma.

Lataa rennolla sisddnhengityk-
sella tuon paikan tunnelmaa ta-
han hetkeen.

Avaa silmat, haukottele ja venyt-
tele. Olet valmis jatkamaan pai-
van touhuja.

/

~
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Ohjaajan pakka/retkikohteet

Sammatin laavu

Sammatin urheilukentdn viereinen
metsd. Autolla padsee ldahes viereen.
My6s pyoratuolilla padsee laavun
viereen.  Yleensda  paikalla  on
polttopuita. Omat sytykkeet ja
tulitikut oltava mukana.

Kerakankare

Paikalla on
grillikatos ja  kota. Polttopuita
viereisessa puuvajassa. Autolla padsee
pihaan. Hienot ulkoilureitit. Kesalla
padsee myos pyoratuoleilla
ympadristoon. Talvella hiihtoladut.

Veikontie 86, Pusula.
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Vanjarven lintutorni ja laavu \

Vihdissa Merramdentien sillan ku-
peesta ldhtee tienpatka lintutornille ja
laavulle. Autolla pdasee ihan viereen.
Paikalla on isoja polttopuita, ei kir-
vestd. Omat sytykkeet ja tulitikut ol-

tava mukana. Myos kiikarit, jos haluaa
tarkkailla lintuija. /

\_
/

Halikonlahden esteeton Iuontopolh

Satamakatu 49, Salo. Pituus 1,9 km.
Tasainen polku kiertda yhden altaan ja
sen varrella on seitseméan levahdys-
penkkid. Esteeton lintulava sijaitsee
lintutornien valissa. Ei talvikunnossa-

pitoa. Ei grillipaikkaa.

/




/ Pitkalankoski

Hieman vaikeakulkuinen,
liilkuntarajoitteisille.

Laarintie 6, Karkkila. Polttopuita
loytyy, omat sytykkeet ja tulitikut
mukaan. Autolla ei pddse viereen.

ei

\_
-

Omat muistiinpanot

.

/
N

/ Mahdollisia muita retkikohteita \

e Nuuksion kansallispuisto
e Haltian luontokeskus
e Maijalankoski/Karkkila

e Havuharjun laavu/Somero

\_ /
4 N

Omat muistiinpanot

J
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