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Metsan ja luonnon terveytta ja hyvinvointia parantavista ja yllapitavista vaikutuk-
sista on runsaasti nayttoa. Askettain julkaistun, Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen (THL), Luonnonvarakeskuksen (Luke) ja Nordic Healthcare Groupin (NHG)
tekeméan selvityksen mukaan luonnolla on positiivisia vaikutuksia masennukseen,
stressiin ja mielialaan. Metséahallitus on sisallyttanyt omille verkkosivuilleen run-
saasti tietoa luonnon ja luonnossa liikkkumisen positiivisista vaikutuksista. Green
Care Finland ry:n sivuilta 16ytyy useita aiheeseen liittyvia hanke-esittelyja. Useat
ammattikorkeakoulut ja monet muut tahot ovat toteuttaneet tai toteuttavat hak-
keita, joiden tavoitteena on tuottaa ja levittaa tietoa luonnon terveysvaikutuksista.

Metsaresepti-hanke sai alkunsa jo vuonna 2022 tarpeesta loytaa keinoja vaikut-
taa opiskelijoiden jaksamisen ja keskittymisen ongelmiin. Hanke toteutettiin Sit-
ran rahoittamana vuosina 2023 ja 2024. Alkuvuodesta 2023 kutsuttiin mukaan
aiheesta kiinnostuneita opiskelijoita. He laativat viildessa pienryhmassa perustel-
tuja ehdotuksia metsaluonnon ottamisesta mukaan opiskelutilanteisiin. Heidan
tuottamiensa ehdotusten pohjalta esiteltiin syksyn 2023 pilottivaiheeseen kutsu-
tuille opettajille erilaisia tapoja hyddyntaa metsaa ja luontoa oppimisymparistona.

Kaikki hankkeen vaiheet l16ytyvat tasta raportista. Tuotokset ovat vapaasti kaytet-
tavissa lahdeviitteella "Metsaresepti-hanke, TAMK.” Kiitamme erityisesti Sitraa
hankkeen rahoittamisesta, ohjausryhmaamme aktiivisuudesta, opiskelijoita hei-
dan tuotteliaisuudestaan ja opettajia heidan heittaytymisestaan uuteen.

Pilottivaiheen kokemukset olivat erittain positiivisia niin opiskelijoiden kuin opet-
tajienkin palautteiden perusteella. Opiskelijat kokivat mm. rentoutuvansa ja pysy-
vansa keskittymaan paremmin esimerkiksi katseltuaan luontokuvia tai

-videoita oppituntien alussa ja ennen koetilanteita.

Hankkeen tuotoksina rakennettiin TAMKIin sisapihalle metsainen oppimisympa-
ristd, Metsalampare ja perustettiin opiskelijayhdistyksen alaisuuteen metsakerho
nimeltdéan Mesikerho seka rakennettin 7 metsdaiheista mobiilipelia, Metsare-
septi-opintojakso Moodle-ymparistoon ja neljan eri vuodenajan mukaisilla valo-
kuvilla ja videoilla kuvitetut musiikkivideot.

Asiasanat: metsa, luonto, hyvinvointi, terveys, virkistys, opiskelija, opettaja



ABSTRACT
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Well-being in Higher Education with Forest Prescription

92 pages 16 appendices

There is abundant evidence of the health and wellness benefits of forests and
nature. According to a recent report by the Finnish Institute for Health and Welfare
(THL), the Natural Resources Institute Finland (Luke), and the Nordic Healthcare
Group (NHG), nature has positive effects on depression, stress, and mood.
Metsahallitus has included extensive information on the positive effects of nature
and outdoor activities on its website, while Green Care Finland's site offers sev-
eral project descriptions related to this topic. Numerous universities of applied
sciences and other organizations have launched or are launching projects aimed
at producing and sharing knowledge about the health benefits of nature.

The Forest Prescription project began in 2022 from the need to address students'
challenges with endurance and focus. Funded by Sitra, it was carried out during
2023 and 2024. In early 2023, interested students were invited to join, and they
worked in five small groups to develop well-supported proposals for incorporating
forest nature into educational settings. Based on their proposals, various ways of
utilizing forests and nature as learning environments were presented to teachers
invited to the pilot phase in fall 2023.

All project phases are detailed in this report, and the outputs are freely available
with the source reference "Forest Prescription Project, TAMK." We would like to
thank Sitra for funding the project, our steering group for their active involvement,
the students for their productivity, and the teachers for their enthusiasm in em-
bracing this new approach.

The feedback from the pilot phase was overwhelmingly positive from both stu-
dents and teachers. Students reported, for example, feeling more relaxed and
better able to concentrate after viewing nature photos or videos at the start of
lessons and before exams.

The project’s outcomes include the creation of a forest-inspired learning environ-
ment called "Metsalampare" on TAMK’s courtyard, the establishment of a stu-
dent-led forest club called "Mesikerho," the development of seven forest-themed
mobile games, a Moodle course for the Forest Prescription project, and music
videos illustrated with photos and videos depicting all four seasons.

Key words: forest, nature, well-being, health, recreation, student, teacher
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1 JOHDANTO

Korkeakouluopiskelijoilla esiintyy runsaasti jaksamisen ongelmia, keskittymisvai-
keuksia, poissaoloja, opintojen keskeytyksia ja syrjaytymista. Opiskelijatutkimus-
ten mukaan, opiskelijat ovat huolissaan hyvinvoinnistaan. Vuonna 2019 opiskeli-
jakyselyyn vastanneista opiskelijoista 41 prosenttia ilmoitti olevansa usein tai jat-
kuvasti huolissaan jaksamisestaan. Koronakriisi lisési jaksamisen ongelmia enti-
sestaan ja vuonna 2021 vastaava luku oli jo 51 prosenttia. Vuoden 2024 tutki-
muksen mukaan korkeakouluopiskelijoiden psyykkinen kuormittuneisuus on va-
hentynyt erityisesti naisilla vuodesta 2021. Merkittdvaa kuormittuneisuutta oli silti
edelleen 29 prosentilla tutkituista. Ahdistuneisuus ja masennus olivat naisilla ylei-
sempia oireita kuin vuonna 2021. Sosiaalista ahdistuneisuutta oli 34 prosentilla

korkeakouluopiskelijoista.

Ongelmat ovat olleet viime vuosina jatkuvasti esilla, mutta ratkaisuja niiden hoi-
toon on I6ytynyt hyvin vahan. Nuorisopsykiatrian potilasmaarat kasvavat mutta
kasvaneeseen hoidon tarpeeseen ei pystytd vastaamaan. Pitkat jonotusajat asi-
antuntija-apuun turhauttavat ja lisdavat ahdistusta. Kysymmekin, olisiko hoitojo-
nojen kasvua mahdollista ratkaista puuttumalla ongelmiin riittdvan varhaisessa

vaiheessa ei-laakkeellisin keinoin?

Metsaresepti-hankkeen tavoitteena on tarjota edella kuvattuihin ongelmiin uu-
denlainen, ladkkeetdn vaihtoehto. Tarkoituksena on yhdesséa nuorten kanssa ke-
hittda erilaisia keinoja hyvinvoinnin parantamiseksi hyddyntamalla luonnon ter-

veysvaikutuksista tehtyjen tutkimusten tuloksia.

Hankkeen valittbmina tavoitteina on parantaa opiskeluviihtyvyytta, opintojen ete-
nemista, ja opiskelijoiden pysyvaa luontosuhdetta. Hankkeen pidempikestoisena
tavoitteena on edistaé opiskelijoiden valmistumista hyvinvoiviksi tydelamén asi-
antuntijoiksi ja tehostaa siten yhteiskunnan taloudellisten voimavarojen kayttoa.
Jotta tydlle riittaisi jatkossakin tekijoita ja yhteiskunnalle kehittgjia, on nuorten hy-

vinvoinnin edistdminen panostamista tulevaisuuteen.



2 METSALUONNON TERVEYSVAIKUTUKSIA

Luonnon terveyshydtyja on tutkittu paljon ja tutkimukset osoittavat vahvaa nayt-
t6a metsaluonnon positiivisista terveysvaikutuksista (Tyrvainen ym. 2018). Met-
sassa liikkumisella ja vinredssa ymparistossa asumisella on todettu olevan posi-
tiivisia vaikutuksista ihmisen mielialaan ja useisiin fysiologisiin muuttujiin. Tarkas-
telemme seuraavaksi eri tavalla kohdatun metsaluonnon tuottamia terveysvaiku-

tuksia ja myos erilaisten metsatyyppien tuottamia vaikutuseroja.

2.1 Metsaluonnon tuottamia fysiologisia ja psykologisia vaikutuksia

Vuonna 2010 julkaistussa artikkelissa esitellaén 24ssa metséassa eri puolilla Ja-
pania tehtyjen kokeiden fysiologisia vaikutuksia ihmiskehoon. Tulosten mukaan
metsaymparistd voi alentaa kortisolipitoisuuksia, pulssia, verenpainetta ja lisata
parasympaattisen hermoston aktiivisuutta mutta myds vahentdd sympaattisen
hermoston aktiivisuutta kaupunkiymparistoon verrattuna. Tutkijat paattelivat, etta
metsaymparistd auttaa tehokkaasti rentouttamaan ihmiskehoa. Heiddn mu-
kaansa metsien kayttoa tulisi kehittd& stressinhallinnassa, terveyden edistami-

sessd, kuntoutuksessa ja sairauksien ennaltaehkaisyssa. (Park ym. 2010.)

Vuonna 2022 julkaistussa meta-analyysissa pyrittiin selvittdmé&an erilaisiin met-
séssa toteutettuihin aktiviteetteihin liittyvia terveysvaikutuksia. Naissé tutkimuk-
sissa keréattiin terveystuloksia yhteensa 6264:lta 6—98-vuotiaalta osallistujalta.
Metsaluonnossa kavelemisella todettiin olevan johdonmukaisesti myonteisia ter-
veysvaikutuksia. Ahdistukseen, masennukseen, kognitiivisiin toimintoihin ja
stressihormoniin kohdistuvissa vaikutuksissa oli eroja riippuen aktiviteeteista. Ka-
velyll& osoitettiin olevan selkeitd vaikutuksia masennus- ja ahdistusoireiden lie-
vittamiseen. Fysiologisten mittausten mukaan oleskelu ja kavely metsdluonnossa
osoittivat suhteellisen pysyvié vaikutuksia stressihormonitasojen alentumiseen ja
tulehdustilojen lievittymiseen. Tulokset tarjoavat perustan metséluonnossa toteu-

tettavien interventioiden suunnittelulle. (Park ym. 2022.)

Leen ym. julkaisemassa tutkimuksessa koehenkil6itd ohjeistettiin kdymaan sa-

tunnaisesti metsa- ja kaupunkiymparistoissa. Tutkimuksessa verrattiin todellisten



8

metsamaisemien ja kaupunkimaisemien katselun palauttavia vaikutuksia. Tulos-
ten mukaan koehenkildiden reaktiot poikkesivat metsa- ja kaupunkiymparistojen
katselemisen valilla: Metsaymparistoihin liittyen saatiin huomattavasti alhaisem-
mat arvot mitattaessa stressireaktiota, verenpainetta ja pulssia kuin kaupunkiym-
paristdihin liittyen. Lisaksi koehenkilot tunsivat olonsa mukavammaksi, rauhoittu-
neemmaksi ja virkistyneemmaksi katsellessaan metsdmaisemaa kuin kaupunki-
maisemaa. Havainnot tukivat tutkijoiden mukaan ajatusta siitd, etta todelliset met-
samaisemat voivat lievittaa stressid, auttaa autonomisen hermoston rentoutu-
mista ja lisata positiivisia tunteita. Havainnot tarjoavat naytt0d metsasta saata-

vista terveyshyodyista. (Lee ym. 2009.)

Furuyashikin ym. tutki niin sanottujen metséakylpyjen (lyhyt tai pidempi metsaretki,
jonka aikana tullaan tietoiseksi ymparoivasta metsaluonnosta) vaikutusta 155:11&
tydssa kayvalla henkilolla. Koehenkildista 37 %:lla oli masennustaipumuksia. Pai-
van mittaiset metsakylpykerrat saivat aikaan merkittdvia myonteisia vaikutuksia
mielenterveyteen erityisesti niill&, joilla oli masennusta aiheuttavia taipumuksia.
(Furuyashiki ym. 2019.)

Vuonna 2019 julkaistussa tutkimuksessa naytettiin koehenkildille videolta seitse-
man erilaista metsaista levahdysymparistoa. Kaikki seitseman erilaista metsaym-
paristotyyppia tuottivat jossain maarin stressia lievittavia vaikutuksia, vaikka nii-
den vaikutukset eivat tutkijoiden mukaan olekaan yhta selvia todellisen ymparis-
ton tuottamiin vaikutuksiin verrattuna. Erityisesti dynaamisella vesimaisemalla oli
positiivinen vaikutus stressin lievittamiseen seké fysiologisilla ettéd psykologisilla
stressimuuttujilla mitattuna. (Wang ym. 2019.)

Kang ym. kokosivat eri tietokannoista 825:n raportin joukosta 6 korean- ja eng-
lanninkielistd satunnaistettua ja kontrolloitua tutkimusta, joissa tarkasteltiin met-
saterapian vaikutuksia ahdistuneisuuteen, masennukseen ja negatiiviseen ja po-
sitiiviseen psyykkiseen tilaan. Kyseisen meta-analyysin mukaan metsdpohjaiset
interventiot paransivat osallistujien mielenterveyttda kontrolliryhmien osallistujiin
verrattuna. Tutkijat esittavat johtopaatoksend, etta metsainterventiot voivat pa-
rantaa mielenterveytta ladkkeettomana interventiona. Heiddn mukaansa myds
virtuaalitodellisuuden kaytt6a olisi syyta tutkia autenttisten metsapohjaisten inter-

ventioiden lisaksi. (Kang ym. 2022.)



2.2 Erilaisten metsatyyppien tuottamia terveysvaikutuksia

Erityyppisten metsien vaikutusta ihmisen fysiologisiin ja psykologisiin muuttujiin
on tutkittu. Pekingin metsayliopiston 30 nuoren aikuisopiskelijan otos altistettiin
havu-, lehti- ja sekametsille seka kaupunkialueelle. Tulokset osoittivat metsatyyp-
pien vaikuttavan eri tavoilla: korkein voimaannuttava vaikutus oli sekametsalla,
jonka jalkeen tulivat havumetsa ja lehtimetsa. Kaikki metsatyypit olivat fysiologi-
sesti ja psykologisesti kaupunkiymparistoa vaikuttavampia. Sekametsélla oli suu-
rin vaikutus verenpaineen ja sykkeen alenemiseen, kun taas havumetsa vaikutti
eniten psykologiseen palautumiseen ja myonteiseen mielenterveyteen. Tutkijoi-
den mukaan tulokset tarjoavat kaytannon naytt6ad metsaterapian tueksi. (Liu ym.
2021.)

Janeczko ym. tutkivat sita, miten kavely erilaisissa kaupunkiymparistoissa (ker-
rostalo- ja vihrea 1&hi6) seka erilaisissa metsaymparistoissa (havu- ja lehtimetsa)
vaikuttaa 75:een puolalaiseen opiskelijaan. Interventio osoitti, ettéd seka kavely
lahiossa etta metsassa vaikutti positiivisesti osallistujien rentoutumiseen niin fy-
siologisilla kuin psykologisilla muuttujilla arvioiden. Selkeimmaét positiiviset muu-
tokset tapahtuivat mielialassa. Tama tutkimus osoitti, ettd lehtimetsa vaikutti eni-
ten verenpainetta alentavasti. Tutkijat esittivat, etté lehtipuuvaltainen kaupunki-
kasvillisuus on hyddyllisin mielialaan vaikuttavaa virkistyskayttoéa ajatellen. (Ja-

neczko ym. 2020.)
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3 METSARESEPTI-HANKE

Hankkeen alkuperainen nimi oli "Nuorten pahoinvointi kuriin Metsareseptilla”,
mutta sen tyonimeksi tuli nopeasti "Metsaresepti”. Metsareseptin projektisuunni-
telma esitettiin Sitralle loppuvuodesta 2022, minka jalkeen sité viela tdydennettiin
ja tasmennettiin Sitran toivomuksesta. Joulukuussa 2022 Sitra sitoutui kaksivuo-
tisen Metsaresepti-hankkeen rahoittajaksi. Hankkeen kokonaisbudjetti ol
104.999 euroa, josta TAMKIin osuus oli 20 %.

TAMK sitoutui perustamaan monialaisen opiskelijatiimin suunnittelemaan hank-
keen toteutumista huomioiden nuorten nakdkulma. Monialaisen opiskelijatiimin
avulla haluttiin tuoda tuoreita ja nuorten mielestd innostavia ideoita sisallyttaa
metséaluontoa opetukseen ja kayttaa sitd oppimisymparistona. Metsareseptista
haluttiin kehittdd mahdollisimman kiinnostava myads niille opiskelijoille, joilla ei ole
luontosuhdetta entuudestaan ja joiden on eri syista vaikeaa itsenaisesti irrottau-

tua luontoon ja metsaan.

Tavoitteena oli, ettd jos nuoret jo heti ensimmaisena opintovuonnaan loytaisivat
metséan ja luonnon mielialaa kohentavan vaikutuksen, he osaisivat hyddyntaa sita
koko opintojensa ajan ja viela sen jalkeenkin siirryttydan tyoelamé&én. Metsare-
septi-hankkeella pyritdédn tukemaan ja ohjaamaan opiskelijoiden arkea. Hank-
keen tarkoituksena oli parantaa opiskeluviihtyvyyttd, opintojen etenemista ja
luoda pohjaa koko elamén kestavélle ja pysyvalle luontosuhteelle. Pidemmalla
tahtaimella pyrkimyksenad on edistéaa opiskelijoiden valmistumista hyvinvoiviksi
tydelaman asiantuntijoiksi, mika vuorostaan tehostaa yhteiskunnan taloudellisten

voimavarojen kayttoa.

Kaksivuotinen Metséaresepti-hanke toteutettiin vuosien 2023 ja 2024 aikana.
Hanke pilotoitiin TAMKin ensimmaisen vuosikurssin opiskelijaryhmien opintojak-
soilla. Tavoitteena oli, ettd malli jalkautettaisiin heti pilotin jalkeen kaikille TAMKIn
opiskelijoille ja ett& se olisi helposti skaalattavissa ja sovellettavissa myos muissa
oppilaitoksissa, korkeakouluissa ja ehkd myos kansainvalisesti. Toimintamalliin
haluttiin rakentaa helposti toteutettavia elementteja, joiden avulla metsat ja luonto
voidaan integroida osaksi opiskelijan arkea. Hankkeessa haluttiin hyédyntaa

myos peliteknologiaa ja digitalisaatiota saamaan luonto osaksi opiskelijan arkea.
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3.1 Hankkeen koordinointi
Hankkeen toiminta aloitettiin koordinointivaiheessa perustamalla projektitiimi, va-
litsemalla hankkeelle harjoittelija ja opiskelijoiden muodostamat tiimitoiminnalliset

tiimit. Hankkeen toteutus eteni vaiheittain kolmena tyopakettina vuosien 2023 ja

2024 aikana. Projektiaikataulu on esitetty kokonaisuudessaan taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Metsaresepti-hankkeen projektiaikataulu

| aikataulusuunnitelma 2023 2024
HEE
HIENEHHBES IHEHEEHE HHEHEEEEHEHEEHE
5 HHHHHHHEHHEHHEHEHHHEHEHHE
Hankkeen koordinointi
Projektitiimin kokoaminen x
Harjoittelijan valinta x
Opiskelijatiimin kokoaminen X
Opiskelijatiimin ryhmayttdminen| « | «
Projektin Kick Off x| x
Tyopaketti 1
Wiestintdsuunnitelma X
Saavutettavuusmerkki x
Sisallén ideointi x | x
Sisallon aikataulutus x | x
Pilottiryhmien valinta x
Opintojaksojen valinta x
Toteutusten kasikirjoitus x | x| x
Mittareiden valinta x
Viestinta ja nakyvyys x | x| x
Tyopaketti 2
Metsareseptin toteutus 1 x | x| x
Metsareseptin toteutus 2 x | x | x
Seuranta ja palautteet X X
Tyopaketti 3
Toteutusten analyysit x
Metsareseptimallin viimeistely X
Vaikutusten arviointi X
Tulosten julkaisu ja jakaminen x

Projektitiimiin saatiin nelja eri alojen asiantuntijaa. Projektipaallikdksi valittiin Ulla
Haggblom, TAMKin rakennettu ympaéristo ja biotalous -yksikosta (RYB), jonka
tehtavana oli vastata projektin etenemisesta ja budjetista suunnitelman mukai-
sesti. Marja-Leena Lahteenmaki, TAMKin sosiaali- ja terveysalan yksikosta
(SOTE) toimi projektissa sihteerina ja hyvinvointinakékulman asiantuntijana. Toni
Mannistd, TAMKIin teollisuusteknologiayksikdsta (TT) oli pelillistdmisen ja erilais-
ten teknisten elementtien asiantuntijan roolissa. Tampereen ammattikorkeakou-

lun opiskelijakunnan (Tamko) edustajana ja edunvalvonnan asiantuntijana toimi
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Hannastiina Ruismé&ki. Liséksi projektiryhm&éan saatiin tdydennysta harjoittelijana
toimivasta fysioterapeuttiopiskelija Maria Lehtolasta, jonka vastuulla oli hankkeen

opiskelijaprojektien yhdyshenkilona toimiminen ja hankkeen viestinta.

Opiskelijatiimiin haluttiin opiskelijoita monialaisesti TAMKIin eri koulutusaloilta. Si-
ten toimintamalliin oli mahdollista siséllyttaa nuorten nakékulma ja ideoita, jotka
tekevat toimintamallista mahdollisimman vetovoimaisen ja houkuttelevan myds
niille opiskelijoille, joilla ei ole luontosuhdetta entuudestaan ja joiden on mahdol-
lisesti vaikeaa irrottautua luontoon ja metsaan. Metsareseptin projektiryhma laati
innostavan viestin TAMKIn Intraan vapaaehtoisten opiskelijoiden rekrytoimiseksi

hankkeeseen projektiopintoina.

Hakemusten ja motivaatiokirjeiden perusteella valittin 14 opiskelijaa. He muo-
dostivat monialaisen opiskelijatimin, jossa oli edustettuna seké& metsatalouden,
biotuotetekniikan, sahko- ja automaatiotekniikan, tietojenkasittelyn, lilketalouden,
rakennustekniikan ja rakennusarkkitehtikoulutuksen tutkinto-ohjelmat. Opiskelija-
tiimin jasenilla oli kullakin erilaisia ja my0s toisistaan poikkeavia metsan hyvin-
vointivaikutuksiin liittyvid positiivisia kokemuksia, joita tiimin tuli pyrkia yhdista-
maan uusiin, yhteisiin ideoihin metsaluonnon integroimiseksi osaksi opiskelijoi-
den arkea. Opiskelijatiimi jaettiin hankkeen Kick Off -tilaisuudessa (kuva 1) vii-
teen pienryhmé&aén. Ryhmien tavoitteena oli suunnitella ja kasikirjoittaa toimenpi-

teita syksylla 2023 TAMKIiin tuleville ensimmaisen vuosikurssin opiskelijaryhmille

ja heidan opettajilleen.

