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The main purpose of this thesis was to provide outdoor activities for persons with
mental disorder. Another goal was to examine the benefits of this project and how
outdoor activities work as part of rehabilitation of persons with mental disorder. The
project combined outdoor education and invigorating effects of nature.

The Lepposasti Luonnossa Project was put into practice with a small group of people
with mental disorder from the Paijat-Héme psychiatric social foundation. The project
included ten meetings and was organized from the beginning of August to the end of
October 2012. The main activities were kayaking, climbing and trekking. One major
idea was to create an approving group spitit.

The Lepposasti Luonnossa Project was discovered beneficial both by the group and
the Piijat-Hame psychiatric social foundation. The group members became inspired by
outdoor activities. According to this project it can be assumed that this type of pro-
gramme, which combines nature and outdoor education, may have positive effects on
the rehabilitation of persons with mental disorder. No exact statements can be pre-
sented because of the small size of the group. It would be important to implement
more of this type of projects to reach more evidence for the operability of outdoor
activities supporting psychiatric health care.
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Kiitosruno

Erain ryhmaliisen projektin aikana kirjoittama kiitosruno:

Mahdollisuuden minulle timin sallitte,
uskon ettd kaiken tulevan hallitsette.

Pienié pelkoja kuitenkin ehka vield,

pelon kuitenkin tulen voittamaan siella.

Oli jo iso askel metsaan kavella,

kun matelijoista noita kyykdarmeita pelkain.
Ensimmaisesta paivasta kuitenkin nautin,

murheeni seka ikdvit ajatukset unohdin.

Seinakiipeilya olen aina halunnut kokeilla,
en tilld kertaa luovuta niin helpolla.
Viime kerrasta kohteliaasti kieltaydyin,
sitd monesti sen jilkeen kaduin.

Mika ettet kalliolle haluaisi my6s kavuta,
huipullekin tekisi mieli haluta.
Laskeutumisesta en mitdan kylla tiedd,

enkohin mina siinakin onnistu viela.

Melonnasta aikoinaan koulussa nautin,
kun kerran kokeilemaan sitd paasin.
Nyt olisi mahdollisuus minulla uust,
kavuta kanoottiin ja sulkea suuni.
Nauttia veden pinnan darella,
kuunnella luonnon dinia taysilla.
Uimapelkoni kun voittanut jo olen,

en vettd enad pahalla koe.

Villia koskea nyt jotenkin pelkdin,

koskenlaskua seka nousta sen selkian.



Adrenaliini voi hieman siind paukkua,
ehkd voin kokemuksen jilkeen nauttia.
Onneksi on ammatillinen opastaja,

kuka tietdd missa vaiheessa korjata asentoa.
Menoa se on varmana villid ja nopeeta.

kokemuksena varmaan tosi upeeta.

Mutta kiitos mahdollisuudesta halvasta,
olisin ilman jaanyt teitd kaikesta hauskasta.
Osaatte varmaan luoda mukavia reissuja,
ateriat ovat olleet hyvin loistavia.

Leikit ja aivotehtivit vain piristavit paivaa,
ei minulla ole yhtdan huolen haivaa.

Kiitos ja kumarrus siis teille kahdelle,

toivon onnea opinnaytetyollenne.

15.8.2012
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Johdanto

”Niyttad aivan ilmeiseltd, ettd ihmiset yleensa kdyttdvit vaarid mittapuita, hamuilevat
itselleen valtaa, menestysti ja rikkautta, ihailevat niitd jotka siind ovat onnistuneet, ja
viheksyvit elimin todellisia arvoja. Mutta kaikki téllaiset yleistavit arvostelmat ovat
vaarallisia, silld ndin uhkaa unohtua ihmisten maailman monenkirjavuus ja inhimillisen

sielunelaiman vivahteikkuus.” (Freud 1982, 5.)

Nykypaivini noin 350 miljoonaa ihmista kirsii masennuksesta. Masentuneisuus nayt-
taisi lisddntyvan juuri linsimaissa, joissa thmisen maailmankuvan keskipisteessd tuntuu
olevan yksipuolisesti jarkea, dlyi, toimintaa, kilpailua ja tehokkuutta korostava ihmisku-
va (Anttila 2012, 35; Mannonen 2010, 8; Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn 2007,
29.) Lepposasti luonnossa — projektin tarkoitus on toimia vastapainona kaikelle tille ja
keskittya lihinnd olemiseen suorittamisen sijasta. Suorittamisen ja tehokkuuden jaddes-
sd pois voi thminen helpommin tuntea hyviksynnan ja riittivyyden tunteen. Olemisen

kokemus omana itsendin tukee psyykkisen kuormittumisen helpottumista. (Salonen

2005, 78, 133-134.)

Tamain paivin osittain hektiselle ja stressaavalle elimin rytmille olisi ajankohtaista osata
valilla hidastaa ja ottaa leppoisammin. Luontoymparist6 voi tarjota tihin yhden mah-
dollisuuden. LLuonnolla on todettu olevan stressia lievittiva ja mielialaa kohottava vai-
kutus (Tyrviinen, Silvennoinen, Korpela & Ylen 2007, 57-58). My6s olemisen koke-
mus ja elpyminen voivat olla luonnossa helpommin saavutettavissa (Salonen 2005,
133). Teollistunut yhteiskunta on tuonut paljon helpotuksia elimiin. Monet asiat tarjo-
taan valmiina poytdan! Tama on saattanut johtaa muun muassa litkkkumisen vihenemi-
seen ja muistin ja mielikuvituksen heikkenemiseen. Tillainen kehitys on voinut johtaa
my6s thmisten eristdytymiseen muusta maailmasta. Elamyspedagogiikan isda Kurt Hahn
on todennut, etta retkeily toimisi ladkkeena niille yhteiskunnallisille sairauksille. (Suon-

tausta & Tyni 2005, 92; Telemaki 1998, 15.)

Tutkimustietoa liitkunnasta mielenterveyden hoidon tukena I6ytyy paljon. Jo pelkistiin
Suomessa on toteutettu useita tutkimuksia aitheeseen liittyen ja kirjallisuutta on 16ydet-
tavissd runsaanpuoleisesti. Lilkunnan fysiologiset vaikutukset tiedetddn ja eri malleja

niiden yhteydestd mieleen on luotu. Aerobista ja anaerobista liikuntaa on vertailtu kes-
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kenddn, samoin koetun ja todellisen kunnon eroja mielenterveyteen. (Ojanen 1994;
Ojanen 1995; Ylén & Ojanen 1999). Luonnon eheyttivisti vaikutuksesta on myos tie-
toperustaa (Kaplan & Kaplan 1989). Harvoin missaidn yhdistetdan luonnossa tapahtu-
vaa liikuntaa mielenterveyskuntoutujien hoidossa. Joitakin timankaltaisia ohjelmia on
tehty ja niistd on saatu positiivisia tuloksia (Raty 2005). Aihetta tulisi tutkia enemmin ja

naytt6d, kokemuksia ja toteutusmalleja tarvitaan.

Lepposasti Luonnossa — projekti toteutettiin yhteistyossa Outward Boundin kanssa
pienelle ryhmille mielenterveyskuntoutujia Péijat-Hameen sosiaalipsykiatrisesta saatios-
td. Projektin aikana tutustuttiin luontoliikunta-aktiviteetteihin: melontaan, kiipeilyyn ja
retkeilyyn. Projekti oli kestoltaan kolme kuukautta ja piti sisallidin kymmenen tapaamis-
kertaa. Projektista kerittiin palautetta ryhmaltd ja mukana olleilta sdition litkunnanoh-
jaajilta projektin aikana ja lopuksi. Niiden pohjalta arvioitiin projektia, sen vaikutuksia ja

hy6dyllisyytta.

Taustaosassa tullaan tarkastelemaan mitd mielenterveys on, ja pitadko se sisalladn muu-
takin kuin mielenterveysongelmien puuttumisen. Yleisimpid mielenterveysongelmia
kaydain padpiirteisesti lapi, sekd pohditaan nykyaikaisen kilpailuyhteiskunnan ja talous-
jarjestelman vaikutusta ihmisten terveyteen. Litkunnan psyykkistd hyvinvointia lisadviin
tekijoihin ja mielenterveysliikunnan lainalaisuuksiin perehdytain luvussa kolme. Luon-
non vaikutuksista thmiseen kasitellddn luontoympiriston positiivisia reaktioita verrattu-
na rakennettuun ymparist6on seka luontokokemuksen aikaan saamaa elvyttavad vaiku-
tusta. Miten jannittavit seikkailutilanteet mahdollistavat yksilon kasvun ja kuinka ohjaa-
jan tulisi seikkailutilanteissa toimia? Muun muassa niita asioita kisitellaan elimyspeda-
gogiikka osiossa. Projektin kannalta on my6s hyva tietda ryhman muodostumisen lain-
alaisuuksia ja ryhman hoitavia vaikutuksia sekd millaisia ominaisuuksia ohjaajalta vaadi-
taan. Taustaosan jilkeen kisitellddn tarkemmin opinndytetyOn tavoitteita ja perehdytdin
hieman ajatusmaailmaan, jonka ympirille projekti on rakennettu. Ennen varsinaista
tuotososaa esitelldan projektissa mukana olleet yhteistyokumppanit. Tyon vaiheet on
eritelty suunnitteluun ja toteutukseen. Toteutusosiossa projektin kulku kerrotaan paivi-
kirjatyylisesti. Taman jalkeen arviointiosiossa avataan reflektiokaavakkeet ja loppuhaas-

tattelu. Lopuksi pohditaan projektia.



