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Hankkeesta

Luontoavusteiset palvelut hyvinvoinnin ja kuntoutumisen tukena -hanke toteutti vuosina 2022-2023
ryhma- ja yksildomuotoista tukea Pohjois-Savon ja Pohjois-Karjalan alueilla riippuvuuksien ja
mielenterveyden haasteiden kanssa kamppaileville tyoikaisille henkildille.

Hankkeessa

e pilotoitiin digitaalisia tydmenetelmid, kuten virtuaaliluontoa osana riippuvuuksista
kuntoutumista

o pilotoitiin ja mallinnettiin yhteisollista vertaisuuteen perustuvaa Luontovertaiset-toimintaa

o kehitettiin luonto- ja eldinlahtoisyytta hyodyntavia yksilollisia tukimuotoja riippuvuuksien ja
mielenterveyshaasteiden kanssa kamppailevien henkildiden kuntoutumisen tukena

Hankkeella mahdollistettiin yksilo- ja ryhnmamuotoista tukea yli 140 kohderyhmaan kuuluvalle
henkildlle. Tukiprosessien pituudet vaihtelivat paivista useisiin kuukausiin, jopa puoleen vuoteen.

Hankkeen paatoteuttaja: Live-saatio
Hankkeen osatoteuttaja: Valo-Valmennusyhdistys
Hankkeen rahoittaja: Euroopan sosiaalirahasto ESR

Toiminta-aika: 1.10-2022-31.12.2023

Tassa julkaisussa esitelldan kolme hankkeessa kehitettya toimintamallia, jotka ovat 1)
Luontoavusteinen padihdekuntoutus, 2) Luontovertaiset-toiminta ja 3) Yksil6llisen tuen polku.

Esitykset malleista rakennettiin Thinglink-pohjalle visuaaliseen muotoon siirry Thinglinkiin. Tama
julkaisu on tekstivastine Thinglink-esityksesta.

1. Luontolahtdiset menetelmat osana paihdekuntoutusta, Live-
saatio

Live-saatio pilotoi hankkeessa luontoavusteisia tydtapoja osana paihdekuntoutusmallia. Live-
saatiossa kehitetty luontoavusteinen padihdekuntoutusmalli pitaa sisalladn seuraavat elementit:

o psykoedukaatio

o reflektio

e vertaisuus

e |uontoavusteisuus

Mallia pilotoitiin digitaalisessa muodossa Howspace-alustalla. Tdssa luvussa esitellddn paapiirteittdin
mallin sisall6t ja luvussa 1.5. tutustutaan siihen, kuinka mallia toteutettiin digitaalisella alustalla.


https://www.thinglink.com/card/1766062928336782180

1.1. Psykoedukaatio

Sairauskasitys

Paihderiippuvuutta ei perinteisesti mielleta sairaudeksi, vaikka se on luokiteltu WHO:n ICD-10
tautiluokituksessa krooniseksi sairaudeksi. Sen tiedetdan vaikuttavan vahvasti aivojen
valittajaaineisiin. Paihdesairautta sairastaa n. 10 % vdestosta ja se koskettaa suoraan tai vilillisesti
arviolta 2,5 miljoonaa suomalaista. Hoitamattomana se johtaa ennenaikaiseen kuolemaan.

"Paihderiippuvuus on aivojen sairaus, jossa kemialliset aineet ovat sekoittaneet motivaatiota,
tunteita ja muistia ohjailevan viestinnan niin, ettei riippuvainen pysty sdatelemaan paihteiden
kayttoa"

-Petri Hyytia, FT Neurologian dosentti, Helsingin yliopisto

Psykoedukaatio osana kuntoutusta Pdihdekuntoutusmallissamme yhdistamme tutkimustietoa
kokoemusasiantuntijuuteen ja siten tutkittu tietoa saa kontekstin, jolloin sen soveltaminen omassa
elamassa helpottuu.

Olemme havainneet, etta tutkimustieto paihdesairaudesta on tarkeaa tuoda kansakielisesti ja
ymmarrettavasti toipujan tietoon.

"Sitten oli pdihdeluentoja niin sain tietdd, ettd mulla on sairaus. Mulla ei olekaan vaan joku
moraalinen vamma tai etté md oon ihan selkdrangaton ihminen. Se oli tosi helpottava fiilis kuulla,
ettd siitd voi toipua!" -Toipuja

Tieto paihdesairauden luonteesta on tarkeda myos paihdesairaan laheiselle ja mallissamme on
huomioitu myos ldheisnakokulma.

Paihdesairaudesta on mahdollista toipua!

1.2. Reflektio

Ymmarryksen lisdannyttya pdihdesairauden luonteesta, on aika peilata tutkimustietoa oman eldman
kokemuksiin ja tavoitteisiin tulevaisuusorientaation keinoin.

Alla esimerkki retkahduksen ehkaisyn pohdintatehtavasta.



Vinkkeja retkahduksen ehkaisemiseen

Perustarpeista ja arjen rutiineista kiinni pitdminen paivittain
e Saanndéllinen ruokarytmi ja unirytmi seka riittava uni
e Paivarytmista kiinni pitdminen -> riittavasti tekemista ja puuhaa paéivissa,
4 mutta myds aikaa levolle ja palautumiselle; ehkaisee mielihaluja
’ § Mieti “varosuunnitelma” - mitd teet kun mielihalut tulevat?

| Puhuminen
» Niele ylpeys ja soita kavereille, tutuille tai vertaisille
¢ Vertaisryhmiin meneminen

Seurausten pohtiminen

¢ Pida tunnin mietintdaika ennen paatoksen tekemista (ottaako paihdetta vai ei)

¢ Lahde lenkille ennen paatoksen tekemista

¢ Mieti mita olet saanut paihteistd ja mita ne ovat aiheuttaneet

e Pida mielessa kayttdaikojen muistot; tuska ym. tunteet, ala reunusta naita
kultakehyksiin
Seurausten miettiminen; miten homma kasvaa yhdesta annoksesta, onko sen
arvoista?

e Mieti mitd menettaisit - luultavasti kaiken

Vaihtoehtoinen tekeminen
¢ Tee itsellesi mieluisaa tekemista, jolla purkaa tunteita. Esimerkiksi musiikki,
liikunta, keskittymisharjoitteet (= péihteille vaihtoehtoinen toiminta)
o "Takkipaiva” - pyhita paiva itsellesi, tiedosta ettd taméakin menee ohi
¢ Paivé kerrallaan voi toisinaan olla liian pitka - ela hetki kerrallaan.

"= Oletko sina kokenut retkahduksen? Minkalaisia seurauksia talla on ollut?
g€ Pohdi myds, mita oppia tdma on tuonut tai voitko hyddyntaa tata kokemusta
tulevaisuudessa?

¢ Millaisia vinkkeja sinulla on retkahduksen ehkaisemiseen?