KUVA 1. Metsaresepti -hankkeen esittelya Kick Off -tilaisuudessa

Metsareseptihankkeen Kick Off-tilaisuuteen osallistui yli 20 asiasta kiinnostunutta

opiskelijaa, TAMKin henkildkuntaa ja Sitran edustus.
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3.2 TyOpaketit

Hanke koostui kolmesta tyopaketista (taulukko 1, s. 11). Ensimmainen tyopaketti
ajoittui kevatlukukaudelle 2023. Opiskelijatiimit suunnittelivat konkreettisia ehdo-
tuksia opettajille metsadluonnon yhdistamisesta opintojaksoilla lukuvuoden 2023
— 2024 aikana. Tehtavaan kuului sisallon ideointi ja aikataulutus seka pilotointiin

osallistuvien opettajien ja opiskelijaryhmien valinta.

Opiskelijatiimit esittelivat suunnittelemansa metsaiset ideat opettajille ja projekti-
tiimille. Mittareiksi valittiin interventiot toiminnan edetessa. TyOpaketissa laadittiin
hankkeelle myds viestintdsuunnittelu. Viestinta ja ndkyvyyden tavoittelu aloitettiin
heti projektin alettua erilaisin kanavin mm. TAMKin Intrauutiset ja blogit seka

omat nettisivut.

Toisessa tyopaketissa jatkettiin syyslukukauden alussa pilottiin osallistuvien
opettajien sparraamista. Opettajat toteuttivat opiskelijoiden suunnittelemia met-
saisia toimintoja opiskelijaryhmienséa kanssa erilaisin tavoin. Metsareseptin sisal-
tdidea oli myo6s toimeksiantajana Tietojenkasittelyn tutkinto-ohjelman ensimmai-
sen vuosikurssin kevaan 2024 peliprojektissa. Opiskelijatiimit suunnittelivat pe-
leja, jotka innostaisivat ja houkuttelisivat nuoria tutustumaan metsaluontoon. Toi-
meksiannon kautta opiskelijatiimien jasenet saivat itsekin pohtia, mik& mobiilipe-

lissa saisi heidat houkuteltua metsaluontoon.

Hankkeen kolmannessa tyOpaketissa kerattiin ja analysoitiin seurantakyselyissa
saatuja tuloksia. Prosessin aikana kehitettya toimintamallia viimeisteltiin ja kuvat-
tiin mahdollisimman selkeésti muissa korkeakouluissa ja oppilaitoksissa hyddyn-

nettavaksi. Tavoitteena on esitella toimintamallia myos kansainvalisesti.

3.3 Metsareseptin ohjausryhma

Hankkeella oli moniammatillinen ohjausryhmé. Tampereen ammattikorkeakou-
lusta oli ohjausryhméssa edustus johtoryhmasta, koulutuksen ja oppimisen pal-
veluista sekd pedagogisten ratkaisujen yksikosta. Liséksi ohjausryhmaan kuului

edustus Suomen itsendisyyden juhlarahastosta (Sitra), Opetushallituksesta
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(OPH), Ylioppilaiden terveydenhoitosaatiosta (YTHS) sekd Tampereen ammatti-

korkeakoulun opiskelijakunnasta (Tamko):

e Ahvenkoski Jonna, YTHS, psykologi

e Hanhimaki Merja, TAMK, paallikko, koulutuksen ja oppimisen palvelut
o Ketko Maiju, TAMK, saavutettavuusyhteyshenkil®

e Korhonen Elli, Tamko, tuutoroinnin asiantuntija

e Kurki Henna, Sitra, projektikoordinaattori

¢ Naukkarinen Mikko, TAMKIin palvelujohtaja

e Rimon Saara, Sitra, johtava asiantuntija

e Ruhalahti Sanna, TAMK, pedagogiset ratkaisut

e Pekka Tiitinen, OPH, johtava asiantuntija, liikkuva opiskelu -ohjelma

Ohjausryhmaén tuli muutoksia kevaalla 2024. Palvelujohtaja Mikko Naukkarisen
tultua valituksi va. rehtoriksi kutsuttiin hanen tilalleen opiskelun tuki ja hyvinvoin-
tipalvelujen paallikkd Kirsi Jokipakka. Liséksi ohjausryhmaan kutsuttiin oppilai-

tospastori Jussi Houttu 6.11.2023 lahtien.

Hankkeen projektipaallikké Ulla Haggblom toimi ohjausryhman jasenena ja ko-
kousten puheenjohtajana. Kaikki projektitimin jasenet toimivat asiantuntijoina oh-
jausryhman kokouksissa. Ohjausryhmén kokouksia pidettiin kaiken kaikkiaan 7
kpl kahden vuoden aikana: 2023 vuonna tammikuussa, maaliskuussa, touko-
kuussa ja marraskuussa seké vuonna 2024 huhtikuussa, syyskuussa ja joulu-

kuussa.

Projektitimi osallisti ohjausryhman jasenid antamalla heille pohdittavaa ennen
kutakin ohjausryhmén kokousta. Ohjausryhma osallistui aktiivisesti toimintamal-

lin yhteiskehittdmiseen ja levittamiseen.
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4 OPISKELIJOIDEN OSALLISTUMINEN HANKKEESEEN KEVAALLA 2023

Opiskelijatiimien toiminnan lahtokohtana oli suomalaisen metsan ja luonnon tar-
joamat mahdollisuudet. Metséluonto on Suomessa helposti saavutettavissa
mutta se ei syysta tai toisesta kiinnosta tai tavoita laheskaan kaikkia opiskelijoita.
Tiimin tehtavana oli pohtia omiin opiskelijakokemuksiinsa perustuen konkreettisia
esimerkkeja siita, milla tavoin metsat ja luonnossa liikkuminen, tai vaihtoehtoi-
sesti virtuaalinen metsdkokemus voitaisiin koulutusalasta riippumatta ottaa jo en-

simmaisen lukuvuoden aikana osaksi opintoja.

Opiskelijoille tarjottiin mahdollisuus hyédyntdd hankkeessa tehty tiimity® opinto-
pisteind joko projektiopintoihin tai vapaasti valittaviin opintoihin. Heille tarjottiin
my6s mahdollisuuksia hankkeelle tehtavista opinnaytetoista. Opiskelijatiimit ide-
oivat hankkeen harjoittelijan ohjaamana ja koordinoimana kukin kaksi vaihtoeh-
toa pilotoitaviksi malleiksi. Yhdessé projektiryhman kanssa valittiin kullekin opis-
kelijatiimille toinen kahdesta aiheesta jatkosuunnitteluun. Lopullisiksi aiheiksi va-
likoitui viisi teemaa: metsitetty opintojakso, hetkiretki, metsédkerho, viherhuone ja
metsainen luentotila. Opiskelijatiimit esittelivat tuotoksiaan opettajille ja projekti-
tiimille Tampereen seurakuntayhtymén Luhtaanrannan leirikeskuksessa kevaalla

2023 (kuva 2). Seuraavaksi esittelemme opiskelijoiden tuotokset.

KUVA 2. Opiskelijatiimien edustajia ja hankkeeseen osallistuneita opettajia pro-

jektiryhman jarjestamassa ensimmaisessa yhteisessa luontotapaamisessa
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4.1 Metsitetty opintojakso
Opiskelijatiimi 1:n (kuva 3) ideana oli, etté opetusta voisi ajoittain toteuttaa luok-

katilan sijaan luontoymparistdssa erilaisin menetelmin. Luontoympéristd on mah-

dollista tuoda luokkatilaan myds erilaisina digitaalisina ratkaisuina.

Metsaresepti

«» Metsitetty

¢ opintojakso
: Opiskelijoiden suunnitelmat
Ryhma I: Piatta O Laura

KUVA 3. Opiskelijatiimi 1 ja heidan tuotoksensa: Metsitetty opintojakso

Idean lahtokohdat ovat ryhmalédisten omissa kokemuksissa siita, miten oppimi-
nen tapahtuu eri tavoin erilaisissa oppimisymparistdissa: metsaymparistdssa aja-

tus kulkee kirkkaammin ja luovuus mahdollistuu.

Metsitetyn opintojakson tarkoituksena on, etta syksyn pilottiryhmat suorittavat va-
litut opintojaksot “metsitettyina”. Tata varten pilottiin osallistuvat opettajat sitoutu-
vat “metsittamaan” opintojaksojaan, ja opettajat perehdytetaan Metsareseptin toi-
mintamalliin. Metsitetyssa opintojaksossa osa oppitunneista toteutetaan saannol-
lisesti metsaymparistdssad samalla, kun muut opinnot etenevat perinteiseen ta-
paan. Tama antaa mahdollisuuden vertailla, kuinka luonto ja liikkuminen vaikut-
tavat jaksamiseen ja oppimiseen. Jakson lopuksi jaetaan Luontokeskus Haltian
kortit “Luonnon vaikutukset oppimiseen ja hyvinvointiin”, joiden avulla opiskelijat

voivat reflektoida kokemustaan ryhméana.
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Projektinsa taustaksi rynma hankki tutkimustietoa ja kirjallisuutta metsaymparis-
ton vaikutuksista oppimiseen, luonnon vaikutuksesta palautumiseen seké yhtei-

sen ihmettelykokemuksen vaikutuksista ryhmaytymiseen.

4.2 Hetkiretki

Opiskelijatiimin 2 tuotoksena oli TAMKIin |&himaastossa olevien metséaisten pol-
kujen hyodyntaminen opetustilanteissa (kuva 4). Piirretyt kartat ohjaavat met-
saan, jossa oli lyhyita ja vahan pidempia polkuja eri opetustarkoituksiin ja ryh-

maytymiseen. Poluilla padsee rauhoittumaan hektisen arjen keskelld ja koke-

maan metsan terveysvaikutuksia.

KUVA 4. Opiskelijatiimi 2 ja heidéan tuotoksensa: HetkiRetki

Opiskelijat kartoittivat ja merkitsivat TAMKIin paakampuksen alueelta digitaali-
seen karttaan eri pituisia luontoreitteja. Opettajat voivat kayttaa naita reitteja esi-
merkiksi ryhmatehtévien purkuun tai ohjauskeskusteluihin ja opiskelijat voivat

kayttaa niitd myos itsendisesti voidakseen esim. hiljentya luonnossa.
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Projektin tarkoituksena oli TAMK:in I&hiluonnon polkujen ja reittien kartoitus eri-
laisia tarpeita silmalla pitden ja eri vuodenaikoihin sopivina. Polut tallennettiin
Trailmap-karttasovellukseen opiskelijoiden saataville. Liséksi ryhma pohti, tarvi-
taanko metsaan kayntipisteille tai johonkin kohtaan polkua kyltti, jossa lukee
TAMK, Metsaresepti ja jossa on QR- koodi, mista ulkopuolisetkin saavat polusta

ja hankkeesta tietoa.

Tarkoituksena oli, etta kaikki voivat kayttaa kartoitettuja polkuja, ja etta kartoitet-
tuja paikkoja voi kayttda myds opetuspaikkoina esim. metsitetyissa opintojak-
soissa. Tarpeina kartoitetuille poluille olivat esimerkiksi opiskelijoiden yksin, yh-
dessa tai ryhmassa tehdyt metsakaynnit sekéa opettajien tarpeet luontotunneil-
leen. Maarittavina tekijoina kartoitettaville paikoille olivat aika (lyhyt hyppytunti,
tunnin parin kavely ja nuotiolla pysahdys, yon yli reissu), esteettomyys (ainakin
joku mahdollisuus metsaan paasemiseen kaikille) seka kulkutapa (kavellen, juos-

ten, pyordillen, meloen, hiihtéen jne.).

HetkiRetken tavoitteena oli, tarjoa opiskelijoille ns. matalan kynnyksen reitteja,
jotka ovat lahellda. Nain luonnon hyvinvointivaikutukset voidaan saavuttaa pie-
nessé ajassa ja pienella vaivalla. Luontoon lahtemiseen ei tarvitse valttamatta
mit&d&n varustusta ja metsdé opitaan kayttdmaan luontevana ymparistona erilai-

siin tarpeisiin, oli kyseessa ryhmaytyminen tai itsekseen rentoutuminen.

4.3 Metsakerho

Opiskelijatiimi 3 oivalsi, ettda TAMKIista puuttuu kokonaan eri alojen yhteinen opis-
kelijakerho. Luonto ja metsa kiinnostaa opintoalasta riippumatta monia nuoria.
Taman pohjalta perustettiin jo hankkeen alkuvaiheessa Metsakerho, joka myo-
hemmin nimettiin Mesikerhoksi (kuva 5). Kerho toimii Tampereen ammattikorkea-
koulun opiskelijakunnan alaisuudessa ja jarjestaa opiskelijoille erilaisia luontotee-
maisia tapahtumia. Naita ovat esimerkiksi viikoittaiset matalan kynnyksen retket,
kuukausittaiset retket erilaisiin luontokohteisiin ja mahdolliset lukukausittaiset tu-

kiopetustilanteet luonnon &arella.
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vietsarese] pta

Vietsakerho

Jpiskelijoiden suunnitetma

Susanna, Kerttu U Lev

KUVA 5. Opiskelijatiimi 3 ja heidan tuotoksensa: Metsakerho

Metsakerho tarkoituksen on toimia Metsareseptin useita toimintoja kokoavana ta-
hona. Kerhon tarkoituksena on tarjota luontokokemuksia ja -aktiviteetteja, mata-
lan kynnyksen keskustelutukea seké sosiaalista kanssakaymista. Tavoitteina on
opiskelijoiden hyvinvoinnin parantaminen, luontosuhteen muodostumisen edista-
minen, syrjaytymisen ehkaiseminen ja Metsareseptin toiminnan jatkuvuuden tur-

vaaminen.

Ryhman tekeman kyselyn perusteella suuri osa opiskelijoista kaipaa luontoa
osaksi opintoja. Etenkin rauhallista yhdessaoloa, retkia ja vapaaehtoista toimin-
taa kaivattiin. Myds keskustelutuen tarve seka opiskelijoiden hyvinvoinnin huomi-

oiminen nousivat esille kyselyssa.

Metsakerhon toiminta aloitettiin syksylla 2023 Tamkon harrastekerhona, jolloin
alkuun paastiin nopeasti. Metsakerho nimettiin sittemmin “Mesikerhoksi’-mielen
ja metsan kerhoksi (kuvio 1) ja sen keskeisimmiksi toiminnoiksi ovat muodostunut

yhteiset saanndllisesti toteutettavat retket.

Lukukausittaisten tukiopetustilanteiden eli niin sanottujen Apua saa kysya -pai-

vien tarkoituksena on yhdistaa esimerkiksi intensiivista itsenaisté opiskelua tuto-
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rin, kokeneemman opiskelijan tai esim. opettajaopiskelijan tukemana. Paivéat oli-
sivat koko paivan mittaisia, esim. Luhtaanrannan leirikeskuksessa siten, ettd osa

paivasta opiskellaan ja loppupéaiva vietetddn luonnossa rentoutuen.

KUVIO 1. Mesikerhon logo

4.4 VViherhuone

Opiskelijatiimi 4 ideoi toteutettavaksi TAMKin paakampukselle metsaista sisati-
laa. Se olisi tyypilliselle luokkatilalle vaihtoehtoinen, moniaistillinen tila, jota voisi

kayttaa esimerkiksi itsendiseen opiskeluun tai rentoutumiseen (kuva 6).

Ryhma pohti TAMKIin sisétilojen ratkaisuja, ja sitd kuinka voidaan tuoda luonto
osaksi kampuksen tiloja. Ajatuksen oli, etta Metsaresepti nakyisi selvasti heti si-
saantuloauloista lahtien. Vihertilasuunnitelmaansa varten ryhma etsi TAMKin
paarakennukselta mahdollista vapaata tilaa, johon voitaisiin luoda luontoteemai-

nen Viherhuone.

Tavoitteena oli I6ytaa tilat seka ryhmaytymiseen etté hiljentymiseen. Hiljainen tila
edistdisi rentoutumista ja rauhoittumista. Yhten& Viherhuoneen tarkoituksena
olisi myds mobiililaitteista irrottautuminen. Yhteisollisen tilan tavoitteena olisi
edistaa yhdesséa opiskelua ja muuta yhdessa tekemista. Luonnon lisaksi opiske-

lijoiden hyvinvoinnille ovat terveet ja aktiiviset sosiaaliset suhteet tarkeita.
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KUVA 6. Opiskelijatiimi 4 ja heidéan tuotoksensa: Viherhuone

4.5 Metsainen luentotila

Opiskelijatiimi 5 pohti, voisiko TAMKin vélittdmassa laheisyydessa olevaa kayt-
tamatonta pienta metsdaluetta hyodyntaé opiskelutilana. Opiskelijat nimesivat
alueen "Metsalampareeksi” (kuva 7). Tarkoituksena oli sailyttaa lampareella

mahdollisimman paljon koskematonta luontoa.

Metsaresepti

Metsainen

&
5
=

luentotila

Opiskelijoiden suunnitelmat
Ryhma 5: Ben, Mige 8]ohanna

projects.tuni.fi/metsaresepti ;

KUVA 7. Opiskelijatiimi 5 ja heidan tuotoksensa: Metséainen luentotila
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Ryhma suunnitteli alueelle tilat seka luentomaiseen opetukseen, ettda mahdollisia
pisteitd ryhmatdiden tekemiseen. Tavoitteena oli luontosuhteen vahvistuminen

seka hyvinvoinnin ja oppimisen edistyminen metsaista luontoa hyddyntamalla.

Metsalampareen hyoddyntamisestd keskusteltiin tiiviisti Tampereen kaupungin
kanssa, silla alue kuuluu kaupungin omistukseen. Vuokra-alueen kaytt6 oppimis-
ymparistona nahtiin kaupungin osalta positiivisena asiana ja lopulta lampéare sai
kaupungilta lahjoituksena massiiviset istuinpdlkyt ja istuinlaverit I1ahes 50 henki-

|6n tilaisuuksia varten (kuva 8).

KUVA 8. Metsalampare oppimisymparistona

TAMKissa Metsalampare on yksi sahkoisen tilavarausjarjestelman oppimisympa-

ristdista. Jo hankkeen pilottivaiheen aika se oli varsin aktiivisessa kaytossa.

4.6 Opiskelijat metsadisten mobiilipelien tekijoina

Pelillistaminen oli sisallytetty hankesuunnitelmaan. Kevaalla 2024 hanke osallis-
tui asiakkaan roolissa tietojenkasittelyn tutkinto-ohjelman peliprojektiin. Projektin
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Kick Off-tilaisuus oli tammikuun alussa ja projekti paattyi pelimessuwebinaariin
7.5.2024. Projektiin osallistui yksi tietojenkasittelyn ensimmaisen vuoden opiske-
ljaryhma, jossa oli 30 opiskelijaa. Opiskelijat toteuttivat hankkeelle seitseman
mobiilipelia, jotka ovat ladattavissa Googlen Play-kaupasta Android-kayttojarjes-
telmalla toimiviin mobiililaitteisiin. Pelit toteutettiin sek& suomen etta englannin

kielella.

4.6.1 Peliprojektissa tyoskentely

Peliprojekti on opiskelijoille ammatillisesti tarkea projekti. Opiskelijat paasevat en-
simmaista kertaa osallistumaan IT-alan projektiin, joka toteutetaan vastaavalla
tavalla kuin ohjelmisto- ja peliprojektit toteutetaan reaalimaailmassa: Opiskelijat
tekevat projektin 4-5 opiskelijan kehitystiimeissa, joissa he toimivat omissa roo-
leissaan ohjelmoijana, graafikkona tai scrummasterina (kehitystiimin vastuuhen-
kil6). Projekti toteutetaan scrum-projektinhallintamenetelmalla ja toimeksianta-

jana on aina oikea asiakas.

Projekti etenee ideoinnista/innovoinnista kahden viikon sprintteihin, joita on pro-
jektin aikana viisi kappaletta (taulukko 2). Kunkin sprintin eli iteraatiokierroksen
aikana kehitystiimi mm. toteuttaa peliin tuotteen kehitysjonossa olevia ominai-
suuksia/kayttajatarinoita kunnes viidennen sprintin jalkeen peli on valmis. Kukin
kehitystiimi tapaa asiakasta (eli tassa tapauksessa hankkeen edustajia) kahden
viikon valein. Opiskelijat esittelevat aikaansaannoksiaan ja asiakkaan edustajat
esittavat omia kehitysehdotuksiaan.

TAULUKKO 2. Peliprojektin vaiheet ja viikoittainen aikataulu

Sprint 1 Sprint 2 Sprint 3 Sprint 4 Sprint 5 Valmiit tuotteet ja pelimessut

Pefiaineen valinta asiakkaan
kanssa ja asiakastapaamnen
Pei-idean testaus

Toimiva versio pefista
Jotain nakyvaa pelsta + | Pelien testattavat versiot
WWwSIVUjen valmiit
sisaltosuunniteima Yhteisen portaalin
suunniteima valmis

Trailen vaimis
Testauksen jakeinen Wuw-sivusto vaimis
toimiva versio pelista Portaali vaimis
Peli valmis

Lopullisen peli-idean
esittaminen asiakkaalle
Pelisuunnitelma

2 | 3 N 5 6 | 7 ) 10 1 |

Projekti sisaltda jokaisessa ammattimaisessa IT-projektissa olevia ulottuvuuksia
kuten projektinhallintaa, tiimity6ta, vuorovaikutusta asiakkaan kanssa ja oman

substanssiosaamisen soveltamista. Opiskelijat tekevat pelit kaytannodssa tyhjasta
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valmiiksi tuotteeksi. Pelit tehdaan kokonaan itse. He vastaavat ideoinnista, ohjel-
moinnista seka grafiikan, musiikin ja &anitehosteiden jne. tuottamisesta. Valmiin

tuotteen tekeminen on vaativaa ja se vie runsaasti aikaa.

4.6.2 Peliprojektiin integroituvat opintojaksot

Peliprojektiin integroituvat kaikki tietojenkasittelyn tutkinto-ohjelman ensimmai-
sen vuoden kevatkauden opintojaksot (yht. 30 op). Opiskelijat hankkivat lukukau-
den aikana ammattitaitoa innovointiin, pelin tekemiseen, ohjelmointiin, peligrafiik-
kaan, kaytettavyyteen, tiimityéhon, projektinhallintaan, vuorovaikutukseen, eng-
lannin kieleen ja www-tekniikoihin. Peliprojektissa mukana olevat opinnot ovat
seuraavat:

e Ketteran ICT-projektin hallinta (6 op)

e |CT-osaajan ty6elamataidot (6 op)

e Asiantuntijaviestinnan perusteet (3 op)

e |CT-projektin englanti (3 op)

e Design, kaytettavyys ja grafiikka (3 op)

e  WWW-tekniikat (3 op)

e Mobiilipeliohjelmointi (6 op)

Jokainen opintojakso tukee peliprojektin eri osa-aluetta, tarjoten opiskelijoille kat-
tavan pohjan seka IT-alan pehmeitd, etta kovia taitoja. Opintojaksojen tarkat ku-
vaukset ovat saatavilla TAMKin tietojenkasittelyn tutkinto-ohjelman opinto-op-
paassa 23TIKO.

