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1. Mikii on Kotarghmﬁ—toimiwtamam?

Tahan Kotaryhman Ohjaajan oppaaseen on kuvattu Pain mantya-hankkeessa (2016-
2018) kehitetty luontolahtdinen ryhmatoimintamalli. Oppaassa kerrotaan, kuinka toi-
mintamalli on kehitetty seka annetaan ohjeet ryhmien kaytannon toteutukseen. Op-
paassa on myos lyhyesti luontoldahtoiseen toimintaan liittyvaa tutkimustietoa ja teo-
riataustaa. Kotaryhman toimintamalliin sisaltyvat Ohjaajan kortit, jotka voi tulostaa
mukaan ryhmaan otettaviksi. Ne toimivat kaytannon tydkaluna seka muistin tukena
ja siten luontoon ei tarvitse ottaa mukaan koko opasta.

Toimintamallissa on kuvattu vuodeaikojen mukaan eli nelja kertaa vuodessa kokoon-
tuvat ryhmakokonaisuudet. Kukin kotaryhma kokoontuu kerrallaan kaksi tuntia ja jo-
kaiseen ryhmakertaan on luotu sama perusrakenne, joka sisall6ltdan vaihtelee vuo-
denaikojen mukaan.

Tassa mallissa on erityisesti huomioitu muistin ongelmia kokevat, mutta malli on so-
veltaen kaytettavissa kaikenlaisille ryhmille. Kohderyhmaa mietittaessa pitaa kuiten-
kin huomioida se, etta kaikkia ihmisia luonnossa oleskelu ei kiinnosta tai he eivat koe
sitd itselleen hyvana. Tutkimusten mukaan kuitenkin luonnon hyvinvointivaikutukset
toteutuvat, vaikkei luonnossa oleskelusta tietoisesti pitaisikaan.

Kotaryhmien suunnitteluvaiheessa kannattaa selvittda oman alueen lahiymparistossa
olevia mahdollisuuksia toiminnan toteuttamiseen. Kotaryhmille sopiva kokoontumis-
paikka on luonnon laheisyydessa hyvien kulkuyhteyksien paassa ja muutoinkin mah-
dollisimman esteeton.

Toimintamallin kehittdminen on noussut esiin Pdin mantya-hankkeen kohderyhmalta
eli alle 70-vuotiailta muistisairailta. Heilta kysyttiin, mista he saavat voimaa sairauden
kanssa selviytymiseen. Vastauksena saatiin, etta luonnossa lilkkkumisesta ja siella oles-
kelusta. Tata kokemustietoa ja luontoldahtdisen toiminnan vaikuttavuutta vahvistaa
useat tutkimukset luonnon hyvinvointivaikutuksista.

Hankkeessa saadun kokemuksen mukaan luontoldahtdisessa ryhmatoiminnassa on
helppo saada luotua hyvaksyva ja luottamuksellinen ilmapiiri. Limminhenkisyytta li-
saa tulen aarelle kokoontuminen ja se osaltaan mahdollistaa syvallisempia keskuste-
luja kuin toimiston ryhmatiloissa kokoonnuttaessa.



2. Ka’cmghmﬁ—toimiwtamauiw kRehittiminen

Mikkelin seudun Muisti ry:n Pdin mantya-hanke

Kotaryhma-toimintamalli on luotu Pain mantya-hankkeessa (2016-2018), jossa pilo-
tointien kautta kehitettiin ryhmatoimintoja muistiongelmia kokeville seka hyédynnet-
tiin luonnon ja kulttuurin voimaannuttavia vaikutuksia. Toiminta-alueena hankkeessa
oli Mikkeli ja Iahikunnat. Kohderyhmana oli alle 70-vuotiaat muistiongelmaiset. Hank-
keen rahoittaja on Sosiaali- ja terveysministerion avustukset (Stea). Hankeidean ke-
hittajana toimi alle 70-vuotiaiden muistisairaiden vertaistukiryhma ”Muistitreffit”,
joka kokoontui aiemmin Etelda-Savon Muistiluotsin alaisuudessa. Kaikissa hankkeen
aikana toteutetuissa toiminnoissa perusajatuksena on ollut mahdollistaa ryhmalais-
ten osallisuus, omannakoisen eldaman jatkuminen ja sosiaalisten tukiverkostojen vah-
vistuminen. Ryhmalaiset ovat osallistuneet aktiivisesti kehittamistyohon.

Kotaryhmat ovat muotoutuneet Pain Mantya- hankkeen aikana tehtyjen kokeilujen
pohjalta, joiden tarkoituksena on ollut luonnonhyvinvointivaikutusten hyddyntami-
nen osana muistiongelmaisten vertaistukitapaamisia. Kotaryhmien ideointi aloitettiin
Metsasta voimaa arkeen —kurssin pohjalta, jonka ohjaajana oli Mirja “Metsakellija”
Nylander vuosina 2016 (syksy)-2017 (kevat). Kurssin jalkeen kotaryhmat jatkuivat
hanketyontekijoiden ohjaamina ja ryhmalaisten palautteita kuunnellen. Hankkeen ai-
kana toteutettu kotaryhmatoiminta mallinnettiin siten, etta kaikki luontolahtdista toi-
mintaa harkitsevat voivat hyotya Mikkelin seudulla paikallisesti tehdysta kehittamis-
tyosta. Kaytannon harjoituksissa ja porinapohdinnoissa on lahteena kaytetty Sirpa Ar-
vosen Metsamieli- menetelmaa ja Mirja Nylanderin Metsdkellintd-menetelmaa seka
monipuolisesti taustamateriaalia liittyen luonnonhyvinvointivaikutuksiin ja mielentai-
toihin.

Kohderyhma mukana kehittamistyossa

Asiakasryhman nakemyksen ja kokemuksen mukaan yhdessa ulkoilu ja luonnossa liik-
kuminen lisddavat hyvinvointia. "Me oltiin kuin siskoja ja veljia" -toteamus kuvaa hy-
vaa kotaryhman henkea. Keratyn ja saadun palautteen perusteella ryhmalaiset ovat
pohtineet muun muassa oman hyvinvoinnin yllapitamista ja parantamista seka luon-
nossa liikkkumista. Ryhmasta on saatu tietoa seka ajatuksia, joiden pohjalta tarkastella
omaa hyvinvointia. Ensisijaisen tarkedana on koettu porukkaan kuuluminen ja yhdessa
olo seka muiden ihmisten tapaaminen turvallisessa ilmapiirissa, jossa muistinongel-
mia ei tarvitse jannittaa tai haveta. Hankkeessa saatujen kokemusten ja ryhmalaisten
palautteen mukaan kotaryhmaan voi hyvin osallistua myods muistin haasteita kokevan
laheinen. Esimerkiksi jos muistisairas haluaa osallistua yhdessa laheisensa kanssa ryh-
matoimintaan, eika yksin lahde ryhmaan. Ryhmalaisten palautteen mukaan on ollut
hyva, ettei kotaryhmissa erotella kenella on muistisairaus ja kenella ei. Toisaalta kota-
ryhmissa on lupa puhua muistin ongelmista.



2, Luonwnon hgvi,wvo’mtivailwtuhset

Luonnon hyvaa tekeva vaikutus ei ole uusi keksinto, silla sitd on hyédynnetty jo tu-
hansia vuosia. Jo muinaisessa Egyptissa laakarit passittivat masentuneet Faaraot puu-
tarhakavelyille ja antiikin Kreikassa 400-luvulla ennen ajanlaskun alkua laaditussa kir-
joituksessa ilmasta, vedesta ja asuinpaikasta etsittiin ihmiselle terveellisen ymparis-
ton perusteita. 1900-luvun alussa Euroopassa ja Yhdysvalloissa kukoistanut kylpyla- ja
parantolakulttuuri perustui kokemusperaiseen tietoon luonnon terveysvaikutuksista.
(Leppanen, M & Pajunen, A. 2017)

Metsadluonto antimineen on aikojen alusta ollut pohjoisen kansamme sielunhoitaja,
kehon kunnossapitdja, ruoka-aitta ja luontoapteekki. (Nylander, M. 2018)

Luonnossa elpyminen

Luontoymparistda on tutkittu eri tieteen aloilla paljon. Vahvaa naytt6a on, etta luon-
toymparistolla on mydnteinen vaikutus ihmisiin. Tutkimusten mukaan luonnossa liik-
kuminen ja oleskelu parantaa koettua terveydentilaa ja toimintakykya seka vahentaa
kuolleisuutta. Ihmisten mielipaikkoja koskevissa tutkimuksissa on havaittu, etta aikui-
silla valtaosa mielipaikoista liittyy luontoymparistoon. Mielipaikat toimivat kielteisten
tuntemusten ja stressaantuneisuuden saatelykeinoina. (Salonen, K. 2010).

Jo 10 minuuttia luonnossa oleilua ja verenpaine laskee, 20 minuuttia ja mieliala kohe-
nee, 60 minuuttia tarkkaavaisuus lisaantyy, kahdessa tunnissa elimiston puolustus-
mekanismit elpyvat ja kun vietat 5 tuntia kuukaudessa luonnossa, positiiviset tunteet
lisaantyvat. (Arvonen, S. 2015)

Luonnossa tyytyvaisyys elamaan keskimaarin parantuu. Kaytannossa tama nakyy
vaikkapa siten, ettd olosuhteet luonnossa koetaan miellyttavina. Yhta lailla mieliala
kohentuu, mika lisaa onnellisuutta, ja apeus seka hermostuneisuus vahenevat. Esi-
merkiksi vihreyden havaitseminen luo turvallisuuteen ja levollisuuteen liittyvia tunne-
merkityksia. (Kuuluvainen, V & Saren, H. 2016

Luontoymparistoélla on positiivinen vaikutus kognitiivisiin toimintoihin

Tiedon kasittely on ihmiselle sujuvampaa luontoymparistdssa. Sen myo6ta uusien tie-
tojen ja taitojen oppiminen helpottuu. Luonnossa oleskelun on todettu lisdavan myds
luovuutta. (V. Kuuluvainen & H. Saren. 2016) Luonnossa oleilu parantaa keskitty-
mista ja vahentaa stressia. (Salonen, K. 2010)