Kuva 1: Esimerkkejé ryhmdissd nousseista retkahduksen ehkdisyn keinoista
Mallimme muita reflektiotehtavien teemoja ovat mm.

e Toipumisen vaiheet - missa vaiheessa olet nyt?

e Eldmaén tarkeiden asioiden pohdinta - arvot

e Ympariston tietoinen hyddyntdaminen osana hyvinvointia (esim. luonto)
e Pdihteettéman eldman tuomat mahdollisuudet

1.3. Luonto toipumisen tukena

Luonto auttaa palautumaan:
e Stressihormonien taso laskee ja mielihyvaa tuottavien hormoniyhdistelmien maara kasvaa

¢ hyvinvointivaikutukset + paihdemielitekojen hallinta ja retkahduksen ehkaisy helpottuu



e Paihteiden kautta tavoiteltu rentoutuminen harhaa, silléd esimerkiksi alkoholi kohottaa
verenpainetta, lisdd sydamen rytmihairioita ja lukuisia muita terveyshaittoja.

o Kemialliset aineet turruttavat kehon luontaisia toimintoja ja aiheuttavat pitkalla aikavalilla
stressia, levottomuutta, artyneisyytta ja mielialan laskua.

Luontoliikunta toipumisen tukena
e Liikunnalla on osoitettu olevan keskeinen merkitys osana toipumisprosessia.

e Se tukee kokonaisvaltaisesti psyykkista hyvinvointiamme mm. purkamalla stressia,
ahdistuneisuutta ja levottomuutta.

e Liikunta on keskeinen osa myds mm. sydan- ja verisuonitautien seka hermostoon liittyvien
sairauksien ennaltaehkaisya ja hoitoa.

e Nama sairaudet ovat hyvin yleisia paihteiden, erityisesti alkoholin, kayttajilla.
Vertaiskokemukset & aistikokemukset

e Vertaiskokemusten jakaminen on luontaisempaa luontoymparistossa kuin sisatiloissa,
luontoymparisto lisaa avoimuutta ja asioiden kasittelyn helppoutta.

e Piaihteet turruttavat aisteja ja tunnemaailmaa. Luonto ymparistona on rauhoittava ja
elvyttava ja se tarjoaa aisteillemme erilaisia virikkeita. Aistien aktivoiminen ja herattely
luontoympéristossa on helppoa, silld luontomme on niin moninainen.

e Nama koetut aistimukset vahvistavat hyvinvointia, silla ne vievat kauemmaksi padssa
pyorivista ajatuksista ja antavat rentoutuessamme asioille myos oikeat mittasuhteet

Hankkeessa tuotettiin Professori Kaija Puuran videohaastattelu. Katso video Luonto mielenterveyden
ja riippuvuuksista toipumisen tukena (7:30)
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Luonto mielenterveyden ja
riippuvuuksista toipumisen tukena

{aastattelussa Xana Puura



https://www.youtube.com/embed/wUFaBY5or7Y?feature=oembed

1.3.1. Virtuaalinen luonto

Hankkeessa hyodynnettiin virtuaaliluontoa osana Live-saation paihdekuntoutusmallia seka Valo-
Valmennusyhdistyksen ryhmatoimintaa.

Virtuaalinen luontoaltistus on hyodyllista esimerkiksi silloin, kun

¢ henkilon ei ole mahdollista Iahtea ulos luontoon fyysisen rajoitteen tai luontoympariston
kaukaisuuden vuoksi

e voimavarat eivat riitd luontoon siirtymiseen

e halutaan saada nopeasti luonnon hyvinvointivaikutuksia ilman siirtymaa
Virtuaalisella luonnolla voidaan tarkoittaa esimerkiksi

e videoiden katselua

e luonnon danimaiseman tuottamista sisalle
Saannollinen virtuaalinen luontoaltistus voi

¢ madaltaa kynnysta fyysiseen luontoon ldhtemiseen

e vahvistaa luontosuhdetta

e tuottaa samankaltaisia hyvinvointivaikutuksia kuten esimerkiksi elpyminen ja stressin
lievittyminen

Lue lisda esimerkiksi taalta: mielenterveystalo: virtuaaliluonto

1.4. Vertaisuuden merkitys

Paihdesairaudesta toipuminen on koko loppueldman mittainen prosessi. Tiedetddn, ettd muiden
toipujien antama vertaistuki johtaa parhaimpiin toipumistuloksiin. Tilastollisesti vertaistukeen
sitoutuneilla padihdesairailla on parhaat mahdollisuudet toipua sairaudesta.

Paihdekuntoutusmallissamme keskeinen osatekija on vertaisuuden mahdollistaminen myos
digitaalisen kuntoutusalustan kautta.


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-luonnosta/9-mene-luontoon-virtuaalisesti

Hankkeessa koottiin ja hyodynnettiin kokemustarinoita. Katso video Heidin tarina: paihdekuntoutus
ja vertaistuki toipumisprosessin tukena (7:23)

LIVE EUlta
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Heidin tarina: paihdekuntoutus ja
vertaistuki toipumisprosessin tukena

1.5. Digitaalinen paihdekuntoutus

Paihdekuntoutuksen mallista luotiin digitaalinen kuntoutusalusta, joka pitaa sisallaan kaikki tassa
esitellyt osa-alueet (psykoedukaatio, reflektio, vertaisuus, luontoavusteisuus). Digitaalisen alustan
kehittdmisessd on huomioitu oppijoiden erilaiset tarpeet mm. monikanavaisuuden, kognitiivisen,
kielellisen seka teknisen saavutettavuuden kannalta. Alustan sisaltoja kehitettiin hankkeen
kohderyhman kanssa ja sinne lisattiin heidan toiveistaan tietoa jalkivieroitusoireyhtymasta seka
kuivahumalasta. Tiedon lisdksi alustalla on runsaasti pohdintatehtavia seka vertaistarinoita.

Digitaalisen paihdekuntoutusalustan etuja

e asykroninen (eli ajasta riippumaton) tyoskentely -tieto pdihdesairaudesta on viety yhteen
paikkaan

e mahdollisuus reflektoida oppimaansa suoraan alustalle kommentein, jotka nakyvat vain
itselle

o kokemustarinoita toipumisesta teksti-, video- ja ddnitemuotoisina

e vertaisuus toteutuu yhteisen chatin avulla -tiivis koonti my0s eri tahojen tarjoamasta tuesta
ja avusta

"Todella hyvéé materiaalia monipuolisesti tuolla teiddn péihdekuntoutus alustalla. Oli myés itselle
uusia ndkékulmia/asioita." -paihdetydn ammattilainen

Paihdekuntoutusalustaa pilotoitiin Luontoavusteiset palvelut hyvinvoinnin ja kuntoutumisen tukena
-hankkeessa 2023 ja sen kadyttoa jatketaan Live-saation palveluissa.


https://www.youtube.com/embed/oCzDD62jTEs?feature=oembed
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Kuva 2: Pdihdekuntoutusalusta

2. Luontovertaiset, Valo-Valmennusyhdistys

Tassa luvussa esitellaan hankkeessa kehitetyn Luontovertaiset-toiminnan perusperiaatteet seka
ryhmissa hyvdksy havaitut harjoitteet. Perustan luontovertaisuudelle muodostavat osallistujien
kokemukset keskindisestd vertaisuudesta seka sitoutuminen yhteiseen tyoskentelyyn ja
vuorovaikutukseen. Luontovertaisuudessa keskiossa ovat ekososiaalinen ajattelutapa ja
luontosuhde. Osallistujat tarvitsevat keinoja mielen hyvinvoinnin tukemiseen, arjen hallintaan ja
heilld on tarve sosiaalisille kontakteille.