4.6.3 Metsaresepti-hankkeen toimeksianto

Toimeksiannon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa peleja, jotka innostavat ja
houkuttelevat tutustumaan metsaluontoon seka kayttamaan metsaluontoa hyvin-
voinnin parantamisessa, keinona oman arjen rauhoittamisessa ja erityisesti oppi-
misen tehostamisessa. Toimeksiannon kautta opiskelijat saivat pohtia, mik& mo-

billipelissa saisi heidat itsensd houkuteltua metsaluontoon.
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Mobiililaitteet nayttelevat suurta roolia nykypéaivan nuorten elamassa. Mobiililait-
teiden parissa vietetaan paljon aikaa niin pelaillen kuin sosiaalisenkin median pa-
rissa. Pitkanen (2024) toteaa Tilastokeskuksen artikkelissa, etta pelaaminen
kiehtoo erityisesti poikia ja nuoria miehid, jotka viettivat vuonna 2021 keskiméaa-
raisena paivana jopa 41 % paatoimisesta vapaa-ajan ruutuajastaan pelien pa-
rissa. Eivat nuoret naisetkaan ole harvinaisuus digitaalisten pelien parissa. Pitka-
sen (2024) mukaan heidan kohdallaan luvut ovat kuitenkin paljon maltillisempia.
Nuorten (15-24 v.) naisten peliannos vastaa vain 12 % aktiivisesti ruutujen kat-

seluun kaytetyista minuuteista.

Pitkanen (2024) toteaa samassa artikkelissa, ettd vuoden 2022 pelaajabaromet-
rin mukaan suosituimmat valineet pelaamiselle olivat nimenomaan mobiililaitteet.
Naista lahtokohdista ndahden Metséaresepti-hankkeen toimeksiannon pyrkimys

houkutella nuoria luontoon mobiilipelien avulla on ajan hermolla.
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5 OPETTAJIEN OSALLISTUMINEN HANKKEESEEN SYKSYLLA 2024

Tampereen ammattikorkeakoulun syksyn 2023 ensimmaisen lukuvuoden opinto-
jaksojen opettajiin otettiin yhteytta ja kysyttiin heidan kiinnostustaan osallistua
Metsaresepti-hankeen pilottivaiheeseen. Mukaan saatiin 9 opettajaa ja heidan

opiskelijaryhmansa, jotka koostuivat yhteensé noin 400:sta opiskelijasta.

Opettajat kutsuttiin koolle kevaalla 2023 toteutettuun hankkeen Kick Off-tilaisuu-
teen (ks. sivu 13). TAMKIin Intrassa julkaistulla tiedotteella kutsuttiin paikalle
kaikki asiasta kiinnostuneet. Tilaisuuteen osallistui noin kaksikymmenta henkild
mukaan lukien rahoittajan (Sitra) edustus. Osallistujille kerrottiin Metsaresepti-
hankkeen taustat ja tavoitteet ja kuultiin osallistujien kommentteja ja puheenvuo-

roja metsaluontokokemuksista mielen hyvinvointiin.

Pilottivaiheeseen osallistuvat opettajat toukokuun 2023 lopussa Luhtaanrannan
leirikeskuksessa toteutettuun tydpajaan kuuntelemaan ja kommentoimaan opis-
kelijatiimien esittami& metsaisia ideoita (kuva 9). Tuolloin oli mahdollisuus yhtei-
sesti suunnitella sitd, miten kukin voi ottaa néita ideoita kayttéon omassa opetus-
toiminnassaan seuraavan lukukauden aikana. Opettajat edustivat metsataloutta,

hoitotyota, biotuotetekniikkaa, liiketaloutta ja mediaa, tietojenkasittelya, bioanaly-

tiikkkaa ja musiikkia.

KUVA 9. Opettajia ja opiskelijoita Luhtaanrannassa



27

Kukin viidesta opiskelijatiimista piti esityksen oman osaprojektinsa tuotoksesta.
Opiskelijatiimit olivat tehneet suuren tyon ehdotuksiksi integroida Metsareseptin
siséltoja opetukseen. Esitykset olivat hienosti toteutettuja ja kuulijoita kiinnosta-
via. Tyopajassa vallitsikin aito innostus aihepiirid kohtaan. Tilaisuudessa vallitsi
halu edistaa opiskelijoiden hyvinvointia tulevan lukuvuoden opetuksen yhtey-
dessa. Erityisen antoisaa oli opiskelijaprojektien herattama keskustelu. Opettajat
suunnittelivatkin erilaisia konkreettisia toimia metsaluonnon integroimiseksi

omaan opintojaksoonsa tai muihin opiskelijakohtaamisiin.

Lukuvuoden 2023-2024 ajalle suunniteltiin erilaisia tapoja tuoda luonto opetuk-
seen: Toteutettavaksi suunniteltin HOPS (henkilékohtainen opintosuunnitelma)-
kavelyja luonnossa Metséaresepti-ideaa toteuttaen ja etdluentojen kuuntelemista
metsalenkilla. Luokkatilassa naytettavat luontokuvat tai -videot olivat usean opet-
tajan suunnitelmissa esimerkiksi rentouttamaan ilmapiiria ennen tenttia. Lisaksi
ensimmaisen lukuvuoden opiskelijoiden ryhmaytymisen tueksi suunniteltiin luon-

toretkia heti lukuvuoden alkuun.
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6 OSAAMISMERKKI SAAVUTETTAVA OPETUS JA OPPIMINEN

TAMK on julkaissut saavutettavuussuunnitelman. Sen mukaan mm.
korkeakoulun tilojen, oppimisymparistojen, opetusmenetelmien ja
asenneilmapiirin  tulee mahdollistaa henkilokohtaisilta ominaisuuksiltaan
monenlaisten ja erilaisissa elamantilanteissa elavien opiskelijoiden ja

henkilokokuntaan kuuluvien osallisuus ja yhdenvertaisuus.

Saavutettavuus on jaettavissa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen saavutet-
tavuuteen. Projektirynman tarkasteli naita seikkoja Metsaresepti-hankkeen naké-
kulmasta ja tarkensi niita tulevien toimintojen ja tuotosten suhteen kolmeen tee-

maan - koordinointi, ideoista toiminnoiksi ja avoin viestinta (taulukko 3).

TAULUKKO 3. Metsaresepti-hankkeen saavutettavuuden paakohdat
4

& J Tampereen ammattikorkeakoulu

Nuorten pahoinvointi kuriin Metsareseptilla

Hankkeen tavoitteena on luoda opiskelijoiden hyvinvointia edistava toimintamalli, jossa tuodaan metsaluonto
osaksi opiskelijan arkea.

« Toiminnan johdonmukaisuus, ajanhallinta ja selkeys c F y 10issa ja *+ Viestinta on oiki kaista, avointa, ja
koko projektin ajan varataan riittavasti aikaa suorittamiseen vuorovaikutteista
+ Tehdaan selkea vastuunjako toimijoiden kesken ja * Mahdollistetaan ideointi erilaisilla meneteimilla # ja 1 selkeaa
ryhmaytetaan opiskelijatumit kielta
+ Ryhmatoissa mahdollisuus tuoda esiin ja hyodyntaa
« Luodaan osallistava, positiivinen ja turvallinen ilmapiiri seka kohteita + Luodaan monip materiaali har
perehtymiseen
« Sovitaan yhdessa kaytanteet ja toimintatavat muun f
muassa aikataulu, tyoskentely-ymparisto ja henkilokohtaisista ominaisuuksista Var , etta ovat ja
viestintakanavat < ajan tasalla
] d
+ Luodaan jaar
« Tarjotaan mat U tapoihin seka moninaiset tavat ideoiden
« Ohjausryhma ja p toimivat osoittamisessa esittelyyn
tukena ja on tavoitettavissa
s iF P . ja osataan vas!
« Tanotaan avoin mahdoliisuus kaikille TAMKin y seka toimintamallin palautetta
opiskelijoille osallistua kayttoonoton helppous
+ Sitoutet; toimijat * Uudet luodaan ja pohjalta
jane jo ol olevia
e T fyysinen, psyy ja oppimisen tukitoimia « Arvioidaan toimintamallien ja niiden toteutumisen
ymparisto siten, etta jokainen voi ominaisuuksistaan vaikutuksia yhdenvertaisuuden nakokulmasta
riippumatta toimia yhdenvertaisesti muiden kanssa + Pyritaan tulosten hyodynnettavyyteen

Hankkeen projektitiimin jasenet ovat Ulla Haggblom, Marja-Leena Lahteenmaki, Toni Mannistd, Anna-Maria Vuorinen ja Hannastiina Ruismaki
Hankkeen kesto on vuodet 2023-2024

Projektiryhmd teki selvitystensa jalkeen anomuksen TAMKIle saavutettavuus-
osaamismerkin saamiseksi (kuvio 2). Se myonnettiin hankkeelle kevaalla 2023.

LQJ
SAAVUTETTAVA

OPETUS JA
OPPIMINEN

(

- Tampereen
ammattikorkeakoulu

KUVIO 2. Saavutettavuus-osaamismerkkKi
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7 HANKKEEN TUOTOKSET

Hankkeen tuotokset rakentuivat suurelta osin kevaan 2023 opiskelijatimien ide-
ointien perusteella. Seuraavaksi esitellaan opiskelijoiden, projektiryhman ja va-
paaehtoisten opettajien yhdessa rakentama ulkoluentotila eli Metsalampare ja jo
noin puoli vuotta hankkeen kaynnistymisen jalkeen perustettu opiskelijakerho,
Mesikerho. Kolmannessa alaluvussa kerrotaan yhteensa seitsemasta mobiilipe-
listd, jotka rakennettiin osana tietojenkasittelyn opiskelijoiden opintoja. Hankkee-
seen hakeutui mukaan myos opettajaopiskelija, joka laati opiskelijoille itseopis-
kelukurssin nimella Metsaresepti. Viimeisena on esittelyssa nelja TAMKin musii-

kin lehtorin tuottamaa musiikkivideota.

7.1 Metsalampare

Metsdinen luentotila sai hankkeessa nimen Metsalampare, jolla tarkoitetaan
pientd metsaaluetta. Sen sijainti on mainio, sill& se sijaitsee aivan TAMKIin paa-
kampuksen vélitttmassa laheisyydessa (kuva 10). Tilaa aloitettiin raivata ja siistia
talkoilla syksylla 2023 ja siistimista jatkettiin lumien sulettua kevaalla 2024. Tal-

koisiin osallistui projektitiimin lisdksi toistakymmenta vapaaehtoista tamkilaista ja

Mesikerhon opiskelijajasenta.

KUVA 10. Siistitty Metsalampére odottaa kayttajiansa
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Hankkeen projektipaallikko ideoi ja askarteli puukiekkoja, jotka johdattelevat [am-
pareen kayttajia "peremmalle” tilaan. Sen lisdksi nama hyva mielen -kiekot (kuva
11) ohjaavat niin opiskelijoita kuin henkilokuntaakin mm. rauhoittumaan, keskit-
tymaéan ja saamaan voimaan metsaluonnosta. Kiekot ripustettiin Metsalampa-
reella puiden oksiin ja jatettiin sinne tulevien kayttajien iloksi (kuva 12).

KB oy
o Al

KUVA 12. Projektiryhmén jasen ripustaa kiekkoja Metsalampéareella
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Metsalampare on varattavissa TAMKin sahko6isessa tilavarausjarjestelméassa
(kuva 13) ja sen kayttd on ollut aktiivista. Tila on toiminut opetustilanteiden ja
useiden erilaisten tiimien kokouspaikkana. Se on ollut myds suosittu paikka vas-

taanottaa vieraita.

Uusi varaus

Alhe

Alka 19.01 2024 0830 09.00

Toistuvuus Tostuva varaus

Tilat ja valineet I x Metsalampare (c-talon vieressa)

f* Tila on varattavissa
- N
! \
7

Varattu henkilSille 4 N
/ Wy

Muut osallistujat =
Nimi:
Koodi: Metsalampare (c-talon vieressa)

Kuvaus: Oppimisymparisto, joka on on 100
C-talon ja TAMK likuntahallin valiin jaava

Lisitiedot © metsa. Metsalampareen istuimia on

postihuoneessa E1-02 punaisessa

muovilaatikossa, jossa teksti

“metsareseptin isuimet”

:Ik;mimosalhm- A vusi sahki §
it

Osallistujalukumaara 1

Metsalampare sijaitsee aivan TAMKin paarakennuksen

Tsllonna Peruuta = .
kvliessa.

KUVA 13. Metsalampare sahkoisessa tilavarausjarjestelmassa

7.2 Mesikerho

Mesikerho on Metsaresepti-hankkeen toiminnan ensimmaisen kevaan aikana
hankkeessa mukana olleen opiskelijatiimin ideoima ja perustama kerho. Se toimii
Tampereen ammattikorkeakoulun opiskelijakunnan (Tamko) alaisuudessa. Sen
toiminnan tavoitteena on hankkeen tavoitteiden mukaisesti parantaa opiskelijoi-
den suhdetta luontoon, lisata osallisuutta seka tarjota vertaistukea opiskeluun.
Kerhon tarkoituksena on jarjestaa erilaisia retkia ja tapahtumia lahimetsissa. Me-

sikerhon toiminnasta kerrotaan lisda luvussa 8.4.

7.3 Mobiilipelit kutsuvat luontoon

Play-kaupasta ladattavia mobiilipeleja valmistui opiskelijoiden projektitdina suun-

nitelmien mukaan seitseméan kappaletta. Pelien teemoina ovat mm. kalastus, ret-

keily, kansanperinne, seikkailu, kaupungista metsaan ja mielenrauha.
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Wood Mood -pelissé pelaajan on tarkoitus l6ytda uudelleen mielenrauha janni-
tyksen keskella. Pelissa kerataan nopeaan tahtiin putoavia tahtia, jotka putoami-
sen nopeutuessa, aiheuttavat pelaajassa jannitystd. Pelaaja paasee kuitenkin
rauhoittavaan luontoon nappaamalla pelissa leijjuvan metsa-pelinappulan. Rau-
hoittavassa luonto-osiossa han voi maalata kaikessa rauhassa erilaisia kuvia ja
tuntea luonnon rauhoittavan vaikutuksen, oivaltaen miten luonto koskettaa ja pa-

lauttaa kiireen keskelld. (Asikainen, Marttila, Sillanaukee, Shemeikka 2024.)

Calm Waters on kalastuspeli, joka vie suomalaiseen luontoon kalastamaan eri-
laisia suomalaisia kaloja. Pelissa napatut kalat paatyvat kalastajan reppuun ja
niitad paasee tutkimaan sieltd myéhemmin. Lopuksi pelaaja saa tarkasteltavak-
seen yksityiskohtaisempaa tietoa eri kalalajeista. (Ertman, Spira, Tuominen, Ran-
nikko, Kukkamaki 2024.)

Metsénpeitto on tekstiroolipeli, jossa pelaaja eksyy kansantaruista tunnettuun
Metsanpeittoon. Peli on tdynn& kohtaamisia metsan vaen, muinaisten paikkojen
ja maamerkkien kanssa. Pelaaja tekee itse valintoja pelin edetessa. Han paasee
ihailemaan suomalaisen luonnon maamerkkeja, kohtaamaan kansanperinteen
myytteja ja kulkemaan Tapion tuvilla. (Sinivuori, Peltola, Elsila, Saarela, Lappa-
lainen 2024.)

Tapion Kutsu on tarinallinen peli, jossa huippuyrityksen toimitusjohtaja Ulrika
Angervo heraa metsasta vailla muistikuvaa, miten on sinne paatynyt. Peli kertoo
tarinan kiireisen kaupunkilaisen matkasta rauhalliseen metsaan. Ulrika kiertaa
metsassa ja kohtaa kirjavan joukon eldimia ja taruolentoja ja oppii katsomaan
itselleen vierasta ymparistéa uusin silmin. (Rantaméki, Raparanta, Elijoki, Aho-
nen 2024.)

City Escape on tasohyppelypeli, jossa pelin hahmo johdatetaan kaoottisesta ja
masentavasta kaupungista rauhalliseen metsamaokkiin. Peli etenee kaupunkimai-
semista metsaisiin luontomaisemiin. (Kirjavainen, Kairala, Kytoméki, Jauhiainen
2024.)
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Laavun kutsu on irtiotto kaupungin vilinasta. Peli vie syvélle luonnon helmaan.
Pelissa kalastetaan, marjastetaan, tehdaan polttopuita, bongataan lintuja ja ko-
kataan nuotiolla. Peli tarjoaa samanlaisia elamyksia, joita aidossa luonnossa voi
kokea lisattynd upeilla autenttisilla luonnon &anilla. Pelissa ei ole pisteita eika
siina kilpailla, jolloin se mahdollistaa todellisen rauhoittumisen luonnon aarella.

(Reini, Jalonen, Kuusisto, Tervo 2024.)

Forest Focus on peli, joka on suunniteltu innostamaan opiskelijoita likkumaan
luonnossa ja oppimaan samalla uusia asioita. Peli on suunniteltu ty6kaluksi opet-
tajille viemaan opiskelu luontoon. Opettaja voi laatia peliin monivalintakysymyk-
sid, joihin opiskelija vastaa samalla kun ulkoilee luonnon helmassa. Opiskelijan
kavellessa hdnen avatarinsa seikkailee virtuaalisessa metsassa. (Nisula, Havu-

linna, Jussila, Haapamaé&ki, Paananen 2024.)

Kaikki pelit ovat saatavilla Googlen play-kaupasta Android-kayttojarjestelmalla
toimiviin laitteisiin. Pelit ovat l0ydettavissa kirjoittamalla play-kaupan hakukent-
td&n lainausmerkeissa pelin nimen ja sen jalkeen TAMK tietojenkasittelyn koulu-
tus esimerkiksi "laavun kutsu” TAMK tietojenkasittelyn koulutus. Jos pelia ei l6ydy
hakusanalla, se ei ole enda saatavilla. Tassa tapauksessa voi tutustua peliin opis-

kelijaprojektin www-sivujen kautta osoitteessa https://webpages.tuni.fi/23tiko/ ja

klikkaamalla linkkida Metsaresepti. Opiskelijoiden peleilleen laatimat logot (kuvio

3) auttavat pelien tunnistamisessa.

MePS XN
P<ITFO

= CITY
'raP“: K

KUVIO 3. Opiskelijaryhmien peleilleen laatimat logot


https://webpages.tuni.fi/23tiko/
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7.4 Metsaresepti, toiminnallinen opintojakso Moodlessa

Syksylla 2024 tehtiin hankkeen toimesta yhden opintopisteen laajuinen itseopis-
keltava Metsaresepti-opintojakso. Opintojakso tulee osaksi TAMKIin tulevaisuu-
den taitopakettia, joka sisdltada 10 muuta yhden opintopisteen itseopiskeltavaa
opintojaksoa. Tulevaisuuden taitopaketti siséltaa aiheita esimerkiksi opiskelutai-
toihin, digityokaluihin, itsensa johtamiseen, liikuntaan ja hyvinvointiin liittyen. Met-
saresepti-opintojakson tavoitteena on opiskelijoiden luontosuhdetta edistamalla
lisatd heidan valmiuksiaan tehd& hyvinvointinsa kannalta tarkoituksenmukaisia

valintoja.

Opintojakson tavoitteena on, etté opintojakson suoritettuaan opiskelija
e ymmartaa metsan ja luontoympariston hyvinvointivaikutuksia
¢ tunnistaa miten luontoa voi hyédyntad omaa opiskelua ja hyvinvointia tu-
kevana ymparistona
e tuntee oman arkiymparisténsa tai kampuksensa lahelta l6ytyvan virkistys-
reitin tai luontokohteen tai tietdd millaisia luontoaiheisia tapahtumia Pir-

kanmaalla jarjestetaan.

Opintojakso on paaosin toiminnallinen ja muodostuu kokemuksellisista luontoon
ohjaavista aktiviteeteista sek& naitd aktiviteetteja pohjustavasta teoreettisesta
taustoituksesta. Opintojaksoon kuuluu oppimisprosessia konkretisoiva oppimis-
tehtava, joka on 2—3 tekstisivun mittainen ja sen nimena on metsaresepti. Taman
metséareseptin on tarkoitus tukea opiskelijan hyvinvointia ja osaamista metsan

hyvinvointivaikutuksista.

Opiskelija voi aloittaa opintojakson non-stop periaatteella ja toteuttaa sen
omassa tahdissaan. Opiskelijalle on kuitenkin annettu esimerkkiaikataulu opinto-

jakson sisaltojen ja tehtavien suorittamiseksi (kuvio 4).

Opintojakso perustuu aiemmin hankkeessa mukana olleiden opiskelijatiimien
tuottamiin ideoihin ja suunnitelmiin Metsareseptin sisalldistd. Toiminnallisuuteen
liittyviin tehtaviin on haettu ajatuksia HetkiRetki-, Metsakerho- ja Viherhuone-osa-
projekteista, jotka toteutettiin vuoden 2023 kevaalla. Esimerkiksi osiossa ‘Metsa-

retki’, on tarkoituksena auttaa opiskelijaa l0ytamaan lahiymparistostaan tietoa
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luontoliikuntamahdollisuuksista ja jakaa tietoa kiinnostavista luontokohteista
muille opintojakson opiskelijoille. Osiossa ‘Metsakerho’ taas on tavoitteena aut-
taa opiskelijaa loytamaan metsa- ja luontoaiheisten jarjestdjen, yhdistysten tai
kerhojen tapahtumia Pirkanmaan alueelta. Osiossa ‘Vihrea ergonomia’ opiskeli-
jan tehtavana on viikon ajan tauottaa opiskeluaan ja muuta tydskentelydan luon-

toymparistda tai vihreda virtuaaliymparistoa hyddyntaen.

Viikko 1

Moodle-alueeseen
tutustuminen,
opintojakson tavoitteet,
sisallot ja arviointikriteerit:
1h

Kurssimateriaaleihin
tutustuminen ja osioihin
kuuluvat tehtavat: 16,5 h

Viikko 3 Viikko 2 |

Lapi kurssin

KUVIO 4. Metsaresepti-opintojakson aikataulu sisaltéjen ja tehtavien suoritta-

miseksi

Opintojaksoa pilotoidaan TAMKissa kevaalla 2025 ja sen jalkeen se tullaan tar-
joamaan koko TUNI-yhteison kayttoon. Opintojakson Moodle-materiaali toteutet-
tiin suomen kielen liséaksi myos englannin kielella, joten opintojakso on myds vie-
raskielisten opiskelijoiden saavutettavissa. Tulevaisuuden taitopaketin yhden
opintopisteen laajuisiin opintojaksoihin on nimetty opettajat seuraamaan opiske-
ljoiden opiskelua ja arvioimaan niistd saatuja suorituksia. Nain toimitaan myds

Metsareseptin osalta.