Luontoympariston hyédyntaminen ryhmatoiminnassa

Myos ryhman tunneilmapiiriin on luontoymparistolla myonteinen vaikutus. Luonto-
nakyma nopeuttaa iloisten ilmeiden havaitsemista ja tarttumista ryhman jasenten
kesken. Kirsi Salonen on kehittanyt kasitteen luontokokemusta maarittavalle psyykki-
selle tilalle eli mydnteisen olemisen kokemus. Siihen liittyvia elementteja ovat turval-
lisuus (pysyvyys), jatkuvuus (joustavuus/luovuus), kokemuksellisuus (tasapainon ar-
vot ja kiintymys) ja hyvaksynta (riittavyys). Ihminen riittaa sellaisena kuin han on.
Luontokokemus syntyy, kun ihminen kokee olevansa yhta ympardivan luonnon
kanssa. Yhteys luontoon voi mahdollistaa syvan yhteyden myos itseen. Kokemukselli-
suus muodostuu aistien kautta ja siten tuovat hyvaa oloa. Luontomenetelma on in-
terventio, jossa luontoymparisto tai luontoelementti tuodaan tietoisesti ja tavoitteel-
lisesti mukaan esim. ohjausprosessiin. Menetelmilla tavoitellaan yleisesti rauhalli-
suutta, ajankulun hidastumista ja rentoutumista. (Salonen, K. 2010)

Luonto edistaa sosiaalista hyvinvointia ja yhteisollisyytta. Tutkimusten mukaan luon-
nossa arkipdivan roolit jadvat taakse ja toisiin ihmisiin suhtaudutaan myonteisemmin.
Samalla erilaisten ryhmien valinen kanssakdayminen helpottuu. (V. Kuuluvainen & H.
Saren. 2016)

Ympariston merkitys elaman kriisivaiheissa

Ympariston merkitysta kuntoutumisen osana on tutkittu. Akuutin kriisivaiheen aikana
ihmisilla on taipumus kaantya sisaanpain, jolloin ympariston tulee olla rauhoittumista
ja turvallisuuden tunteita vahvistava. Toimintakyvyn vahitellen palautuessa ihmisen
kyky kasitella ymparistoa koskevaa havaintotietoa kasvaa, ja han pystyy vahitellen
osallistumaan yha vaativampiin tilanteisiin, joihin voi liittya esimerkiksi sosiaalista
vuorovaikutuksen ja toiminnan odotuksia. Luontoon liittyvat vaikutukset sallivat seka
rauhoittumisen ja sisdanpain kaantymisen, mutta myos aktivoitumisen ja osallistumi-
sen kautta tapahtuvan kuntoutumisen myohemmissa vaiheissa. (Ympariston merkitys
kuntoutumisessa. N.d. Green Care Finland ry.)

Metsaluonnon on tutkittu vaikuttavan suoraan kehoomme ja mieleemme keskusher-
moston, autonomisen hermoston ja sisaeritysrauhasten kautta. Sen on havaittu ren-
toutuksen ohella lisaavan luottamusta selvita eri tilanteista seka parantavan mielialaa
ja alyllisia kykyja. Suositeltavaa on kavelylenkki erityisesti mantymetsaan aurinkoi-
sena paivana. (Nylander, M. 2018)

Luonnon merkitys muistisairaalle ihmiselle

Luontoymparistolla on aivan erityinen merkitys muistisairaille ihmisille, koska luon-
nosta saatavan aistitiedon tulkinta ei edellyta vaativaa tiedonkasittelya. Luontoele-
mentit tarjoavat runsaasti valittémasti aistittavia vihjeita ajasta, paikasta ja tarkoituk-
sesta, mika helpottaa ympariston hahmottamista. Mita enemman ymparistossa ja sii-
hen liittyvassa toiminnassa on aistittavaa ja henkil6kohtaisia merkityksia lasna, sita
paremmin voidaan saavuttaa muistisairaan ihmisen sisdainen maailma ja vahvistaa



hdanen yhteyttaan kasilla olevaan hetkeen, itseensa ja ymparistoon. (www.muistiasi-
antuntijat.fi, Kotilainen & Rappe)

Tutkimuksissa on havaittu, etta luonnossa oleskelulla on positiivisia muutoksia muis-
tisairaiden terveydentilaan. Muistisairaiden kuntoutuksessa kdytetyn luontoymparis-
ton on todettu vaikuttavan mm. levottomuuden vahenemiseen, mielialan kohoami-
seen ja aktiviteettien monipuolistumiseen. Ulkoaktiviteetit ja altistuminen luonnolle
ovat parantaneet muistisairailla ydbunien maaraa ja vahentaneet aggressiota. Luon-
non kauneuden kokeminen ja ihmettely on yksi muistisairaiden henkisista tarpeista.
(Louhesto, P, Polviander, E & Salmi, J-P. 2016.)




4. KOTARYHMA - malli

Vuodenaikojen mukaan mallinnetut Kotaryhmat

Taman mallin mukaan kotaryhmat kokoontuvat nelja kertaa vuodessa (syksy, talvi,
kevat, kesd). Jokaiselle ryhmakerralle on oma porinapohdinta —teema, jotka on va-
littu siten, etta keskusteluiden avulla sairastuneilla seka heidan laheisidan olisi mah-
dollisuus voimaantua ja saada uusia ajatuksia ja nakokulmia, jotka tukevat heidan it-
searvostustaan ja sopeutumistaan sairauden tuomaan uuteen tilanteeseen. Tehtava-
rastien sisalto on valittu tukemaan naita porinapohdintojen aiheita ja auttamaan asi-
oiden sisaistamista kaytannon harjoitusten avulla. Kokoontumisissa keskustellaan
myos luonnon hyvinvointivaikutuksista, vuodenajoista ja siihen liittyvista luonnon an-
timista.

Mallinnetussa ryhmatoiminnassa on erityisesti huomioitu muistisairauden ja muistin
ongelmien tuomat erityishaasteet. Esimerkiksi luonnonantimista puhuttaessa on
hyva puhua vain turvallisista ja tutummista kasveista. Kokoontumispaikkaa valitessa
on huomioitava ympariston tuomat haasteet muistiongelmaisille. Ei ole tarpeen lah-
ted syvalle metsaan luonnossa liikkuakseen. Puistot ja pihat seka muut vehreat tilat
mahdollistavat yhta lailla elvyttavan luontokokemuksen.

Oppaassa olevia Ohjaajan kortteja on suunniteltu kaytettaviksi ohjaustilanteen tu-
kena ja tyokaluna. Ryhmakerralla tarvittavat kortit voi ottaa mukaan. Korttien avulla
ryhmanohjaaja voi edeta kokoontumiskerralla suunnitelman mukaisesti. Esimerkkina
Ohjaajan korteista on Kotaryhman perusrunko (korttil), joka voidaan ottaa mukaan
jokaiselle ryhmakerralle ja siita voidaan tarvittaessa tarkistaa ryhman rakenteen ete-
neminen. Lisaksi materiaaliin on koottu vinkkeja, mista lahteista [0ytyy lisaa tietoa ja
materiaalia. Turvallisuussuunnitelman pohja ja kotaryhman rungon suunnittelupohja
esimerkkeineen ovat myds oppaassa liitteina.

Suosittelemme kokeilemaan luontoldahtdista toimintaa, silla hankkeessa olemme saa-
neet hyvaa palautetta pilotointien aikana. Porinapohdintojen sisaltdja voi helpottaa
tai syventdaa kohderyhman mukaan. Keskustelu rauhallisessa hyvaksyvassa luontoym-
paristdssa, nuotion loimutessa kodan hamarassa avaa erilaisia nakdkulmia ja keskus-
telunaiheita. Suomen saa joskus haastaa ryhmanohjaajan, joten oppaaseen olemme
koonneet vinkkeja myds olosuhteisiin varautumiseen. Toimintamalli on kayttokelpoi-
nen muistiongelmia kokeville ja toki myds muille asiakasryhmille. Toimintamallia voi
soveltaa ja muokata omalle kohderyhmalle sopivaksi.



Kotaryhmien suunnittelussa kaytannon tyékaluna voidaan hydédyntaa ohjaajan muis-
tilistaa, jossa on kronologisesti kerrottu, mita pitaa muistaa tehda tai varmistaa. Tu-
lostettava ja rastitettava muistilista on myos liitteena (Liite 2)

OHJAAJAN MUISTILISTA

Valmistelut hyvissa ajoin

&

L B B

®

Kotaryhman pitamiseen soveltuvan paikan (luonto, tulentekomahdollisuus, wc,
turvallisuus, lukittava tila) [6ytaminen ja varaaminen

Ryhman kokoaminen

Mahdollisen vakuutuksen hankkiminen

Turvallisuussuunnitelman laatiminen

Tiedotus: paikka, aika, sadnmukainen varustus/vaatetus, mahdollinen pakkasraja
tapaamiselle, tiedote, erityisruokavaliot, liikkumisen apuvalineiden tarve
Saapumisen suunnittelu, omilla kyydeilla, Iaheisen kyydilla, kuljetuspalvelu, jalan
vai yhteiskuljetus tutusta paikasta. Ryhmalaisten kanssa sovitaan kuljetuksista
(huom. vastuukysymykset) ja mahdollisesta kokoontumispaikasta.

Valmistelut edellisina paivina:

Saatilanteen tarkkailu

Toteutussuunnitelman laatiminen /ryhman perusrungon lapikaynti ja tyonjako oh-
jaajien ja vapaaehtoisten kesken

Luonnon antimien maistiaiset

Tarjoilujen hankkiminen / varaaminen

Toteutussuunnitelman kertaus

Valmistelut tapaamispaivana:

Muistutusviestien laittaminen

Avaimen (esim. kodalle) haku

Noin tuntia ennen ryhmanalkua kodalle tulen tekoon ja tehtavarastipaikkojen var-
mistamiseen

Tarjottavat, maistiaiset, kertakayttoastiat, tulitikut, vesikanisteri, nokipannu, roska-
pussi, patalaput, istuinsuojat, wc-paperit ja tarvittaessa huovat seka istuinaluset
mukaan
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Kotaryhman suunnittelussa suosittelemme laatimaan tarkan suunnitelman ja aikatau-
lutuksen, jotta tapaaminen etenee jouhevasti. Huonon saan sattuessa ohjelma pitaa
pystya toteuttamaan sisalla kodassa. Alla on Syksyn kotaryhman esimerkkisuunni-
telma, seka tulostettava suunnitelmapohja on liitteena (Liite 2).