Tamin opinndytetyon tarkoitus on vieda ihmiset luontoon ja tarjota heille mahdollisuus
seikkailullisiin eldmyksiin. Projekti tarjoaa ryhmille mahdollisuuden kokea luonnon
hoitava vaikutus ja kasvun paikkoja uusien kokemuksien kautta. Lepposasti Luonnossa
— projektin yksi tirkeimmistd elementeistd on luoda hyviksyva ja avoin ilmapiiri, jossa
jokaisen on hyvi olla. Tillaisen ilmapiirin luomiseen pyritddn ohjaajien tasa-arvoisella ja
innostavalla toiminnalla, seki leppoisalla otteella. Lisdksi tavoitteena on tuoda nayttod

luontolitkunnan toimivuudesta ja hyodyistd mielenterveyskuntoutuksen osana.



2 Mielenterveys

Hyvinolon tunne ja tyytyviisyys kuuluvat terveen ihmisen tuntemuksiin. Nama ovat
psyykkisid tunnetiloja ja yhta tirkeitd ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille kuin
tyysinen ja sosiaalinen terveys. Maailman terveysjirjeston (WHO) mukaan terveyden
maaritelma onkin tiydellinen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden tila. Kaikki
nami tekijit vaikuttavat vahvasti toisiinsa, eikd niiden rajalinjoja ole helppo erottaa.

(Laakso & Pohjavirta 1987, 99; Sairinen, Manninen, Peltonen & Wiik 2006, 10.)

Ewlesin & Simnettin mukaan terveys voidaan jaotella viiteen osaan: fyysiseen, psyykki-
seen, emotionaaliseen, sosiaaliseen ja henkiseen. Fyysinen terveys tarkoittaa toiminta-
kykyd, psyykkinen terveys on kykya ajatella selkeisti ja johdonmukaisesti ja emotionaa-
lisella osalla tarkoitetaan taitoa tunnistaa tunnetiloja ja kykyé tuoda niité esille sopivalla
tavalla. Sosiaaliset taidot ovat ihmisen kyky solmia ja ylldpitda ihmissuhteita ja henkinen
puoli on tyytyvaisyyttd itseensd, tihdin kuuluu muun muassa mielenrauha, kayttaytymis-
periaatteet ja uskonto. Nama osa-alueet eivit toimi erillisind, vaan muodostavat koko-

naisuuden. (Friis, Eirola & Mannonen 2004, 32.)

Monesti mielenterveyttd lihestytain siitd nakokulmasta, ettd ihminen on mieleltdan ter-
ve mielisairauksien ja mielialahdiriéiden puuttuessa. Todellisuudessa tima kisite pitad
sisalladn paljon enemmin. Mielenterveys voidaan nihda niin sanottuna elimisen taito-
na, kykyni tulla toimeen oman itsensa ja sosiaalisen ympariston kanssa. Tami on koko
eliman mittainen prosessi, johon vaikuttavat muun muassa sosiaaliset tilanteet ja ela-
min eri tapahtumat. (Friis ym. 2004, 32; Laakso & Pohjanvirta 1987, 99.) Eliminsa
aikana ihminen joutuu sopeutumaan muutoksiin ja selviytymaéan erilaisista vastoin-
kaymisistd ja ongelmatilanteista. Mitd enemmin ihmiselld on ratkaisumalleja ongelmati-
lanteisiin, sitd paremmin hén selvida ja sitd vankemmalla pohjalla hinen mielentervey-

tensa on. (Laakso & Pohjavirta 1987, 102-103.)

Keskustelun painottuessa mielenterveyden hairioihin ja ongelmiin, jaa yleensa huo-

maamatta positiivinen mielenterveys (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2008, 8).
Hyviin mielenterveyteen kuuluu muun muassa kyky ja halu sosiaaliseen kanssakaymi-
seen, kyky rakkauteen, toisista vilittimiseen, henkilokohtaiseen emotionaaliseen ilmai-

suun, kyky pitdd puolensa joutumatta toisten uhriksi, kyky erottaa omat ajatukset ja
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tunteet toisten vastaavista ja kyky tehdi tyota (Pylkkdnen 2009, 114). Mielenterveytta
voidaankin sanoa myds voimavaraksi, joka luo perustan ihmisen hyvinvoinnille (Heik-
kinen-Peltonen ym. 2008, 8). Tamin voimavaran avulla ihminen selvidd nykypaivin
hektisessd ja nopeasti muuttuvassa maailmassa ja pystyy vahvistamaan positiivisia asioi-
ta, kuten hyvinvointia, yleistd turvallisuutta ja eliminlaatua. (Friis ym. 2004, 32; Pylkka-

nen 2009, 114-115.)

2.1  Voiko kilpailuyhteiskunnalla olla vaikutusta mielenterveyteen?

Elimme linsimaisessa yhteiskunnassa, jota my6s hyvinvointivaltioksi kutsutaan. Hy-
vinvointivaltion maaritteitd ovat muun muassa sosiaaliturva, terveyspalvelut, ty6llisyys,
asuntokysymykset, verojarjestelma ja niin edelleen (Korkman 2011, 25-28). Hyvinvoin-
tivaltio pyrkii hyvinvointiin, eli sithen, etté kaikilla ihmisilld olisi hyva olla. Miksi silti
niin moni hyvinvointivaltiossa asuva ihminen kirsii erilaisista mielenterveysongelmista?
Maailman terveysjarjeston WHO:n mukaan nykypiivina noin 350 miljoonaa ihmistd
sairastaa masennusta. On arvioitu, ettd vakavaan masennukseen sairastuu noin 12%
miehistd ja 20% naisista jossain eliminsa vaiheessa. WHO:n ennusteen mukaan seu-
raavan 20 vuoden kuluessa masennuksesta tulee merkittavin ihmisten terveyteen liittyva
ongelma. (Anttila 2012, 35; Williams ym. 2007, 29.) Suomessa mielenterveyskuntoutuyji-
en maira on kasvanut vuosina 2000 — 2008 75 %, ja mielenterveysperustein on myos
myonnetty eniten tyokyvyttomyyselakkeita (Kela 2009; Pylkkdanen 2009, 117). Masen-
nus ja muut mielenterveysongelmat ovat yleistymain péin juuri linsimaissa ja niissé
maissa jotka ovat alkaneet linsimaistamaan omaa talousjarjestelméinsa. 1900-luvun
puolivilin aikoihin ensimmainen masennus sairastettiin keski-idn paikkeilla, nykydin se

koetaan noin 25-vuotiaana. (Williams ym. 2007, 28.)

Nykyaikaisen talousjirjestelmamme tarkoitus on tuottaa voittoa ja se perustuu tdysin
maksimaaliselle tuotannolle ja maksimaaliselle kulutukselle (Fromm 1985, 37). Ajatel-
laan, ettd talouskasvu on kaikkien hyviksyma tavoite ja etté sithen on pyrittiva. Talou-
dellinen kasvu vaatii kuitenkin aina jossain mairin psyykkisten ja fyysisten voimavaro-
jen ehtymisti, joten voiko téllainen voittoa tavoitteleva jirjestelma olla samanaikaisesti
my0s hyvinvointia edistavar Tiedetdin, etti teollisuus tuottaa terveyshaittoja, mutta
koska teollinen tuotanto kasvattaa vaurautta ja on valttimatontid maksimaalisessa voi-

ton tavoittelussa, nihdédan terveyshaitat vaurauden hintana. Tunnetun terveyden poliit-
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tisen taloustieteilijan Lesley Doyalin mukaan maksimaalinen voiton tavoittelu sditelee
sosiaalista ja taloudellista paitoksentekoa enemmin kuin tavoite nostaa ihmisten elinta-

soa, tima voidaan nahdd monin tavoin vieston terveydessa. (Aukee 2010, 193.)

Tutkimukset osoittavat, ettei taloudellisen kasvun (BKT) nousu ole endd muutamaan
kymmeneen vuoteen lisinnyt ihmisten onnellisuutta tai hyvinvointia niin Suomessa
(kuvio 1) kuin muissakaan kehittyneissé teollisuusmaissa. Kuitenkin poliittiset ja talou-
delliset jarjestelmat vaittavit kulutuksen ja taloudellisen kasvun lisddvin hyvinvointia ja
onnellisuutta. Bruttokansantuotteen, eli taloudellisen suorituskyvyn mittarin lisaksi on
olemassa myos muita mittareita; GPI ”aidon kehityksen indikaattori” ja ISEW kesta-
vin taloudellisen hyvinvoinnin indeksi”. GPI ja ISEW ottavat huomioon muun muassa
tuloerot, rikollisuuden, avioerot, onnettomuudet, saasteet, julkiset kulutusmenot tervey-
teen ja koulutukseen, vapaachtoistyon ja niin edelleen. Parin viimeisen vuosikymmenen

aikana ISEW ja GPI eivit ole enai olleet verrannollisia valtion taloudelliseen kasvuun.

(Tilastokeskus 2008.)

Tuhatta euroa

BKT

5 — e —

. GPI
U T T T T L ' T
1960 1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005

Kuvio 1. ”Suomen BKT, ISEW- ja GPI- indikaattoreiden kehitys 1960 — 2007 (reaali-
sin hinnoin asukasta kohden)” (Tilastokeskus 2008).