Kuten tulevaisuuden taitopaketti kaikkien opintojaksojen yhteisena otsikkona ku-
vaa, on Metsaresepti opintojakso tarkea osa tulevaisuuden tyoelamataitoja. It-
sensa niin fyysisesta kuin psyykkisesta hyvinvoinnista ja kunnosta huolehtiminen
on yksi tarkeimpia tybelaman taitoja, mita opiskelijat voivat opinahjossaan oppia.
Nama taidot opiskelijat vievat mukanaan uusina tydntekijoina erilaisiin yrityksiin

ja organisaatioihin. Pitkalla aikavalilla tAma ei vaikuta ainoastaan tyopaikkojen
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organisaatiokulttuuriin vaan positiivisessa mielessa koko yhteiskuntaan. Mielen-
terveyden hairididen oman mahdollista vahentya tai ainakin psyykkiselle oireilulle

on mahdollista 16ytaa ladkkeeton resepti luonnon helmasta.

7.5 Musiikkivideot

TAMKIin musiikin lehtori tuotti hankkeelle nelja musiikkivideota. Jokaisessa on eri
vuodenaikoja kuvaavia luontoteemaisia valokuvia ja videoita, joiden tunnelmaa
mukailee ajankohtaan sopiva kyseisen opettajan saveltdma ja improvisoima pia-

nomusiikki.

Kaikki nelja videota on ladattu YouTubeen ja ne ovat vapaasti kaytettavissa. Toi-
veena on, etta niitd kaytetaan sopivina hetkina oppituntien yhteydessa. Liséksi
jokainen opettaja ja opiskelija voi kayttaa niita itsendisen opiskelun tai tyoskente-
lyn taustoittajana. Videot on nimetty seuraavasti ja ne avautuvat sahkoisessa ra-
portissa alla olevista linkeista:

o Kevatlaulelo (Elkomaa 2024a)

e Usvaa kesdisella jarvella (Elkomaa 2024b)

e Aamu-usvaa jarvelld (Elkomaa 2024c)
e Talvituisku (Elkomaa 2024d)



https://youtu.be/-rbl8BSuTi8?feature=shared
https://youtu.be/BtKH29vlAXw
https://www.youtube.com/watch?v=L1zpw8pF_28&t=1s
https://youtu.be/tTbCHOFRIac
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8 HANKKEEN TUTKIMUKSELLINEN OSUUS

Hankkeen vaikutuksia haluttiin selvittda tutkimuksellisin keinoin. Tavoitteena ol
tuottaa tietoa metsaresepti-hankkeen interventioiden vaikutuksista opiskelijoiden
hyvinvointiin ja opintojen etenemiseen. Lisaksi tavoitteena oli tuottaa tietoa seka
opiskelijoiden etta opettajien kokemuksista opettajien valitsemien interventioiden

toteutuksista.

8.1 Tutkimuskysymykset

Hankkeessa haettiin vastauksia seuraaviin tutkimusongelmiin:

1. Milla tavalla opettajien valitsemat luontointerventiot vaikuttavat opiskelijoi-
den hyvinvointiin?
1.1. Milla tavalla opettajan vallitsema opintojen toteutukseen kyt-
ketty luontointerventio vaikuttaa opiskelijan mielialaan?
1.2. Milla tavalla opettajan vallitsema opintojen toteutukseen kyt-
ketty luontointerventio vaikuttaa opiskelijan uupumuksen tuntee-
seen?
Miten interventioissa mukana olevien opiskelijaryhmien opinnot etenevat?
Minkélaisia kokemuksia opiskelijoilla on eri interventioiden toteutuksista?

Minkélaisia kokemuksia opettajilla on interventioiden toteutuksista?

o b~ 0N

Milla tavalla opiskelijat kokevat hankkeen aikana perustetun metsakerhon

toiminnan oman hyvinvointinsa kannalta?

Tutkimuksen toteutuksesta keskusteltin TAMKin eettisen ryhméan edustajien

kassa. Tutkimuslupaa haettiin ja saatiin TAMKin TKIO-vararehtorilta 25.8.2023.

Hankkeen edetessd havaitsimme mahdolliseksi saada vastauksia kolmeen vii-
meiseksi asettamaamme tutkimusongelmaan. Kartoitimme siis sekd opiskelijoi-
den etta opettajien kokemuksia luontointerventioiden toteutuksesta. Kokosimme
lisdksi palautetietoa hankkeen alkuvaiheessa perustetun metsakerhon eli Mesi-

kerhon toimintaan osallistuneiden opiskelijoiden kokemuksista.
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8.2 Opiskelijoiden kokemuksia opintoihin integroitujen luonto-

interventioiden vaikutuksista

Syksyn 2023 ja osittain talven 2024 pilottivaiheeseen osallistuneet opettajat to-
teuttivat luontointerventioita eri tavoin. Osa opettajista vei opiskelijansa henkilo-
kohtaisiin opintojen suunnittelukeskusteluihin luontoon hyddyntaen opiskelijaryh-
man Hetkiretki suunnittelemia kavelyreittejd. Osa heista toi opetustiloihin luon-
nosta keradmiaan lehtia tai oksia ja osa naytti opetuksen aluksi tai sen lomassa
opiskelijoille luontokuvia tai -videoita. Ryhmien opetustilanteita toteutettiin myds
autenttisessa metsaymparistdossa. Yhteensa 272 opiskelijaa oli mukana erilai-
sissa opetukseen lisatyissa luontointerventioissa. Seuraavaksi kuvataan eri opis-

kelijaryhmista saatuja palautteita.

8.2.1 HOPS-kavelykeskustelut luonnossa lisasivat opiskelijoiden hyvin-

vointia

Liikuntatieteellinen seura toteutti vuonna 2021 kavelykulttuuria edistavan viestin-
tahankkeen (Paivanen 2021). Sen paatavoitteena oli "juurruttaa korona-aikana
lisaantynyt kavely ja lahilikunta pysyvaksi tavaksi mahdollisimman monelle suo-
malaiselle”. Toisin sanoen kavele tai kelaa aina kun se on mahdollista. Oppilai-
tosymparistossa tama tarkoittaa esimerkiksi sita, etta toteutetaan erilaisia opis-

keluun liittyvia tilanteita niin sanottuina kavelykokouksina.

Metsaresepti-hankkeessa toteutettiin opettajan ja opiskelijan kahdenkeskisia
opintojen suunnittelun keskusteluja (HOPS) luontoymparistdéssa. Perinteisesti
opettaja ja opiskelija ovat toteuttaneet HOPSiIin eli opiskelijan henkilokohtaiseen
opiskelusuunnitelmaan liittyvat lukuvuosittaiset keskustelut luokkatilassa ja ko-

rona-aikana istuen etayhteydella.

Metsaresepti-hankkeessa opiskelijoille tarjottiin mahdollisuus noin puolen tunnin
mittaiseen kavelykeskusteluun luontoymparistossa. Pilottivaiheessa taman mah-
dollisuuden valitsi 16 tietojenkasittelyn ja 3 hoitotydn ensimmaisen lukuvuoden

opiskelijaa.
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Kysyttdessa tilanteiden jalkeen kokemuksia mahdollisista vaikutuksista omaan
hyvinvointiin, 16 opiskelijaa vastasi myonteisesti. Vastausten mukaan positiiviset
vaikutukset tuntuivat rauhoittumisena ja rentoutumisena (6 vastausta) seka vir-
kistymisena ja piristymisena (8 vastausta). Liséksi vastauksissa tuli esille ulkoilun
ja raikkaan ulkoilman positiivinen vaikutus sisétiloissa tapahtuvan opiskelun rin-

nalla.

Opiskelijat kuvasivat vaikutuksia seuraavilla tavoilla:

e Kavely virkisti ja kavellessa on luonnollisempaa jutella.

e ltselleni tuli paljon rennompi olo jutella opettajan kanssa. Tuntui mygs silta,
etta opettajaan oli helppo tutustua.

e Opintoihin liittyvan keskustelun hoitaminen metséssa kavellen oli virkistavaa
Ja antoi enemmaén ’tilaa olla” kuin perinteinen kokoushuone.

e Oli piristavaa ulkoilla kivassa saassé, sen sijaan ettd aina istutaan vaan luok-
kahuoneessa. Oli rennompaa keskustella asioista.

e Ulkoilu piristi sen jalkeen, kun oli istunut sisalla koko paivan. Oli siis muistutus

itselle, etta ulkoilu tekee hyvaa!

18 yhteensa 19:sta opiskelijasta suositteli HOPS-keskustelujen toteuttamista ka-
velykeskusteluina myo6s jatkossa. Useissa vastauksissa esitettin myos toive
luontosisallon lisdamisesta opintojaksojen toteutuksiin. Toiveena oli mygs, etta
ulos mentaisiin kevaisin ja syksyn alussa seka yleensakin paremman saan valli-

tessa.

e Ehdottomasti jatkoon. Luonnossa kavely on virkistavaa ja sopii hyvin jatku-
vaan sisélla istumiseen.

e Oli kivaa, etta tallainen vaihtoehto oli.

¢ Pieni likkunta kesken paivan auttoi ajattelutoimintaa.

e Opintosuunnitelmasta ja opintojen alkamisesta keskustelu luonnossa tuntui

tosi rennolta. Kavisin tulevatkin keskustelut mielelladn ulkoilun merkeissa.

HOPS-kéavelykeskusteluihin osallistuneiden opiskelijoiden kokonaisméaara ol
pieni. Mahdollisesti ndmé& opiskelijat olivat jo l&htGtilanteessa ulkoiluun ja liikkku-

miseen positiivisesti suhtautuvia henkil6itd. Saadut vastaukset tukevat kuitenkin
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Liikuntatieteellisen seuran raportissa esitettyja positiivisia tuloksia. Pdatelmana
esitamme, ettda kavelyHOPSeja kannattaa tarjota vaihtoehtona jatkossa kaikille

opiskelijoille.

8.2.2 Opintojaksojen toteutusten luontointerventiot rentouttivat, virkistivat

ja auttoivat keskittymaan

TAMKin Metséaresepti-hankkeeseen osallistuneet opiskelijat ideoivat kevaalla
2023 aiempiin tutkimuksiin pohjautuen opintojaksojen toteutuksiin integroitavaksi
mm. opintojaksojen metsittamista, lyhyita hetkiretkid metséluontoon ja metsitetyn
luentotilan. Opiskelijoiden taustatyon pohjalta eraéat biotuotetekniikan, metsata-
louden ja tietojenkasittelyn tutkinto-ohjelmien opettajat sovelsivat edellisia ehdo-
tuksia syksylla 2023 ensimmaisen lukuvuoden opintojaksojen toteutuksissa.

Opintojaksopalautteeseen oli lisatty luontointerventioihin liittyvat kysymykset.

Biotuotetekniikan pilotti

Biotuotetekniikan opettaja toteutti erddseen tydpajaan liittyvan yhteenvetokes-
kustelun lahimetsassa. Han yhdisti tuohon tilanteeseen myoés "pikatutorointia”
muutamien opiskelijoiden kanssa. Valitettavasti saa ei ollut tuolla kertaa suosiol-
linen. Oli sateista ja koleaa ja siita syystd opettaja typisti ulkona toteutettua

osuutta suunnitellusta.

20 opiskelijaa yhteensa 21:sta osallistujasta kertoi palautekyselyssa kokeneensa
luonnossa toteutetulla opiskelutilanteella olleen positiivisia hyvinvointivaikutuk-
sia. Samat henkil6t suosittelivat vastaavia tilanteita toteutettavaksi myos jat-
kossa. Vain yksi opiskelija oli eri mieltd ja se johtui hanen palautteensa perus-

teella huonosta saasta.
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Opiskelijat antoivat monipuolista palautetta kokemuksistaan: Yhteinen ulkoilu ko-
ettiin mukavaksi. Metsaretki virkisti ja raitis ilma seka liikunta keskella koulupai-
vaa rentouttivat, rauhoittivat ja paransivat opiskelijoiden kertoman mukaan

mielta:

e Luonnon hiljaisuus rentouttaa, tyhjentdd mieltd painavia asioita. On myds
hyva saada kroppa liikkeelle.

e Pieni ulkoilu keskelle koulupéivaa teki keholle ja mielelle hyvaa. Mieli oli vir-
keampi.

e Hyvaa aktivointia. Raikasta ilmaa ja mieli hetkeksi irti opinnoista, niin jaksaa

keskittya loppupaivan huomattavasti paremmin.

Eraan opiskelijan mukaan toteutunut ulkoilu edisti myds yhteisollisyytta. "Pikatu-
torointiin” osallistunut opiskelija kertoi, ettd "tuli spontaanisti puhuttua omista

kompastuskivista”.

Metsaretken yhdistamista opintojakson toteutukseen pidettiin "hyvana ideana”.
Tamankaltaisia tilanteita toivottiin toteutettavan useammin ja myds pidempikes-

toisina. Toiveena oli kuitenkin, ettd ulos mentaisiin hyvalla saalla.

Metséatalouden pilotti

Opiskelijaryhma, jossa oli yhteensa 33 opiskelijaa, toimi opinnoissaan tavallises-
tikin paljon luonnossa. Syksyn 2023 toteutukselle opettaja oli kuitenkin lisdnnyt
erilaisia luontointerventioita, kuten tuonut puiden oksia luokkatilaan, nayttanyt eri-
laisia luontokuvia ja -videoita ja vienyt ryhm&& metséluontoon aiempaa useam-
min. 20 opiskelijaa vastasi havainneensa opintojaksoon liitetyilla erilaisilla luon-

tosiséllgilla olleen vaikutusta omaan hyvinvointiinsa.

Kysyimme opiskelijoilta tarkennusta heiddn kokemistaan hyvinvointivaikutuk-

sista. Useat opiskelijat kuvasivat luontoymparistosséa toteutettua opetusta virkis-
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tavaksi ja motivaatiota lisaavaksi. Eras opiskelija kirjoitti, ettd "luonnossa liikkku-
minen ja oleminen on aina ollut minulle tapa rentoutua ja virkistya, joten luonto-

siséllén vaikutus oli piristavaa”.

Opintosiséltojen liittyminen metsaympéaristoon nakyi myos vastauksissa ja opis-
kelijat kertoivatkin, etta luennoille tuodut puiden oksat "auttoi tunnistamaan puu-
lajeja”. Vastauksissa tuli esille, ettd on "mielenkiintoisempaa opiskella maas-
tossa” ja etta "luonnon liittaminen opetukseen helpotti opiskeltavien asioiden ym-
martamista”. Eras opiskelija kirjoitti, ettd "teoria oli helppo sisaistaa kaytannossa

ja maastopaivat toivat mukavaa vaihtelua.

Kolmetoista ryhman opiskelijaa ei vastausten mukaan havainnut lisatyilla luonto-
siséll6illa olleen vaikutusta omaan hyvinvointiinsa. Kuitenkin yksitoista heista
suositteli tavanomaisesta poikkeavien luontosisaltoja lisaamista opetukseen
myo0s jatkossa. Suosittelijoita oli tdssé ryhmassa yhteensa 30. Avoimissa vas-
tauksissa oli kommentteja, joiden mukaan luontosisalldista oli pidetty, toteutukset
oli jarjestetty hyvin ja etta luontosisaltdja voisi olla opetuksessa enemmankin kuin

talla opintojaksototeutuksella oli ollut.

Tietojenkasittelyn pilotti

Tietojenkasittelyn ensimmaisen lukuvuoden opiskelijoita oli yhteensa 96 ja
saimme tekemaamme palautekyselyyn vastaukset 72:lta opiskelijalta. Opiskelijat
oli jaettu kolmeen ryhmaan ja jokaisella ryhmalla oli oma vastuuopettajansa.
Opettajat kayttivat oppituntien alussa, tauoilla ja tuntien paatteeksi luontoaiheisi
kuvia ja videoita. Lisaksi rynmat kavivat tutustumassa TAMKIin Sote virtuaalilabo-
ratorioon. Siella on mm. lahes 360 asteen pydrea tila, jonka seindlle heijastettiin
luontoaiheita opiskelijoiden katsottavaksi. Lisaksi kaikki opiskelijat osallistuivat
ActionTrack-suunnistukseen. Ts. aina tietyn matkan kaveltyaan opiskelijat saivat

puhelimeensa vastattavaksi opettajan laatimia kysymyksia.

Opintojaksopalautteeseen vastanneista opiskelijoista 65 osallistui kertomansa

mukaan luontoaiheisiin tilanteisiin. Heista 27 koki luontosisaltéjen vaikuttaneen
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omaan hyvinvointiinsa. Opiskelijoiden avoimissa vastauksissa kuvaamat positii-

viset vaikutukset olivat jaettavissa viiteen teemaan.

Virkistavaa ja piristdvaa vaikutusta kuvattiin seuraavasti (5 vastausta):

e Opettajatuutorin kanssa tehty kavelykeskustelu virkisti paivan keskella ja
pieni liikunta ulkoilmassa auttoi ajattelutoimintaa.
e Fyysinen metsassa kulkeminen oli parhaimmillaan todella piristavaa.

e Tiimitehtavien suoritus ulkoillen oli ihan piristavaa.

Rentouttavaa ja rauhoittavaa vaikutusta kuvattiin mm. seuraavasti (8 vastausta):

e Luontosisallot olivat rauhoittavia.

e Luontovideot rentouttivat ja saivat aivot takaisin tehtaviin paremmin.

Opetuksen luontosiséllét auttoivat myds irtaantumaan arjen kiireesta (2 vas-

tausta). Tasta teemasta opiskelijat kirjoittivat seuraavalla tavalla:
e L&hinné ns. "luontopaussit” olivat pieni hetki levéhtaa ja unohtaa koulun kiire

ja arki.

¢ Niilla sai hetkellisesti ajatuksen muualle ja ns. nollattua paan.

Opetuksen lomaan sijoitetun ulkoilun koettiin tekevan hyvaa (3 vastausta). Vas-

tauksissa esitettiinkin myos toive liikunnan lisaamisesta opetuksen lomaan. Vas-

taajat kommentoivat seuraavasti:

¢ Minusta henkkoht oli kiva, ettéd paasi ulos tuulettumaan kesken paivan hyvalla

syylla.
e ... kylla kdvely aina tekee hyvéaa.

38 opiskelijaa ei havainnut luontosisaltbjen vaikuttaneen millaan tavalla omaan
hyvinvointiinsa. Heista viisi opiskelijaa kirjoitti luontointervention olleen kuitenkin

mukava paussi. Nelja opiskelijaa mainitsi luontointerventioita olleen niin vahan,
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ettd niiden vaikutusta on vaikea arvioida. Kuusi opiskelijaa oli sitd mieltd, etta
luontointerventioiden sisallyttdminen opetukseen oli tylsaa ja turhaa. Lisaksi
kuusi opiskelijaa kuvasi luontointerventioihin osallistumista joko pakotettuna tai

epamiellyttdvana kokemuksena kylman ulkoilman takia.

62 opiskelijaa ilmoitti osallistuneensa ActionTrack-suunnistukseen ja 29 heista
ilmoitti tapahtumalla olleen positiivisia vaikutuksia omaan hyvinvointiinsa. Acti-
onTrack-suunnistuksessa opiskelijat suunnistivat pienryhmissé kyseisella sovel-
luksella Kaupin maastoissa. Opettaja oli laatinut tiimityéhon liittyvid monivalinta-
kysymyksia ja sovellus esitti kysymyksen opiskelijaryhmalle kutakin 200 metrin
eteneméaa kohti. Kysymyksia oli yhteensa 12, joten opiskelijat kavelivat pelin ai-
kana noin kolme kilometrid. Suurin osa opiskelijoista suositteli vastaavaa aktivi-
teettia toteutettavaksi myos jatkossa. Heiddn mukaansa ohjelmaan syotetyt ky-
symykset koettiin kuitenkin liian yksinkertaisina.

Vuodenajalla oli myds merkitysta kokemuksiin. Talvella ulkona tuli kylma, pakka-
sesta ei nautittu ja eras opiskelija kirjoittikin: Luontosisall6lla olisi voinut olla po-

sitiivisempi vaikutus kesalla.

Yli kaksi kolmasosaa kyselyyn osallistuneista tietojenkasittelyn opiskelijoista kan-
natti luontoteeman sisallyttamista opintoihin. Heidan palautteensa mukaan inter-
ventiot olisi tarkea aloittaa heti lukukauden alussa ja niita olisi hyva olla nyt toteu-
tettua useammin ja myds sddnnoéllisemmin. Luontosisaltdjen etuna mainittiin nii-
den keskittymista parantava vaikutus. Luontokuvien ja videoiden esittamisté rau-
hallisen musiikin kanssa kannatettiin erityisesti aamuisin opiskelupaivien aluksi.
Rauhallista musiikkia voisi ehdotusten mukaan olla esimerkiksi tehtavien tekemi-

sen aikana, ja luontokuvien tulisi nakyéa kaikille luokassa oleville opiskelijoille.

Eras opiskelija halusi korostaa omassa vastauksessaan, etta "luontokokemuksia
el tulisi esittda ratkaisuna opiskelijoiden jaksamisen ongelmiin”. Han Kirjoitti li-
saksi nain: "Mielesténi metséresepti on upea hanke, ja toivon ja uskon etté luon-
tokokemusten lisaamisella on valtava potentiaali hyvinvoinnin liséamisessa.
Mutta jaksamiseen ja stressiin liittyvat asiat ovat moniulotteisia ja -mutkaisia. Toi-

von, ettd se pidetaan mielessé, ja tuodaan hankkeessa paremmin esille.”
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Liiketalouden pilotti

Hankkeen pilottivaiheessa oli liiketalouden opiskelijoita mukana kahdelta eri opin-
tojaksototeutukselta yhteensa noin 60 opiskelijaa. Palautekyselyyn vastasi yh-
teensa 39 opiskelijaa ja heista 26 oli vastausten mukaan paikalla silloin kun luon-

tosisaltoja oli lisattyna opintojaksototeutukselle.

Yhteenséa 19 opiskelijaa kertoi havainneensa luontosisallgilla vaikutusta omaan
hyvinvointiinsa. Vaikutukset olivat paaasiassa rentouttavia ja rauhoittavia. Esi-
merkiksi luokkaan tuodut metsédelementit koettiin mukavana visuaalisena vaihte-
luna. Eras opiskelija kuvasi omaa kokemustaan seuraavasti: Mielestani luontosi-
saltéjen tuonti opetukseen etenkin tauoilla ja luentojen alkuun oli todella rauhoit-
tavaa ja sai ajatukset hetkeksi muualle. Tasta tuli ihan erilainen fiilis keskittya
sitten tunnin asiaan, kun ei ollut montaa asiaa mielessa. Tama on oiva tapa aut-

taa keskittymaan ja vahentaa kiireisen arjen stressia!

Kaikki opiskelijat eivat havainneet luontosisaltdjen vaikuttaneen omaan hyvin-
vointiinsa millaén tavalla. Joukossa oli myos opiskelijoita, jotka eivat pitaneet
luontosisaltdjen lisddmisesta opintojaksojen toteutuksiin. Esimerkiksi erds opis-
kelija piti sita turhanpéivaisena poélinané ja toinen pelleilyna, johon ei hanen mu-

kaansa myoskaan tydelamassa ole nykyaan aikaa.