AIHE Kotaryhmé 28.8 Syksy AIKA VETAJA
1.Tervetuloa, Tulirinki 15 min Jaana ja
e nimikierros Helmi

e aikomusenergia
o hymy huulille
2. Kahvit, kuulumiset ja syksyn antimet (varvut kiertoon) 20 min Helmi

kerrotaan ja keskustellaan luonnon antimien hyodyista

3. Paivan porinapohdinnan alustus: Hyvéksyminen 20 min Jaana
Kaydaan keskustellen lapi kortin kohdat 1-10

4 Liikkeelle 1&hto: 10 min Helmi ja
Lammittelyjumppa Jaana
Ryhmalaisten omat liikkeet

Vetreytykset

Lasn&olon hetki

6. Tehtavarastit: 30 min Helmi ja
-Huolisavotta: tehtdvananto ja kavely kukkapenkin edustalle, Jaana
jossa harjoitus

-Myonteisyystankkaus: tehtédvananto ja rauhallista kavelya rantaa
kohti

-Kiitollisuuskeko: tehtavananto ja paluu kodalle, jos jaa aikaa pi-
demman kautta

7. Yhteenveto 15 min Jaana
Paivan teema: hyvaksyminen
Palautteen keraaminen sanallisesti ja kapymittarilla

8. Kiitosrinki 10 min Helmi
mista olen tanaan kiitollinen?
Poislahtd, tavarat mukana ja kyydit selvilla
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5. Ki 5tﬁww§wjﬁd estelyt Kotaryhmissi

Ryhmatoimintaa toteutettaessa luontoymparistéssa on hyva huomioida tassa op-
paassa esitettyja seikkoja ryhmaa perustettaessa ja sen mahdollisuuksia kartoitta-
essa. Ryhmanohjaajan tyota, suunnittelua ja kaytannon toteutusta helpottaa, jos han
tuntee ryhmalaisia entuudestaan. Ryhmakerran kesto on kaksi tuntia.

Kokoontumispaikka ja sen ymparisto

Kotaryhmien kohtaamispaikoiksi sopivat kodat, laavut tai muut paikat, joissa mahdol-
listuu luonnon laheisyys. Suosittelemme valitsemaan lahialueelta sopivan, mahdolli-
sesti vuokrattavan tilan. Kokoontumispaikan varaaminen varmistaa, etta paikalla ei
ole samaan aikaan muita kayttajida. Kodassa ryhmatoiminta mahdollistuu huonon
saan sattuessa, kuten sateella ja kovassa tuulessa. On pohdittava, onko tila lukittava
vai kannetaanko laukkuja mukana liikuttaessa tehtavarasteilla. Lahialueella tulee olla
mahdollisuus kayda vessassa.

Etukateen on hyva pohtia ja keskustella ryhmaldisten kanssa, osaavatko kaikki tulla
kodalle omin kyydein tai julkisilla kulkuvalineilla. Yhteiskuljetus tutusta paikasta on
turvallinen vaihtoehto, mutta lisaa kustannuksia. Alueen parkkipaikka on hyva selvit-
taa etukateen omilla autoilla kulkevia varten.

Ryhman alkaessa toinen ohjaaja on vastaanottamassa parkkipaikalla, ja toinen ko-
dalla tulta valvoen. On hyva huomioida ja tarkistaa ennen ryhman alkua, ettda maas-
tossa kavely on helppoa ja turvallista, eli polut ovat tasaisia, leveita eika siella ole liuk-
kautta. Ryhmalaisille sopivaa kavelymatkaa on hyva arvioida etukateen ryhmalaisten
kunnon ja toimintakyvyn mukaan. Voidaan my0s osittain jakautua, jos osa porukasta
haluaa kulkea pidemman lenkin.

Tarvittavat henkiloresurssit

Kaytannon kokemuksemme mukaan toiminnan mahdollistamiseksi tarvitaan vahin-
taan kaksi tyontekijaa, seka jos mahdollista lisdksi vapaaehtoisia ja/tai laheisia.

Ryhman koko

Ryhmaldiset ovat kohderyhmalaisia seka heidan laheisiaan. Suositeltava ryhman koko
on 6-12 henkiloa. Ryhmalaisten kognitiivisten taitojen taso tulee arvioida suunnitelta-
essa sopivaa ryhmakokoa. Suunnitelmiin vaikuttavat myos laheisten osallistuminen,
ja se, onko vapaaehtoisia kdytettavissa.
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Ryhman ajankohdan suunnittelu

Tassa mallissa vuodenajat ohjaavat kotaryhman kulkua, mutta kaytanndssa ryhmat
kokoontuvat jo tulevaa ryhmaaikaa ennakoiden esimerkiksi, kun kevaan merkit alka-
vat nakya. Syksyn ryhma voi kokoontua elokuussa ja talven kokoontuminen olla esi-
merkiksi marraskuun alussa. Erityisesti sydantalveen ei ole hyva suunnitella kotaryh-
maa, silla kylma saa aiheuttaa oman haasteen. Tulen daressakin kodalla voi olla to-
della kylma. Muistiongelmia kokevilla voi olla vaikeuksia suunnitella, mika on sopiva
pukeutuminen tai saatilan huomiointi saattaa unohtua muistutuksesta huolimatta.

[ltapdiva on monelle ryhmaldiselle parempi ajankohta, jotta voi herata ja tehda aa-
mutoimet rauhassa. Myos tiedottamisen kannalta on parempi, jotta aamulla tuleviin
muistutusviesteihin ryhmalaiset ehtivat reagoida paremmin. Kylmana vuodenaikana
my0s saa lampenee iltapaivaksi. Alla olevaan kuvioon on kuvattu, Pain Mantya -hank-
keessa toteutuneet kotaryhmien ajankohdat.

Kotaryhman ajankohta

9% a4

| Marraskuu,

Maaliskuun loppu-
talviset kelit huhtikuu, kohta
edessa on leskenlehtia

Elokuu, syksy Touko-
saapuu kesdkuu,

= ‘ kesan korvilla

Ryhmasta tiedottaminen

Jotta ryhma saadaan oikeaan kellonaikaan ja oikeaan paikkaan kokoontumaan, tarvi-
taan yksilollista ja asiakaslahtoista tiedotusta. Esimerkiksi paperinen tiedote jaetaan
jo hyvissa ajoin etukateen ja lisaksi muistutusviesti kotaryhman kokoontumisaamuna.
Sopivasta varustuksesta on myos hyva muistuttaa esimerkiksi millaiset ovat hyvat
kengat tai takki.
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Tarvittavat varusteet

Ohjaajilla on hyva olla mukana puhelimet seka erikseen rannekellot, silla se helpottaa
ajankulun seuraamista luonnossa ja kodalla. Kynat eivat valttamatta toimi ulkoil-
massa, joten kirjalliset tehtavat ja palautelomakkeet ovat haastavia tayttaa. Kodan
hamarassa on hankala kirjoittaa ja lukea. Palautetta voi kerata suullisesti seka kapy-
mittarin (kts. s 14) avulla. Kylmaan saahan voi varautua ottamalla viltteja ja lampdalu-
sia mukaan. Tarjoiluun liittyvat tarvikkeet ja tuleen tekoon tarvittavat valineet ote-
taan mukaan. Ohjaajan muistilistaan (liite 2) on koottu mukaan tarvittavia valineita.

Vakuutukset

Luontoon suuntautuvia ryhmia jarjestettdaessa voidaan harkita vapaaehtoisen ryhma-
tapaturmavakuutuksen ottamista. Kertaluotoisia vastuuvakuutuksia tai ryhmatapa-
turmavakuutuksia on myynnissa vakuutusyhtidissa. Ryhmalaisille tulee kertoa, onko
otettu vakuutus vai ovatko ryhmalaiset omalla vastuullaan. Usein vakuutusten koh-
teiksi maaritellyt henkil6t ovat alle 70-vuotiaita. Mikali ryhmassa on yli 70-vuotiaita
henkil6ita, vakuutusyhtion kanssa tulee neuvotella kertaluontoisten ryhmatapatur-
mavakuutusten ottamisesta ja ehdoista. Vapaaehtoisena toimivat henkilot ovat usein
vakuutettuja vapaaehtoistoiminnan vakuutuksilla ja tydosuhteessa olevat omilla laki-
saateisilla vakuutuksilla.

Turvallisuussuunnitelma

Kotaryhmaa ja retkia varten on hyva laatia turvallisuussuunnitelma, josta kay ilmi
paikka, osoite, ohjaajat, ryhman arvioitu koko ja heidan toimintakykynsa ja kunto-
taso. Tapahtumareitin kuvailu, etukateiskartoittaminen on suotavaa, jotta ajankayt-
toa voi arvioida. Riskikartoitus tulee tehda; mita voi sattua, todennakoisyys, seurauk-
set ja miten ennaltaehkaistaan, ettei mitaan sattuisi. Etukateen tulee pohtia ja var-
mistaa muun muassa ensiapuvalmius, varusteet, saan ja reitin huomioiminen, palo-
turvallisuuden huomioiminen (tulen jattaminen yksin kdvelyn ajaksi, metsapalovaroi-
tuksien huomiointi), tyonjako ohjaajien kesken ja hatatilanteessa toiminta. Vapaaeh-
toisten rooli selkiytetdaan ja esim. polulla kulkiessa on osa edessa ja osa takana tark-
kailemassa. Himarassa kodassa ja muussa tiloissa tulee varmistaa esteettomyys, silla
hahmottamisen vaikeudet voivat olla jopa esteena osallistumiselle. Hatatilanteiden
varalta on hyva kdyda turvallisuussuunnitelma sanallisesti lapi. Turvallisuussuunnitel-
man pohja ja taytetty esimerkki loytyvat liitteista (Liite 4 ja 5).

Kokoontumispaikan tai kodan lukittavuus on myos tarkea asia, silla muistisairailla
henkil6illa helposti jaa tavarat vartioimatta. Lukitsemalla kota varmistetaan, etteivat
ulkopuoliset paase kavelylenkin aikana kodalle. Toisaalta omaisuudesta huolehtimi-
sesta on hyva muistuttaa oman ryhman sisallakin, silla tavarat voi vaihtua ryhmalais-
tenkin kesken.
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6., ohjaajaw Rorttien kiytts

Ryhmanohjaajan tyokaluksi ja muistin apuvalineiksi on materiaaliin liitetty ohjaajan
kortit (Liite 1). Seuraavaksi taustatietoa korttien kdyttoon ottoon:

KAIKKIIN RYHMIIN MUKAAN OTETTAVAT KORTIT

Kaikkiin tapaamisiin otetaan kortit 1,2,3 seka 6 ja 7.