Yhteiskunta “kehittyy” ja menee hurjaa vauhtia eteenpiin, mutta miki on sen hinta?
Maksimaalisen voiton tavoittelun ja kehityksen kaiantopuolena on ollut henkisen suori-
tuskyvyn pettiminen ja yksiliden ylikuormittuminen. (Pylkkdnen 2009, 117). Samalla
se vie meitd kauemmaksi monista luonnollisista asioista. Massatuotanto ja automati-

sointi vieraannuttavat ihmisen ty6sti, teknologian vilinein tapahtuva kommunikointi



vieraannuttaa meidat aidoista kontakteista, kaupungit vieraannuttavat ja vievit ihmisen
kauemmaksi luonnosta ja lopuksi ithmiset vieraantuvat toisistaan. (Suontausta & Tyni
2005, 92.) Yhteiskuntamme, joka pohjautuu moderniin tiede- ja sivilisaatiokasitykseen
perustuu ihmisen ja luonnon irrallisuuteen niinkin vahvasti, ettemme tule sitd aina edes
huomanneeksi (Salonen 2005, 32). Psykologi Rauhalan (2009, 35) mukaan me linsi-
maiset ihmiset olemme niin sanottuja kesytettyja ihmisid, ja ensimmadisten elin-
vuosiemme atkana primitiivinen luontomme kesytetain ja meille opetetaan yhteiskun-
nan koodit ja normit. ”Kesyttimisen” seurauksena ihminen saattaa joutua hyvinkin
kauaksi omasta luonnostaan, ja tima voi johtaa erilaisiin fyysisiin ja psyykkisiin hairi6i-
hin. Tall6in ihminen saattaa kadottaa tuntuman siitd mita itse haluaa ja mitka ovat omat
tavoitteet. Lopulta hin voi toimia jopa omaa arvomaailmaa, toiveitaan ja tarpeitaan
vastaan. Tallainen kehitys alkaa vihitellen nayttiytya uupumuksen, stressin ja psyykkis-
ten ongelmien muodossa. Mitd enemmain ithminen joutuu toimimaan itsedin ja etiik-

kaansa vastaan sitd nopeammin hin uupuu. (Salonen 2005, 47; Salonen 20006, 51-52.)

Humanistisen psykologian mukaan mielenterveyden hiiri6é syntyy, kun toisten odotuk-
set, jotka henkil6 on sisdistinyt minikasitykseen, ovat ristiriidassa henkilon oman per-
soonan ja kykyjen kanssa. Tama aiheuttaa tasapainottomuutta ja ahdistuneisuutta ja

pitkadn kestdvina henkilon itsensa toteutus estyy ja psyykkinen hiirié on mahdollinen.

(Oulun Yliopisto 2003.)

Nykypaivini vaikuttaa usein siltd, ettd ihmisten toiveet heratetdin ulkoa piin ja niitd
my6s ohjaillaan ulkoa piin. Yha useammin thminen péatyy sithen ratkaisuun, ettd hin
haluaa sitd mita muut tekevat (konformismi), tai tekee sitd, mita muut hineltd haluavat
(totalitarismi). (Frankl 1984, 17; Fromm 1985, 37.) Ihminen ei vilttimattd enaa ajattele
elimai ja onnellisuutta, vaan sitd kuinka hin kévisi parhaiten kaupaksi ja tulisi arvoste-
tuksi. Yksittdinen henkilo saattaa raataa itsensa naannyksiin pelkastian arvovaltasyista.
Sosiaalinen paine ja muiden arvostuksen menettiminen ovat alituinen uhka. Tunnus-
tusta etsitadn yhteisoistd, joissa yksittdinen mina pyrkii peittimain osan todellisuutta
eikd halua paljastua. Yhteisoissd aseman menettiminen on monien depressioiden syn-

tymisen syy. (Frankl 1984, 117; Fromm 1965, 85; Kopakkala 2009, 49, 68—69.)



”Onko yksilé mieleltddn sairas, jos hdn ei sopeudu sosiaaliseen ympirist66n, vai voisiko
olla kysymys siitd, ettd sosiaalinen ympiristo on sairas, jolloin ei valttimittd ole tervetta

sopeutua sithen” (Lehto 2010, 19).

2.2 Yleisimpid mielenterveyshdirioita
2.2.1 Masennus

Alakuloisuus, uupumus ja suru ovat jokaiselle normaaleja ohimenevié ilmi6itd, mutta
varsinainen masennus on eri asia. Vakavan masennustilan eli depression tunnusomaisin
piirre on mielialan lasku, murheellinen ja masentunut mieli. Masentunut ihminen on
menettinyt eliminilonsa, han ei tunne mielenkiintoa elimia kohtaan, eikd koe mielihy-

vai asioista, joista ailemmin nautti. Masentuneessa tilassa elima tuntuu pysyvisti ilotto-

malta. (Furman & Valtonen 2000, 18; Huttunen 2008a; Kopakkala 2009, 9.)

Vakavasta masennuksesta on kyse, jos henkil6 on ollut masentuneessa mielentilassa tai
mielihyvintunteen ja kiilnnostuneisuutensa menettineena vahintdan kaksi viikkoa ja
hinelld esiintyy vahintddn viisi masennustiloille ominaista oiretta. Lyhyesti nima oireet
ovat: masentunut mieliala, kiinnostuksen ja mielihyvin puute, ruokahalun hairiét, unen
ja aktiivisuuden muutokset, aiheeton syyllisyyden tunne, uupumus, keskittymisvaikeu-
det ja itsemurha-ajatukset tai — suunnitelmat. Lievistd masennuksesta puhuttaessa oirei-

ta on vihemmain ja eliminlaatu ei ole niin voimakkaasti heikentynyt. (Aldridge 2001,

138, 141; Huttunen 2008b.)

Masennukseen liittyy psyykkisten oireiden lisiksi my6s fyysisesti kivulias tila. Sithen voi
sisaltyd paansirkyd, sydimentykytyksid, lihaskipuja, vatsavaivoja ja ihonkuivumista.
Muita ruumiillisia oireita voivat olla ruokahaluhiiri6istd johtuva laihtuminen tai lihomi-
nen, unettomuudesta seuraava vasymys ja voimattomuuden tunne. (Furman & Valto-
nen 2000, 19; Kopakkala 2009, 11.) Viimeisimpina fysiologisena oireena on aktiivisuus-
tason muutos, joka voi ilmetd levottomuutena ja sihikkyytend tai saamattomuutena ja
energian puutteena. Niita fyysisid oireita seuraavat yhtd matkaa matala itsetunto, syylli-
syys ja kielteinen asenne maailmaa kohtaan. Keskittymiskyky, muisti ja huomiokyky
heikkenevit myo6s, mika lisda itsetunnon laskua seki syyllisyyden ja epdonnistumisen

tunnetta. (Aldridge 2001, 140.) Depressiopotilailla on taipumus soimata itsedin jo aivan



mitittomistakin syistd. He eivit kuitenkaan juuri koskaan pyri hy6tymain kiarsimyksien-

sd avulla tai kiytd sairauttaan velvollisuuksien valttimiseen. (Frankl 1984, 104.)

Masennukseen voit liittyd my0s muita mentaalisia tai fysiologisia sairauksia, kuten skit-
sofreniaa tai sydantauteja. Sairaudet voivat olla hyvin paillekkaisid ja timin johdosta

voi olla vaikea tietad missa kulkee masennuksen ja muiden sairauksien raja. (Aldridge

2001, 141.)

2.2.2 Skitsofrenia

Maallikoiden kuvitelmat mielisairaasta liittyvat yleensa juuri skitsofreniaan, nama kuvi-
telmat vastaavat kuitenkin harvoin todellisuutta (Frankl 1984, 107). Skitsofreniaa kutsu-
taan kognitiiviseksi psykoosiksi, joka on luonteeltaan hyvin monimuotoinen ja vaikea
sairaus. Kognitiivinen psykoosi viittaa sithen, ettd sairaudessa korostuvat hiiriot liittyvat
havaitsemiseen, ajatteluun, kieleen ja muistiin. (Rissanen 2007, 34.) Skitsofreniaan sai-
rastutaan yleensi jo nuorena, noin 20-30 vuoden iidssi ja tauti on hieman yleisempaa

miehilld kuin naisilla (Noppari, Kiiltomaki & Pesonen 2007, 86).

Skitsofrenialle tyypillistd ovat ajattelun ja havaintokyvyn véaristymit seka tunnetilojen
asiaankuulumattomuus. Tajunta ja alylliset kyvyt siilyvit yleensa ennallaan. Sairaan
henkil6n kokemus itsestd voi muuttua ja hdn saattaa tuntea, ettd muut tietavit hanen
ajatuksensa, tunteensa ja toimintonsa. Tilanteita selittivat harhaluulot voivat olla mah-
dollisia, kuten myos aistiharhat. Himmentyneisyys on tavallista. Skitsofreenikon ajatte-
lulle on tyypillista, ettd monet kokonaisuuden kannalta merkityksettomit seikat hallitse-
vat mieltd, merkityksellisten seikkojen jaadessa taka-alalle. Tama tekee hinen ajattelus-
taan epamairdistd ja puheestaan joskus muille kisittimitonta. Sairaan tunteet saattavat

ailahdella tai olla tilanteeseen sopimattomia. (Duodecim 2008.)

Skitsofrenia voidaan todeta jos henkil6lld on vihintdan kuukauden aikana ilmennyt ai-
nakin kaksi viidesta sairaudelle tyypillisestd oireesta. Naitd oireet ovat: harhaluulot, ais-
tinharhat, hajanainen puhe, outo kiyttiytyminen ja motorinen jaykkyys tai tunneilmai-
sun latistuminen. Lisdksi diagnoosin edellytykseni on, ettd henkilon sosiaalinen toimin-
takyky on merkittavisti laskenut ja sitd on kestanyt yhtdjaksoisesti muutaman kuukau-

den ajan. (Huttunen 2011.)



Skitsofrenia voi olla positiivis- tai negatiivisoireinen. Positiivisiin, eli tuotteliaisiin oirei-
siin kuuluvat muun muassa hajanainen puhe ja kiytos, ajattelun hairiot ja aistiharhat,
kuten harhadinet, jotka voivat olla kehottavia, kdskevid tai kommentoivia. Negatii-
visoireista skitsofreniaa kuvaa puolestaan puheen kéyhtyminen, tahdottomuus ja toime-
liaisuuden puute. (Naukkarinen 1998, 42; Rissanen 2007, 35.) Skitsofrenian aktiivivai-
heessa oireet ovat positiivisia oireita, mutta myos negatiiviset oireet ovat mahdollisia.
Sairauden ennakko- ja jilkivaiheessa oireet ovat useimmiten negatiivisia oireita tai heik-

koja positiivisia oireita. (Noppari ym. 2007, 89.)