2.1. Luontosuhde

Keskeisena teemana luontovertaiset ryhmien toiminnoissa on luontosuhde ja sen merkitys omassa
hyvinvoinnissa. Osallistujilla on tahtotila syventad omaa luontosuhdettaan ja hyodyntaa
tietoisemmin luonnon hyvinvointivaikutuksia arjessaan. “Ekososiaalisuuden idean ldhtékohtana on,
ettd luonnon hyvinvoinnista huolehtiminen liséd myds ihmisen hyvinvointia “(Okka-sdétié, Tukea
kestdvdn kehityksen tyéhédn 8.11.2023). Tarkastellessamme luonnon, ihmisen ja yhteiskunnan
keskindisia vuorovaikutus- ja riippuvuussuhteita opimme systeemista ajattelua ja ymmarryksemme
kasvaa.

Luontovertaiset ryhmissa vertaisuudessa ovat painottuneet elamantilanteeseen liittyvan
kokemusosaamisen lisdksi luontokokemusten jakaminen ja omassa luontosuhteessa havaittujen
muutosten jakaminen yhteisissa keskusteluissa. Globaaliajattelu mm. ilmastoon,
maailmantilanteeseen ja ihmisten hyvinvointiin liittyen on noussut keskusteluissa pintaan.

Ekososiaalisen ajattelun mukaisesti olemme keskustelleet ryhmissa kierratyksen periaatteista,
avohakkuista, metsan hyonteistuhoista, uhanalaisten kasvien ja eldinten huomioimisesta, puhtaan
puun polttamisesta ja sdailmidista. Teemojen kautta ekososiaalisen ajattelun ymmarrys siitd, miten



kaikki on lopulta suhteessa toisiinsa, on ollut mahdollista syventya ja ndin ollen se on tukenut myds
systeemisen ajattelun oppimista.

Okka-s&atio, Tukea kestdvan kehityksen tyohon 8.11.2023. https://koulujaymparisto.fi/tukea-
kestavan-kehityksen-tyohon/kestavan-tulevaisuuden-indikaattoreiden-
taustamateriaali/ekososiaalinen-sivistys-kestavan-tulevaisuuden-rakentajana/

Harjoite: Mielimaisemassa

Metsamieliharjoitus: Mielimaisemassa (Arvonen S., 2014. Metsamieli - Luonnollinen menetelma
mielentaitoihin. s.33)

1. Mieti, millainen maisema tulee mieleesi rentona, turvallisena ja miellyttavana paikkana.
2. Kuvittele mielesi maisemaa, nakymaa, vareja, tuoksuja ja aania.
3. Mita tunnet kehossasi? Millaisia ajatuksia tulee mieleesi?

4. Miten voisit kdyttda mielimaisemaasi voimavarataitona? Missa tilanteissa voisit hyodyntaa paikan
tuottamaa rauhallisuutta tai mielihyvaa?

5. Hakeudu mahdollisimman usein mielipaikkaasi tai muuhun saman- kaltaiseen maisemaan.

Tavoite: Ajatusten siirtdminen luontoon ja itselle miellyttavien luontokohteiden tiedostaminen.
Oman kehon ja mielen havainnointi ja kokemuksellinen muisto mielimaiseman maadoittavasta
vaikutuksesta ja harjoitteen kaytto jatkossa.

Havainnot: Harjoituksen voi toteuttaa sisalla tai ulkona autenttisessa luonnossa. Helposti
muokattavissa ryhman tarpeiden mukaan. Toimii “kotitehtavana” tapaamisten valill, jolloin
osallistuja etsii mielipaikan ldheltd omaa asuinymparistéaan. Harjoituksen avulla osallistuja voi
vahvistaa omaa hyvinvointiaan vierailemalla mielipaikassaan sdannollisesti.

2.2. Osallisuus

Luontovertaiset ryhmat on aloitettu osallistujille tutuissa tiloissa esittelylld ja ideatydpajalla kysyen
osallistujien toiveita toiminnan sisalloista, paikoista ja ajankohdista. Jokaisella kerralla olemme
keskustelleet toiminnasta ja kehitysideoista antaen osallistujille mahdollisuuden vaikuttaa toiminnan
sisaltoihin.

Luonnossa toteutuva ryhmamuotoinen kokemuksellinen toiminta vahvistaa osallisuuden kokemusta,
joka tukee osallistujaa I6ytamaan tiedostamatonta potentiaaliaan ja saamaan sen kayttoon. Olemme
pohtineet yhdessa, kuinka ihminen on osa suurempaa kokonaisuutta ja yhta luonnon kanssa. “Miten
ympdiristé vaikuttaa minuun ja miten mind vaikutan ympdristé6ni”?

Luonto mahdollistaa monipuolisen fyysisen tekemisen ja eritasoisen osallistumisen. Itseohjautuvuus
on lisdantynyt tutustuessamme toisiimme. Tama on konkreettisesti nakynyt nuotiovalmistelujen,
kuten kiehisten vuolemisen ja jalkitdiden rutinoitumisessa ja luontaisessa tehtdvan jaossa ilman
ohjeistusta. Toimijuuden vahvistuminen on konkreettisesti ndakynyt retkilld osallistujan tarjoutuessa
korjaamaan lettupannun kddensijan tai toisen osallistujan ohjatessa toista halkojen pilkkomisessa.
Toiminta on tukenut osallistujien sosiaalisten taitojen vahvistumista ja mahdollistanut verkostojen
laajentumisen uusien kaverisuhteiden muodossa.

Ryhmissa on ollut mukana vertaisohjaaja-koulutuksen kdyneitd, ryhman myo6ta he ovat saaneet
kokemusosaamista luontoldahtdisestd toiminnasta. Osa heistad on kiinnostunut jatkossa ohjaamaan
vertaisryhmia luontoldhtoisesti. Heille on koostettu materiaalipaketti luonnossa toimimisen tueksi.

Harjoite: Vaikuttamiset kehat


https://koulujaymparisto.fi/tukea-kestavan-kehityksen-tyohon/kestavan-tulevaisuuden-indikaattoreiden-taustamateriaali/ekososiaalinen-sivistys-kestavan-tulevaisuuden-rakentajana/
https://koulujaymparisto.fi/tukea-kestavan-kehityksen-tyohon/kestavan-tulevaisuuden-indikaattoreiden-taustamateriaali/ekososiaalinen-sivistys-kestavan-tulevaisuuden-rakentajana/
https://koulujaymparisto.fi/tukea-kestavan-kehityksen-tyohon/kestavan-tulevaisuuden-indikaattoreiden-taustamateriaali/ekososiaalinen-sivistys-kestavan-tulevaisuuden-rakentajana/
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Metsamieliharjoitus: Vaikuttamisen kehat (Arvonen S., 2014. Metsamieli-Luonnollinen menetelma
mielentaitoihin. s 154

1. Pysdhdy sopivaan paikkaan metsdssa ja valitse pohdinnan kohteeksi mieltdsi murehduttava asia,
haaste tai sinulle tarkean hyvinvointitavoitteen tdsmentaminen.

2. Piirra hiekkaan tai lumihankeen kolme kehaa. Keraa kivia, kapyja tai tee lumipalloja pohtimiesi
asioiden merkeiksi.

3. Pane sisimmalle kehalle aiheeseesi liittyvat seikat, joista voit paattaa itse.

4. Aseta keskimmainen kehalle asiat, joihin voit vaikuttaa, mutta joista et voi paattaa.
5. Sijoita uloimmalle kehalle asiat, joihin et voi vaikuttaa ja joista et voi paattaa.