Yhteenséa 28 opintojaksopalautteen antaneista 39:sta opiskelijasta suositteli luon-
tosisaltdjen lisddmista opintojaksototeutuksille myos tulevaisuudessa. Eras opis-
kelija kirjoitti, ettd maisemavideot sopiivat tauoille hyvin ja toinen halusi esittda
kiitoksensa seuraavalla tavalla: Kiitos! Tama oli hyva idea tuoda luontosisaltoa

koska silla oli rauhoittava vaikutus!

Yhteenvetoa opiskelijoiden palautteista

Hankkeemme pilottivaiheen vaikutusten arviointi tuotti runsaasti vastaavan suun-

taisia positiivia tuloksia, mita lukuisissa kansanvalisissa ja kansallisissakin tutki-
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muksissa on osoitettu. Tulokset rohkaisevat rakentamaan toimintamallia, Metsa-
reseptida, jonka toivomme auttavan opettajia ottamaan luonto eri tavoin osaksi

opintojaksojen toteutusta.

Myds pilottivaiheeseen osallistuneet opiskelijat pohtivat erilaisia opintojaksojen
metsittdmisen tapoja, jotta opiskelijat l&htisivat mukaan ja ehka jopa innostuisivat.

Yhteenvetona voikin esittaa erédan opiskelijan kommentin:

e Metsaresepti-sisallot ovat positiivinen lisd opintoihin, mutta sisaltéa taytyy

vield kehittaa.

8.3 Opettajien kokemuksia opintoihin integroitujen luontointerventioiden

vaikutuksista

Pilottivaiheessa mukana olleilta opettajilta pyydettiin palautetta luontosisaltéjen
ottamisesta mukaan opetukseen. Heille annettiin vastattavaksi seuraavat kysy-
mykset:

e Minkéalaisena koit luontosisallon sijoittamisen osana omaa opetustasi?

¢ Minkélainen oli oma kokemuksesi luontosisallésta osana opetustasi?

e Miten arvioit opiskelijoiden vastaanottaneen luontosisallon osana ope-

tusta?

Saimme vastauksia yhteensa viideltd opettajalta. He kuvasivat luontosisaltdjen
toteuttamista omassa opetuksessaan ty6lddné mutta toisaalta luontevana, mie-
lenkiintoisena, helppona ja my6s itsea rauhoittavana. Metsakavelyt toivat muka-
vaa vaihtelua ja niista oli nahty myos opiskelijoiden pitavan. Ne olivat kuitenkin
aikaa vievia ja siksi osa suunnitelluista toteutuksista oli pitanyt siirtdd myohai-
sempaan ajankohtaan. Myds ActionTrack-pelin organisointi ja toteuttaminen vei

paljon aikaa.

Eras opettaja kommentoi seuraavalla tavalla: "7Huomasin, etta opiskelijat rauhoit-
tuivat paivan alkuun aivan eri tavalla kuin verrattuna normaaliin paivan aloituk-
seen. Rauhoittuminen iltapaivaan toimi vastaavalla tavalla. Jostain syysta koin

kuitenkin aamun olleen parempi ajankohta rauhoittumiseen...”
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Yhden opettajan oman kokemuksen mukaan luontosisallgista erityisesti mikro-
tauot olivat virkistavia, vaikka kaikki opiskelijat eivat niisté innostuneetkaan. Han
kommentoi seuraavasti: "Varsinkin mikrotauot maasto-opetuksessa olivat mi-

nusta yllattavan virkistavia siihen verrattuna, miten pienen ajan ne veivat.”

Kavelykeskustelut virkistivat myos opettajaa itseaan. Hanke innoitti opettajia to-
teuttamaan myds oman keskindisen palaverinsa kévellen. Erés opettaja kom-
mentoi nain: "Aivot/paa toimii kavellessa huomattavasti paremmin kuin sisalla is-
tuessa.” Tulevaisuudessa Metsalampareen arveltiin saastavan aikaa, koska Kau-

pin poluille siirtymiseen menee aikaa.

Luontovideot olivat yhden opettajan mielestéa hyvid, mutta valitettavasti kaikki
opiskelijat eivat niistd innostuneet. Kokeiluvaihe innosti kuitenkin opettajia itse-
aan ja eras heista kertoikin ottaneensa luontosisaltéja kaytt6on laajemmin. Han
kirjoitti palautteessaan seuraavasti: "Oma kokemukseni luontosisallostéa osana
opetusta oli todella positiivinen ja olenkin pilotista lahtien kayttanyt luontosiséaltoja
my6s muilla kursseilla. Luontovideot maadoittivat hyvin ennen opetusta ja hiljensi
my6s ryhman luonnon aarelle. Luontovideot tavallaan virittivat meidat tulevaan

opetustuokioon.”

Yksi opettaja yllattyi siitéd, miten paljon opiskelijat antoivat positiivista palautetta
luontosisalldista. Toinen opettaja arvioi, ettd opiskelijat pitivat erityisestd aamun
rauhoittumishetkesté luontokuvien tai -videoiden &aressa. Myos mikrotauoista pi-
dettiin ja niihin oli osallistuttu varsin aktiivisesti. Kolmas opettaja kirjoitti palaut-

teessaan, etta myos hanesta oli mukava paasta keskella paivaa hetkeksi ulos.

Erdan opettajan mukaan osa opiskelijoista ei valttaméatta edes huomannut liséat-
tya luontosisalt6d ennen kuin palautekyselyssa. Toinen opettaja puolestaan ar-
veli opiskelijoiden suhtautuneet epdilevasti ndkemiinsa videoihin. Tuo ryhma oli-
kin ilmaissut videoihin menneen turhan paljon aikaa, vaikka kesto oli ollut enin-
tdan 5 minuuttia. Opettajan kommentti: "Koin, ettd osa opiskelijoista tykkasi ja
osa vain “pyoritteli silmidaan”. Kaikki eivat selvastikdan pitaneet asiaa tarkeana.
Tuntu kuitenkin oli, etta suurin osa piti luontosisélloista ja arvosti niiden toteutta-

mista.”
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Aikuisopiskelijat arvostivat saamaansa luontokokemusta niin paljon, ettd he ai-
koivat soveltaa ideaa omissa opinnoissaan ja tyopaikoillaan. Tama opettaja kir-
joitti asiasta omassa palautteessaan nain: "Muutama opiskelija kysyi, mita vi-
deota kaytan, jotta he voisivat ottaa samat videot kayttoon esim. tydpaikoillaan.
Yksi opiskelijaryhma oli ottanut luontosisaltéa osaksi omaa ryhmatyoesitystaan

ja kertoivat saaneensa inspiraatiota tahan tuntien luontosisalloista.”

8.4 Opiskelijoiden kokemuksia hankkeen aikana perustetun Mesikerhon toi-

minnasta oman hyvinvointinsa kannalta

Mesikerho osoittautui heti alkuvaiheessa suosituksi ja tapahtumiin ilmoittautu-
neita oli enemman kuin oli osattu odottaa. Tama innosti hankkeen aktiiveiksi ryh-
tyneita ideoimaan lisda erilaisia tapahtumia. Ensimmaisina tapahtumina jarjestet-
tiin syksylla 2023 pyoraretki ja syksyinen ruskaretki. Kevaan 2024 aikana Mesi-
kerho jarjesti lisda erilaisia tapahtumia ja esitteli toimintaansa mm. stéanditapah-
tumissa. Taman myota toiminta alkoi vakiintumaan osaksi TAMKin opiskelijata-

pahtumia ja -toimintaa.

8.4.1 Pyoraretki Nithaman majalle taukona opiskelun arkeen

Mesikerhon ensimmainen metsaretki toteutettiin syyskuussa 2023. Opiskelijoita
oli kutsuttu kavely- ja pyoraretkelle Kauppi-Niihaman lenkkipoluille. Retkelle osal-
listui yhteensa 12 opiskelijaa. Suurin osa heista (9) oli ensimmaisen tai toisen
vuosikurssin opiskelijoita. Tekniikan ala oli parhaiten edustettuna (7 opiskelijaa).
Kaikki retkelle osallistuneet opiskelijat pitivat tapahtumaa joko erittain onnistu-

neen tai hyvin onnistuneena.

Pyysimme retkelle osallistuneita opiskelijoilta kuvaamaan kokemuksiaan tapah-
tumasta. Kokonaisuutena palaute oli erittain positiivista. Raittiissa ulkoilmassa
likkuminen koettiin rentouttavana seka hyvana vastapainona ja "taukona opiske-

luarkeen ja ruudun &aressa kokkimiseen”. Eras opiskelija sanoi kavelylenkin pa-
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rantaneen mielialaa ja toinen sanoi sen lieventaneen stressia seka "vieneen aja-
tukset muualle” pitkan opiskelupaivan jalkeen. Yksi opiskelija kirjoitti, etta oli "mu-
kava tutustua uusiin henkiléihin, joilla on samoja arvoja”. Luonto nahtiin element-

tina, jonne "ihminen kaipaa” ja joka "tuottaa parasta mielenterveytta”.

Taman pienen opiskelijaryhman kokemukset ovat saman suuntaisia kuin vastaa-
vat palautteet useissa aihetta tarkastelevissa tutkimuksissa. Metsareseptihank-
keen projektiryhm&né voimme siis vain kiittdd Tamkoa ja Mesikerhoa taman toi-

minnan kaynnistamisestd TAMKssa.

8.4.2 Ruskaretki paransi hyvinvointia ja vahvisti sosiaalista

yhteenkuuluvuutta

Metsaresepti-hankkeen opiskelijaprojekteissa alulle laitettu Mesikerho — metsan
ja mielen kerho — on aloittanut menestyksekkéaasti toimintansa yhtena Tamkon
harrastekerhoista. Mesikerhon ensimmaéinen iso retki kerési 60 osallistujaa kym-
menhenkisen jarjestajatiimin lisaksi ruskaretkelle Seitsemisen kansallispuistoon
3.10.2023. Retki jarjestettiin yhteistydssa Tampereen ammattikorkeakoulun opis-
kelijakunta Tamkon ja metsainsinddrien ainejarjestd Tampion kanssa. S&hkoi-
sessa raporttiversiossa paaset lukemaan Ruskaretken kulusta tarkemmin tasta

artikkelista.

Kuudestakymmenesta osallistujasta 32 vastasi Mesikerhon ja Metsaresepti-
hankkeen yhteiseen palautekyselyyn. Vastaajat edustivat varsin tasaisesti TAM-
Kin eri yksikoitd Pedagogiset ratkaisut -yksikkdad lukuun ottamatta. Kaksitoista
vastaajaa oli ensimmaisen lukuvuoden opiskelijoita. Loput edustivat tasaisesti
toista, kolmatta ja neljatta lukuvuotta. Myds kaksi viidennen vuoden opiskelijaa

oli oppilaitospastorin lisdksi mukana retkell&.

Osallistujilta kysyttiin mielipidetta tapahtuman onnistumisesta. Heista 21 antoi vii-
siportaisella asteikolla parhaan arvosanan ja 11 toiseksi parhaan arvosanan. Me-
sikerhon jarjestama ruskaretki oli siis vastaajien mukaan erittdin hyvin onnistunut

tapahtuma.


https://tamko.fi/
https://tamko.fi/opiskelijakunta/alayhdistykset/ainejarjestot/#tampio
https://projects.tuni.fi/metsaresepti/uutiset/mesikerhon-ruskaretkella-rentoa-luonnosta-nauttimista/
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Rauhoittumista, yhdesséoloa ja vaihtelua arkeen

Osallistujilta kysyttiin avoimilla kysymyksilla kokemuksia, mikali he kokivat tapah-
tuman parantaneen omaa hyvinvointiaan ja myds jos tapahtuma ei heidadn mu-
kaansa millaan tavalla vaikuttanut hyvinvointia parantavasti. Hyvinvoinnin paran-
tamiseen liittyvia kokemuksia oli kirjattu runsaasti. Sen sijaan vastaustilat olivat

tyhjia kuvattaessa painvastaisia kokemuksia.

Osallistujien avoimet vastaukset hyvinvointia parantavista vaikutuksista oli jaet-
tavissa viiteen luokkaan: yhdesséolo ja uudet ystavat (10 vastausta), metsassa
oleminen rauhoittaa ja rentouttaa (9 vastausta), hyva olo lisdantyy (7 vastausta),

vaihtelu arkeen (7 vastausta) ja stressi helpottaa (3 vastausta).

Vastaajien mukaan "Oli kiva p&&sta juttelemaan muiden alojen opiskelijoiden
kanssa. Taalla retkella se on kivempaa kuin bileisséd.” Yhdessaolon kerrottiin ol-
leen mukavaa "varsinkin, kun I6ytda uusia kavereita”. Luonnossa liikkumisen ku-
vattiin “rauhoittavan ja rentouttavan mieltéd”. Eras vastaaja Kirjoitti seuraavasti:
"This Mesikerho event definitely boosted my general wellbeing! Nature is

awesame!”

Onnellisuus, terveys ja hyvan olon kokemus lisaantyivat

Useassa vastauksessa kuvattiin hyvan olon ja yleisen olemuksen paranemista.
Vastaajat kertoivat muun muassa kokevansa itsensad onnellisemmaksi ja ter-
veemmaksi sekd saavuttaneensa tyytyvaisempaa oloa. Lisaksi eras vastaaja kir-

joitti: "P&ivéan aikana rauhoituin ja keskittymiskykyni parani.”

Stressin helpottamista kuivattin mm. seuraavasti: "Arjen stressi havisi hetkelli-
sesti, tuli hyvin vapaa tunne”. Toinen vastaaja kirjoitti: "Sai tyhjennettyd mielen
tyOasioista, stressi tuntuu laantuneen, raukea olo, uskon, etta uni tulee hyvin il-

lalla”.
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Erésta vastaajaa lainaten luonnossa seikkailun ja kasvien etsimisen koettiin ole-
van hyvaa vaihtelua opiskelijaelamaan. Tapahtuman jarjestajat saivatkin run-

saasti kiitosta siita, etta aikaa oli varattu "ihanan paljon” ja etta "sai vain nauttia”.

8.4.3 Toiminnan vakiintuminen

Mesikerhon toiminta l&ahti hienosti kayntiin ensimmaisten onnistuneiden tapahtu-
mien jalkeen. Syksylla 2023 Niihaman retken ja Ruskaretken lisaksi Mesikerho
aloitti viikoittaiset Mesikavelyt, joita oli yhdeksan. Osallistujamaara jai kuitenkin
valitettavan niukaksi, silla osallistujia oli vetajien lisdksi vain yhdeksan. Mesiker-
hon pikkujouluja vietettiin 14.12.2023 Niihaman ulkoilumajalla ulkoilun, saunan ja
avannon merkeissa. Mesikerhon toimijoiden lisaksi pikkujouluissa oli 15 osallis-
tujaa. Joulukuussa Mesikerho jarjestaytyi uudelleen ja kerholle valittiin vuodelle

2024 uusi kahdeksan henkinen hallitus.

Kevatkausi 2024 kaynnistyi helmikuussa jarjestetylla retkiluistelutapahtumalla
Nasijarvella rapsakassa pakkassadssa. Osallistujia oli yhteensd 12. Maalis-
kuussa jarjestettiin Luhtaanrannan leirikeskuksessa kevatsauna. Huhtikuussa
Mesikerho osallistui opiskelijoiden mielenterveysviikolla jarjestettyyn standita-
pahtumaan TAMKin paakampuksella. Standilla Mesikerho esitteli kerhon toimin-
taa seka kertoi luonnon positiivista vaikutuksista mielenterveyteen ja jaksami-
seen. Toukokuun alussa Mesikerho osallistui myés WappuStartti-opiskelijata-
pahtumaan ValiMesi-rastin voimin. Toukokuussa tuli jo tayteen vuosi kerhon pe-

rustamisesta.

Mesikerhon toiminta aktivoitui syksylla 2024 uusien opiskelijoiden aloittaessa
opinnot ja jatkavien opiskelijoiden palatessa opintojen pariin. Kerho osallistui
syyskuun alussa TAMKIin uusille opiskelijoille jarjestettyyn Tursajaiset-tapahtu-
maan. Mesikerholla oli tapahtumassa rasti, jossa aktiivit esittelivat toimintaansa

seka kertoivat Metsareseptin toimintamallista uusille opiskelijoille.
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Mesikerho toteutti syksyn 2024 ruskaretken keskiviikkona 2.10. Retki suuntautui
Teisko-Aitolahti alueella sijaitsevalle Kintulammin majalle. lImoittautuneina oli yh-
teensa 55, joista 49 paasi jarjestdjien lisaksi lahtem&an mukaan retkelle. Tapah-
tuma jarjestettiin yhteistyossa opiskelijakunta Tamkon, Tampereen ammattikor-
keakoulun metsaopiskelijat ry Tampion sekd Metsamiesten S&ation kanssa.

Retkelaisiltd koottiin palautetta samalla tavalla kuin vuoden 2023 ruskaretkelle
osallistuneilta. Vastaukset saatiin 28 opiskelijalta. Heista suurin osa oli liiketalou-
den (7) seka sosiaali- ja terveysalan (6) opiskelijoita, mutta myds Media and Arts
(3) ja Verkostoissa oppimisen ja osaamisen ryhmista (4) oli enemman kuin 1 vas-
taaja. Yhteensa 18 opiskelijaa oli ensimmaisen, 4 toisen, 4 kolmannen ja 2 nel-

jannen lukuvuoden opiskelijoita.

Kysyttdessa tapahtuman onnistumisesta, 13 opiskelijaa vastasi sen onnistuneen
erinomaisesti ja 15 hyvin. Opiskelijoilta kysyttiin tapahtuman vaikutuksista omaan
hyvinvointiin. 21 opiskelijaa kuvasi tapahtuman parantaneen omaan hyvinvointia
vaikuttamalla virkistavasti, rentouttavasti, rauhoittavasti ja stressia lieventavasti.
Hyvinvointivaikutuksia kuvattiin mm. seuraavasti: “Metsassa kavely ja oleminen
rauhoittaa mielta ja alentaa stressitasoja!”, “Taydellinen ajatusten nollaus kes-
kella kiireistd viikkoa. Vahéksi aikaa dedisten stressi hellitti ja on uutta voimaa
jatkaa tyoskentelyd.” ja “I think so, it definitely improves my mood and will be a

fond memory of my exchange in Finland.”

Syyskuussa jarjestettiin myds ASK-paiva (Aina saa kysya -paiva) Luhtaanrannan
leirikeskuksessa. Siihen osallistui Mesikerhon toimijoiden lisaksi 42 henkil6a. Ta-
pahtuman tavoitteena on tarjota rauhallinen opiskelupaikka luonnon helmassa ja
mahdollisuus vertaistukeen opintojen edistamiseksi. Opiskelun liséksi ohjel-
massa on rentoa yhdessaoloa, saunomista ja tarjolla oli myds pienta purtavaa.
Tapahtumaan osallistui myos kansainvalisia opiskelijoita ja tapahtumasta tuli hy-
vaa palautetta jarjestdjille. Lokakuussa Mesikerho jarjesti yhteistydossa VETO-
kerhon kanssa Metsdkavelyn temppelisaunalle Rauhaniemeen. Silloin osallistu-

jia oli yhteensa 27 henkilda.

Mesikerho on markkinoinut tapahtumiaan Mesikerho-Instagram tilin, julisteiden,

Kide.app-sovelluksen sekd Tamkon viestintakanavien kautta. Lisaksi Mesikerho
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on perustanut syksylla 2024 WhatsApp-ryhman, jonne Mesikerhon aktiivijasenet
voivat liittya ja sitd kautta tiedotetaan tulevista tapahtumista ja ideoidaan uusia

tapahtumia.
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9 METSARESEPTI-TOIMINTAMALLI

Hankkeen alkuvaiheessa kaynnistettiin Metsaresepti-toimintamallin rakentami-
nen opiskelijoiden ideoimien toimenpiteiden pilotoinnin myo6ta. Toimintamallia
tyostettiin kevaan 2024 aikana ja syksylla 2024 toimenpiteesta tehtiin kasikirja
jaettavaksi ja hyodynnettavaksi niin TAMKissa kuin muissakin korkeakouluissa ja
oppilaitoksissa. Toimintamallin luomisessa hyddynnettiin pilotoinnista saatuja ko-
kemuksia ja palautteita seka yhteiskehittamistyopajojen ja ideointimenetelmien
kautta saatua aineistoa.

9.1 Toimintamallin rakentaminen

Metsaresepti-toimintamallin luominen aloitettiin Luhtaanrannan leirikeskuksessa
jarjestetyssa yhteiskehittamistytpajassa maaliskuussa 2024. Tydpajaan kutsut-
tiin pilotissa mukana olleita opettajia ja ideointiin osallistuneita opiskelijoita. Ke-
hittdmistydpajassa tydstettiin toimintamallia seké hyvia kaytanteita toimintamallin
kayttoonottoa varten. Tyopajaan osallistui 6 pilotissa mukana ollutta opettajaa,
yksi ohjausryhman jasen, 10 pilotissa mukana ollutta opiskelijaa ja projektitiimin

jasenet.

Ty6pajan toteutuksen pohjana toimi juurruttamisen neljan V:n malli (viestinta, va-
riointi, valtavirtaistaminen ja vakiinnuttaminen) ja sen pohjalta oli mietitty runko
kysymyksille. Ajatuksena oli osallistaa pilotissa mukana olleita opettajia ja opis-
kelijoita toimintamallin ideoitiin. Kutsu tilaisuuteen lahetettiin ennakkoon ja kerrot-

tiin mita tilaisuudessa oli tarkoitus tydstaa.

Tilaisuus jarjestettiin hankkeen hengen mukaisesti luonnon aarella leirikeskuk-
sessa ja tilaisuus aloitettiin rentouttavalla musiikkiesityksella. Sen jalkeen osallis-
tujille kerrottiin pilotoinnin kautta keratyista tutkimustuloksista. Tydpajaty6sken-
tely tehtiin Learning Cafe menetelmé&n avulla, jolloin kaikki osallistujat paasivat

osallistumaan jokaiseen kasiteltavaan teemaan.
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Kasiteltavid teemoja olivat kavelykeskustelut/HOPS- ja kavelykeskustelujen to-
teuttaminen luontoymparistéssa, opintojaksojen toteuttaminen luontoympaéris-
tosséa seka Mesikerhon perustaminen ja toiminnan yllapitaminen. Jokainen teema
kasiteltiin seuraavien otsikoiden avulla:

e Toimenpiteen toteutuksessa huomioon otettavat seikat

e Kaytannon asiat

e Sopiva henkilomaara

e Tarvittavat tilat, valineet, sovellukset ja materiaalit

e Aikaresurssit suunnitteluun ja toteutukseen

e Opettajan ja opiskelijan roolit

¢ Ongelmatilanteiden hallinta

e Kayttéonoton tuki

9.2 Toimintamallin kuvaus

Pilotoinnista saatujen palautteiden ja kokemusten seka tyopajatydskentelysta
nousseiden ideoiden ja hyvien kaytanteiden pohjalta luotiin jalkauttamista varten
toimintamalli ja liitteessa 1 esitetty kasikirja (lite 1). Toimintamalliin on koottu kay-
tdnnon vinkkeja toteuttamiseen ja toimenpiteiden hyddyntamiseen, linkkeja ma-
teriaaleihin sekd kommentteja osallistujilta. Toimintamalli koostuu viidesta toi-

menpiteesta, jotka ovat:

1. Metsitetty opintojakso — opetusta ulkona luonnossa
Metsitetyn opintojakson ajatuksena on hyotdyntdad metsaa ja lahiluontoa
oppimisymparistond viemalla opetusta luontoon tai pitamalla oppimisti-
lanne metsaluentotilassa. Monet tavallisistakin opintojaksoista on mahdol-
lista toteuttaa osittain ulkona metsassa. Kannattaa hyddyntdd mahdolli-
suutta lahted metsdan, vaikka ideocimaan ryhmatyoté tai kannustaa opis-

kelijoita hyddyntamaan metséluontoa tehtavien tekemisen yhteydessa.