2.2.3 Kaksisuuntainen mielialahiiri6 — bipolaarinen mielialahiirié

Kaksisuuntainen mielialahdirié on oireyhtyma, jossa ihmisen mieliala vaihtelee energi-
sestd (maanisesta) tilasta syvain masennukseen. Useimmilla, tauti alkaa maanisella vai-
heella, jossa ihminen tuntee olonsa erittiin energiseksi ja kyvykkaaksi. Hin voi luulla
omaavansa voimia joita ihmisilld yleensa ei ole. Sosiaalinen estottomuus, kohonnut itse-
tunto ja vastuuton sekd uhkarohkea kiytés ovat maanisen vaiheen tunnusomaisia piir-
teitd. Tdssd vaitheessa voimavarat kuitenkin vihitellen kuluvat ja ihmisesta voi tulla ar-
tyisd ja hermostunut. (Kopakkala 2009, 20; Naukkarinen 1997, 68—69; Noppari ym.
2007, 63, 65.)

Sairaus on helppo tunnistaa kun tila muuttuu akillisesti. Muutos voi tapahtua my6s vi-
hitellen, jolloin havaitseminen on pulmallisempaa. (Kopakkala 2009, 20.) Sairaus ilme-
nee eripituisina jaksoina - niin maanisessa kuin depressiivisessakin vaiheessa — joiden
kestot voivat vaihdella vuorokausista vuosiin. Mielialahiiridjaksojen valilld potilas saat-
taa olla tiysin oireeton, tai oireilu on hyvin lievia. Jaksot voivat vaihdella siten, ettd
maaninen ja depressiivinen vaihe vuorottelevat ilman oireettomia vaiheita, joten sairau-
den seuraavaa vaihetta on mahdoton ennustaa. (Frankl 1984, 102; Noppari ym. 2007,

63.)

2.2.4 Persoonallisuushiirio

Persoonallisuushairiostd voidaan puhua kun ithmisen persoonallisuuden piirteet muo-
dostuvat joustamattomiksi ja arkielimaa haittaaviksi. Persoonallisuushairié on ajallisesti

pitkikestoinen, jossa itsen ja ympariston valinen sopeutuminen on hairiintynyt, sosiaa-
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linen kanssakdyminen heikentynyt ja kokemus- ja kayttaytymismallit poikkeavat selvisti
ymparéivan yhteison odotuksista. Sairaan henkilon kokemus itsesti ja ymparistostd on
pysyvia, eikd vaihtele realiteettien mukaan. Persoonallisuushairioon liittyy vahvasti se,
ettei ihminen itse huomaa aiheuttavansa itselleen ongelmia. Tamin takia hin ei myo6s-
kadn pysty itse hakeutumaan hoitoon. (Friis ym. 2004, 141; Naukkarinen 1997, 123;
Noppari ym. 2007, 82.)

Persoonallisuushairioitd on luokiteltu lukuisia: epaluuloinen, eristaytyva, psykoosipiir-
teinen, epasosiaalinen, epavakaa, huomionhakuinen, narsistinen, estynyt ja pakko-
oireinen. Hairi6tyypit voivat olla myos paallekkiisid ja persoonallisuushairididen oireis-

to riippuu hairion laadusta. (Noppari ym. 2007 82 — 83.)

2.2.5 Ahdistuneisuushiiriot

Ahdistuneisuushairiéiksi kutsutaan hairi6itd, jossa keskeisimpina oireina ovat ahdistu-
neisuus, jannittyneisyys ja pelko. Ahdistuneisuushiirié on hyvi erottaa normaalista ah-
distavasta mielentilasta, johon liittyy tavanomaista pelkoa ihmisen ollessa varuillaan
uusien tai vaarallisten tekijéiden kanssa. "Normaalin” ahdistuksen kohtaaminen ja sen
kanssa eliminen ovat edellytyksend minuuden kehittymiselle. Jos ahdistuneisuus on
jatkuvaa, voimistuvaa pelonomaista tunnetta, joka ei liity mihinkaén tiettyyn ulkoiseen
uhkatekijadn ja se rajoittaa psyykkisté ja sosiaalista toimintaa, voidaan ahdistuneisuuden
katsoa olevan mielenterveyden hairié. Mitddn tiettya tekijad, josta ihmisen tulisi olla
varuillaan, ei ahdistuneisuushiiriossa sindnsa ole nimettavissd. (Naukkarinen 1997, 74;

Noppari ym. 2007, 75.)

Ahdistuneisuushairiéihin kuuluu pyrkimys vilttia sietimatontd ahdistuksen tunnetta tai
hallita sita. Tyypillisimmat fyysiset oireet ahdistuneisuustilassa ovat vapina, hikoilu,
huimaus, sydamentykyttely, silmiterien laajeneminen, erilaiset puutumis- ja ruuansula-
tusoireet seka tihentynyt virtsaamistarve. Luokittelu eri ahdistuneisuushairiéihin tapah-
tuu niiden luonteen ja oireilun perusteella. Hairi6itd ovat paniikkihiiri, pakkoneuroot-
tinen hairi6, yleistynyt ahdistuneisuushiiri6, sosiaalisten tilanteiden pelko ja posttrau-

maattinen stressihdirié. (Naukkarinen 1997, 74-75; Noppari 2007, 75.)
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3 Liikunta mielenterveyden tukena

”Litkunnan vaikutuksia sindnsa lienee mahdotonta tutkia, vaan tutkimus kohdistuu aina

kokonaisvaltaisesti litkuntatilanteiden vaikutuksiin.” (Ojanen 1994, 7).

Ihminen pystyy liikunnan avulla purkamaan ahdistustaan, ilmaisemaan itseddn ja koke-
maan ja tunnistamaan tunteitaan. Liitkunnasta saa tunteen ettd on tehnyt jotakin, mika
lisad tyytyvaisyyttd itseensa. Litkunta purkaa levottomuutta, ahdistusta ja stressid ja aut-
taa depression hallinnassa. (Lahti 2000, 13.) Lahes mika tahansa padosin myonteiseksi
koettu litkunta tuottaa positiivisia mielialavaikutuksia (Ojanen 2006, 15). Yhden teorian
mukaan litkunta vapauttaa endorfiineja, jotka ovat kehon luonnollisia kivun lievittajia.
Endorfiinit kayttavit aivojen samoja reseptoreja kuin morfiini ja sen kaltaiset yhdisteet.
(Aldridge 2001, 290.) Pitkikestoista stressid vastaan endorfiineja vapauttava litkunta

onkin erinomainen vastalaike, silld se poistaa elimistosti stressihormoneja (Kopakkala

2009, 64).

”Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta on tirkead, miten litkunta toteutetaan, miten se koe-
taan ja mita elamyksiad se synnyttdd.” (Lintunen 1995, 33). Liikunta edistda psyykkista
hyvinvointia silloin, kun se on omachtoista, myonteisia elimyksia tuottavaa, haastavaa,
kohtuullisen intensiivistd ja sopivasti kuormittavaa. Litkunnan myonteisid psykologisia
vaikutuksia lienee selittivan parhaiten liikunnasta saatava hallinnan kokemus. (Ojanen
1995, 25.) Motivaationa litkuntaan voi toimia hyvin kunnon saavuttaminen, suorituk-
sen kehittiminen, henkisten paineiden purkaminen, seura tai yksinkertaisuudessaan
litkunnasta nauttiminen. Mielenterveytta yllapitava liikunta on luoteeltaan leikkimielistd

ja mielihyvaa tuottavaa. (Vilpas 1995, 49.)

Liikunnan hy6tyvaikutus on vahvasti kiinni ymparéivain kulttuuriin ja ihmisen tulkin-
toihin. Jos litkuntaa ei arvostettaisi kulttuurissa, silld ei valttimatta olisi mielentervey-
teen suotuisaa vaikutusta. Samoin kuin pakkolitkunta ei miellyta ketddn. (Svennevig
2005, 102.) Hoidon hyviksyttavyydelld ja henkil6kohtaisella tarpeella on iso merkitys
puhuttaessa erilaisten terapioiden vaikutuksista. Liitkunnalla on yhteiskunnassa hyvik-

sytty ja arvostettu asema ja liikkunnan arvo psyykkisen hyvinvoinnin kohottajana on
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noussut viime aikoina. Persoonallinen avun tarve lisdd motivaatiota hankkia apua ja

pysya mukana hoidollisissa ryhmissa. (Ojanen 1995, 23.)

Vihaiisellakin litkunnan maarilla on vaikutusta mielenterveyteen, mutta intensiivinen, ja
etenkin aerobinen litkunta vaikuttaa mielenterveyteen tehokkaimmin. Fyysisen kunnon
paraneminen voi edistdd hyvinvointia, mutta se ei ole koetun hyvinvoinnin paranemi-
sen ehto. (Ojanen 1994, 16,18.) Liikkujan oma, subjektiivinen kokemus kunnon ja suo-
rituskyvyn paranemisesta on psyykkiselle hyvinvoinnille merkittaivimpaa kuin aerobisen

kunnon kohoaminen (Svennevig 2005, 102).