6. Mieti, miten muut asiat eldmassasi sijoittuvat vaikuttamisen eri kehille.

7. Ota valokuva kehistasi ja muistele kuvaa, kun sinulla on paljon ajateltavaa, murehtimista tai
valintojen tekemisen vaikeutta.

Tavoite: Konkretisoida osallistujalle vaikuttamismahdollisuuksia arjen suuriin ja pienempiin asioihin
ja kannustaa irti paastamiseen sellaisista asioista, joihin ei voi itse vaikuttaa ja joiden murehtiminen
vie energiaa muulta toiminnalta.

Havainnot: Harjoituksen avulla konkretisoituu havainto siita, etta jokainen on oman elamansa
aktiivinen toimija ja omilla valinnoilla on merkitysta arjen muodostumiseen. Osallistuja havahtuu
nakokulman vaihtamisen tarpeeseen kehille laittamiensa asioiden suhteen ja muutostarpeet omassa
toiminnassa nousevat keskusteluun.

2.3. Toiminnallisuus

Luontovertaiset toiminnassa tutustuimme uusiin luontokohteisiin ja kokeilimme uudenlaisia
toimintoja seka tarkastelimme tuttuja toimintoja uudesta nakdékulmasta kasin. Yhdessa tekeminen
on mahdollistanut uusien taitojen oppimista oman hyvinvoinnin tueksi. Olemme poimineet
villiyrtteja ja marjoja, keranneet sienid ja maistelleet pakuriteetd. Ruuan valmistaminen nuotiolla on
ollut useille osallistujille uusi kokemus. Nuotiolla on valmistettu osallistujien toiveiden mukaisesti
mm. tikkupullaa, pizzaa ja hodareita seka tietenkin keitetty makoisat nokipannukahvit. Kasiteltavia
teemoja ovat olleet myds muuttolinnut, kalastus ja vuodenaikojen vaihtelut. Retkikohteemme ovat
olleet osin julkisin liikennevalinein saavutettavia, pienvesien darelld seka isojen jarvenselkien
rannoilla, mantykankailla ja kuusikoissa seka saalta suojaavilla nuotiokodilla.

Luontovertaiset toiminnassa koirien mukana oleminen retkelld ja eldinten kanssa toimiminen
kotieldintilalla on mahdollistanut osallistujille hyvan mielen lisaksi myos syvempia aisti- ja
tunnekokemuksia. Eldinavusteisessa toiminnassa ohjaajan on osattava sanoittaa sekd ihmisen etta
eldimen eleitd ja ohjata osallistujaa keholliseen viestintdan ja oman energian saadtelyyn. Esimerkiksi
kavellessa metsassad vuohien kanssa tai aasia silittaessa ihmisen ennakoitava liikehdinta ja
rauhallinen olemus lisddvat eldimen rauhallisuutta ja kasvattavat luottamusta ihmisen ja eldimen
valilla.

Harjoite: Luonnon voimataulu
Luonnon voimataulu

Tarvitset luonto- ja hyvinvointiaiheisia lehtia, kartonkia, sakset, liimaa ja kynan.

1. Mieti, millaiset asiat ja luontoelementit koet itsellesi tarkedna ja merkityksellisena.

2. Leikkaa voimaa tuovia kuvia lehdista.

3. Liimaa lehtileikkeista kokonaisuus kartongille. Voit liittaa keskelle kuvan itsestdsi mielipaikassa
tai —maisemassa.
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4. Luonnon voimatauluun on hyva liittda kannustavia tekstejd, voimaa tuovia muistoja ja
muistutuksia siitd, kuinka luonnossa oleminen jo itsessdan tuottaa hyvinvointivaikutuksia.
Harjoituksen voi toteuttaa myos ulkona luonnon materiaaleilla.

Tavoite: Itselle tarkeiden ja voimaa tuovien asioiden jasentdminen. Omien ajatusten ja tunteiden
sanoittaminen.

Havainnot: Luontoaiheinen voimataulu on visuaalinen ja luova prosessi, jonka kautta voi motivoida
omaa luontosuhdettaan. Voimataulun katseleminen vahvistaa ajatusta luontoon lahtemisen
tarkeydesta.

2.4. Elvyttavyys

Luonnon meissa jokaisessa aikaansaamat terveysvaikutukset tukevat elpymisen kokemusta.
Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen aikana aistiarsykkeet vaikuttavat aivojen toimintaan
rauhoittavasti. (Leppanen & Pajunen 2017) Hyvinvointiamme lisdavia tutkittuja vaikutuksia luonnolla
ja eldimien kanssa toimimisella on mielihyvdhormonien maaraan, D-vitamiinipitoisuuksiin ja
palautumiseen. Aamuinen auringon valo lisda serotoniinin eritysta, eldinten hoivaaminen
puolestaan lisda oksitosiinin maaraa.

Vuohen lypsdaminen, marsun ruokkiminen tai koiran silittdminen saavat aikaan kehossa ja mielialassa
tuntuvia vaikutuksia. Rauhoittuminen, huolien hdlveneminen, ajatusten selkiintyminen, kohentunut
tarkkaavaisuus ja energisyyden lisddntyminen kuvaavat elpymisen kokemusta. Osallistujien
palautteissa ja toteutetuissa ROS6-kyselyissa toiminnan elvyttavat vaikutukset todentuivat.

Elvyttava luontokokemus rakentuu itselle sopivasta tuttuutta ja turvallisuutta edustavasta
ymparistosta. Tutkimusten perusteella maiseman avaruus ja vesielementti kuuluvat tallaisiin
ympdristoihin, tyypillinen esimerkki osallistujien kokemuksissa oli mantyja kasvava rantakallio.
Luontokohteet valittiin ryhmalaisten toiveiden mukaan. Siirtyminen luontokohteeseen tukee
elvyttavaa luontokokemusta joko fyysisen siirtyman, kuten kadvelyn tai veneilyn, muodossa tai arjesta
poikkeavan rutiineja rikkovan kokemuksen muodossa. Kohteet sijaitsivat kaupungin keskustojen
puistoista, julkisin liikkennevalinein saavutettavista lahiluontokohteista ja kauempana sijaitsevista
kohteista, myos saarissa. Luontokohteen monipuolisuus mahdollisti osallistujalle oman
lumoutumisen kokemuksen.

Ohjatut lasndoloharjoitukset ja mm. valokuvaaminen kohdensi osallistujien tarkkaavaisuutta
havainnoimaan luonnon kauneutta, yksityiskohtia ja tuki lasndoloon asettumista ja uppoutumista
tahan hetkeen. Luonnon ainutkertaisuus ja moniulotteisuus, vuodenaikojen vaihtelun ja saatilojen
havainnointi tuo jatkuvuutta rakentaa elvyttavyyden kokemusta. Jokaisella ryhmakerralla
keskusteltiin luontohavainnoista yhdessa ja palattiin valilla muistoissa aikaisempiin kertoihin.
Paallimmaisena tunteena ryhmaékertojen jalkeen oli kiitollisuus. (Leppdnen M. & Pajunen A., 2017.
Terveysmetsd, Tunnista ja koe elvyttdva luonto. Gummerus.)