“Ulkona luonnossa opiskellessa ajatus kulkee kirkkaammin ja mieli para-

nee.” -opiskelija
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"On tuonut varmuutta tuoda luontoelementtejg opetukseen ja sillé tavalla

vaikuttaa omaan ja opiskelijoiden hyvinvointiin”. — opettaja

HetkiRetki — HOPS- ja kdvelykeskustelut metsassa

HOPS- (Henkilokohtainen opintosuunnitelma) ja kavelykeskustelut ulkona
luonnossa ovat erinomainen tapa tukea hyvinvointia ja tarjota samalla vir-
kistdvaa ja rentouttavaa vaihtelua perinteiseen sisélla tapahtuvaan oh-
jauskeskusteluun. Poluilla pdasee rauhoittumaan hektisen arjen keskella
ja kokemaan metsan terveysvaikutuksia jo lyhyessé ajassa ja pienella vai-
valla. Opiskelijat kokivat, ettd keskusteleminen opettajan kanssa vieretys-
ten kavellessd on rennompaa kuin vastakkain istuessa. Valmiita Hetki-

Retki-polkuja I0ytyy Metsareseptin kotisivuilta tai voit myos keksia omia

reitteja.

"Opintosuunnitelmasta ja opintojen alkamisesta keskustelu luonnossa tun-
tui tosi rennolta. Kavisin tulevatkin keskustelut mielellaan ulkoilun mer-

keisséd.” — opiskelija

"Aivot/pédé toimii kdvellessé huomattavasti paremmin kuin sisélld istu-

essa.” — opettaja

Luonto tulee luokkaan — virtuaaliluontosisallot

Luontosisallot rauhoittavat ja auttavat keskittymaan. Tuomalla luonto opis-
kelutilaan aitojen luonnon materiaalien tai mediasiséltbjen muodossa on
mahdollista hyédyntad luonnon hyvinvointia tukevia vaikutuksia. Virtuaali-
luontosisaltéja voi hyddyntaa, vaikka oppituntien alussa tai tauoilla. Met-
saresepti-hankkeelle tuotetut luontovideot on ladattu YouTubeen ja ne
ovat vapaasti kaytettavissa. Toiveena on, etta niita kaytetaan sopivina het-
kina oppituntien yhteydessa. Lisaksi jokainen opettaja ja opiskelija voi
kayttaa niita itsendisen opiskelun tai tydskentelyn taustoittajana. Luonto-

videot I6ytyvat Metsdreseptin kotisivuilta.

“Luontovideo luokassa tuntuu ihanan rauhoittavalta” — opiskelija


https://projects.tuni.fi/metsaresepti/luontosisalto/
https://projects.tuni.fi/metsaresepti/luontosisalto/
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"Oma kokemukseni luontosisélléstd osana opetusta oli todella positiivinen
ja olenkin pilotista lahtien kayttanyt luontosisaltéja myés muilla kursseilla.
Luontovideot maadoittivat hyvin ennen opetusta ja hiljensi myés ryhman
luonnon &éarelle. Luontovideot tavallaan virittivat meidat tulevaan opetus-

tuokioon.” — opettaja

Metsdlampare — metsainen luentotila

TAMKIin kampuksella sijaitsee metséainen luentotila, Metsalampare. Tilaa
voi hyddyntda mm. ohjaustilanteissa, tapaamisissa, luentojen jarjestami-
sessd, ryhmatoiden ideoinnissa tai vaikka tydskentelyssa ulkona. Tila on

varattavissa TAMKIin tilavarausjarjestelmasta.

“Ajatus kulkee paremmin raittiissa ilmassa ja se tuo virkistadvaa vaihtelua

arkeen.” — opiskelija

"Taméahan on hieno. Tuon ryhméni tdnne hetimiten.” — opettaja

Mesikerho — opiskelijakerho hyvinvoinnin ja luontosuhteen tukemi-

seen

Metsan ja mielen kerho, Mesikerho, jarjestaa opiskelijavoimin vapaa-ajan
yhdessa tekemista opiskelijoille. Tavoitteena on parantaa opiskelijoiden
suhdetta luontoon, lisata osallisuutta seka tarjota vertaistukea opiskeluun.
Kerho jarjestaa erilaisia luontoretkia ja tapahtumia. Mesikerhon aktiivitoi-
minnassa mukana oleminen on mahdollista myds opinnollistaa osaksi

opintoja.

“Taydellinen ajatusten nollaus keskellé Kiireista viikkoa. Vahéksi aikaa de-

disten stressi hellitti ja on uutta voimaa jatkaa tyéskentelya.” — opiskelija

Sai tyhjennettya mielen tydasioista, stressi tuntuu laantuneen, raukea olo,

uskon, etté uni tulee hyvin illalla” — opiskelija
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Toimintamallin kaytt6onoton tueksi luotiin myds vuosikello (kuvio 5) siitd, miten

eri toimenpiteita voi hyédyntaa eri vuodenaikoina.

Metsdreseptin vuodenkierto

Vuosikellosta saat esimerkkeja siitd, miten voit ottaa Metsareseptin
osaksi opettamiasi opintojaksoja vuoden ympari. Vuosiympyra antaa
ehdotuksia toimista eri vuoden ajoille, mutta ala anna sen sitoa
luovuuttasil Kokeile rohkeasti ja kuuntele opiskelijoiden toiveita.

Tuo opiskelutilaan luonnon
elementteja: lehtia, kukkia, oksia yms.

Nayta luokkatilassa luontokuvia- tai
videoita opiskelun taustalla

% Pida ohjauskeskustelut tai palaverit

kampuksen laheisilla metsareiteilla
@ Tee yhteistyota Mesikerhon kanssa ja
m innosta opiskelijoita mukaan kerhoon

Hyoédynna metsaista luentotilaa -
Metsalamparetta - opiskelutilana

Suunnittele, miten tuot metsaluonnon
mukaan opintojaksoillesi!

Lue lisaa Metsareseptista: projects.tunifi/metsaresepti

KUVIO 5. Vuosikello Metsareseptin toimenpiteiden hyédyntadmiseen

9.3 Toimintamallin levittdminen ja juurruttaminen

Toimintamallin levittamiseksi ja juurruttamiseksi tehtiin TAMKissa suunnitelma
Humanistisen ammattikorkeakoulun Yhteisopedagogi YAMK opinnaytetyona.
Tutkimuksellisen kehittdmistyon tutkimuskysymykset keskittyvat toimintamallin
kayttoonottoon, ndkyvaksi tekemiseen, levittamiseen ja juurruttamiseen seka ta-
voitettavuuteen. Kehittdmistyon l&hestymistapana oli osallistava toimintatutki-
mus, jossa kaytettiin useita menetelmia. Hankkeessa tehtyjen kyselyiden kautta
koottua aineistoa tarkasteltiin juurruttamisen nakdkulmasta, hyvia kaytantoja
koottiin jarjestamalla yhteiskehittdmistytpaja ja ideointia tehtiin vuorovaikutuksel-

lisen pienryhmatydskentelyn avulla. Lisaksi yhteiskehittamisen kautta hyddynnet-
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tiin projektitiimin jAsenten kehittamisasiantuntijuutta. Menetelmien kautta suunni-
telman luomiseen saatiin osallistettua toimenpiteiden ideointiin ja pilotointiin osal-
listuneita opiskelijoita, pilottiin osallistuneita opettajia seka ohjausryhman ja pro-

jektitiimin jasenia.

Kehittamistyon tuotoksena syntyi Metsaresepti-hankkeen toimintamallin levitta-
mis- ja juurruttamissuunnitelma, joka pohjautuu Katri Halosen luoman juurrutta-
misen neljan V:n malliin, jonka vaiheet ovat viestinta, variointi, valtavirtaistaminen
ja vakiinnuttaminen. Yhteiskehittamisen myo6ta suunnitelman vaiheiksi toimenpi-
teineen muodostui:

- Vaikuttava viestinta, johon siséltyy teemat: hyvinvoinnin edistaminen ja
ymmarryksen lisddminen, jatkuva vaikuttaminen ja innostaminen seka
vuorovaikutteisuus.

- Variointi herattaa kiinnostuksen, joka koostuu toimintamallin muokkaa-
misesta ja kokeilemiseen kannustamisesta seké aktiivisuudesta toiminta-
mallin edelleen esittelyssa.

- Valtavirtaistaminen kannustaa kehittamaan -vaiheessa jatkuu toiminta-
mallin edelleen kehittdminen seka taustaorganisaation tuen vahvistami-
nen.

- Vakiinnuttaminen mahdollistaa jatkuvuuden -vaiheessa on toiminta-
mallin juurruttaminen osaksi rakenteita seka yhteistyo ja jatkuvuus.

- Liséksi uutena oivalluksena neljan V:n malliin tuli viides V, joka on Ver-
kostojen voima ja tuki. Taméa vaihe on mukana, koska verkostot ovat
tarkea osa jokaista edellista neljaa vaihetta ja sen merkitys toimintamallin

levittdmisessa ja juurruttamisessa on merkittava.

Toimintamallin levittdmis- ja juurruttamissuunnitelmaa on toteutettu hankkeen
projektitimin toimesta kuluvan syksyn aikana. Suunnitelmasta luotiin tiivistetty
versio, jota on mahdollista hyddyntaa laajemmin myds muissa korkeakouluissa
ja oppilaitoksissa tukemaan toimintamallin kaytt6onottoa ja juurruttamista osaksi
opetusta, opiskelua ja vapaa-aikaa. Alla olevassa taulukossa 4 on tiivistys suun-

nitelmasta.
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TAULUKKO 4. Metséaresepti-toimintamallin levittdmis- ja juurruttamissuunni-
telma (Katri Halosen Juurruttamisen neljan V:n mallia mukaillen)

Metsaresepti -toimintamallin levittamis- ja juurruttamissuunnitelman vaiheet ja toimenpiteet

VERKOSTOJEN VOIMA JA TUKI
Hyvinvoinnin edistiminen ja Toimintamallin muokkaamiseen Toimintamallin _:-; Toimintamallin juurruttaminen
4 ymmarryksen lisidminen a kokeilemiseen kannustaminen edelleen kehittaminen osaksi rakenteita

Jatkuva vaikuttaminen
jainnostaminen
‘ "

®

" Talsta0TgaRIsaation Yhteistyd ja jatkuvuus /
tuen vahvistaminen #

i Aktiivisuus toimintamallin
edelleen esittelyssa
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10 METSARESEPTI-HANKKEEN NAKYVYYS

Sitran kanssa tehdyn rahoitussopimuksen mukaan, Metsaresepti-hanke sitoutui
viestittdmaan hankkeesta aina tarpeen mukaan. Hankkeen viestintdsuunnitelma
hyvaksyttiin ohjausryhman kokouksessa 22.3.2024. Seuraavissa alaluvuissa esi-

telladn tarkemmin viestinnan toteutumista.

10.1 Hankkeen sahkoinen viestinta

Metsaresepti-hankkeen Kick Off tilaisuudesta kirjoitettiin uutinen TAMKIn Intraan

ja se julkaistiin my6s TAMKin julkisilla verkkosivuilla 7.2.2023: Metsareseptilla

apua opiskelijoiden jaksamiseen | Tampereen korkeakouluyhteis® (tuni.fi)

Hankkeesta julkaistiin myos lehdistotiedote, joka julkaistiin ainakin Kauppalehden
verkkosivulla 14.3.2023.

Hankkeelle perustettiin nettisivut (https://projects.tuni.fi/metsaresepti/). Nettisi-
vuilla esitellaén hankkeen taustat ja tavoitteet, metsaluonnon merkitys ihmisen
hyvinvointiin, projektin jasenet ja mita luonto heille merkitsee, ajankohtaiset

asiat ja tapahtumat seka hankkeeseen tuotettu luontosisalto (kuva 14). Nettisi-

vut on laadittu myds Englanniksi.

Metsaresepti-hanke HAE SIVUSTOLTA B

ETUSIVU ESITTELY PROJEKTITIIMI IDEOINTI v AJANKOHTAISTA LUONTOSISALTO IN ENGLISH N

Hyvinvointia opiskeluun
Metsareseptilla

Nuorten mielenterveysongelmat ja yksinaisyys seka syrjaytyminen
koulutuksesta ja tydelamasta ovat lisaantyneet. TAMKin hankkeen,
nimeltaan “Nuorten pahoivointi kuriin Metsareseptilla”, tavoitteena
on edistaa opiskelijoiden hyvinvointia, parantaa
opiskelijaviihtyvyytta, opintojen etenemista ja pysyvaa
luontosuhdetta.

Hankkeessa pyritdan tuomaan luonto osaksi nuorten arkea.
Tarkoituksena on, etta nuoret loytaisivat luonnon tukemaan omaa
hyvinvointiaan.

Hanke on yhteiskunnallisesti tarkea. Jos saamme nuoret
ymmartamaan luonnon mahdollisuudet heidan hyvinvoinnissaan,
siita voi olla pitkaaikaisia seurauksia opiskelun lisaksi myos pitkalle
tydelamaan.

Hanketta rahoittaa Suomen itsenaisyyden juhlarahasto (Sitra).
Hanke on kaksivuotinen ja paattyy vuoden 2024 lopussa.

KUVA 14. Nakyma Metsaresepti-hankkeen kotisivujen etusivulta


https://www.tuni.fi/fi/ajankohtaista/metsareseptilla-apua-opiskelijoiden-jaksamiseen
https://www.tuni.fi/fi/ajankohtaista/metsareseptilla-apua-opiskelijoiden-jaksamiseen
https://www.kauppalehti.fi/lehdistotiedotteet/tampereen-ammattikorkeakoulu-metsaluonnon-hyvinvointivaikutukset-tuodaan-osaksi-opiskelijoiden-opintoja/cd373aa1-58f4-3843-993d-9311950d90fb
https://www.kauppalehti.fi/lehdistotiedotteet/tampereen-ammattikorkeakoulu-metsaluonnon-hyvinvointivaikutukset-tuodaan-osaksi-opiskelijoiden-opintoja/cd373aa1-58f4-3843-993d-9311950d90fb
https://projects.tuni.fi/metsaresepti/
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Hankkeesta kirjoitettiin aktiivisesti TAMKIin Intra-tiedotteita ja -uutisia koko han-

keen ajan. Alla olevat artikkelit ovat lI6ydettavissa hankkeen nettisivuilta.

1.
2.

Opiskelijaprojektit paatokseen Luhtaanrannan kevatpaivassa, 5/2023
Ohjauskeskusteluja, ryhmaytymista ja rauhoittumista metsaluonnossa,
10/2023

3. Mesikerhon Ruskaretkella rentoa luonnosta nauttimista, 10/2023

8.
9.

10.
11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.

Palautekysely: Ruskaretki paransi hyvinvointia ja vahvisti sosiaalista yh-
teenkuuluvuutta, 10/2023

Europarlamentaarikko Sirpa Pietikdinen Metsareseptin vieraana, 11/2023
TAMKIin metsainen luentotila varattavissa opetuskayttoon, 11/2023
Avoimet ovet ja [Ampimat glogit — tervetuloa Metsalampéareen avajaisiin!
11/2023

Mesikerhon onnistunut ensimmainen lukukausi, 11/2023
Metsalampareen avajaisia vietettiin, 5.12. 12/2023
Metsaresepti-mahtava manifesti, 2/2024

Luonto opintojaksojen toteutuksessa rentoutti, virkisti ja auttoi keskitty-
maan, 3/2024

KavelyHOPSIt lisaavat opiskelijoiden hyvinvointia, 3/2024

Metsahanke jo toistamiseen Luhtaanrannassa, 3/2024
Metsaresepti-hanke Opettaja-lehdessa, 4/2024 (liite 2)
Metsaresepti-hanke Metsalehden julkaisussa, 4/2024 (liite 2)

Uniikki ulkoilmatila Metsalampare kutsuu tutustumaan, 4/2024
Mobiilipeleistd Metsaresepti-hankkeelle keino parantaa opiskelijoiden
luontosuhdetta, 5/2024

Metsaresepti vie luontoon, 9/2024

Metsareseptilla vieraita Sitrasta, 9/2024

10.2 Hanke kutsuttuna eri tilaisuuksiin

Metsaresepti-hanke oli esilla useissa eri tilaisuuksissa, joissa projektitimilaisilla

oli mahdollisuus kertoa hankeen taustoista ja tavoitteista. Naita olivat esimerkiksi

seuraavat tilaisuudet:
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Mielenterveyspaiva TAMKissa 4/2023 - vastuussa olivat Metséareseptin
opiskelijatiimi ja vastaperustettu Mesikerho

Peliprojektin Kick Off - projektitiimi antoi peliprojektin toimeksiannon It-
alan ensimmaisen vuosikurssin opiskelijoille

TAMK-konferenssi 2/2024: Metsareseptilla hyvinvointia opiskelijoille -
koko projektitiimi piti valtavan suosion saaneen esityksen
TLC-webinaari Pedagoginen hyvinvointi opiskelijoiden nékdkulmasta
3/2024 - Hannastiina Ruismaki esitteli Metsaresepti-hanketta
AMK-paivat 4/2024 - Hannastiina Ruismaki esitteli hanketta
Korkeakoulujen pedagogiikan foorumi, Pedaforum24 - Ulla Haggblom
esitteli hankkeen tuloksia otsikolla “Metsaresepti- mahtava manifesti”
6/2024

10.3 Hankkeen jarjestamia tilaisuuksia ja saamia yhteydenottoja

Hanke jarjesti useita omia tilaisuuksia, joissa saatiin nakyvyytta ja jalkauttamista

Metsaresepti-konseptille. Naita tilaisuuksia olivat mm:

Hankkeen Kick Off tilaisuus, 2/2023

Getting Better-firman esittaytyminen Metséaresepti-hankkeelle, Arja-
Maarit Ranta-Aho 2/2023

Metsaretki Sorolan montulla Kangasalla hankkeeseen hyvéksyttyjen
opiskelijoiden kanssa, 4/2023

Toteutusten suunnittelua opettajien kanssa TAMKIn tiloissa, 5/2023,
8/2023

Yhteistyopalaveri Mieli ry:n Sirpa Pietikdisen kanssa, 5/2023
Suunnittelutilaisuudet Luhtaanrannan leirikeskuksessa opettaja- ja
opiskelijatiimeille, 5/23, 8/23 ja 3/24

Kevaan 2023 aikana toteutui useita harjoittelijan ja opiskelijatiimien
suunnittelutapaamisia

Metsalampareen avajaiset ja aamuglogit, 11/2023

Metsalampareen raivaus ja siivous, 10/2023 ja 4/2024
Metsalampareen vappusimat, 4/2024

TAMK-paivan kahvitilaisuus Metsalampareella, 8/2024
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e Sitran delegaation vierailu TAMKissa, 9/2024

Hanke sai heti ensimmadisend kevaana useita yhteydenottoja, jotka johtivat
Teams-kokouksiin tai tapaamisiin. Naissa sovittiin erilaisista yhteistydmuodoista
ja saimme uusia ideoita Metsareseptihankkeen toteuttamisessa. Naita yhteyden-
ottoja olivat seuraavat:

e GettingBetter Oy/ digisisaltdja hoivan, kuntoutuksen ja oppimisen tu-

eksi

e Aivoliitto ry/ ty6ta ja kuntoutusta aivoterveyden hyvaksi

e Mindstone Oy/ Metsaterveysvaikutusten hyodyntaja

e KIERTO FEST Future —messut Tampere talo/ tulevaisuuden osaajat

¢ YAMK opinnaytetyd "Mieli hyvin metsassa”, TAMK/Minna Kronberg
e Mieli ry/ Sirpa Pietik&inen

10.4 Hankkeen esittelymateriaaleja

Metsaresepti-hankkeen nakyvyyden lisdamiseksi haluttiin julkaista oma logo.
Sen suunnitteli hankkeen harjoittelija Maria Lehtola. Logon pohjalta teetettiin
my6hemmin myo6s haalarimerkki. Haalarimerkki paatettiin antaa opettajien kautta
kaikille hankkeessa mukana olleille opiskelijoille ja Mesikerhon jasenille. Aktiivi-
nen logon kaytto ja haalarimerkki lisasivat hankkeen tunnettuutta ja varmistivat

nakyvyytta (kuvio 6).

KUVIO 6. Metsareseptihankkeen logo ja haalarimerkki
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Hankkeelle haluttiin laatia poytakolmio (kuva 15), jonka avulla hankkeen toimin-
toja saatettiin tiedoksi TAMKIin auloissa ja ruokalassa. Poytakolmioita valmistet-

tiin yhteensa 300 kappaletta.

R .
% .

3 . S0 Weanl . .
HetkiRetki =] Metsitetyt opinnot
PIRISTA PAIVAASI # . OPINTOJAKSON T JTTAMINEN

KAVELYRESRUSTELULLA METSASSA " LUO \

"Ulkona luonnossa opiskellessa ajatus
kulkee kirkkaammin ja mieli paranee.”

Opiskelijat kokevat. ettd keskusteleminen
vieretysten kavellessa on rennompaa
kuin vastakkain istuttaessa.

Tiesitko, etta nyt osa ithan tavalli-
sistakin opintojaksoista toteutetaan
osittain ulkona metsassa?

TAMKRin sisapihalla sijaitsee metsainen
luentotila, Metsalampare. Tilan voi
vapaasti varata Pepistal

.
»

Lisatietoa saat tutkinto-ohjelmasi
vastuuopettajilta tai QR-koodin takaa

L)
.
.
.
[}
1]
L]
L]
.
L
L4

Luonto tulee Mesikerho

luokkaan

LUONTOSISALLOT RAUHOITTAVAT .
JA AUTTAVAT KESKITTYMAAN 7 Mesikerho tarjoaa vaihtoehtoista

yhdessa tekemista opiskelijoille.
Loyda Ii kolta tai tutustu
Instagramiss.

