MITA?

Luontohyppelyilla tarkoitetaan tyopaikan tai etatyopisteen

Iahiluonnossa, esim. puistossa tapahtuvaa ohjeistettua

liilkkumista ja havainnointia. Luontohyppelyita voidaan
toteuttaa yksin tai ryhmassa liikkuen.

Liikunta kohentaa itsetuntemusta ja mielialaa ja
luontoymparistossa terveysvaikutukset ovat suurempia kuin
sisatiloissa liikuttaessa. Luonto voi auttaa huolista ja
kiireesta irtautumisessa ja se voi tarjota rauhoittumisen,
lumoutumisen ja jatkuvuuden kokemuksia.

Varsinkin yksin toteutettavat luontohyppelytehtavat
voidaan toteuttaa samoin ohjein riippumatta tyopaikan tai
etatyopisteen sijainnista tai organisaation koosta.

Luontohyppelyt

MIKSI?

Luonnossa liikkumisen vaikutuksia tunteisiin, mielialaan ja
itsetuntoon on tutkittu. Jo 5-10 minuutin luonnossa
liikkumisen jalkeen monet kokevat positiivisten tunteiden
lisddntyvan. Samassa ajassa verenpaine ja syke laskee.
Monet ovat kokeneet lyhyen luontointervention lisanneen
itseluottamusta muuttuneiden nakokulmien, sosiaalisten
suhteiden seka mielen selkiytymisen kautta.

Elvyttavan luontokokemuksen vaikuttavuutta lisda usein

luontoymparistdn tuttuus, turvallisuus, rentous, kauneus ja
kasvillisuus. Monet kokevat myos vesielementit elvyttavina.
Jokainen voi etsia itselleen sopivaa mielipaikkaa.

Jos jonain padivana on esimerkiksi sairaana eika paase ulos,
on pelkan luontokuvan katselulla samankaltaisia vaikutuksia
kuin luonnossa olemisella.

MITEN?

Hankkeessa ohjattiin tyopaikan tai etatydpisteen
Iahiluonnossa tapahtuvaa liikkumista ja havainnointia
antamalla osallistujille kokeilun alkaessa molemmille
kokeiluviikoille omat tehtavat. Tehtavat valittiin niin, etta ne
pystyi tekemé&an yksin. Nain toimittiin, jotta tehtadvien
tekeminen olisi mahdollisimman helppoa ja riippumatonta
tyoyhteison koosta tai tyotilanteesta. Ensimmaisen viikon
tehtavana oli "Kaikilla aisteilla" neljana tyopaivana 10 min

kerrallaan. Toisen viikon tehtdvana oli "Rentoutta
mielikuvista" neljana tydpdivana 10 min kerrallaan.

Interventioiden tuloksia seurattiin kyselyin.

Lilkunnan avulla tyontekijat saivat taukoja tyohon, raitista
ilmaa ja yhteista tekemistd tyokavereiden kanssa. Ulkoilu
virkisti sekd auttoi rauhoittamaan mieltd ja ajatuksia ja
keskittymaan tyotehtaviin paremmin.

“Teki hyvdd kdydd ulkona hengittdmdssd, rauhoittamassa
mieltd ja ajatuksia, tuntemuksia. Katkaisi pdivdd kivasti
vaikka tuntui haastavalta irrottautua téistéd luontohyppelyn
ajaksi, koska sellaiseen ei ole totuttu. Ulos mennessé tunsi,
kuinka kaipasi raitista ilmaa, liikettd ja pysdhtymistd.”
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