Harjoite: Harjoita havaintojasi

Metsamieliharjoitus: Harjoita havaintoja (Arvonen S., 2014. Metsamieli - Luonnollinen menetelma
mielentaitoihin. s.61)

1. Pysahdy metsassa ja tarkastele ymparistoa.
2. Keskita nako-, kuulo- ja hajuaistisi tarkkailemaan luontoa.

3. Kiinnita koko huomiosi yhteen sinua kiinnostavaan kohteeseen. Mita naet, kuulet, haistat ja
tunnet?
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4. Tarkenna havaintoa ja keskity yhteen aistiin. Jos vaikka katselet puuta, anna katseesi kiertda puu
alhaalta yl6s, kokonaisuudesta yksityiskohtiin ja yksityiskohdista kokonaisuuteen ja taustalla olevaan
maisemaan.

5. Pyri pitam&an huomiosi pelkdssa aistimuksessa.

6. Kun tunnistat, ettd mielesi sanoittaa, selittda tai arvottaa aistimusta, palauta mielesi ystavallisesti
takaisin tutkimaan aistimusta ilman sanoja.

7. Jatka matkaa ja palauta mieleesi askeiset aistimukset. Milta keskittyminen tuntui? Mika teki siita
helppoa tai vaikeata? Milta hetkessa oleminen tuntui?

Tavoite: Lisndoloon asettumiseen, rauhoittumiseen, luonnon aistimiseen.

Havainnot: Yksinkertainen toteuttaa. Toimii kehon ja aistien avaajana. Harjoitusta voi mukailla eri
variaatioin mm. Toteuttaen hiljaisuuskavelyna, jossa lasndolo keskittyy tietoisesti
vuorovaikutuksessa olemiseen luonnon seka itsensa kanssa kavellen hiljaisuudessa ja kuulostellen
kehollisia tuntemuksia.

2.5. Kokemuksellisuus

Kokemus muodostuu ihmisen sen hetkisestd elamyksellisesta tilasta, jonka taustalla on eldaman
tilanne ja vuorovaikutus, jonka ihminen kokee merkityksellisena. Kokemuksellinen oppiminen syntyy
yhdessa olemisen, kokemisen jakamisen yhteydessa.

Pysahtyessamme aistimaan, luonnon tuoksuja, erilaisia pintoja ja pohjia seka dania, kuten linnun
laulua, voimme tutkia niiden vaikutuksia kehossa ja mielessa. Luonnossa tapahtuu ennakoimattomia
asioita, kuten dkillinen tuulenpuuska ja ukkonen, joiden ihmetteleminen nostaa esiin tunteita ja
kehollisia tuntemuksia. Eldinavusteisessa toiminnassa eri eldimet antavat erilaisia tunnekokemuksia
ja kohtaamistilanteet ovat erilaisia. Eldin toimii ihmiselle tunteiden, toiminnan ja vireystilan peiliné ja
valittoman palautteen antajana.

Mukavuusalueen rajojen kohtaaminen yhdessa on turvallisempaa ja oppimisalueella vierailuun
kannustetaan ja tuetaan koko ryhman voimin. Mukavuusalueen kasvaminen ja onnistumisen
kokemukset vahvistavat itsetuntoa ja helpottavat arjessa toimimista. Ennakoimattomien tilanteiden
kohtaaminen yhdessa ja selvidmisen kokemus vahvistaa ryhméan yhteenkuuluvuutta ja osallistujan
omaa resilienssia, jota on mahdollista siirtaa arkeen.

Vertaisryhmdssa on mahdollista oppia hahmottamaan konkreettisia omaan eldamaan liittyvia
vaihtoehtoja ja valinnan seka vaikuttamisen mahdollisuuksia. Positiivisen mindkuvan
muodostuminen helpottaa voimavarojen ja vahvuuksien tunnistamista ja rohkaisee toimimaan
aktiivisesti oman toipumisen ja hyvinvoinnin eteen. Olemme ryhmassa pohtineet yhdessa
selvidmiskeinoja masennuksen, ahdistuneisuuden tai itsetuhoisten ajatusten noustessa ja osallistujat
ovat antaneet toisilleen vinkkeja, kuten uloslahteminen ja ystavalle tai kriisipuhelimeen soittaminen.

Harjoite: lloa ja voimaa tuova kohde
lloa ja voimaa tuova kohde
1.Pysdhdy hetkeksi ja havainnoi hengitystasi. Havainnoi omaa oloasi, mille kehossa tuntuu?

2. Vie sitten huomio ympardivaan luontoon tai sisatiloissa valokuvaan/luonnon elementtiin. 3.
Havainnoi mikad/mitka asiat tuovat sinulle iloa ja voimaa.

4. Valitse muutama kohde, joita tarkastelet tarkemmin. Tarkastelussa voi kayttaa kehyksia tai
kehystaa kohteen omilla kasilla. Mita vareja ja muotoja naet? Vaikuttaako kohteen valintaan muut
aistit? Tuoksu, aani, tuntemus?

5. Halutessasi voit valokuvata iloa ja voimaa tuovat kohteet.
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6. Viljele iloa elaméssasi. Asiat, joihin huomio kiinnittyy kasvavat. Ottamiasi kuvia voi kayttaa, vaikka
kdannykassa taustakuvana.

Harjoituksen aikana voi kavella ympariinsa sovitussa tilassa tai tehda harjoituksen esimerkiksi tietyn
polun patkan varrella.

Tavoite: Heratelld osallistuja huomaamaan kauniita ja iloa tuovia asioita ymparistossdan ja itsessaan.
Aivomme keskittyvat helposti huonosti oleviin asioihin, joten parantaa mielen hyvinvointia tietoisesti
keskittdaa ajatuksiamme ja havaintojamme positiivisiin asioihin.

Havainnot: Hyva harjoitus huomion kiinnittamiseksi positiivisiin asioihin. Toimii my6s
kiitollisuusharjoituksena. Helppoa toteuttaa erilaisissa ymparistdissa ja mielenkiintoista keskustella
osallistujien kanssa havainnoista, jotka voivat eri ymparistossa olla hyvinkin erilaisia. Harjoituksen voi
tehda saman ryhman kanssa useammankin kerran, koska asiat ja keskustelu ovat joka kerta aivan
erilaiset.

3. Yksilollisen tuen polku, Valo-Valmennusyhdistys

Tassa luvussa esitelladn hankkeessa toteutetun yksilollisen tuen prosessi seka hyvaksi havaitut
menetelmat. Yksilollinen tuki auttaa [6ytdméaan arjen keinoja oman hyvinvoinnin tukemiseksi.
Perustana on asiakkaan toipumisprosessin tukeminen asiakas- ja voimavaraldhtoisesti. Prosessin
aikana asiakkaalle on mahdollistunut oman luontosuhteen syventdaminen ja omien keinojen
|6ytdminen luonnon hyvinvointivaikutusten hyodyntamiseen.

Jokainen yksil6llisen tuen prosessi on ollut asiakaslahtdinen asiakkaan osallistuttua tavoitteiden
madrittelyyn ja tapaamisten sisdltdjen suunnittelemiseen. Prosessin taustalla kulkee ajatus
yksilollisesta toipumisenprosessista, jossa korostuu luontosuhde ja toiminnallisuuden merkitys.
Tapaamiskertojen enimmaismaarada ei ole madritelty, joka on mahdollistanut hitaasti etenemisen ja
luottamuksellisen suhteen vahvistumisen ohjaajaan.