Kortti 1 Kotaryhman perusrunko

Tassa kortissa on kaikkien kotaryhmien perusrunko, joka toimii ohjaajan
Perus-
muistin apuna, miten ryhmatapaaminen etenee. runko

Kortti 2 Tulirinki

Alkuvalmisteluihin oleellisesti kuuluvana osana ryhmanohjaaja sytyttaa
nuotion jo ennen ryhmalaisten saapumista. Elava tuli toivottaa ryhmalai-
set tervetulleeksi ja luo jo itsessdaan rennon seka lampiman tunnelman.
Ryhman alkaessa kerdaannytaan tulen ymparille, kokoontumisesta kayte-
taan nimitysta tulirinki. Tuliringin aikana ryhmalaiset esittaytyvat (pelkka etunimikin
riittad, voidaan myos keksia jokaiselle oma luontonimi) ja ryhmalaiset saavat kertoa
itsestadn sen verran kuin mita kokevat tarpeelliseksi.

Ryhmaan virittaydytaan “aikomusenergialla” eli hierotaan kasia yhteen ja sanotaan
vhdessa aaneen, etta tehdaan tasta hyva tapaaminen. Kimmenissa olevat hermopaat
aktivoidaan ja aivot alkavat samalla toteuttamaan aiottua toimintaa. Ryhmalaisia ke-
hotetaan seuraavaksi nostamaan hymy huulille. Ohjaaja kertoo, kuinka nostamalla
suupielia ylospain, ja hymyilemalla aivoja pystytdaan erehdyttamaan luulemaan henki-
|6n olevan hyvalla tuulella, vaikka nain ei todellisuudessa olisikaan. Pelkdstdaan nain
toimimalla aivot alkavat tuottaa hyvanolon hormonia, endorfiinia (Nylander, M
2018).

Kortti 3 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Kortista I6ytyy tiivistetysti tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista. Lisa-
tietoa aiheesta |0ytyy muun muassa seuraavista lahteista:

https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-
hyvinvointivaikutukset/

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa luon-
non hyvinvointivaikutuksista/Pages/luonnon vaikutus hyvinvointiin.aspx#veren-

paine



https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-hyvinvointivaikutukset/
https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-hyvinvointivaikutukset/
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/luonnon_vaikutus_hyvinvointiin.aspx#verenpaine
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/luonnon_vaikutus_hyvinvointiin.aspx#verenpaine
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/luonnon_vaikutus_hyvinvointiin.aspx#verenpaine
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Kortti 6 Lammittelyjumppa

Lammittelyjumppaa voi kayttaa siirryttaessa ulos ja tehtavarasteille.
Tama on tarkeaa varsinkin viilealla saalla. Kortin voi kayda kokonaisuu-
dessaan lapi joka kerta tai soveltaa tilanteen mukaan.

Kortti 7 Yhteenveto

Tehtadvarastien jalkeen palataan kodalle ja keskustellaan siitd, mita aja-
tuksia kokoontuminen ja tehtavat herattivat. Tarvittaessa kerrataan
vield, mita kaikkea talla kerralla tehtiin. Keskustellaan vield vuodenai-
kaan liittyvista asioista ja mahdollisesti lauletaan jokin vuodenaikaan liit-
tyva laulu tai luetaan jokin ajankohtainen runo jne.

Palautetta voidaan kerata kapymittarilla.
Mittari on Pain mantya-hankkeessa luotu ar-
viointimittari, johon voi joka kerralle liittaa
oman kysymyksen tai sitten voi yleisesti pyy-
taa antamaan palautetta siita, mitka ovat
tuntemukset ryhman paatyttya. Kapymitta-
riin on tehty suljettavat kangaspussit, johon
laitetaan kapyja (1 kdpy / huono — 4 kapya /
erinomainen).

Kortti 7 Kiitosrinki

Kotaryhman paattaa Kiitosrinki, jossa kokoonnutaan viela nuotion ym-
parille. Jokaisella on mahdollisuus sanoa jokin asia, mista on tanaan kii-
tollinen. Lopuksi kiitetdan osallistumisesta!
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KOTARYHMAT ERI VUODENAIKOINA - KORTIT

Kortit 4 ja 5 on tarkoitettu kaytettavaksi kasiteltavan vuodenajan mukaan. Tunnistat
ne kortin oikeassa yldkulmassa olevasta merkinnasta (kuvat ylla).

Kortit 4 Luonnon antimet vuodenaikojen mukaan

o

Y iF

Ryhmissa keskustellaan kunkin vuodenajan luonnonantimien hydédyntamisesta. Liit-
teesta loytyvat kortit on tarkoitettu ohjaajan tyokaluksi ja muistilapuksi, mista vuo-
denaikaan liittyvista luonnon antimista voi kotaryhmassa keskustella. Pitaa muis-
taa, etta mita tahansa ei voi luonnosta kerata, ja etenkin muistisairaiden kanssa toi-
miessa on hyva kayttaa maalaisjarkea aihepiirista puhuttaessa.

Luonnonkasveja on kautta aikojen kaytetty ihmisten ja eldinten ravintona, teeainek-
sina, rohdoksina, erilaisten tarve-esineiden materiaalina tai lankojen varjaykseen.
Marjat ja villivihannekset ovat maukkaita ja terveellisia, mutta nama asiat kannattaa
muistaa:

Keraa vain kasveja, jotka varmasti tunnet.

Keraa vain puhtailta alueilta. Jata riittavasti valimatkaa mm. teihin, tehtaisiin ja kaato-
paikkoihin. Navetan, huussin tai kompostin vierustoilta kannattaa yrtit jattaa liian ty-
pen vuoksi keraamatta.

Kuiva saa on paras keruuseen.

Keraa kasvit, kun ne ovat viela pienia ja hentoja, niin valtat puisevan maun ja tunnun.
Keraa koriin tai ilmavaan paperipussiin, ala muovipussiin.

Puhdista, kuivaa ja lajittele kasvit mahdollisimman pian keruun jalkeen.

Muista jokamiehen oikeudet ja niihin liittyvat saannot

Selvita villivihannesten yhteisvaikutukset kaytettaviin ladkkeisiin ja, muista ettei vil-
liyrtteja kannata muutoinkaan kayttaa pitkia aikoja.

Lahde: https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-
poytaan/luonto/marjat-ja-muut-luonnonkasvit/luonnonkasvien-kaytto-ravintona

Ryhmassa voi olla tarjolla vuodenaikaan liittyvia maistiaisia. Haistelu ja maistelu luon-
nossa tarjoaa elamyksellisia kokemuksia. Erityisesti kannattaa keskustella mustikan


https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-poytaan/luonto/marjat-ja-muut-luonnonkasvit/luonnonkasvien-kaytto-ravintona
https://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokaketju-ruuan-matka-pellolta-poytaan/luonto/marjat-ja-muut-luonnonkasvit/luonnonkasvien-kaytto-ravintona
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terveysvaikutuksista, joita on tutkittu mm. [td-Suomen yliopistossa. Suositeltavaa kir-
jallisuutta ravinnon vaikutuksesta muistiin on kirja Piippo Sinikka 2014. Mielen ruo-
kaa. Ravinnon vaikutus muistiin, jaksamiseen ja henkiseen tasapainoon. Minerva kus-
tannus.

Ryhmassa voi keskustella my6s siita, etta luonnonantimia voi hyddyntaa muutoinkin
kuin vain syotavaksi esim. mannynoksia voi kerata metsakellijan oppien mukaan ve-
siastiaan saunan lampaoon lievittamaan paansarkya tai tehda siita mannynneulasjalka-
kylvyn.

Kokemuksemme mukaan ryhmissa voi nousta puheenaiheeksi esimerkiksi pakuri-
kadapa. Taman hetkisen tutkimustiedon mukaan, silla voi olla terveysvaikutuksia, se
esimerkiksi ehkaisee tulehduksia. Sita usein kdaytetaan teen tapaan uuttamalla. Pitaa
muistaa, etta sen kerdamiseen tarvitaan maanomistajan lupa. Lisatietoa terveysvai-
kutuksista l0ytyy mm. Luonnonvarakeskuksen sivuilta: http://www.metla.fi/tapahtu-
mat/2015/luonnontuote/Marnila.pdf

Pakurikaapaa voi myods maistaa esimerkiksi seuraavaa reseptia kayttaen:

Metsakellijan talvinen juoma

Keita mausteliemi seuraavista: yksi litra vetta kattilaan, kuumaan veteen
lisda pussillinen kanelinkuorta, pari palasta pakurikadpaa tai pakurikaapa-
jauhetta pussissa, sinisia katajanmarjoja 15 kappaletta, pikku palanen kuo-
rittua ja pilkottua inkivaarinjuurta, desin verran intiaanisokeria.

Anna kiehua hiljalleen kannen alla tunnin verran. Sitten anna jaahtya
vaikka yon yli ja siiviloi. Kun valmistat kuuman juoman, niin laita suunnil-
leen puolet maustelienta ja puolet mehua, ja kuumenna. Lisaa lopuksi ma-
keutta hunajalla tai intiaanisokerilla. Metsakellijan mukaan paras mehu
tahan on sekoitus, jossa mustikkaa, vadelmaa ja mustaviinimarjaa. Juoma
onnistuu mainiosti myos pelkan mustikkamehun kanssa.

Resepti: Mirja Nylander

Hyvia linkkeja luonnon antimista:

http://www.luontoportti.com

http://www.yrttitarha.fi/alasivu.html
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Villiyrteista_ja_vihannek-
sista_0.pdf


http://www.yrttitarha.fi/alasivu.html
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Villiyrteista_ja_vihanneksista_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Villiyrteista_ja_vihanneksista_0.pdf
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Kortit 5 Porinapohdiskelut vuodenaikojen mukaan

Itse
myota
tunto

Lasndolo

kulman

aihtami

Ryhmalaisille kerrotaan paivan teema ja voidaan keskustella aiheen esiin nostatta-
mista asioista. Kotaryhmissa on tarkeaa osallistaa ryhmaldisia mahdollisimman paljon
mukaan keskusteluihin, jotta valtytaan liian ohjaajavetoiselta toiminnalta tai tapaami-
sen luentomaisuudelta. Vuodenajoittain jaetuilla kotaryhmilla on teemat; Hyvaksymi-
nen, Nakokulman vaihtaminen, Itsemyo6tatunto ja Lasndaolo. Naihin teemoihin liittyvia
ajatuksia on kirjattu Ohjaajan kortteihin. Niista voi valita kysymykset tai jos aika riit-
taa vaikkapa kaydaan kaikki yhdessa lavitse kuunnellen ryhmaladisten kokemuksia ja
ajatuksia.