Liikunta vaikuttaa monin tavoin ihmisen psykofyysiseen jirjestelmaan. Yksi tarkeimpid
vaikutuksia on myonteiset odotukset ja kisitys litkunnan hy6édyllisyydesta. Litkunnasta

saatavat valittomat mielihyvin kokemukset vaikuttavat ihmismieleen. Varsinkin jos lii-
kunnan aikana on koettu “huippuelimyksid”, esimerkiksi itsensa ylittdmisia, on vaiku-

tus psykofyysiseen jarjestelmiin voimakas. Litkuntasuorituksen jilkeen mieliala on ko-
hentunut seki kunnon ja muiden tekijéiden my6té hallinnan tunne kasvaa. Fyysinen

kunto seka terveydentila paranevat. Keho reagoi kokonaisvaltaisesti litkuntaan. (Ojanen

1995, 20.)

3.1 Liikunta psykiatrisessa hoidossa

On tarkeda, ettd sairaaloiden ja hoitolaitosten johdossa ymmarretdin ottaa litkunnan
merkitys vakavasti. Litkuntaan tulee suunnata resursseja ja liikunnanohjaajia seka fy-
sioterapeutteja tarvitaan. (Vilpas 1995, 50; Ojanen 1998, 37.) Liikunnan ja psykoterapi-
an valisistd yhteyksistd on saatu erinomaisia tuloksia. (Lahti 2006, 13.) Tarvitaan kui-
tenkin uudentyyppistd ndyttoa liikkunnan ja mielenterveyden seka litkunnan ja kehon
terveyden valisistd yhteyksistd. Olisi kuitenkin tirkedd nahda se paljon puhuttu koko-
naiskuva. Litkunta auttaa, mutta parempiin tuloksiin pdastian laajamuotoisella, eri osa-

puoliin vaikuttavalla kuntoutustoiminnalla. (Lahti 20006, 13.)

Mielenterveyspotilaat harrastavat litkuntaa vihemman kuin terveet (Vilpas 1995, 51).
Psyykkisiin hairioihin liittyy useita psykologisia tekijoita, jotka atheuttavat litkunnan
vahentymistd. Niitd ovat muun muassa alemmuudentunne, pelko- ja ahdistustilat, itse-

luottamuksen ja aloitekyvyn puute ja sosiaalinen arkuus. (Holm 1995, 63). Skitsofrenia-,
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neuroosi- ja mielialahiiri6potilaiden fyysinen kunto on tutkitusti terveiden kuntoa hei-
kompi. Litkunta ehkiisee potilaiden vieraantumista omasta ruumiistaan ja lisaksi litkun-
ta voi poistaa elimin tyhjyydentunnetta. Pitkdaikaispotilaiden hoidossa liikunnan ta-

voitteena on sosiaalinen kuntoutus ja sosiaalisen toimintakyvyn kehittiminen. (Vilpas

1995, 51.)

Liikunta on psykiatrisessa hoitojirjestelmissé hoitoa ja kuntoutumista tukevaa toimin-
taa, el hoitoa itsessdan. Parhaimmillaan litkunta lievittda oireita ja tukee paranemispro-
sessia. (Mannikko 1995, 69.) Liikunta voi olla osa rakentavaa, ehkiisevaa tai korjaavaa
mielenterveystyota. Kuntolitkunnan avulla voidaan vihentda lihasjannityksia seké pelon
ja depression lievid muotoja. Lisiksi liikunta oikein toteutettuna kohentaa itsetuntoa,
parantaa heikentynyttd kehontuntemusta, auttaa sopeutumaan sosiaalisesti, kohentaa
stressinsietokykya ja rauhoittaa unta. Litkunnan on myos todettu vihentivit psy-
kosomaattisia oireita. (Holm 1995, 64.) Mielenterveysliikunnan keskeinen periaate on
pyrkimys l6ytaa ihmisistd vahvuudet ja toimivat puolet sekd tuoda esiin osallistujien
omat mielenkiinnon kohteet. (Merilehti, Samstén & Lainio 1995, 93.) Hyvain litkunta-
ohjelmaan sisiltyy myonteisten odotusten luominen, omaehtoisuuteen kannustaminen,
oikean panostuksen arviointi, hyvan mielen varmistus ja mielekkyystekijéiden pohtimi-

nen (Ojanen 20006, 10).

Niilld jotka eivat harrasta liikuntaa on kaksinkertainen riski saada masennuksen oireita
kuin sdannollisesti litkkuvilla. Lievissa ja keskivaikeissa masennustiloissa litkunta voi
vihentdd masennusoireita. Laitoshoitopotilailla liikuntaohjelmat ovat parantaneet hoi-
totuloksia ja avohoidossa olevilla liitkunnasta on psykoterapiaan verrattavaa hyotya.
(Ojanen 1998, 36.) Masennuspotilas arvioi tavallisesti voimansa védrin ja saattaa vasya
ja luopua yrittdimastd. Masentuneilla tulee vilttaa kilpailutilanteita. Kun masentunut
huomaa pystyvinsa liikkkumaan, jo se kohentaa hinen itsetuntoaan. (Vilpas 1995, 51).
Avohoidossa oleville mielenterveyskuntoutujille liikunta voi merkitd eliménpiirin laaje-
nemista ja eliminhallinnan paranemista. Tasavertaisena ryhmassa oleminen ehkaisee

syrjaytymistd yhteiskunnasta. (Ojanen 1998, 36.)

Suomalaisille luonto on edelleen hyvin tirkea litkuntaymparisté (Mertaniemi & Mietti-
nen 1998, 11). Luontolitkunnan ja ulkoilun etuja verrattuna tavalliseen sisilld tapahtu-

vaan ryhmailitkuntaan on useita. Luontolitkuntaan asennoidutaan yleensd ennalta posi-
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tiivisesti. Kaikilla on yleensa aiempia elamyksid luonnossa liikkkumisesta. Aikuisessakin
thmisessa asuu ”tutkimusmatkailija” ja luonnossa voikin kokea 16ytimisen ja selviyty-
misen iloa sekd ryhmassa selviytymisen kokemuksia. Laitospotilaille luonto on tdydelli-
nen ympiristonmuutos ja jo uusi elementti ymparilld voi tuoda ihmisista esiin uusia
piirteitd. Luonnossa myos hoitajan ja potilaan hoitosuhde pidsee syventymaiin. Luonto-
litkunta sopii monesti myos vihemman litkunnallisille. Luontoliikuntaa suositellaan
depressiopotilaille luonnon tarjoamien myonteisten elimyksien vuoksi. Luontolitkun-
nalla on my6s vahva sosiaalinen puoli, kun yleensi jo alkuvalmisteluja tehdessa suunni-

tellaan ja tehddin asioita yhdessa. (Teini 1995, 84.)

Yleistieto tavanomaisempien psyykeladkkeiden vaikutuksista ja sivuvaikutuksista on
tarkedd myos litkunnan ohjaamisessa. (Mannikko 1995, 68) Useilla psyykelaakkeilld on
hillitseva vaikutus elimisto6n. Osa nostaa lepo ja liikepulssia sekd aiheuttaa painonnou-
sua (Holm 1995, 64). Laakkeiden aiheuttamien sivuoireiden merkitys litkunnassa ei ole
suuri, mutta litkunnanohjaajan olisi hyva tietdd mikali laakitystilanne muuttuu, silld sil-

loin sivuvaikutusriskit kasvavat (Mannikké 1995, 72).
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4 Luonnon parantava voima

Luonnon parantava ja hoitava vaikutus on tiedetty jo muinaisista ajoista saakka. 2500
vuotta sitten elanyt ladketieteen isd Hippokrates totesi, ettd luonto parantaa sairaudet.
Hinen mukaansa sairautta parantaessa tuli ymparistotekijat ottaa aina huomioon.
(Wahlstrom 2006, 1.) Ihminen on osa luontoa. Koostumme samoista alkuaineista kuin
muukin ulkopuolinen luonto, ja lisiksi olemme samojen luonnonlakien ja mekanismien

alaisina kuin luonto. (Ojanen 2000, 9.)

4.1 Luontoympdriston vaikutus ihmiseen

Ympiristopsykologian mukaan ympiristé on jarjestelmad, joka koostuu fyysisistd, sosi-
aalisista, kulttuurisista, poliittisista ja ekonomisista elementeista (Horelli 1981, 35).
Useiden eri psykologisten koulukuntien mukaan ithminen peilaa sisdisen kokemuksensa
suhteessa ymparistoon. Ihmisen psyyke nihdaan jatkuvassa muutostilassa joka toimii
vuorovaikutuksessa ympiriston kanssa. (Salonen 2005, 51.) Yleisesti psykologiassa ym-
paristod ei lueta pelkistidn fyysiseksi, vaan puhutaan fyysis-sosiaalisesta ymparistosta
(johon kuuluvat my6s taloudellis-yhteiskunnallis-kulttuurilliset tekijit) ja sen vaikutuk-
sesta ihmisen toimintaan ja psyykeen (Horelli 1981, 36; Salonen, K. 11.12.2012). Ylei-
sesti vallalla olevan mallin mukaan fyysinen ymparisté nihddan nayttimona ihmisen
toiminnalle, joka voi edistdi tai estdd toimintaa (Horelli 1981, 37). Ekopsykologi Salo-
sen (11.12.2012) mukaan fyysinen ympiristd — luonto- tai rakennettu ympéristo - vai-

kuttaa aina jollain tavoin ithmiseen.

Tutkimusten mukaan luontoymparisto laukaisee ihmisessé positiivisia reaktioita enem-
min kuin rakennettu ympiristo; muun muassa stressi lievittyy ja mieliala kohoaa luon-
toymparistossa kaupunkiympiristéa paremmin. On jopa esitetty, ettd thmiselle olisi
syntynyt lajikehityksen my6td myonteinen reagointivalmius luontoympirist6ja kohtaan.
Voi olla, ettei ihminen ole vield ehtinyt sopeutua kaupunkimaiseen ympiristoon, ja ta-
min seurauksena ihmisid vaivaa kaupungissa kokoajan pieni stressi. (Salonen 2005, 60;

Tyrviinen ym. 2007, 57-58.)