: TS ARESEPTIN
“Luontovideo luokassa tuntuuihanan FUTUSTU METSA i .:@ LUE METSARESEPTISTA

rauhoittavalta.” - opiskelijan kommentti TOIMINTAMALLIIN " @&’:Ji.ﬁi ";.,.;r,_
ll!;_k:.j:‘d::l‘;l, M GR-KOODIN TAKAA!

g

KUVA 15. Metsaresepti-hankkeen toimintoja kuvaava péytakolmio

Hankkeelle laadittiin my6s juliste (kuva 16). Siitd haluttiin tehda selkea ja yksiker-
tainen, yleiskuvan antava. Julisteeseen lisatty QR-koodi mahdollisti perehtymi-

sen hankkeeseen yksityiskohtaisemmin. Julisteita sijoiteltin TAMKin ilmoitustau-

luille.



HYVINVOINTIA
OPISKELUUN

METSALUONTO EDISTAA OPISKELIJOIDEN MIELEN
HYVINVOINTIA JA JAKSAMISTA LAAKKEETTOMASTI!

KUVA 16. Metsaresepti-hankkeelle laadittu juliste
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11 JOHTOPAATOKSET

Erilaiset kansainvaliset tutkimukset osoittavat selvasti metsdn moninaiset ter-
veyshyo6dyt niin fysiologisten kuin psykologisten vaikutusten osalta. Metsaympé-
ristdissa oleskelu alentaa stressihormonien tasoja, verenpainetta ja sykettéa seka
tukee mielen hyvinvointia vdhentéen ahdistusta ja masennusoireita. Tutkimukset
eri metsatyypeista viittaavat myads siihen, ettd metsien ominaisuudet — kuten se-
kametsan voimaannuttava vaikutus tai havumetsan kyky tukea psykologista pa-
lautumista — voivat tuoda erilaista hydtya ihmisten hyvinvoinnille. Nama havain-
not tarjoavat tarkedn perustan metsapohjaisten interventioiden kehittdmiselle

stressinhallintaan, mielenterveysty6hon ja terveyden edistamiseen.

Metsaresepti-hanke pyrki tukemaan nuorten hyvinvointia hyddyntamalla Suomen
luontoymparistda opiskelijoiden arjessa. Tavoitteena oli mm. parantaa opiskeli-
joiden luontosuhdetta, mikéa edistaisi heidan mielenterveyttaan ja hyvinvointiaan
pitkalle tydelamaan asti. Kaksivuotinen hanke, jonka rahoittajana toimi Sitra,
suunniteltiin ja pilotoitiin TAMKIin opiskelijoiden opintojaksoihin, ja siin&a kehitettiin
monialaisen opiskelijatimin ideoimia, helposti skaalattavia metsaaiheisia toimin-
toja. Projektiin kuului opettajien ohjausta, digitaalisten mobiilipelien kehitysta ja
useita tyopaketteja, joissa luotiin konkreettisia keinoja tuoda luonto osaksi opis-
kelijoiden arkea. Ohjausryhman tuki ja monialainen asiantuntemus mahdollistivat
hankkeen jatkuvan kehityksen ja sen tulevaisuuden laajentamisen muihin oppi-

laitoksiin.

Kevaalla 2023 alkanut Metsaresepti-hanke kokosi yhteen TAMKIin opettajia ja
opiskelijoita, tarjoten uudenlaisen tavan yhdistaa luonnon hyvinvointivaikutuksia
opetukseen. Yhdeksan opettajaa ja heidan opiskelijaryhmansa osallistuivat pilot-
titoteutukseen, joka keskittyi metsan tarjoamien hyvinvointimahdollisuuksien hyo-
dyntamiseen. Luhtaanrannan tyopajassa toukokuussa 2023 opiskelijatiimit esit-
telivat ideoitaan, jotka innostivat pilotoimaan naitd uusia luontoaiheisia kaytan-

t6ja, kuten HOPS-kavelykeskusteluita.

Hankkeen aikana kehitettiin useita konkreettisia tuloksia. Metsalampére, metsai-

nen ulkoluentotila, tarjosi uudenlaisen oppimisympariston. Liséksi perustettiin
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Mesikerho, opiskelijayhteisd, joka jarjesti metsaretkia ja tapahtumia opiskelijoi-
den hyvinvoinnin tueksi. Tietojenkasittelyn opiskelijat kehittivat seitseman luonto-
aiheista mobiilipelia, joiden teemoina olivat esimerkiksi mielenrauha, kalastus ja
kansanperinne. Syksylla 2024 toteutettu Metsaresepti-opintojakso tarjosi opiske-
lijoille toiminnallisen, luonnossa tapahtuvan itseopiskelukokonaisuuden, jonka ta-

voitteena oli lisata tietoisuutta luonnon hyvinvointivaikutuksista.

Hankkeen luoma aineisto ja toimenpiteet tarjosivat opiskelijoille uudenlaisia op-
pimiskokemuksia ja toivat luonnon osaksi opiskelua ja opiskelijan hyvinvointia tu-
kevia kaytantoja. Tutkimusosuus osoitti, etté luontointerventioilla oli positiivinen
vaikutus opiskelijoiden hyvinvointiin, erityisesti rentoutumiseen ja virkistymiseen.
Opiskelijat kokivat luonnossa toteutetut HOPS-keskustelut ja opintojaksojen
luontisisallot virkistavina ja auttoivat keskittym&&n paremmin opintoihin. Luonnon
rauhoittava vaikutus ja ulkoilun tuomat hyédyt opiskelun tukena nousivat selke-
asti esiin. Vaikka joillekin opiskelijoille luontointerventiot eivéat tuoneet suurta
muutosta, suurin osa pilottiin osallistuneista oli tyytyvaisia ja toivoi niiden lisaa-
misté opetukseen jatkossakin. Hankkeen tulokset, vaikkakin TAMKin koko opis-
kelijamaaraan nahden rajalliset, viittaavat siihen, etta luontointerventioiden saan-
ndllinen ja suunnitelmallinen kaytto tukee opiskelijoiden hyvinvointia, opiskeluval-

miuksia ja oppimista.

Mesikerhon toiminta oli opiskelijoiden hyvinvoinnille merkittavassa roolissa syk-
syn 2023 ja kevaan 2024 aikana. Erityisesti retket, kuten Niihaman pyoraretki ja
Ruskaretki, tarjosivat opiskelijoille mahdollisuuden rentoutua luonnossa, paran-
taa mielialaa ja lievittaa stressia. Luonnossa liikkuminen néhtiin tehokkaana kei-
nona irtautua opintojen paineista ja edistaa mielen hyvinvointia. Retkille osallis-
tuneet opiskelijat arvostivat my6s mahdollisuutta tutustua toisiin opiskelijoihin ja
luoda uusia ystavyyssuhteita. Mesikerhon jarjestamat tapahtumat vahvistivat so-

siaalista yhteenkuuluvuutta ja toivat vaihtelua opiskelijaelamaan.

Vaikka viikoittaisiin Mesikavelyihin ei saatu suurta osallistujamaaraa, onnistuneet
suuremmat retket loivat yhteisollisyyden tunnetta ja lisasivat hyvinvointia. Retkille
osallistujat kokivat yleisesti itsensa onnellisemmiksi ja terveemmiksi. Toiminnan
vakiintuessa ja laajentuessa syksylla 2024, Mesikerho jatkoi rooliaan opiskelijoi-

den hyvinvoinnin tukena ja tarjosi rentoutumismahdollisuuksia opintojen keskella.
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Myds pilottivaiheeseen osallistuneiden opettajien palautteet puolsivat opetusti-
lanteiden toteuttamista metsaluonnossa tai ylipaataan erilaisten luontointerventi-
oiden mukaan ottamista opetukseen. Vastauksissa tuotiin esille myos opettajien
itsensd kokema virkistyminen. Kokeilu innosti opettajia toteuttamaan jatkossa
my0Os opettajien keskinaisia palavereja luonnossa. Jarjestelyt ja siirtymiset veivét
aikaa, mutta uskottiin, ettd Metsalampareen kayttdé on tulevaisuudessa sujuva

tapa hakeutua luontoon.
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12 POHDINTA

Hankesuunnitelman mukaisesti onnistuttin kokoamaan monialaiset opiskelija-
ryhmat, jotka suunnittelivat viisi eri tapaa tuoda luonto opiskelijoiden arkeen. Li-
saksi hanke pyysi yhdeksan TAMKin ensimmaisen vuosikurssin opettajaa mu-
kaan integroimaan metsaluontointervention omille ryhmilleen. Ensimmaisen vuo-
sikurssin opiskelijat valittiin kohderyhmaksi, silla tavoitteena oli, ettd nuoret jo en-
simmaisené opintovuonna l6ytaisivat metsaluonnon ja hyodyntaisivat luontoko-

kemusta koko opintojensa ajan ja viela sen jalkeenkin siirryttydan tydelamaan.

Seka opettajilta etta erityisesti opiskelijoilta saamamme palaute vastaa aiempien
tutkimusten tuloksia. Hankkeeseen kehittdmiseen osallistui lahes 30 eri toimijaa
ja noin 50 opiskelijaa. Hankkeeseen osallistuneiden opettajien luontointerventioi-
hin osallistui yli 200 opiskelijaa ja hankkeessa syntyneen Mesikerhon toimintaan
ja aktiviteetteihin osallistui yli 1400 opiskelijaa (taulukko 5). Hankehakemuksessa
arvioitiin, etta tavoitettaisiin 400-500 opiskelijaa, joten onnistuimme tassa erin-

omaisesti.

TAULUKKO 5: Metsareseptin kehittajat, osallistujat ja tiedostajat lukuina

Metsaresepti-hankkeeseen osallistuneet opiskelijat, opettajat ja muun henkilosto

Kehittajat Osallistujat Tiedostajat
Opiskelijat maira Opiskelijat maara Eri tilaisuuksissa hankkeesta kuulleet
Opiskelijaharjoittelija 1 Luontointerventiot opinnoissa TAMK-paiva 500
Biotuotetekniikka 21 Opettajatuutori -koulutukset 90
Opiskelijoiden kehitystiimit kevaalla 2023 Metsatalous 33 AMK-paiva 30
1. Metsitetty opintojakso 3 Tietojenkasittely 96 TLC-webinaari 30
2. Hetkiretki 3 Liiketalous 60 Opinto-ohjaajat 30
3. Metsakerho 3 Yhteensa 210 Pedaforum 24 30
4. Viherhuone 3 NCSU forest prescription 710
5. Metsainen luentotila 3 HOPS, henkilokohtainen keskustelu Yhteensa 1420
Yhteensa 15 Tietojenkasittely 16
Hoitotyd 3
Peliprojektit Yhteensa 19 opettajalehden Levikki 100 000
Wood Mood 4 metsalehden levikki 64000
Calm Waters 5 Mesikerhen tapahtumat intratiedotteiden ja blogien lukijat 1000
Metsanpeitto 5 Pyoraretki Niihamaan, syyskuu 2023 12 www sivuilla kayneista ei ole seurantaa
Tapion Kutsu 4 Ruskaretki, lokakuu 2023 70 Yhteensa
City Escape 4 Mesikavelyt 11
Laavun kutsu 4 Pikkujoulu saunoen ja avantouinnilla 22
Forest Focus 5 Retkiluistelu, helmikuu 2024 12
Yhteensa 31 Mielenterveysviikon standitapahtuma 30
Wappustartti 80
Pilotin opettajat ja OHRY maara Mesikerhon rasti Tursajaisissa 1000
Projektiryhma 4 Ruskaretki, lokakuu 2024 54
Ohjausryhma 11 ASK (aina saa kysya tapahtuma)- 50
HOPS 4 tapahtuma luontoymparistossa 45
Luontointerventioiden toteutus 6 Metsakavely ja sauna -tapahtuma 27
Musiikkivideoiden tuottaminen 1 Mesikerhon aktiivijasenten whatsApp-ryl 16
Yhteensa 26 Yhteensa 1429
Opettajaharjoittelija 1
YAMK tyo "mieli hyvin metsassa” 1
Yhteensa 2

Erilaiset aktiviteetit, esiintymiset ja esilla olot ovat tavoittaneet tuhansia henkil6ita.

Hankkeen projektihenkilGitd on haastateltu metsan omistajille suunnattuun
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Metsa-lehteen ja opettajien ammattiliiton Opettaja-lehteen. Levikiltaan isot julkai-
sut nostavat hankkeesta tietoiseksi tulleiden méaaran arvion todella korkeaksi (n.
170000).

Hankkeessa kehitettiin toimintamalli, joka voidaan jalkauttaa TAMKIin eri tutkinto-
ohjelmien opintoihin ja sita voidaan soveltaa my6s muissa oppilaitoksissa ja kor-
keakouluissa. Toimintamalliin saatiin rakennettua my6s opiskelijoiden suunnitte-
lemia ja toteuttamia digitaalisia peleja, joiden tehtavana oli innostaa nuoria luon-

non pariin.

Hankkeessa syntyi tuloksia, jotka jdavat elamaan hankkeen paattymisen jalkeen-
kin. Naita ovat esimerkiksi metsdinen oppimisympaéristd, Metsalampare, opiske-
ljoiden Mesikerho ja TAMKIin kaikille opiskelijoille vapaasti valittava toiminnalli-

nen Metsaresepti-opintojakso.

Metsaresepti osallistuu kevaalla 2025 pidettavaan jo perinteikkaaseen kansain-
valiseen Eye on TAMK-tapahtumaan. Eye on TAMKIin teemana on Dare to care
ja siihen siséltyy ajatus, miten metsaa voidaan kayttaa eri oppiaineiden oppimis-
ymparistona niin, etta siiné yhdistyisi seka opinto-ohjelman sisalto, likkuminen ja

metsan hyvinvointivaikutukset.

Medianakyvyyden ansiosta Tampereen yliopistolla on myds innostuttu Metsalam-
pareestd. Sielld on kiinnostuttu jonkin metsaisen tilan rakentamisesta oppimis-
ymparistoksi esimerkiksi Hervannan kampukselle. Lisdksi Mediapolikselta on tul-
lut kysely, miten projekti onnistui Metsalampareen ideoimisessa ja kayttéon-

otossa.

Metsareseptin riskeista suurimmaksi arvioitiin etukéateen pilottitoteutusten epaon-
nistumista eli sita etteivat opettajat innostu pitamaan oppituntejaan eri tavalla kuin
ovat tottuneet (taulukko 6). Tama osoittautuikin suurimmaksi haasteeksi projektin
edetessd. Opettajat ovat yllattdvan sitoutuneita pitdmaan oppituntinsa Power-
Point-materiaaliinsa nojautuen. Kovin moni ei keksinyt miten metsaluonnossa

voisi opettaa oppituntinsa aiheen ilman oheismateriaalia ja tietokoneita.



TAULUKKO 6. Hankkeen alussa tehty riskien kartoitus
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keskisuuri o]
suuri [ ]
pieni Q
Nro |R'|sk'| Missa hanke voi epaonnistua? Todennakdisyys | Vaikutus hankkeelle Valmiussuunnitelma
Tyopaketti 1
Ei saada riittavasti opiskelijoita © ©  |Toteutetazn pienemmalla
opiskelijamaaralla
1 |opiskelijatiimi e toimi Opiskelijatiimin menialaisuus ei toteudu o] (o] Tasrnar.n.'c.lrk.kermntl.a ___
o L ] Projektitiimin ja opiskelijatiimin
Opiskelijat eivat sitoudu hankkeeseen keskustelut
Opiskelijatiimin vetaja ei sitoudu hankkeeseen @] [ ] Valitaan uusi vetaja
e ° o [promaim ot st
2 Ei saada opiskelijatiimille vet3j3s myés opiskeijatiimistad
Projektiryhma ei toimi e e R © d T"'CalkaEL.luantFlL.ln
3 Tiimilgisill3 ei cle hankkeelle riitt3vasti aikaa perkaaminen lisdajan
Tyopaketti 2
o] [ Toteutetaan
Iallia ei saada sisdllytettyd opintoihin vapaastivalittavana opintona
4 |Pilottitoteutus epdonnistuu  [Valitut opiskelijaryhmat eivat ole aktiivisia [e] ® Walitaan uudet pilottirghmat
o] L ] walitaan uudet opintejaksot ja
Valitut opettajat eivit |3hde mukaan niiden opettajat
Tyopaketti 3
Levitys ja raportainti i toimi Ha.nklftc.lmljat.a.at c_alll_t"u tuotoksen o] [ ] v arml._te.taan, ettd asia on
levittamiseen ja raportointiin organisoitu
Tyopaketit 1, 2ja 3
Budjetti ei riit3 T‘,-'Fmaa.ra.suhteessa resursseihin on o] o 3L{d]ettuaqestel‘,-‘ﬁta
5 epirealistinen lisiresurssia
¢ |viestints ei onnistu o . o Q (] Ta.rkastet.a.lan suunnitelma
Viestintdsuunnitelma ei toimi asiantuntijan kanssa
7 |Chjausryhma ei toimi Jasenet eivat osallistu kekouksiin o] (o] Varmistetaan
@ o Tallennetaan verkkekansion
8 |Dokumentointi epaonistuu Dokumentit katoavat Ilsaksl.m'.-'cstmsaz{lle
o] o] Warmistetaan etta

Dokumenttien jakaminen epacnnistuu

verkkoyhteydet toimivat

Hankkeen loppuvaiheessa haluttiin viela selvittda mukana olleiden opiskelijoiden,

opettajien ja seka ohjausryhman etta projektiryhman jasenten kokemuksia Met-

sareseptihankkeen vaikutuksista. Vastausten yhteenvedot ovat luettavissa liit-

teistd 3 ja 4. Paaasiallisen palautteen mukaan hankkeen toiminnot olivat kuiten-

kin alkaneet juurtua ja jalostua vastaajien arjessa. Eras vastaaja esittaakin "toi-

veen siita, etta kaikki Suomen nuoret saisivat hyotya hankkeen tuloksista.”

Jos halutaan vaikuttavuutta tuomalla metsaluonto nuorten arkeen, pitaisi luonto-

kertoja olla useita lukuvuodessa yhta opiskelijaa kohti. Siten korkeakoulun joh-

dolla ohjaavana ja kannustavana tahona on tassa iso rooli. Tavoitteena on, etta

jokainen opiskelija saisi lukuvuoden aikana jopa toistakymmenté luontokoke-

musta eri opettajien toimesta.
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LITTEET

Liite 1. Metsaresepti-toimintamallin kasikirja
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Metsédresepti-toimintamallin tavoitteena on

tuoda luontokokemuksia osaksi opiskelijoiden

opintoja ja arkea ja sita kautta parantaa
opiskeluviihtyvyyttd, opintojen etenemista ja
opiskelijoiden pysyvééa luontosuhdetta.

Toimintamallin tarkoituksena on, etta
opiskelijat I6ytaisivat luonnon ja metsén
hyvinvointia edistavat mahdollisuudet,
osaisivat hyédyntaa niita opintojensa aikana
ja myés siirryttyaan tydelamaan.

Toimintamalli perustuu Metséresepti-
hankkeessa (2023-2024) mukana olleiden
opiskelijatiimien ideoimiin toimenpiteisiin,

joita on pilotoitu TAMKissa lukuvuoden
2023-2024 aikana.

Toimintamallin viisi toimintamuotoa on
suunniteltu hyédynnettavédksi TAMKissa seka
muissa korkeakouluissa ja oppilaitoksissa.

On suositeltavaa, etta opiskelijat, opettajat ja
muu henkilésté kokeilevat ja muokkaavat
toimintamuotoja osaksi omaa toimintaansa.
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METSITETTY
OPINTOJAKSO

-opetusta ulkona luonnossa

Metsitetyn opintojakson ajatuksena on hyddyntaa metsaa ja lahiluontoa
oppimisymparistona viemalla opetusta luontoon tai pitamalla
oppimistilanne metsaluentotilassa. Monet tavallisistakin opintojaksoista
on mahdollista toteuttaa osittain ulkona metséassa. Kannattaa hyddyntaa
mahdollisuutta Idhted metsaan, vaikka ideocimaan ryhmatyota tai
kannustaa opiskelijoita hyddyntamaan metsaluontoa tehtdvien tekemisen

yhteydessa.
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HETKIRETKI

-HOPS- ja kavelykeskustelut
luonnossa

HOPS- (Henkilokohtainen opintosuunnitelma) ja kavelykeskustelut ulkona
luonnossa ovat erinomainen tapa tukea hyvinvointia ja tarjota samalla virkistavaa
ja rentouttavaa vaihtelua perinteiseen sisalla tapahtuvaan ohjauskeskusteluun.
Poluilla paasee rauhoittumaan hektisen arjen keskella ja kokemaan metsan
terveysvaikutuksia jo lyhyessa ajassa ja pienella vaivalla. Opiskelijat kokivat, etta
keskusteleminen opettajan kanssa vieretysten kavellessa on rennompaa kuin
vastakkain istuessa.
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LUONTO TULEE -
LUOKKAAN

-virtuaaliluontosisallot

Luontosisallot rauhoittavat ja auttavat keskittymaan. Tuomalla luonto
opiskelutilaan aitojen luonnonmateriaalien tai mediasisaltdjen
muodossa on mahdollista hyédyntaa luonnon hyvinvointia tukevia
vaikutuksia. Virtuaaliluontosisaltoja voi hyddyntaa, vaikka oppituntien
alussa tai tauoilla.

SOPIVA HENKILOMAARA
e Sisatiloissa toteutettaessa sopii erilaisille osallistujamaarille.

VINKIT TOTEUTTAMISEEN

e Metsaresepti-hankkeen sivuilla on hankkeen tuottamia luontovideoita eri
vuodenajoista. Niita voi hyodyntaa vaikka oppitunnin alussa.

e Voit luoda Teams-taustoihin kuvia metsaluonnosta, jotta voit jakaa tunnelmia
opiskelijoille my6s etayhteyden valityksella.

e Kannattaa tutustua myods YouTubeen ja vapaisiin kuvapankkeihin esim. Unsplash,
Pixabay, kuviasuomesta.fi.

BN B gr, ¢

MATERIAALIT

Metsaresepti-hankkeelle tuotetut luontovideot ovat ladattu YouTubeen ja ne ovat vapaasti
kaytettavissa. Toiveena on, etta niita kaytetadn sopivina hetkina oppituntien yhteydessa.

Lisaksi jokainen opettaja ja opiskelija voi kayttaa niitd itsendisen opiskelun tai tydskentelyn
taustoittajana. Alla linkit videoihin:

KEVATLAULELO USVAA KESAISELLA
JARVELLA

(Elkomaa 2024)

AAMU-USVAA
JARVELLA
(Elkomaa 2024)

TALVITUISKU
(Elkomaa 2024)

(Elkomaa 2024)

KOMMENTIT OSALLISTUJILTA

“Luontovideo luokassa tuntuu ihanan rauhoittavalta” - opiskelija

"Oma kokemukseni luontosisélléstd osana opetusta oli todella positiivinen ja olenkin
pilotista ldhtien kdyttdnyt luontosisdltéjé myés muilla kursseilla. Luontovideot maadoittivat
hyvin ennen opetusta ja hiljensi myés ryhmdn luonnon ddrelle. Luontovideot tavallaan
virittivdt meiddt tulevaan opetustuokioon.” - opettaja




METSALAMPARE

-Metsdinen luentotila

TAMKin kampuksella sijaitsee metsdinen luentotila, Metsalampare. Tilaa
voi hyédyntaa mm. ohjaustilanteissa, tapaamisissa, luentojen

jarjestamisessa, ryhmatoiden ideoinnissa tai vaikka tydskentelyssa
ulkona.
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MESIKERHO

-Metsdn ja mielen kerho

Metsan ja mielen kerho - Mesikerho jarjestaa opiskelijavoimin vapaa-ajan
yhdessa tekemista opiskelijoille. Tavoitteena on parantaa opiskelijoiden
suhdetta luontoon, lisata osallisuutta seka tarjota vertaistukea
opiskeluun. Kerho jarjestaa erilaisia luontoretkia ja tapahtumia.
Mesikerhon aktiivitoiminnassa mukana oleminen on mahdollista myds
opinnollistaa osaksi opintoja.