Kortit 5 Tehtavarastit

Hyvien
tekojen
keko

Kortteihin kirjatut ulkona tehtavat harjoitukset perustuvat kehittamistyon aikana oh-
jaajana toimineen Mirja Nylanderin Metsankellinta-menetelmaan seka Sirpa Arvosen
kehittamaan Metsamieli-menetelmaan, joka koostuu kayttaytymistieteista, sosiaali-

psykologiasta, positiivisuuden psykologiasta ja kognitiivisesta kayttaytymisterapiasta
johdettuun tietoon. Harjoitteita on muokattu kokeilujen kautta paremmin muistisai-
raille henkiloille sopiviksi. Kotaryhman ohjaajan tulee tutustua kaytettaviin harjoituk-
siin etukateen, seka sovittaa harjoitukset omalle ryhmalleen.

Ohjaajan tulee huomioida myds tapaamispaivana ulkona vallitsevat olosuhteet ja mu-
kauttaa toiminta niihin sopivaksi. Edelld mainitulla tarkoitetaan esim. vaarallista jaa-
tikkda lumen alla ja markia lehtia kulkuvaylalla tms. vaaratilanteita aiheuttavia olo-
suhteita. Mikali olosuhteet nostavat ryhmaan osallistuvien henkildiden riskia louk-
kaantumiselle voidaan harjoituksia tehda kodan valittomassa laheisyydessa, kodalla
tai jattaa pois ohjelmasta.
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Lilte 1 omaajaw lRortit
OHJAAJAN KORTIT

Luontolahtoiset kotaryhmat vuodenaikojen mukaan
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kortti1 RLotA rghmﬁw pemsmwleo

KOTARYHMAN PERUSRUNKO (kortti 1)

TULIRINKI JA NOKIPANNUKAHVIT (kortti 2)

LUONNON HYVINVOINTIVAIKUTUKSET (kortti 3)

LUONNON ANTIMET
VUODENAIKOJEN MUKAAN
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Perus-
runko

[
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(kortit 4.1, 4.2, 4.3, 4.4)

PORINAPOHDINNAT
VUODENAIKOJEN MUKAAN

Nakd
kulman
aihtami

e

Itse
myd&td
tunto

<K

Lasndolo

(kortit 5.1, 5.2, 5.3, 5.4)

LAMMITTELYJUMPPA (kortti 6)

)
=

-
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TEHTAVARASTIT ULKONA

(kortit 5.1, 5.2, 5.3, 5.4)

Muutos

tuumailu

Hyvien
tekojen
keko

metsa
kokous

YHTEENVETO JA PALAUTEKESKUSTELU (kortti 7)

KIITOSRINKI JA TAPAAMISEN PAATTAMINEN (kortti 7)
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Kortti 2 T-b(.LiYLV\JQIL

® Kokoonnutaan rinkiin nuotion ymparille

® Nimikierros; nimien muistamista voidaan helpottaa keksimalla jo-
kaiselle “oma luontonimi”.

® Aikomusenergian toteuttaminen -
hiotaan kasia yhteen ja sanotaan
aaneen: “tehdaan tasta hyva ta-
paaminen”

Lopuksi otetaan hymy huulille ja voidaan tarkistaa vieruskaverin
hymy

Nostamalla suupielié ylospdin, ja hymyilemdlla aivoja pystytddn
erehdyttéd luulemaan henkilén olevan hyvalla tuulella, vaikka ndin
ei todellisuudessa olisikaan. Pelkdstddén ndin toimimalla aivot alka-
vat tuottaa hyvdnolon hormonia, endorfiinia.

Lahde: Mirja Nylander



Kortti 2
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Nokipannukahvit ohje neljille henkilslle

11 vetta

1,5 dl pannujauhatuskahvia

Sytyta nuotio ja kiehauta vesi pannussa. Ota pannu pois tulelta ja lisaa
veteen kahvin porot. Anna kahvin kuohahtaa tulella muutaman ker-
ran, mutta ala enaa keita. Lisaa puoli desia kylmaa vetta ja sen jalkeen
anna selkeytya viitisen minuuttia (enaa ei laiteta tulelle).

&

L N BN BN N

Vinkkilista nokipannukahvinkeittoon

Nuotiota varten puut ja tulitikut

Nuotiopannu ja patalaput

Vetta mukaan, jos ei ole vesipistetta lahella
Pannujauhatuskahvi ja mitta

Pahvimukit, lautaset, lusikat, servietit

Kahvimaito, sokeri

Tarjoilut (Huom! voileivat maistuvat hyvin kodalla ja
muista erityisruokavaliot)
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kortti 3 LUOVOWN hg\/iwvoiwti\/alhwcuhset

Luonnon elvyttava vaikutus ilmenee, kun lahiviheralueita kaytetaan
yli viisi tuntia kuukaudessa tai kun kaupungin ulkopuolisilla luonto-
kohteilla kdydaan kahdesta kolmeen kertaan kuukaudessa. Kaupunkien ulko-

puoliset luontoalueet vaikuttavat mielialaan tehokkaammin kuin kaupunkien vi-

heralueet.

Mita suurempi osuus vapaa-ajasta kaytetaan luonnossa ulkoiluun, sitda vahvem-
pia elpymiskokemuksia saadaan ja sita vahvempaa on emotionaalinen hyvin-
vointi. Paljon ulkoilevat saavat myos ulkoilukerrasta suuremman hyoédyn kuin
vahan ulkoilevat: esimerkiksi onnellisuuden ja tyyneyden tuntemukset ovat voi-

makkaampia.

ATV, v ¥
A ":\ 8¢,
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Lahteet:
Arvonen, S. Metsamieli 2015

Nylander, M. Metsakellinta -terveytta luon-
nosta 2018.

Tourula, M.; Rautio, A. Terveytta luonnosta
2014.

https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-hyvinvointivaiku-
tukset/

https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luon-
non_hyvinvointivaikutuksista/Pages/luonnon_vaikutus_hyvinvointiin.aspx#fverenpaine


https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-hyvinvointivaikutukset/
https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-hyvinvointivaikutukset/
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/luonnon_vaikutus_hyvinvointiin.aspx#verenpaine
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/luonnon_vaikutus_hyvinvointiin.aspx#verenpaine
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Kortti 3

® Verenpaine alenee
Vaikutukset ilmenevat muun muassa verenpaineen alenemisena ja syda-
mensykkeen tasoittumisena. Verensokeriarvot tasaantuvat.

® Fyysiset oireet vahenevat
Luonnossa oleskelu ja liikkuminen lisaavat ihmisten hyvinvointia ja ter-
veytta. Elimiston puolustusmekanismit elpyvat.

® Stressi lievittyy
Luonto auttaa palautumaan stressista ja unohtamaan arjen huolet seka
parantaa mielialaa. Stressihormonien maara pienenee.

® Fyysinen aktiivisuus lisddntyy
Luonto vaikuttaa myonteisesti myos sita kautta, etta se saa ihmiset liikku-
maan.

® Sosiaalinen hyvinvointi lisdantyy
Tarjoaa erilaisia mahdollisuuksia sosiaaliseen kanssakaymiseen.

® Mieliala kohenee
Ihminen elpyy etenkin luonnossa sijaitsevissa mielipaikoissaan. Masennuk-
sen ja vasymyksen tunne vahenee. Elinvoimaisuuden tunne lisaantyy.



kortti 4.1 LUOWMOWN Antiet sy lQS@LLﬁ

Karpalo Puolukka

Lakka ata relli
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kortti 4.1 LLLOWMOW Antlmet sy l?,sgtwl

KESKUSTELUN AIHEITA

& Syksy on parasta aikaa tuttujen luonnonantimien, kuten marjojen ja sienten
kerdamiseen. Tuleeko kerdttyd? Onko teilld perheessé kerdtty?

Miké on suosikkimarjasi?

Tutuimmat ja turvallisimmat sienet: kantarelli, lampaankaapa, mustatorvisieni,

suppilovahvero, tatit
RyGpattdvia sienid: osa rouskuista ja haperoista sekd korvasieni

Sieniretket, marjaretket, ruskaretket. Tuleeko muistoja mieleen?

Malstiatset elivilttivit keskuste-
lua, mahdollisuuksien mukaan vol
tarjota vaiklkapa mustilkoita, puolu-
Rolta tal muita wmarjoja varvusta
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Talvella maanomistajan luvalla kerattavia:
manty kallioimarre
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kortti 2.2 Luonmon antimet talvella

KESKUSTELUN AIHEITA

@& Talvella nautiskele sailottyja, pakastettuja tai kuivattuja luonnonantimia.
Jos itse ei tule sdilottya, kaupoissa on hyvat valikoimat esimerkiksi

kotimaisia marjoja. Oletteko sdiléneet marjoja tai sienid? Miten? Millé

eri tavoin hyddynndtte sdilottyjd luonnon antimia?

@& Talvella luonnosta voi kerata omasta tai tutun metsasta luvan kanssa
esimerkiksi mannynneulasia tai kallioimarretta (kuvissa). Mannyn

neulasia voi kayttaa vaikkapa jalkakylpyyn. Kallioimarteen juuria voi
kayttda makeuttajana juomissa, puurossa tai smoothiessa. Onko ndmd
kdyttotavat ihan uusia? Tekeeko joku koivuvastoja talven varalle?

Maistiaiset esimeriilost Metsii-
kellijan talvijuoman tai glbgis,
J'otaim sysylli siilsttys
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kortti 4.3 LLLOMMOW Antimeet lkeeviilli

Leskenlehti Nokkonen
o -

//,

Kuusenkerkat Koivun mahla
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kortti 4.3 LUOWMMOWN antlmet keviilli

KESKUSTELUN AIHEITA

® Tiesitko, ettd kevaalld aikaisin nousevat nokkoset ovat huipputerveellisia? Onko muistoja
nokkosista?

@ lloa tuovat leskenlehdet kdyvat ravinnoksi, mutta niiden syonti ei ole suositeltavaa kuin
korkeintaan tilapaisesti. Oletko vield ndhnyt leskenlehtié? Onko joku maistanut ruoassa?

& Suomalaisille tuttuja jokamiehen oikeuksia on hyva kerrata jo kevaalla. Mitkds ne

olikaan?