Luonnossa oleskelun on osoitettu alentavan verenpainetta, sydimen sykettd, lihasjanni-

tystd ja stressthormonien maaria, seki edistavan keskittymiskyvyn ja suorittamiskyvyn
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palautumista. Luontoympiriston herattimat tiedostamattomat affektiiviset vaikutukset
on osoitettu syntyvin jopa 200 millisekunnissa. Fysiologinen toipuminen stressista,
kuten verenpaineen ja sydimen sykkeen aleneminen alkavat luontoymparistossa noin
5-7 minuutin kuluttua stressaavan tilanteen jalkeen. Mieliala kohenee noin 20 minuuttia
luonnossa oleskelun jilkeen ja kognitiiviset vaikutukset, kuten tarkkaavuuden palautu-
minen noin 40 minuutin kuluttua. Luontoympariston terapeuttisia vaikutuksia haettaes-
sa tulisi luonnossa oleskella vihintadn muutama tunti viikossa. (Metla 2011; Salonen, K.

11.12.2012; Tyrviinen ym. 2007, 58.)

Jo pelkki luontonikymin tai -kuvan katselu voi saada aikaan terveydelle positiivisia
vaikutuksia. Erddssa tutkimuksessa vertailtiin kahta sappikivileikkauksesta toipuvaa
ryhmia. Toinen ryhmi toipui huoneessa, josta oli nikymai tiiliseinddn ja toisen ryhmin
huoneesta oli nakyma puistoon, jossa oli lehdessd olevia puita. Tutkimustulokset osoit-
tivat, ettd potilaat joiden huoneesta oli nikyma puistoon, paranivat keskiméarin vuoro-

kautta nopeammin ja tarvitsivat puoli kertaa vihemman ldakitysta. (Ulrich, 1984.)

Jari Hietasen Tampereen yliopistossa tekemien tutkimusten mukaan my6s myonteinen
havaitseminen nayttdisi tapahtuvan nopeammin luontoymparistéssa kuin rakennetussa
ymparistossa. Tutkimuksissa koehenkil6ille naytettiin kuvia luonnosta ja kaupunkimai-
semasta, jonka jalkeen heidin tuli tarkastella erilaisia kasvonilmeitd. Koehenkil6t olivat
alttiimpia havaitsemaan iloisia kasvonpiirteita jos he olivat katselleet luontokuvia hetked
aikaisemmin. Kaupunkikuvan katselun jalkeen he taas tunnistivat nopeammin vihaisen
kasvon ilmeen. Reaktio tapahtui hyvin nopeasti, eiki aivoissa ollut ehtinyt tapahtua
mitddn tietoista ajattelua. Tama kertoo, ettei ihmisen tarvitse edes olla asennoitunut

myonteisesti luontoon, reaktio on joka tapauksessa myonteinen. (Salonen 2006, 60.)

Luontoympiristé yleensid my6s koetaan rauhoittavana ja miellyttivana paikkana. Hel-
sinkildisille teetetyssa mielipaikkatutkimuksessa luontoymparisté mielipaikkana sai sel-
keisti eniten 4anid. 46 % naisista ja 35 % miehistd mainitsi mielipaikakseen luontoym-
pariston. (Korpela 2001, 126—-127.) Toisessa tutkimuksessa, jossa selvitettiin viheraluei-
den merkitysta kaupunkilaisille, lihes puolet vastanneista mainitsi mielipaikakseen luon-
toalueen (Tyrviinen ym. 2007, 60). Tutkimusten mukaan luontoympiristossi oleskelua

voidaan kayttaa psyykkisen itsesddtelyn tukena. Mielipaikkatutkimuksissa on todettu,
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ettd etenkin luonnossa sijaitsevassa mielipaikassa thminen voi saddelld omaa olotilaansa

terveyttd edistivaian suuntaa. (Salonen 2005, 52; Tyrviinen ym. 2007, 58.)

Vaikka ympiriston vaikutus ithmiseen ei ole yksiselitteinen, on luontoympiristolld to-
dennikéisesti myonteisid vaikutuksia ihmisen psyykkisiin ja fyysisiin toimintoihin. (Ho-

relli 1981, 34).

4.2 Luonnon elvyttiva vaikutus

Myonteista vaikutusta joka syntyy luontokokemuksesta, kutsutaan elpymiseksi (Salonen
2005, 64). Elvyttiva luontokokemus on yleensi tiedostamatonta, ja se harvoin koetaan

tietoisesti hoitavana ja terapeuttisena menetelmana. (Salonen 2005, 14).

Alan tutkimuksissa painottuu kaksi tarkastelutapaa: puhutaan tarkkaavuuden elpymises-
td ja stressistd elpymisestd (Aura, Horelli & Korpela 1997, 100). Ensimmaisen kerran
elvyttivan kokemuksen sisiltoa tutkivat Rachel ja Stephan Kaplan 1970-luvulla. Heidan
tutkimuksessaan tutkittavat vaelsivat erimaa-alueilla ja opettelivat era- ja selviytymistai-
toja. Tutkittavat tayttivit kyselykaavakkeita ennen retked, sen aikana, heti sen jilkeen ja
kotiin palattuaan. Kymmenen vuotta kestineiden tutkimusten tuloksista kavi ilmi el-
pymisen nelja elementtid: lumoutuminen, arjesta irtautuminen, jatkuvuuden kokemus ja
ympiriston yhteensopivuuden kokemus. (Kaplan & Kaplan 1989, 121-124; Salonen
2000, 61.)

Lumoutumista voidaan kutsua erdanlaiseksi tajunnantilaksi, jossa tarkkaavuus tiedosta-
matta kiinnittyy johonkin ympariston innostavaan tai kiinnostavaan kohteeseen. Lu-
moutumisen tilassa ihminen uppoutuu esimerkiksi nikymain tai tekemiseen niin, etta
koko muu maailma voi unohtua ja hin on hetkessi tiysin lasni. T4llainen olemisen
kokemus voi mahdollistaa mielen luontaisen tyhjentymisen ja rauhoittumisen. LLuonto-
ymparisto itsessddn vol saada aikaan lumoutumisen tunteen; auringonlasku, jarvimai-
sema, nuotion liekit, tahtitaivas ja niin edelleen. (Kaplan & Kaplan 1989, 192—-193; Sa-
lonen 2005, 68.)

Arkipdivastd irtautuminen tarkoittaa pois padsya tavanomaisesta ja totutusta, kuten ar-

jen kiireistd, vaatimuksista ja huolista. Tallainen irtautuminen mahdollistaa vapautumi-
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sen totutuista rooleista ja kuormittavista odotuksista. Nykypdivini luonto ei enda ole
monille tuttu ja tavanomainen ymparisto, joten luontoympiristossi arjesta irtautuminen
onnistuu yleensa helpommin kuin rakennetussa ymparistossa. Kaikki arjesta irtautumi-
nen ei kuitenkaan ole valttimitta elvyttidvia, esimerkiksi loma, joka on tarkkaan aika-
taulutettu voi aiheuttaa stressia ja pahoinvointia. (Kaplan & Kaplan 1989, 183, 189—

190; Salonen 2005, 67; Salonen 2006, 64.)

Jatkuvuuden kokemuksessa on kysymys yhteyden tunteesta paikkaa kohtaan. Jatkuvuu-
den kokemus syntyy, kun thminen menee tiysin toiseen maailmaan”, paikkaan, joka
tuntuu muodostavan oman maailmansa. Taman kokemuksen mahdollistaa yhteenliit-
tymisen tunne ja laajuus, jotka molemmat ovat luonnossa helposti koettavissa. Paikan
ei tarvitse olla kaukana, kunhan se tarjoaa mielelle mahdollisuuden vaeltaa. Paikan ja
henkil6n rajat myonteiselld tavalla katoavat ja tima mahdollistaa sulautumisen ymparis-
toon. Ympariston hyvia tekevit vaikutukset tulevat osaksi henkil6a. (Kaplan & Kaplan

1989, 183-184, 190-191; Salonen 2005, 67—68.)

”Yhteensopivuus mairittyy henkilén paamaarien, arvojen ja tarpeiden sekd ympariston
vaatimusten ja mahdollisuuksien viliseksi tasapainoksi.” (Salonen 2005, 68). Tunne
ympariston sopivuudesta itselle syntyy kun ithmisen tavoitteet ja tunne ovat yhtd ympa-
riston kanssa. Jotta luontokokemus voi olla elvyttiva, tulee paikan tuntua itselle sopi-
valta. Yhteensopivuuden tunteen voi luonnossa kokea myos ainutkertaisuuden kautta;

luonnonelementtien ja -kokemusten ainutkertaisuus viestittda myos itselle ainutkertai-

suuden tunnetta. (Kaplan & Kaplan 1989, 185-186; Salonen 2005, 68.)

Mitd enemmain kokemus pitda sisallidn nditd elementtejd, sitd elvyttivimpi se on (Aura
ym. 1997, 103). Elvyttivyystutkimuksissa on my6s selvinnyt, ettd luontoymparistolld on
hyvin voimakas elvyttivi vaikutus ja tima vaikutus syntyy nopeasti. Luontoelementtien
el myOskain tarvitse olla suurta ja dramaattista, pelkkd nikymakin voi riittda elvyttivaian
vaikutukseen. Elvyttavi elimys voi syntyd my6s tahdosta riippumatta, eikéd sen vaiku-

tusta vilttimattd heti huomaa. (Salonen 20006, 61.)
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5 Elimyspedagogiikka ja seikkailukasvatus

David Henry Thorex (1817-1862) kirjoitti asiasta, joka nykypaivina pitda varmasti vield
enemman paikkaansa kuin tekstin julkaisuaikana: ”Vaikka asunnot ovat sivilisaation
edetessd parantuneet, niissd asuvat ihmiset eivit sitd ole. Varallisuuden ja rikkauden
tavoittelu johtaa aina uusien tarpeiden syntymiseen: etenkin sellaisten, joita mainonta ja
teollisuus luovat. Lopulta materiaaliset arvot ja tavarat tayttavitkin aineelliset tarpeem-

me — mutta mika tyydyttaa sielullis-hengelliset tarpeet?” (Telemiki 1998, 12.)