Prosessin vahvuutena on ollut asiakkaan ohjautuminen toimintaan vapaaehtoisesti seka
valmennuksen sisallon keskittyminen nykyhetkeen ja tulevaisuuteen toiminnallisuuden avulla.
Ty6ote on ollut vahvasti voimavaroihin suuntautuva. Ohjaaja on kohdannut asiakkaan ammatillisesti
ja rinnalla kulkien. Keskustelujen aiheet ovat syventyneet asiakaslahtdisesti muun muassa
toiminnallisten riippuvuuksien taustalla vaikuttaviin vahvoihin hdpean kokemuksiin, joista henkilo ei
ole kertomansa mukaan aiemmin puhunut tai niiden kasittely on jadnyt kesken. Keskustelujen kautta
ymmarryksen lisddminen menneisyyden tapahtumien vaikutuksista ja kytkeytymisestd nykyhetkeen
on ollut tarkeda useassa prosessissa. Itsemyotatuntoa on harjoiteltu keskustelujen ja irti
paastamisharjoitteiden avulla.

Prosessin loppuvaiheessa osallistujan kanssa on muisteltu yhdessa erilaisia tehtyja harjoitteita ja
kannustettu jatkamaan niita myés omatoimisesti. Hanen ajatuksistaan jatkon suhteen on keskusteltu
ja tarvittaessa tuettu siirtymavaiheessa. Valmennus on toiminut siltana esimerkiksi psykoterapian ja
opiskelujen aloittamisessa tai rinnalla kulkijana erilaisissa elaman muutosvaiheissa.

3.1. Toiminnallinen tutustumisvaihe
Alusta asti asiakkaan omaa toimijuutta on tietoisesti vahvistettu, ja han on harjoitteissa
konkreettisesti itse kirjoittanut, piirtanyt tai muutoin merkinnyt vastauksensa paperille tai luonnon
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elementteja hyodyntden. Alkukartoituskeskustelussa on kayty lapi asiakkaan sen hetkinen
elamantilanne ja tuen tarve seka luotu yhdessa asiakkaan kanssa tavoitteet tyoskentelylle. Asiakas
on saanut kertoa itsestddn, taustastaan ja tilanteestaan juuri sen verran kuin hanesta itsestdan on
tarkealle tuntunut. Tydskentelyssa on keskitytty nykyhetkeen, lisdédmaan voimavaroja asiakkaan
arkeen ja pohtimaan yhdessa millaiset askeleet vievat hanta kohti omia unelmiaan ja tavoitteitaan.

Asiakkaiden toiveiden mukaisesti suurin osa valmennuksista on toteutettu autenttisessa luonnossa.
Tarkeaa on ollut asiakkaan kanssa liikkeelle ulkoilmaan lahteminen ja toiminnallisuus, mika on
auttanut asioihin tarttumista myos asiakkaan omassa arjessa. Luontosuhteesta on keskusteltu
asiakkaan kanssa esimerkiksi metsakavelyiden lomassa ja asiakas on itse havahtunut pohtimaan
millaisia hyvinvointia lisddvia pienia muutoksia han voisi arkisiin tottumuksiinsa tehda. Ohjaaja on
tukenut pohdintaa avoimilla kysymyksilld ja kertomalla vinkkeja luonnon hyvinvointivaikutuksista
mutta jokaisella asiakkaalla on itsellaan ollut vahva motivaatio heratelld ja vahvistaa omaa
luontosuhdettaan.

Saannollisen ulkoilun ja lilkkunnan mahdollistajana toimiminen on ollut monelle asiakkaalle todella
tarkea asia, koska itsendinen lahteminen ei valttdmatta ole onnistunut prosessia aloittaessa.
Tapaamisilla on keskusteltu asiakkaalle tarkeista asioista ja teemoista, mutta jo kehon ja mielen
aktivoiminen on aikaansaanut muutoksia, jotka asiakas on huomannut itsekin. Tapaamisia on
toteutettu myos etayhteydella ja sisatiloissa. Kokemusasiantuntija on ollut tarvittaessa mukana
etayhteydella.

Harjoite: Arvojen aarrearkku

Arvojen aarrearkku https://www.mtkl.fi/materiaalipankki/arvojen-aarrearkku/,

Havainnoi hetki hengitystdsi, anna hengityksen kuitenkin kulkea aivan normaalisti.

Vie huomio hartioihin ja istuma-asentoosi, onko sinulla rento ja hyva olla. Kun olet 16ytanyt hyvan
asennon, niin ota sitten arvojen aarrearkku-lista ja kyna eteesi.

Ympyrdi listalta jokainen sana, joka tuntuu sinusta tarkealta.
Valitse sen jalkeen niisté viisi sinulle merkittavinta. Ndama ovat sinun tarkeimmat arvosi.

Harjoituksen tavoite: Kasvattaa osallistujan itsetuntemusta ja vahvistaa mielenterveyttd omien
arvojen pohtimisen ja tiedostamisen avulla.

Itsetuntemus on kykya havaita omia ajatuksia, tunteita, tarpeita ja toiveita, vahvuuksia ja
kehittdmistarpeita. Se on myos kykya erottaa ndma ulkomaailmasta seka toisten ajatuksista,
tunteista ja tarpeista.

Kokemukset harjoituksesta: Yhdessa pohtiminen on pysayttdanyt osallistujan hanelle tarkeiden
teemojen darelle. Harjoitus vaatii rauhallisen hetken, koska arvopohdinnat ottavat oman aikansa ja
keskustelua aiheesta syntyy helposti.

3.2.  Voimavaratyoskentely

Yksil6llisessa tuessa on keskitytty voimavarakeskeisesti vahvistamaan asiakkaan itsetuntoa seka
autettu hanta harjoitteiden avulla tulemaan tietoiseksi omasta luontosuhteestaan ja itsessaan


https://www.mtkl.fi/materiaalipankki/arvojen-aarrearkku/
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olevasta potentiaalista. Tyoskentelylld on tuettu hyvien asioiden huomaamista ymparoivassa
luonnossa ja itsessa.

Nadkokulman vaihtamisen taito on tarkedssa osassa toipumista ja kuntoutumista. Osallistujan kanssa
on pohdittu yhdessa voimavarojen suuntaamista hyvinvoinnin edistamiseen ja tuettu heita
huomaamaan pientenkin tekojen merkitys kokonaisuudessa. Itsemyotatunto harjoituksin on
vastattu kokemuksiin hapedasta ja itsekritiikistd, vahvistettu positiivista sisdistd puhetta ja tuettu
maltillisuuteen ja armollisuuteen itsed kohtaan. Osallistujan uskon vahvistaminen siihen, ettd han
ansaitsee hyvaa, tukee motivaation sdilymistd vaikeampina paivina esimerkiksi paihteettomyyteen.

Omien rajojen tunnistaminen ja niista kiinni pitamisen harjoitteleminen on ollut osa prosessia
usealla osallistujalla. Yhdessa on pohdittu miten mahdollisia arjen kuormitustekij6ita voi hallita ja
etsitty vaihtoehtoisia toimintamalleja.

Harjoite: Voimavaraympyra

Voimavaraympyra https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-
hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mist%C3%A4-on-
kyse-kun-puhutaan-voimavaroista

4. Tarkastele voimavaraympyran osioita ja pohdi minka verran saat voimia eri
elamanalueilta.

5. Tayta voimavaraympyran osa-alueet kirjoittamalla niihin asioita, joista saat voimaa.
Voit joko tulostaa ympyran ja tayttaa osiot tai vaihtoehtoisesti kirjoittaa osioiden
sisallot paperille.