Kuvissa olevien kasvien kaytto:

Leskenlehti nuoret versot ja lehdet pinaatin ja kaalin tapaan muhennoksiin ja keittoihin
Nokkonen nuoret lehdet teeaines, pinaatin tapaan, piirakka, muhennos
Kuusi nuoret vuosikasvaimet eli  juomat, siirappi, hyytelot

kerkat

Koivu mahla, nuoret lehdet juoma, siirappi, teeaines, tuoreena persiljan tapaan, salaatit

Maistiaiset estmerkilest kuusen-
kerkkisiirappl, Rolvun mahla,.,




cortti 4.4 LLLOWMOWN Antimet keesiilli

Mustikka Vadelma

Voikukka  Maitohorsma



33

cortti 4.4 LLLOWMOWN Antimeet keesiilli

KESKUSTELUN AIHEITA

@& Kesdlld metsissd kasvaa tuttuja marjoja kuten vadelmia ja mustikoita. Onko hyvid
vadelmapaikkoja tiedossa? Millaisesta maastosta kannatta etsié mustikoita? Milld eri
tavoin marjoja voi kdyttdd ja syoda?
Oletkos maistanut joskus ketunleipdd eli kdenkaalia? Tuttua ja turvallista, mutta
kdenkaalia ei suositella syétdvdn liikaa, silld se sisdltdd oksaalihappoa-samaa ainetta
kuin raparperissa. Oletko maistanut suolaheindd (ei kannata sy6dd paria lehted
enempdd, sisdltdd myés oksaalihappoa) ?

Kuvissa olevien kasvien kaytto:

Mustikka marjat, lehdet sellaisenaan, leipominen, kiisselit, mehu, lehdet teeaines
Vadelma marjat, lehdet sellaisenaan, leipominen, kiisselit, mehu, lehdet teeaines
Voikukka Kukkanuput, juuret nuput marinadissa, salaatit, keitot, muhennokset, teeaines

Maitohorsma  nuoret versot, lehdet salaatit, munakkaat, keitot, teeaines, parsan tapaan

Malstiniset

estm. 5vttl\/0£ ketunlelvisti
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Kortti 5.1 POYﬁVLﬂ‘PDMDlILSIQCLbL‘C 55 ‘QSBLL&

Teemana: Hyviaksyminen

1. Huolehtiminen ja murehtiminen kuuluu elamaan, silla on hyva
tarkoitus, eika sita voi vain ohittaa, vaan niiden kanssa elaminen
vaatii harjoittelua. Millainen huolehtiminen on hyédyllistd?

2. Huolehtiminen suuntautuu tulevaisuuteen ja sen tarkoituksena on arvioida toiminta-
tapojemme onnistumismahdollisuuksia, vaaroja ja vaarojen valttamistapoja. Keven-
tddko huolien jakaminen mieltéd?

3. Asioiden hyvaksymista pitdaa opettaa itselleen ja voimme pitaa kokemuslastimme ke-
vyempana hyvaksymalla. Millaisista asioista kannattaisi pddstad irti?

4. Mikd tekee avun pyytédmisestd vaikeaa? Miksi avun antaminen on helpompaa?

5. Surun poistaminen tai pakotettu hymyily ei auta. Jos surun lakaisee maton alle, se
sieltd pilkistaa tilaisuuden tullen. Surulle pitaa antaa aikaan ja se ajan my6ta muuttaa
muotoaan. Miten lohduttaisit surevaa ystédvad?

6. Mahdollisesti eteen tulevan vaikean tilanteen tunnistaminen ja sen nimeaminen aut-
taa jo sellaisenaan hyvaksymaan tilanteesta selviamista. Voiko haastavan tilanteen
pilkkoa osiin?

7. Alakuloisuuteen, lievaan masennukseen ja elaman vaikeaan kohtaan liittyy paljon kau-
nista ja arvostettavaa. Se antaa aikaa kasitella asioita ja asettaa niita tarkeysjarjestyk-
seen. Miksi silloin on hyvd Idhted luontoon?

8. Jokaisen elamaan kuuluu vaistamatta kipua jossain vaiheessa. Se ei olekaan epareilua
ja ainoastaan itsea koskettava, vaan kuuluu ihmisyyteen. Onko kipuun mahdollista vai-
kuttaa omalla ajattelulla?

9. Toivo voi olla tunne tai asennoitumisen tapa. Aina voi kysya itseltaan, mita toivo toisi
tahan tilanteeseen?

10.Mielialaa kohentavat metsakokemukset ja muistot vahvistavat vaikeista hetkista sel-
viamisen uskoa. Miten luonnossa oleminen sinuun vaikuttaa?
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Kortti 5.1

Tehtdvarastit syksylla

1. Huolisavotta; mieti mielessasi jokin huoli ja ota matkalla mukaasi
kivi, kapy tai risu tms. Pysahdytaan, mietitaan huolto ja sen voi ker-
toa daneen ja tehdaan huolista yhteinen huolikeko. Mietitaan,
voinko vaikuttaa huoleen ja voi pitaako yrittaa hyvaksya ja tulla sen
kanssa toimeen. Huoliesine heitetaan pois tai otetaan mukaan. Jokai-
nen voi itse paattaa, mita sille tehdaan.

2. Myonteisyystankkaus; kavellaan ja mietitaan mita tulee ensimmai-
sena mieleen sanoista; ilo, toivo, kunnioitus, kiinnostus, tyytyvaisyys,
innostuminen, valittdminen, rakkaus, kiitollisuus.

3. Kiitollisuuslehmien tekeminen; tehdaan kavyista ja oksista kapyleh-
mat ja mietitaan, mista olen tanaan kiitollinen. Tehdaan lehmille
hyva laidun. Otetaan kiitollisuus ajatus mukaamme.

Lahde: Arvonen, S. Metsamieli 2014.

Takanen, K. Paasta irti vapaudu lasnaoloon 2013.



Kortti 5.2 POYﬁVLﬂ‘PDMDlILSIQGLbL‘C talvella

Teemana: Nakokulman vaihtaminen

1.

Nakokulman vaihtamisen taito on "Taikasauva”, joka ihmisella

on olemassa ja sen voi ottaa tietoisesti kayttéon. Kyky katsoa ti-
lanteita erilaisesta ndkokulmasta auttaa nakemaan toivoa. Usein
sateella ajattelemme, ettd taas sataa, mutta onko vesisade aina huono asia.

Muutos ja pysyvyys kulkevat elamassa rinnakkain ja siihen tarvitaan sopeutumista.
Monet asiat tulevat eteemme ja niita ei voi muuttaa, mutta se miten niihin suhtau-
dumme, on meidan vallassamme. Voimmeko muuttaa suhtautumista sairauteen?

Uusien, luovien ratkaisujen |6ytyminen vaatii asian tarkastelua uudessa valossa ja eri
nakokulmista. Voiko uusia ndkékulmia saada toisten ihmisten kanssa keskustellessa?

Selviytyminen yhteiselamasta toisten ihmisten kanssa edellyttaa jatkuvasti nakdkul-
man vaihtamisen taitoa. Puhujan olisi osattava nahda asiat kuulijoiden nakdkulmasta.
Onko helppoa ajatella asiaa esim. puolison ndkékulmasta?

Huumori on monelle ihmiselle tarkea keino selviytya. Se antaa etdisyytta asioihin ja
voi syntya ajatus, etta ei ole vaikeiden tilanteiden armoilla vaan voi valita, miten asi-
aan suhtautuu. Valilla on hyva ottaa kevyemmin ja heratelld naurua. Tehda asioita eri
tavalla kuten Peppi: syoda aamiaiseksi paivallisen. Missé asioissa huumori auttaa?

Masennus antaa mahdollisuuden pysahtya, tarkastella elamaa ja itsedan. Se voi olla
tienhaara, jossa pitaa valita kulkemisen suunta. Jos juuttuu tiella mutaan, ei paase
eteenpadin, pitda menna ensin taakse pain, vahan eteen jne. heijata itsensa liikkeelle.
Voi miettia, mita asioita ottaa aiemmasta mukaan tai mita uutta |6ytaa pois mennei-
den asioiden tilalle.

ltdmaisen maan hallitsija haastoi viisaat neuvonantajat keksimaan elamanohjeen, jota
voisi aina pitaa esilla ja joka olisi pateva ja sopii kaikkina aikoina ja kaikkiin tilanteisiin.
Viisaat toivat lopulta seuraavat sanat: “Ja tamakin asia menee ajallaan ohi.” Voi miet-
tia, etta mitahan ajattelen tasta asiasta vuoden kuluttua.

Luonnossa vuodenaikojen vaihtuminen ja niiden muutosten seuraaminen voi rauhoit-
taa mielta. Mikd sinua ilahduttaa juuri tdssé vuodenajassa?



Kortti 5.2
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Tehtavarastit talvella

1.

Hyvinvointia vuorovaikutuksesta; Mita asiaa arvostat toisessa ih-
misessa? Mita voisit oppia toiselta ihmiselta?

. Muistelemiskavely; Muistellaan milloin huumori on auttanut rat-

kaisemaan joku esim. vaikean tilanteen. Milloin ratkaisu on l0yty-
nyt luonnosta?

. Muutostuumailu; Mietitaan luonnon muutosta, vuodenaikoja.

Mita voimavaroja on itsella elaman muutostilanteissa. Oman mie-
telauseen/voimalauseen miettiminen.

. Kiitollisuuskavely; kiita kaikkea, mita naet metsakavelylla. Kun |6y-

dat itsellesi jotain kaunista, merkityksellista ”Kiita sita, etta se on
olemassa”.

Jos on lunta....

5.

Lumipallon tekeminen; Lumipalloa pydritellessa voi miettia, mita
voi tehda talvella, jos on huono keli ja ei paase ulos? Voi katsella ik-
kunasta ja lumoutua tahtitaivaasta, voi katsella luontokuvia ja sul-
kea silmat ja kayda mielessaan omassa mielipaikassa. Tehdaan lu-
mipalloista keko ja mietitaan milloin viimeksi tehnyt lumilyhdyn tai
lumeen enkelin.

Lahde: Arvonen, S. Metsamieli 2014.

Mattila, A. Ndkokulman vaihtamisen taito 2011.

Nylander, M. Metsakellinta — terveytta luonnosta 2018.



Kortti 5.3 POYﬁVLﬂ‘PDMDlILSIQCLbL‘C lkeviiilli

Teemana: Itsemyotatunto

1.

38

Revai

\

Kaikki ihmiset tarvitsevat myotatuntoa ja ymmarrysta. ?/
ltsemydtatunto tarkoittaa itsemme kohtelemista ysta-  §
vallisyydella ja [ammalla silloin kun kdarsimme. Oletko

muille ihmisille armollisempi kuin itsellesi?

Kun meilla on vaikeaa, koemme olevamme ainoita, jotka tekevat virheita,
tulevat hylatyksi tai kokevat menetyksia. Sen huomaaminen, etta en ole ai-
noa, joka karsii, on tarkeaa. Miltd toisilta saatu tuki ja kokemusten vaihto
helpottavat?

ltsemyotatunto on aina kaytettavissa, silloin kun sita eniten tarvitsee, karsi-
myksen hetkina. Miten muistaisimme kdyttdd sité?