T4ahin sopii vastaukseksi Eugen Lammerin (1863—1945) kuvaus omasta vuorikiipeily-
harrastuksestaan: Eugen koki harrastuksensa samalla seikkailuna ja elimyksena. Kiipeily
merkitsi hanelle pakoa kyynisestd, taloudellista hyotya tavoittelevasta maailmasta jo-
honkin aivan toisenlaiseen: maailmaan, jossa elimi vasta tuntuu elimailti ja jossa kaikki

thmisen sisdiset voimavarat ja tunteet tulevat kdytt6on. (Telemiki 1998, 12—13.)

5.1 Kaisitteiden méairittelya

Kisitteilla elamyspedagogiikka, seikkailukasvatus, seikkailulitkunta, elamyskasvatus,
toiminnalliset menetelmit, kokemuksellinen oppiminen ja ymparistokasvatus viitataan
lihes samaan ilmi6on eli elimysten ja yhteistoiminnan avulla tapahtuvaan virkistykseen,
iloon seka tavoitteelliseen kasvuun ja turvalliseen ulkona oppimiseen. Kyseisia termeja

on vaikea maaritelld yksiselitteisesti. (Raty 2011, 11.)

Pedagogiikalla tarkoitetaan kasvatuksellista, oppimiseen tdhtidviaa toimintaa. Elamys-
pedagogiikka korostaa ihmisena kasvamista (Raty 2011, 11). Elimyspedagogiikassa ei
ole kysymys mistain ihmeilmiostd. Auton renkaiden vaihto ja lastenhoito on ohjaama-
tonta elamyspedagogiikkaa itse kullekin. Elamyspedagogiikka tarkoittaa ohjattua toi-
mintaa, missd asetettuihin tavoitteisiin pyritdan toiminnallisen kokemuksen ja reflek-
tiokeskusteluiden kautta. (Sutinen 2007, 160.) Yleisesti elimys- ja seikkailuliikunta-
aktiviteeteiksi mielletadn kiipeily, melonta, vaellus ja muu luontoliikunta seka seikkailu-
kilpailut ja erilaiset elaimykselliset ryhmaytymisharjoitteet ja elamysleikit (Kangasniemi,

Reitti & Sillanpaa-Reitti 2009, 9).
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Ajatus seikkailujen ja jannittdvien elimysten kayttimisestd kasvatuksellisessa tarkoituk-
sessa ei ole uusi. Platon puhuu teoksessaan Tasavalta siitd, kuinka lapsista voitaisiin
kasvattaa vastuuntuntoisia aikuisia. Hinen mukaansa urhoollisuutta edistetdin parhai-
ten kaytinnon tilanteissa. Aristoteleen mukaan paras tapa opettaa hyveita ja oppia oi-

keita tottumuksia oli eldd ne. (Telemaki 1998, 11.)

Varsinaisen elimyspedagogiikan ja seikkailukasvatuksen isinid pidetain Saksassa synty-
nyttd ja Saksan ja Englannin yliopistoissa opiskellutta Kurt Hahnia (1886-1974). Hahn
toimi yhteiskasvatuksellisen Salemin koulun johtajana Boden-jirvelld Saksassa. Sodan
vuoksi Englantiin paennut Hahn 16ysi Walesin rannikolta sijoituspaikan uudelle koulul-
leen, Outward Boundille. Se avattiin Aberdoveyssa 1941. Sodan paityttya Hahn alkoi
luoda kansainvilistd kouluverkostoa. Nykypaivinid Outward Bound -keskuksia on 30
maassa ja niitd yhdistdd 1946 perustettu katto-organisaatio Outward Bound Trust. (Te-

lemiki 1998, 13-16.)

Hahn oli huolestunut yhteiskunnallisista sairauksista, jotka ulottivat vaikutuksensa lap-
siin ja nuoriin. Niitd “sairauksia” olivat muun muassa litkkumisen liiallinen helpottumi-
nen, aloitteellisuuden ja yrittelidisyyden viheneminen katsojan roolin omaksumisen
takia, muistin ja mielikuvituksen heikkeneminen, koska kaikki tarjotaan valmiina, kiden
taitojen unohtuminen, itsekurin rappeutuminen liiallisten virikkeiden ja drsykkeiden
vuoksi seka sddlin heikentyminen kiireen ja lisddntyvin tehokkuuden takia. Kurt Hah-
nin tarjoama ldake oli yksinkertainen: retkeily! Hahnilaisen kasvatuksen tehtivina oli
pehmentii kovia ja itsetyytyviisid ja rohkaista arkoja. Olennaista kouluissa oli mene-

telmat, joilla tavoitteisiin pyrittiin. (Telemaki 1998, 15-17.)

Kanadalaisen Simon Priestin mukaan seikkailu on mika tahansa epavarmaan lopputu-
lokseen johtava kokemus. Josef Koch miirittelee puolestaan seikkailukasvatusta seu-
raavasti: Seikkailu sijoittuu osallistujille vieraaseen ja vaatimuksia asettavaan ymparis-
to0n, usein luontoon. Seikkailussa ennen fyysisen toiminnan aloittamista vaaditaan
henkistd suunnittelua ja harkintaa. Seikkailutilanteisiin liittyy aina vilittomyyden, ennalta
arvaamattomuuden ja yllityksellisyyden aineksia. Ryhméidynamiikan kannalta seikkailu
tarjoaa mahdollisuuden ryhmakokemiseen; uudet rohkeutta vaativat, mutta ahdistusta
atheuttavat tilanteet edellyttavit ryhmailta toimintakykya ja usein my6s roolien uudel-

leen arviointia. Lisiksi seikkailun tarkoituksena on turvallisuuden ja kontrollin seka toi-
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saalta arvaamattomuuden ja itsensd voittamisen vilisen tasapainon léytiminen. Seikkai-

lun tulee pohjautua aina vapaachtoisuuteen ja omaan valintaan. (Telemiki 1998, 19.)

Seikkailutoiminnan tasot voidaan jakaa vapaa-aikaan ja virkistykseen, kasvatukseen ja
koulutukseen, kasvuun ja kehittymiseen seki terapiaan. Rajat ndiden tasojen vililld ovat
hailyvat. Suunnitellun toiminnan vaikutuksesta yksil6ihin ja ryhmain ei voi ikini olla
varma. Jokainen kokee asiat eri tavalla ja kytkee kokemukset omaan menneisyyteensa.

Luontolitkunnassa voi siis esiintya useita tasoja samanaikaisesti. (Raty 2011, 17-19.)

Jokaisessa meissi asuu seikkailunhalu (Raty 2011, 34). Seikkailu on luonnollinen osa
thmisen toimintaa. Onnistumisen kokemukset ja omien rajojen rikkominen tuottavat
mielihyvia ja antavat voimavaroja elimin ongelmista selvidmiseen. Seikkailutoiminta
nostaa usein voimakkaita positiivisia tunteita. Yhdessa koettu ja jaettu seikkailukoke-
mus saa aikaan voimakkaan yhteenkuuluvuuden tunteen. (Kiiski 1998, 113.) Seikkailua

ja sitd yhdessi elineiden yhteniisyytta ei voikaan ymmirtia kokematta sitd itse (Clarke

1998, 62).

5.2 Mahdollisuus kasvuun

Elimyspedagogiikka tarjoaa mahdollisuuden kasvuun. Ryhmissa toimiminen esimer-
kiksi kehittad sosiaalisia taitoja ja tukee nain yksilon kasvua. (Raty 2011, 46.) Seikkailu-
toiminnalla voidaan rikkoa omia rajoja, mikali toimintaan osallistutaan avoimin mielin.
Kohdatessaan ja rikkoessaan omia rajojaan, ihmiselld on mahdollisuus 16yt uusia ulot-
tuvuuksia ajatteluunsa ja toimintaansa. (Kiiski 1998, 109.) Kasvatuksellinen tulos saavu-
tetaan, kun toiminnoilla on transfer eli siirtovaikutus arkielimiin. Seikkailukokemus

voi olla metafora jostain osallistujan arjen haasteesta tai kehittimisen alueesta. (Rity

2011, 28-29.)

Yksilon kasvu on yksilon muutosta. Perustavanlaatuiseen muutokseen tarvitaan vahva
motivaatio ja jokin eteenpdin sysddva tapahtuma, seki yleensd myos paljon aikaa ja
ponnisteluja. Oman persoonan voimakas muuttaminen vaatiikin tehokasta terapiaa
vuosiksi. (Rity 2011, 33.) Elamyslitkuntaharjoitteet on tirked purkaa tehtavin suorituk-
sen jilkeen yhdessd ryhmin kanssa. Niin padstdan vaikutukseltaan tehokkaampaan

lopputulokseen. Keskustellessa ryhmai voi 16ytda tehtivista asioita, joista 16ytyy verta-
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uksia arkipéivan elimian. (Kangasniemi ym. 2009, 10.) Palautekeskusteluissa osallistujat
itse arvioivat ja reflektoivat kokemuksen. Toisaalta aina ei tarvita sanoja. Reflektoinnin
vol jarjestdd muun muassa parikeskustelun, henkil6kohtaisen keskustelun tai itseniisen
tyoskentelyn, kuten kirjoittamisen avulla. Keskustelun tulee tapahtua rauhallisessa pai-
kassa, perustarpeet tyydytettyina ja aikaa tulee olla varattuna runsaasti. (Raty 2011, 29—

30, 84.)