6. Mita arjen pienia asioita liséamalla voi vaikuttaa omaan hyvinvointiin?

7. Mihin voin vaikuttaa? (Omien rajojen asettaminen suhteessa ihmisiin, ymparistoon
ja asioihin)

Harjoituksen tavoite: Tukea osallistujaa huomaamaan millaiset asiat arjessa tuovat
voimavaroja ja mahdollisesti rajaamaan sellaisia, jotka vievat voimavaroja. Oman
toimijuuden tiedostaminen esimerkiksi rajojen suhteen.

Kokemukset harjoituksesta: Harjoitus oivalluttaa osallistujaa havaitsemaan oman
toimijuutensa ja miten pienilla muutoksilla han voi itse lisata arkeensa voimavaroja tuovia
asioita. Harjoitteen voi toteuttaa myds luonnon materiaaleilla tai esimerkiksi
hiekalle/lumelle piirtamalla.

3.3.  Vahvuustyoskentely


https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mist%C3%A4-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mist%C3%A4-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/kuntoutujalle/oma-hyvinvointi/opas-omien-voimavarojen-tunnistamiseen-ja-vahvistamiseen/mist%C3%A4-on-kyse-kun-puhutaan-voimavaroista
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Toiminnallisilla harjoitteilla on tuettu arjenhallinnan taitoja, vahvistettu positiivista mindkuvaa ja
etsitty yhdessa asiakkaan kanssa keskustellen keinoja hyvinvoinnin ja jaksamisen lisadmiseen omassa
arjessa. Konkreettisesti asiakkaalle on kerrottu luonnon hyvinvointivaikutuksista ja kannustettu
hyodyntdmaan naitda myos itsenaisesti. Olemme keskustelleet arkisten vastoinkdymisten
kohtaamisesta ja kasittelemisesta tavoitteena asiakkaan resilienssin vahvistaminen.
Vahvuustydskentelyn avulla asiakas on havahtunut huomaamaan itsestdaan uudenlaisia puolia ja
aiemmin piilossa olleita taitoja, kuten esimerkiksi luovuutta tai kykya reflektoida.

Harjoite: Vahto-kortit

Vahto-kortit https://blogi.eoppimispalvelut.fi/vahto/vahvuuskortit/

Vahvuuskortteja voi hyodyntda vahvuusperustaisen ohjauksen yhtena tyékaluna. Vahvuuskortteja
kaytetdaan vahvuuksien tunnistamisessa ja nimedmisessa seka pohditaan, miten niita voi kehittaa.
Korttien ohessa voidaan pohtia, mita vahvuudet merkitsevat ja kuinka ne nakyvat eldaman eri
tilanteissa (ihmissuhteet, opiskelu, tyo) seka miten niita voi hyodyntaa ja soveltaa. Ohjaaja tukee
osallistujaa avoimilla ja eteenpadin vievilla kysymyksilld. Yhdessa iloitaan vahvuuksien nakyvaksi
tekemisesta. Vahvuustydskentely tukee mydnteisen minakuvan vahvistumista.

1. Valitse 2-5 korttia, jotka kuvaavat sinua parhaiten ja poimi ne talteen.
2. Valitse myos ne kortit, joita haluat kehittaa itsessasi.

3. Kirjoita vahvuudet paperille. Pohdi, millaisissa arjen asioissa ja tilanteissa vahvuutesi nousee
esiin ja millaisissa tilanteissa vahvuutta tarvitaan.

Harjoituksen tavoite: Kasvattaa osallistujan ymmarrysta omista vahvuuksistaan ja tukea positiivista
sisdistd puhetta ja itsemyotatuntoa arjenkin keskella. Tietoisuus vahvuuksista auttaa osallistujaa
hyddyntamaan niita arjessa aiempaa tietoisemmin ja tukee hanen arjenhallinnan taitojaan.

Kokemukset harjoituksesta: Korteissa olevat kysymykset ovat toimineet keskustelujen avaajina
todella hyvin. Harjoituksen avulla ohjaaja on pystynyt tuomaan asiakkaalle pohdittavaksi sellaisiakin
vahvuuksia, joita han ei vield tunnista itsessdan. Keskustelujen my6ta mahdollistuu nadidenkin ns.
Piilossa olevista vahvuuksista tietoiseksi tuleminen ja niiden saaminen kayttéon.

3.4.  Muutostydskentely

Kiinnostavien asioiden tekeminen lisaa tutkitusti mielen hyvinvointia. llon suunnitteleminen
on ollut valmennuksissa tarkea osa, johon osallistujia on tsempattu myds omassa arjessaan.
Sitoutumisen merkitysta on pohdittu haluamiensa muutosten saavuttamisessa. Tavoitetta
on jaoteltu pienempiin, hallittaviin palasiin ja asiakasta on tuettu hahmottamaan omien
pienten, jokapaivdisten valintojen merkitysta suuremman tavoitteen saavuttamiseen.


https://blogi.eoppimispalvelut.fi/vahto/vahvuuskortit/
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Konkreettisena esimerkkina valmennuksissa on noussut esiin saanndllisen
joogaharrastuksen yllapitaminen tai luovien asioiden kuten makrameen tekeminen.

Muutos on aikaa vieva prosessi, joten on tarkeaa antaa sille aikaa ja samalla olla armollinen
itselleen omien tottumusten muuttamisen prosessissa. ltsemyodtatunnon opetteleminen on
ollut tarkeda ja myotatuntoisempaa suhtautumista omaa itseen on harjoiteltu.
Retkahtamisen hetkelld on esimerkiksi tarkeda osata nahda kokonaiskuva, vaikka juuri silla
hetkelld on pettynyt itseensa se ei saa muodostua esteeksi jatkaa padihteetonta arkea
eteenpadin. Eldimen ldasndolo valmennuksessa on tuonut iloa ja vahvistanut lasndoloa seka
auttanut havainnoimaan omassa vireystilassa tapahtuvia muutoksia.

Muutostyoskentelyssa irti padastamisen harjoittelua on toteutettu ajatustyoskentelyna seka
kdaytannon harjoitteina.

Irti padstamisen harjoitus vaahteran lehtia kayttaen:

Kaksi lehted, jotka kuvaavat asioita, joista haluaa paastaa irti tai mitka kuormittavat mielta.
Kaksi asiaa, jotka kuvaavat toivoa ja valoa, mita kohti kulkea. Mita otat mukaasi tilalle?

Irti pdastettavien asioiden nimedminen >lehtien asettaminen joen virran vietavaksi.

Harjoite: Tavoitepolku
Metsamieliharjoitus: Tavoitepolku (Arvonen S., 2014. Metsamieli - Luonnollinen menetelma
mielentaitoihin. s.33)

1. Valitse tavoitepoluksesi 5-10 metrin matka metsapolulla tai -tiella.
2. Seiso tavoitepolun ldhtopisteessa ja piirra kepilla maahan paivamaara.

3. Mieti, minka hyvinvointitavan, taidon tai olosuhteen toivat olevan toisin seuraavaan
vuodenaikaan mennessa? Piirra tavoitteen toteutumisen ajankohta polun paatepisteeksi, esimerkiksi
seuraavan vuoden syksy tai ensi kevat.

4. Kulje tavoitepolkusi paatepisteeseen ja seisahdu. Kuvittele, etta toiveesi on toteutunut. Keiden
kanssa iloitset? Milta tuntuu?