Mieti miten puhut itsellesi, koska olet aina kuulolla. Milloin tarvitsemme
erityisesti itselleen lempedisti puhumista?

Ystavallisyys ja hyvaksynta itsea kohtaan lisdaavat onnellisuutta ja hyvin-
vointia. Taito kokea itsemyotatuntoa auttaa meita katkaisemaan stressin
kierteen. Voiko se myds hdivyttdd epdonnistumisen pelkoa?

ltsemyotatuntoinen tiedostaa, etta ihminen on epataydellinen. Mitd tapah-
tuu, kun vaatii itseltddn liikaa?

Kun pidamme itsestamme huolta, meille jaa huomattavan paljon enemman
voimavaroja selviytya. Hylkidmmeko ystdvéimme, kun hénellé on vaikeaa?

Hymyilyn ja naurun taito voi olla joskus kokonaan kadoksissa ja ne voi tun-
tua turhanpaivaisilta. Naurulla on positiivista vaikutusta koko keholle ja
ymparistollemme. Mité keinoja on l6ytdd kadonnut nauru?

Luonto hyvaksyy sellaisena kuin olemme. Luonnon kanssa sopusoinnussa

olo tuottaa turvallisuuden ja hyvaksytyksi tulemisen kokemusta. Millainen
kokemus sinulla luonnon hyviksynndsta? Miltd tuntuisi tarkkailla luontoa
lapsen silmin?



Kortti 5.3
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Tehtavarastit kevaalla

1.

Parasta minulle; Mista saan hyvan mielen/mika asia tuo minulle hy-
vaa oloa? Millainen on minun huolenpitopaiva?

. Ystavallisyytta itselle; Voisinko antaa jonkin asian itselleni an-

teeksi?

. Hyvien tekojen keko; Mieti joku hyva teko, jonka olet toiselle teh-

nyt, kivi tms. mukaan. Hyva teko voi olla tavaran poimiminen,
hymy, kohteliaisuus jne.

. llokivien keraaminen; etsi itsellesi nyrkkiin sisalle mahtuva kivi, ota

hymy huulillesi, avaa kasi ja hymyile kivellesi. Tee sama uudestaan
ja voi nauraa kivellesi oikein daneen. Voit ottaa kiven mukaasi pa-
han paivan varalle tai jattaa yhteiseen ilokekoon.

. Kevaan merkkien bongaus; matkalla etsitaan kevaan merkkeja ja

kiinnitetdan huomiota niihin.

. Lottovoittajien kokous, pysahdytaan miettimaan olevamme lotto-

voittajia lotossa, jossa ei ole palkintona rahaa? Mika sinun lottovoit-
tosi olisi?

Lahde: Arvonen, S. Metsamieli 2014.

Nylander, M. Metsadkellinta — terveytta luonnosta 2018.

http://www.itsemyotatunto.fi/



Kortti 5.4 POVﬁVLﬂ‘PDMOlILSIQCLM‘C kResiilli

Teemana: Lasnaolo

1.

40

Ajatukset ovat sisdista puhetta ja kdymme jatkuvaa keskuste-
lua itsemme kanssa. Huomaatko ajattelevasi joskus turhia aja-
tuksia, joista voisi pddstdd irti?

Saatamme miettia paivan tapahtumia ja sita mitahan toinen tarkoitti. Millaiset asiat
jédvat helpoimmin mieleen?

Suunnittelemme, ennakoimme ja kuvittelemme huomisen paivan. Huominen on jén-
nittdvad pdivd, miten saisi nukuttua?

Ajatuksilla on tyypillista askarrella menneisyydessa ja tulevaisuudessa, silloinkin kun
kuvittelee ajattelevansa nykyhetkea. Miten voisi pddstd nykyhetkeen?

. Joillakin ihmisilla on oma hetki paivassa murehtimiselle, etteivat ne haittaisi koko pai-

vaa.

Taman hetken tiedostamisessa mieli on tilassa, jossa aika ja paikka menettavat merki-
tyksen, on vain tama hetki ja aistimukset. Laitetaan silmat kiinni ja kokeillaan pys-
tyyko olemaan vain tassa hetkessa.

Saatamme kavella pitkdankin matkan huomioimatta ymparistoa ja nykyhetkea. Millai-
sia kokemuksia téstd on sinulla?

Metsdassa voi kokea ajatusten seestymisen ja myds sen hetken, kun ajatuksia ei ole
enaa ollenkaan. Millaisessa maisemassa tdmd onnistuu parhaiten?

Luonnossa mieli seka keho ovat luontaisesti virkeita. Luonto tarjoaa jotakin kaikille
aisteille seka mielenrauhaa. Millaisia ajatuksia hiljaisuus herdttéd sinussa?

10.Millainen on sinun mielimaisemasi?
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Kortti 5.4

Tehtdvarastit kesalla

1. Tietoinen kdvely; Kavele normaalisti, hidasta kavelya, tunnustele
alustaa, jalkapohjaa, tarkastele vartaloa, rytmia, joustoa, hengitysta,
tarkastele ymparistoa.

2. Takaperinkavely; Kanta-astujasta tulee varvasastuja, askeleita saa
tunnustella hitaammin ja jalkapohjista tulee tuntevammat. Takape-
rinkavely niksauttaa aivot uuteen uskoon.

3. Harjoita havaintojasi; bongaa vareja, tuoksuta, maistele ja muistele
kesaisia makuja, kuuntele. Katsele puuta sen yksityiskohtia, pilvea ja
sen liiketta ja muotoa jne.

4. Onnistujien metsdakokous; pysahdytaan miettimaan, missa olemme
onnistuneet viime aikoina?

= ¥ %
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Jos on vesisto lahistolla...

5. Vesileipien heittamisen piirikunnalliset mestaruuskilpailut.
(huom! maailmanenndtys 51 leipdd. IGhde: wikipedia)

Lahde: Arvonen, S. Metsamieli 2014.
Nylander, M. Metsadkellinta — terveytta luonnosta 2018.

Takanen, K. Paasta irti, vapaudu lasnaoloon 2013



Kortti 6 LﬁmmﬁtteLaj WMPPA

KOTARYHMAN LAMMITTELYJUMPPA

1

. Reipasta marssia

. Jatka marssia ja samalla
kasien nostoja ylos, tyon-
toja eteen ja saksituksia

edessa

. Polven nostoja, kasien ta-
putuksia edessa ja takana

. Kasien pyorittamista
. Polven joustoja, kadet hei-
luvat eteen—taakse, yhta

aikaa ja vuorotellen

. Kylkitaivutukset

. Seiso yhdella jalalla, ota
tarvittaessa tukea naapurista

. Piirra toisella jalalla ympyraa ilmassa

. Ryhmalaisten keksimat omat liikkeet, vuodenaikojen tyot

42
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METSAVETREYTYKSET

1. Tervehdys luonnolle; tasapainoinen asento, jalat hieman harallaan, noste-
taan kadet sivulta ylos, katse yl6s ja taivutetaan ylavartaloa taakse

2. Ryhdistys ja pyoristys; otetaan ryhdikas asento ja pyoristetaan ylaselka

3. Huokaisu; hengitetdaan ulos ja paastetaan kadet rennosti alas, pyoristetaan
selka.

LASNAOLON HETKI

1. Pysahdy hetkeksi

2. Seiso tasapainoisesti, tunne alusta jalkapohjan alla

3. Kiintopiste katseelle

4. Huomio hengitys, keskity siihen

5. Hengita syvaan raitista ilmaa ja huokaise uloshengityksella

Lihteet:
Arvonen, S. Metsamieli luonnollinen menetelma luonnontaitoihin 2014.

Arvonen, S. Metsamieli, kehon ja mielen kuntosali 2015



Kortti 7 YWCBCVL\/&’CD
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® ® P9

Milta harjoitukset tuntuivat?

Tuliko uusia ajatuksia?

Keskustelua vuodenajasta

Suullinen palautekeskustelu
Kapymittarilla ryhmakerran arviointi
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kortti 7 R.LLEOSYLRL

Mista olen tanaan kiitollinen?

45
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Lilte 2 Ohyanjan mudlstilista

Valmistelut hyvissa ajoin

[]

I I A I A I

]

Kotaryhman pitdamiseen soveltuvan paikan (luonto, tulentekomahdollisuus, wc, tur-
vallisuus, lukittava tila) [6ytaminen ja varaaminen

Ryhman kokoaminen

Mahdollisen vakuutuksen hankkiminen

Turvallisuussuunnitelman laatiminen

Tiedotus: paikka, aika, sadnmukainen varustus/vaatetus, mahdollinen pakkasraja ta-
paamiselle, tiedote, erityisruokavaliot, liikkkumisen apuvalineiden tarve

Saapumisen suunnittelu, omilla kyydeilla, 1aheisen kyydilla, kuljetuspalvelu, jalan vai
yhteiskuljetus tutusta paikasta. Ryhmalaisten kanssa sovitaan kuljetuksista (huom.
vastuukysymykset) ja mahdollisesta kokoontumispaikasta.

Valmistelut edellisina paivina:

O O

Saatilanteen tarkkailu

Toteutussuunnitelman laatiminen /ryhman perusrungon lapikaynti ja tyonjako ohjaa-
jien ja vapaaehtoisten kesken

Luonnon antimien maistiaiset

Tarjoilujen hankkiminen / varaaminen

Toteutussuunnitelman kertaus

Valmistelut tapaamispaivana:

Muistutusviestien laittaminen

Avaimen (esim. kodalle) haku

Noin tuntia ennen ryhmanalkua kodalle tulen tekoon ja tehtavarastipaikkojen varmis-
tamiseen

Tarjottavat, maistiaiset, kertakayttoastiat, tulitikut, vesikanisteri, nokipannu, roska-
pussi, patalaput, istuinsuojat, wc-paperit ja tarvittaessa huovat seka istuinaluset mu-
kaan



Lilte 3 Kota V@l/lmﬁw FUARD suumméttempohja

AIHE AIKA VETAJA
1.Tervetuloa min (tai alle)

2. Tulirinki min

3. min

4. min

5. min

6. min

7. min

8. Kiitosrinki min
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Litte 4 Esimerkiel Turvallisuussumwmnnitelmin

PAIN MANTYA-HANKKEEN TURVALLISUUSSUUNNITELMA

PVM: 28.8.2018

Paikka:

Kaihun kota, Pursialankatu

Ohjaajat+ puh.nro:

Nimet +puhelinnumerot

Ryhman koko:

6-12 hléa

Ryhmaén kuntotaso:

Hyva/ Kohtalainen, muistisairauden aiheuttamat haasteet

Tilaaja/toimeksianto:

Mikkelin seudun Muisti ry / Pdin mantya-hanke

Etukateistieto osallistujille:

Kutsut jaettu esitteind (ja ohjeet varusteisiin) ja muistutusviestit yksilollisesti

TAPAHTUMAREITTI JA AJANKAYTTOSUUNNITELMA:

Kaihun kota

kipaikan luona.