MESIKERHO SOPIVA HENKILOMAARA
OpI0) e Mesikerhon aktiivitoimijoiden maara noin 8 henkilda.
& e Osallistujamaarat tapahtumakohtaisesti.
VINKIT TOTEUTTAMISEEN

Suunnittelu: Rekrytoi innostunut joukko mukaan perustamaan Mesikerhoa.
Suunnittele Mesikerhon toimintaa aloittaessa 2-3 kuukauden toiminta sekd muutama
tapahtuma. Tapahtumien aikataulu kannattaa suunnitella hyvissa ajoin etukateen.
Panosta projektinhallintaan ja maarittele roolit seka vastuunjako toimijoille.

Yhteistyokumppanit ja rahoitus: Selvitd mahdolliset yhteistydkumppanit, kuten
paikalliset luontokeskukset, retkeilyseurat tai yritykset, jotka voisivat tukea Mesikerhon
toimintaa. Tutki myds mahdollisuuksia saada rahoitusta toiminnan toteuttamiseen
esimerkiksi apurahojen tai sponsorointien avulla.

Tiedotus: Luo Mesikerholle visuaalinen ilme. Tiedota toiminnasta alusta alkaen, jotta
uudet opiskelijat saadaan innostettua mukaan toimintaan. Suunnittele tapahtumien
markkinointi hyvissa ajoin. Pida ylla aktiivista sisaista tiedottamista ja huolehdi
tiedotuskanavien toimivuudesta.

Toiminta: Toiminnan muotoja voi olla esimerkiksi viikoittaiset matalan kynnyksen
retket, kuukausittaiset retket erilaisiin Iahiluontokohteisiin ja mahdolliset
lukukausittaiset vertaisopiskelutilanteet luonnon aarella. Tapahtumia voi jarjestaa myos
kustannuksia aiheuttamatta, esimerkiksi kavelyretkia. Apua saa kysya -paivien (ASK-
paiva) tavoitteena on tarjota rauhallinen opiskelupaikka luonnon helmassa ja
mahdollisuus vertaistukeen opintojen edistamiseksi, siten etta osa paivasta opiskellaan
ja loppupaiva vietetaan luonnossa rentoutuen.




KAYTANNON ASIAT:

Ympariston huomioiminen: Metsdkerhon toiminnassa on tarkeaa kunnioittaa
ymparistda. Opeta osallistujille luontohavainnointia ja kestavan toiminnan periaatteita.

Turvallisuus: Huolehdi osallistujien turvallisuudesta tapahtumissa. Tarkista, etta
tarvittavat ensiapuvalineet ovat saatavilla ja nimita tarvittaessa ensiapuvastaava.
Varmista myds, etta osallistujat ovat tietoisia turvallisuusohjeista ja mahdollisista
riskeista luonnossa.

Osallistujien tiedottaminen: Pida osallistujat ajan tasalla tapahtumiin liittyvista
tiedoista. Kayta tehokkaita tiedotuskanavia, kuten sahkopostia, verkkosivuja tai
sosiaalista mediaa. Varmista etta osallistujat tietavat, kenelta kysya lisatietoja ja miten
ilmoittaudutaan tapahtumiin.

Varusteet ja vaatetus: Tapahtumiin osallistujat tarvitsevat asianmukaiset varusteet ja
vaatetuksen. Varmista, etta osallistujat saavat tietoa tarvittavista varusteista hyvissa ajoin
ennen tapahtumaa.

Kuljetusjarjestelyt: Jos tapahtumiin tarvitaan kuljetusta, suunnittele etukateen
kuljetusjarjestelyt ja varmista, etta tarvittavat kulkuneuvot ovat saatavilla. Huolehdi myés
osallistujien tiedottamisesta kuljetusjarjestelyista.

Ruokailu: Jos tapahtumiin sisaltyy ruokailua, varmista, etta ruokailuun tarvittavat
valineet ja tarvikkeet ovat saatavilla. Ota my6s huomioon mahdolliset erityisruokavaliot
ja huolehdi vaihtoehtojen tarjoamisesta.

Vakuutukset: Varmista, etta Mesikerhoon liittyva toiminta on asianmukaisesti
vakuutettu. Tutki tarvittavat vakuutukset ja varmista niiden voimassaolo.

TOIMENPIDE OSAKSI ARKEA

Tee Mesikerhon toiminta osaksi suurempia opiskelijajarjestétapahtumia.
Kiinnitd huomiota kattavaan suunnitteluun.

Yllapida Mesikerhon sosiaalista mediaa aktiivisesti.

Kannusta opiskelijoita osallistumaan aktiivisesti ja tarjoa heille mahdollisuuksia
osallistua tapahtumien suunnitteluun.

Keraa palautetta osallistujilta tapahtumien jalkeen ja hy6dynna sita toiminnan
kehittamiseen.

KOMMENTIT OSALLISTUJILTA

“Tdydellinen ajatusten nollaus keskelld kiireistd viikkoa. Védhdksi aikaa dedisten stressi hellitti ja
on uutta voimaa jatkaa tydskentelyd.” -opiskelija

"Sai tyhjennettyd mielen tyoasioista, stressi tuntuu laantuneen, raukea olo, uskon, ettd uni
tulee hyvin illalla” -opiskelija
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Metsareseptin vuodenkierto

Vuosikellosta saat esimerkkeja siita, miten voit ottaa Metsareseptin
osaksi opettamiasi opintojaksoja vuoden ympari. Vuosiympyra antaa
ehdotuksia toimista eri vuoden ajoille, mutta ala anna sen sitoa
luovuuttasil Kokeile rohkeasti ja kuuntele opiskelijoiden toiveita.

Tuo opiskelutilaan luonnon
elementteja: lehtia, kukkia, oksia yms.

Nayta luokkatilassa luontokuvia- tai
videoita opiskelun taustalla

Pida ohjauskeskustelut tai palaverit
kampuksen laheisilla metsareiteilla

Tee yhteistyota Mesikerhon kanssa ja
innosta opiskelijoita mukaan kerhoon

Hyodynna metsaista luentotilaa -
M 1 ta - opiskelutilana

Suunnittele, miten tuot metsaluonnon i
mukaan opintojaksoillesil

P projectstuni P




METSARESEPTI-
OPINTOJAKSO

-Toiminnallinen opintojakso

Toimintamallin viiden toimenpiteen pohjalta hankkeessa luotiin syksylla 2024 myds
yhden opintopisteen laajuinen Metsaresepti-toiminnallinen opintojakso. Metsaresepti-
opintojaksolla tavoitteena on edistaa opiskelijoiden luontosuhdetta ja hyvinvointia.

Opintojakso sisaltaa toiminnallisia tehtavia, joiden myo6ta on tarkoitus auttaa opiskelijaa
I6ytamaan lahiymparistéstaan luontoliikuntakohteita seka luontoaiheisten jarjestéjen
jarjestamia luontotapahtumia. Lisaksi opiskelijan tehtdvana on jakaa tietoa
I6ytamistaan luontokohteista opintojakson muille opiskelijoille seka vihredergonomia -

osuudessa tauottaa opiskeluaan luontoymparistoa tai virtuaalista luontoymparistoa
hyodyntaen.

Metsareseptin toiminnallista opintojaksoa pilotoidaan TAMKissa kevaalla 2025 ja sen
jalkeen se mahdollisesti tarjotaan koko Tampereen korkeakouluyhteisén opiskelijoille.
Opintojakso on mahdollista suorittaa suomeksi ja englanniksi.
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Liite 2. Hankkeen nékyvyys lehtien palstoilla

86

e Metsa-lehti-haastattelu; Ulla Haggblom (https://www.metsalehti.fi/lehti/ar-

tikkeli/ajankohtainen-metsasta-mielen-hyvinvointia)

PILKKEET

24112023

AJANKOHTAINEN

-

Metsasta mielen hyvinvointia

Tampereen ammattikorkeakoulun Metsiresepti-hankkeen tavoitteena

on tuoda metsi osaksi nuorten oppimisympéristoa.

LIINA KJELLBERG, TEKSTI
EMIL BOBYREV, KUVA

KUINKA MONEN korkeakoulun
tilanvarausjiirjestelmisti 16y-
tyy luentosalien ja auditorioi-
den lisiiksi lihimetsi? Ainakin
yhden. Tampereen ammattikor-
keakoulun opettajat ovat tiis-
ti syksysti lihtien voineet pitdd
luentonsa koulun parkkipaikko-
jen yhteydessi sijaitsevassa pie-
nessi Metsilimpireeksi kutsu-

tussa metsikdssii.

Taustalla on ammattikorkea-
koulussa viime keviiind kidyn-
nistynyt Metsiiresepti-hanke.
Hankkeen tavoitteena on edis-
tid nuorten hyvinvointia innos-
tamalla heiti viettimiitin aikaa
metséssi ja muualla luonnossa.

“Olemme huolissamme nuor-
ten jaksamisesta. Mets&n ja luon-
non vaikutusta ihmisten hy-
vinvointiin on tutkittu paljon.
Ajattelimme, ettd jos me suo-
malaiset, jotka olemme maail-

38 Metsélehti fi

‘man metsiisin kansa, emme tuo
metsii lihemmiis opiskelijoi-
ta, niin ketki sitten”, kertoo am-
mattikorkeakoulun yliopettaja
ja Metsiiresepti-hankkeen veti-
ji Ulla Higgblom.

Kaytinndssd hankkeen ta-
voitteena on kiyttid metsii ja
luontoa oppimisympiiristoni ja
tuottaa opiskelun ohessa luon-
tokokemuksia erityisesti osana
ensimmdisen opiskeluvuoden
opintoja.

"Valitsimme ensimmiisen vuo-
sikurssin opiskelijat kohderyh-
miksi siksi, ettd jos he lytavit
metsin jo ensimmiiseni opiske-
luvuotenaan, siilyy yhteys met-
sidn ldpi opiskeluajan ja toi-
vottavasti lapi koko eldmin”,
Higgblom sanoo.

Opiskelijoiden ideoima

Metsiresepti-hankkeen keino-
valikoima on opiskelijoiden it-
sensd ideoima. Metsiissi pidet-
tivien luentojen lisiiksi siihen

kuuluvat muun muassa kaikil-
le opiskelijoille avoin metsiker-
ho sekd ammattikorkeakoulun
lihiympéristén ulkoilureittien
hyédyntiminen niin opetukses-
sa kuin hyppytuntienkin aikana.

Higgblom kertoo, ettd ammat-
tikorkeakoulun sisitiloihin on
toivottu myds niin sanottua ais-
tihuonetta. Esimerkiksi videoku-
vaa solisevasta purosta tai metsdi-
sifi #inid sisiltiivi huone toimisi
metsin korvikkeena silloin, kun
sid ei sovellu ulko-opetukseen.

Myés pelillistimistd on ko-
keiltu.

"Olemme tiinii syksyni kokeil-
leet kiinnykkiapplikaatiota, jos-
sa opiskelijan pitia kivelld tietty
matka saadakseen seuraavan teh-
tivin”, Higgblom kertoo.

Metsiresepti-hanke jatkuu
ensi vuoden loppuun asti. Higg-
blom toivoo kuitenkin, ettd hank-
keen keinovalikoimaa kiiytetiiin
sen jilkeenkin.

"Hankkeen voisi skaa

ta ld-

v/

7 —

%
s

»

Ulla Haggblom

seisoo Tampereen
ammattikorkeakoulun
parkkipaikkojen yh-

tevdess<i siiaitsevassa

| FaxTa |
METSARESEPTI-HANKE

Tampereen ammattikorkeakoulun hanke

Tavoitteena ottaa metsdluonto osaksi opintoja ja
edistai siten opiskelijoiden hyvinvointia

Kaksivuotinen, paittyy vuoden 2024 lopussa

Sitran rahoittama

hes kaikkiin opintoihin ja eri
koulutusasteille ja tehdi siiti
Suomen mallin edisti# nuorten
hyvinvointia.”

Hankkeen vaikuttavuutta
mitataan haastattelemalla sii-
hen osallistuneita opiskelijoi-
ta ja opettajia. Lisiiksi seurataan
muun muassa opintonsa keskeyt-
tineiden maaraa.

"Metsiresepti toimii, jos opin-
tonsa keskeyttiineiden miird
laskee ja opiskelijoiden ahdis-
tuneisuus viihenee. Ainakin tois-
taiseksi hanke on saanut opiske-
lijoilta my®nteistd palautetta”,
Hiiggblom sanoo.


https://www.metsalehti.fi/lehti/artikkeli/ajankohtainen-metsasta-mielen-hyvinvointia
https://www.metsalehti.fi/lehti/artikkeli/ajankohtainen-metsasta-mielen-hyvinvointia
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e Opettaja-lehti-haastattelu; Toni Mannistd (https://www.opettaja.fi/ty-

ossa/hyvinvoinnin-taika-tapahtuu-metsassa/)

Hyvinvoinnin taika tapahtuu metsassa

Toni Mannisto6 on gyryvéinen opiskelijoiden ideoimiin
metsaresepteihin. Oppituntien tunnelmaan voi vaikuttaa pelkalla
luontovideon patkalla.

.

Toni Mannisto aikoo kdayda ensi syksyna hops-keskusteluja kampuksen lahimetsikko6n raivatussa
Metsalampare-opetus-tilassa. Mannisto juttelee opiskelijansa Sumu Vuoren kanssa.

TYOSSA 15.04.2024 Teksti Katri Puranen /f Kuva Marjaana Malkamaki

Toni Mannisto, Tietojenkisittelyn lehtori ja tutkintovastaava, Tampereen
ammattikorkeakoulu

“TAMKISSA alkoi viime vuonna hanke, jossa eri alojen opiskelijat kehittavat itselleen
hyvinveointia tukevia metsaresepteja.

Halusin heti mukaan, silla tietojenkisittelyn opiskelijoiden hyvinvointi on huolettanut
minua pitkadin. Heilld on jonkin verran enemman jaksamisen ongelmia kuin muilla.

Syksylld kokeilin reseptejd ensimmaisen vuoden opiskelijoiden kanssa. Aloitimme aamun
ja valilld myos lounaan jalkeiset tunnit katsomalla muutaman minuutin mittaisia metsa- ja
luonto- videoita.

Videonpatkilld oli merkittiva vaikutus! Opiskelijat rauhoittuivat ja hiljentyivit. Videon
jalkeen he olivat valmiit aloittamaan piivin ty6t, ja keskittyminen oli aivan toista luokkaa
kuin tavallisesti.

Tarjosin my&s mahdollisuutta kdydi henkils- kohtaisten opiskelusuunnitelmien
keskusteluja kivellen. Kymmenen opiskelijaa tarttui tilaisuuteen. Puolen tunnin
keskustelun aikana kdvelimme luontoon tai vahintddn syrjdian kampusalueelta.

PALAUTE on ollut paidsidintdisesti hyvii. Videot antoivat opiskelijoille mahdollisuuden
levahtii ja unohtaa koulun kiireen.

Kéavelykeskustelu sopi opiskelijoiden mielestd vastapainoksi jatkuvalle istumiselle. Liilkunta
auttoi ajattelutoimintaa, ja opettajaankin oli helppo tutustua.

Myds itsedni kdvelykeskustelut virkistivat. Hankalaa on se, ettd aikaa kuluu paljon
enemman kuin keskusteluun sisitiloissa — varsinkin jos kivelykeskusteluja olisi
kolmekymmenti.

Tyon lisdksi luonnon hyvinvointivaikutuksista tehtyjen tutkimusten lukeminen on
vaikuttanut vapaa-aikaani. Olen siirtynyt raskaasta litkunnasta pitkiin metsikavelyihin ja
nukun nykydin paremmin.


https://www.opettaja.fi/tyossa/hyvinvoinnin-taika-tapahtuu-metsassa/
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Liite 3. Opiskelijoiden loppukyselyn palauteyhteenveto

Metsareseptihankkeen toisen vuoden lopussa kysyttiin aktiivisesti mukana olleilta opiskeli-
joilta kokemuksia hankkeen vaikutuksista. Kysely lahetettiin yhteensa 45 opiskelijalle ja vas-
tauksia saatiin 11.

Vastanneista 10 opiskelijaa koki hankkeeseen osallistumisen vaikuttaneen positiivisesti
omaan hyvinvointiinsa. He kokivat oppineensa uusia asioita luonnon hyvinvointivaikutuk-
sista. Hankkeen toimijoiksi lahteneiden opiskelijoiden luontosuhde oli jo ennen hanketta ak-
tiivinen. Vain yksi opiskelija ilmoitti sen muuttuneen ja kahdella ei kertomansa mukaan ta-
pahtunut muutosta luontosuhteessa. Kysymyksen asettelu ei kuitenkaan anna mahdolli-
suutta saada tietda naiden kolmen opiskelijan alkuperaisen luontosuhteen laatua.

Kysyttaessa opiskelijoilta, mitd uutta Metsaresepti-hankkeen sisallot toivat arkeen tai opis-
keluihin, saimme 7 vastausta. Erds opiskelija kertoi, ettd h&n oppi tunteen lisdksi myds sa-
noittamaan, millaisia hyvinvointivaikutuksia luonnossa oleskelu tuottaa. Toinen opiskelija ku-
vasi hankkeen tuoneen nakemysta siitd, miten eri opiskelijat kokevat luonnon ja kuinka luon-
nosta ja sen vaikutuksista voidaan kertoa kiinnostavasti.

Useat vastaukset liittyivat Mesikerhon toimintaan ja sen tuottamiin ulkoilutapahtumiin. Ker-
hon perustamisen kerrottiin tuoneen mukavaa péhinad, yhteisty6ta seka yhteisollisyytta: "ME
saadaan aikaan jotain hienoa.” Lisaksi vastauksissa mainittiin saadun uusia kavereita ja ko-
kemusta projektitydskentelysta.

Vastauksissa tuli esille nakemys siita, etta aina ei tarvitse opiskella sisatiloissa, vaan tapaa-
misia voidaan toteuttaa ulkona. Eras opiskelija kirjoitti nain: "Ajatus kulkee paremmin rait-
tiissa ilmassa ja se tuo virkistavaa vaihtelua arkeen.” Tauotuksen merkitystd korostettiin
myds silloin kun opetus toteutuu luonnossa. Eras opiskelija korosti myds "oman terveyden
lisdksi varsinkin sadevarusteiden pitamistd hyvassa kunnossa, jotta pitkgjanteinen tyosken-
tely mahdollistuu”.
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Liite 4. Opettajien loppukyselyn palauteyhteenveto

Metsareseptihankkeen toisen vuoden lopussa kysyttiin aktiivisesti mukana olleilta opettajilta
seka ohjausryhman ja projektiryhman jaseniltd hankkeen vaikutuksista syksyn 2023 pilotti-
vaiheen jalkeen. Kysely lahetettiin yhteensa 25 henkildlle ja vastaukset saatiin kymmenelta.
Heistd kahdeksan kertoi hyédyntdéneensa luontokokemuksia tydossaan.

Vastaajilta kysyttiin Metsareseptin toimintojen koetuista vaikutuksista omaan hyvinvointiin.
Hankkeen kerrottiin lisanneen ymmarrysta liikkunnan ja luonnon vaikutuksista myds henki-
seen hyvinvointiin. Erds opettaja kertoi liikkuvansa paljon luonnossa, mutta hankkeen my6ta
on kasvanut tietoisuus luontokokemuksen vaikutuksesta yleisesti ihmisen hyvinvointiin. Toi-
nen opettaja kertoi luonnossa olemisen vahentaneen stressia ja antaneen inspiraatiota. Kol-
mas kertoi, ettd "fyysisen kunnon yllapitdmisen ohella luonto buustaa henkista hyvinvointia,
nostaa vastustuskykya ja kasvattaa resilienssia”.

Luonto on tullut myds mukaan opetustilanteisiin. Tuntien alkua rauhoitettiin metsaaiheisilla
kuvilla, joiden kerrottiin vievan ajatukset hetkeksi luotoon ja antava pienen lepotauon. Opet-
tajat kertoivat mm. nain: "On ollut virkistavaa miettia luontointerventioita opetukseen ja kertoa
niista kollegoille” ja "On tuonut varmuutta tuoda luontoelementtdja opetukseen ja silla tavalla
vaikuttaa omaan ja opiskelijoiden hyvinvointiin”.

Kaikkien vastaajien mukaan Metsareseptihanke oli tuonut uutta siséltéa tydohon. Vastausten
mukaan on opittu ndkemaan luonnon tarjpamia mahdollisuuksia uudella tavalla, jolloin ndke-
mys luonnon hyddyntamisesta osana opetusta on laajentunut. Erés opettaja kirjoitti nain:
"Olen lisannyt PowerPoint-esityksiin ja Moodlen kuvituksiin luontoaiheisia kuvia. Olen koros-
tanut asiaa erityisesti rentoutumisen ja palautumisen yhteydessa. Liséksi kdytan Zoomissa
ja Teamsissa taustakuvana metsa-/luontokuvia, joten jaan Metsareseptin sanomaa myos
muille.”

Erés opettaja kertoi tiedonhalunsa luonnon yhdistamisesta opetukseen kasvaneet entises-
tdan ja han totesikin ettd "koko ajan tuntuu I0ytyvan lisaa tarkeita asioita, joita haluaa jakaa
eteenpdin ja hyddyttaa muita ihmisia tietAmyksellaan ja herattaa heissa myoés tiedonhalun”.
Esimerkiksi luonnossa toteutetun tutoroinnin todettiin rentouttavan tyépaivaa ja sita onkin
jatkettu myds pilottivaiheen jalkeen.

Halusimme selvittda myds sitd, mité uutta Metsareseptin toiminnot ovat tuoneet osallistuijille
arkeen tydn ulkopuolella. Eras vastaaja kirjoitti, ettd han on saanut uusien kokemusten lisaksi
tietoa ja osaamista. Metséasta on tullut hyvinvoinnin [ahde my6s vapaa-ajalla. Luontoon ul-
koilemaan suunnataan aiempaa useammin ja Metsdreseptin sanomaa on voinut levittaa
myOs muissa yhteyksissa. Opetukseen liittyvien luontoaiheisten materiaalien tekeminen oli
eraan vastaajan mukaan jasentanyt luontosuhdetta ja lisénnyt ymmarrysta luonnon tarkey-
desta.

Lopuksi eras vastaaja oli pukenut sanoiksi myos projektiryhman toiveen: "Toiveen siita, etta
kaikki Suomen nuoret saisivat hyotya hankkeen tuloksistal!”