5. Palaa tavoitepolkua takaisin lahtopisteeseen askel askeleelta. Millaisia ajatuksia, tekemista ja
olemista tavoitteeseen padsy on edellyttanyt? Kuvittele etenemistasi tavoitteeseen mahdollisimman
konkreettisina askelmina, pienina palasina. Merkkaa konkreettiset teot tai valietapit polulle vaikkapa
kavyilla tai pudonneilla puiden oksilla.

6. Seisahdu lahtopisteeseen ja kadnny taas paamaaran suuntaan. Ota askel seuraavaan viikkoon ja
seuraavaan kuukauteen. Millaisia tekoja kohti tavoitetta paatat tehda jo ensi viikolla?

7. Ota valokuva tavoitepolustasi tai paina se muuten mieleesi.

8. Voit kuvitella tavoitepolun aina tarvittaessa ja vahvistaa nain tavoitteen suuntaan etenemistasi.
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Harjoituksen tavoite: Tuoda esille konkreettiset toimet tavoitteiden saavuttamiseksi. Tavoitteiden
palasteleminen saavutettaviksi valietapeiksi ja pitkdjanteisyyden tukeminen niita kohti kulkiessa.

Kokemukset harjoituksesta: Harjoitus on mahdollistanut osallistujalle pysahtymisen tavoitteita kohti
johtavan polun aarelle ja tuonut vaadittavat asiat konkreettisesti esiin. Liikkuminen, ulkona oleminen
ja syvallisempi pohtiminen yhdistyvat harjoitteessa luontevasti. Osallistujat ovat kokeneet
kdvelemisen helpottaneen oivallusten syntymista.

3.5. Tulevaisuustyoskentely

Tulevaisuuteen liittyen osallistujien kanssa on pohdittu ja harjoiteltu arkisiin tilanteisiin uudenlaisia
toimintamalleja sekd pohdittu, mista tukea voi saada jatkossa. Omien aikaisemmin asetettujen
tavoitteiden saavuttaminen on pitka prosessi. Tulevaisuuteen liittyen on osallistujien kanssa peilattu
arjen pienten valintojen toteutumista ja jo toteutuneita asioita. Yhdessa on pohdittu, mika on ollut
toimivaa ja mika ei. Pienet muutokset voivat tapahtua niin huomaamatta, joten niiden darelle
pysahtyminen yhdessa on tarkeaa ja niiden havaitseminen palkitsevaa.

Uteliasta elaman asennetta kohti tulevaa on tuettu kaikissa vaiheissa. Arjessa tulee vaistamatta
vastaan myos hankalampia hetkia ja pettymyksia, sen vuoksi osallistujaa on ohjattu resilienssin
vahvistamisessa ja muistuteltu armollisuudesta itsed kohtaan vaikeanakin hetkena. Tarkeda on osata
suunnata voimavaransa eteenpain vieviin asioihin, ajatuksella ettd se mihin keskityt, vahvistuu.
Lasndoloharjoitteiden avulla on muistuteltu osallistujaa nykyhetkessa olemisesta ja menneista irti
paastamisesta.

Harjoite: Tulevaisuustyoskentely

Kognitiivinen kolmio

Havainnoi hengitystdsi, anna hengityksen kuitenkin kulkea aivan normaalisti. Havainnoi hetki mielta
ja kehoasi, enta millainen tunnetila sinulla on? Vie hetkeksi huomio poskiin ja leukaperiin. Ovatko
kasvosi jannittyneet? Havainnoi hartioitasi, millainen asento kehossasi on? Tee vain huomioita.

Seuraavaksi voit nostaa hymyn huulillesi. Hymyile oikein levedsti. Havainnoi tuntemuksiasi. Onko
hymy siirtynyt silmien alueelle? Havainnoi myds hartioita ja kehon asentoa.

Tutki mille hymy tuntuu ja miten se vaikuttaa? Millainen tunnetila sinulla nyt on?

Ota kognitiivinen kolmio esiin tai piirra se itse. Kirjoita alussa ollut tunnetila kaavioon ja sen jalkeen
kirjoita tai piirrd toiminta. Kuinka kehollinen toiminta vaikuttaa tunnetilaan?

Voit my6s muistella kulunutta viikkoa ja pohtia, 6ytyyko sieltd esimerkkitilanteita haitallisista
toimintamalleista, jotka toistuvat ja kulkevat samantyyppisesti kerrasta toiseen.

Pohdi taman jalkeen esimerkkeja syy-seuraussuhteista kehalla. Voiko esimerkiksi veden juominen,
kylma-kuuma-altistus olla keinoja, milla lievitat ahdistuksen tunnetta. Tai auttaisiko ystavalle
soittaminen tai uloslahteminen, kun vaikeat asiat painavat mielta.
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Voit kirjoittaa itsellesi muistiin sinulle sopivia keinoja pysayttda ajatuskeha ja pohtia, mita ajatuksia
ja tunteita.

Harjoituksen tavoite: Tukea asiakasta uusien toimintamallien harjoittelemisessa. Tunteiden ja
ajatusten vaikutusten hahmottamista omiin toimintamalleihin ja vaikuttamisen mahdollisuuksiin.
Toistojen ja esimerkkitilanteiden kautta asiakas oppii huomaamaan omien ajatusmallien kehan, jossa
yhta asiaa esimerkiksi toiminta, muuttamalla se vaikuttaa my6s ajatuksiin ja tunteisiin.

Kokemukset harjoituksesta: Harjoitus tarvitsee toistoja, mutta on kaytannonlaheinen ja
maalaisjarkinen tydkalu, jonka voi toteuttaa myods luonnonmateriaaleja hyodyntden ulkona. Mikali
voimavarat tai keskittyminen eivat riita, kokeillaan tehda pienia muutoksia liikkeelle Iahtemisen
tueksi ja negatiivisten ajatusten kadantamiseksi positiivisempaan suuntaan toiminnallisuuden avulla.
Osallistujalle mahdollistuu uuden toimintatavan oppiminen, esimerkiksi Iahtemalla ulos tai suihkuun
olo monesti helpottuu ja ajatukset rauhoittuvat.

3.6. Palautteita

Ohjattavien kokemuksia

“Olen kiitollinen saamastani valmennuksesta, se oli rehellistd, monimuotoista ja minua haastettiin
pois omalta mukavuusalueeltani.”

“Huippu juttu!”

“Kiitos lisaa”

“Valmentaja on §)”

“Ilhana, lasnaoleva, lammin ohjaaja”

“Meditaatio harjoitukset ovat olleet hyvia. Olen oppinut enemman rauhoittumisen taitoja.”
“Juuri tallaista olen kaivannut.”

“Nahnyt uusia paikkoja ja mahdollisuuksia”

“Kynnys ylipaataan lahted on ollut korkea. Yhdessa kdydessa se on madaltunut.”

“On ollut mukava, ettd tapaamisissa ja luontoretkilla on saanut rauhoittua tdhan hetkeen ja ne ovat
my0&s opettaneet siihen. Ja se on muistuttanut, miten kotona yksinkin voisin olla tassa hetkessa lasna
ja rauhoittua vaikkapa vain vahaksi ajaksi hengittdmaan ulkona.”

“En ole tiennyt tallaista olevankaan.” “Todella vaikea kuvausaihe-mina riitan”