Klo 13 Ryhmén alkamisajankohta

Klo 14.35 Paluu kodalle

klo 15.00 Kotiildhto, toinen ohjaaja jaa kodalle ja toinen odottaa, ettd sovitut kyydit tulevat hakemaan ryhmalaisia

n. Klo 12 Ohjaajat saapuvat kodalle, valistelevat tehtavarastit, tulet, kahvit, tarjottavat. Toinen ohjaaja ottaa ryhmaldisia vastaan kodalla ja toinen park-

Klo 13.45 Kodalta liikkeelle 1aht6, lammittelyjumppa, kdvelya tehtdvarastien mukaan lahialueella. Reitti tarkistettu etukateen.

RISKIKARTOITUS:

mita voi sattua

todenndkdisyys

seuraukset

miten ennaltaehkais-
tddn/toimenpiteet

Liukastuminen/kaatumi-
nen/tippuminen

keskitasoinen

Nyrjahdys, murtuma, veden
varaan joutuminen

Kavelyreitin tarkastus ennen
ryhman alkamista ja reitin
valinta. Ryhmaldisten oh-
jeistus, vauhti ja osallistujien
liikkumisen tarkkailu.

Sairaskohtaus

epdtodennakodinen

Hengenvaara

Osallistujien voinnin tark-
kailu, kyseleminen ja vauh-
din jako, omaisten yhteys-
tiedot

Eksyminen

keskitasoinen

Peldastyminen

Osallistujien tarkkailu, riitta-
vat avustaja resurssit, enna-
kointi

Ryhmaldisten tavaroiden ka-
toaminen

melko todennakoinen

Huolestuminen, rahallinen
menetys

Tavarat jatetaan tiettyyn
paikkaan, joka on lukittava.
Huomioidaan mahdollisuuk-
sien saapuvien esim. ylimaa-
raiset varusteet.
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Sdaolosuhteet; ukonilma tai
muu vaara

keskitasoinen

Pelkdaminen, vilustuminen,
hengenvaara

Saaennustusten seuraami-
nen ja paikanvalinnan seka

ohjelman uudelleen suun-
nittelu

Ulkopuolisten hairinta

epatodennakoinen

Tiedotetaan yksityistilaisuu-
desta esim. kodan ulkopuo-
lella.

Toiminnan hairinta

Aggressiivinen ryhmaldinen

keskitasoinen

Vahintadan kaksi ohjaajaa ja
lisaksi vapaaehtoisia. Puhe-
lin koko ajan saatavilla ja
soitto hatakeskukseen. Vaa-
rallisten esineiden esim.
veitsien pitdminen pois na-
kyvista.

Peldastyminen, ruumiillinen
vamma

Tulipalo

keskitasoinen

Ei helposti syttyvia vaatteita,
tulen vahtiminen, ei kom-
pastumisvaaraa tuleen, ryh-
maldisten silmalla pito ja va-
rovaisuus tulen kanssa.
Sammuttimien sijainnin tar-
kistaminen.

Hengenvaara
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TOIMENPITEET:

Ensiapuvalmius:

EA2 voimassa toisella tydntekijalla. Ensiapulaukku tyontekijan autossa.

Varusteiden tarkistus/
ohjaajien varusteet:

Tyontekijoilla mukana matkapuhelimet. Ensiapu tarvikkeet autossa parkkipaikalla.

Saan/reitin huomioiminen:

Saata tarkkaillaan useampi pdiva ennen kotaryhmaa. Kaveltavaa reittia suunnitel-
laan etukateen sekd mietitdan varasuunnitelma, mikali keli tai osallistujien varusteet
eivat sovellu esimerkiksi liukas ylaméaki vaihdetaan tasaiseen kulkuun, rankkasateella
sovelletaan sisatiloissa

Paloturvallisuus/ensisammutus

Sammutinlaitteet katsottu ja varmistettu etukateen. Metsapalovaroitusten varmis-
taminen.

Tyonjako ohjaajien kesken:

Osallistujissa kokeneita ohjaajia seka vapaaehtoisia, joita tarvittaessa hyddynnetdan,
esim. henkil6kohtaisina avustajina retken aikana.

Hatatilanteessa toiminta:

1. Tilanteen tarkistus ja toiminta yleisten ensiapuohjeiden mukaan (SPR)
https://www.punainenristi.fi/ensiapuohjeet (tutustuttu etukateen)
HATA- tai ELVYTYSTILANTEESSA

2. Soitto hatakeskus 112

3. Elvytysvuorot ja opastajat halytysajoneuvolle

Kenelle reitista ilmoitettu:

Toiminnanjohtaja tietda ryhman kokoontumispaikan

NOUTOPAIKAT JA KUNNOSSAPIDETYT TIET NOUTOA VARTEN:

Kaihun kota ja l[dhimaasto

Sijainti: Pursialankatu 3, Kaihu, Mikkeli. Koordinaatit: 61 40.695 N, 27 16.832 E

Ohjaajien allekirjoitus ja paivays: 24.8.2018



https://www.punainenristi.fi/ensiapuohjeet

Litte 5 Turvallisuussummnnitelnma

PVM:

Paikka:

Ohjaajat+ puh.nro:

Ryhman koko:

Ryhmaén kuntotaso:

Tilaaja/toimeksianto:

Etukateistieto osallistujille:

TAPAHTUMAREITTI JA AJANKAYTTOSUUNNITELMA:
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RISKIKARTOITUS:

mita voi sattua

todenndkdisyys

seuraukset

miten ennaltaehkais-
tdidn/toimenpiteet

SIvU1/2

v



TOIMENPITEET:

Ensiapuvalmius:

Varusteiden tarkistus/

ohjaajien varusteet:

Saan/reitin huomioiminen:

Paloturvallisuus/ensisammutus

Tyonjako ohjaajien kesken:

Hatatilanteessa toiminta: 1. Tilanteet tarkistus
2. Soitto hatakeskus 112
3. Elvytysvuorot ja opastajat-

Kenelle reitista ilmoitettu:

NOUTOPAIKAT (KOORDINAATTEINEEN) JA KUNNOSSAPIDETYT TIET NOUTOA VARTEN:

Ohjaajien allekirjoitus ja paivays:

SIVU2/2
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Lilte & Muuta hn Yvild materiaalio

Suomen mielenterveysseuran Virtuaalinen metsakavely

https://www.youtube.com/watch?v=raZzahT5KPZU

Luontoldhtoiset palvelut — opas asiakastyohon ja palveluiden kehittamiseen toim. Hirvo-
nen, J ja Skytta, T.

http://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/81448/URNISBN9789515884305.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y

Mielipakka. Ikdinstituutti.

https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Mielipakka tekstit www.pdf

Luontomenetelmia ja -Rentoutusharjoituksia ryhmaan

Kirsi Salonen. 2005. Mieli ja maisemat. Ekopsykologia ja ymparistopsykologian nakékulma.
Edita.

Salonen, K. 2010. Mielen luonto. Eko- ja ymparistopsykologian nakékulma. Greenspot.

Tulevaa materiaalia

Vuonna 2019 aukeaa Kuu kiurusta kesdan - Elinvoimaa luonnosta ikdantyneiden omaishoi-
vaan (Miina Sillanpaan saation hanke 2017-2019) -sivusto. Sinne tulee kuvia, videoita ja teh-
tavia, joihin yhdistyy tarinallisuus tarjoten luontokokemuksia sisalla ja ulkona.


https://www.youtube.com/watch?v=raZahT5KPZU
http://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/81448/URNISBN9789515884305.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/81448/URNISBN9789515884305.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://kuukiurusta.fi/
https://www.miinasillanpaa.fi/hankkeet/kuu-kiurusta-kesaan/
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LAHTEET:

Kirjaldhteet

Arvonen Sirpa 2014. Metsamieli. Luonnollinen menetelma mielentaitoihin. Metsakustannus
Oy.

Arvonen Sirpa 2015. Metsamieli. Kehon ja mielen kuntosali. Metsakustannus Oy.

Arvonen Sirpa 2018. Metsamieli. Mielen ja kehon maastokirja. Metsakustannus Oy.

Kuuluvainen, V & Saren, H Luonnon hyvinvointivaikutukset — hyddynna tietoa matkailuliike-
toiminnassa. Vapaamuotoisia julkaisu. Mikkelin ammattikorkeakoulu)

Leppanen Marko & Pajunen Adela 2017.Terveysmetsa.

Louhesto, P, Polviander, E & Salmi, J-P. LASNAOLOA LUONNOSSA - Motivoivan ja henki-
syytta koskettavan toimintamuodon kehittaminen muistisairaille 2016. Turun amk- opin-
naytetyo

Mattila S. Antti 2011. Nakokulman vaihtamisen taito. WSOY.
Nylander, Mirja 2018. Metsakellinta - terveytta luonnosta. Readme.fi.
Piippo Sinikka 2017. Elinvoimaa puista. Terveytta mielelle ja keholle. Minerva kustannus.

Piippo Sinikka 2014. Mielen ruokaa. Ravinnon vaikutus muistiin, jaksamiseen ja henkiseen
tasapainoon. Minerva kustannus.

Salonen, K. 2010. Mielen luonto. Eko- ja ymparistopsykologian nakékulma. Greenspot.
Takanen, K 2015. Paasta irti. Vapaudu lasndoloon. Kirjapaja.

Lahteet internetista
https://www.evira.fi/kasvit/

www.fineli.fi

http://www.gcfinland.fi/green-care-/vaikuttavuus/luonto-sote-palveluissa/
www.luontoportti.fi
http://www.muistiasiantuntijat.fi/tuemme.php?udpview=1778059738&Ilang=fiwww.suo-
menluonto.fi
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hy-
vinvointivaikutuksista/Pages/default.aspx
http://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/voimaa/greencare.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Villiyrteista_ja_vihannek-
sista_0.pdf

Kuvat:

Helmi Ahvenniemi, Jaana Paasonen, Johanna Moilanen, pixabay.com
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https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Villiyrteista_ja_vihanneksista_0.pdf
https://www.vahvike.fi/sites/default/files/perussivu-pdf/Villiyrteista_ja_vihanneksista_0.pdf