Nadlerin ja Lucknerin (1997) mallissa ihmisen toiminta-alue jactaan kolmeen pddosaan:
turva-alueeseen, jouston alueeseen ja kasvun alueeseen. Rity (2011, 35-39) on nimen-
nyt neljanneksi alueeksi vaaran alueen. Turvan alue on ihmisille alue, jolla toimiminen
tuntuu tutulta ja turvalliselta. Uusiin tilanteisiin joutuminen voi vieda yksilon jouston
alueelle, jolloin voidaan tuntea hallitsemattomuuden tunnetta, jannitysté, ahdistusta,
pelkoa ja hapedi. Ihmisilld voi olla erilaisia suojakeinoja epavarmojen tilanteiden varalle.
Toiset voivat muuttua aggressiivisiksi, kun taas toiset nauravat. Jouston alueella on
mahdollisuus kasvuun, kun mieli oppii hallitsemaan tilannetta. Kun olo ei endi tunnu
ahdistavalta, pelottavalta ja stressaavalta, on paisty kasvun alueelle. Tall6in on tapahtu-
nut vahvistumista thmisend. Ahdistavat ja ikavit kokemukset antavat meille siis mah-
dollisuuden tulla vahvemmaksi. Vaaran alueelle joutuminen ylittad kyvyt ja voimavarat.
Talloin koetaan hapeia, pelkoa ja paniikkia. Vaaran alueelle joutuminen voi jattaa trau-
moja ja pitkdin jatkunut stressi ja muutostila saattavat aiheuttaa voimavarojen hupene-

mista ja loppuun palamista. Vaaran alueella toimintaa voidaan kutsua episeikkailuksi

(Mortlock 1984, 41-42).

5.3 Elamyspedagoginen ohjaaminen

Elimyspedagogiikassa on tavoitteena tarjota ihmisille mahdollisuus peilata itseddn seka
kokeilla uusia polkuja tai edes hieman poiketa vanhalta (Raty 2011, 33). Seikkailun tulee
lihted osallistumisen vapaaehtoisuudesta sekad ryhmaildisen omista toiveista ja tavoitteis-
ta. Seikkailuohjaaja ei voi manipuloida kurssilaisia, han vain tarjoaa heille mahdollisuu-
den oppia kokemuksen kautta. Osallistuja valitsee itse “vauhdin ja suunnan”. (Clarke
1998, 69; Raty 2011, 20—21.) Ohjaajan tyossa on kyse ihmisen kokonaisvaltaisesta koh-
taamisesta. Vuorovaikutustaidot ovat tirkein sekd samalla haastavin ohjaajan tyokalu.

Vuorovaikutuksen luonnollisuus on tirked asia. Ohjaajan on hyva pystyd puhumaan
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osallistujalle kuin ystivalleen. Ohjaajan persoonalliset kyvyt yhdistivat kaiken toimivak-

si kokonaisuudeksi. (Raty 2011, 20, 27, 54)

Seikkailuohjaajan ammattitaito koostuu kolmesta eri osa-alueesta: ohjaajan omista tai-
doista ja kokemuksista, ohjaustaidoista ja turvallisuusosaamisesta. Ohjaajan omat ko-
kemukset seikkailuaktiviteeteista tulisi olla tuplasti haastavampia kuin ne, mitd hin oh-
jaa ryhmialle. Téll6in ohjaaja pystyy vield toimimaan ongelmatilanteiden sattuessa. Omi-
en retkien kautta kehittyvit tekniset taidot, sosiaaliset taidot sekd johtamisen taito,
suunnittelu, organisointi ja paitoksenteko. Monipuoliset kokemukset ja etenkin niiden
analysointi ja oppimisprosessit luovat arvokasta pohjaa ohjaustoimintaa varten. Kun
omilta reissuilta on jadnyt kiteen laaja repertuaari koettuja tunteita sekd oppimisproses-

seja, on ohjaajan myohemmin helpompi kohdata ja ymmartda ohjattavia vastaavanlai-

sissa tilanteissa. (Lehtonen, Makeld & Pulli 2007, 127-130.)

Kun ohjaaja ymmartda omat valmiutensa toimia ohjaajana, voi toimintakin olla turval-
lista ja tavoitteellista (Lehtonen ym. 2007, 128). Turvallisuus ei ole riskien eliminoimis-
ta, vaan niiden hallitsemista. Se edellyttaa riskien tuntemista sekd kokemusta ja harjoi-
tusta. (Lehtonen 1998, 103.) Kokeneen seikkailuohjaajan toiminta on rutinoitunutta ja
riskien kartoittaminen seké niihin reagointi tulee selkdrangasta. Hyvan ohjaajan ominai-
suuksiin kuuluu my6s ohjattavien taitojen tunnistaminen. (Lehtonen ym. 2007, 129—

130.)

Elimyspedagogiikassa ohjaajan “etisyys” mahdollistaa ryhmin keskindisen toiminnan.
Toisaalta vadarinymmairrettyna vetaytyminen voidaan ymmirtaa luottamuksen puutteena
tai laiminlyontina. (Raty 2011, 54.) Parasta seikkailuohjaajan ty6td on luontaisen intui-
tion kaytto.” (Clarke 1998, 79). Pehmeit elimyspedagogiset keinot eli ne, jolloin osallis-
tuja pysyttelee ldhelld omaa mukavuusaluettaan, sopivat kaikille, mutta kovat seikkailu-
kokemukset eivit sovi ihmisille, joilla ei ole vakaata ja turvallista psyykkista tilaa (Suti-

nen 2007, 158).
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6 Ryhmidynamiikka

Ryhmidynamiikalla ja ryhmiilmi6lla tarkoitetaan ryhmin sisiisia voimia. Ne ilmenevit
ryhmissa syntyvind rakenteina, kuten rooleina ja normeina (Heikkinen-Peltonen ym.
2008, 107). Ryhmadynamiikka syntyy péddasiassa jasenten vilisestd vuorovaikutuksesta
ja kommunikaatiosta. Ryhmin vuorovaikutus on kaytinnéssa kahden ithmisen keski-
niisten vuorovaikutusten sarjoja. Mitd enemmain kahdenvilisid vuorovaikutussarjoja on
eri ihmisten kesken, sitd enemman ryhmin turvallisuudentunne kasvaa. (Kopakkala

2005, 37-38.)

Ryhmin muodostaa kolmen tai sitd useamman ihmisen joukko, jonka jasenilld on mah-
dollisuus vuorovaikutukseen toistensa kanssa. Ryhmai ei ole olemassa ilman vuorovai-
kutusta. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 106.) Ryhmissd thmiset ovat toisilleen tuttuja
ja ryhmin jasenet merkitsevat toisilleen jotakin (KKopakkala 2005, 36). Ryhmain vaikut-
taa ryhmin koko, ryhmin tarkoitus ja tavoitteet, vuorovaikutus, tyénjako, roolit, saan-

n6t ja ohjaajuus (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 1006).

Toimivalla ryhmilld on jasenten henkil6kohtaisten tarpeiden maarittelema yhteinen
paamaari, johon kaikki voivat sitoutua. Erityisen tirkeitd ovat yhteiset sidnnot, jotka
auttavat luottamuksen syntymisessa. Ryhmin koko vaikuttaa oleellisesti sithen, miten

ryhmi tyoskentelee ja kuinka tiivistad ryhman vilinen vuorovaikutus on. Toimivan ryh-

min koko on 5-12 jisenta. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 106.)

Koheesio, eli yhteenkuulumisen tunne on tarked osa ryhmaa. Kun ryhma on yhtenii-
nen ja yhteishenki luotu, on jokaisella motivaatiota kuulua ryhmiain (Kangasniemi ym.
2009, 6). Uuden ryhmin koheesiota voidaan edistai kayttimalld erilaisia toimintoja,
joissa kehitetddn tutustumista ja ldheisyyttd. Taas toisaalta ryhmin toiminnan ollessa
lopuillaan ja kun halutaan luopua ryhmasta ja itsendistya, taytyy koheesiota vihentaa.
Koheesiota voi lisitd muun muassa kontakti- ja esittelyharjoituksilla, yhteistyotehtavilla,
jokaisen osallistumisen varmistamisella, ryhmiongelmien ratkaisemisella ja kahvi- ja
ruokatarjoiluilla. Koheesiota vahentivia keinoja ovat puolestaan yksilollisempien tehta-
vien antaminen, jaljelld olevan ajan osoittaminen, keskusteleminen siitd, miten kukin

toimii ryhmién ulkopuolella, yksilollinen palaute, sitominen muihin ryhmiin, vahvistus-
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ja seurantakokoontumiset esim. joidenkin kuukausien kuluttua ja roolileikit. (Heikki-

nen-Peltonen ym. 2008, 106.)

6.1 Ryhmin vaiheet

Bruce Tuckman kehitti vuonna 1965 teorian ryhman vaiheittaisesta kehittymisesta.

Tama malli on nykypiivana hyvin tunnettu ja kiytetty sekd useimpien muiden tahojen

todeksi vahvistama. (Kopakkala 2005, 49.)

Ryhmin ensimmaiinen vathe on muodostuminen (forming). Muodostumisvaiheessa
ryhmin jasenten kaytos on muodollista ja varovaista ja ohjaajasta ollaan hyvin riippu-
vaisia. Ohjaajalta odotetaan apua ja hineen tukeudutaan. Ensimmidiset ryhmaroolit
muodostuvat ja ryhmin ilmapiiri on yleensid myonteinen. Ryhmin tehtivit ja pelisaan-
no6t alkavat hahmottua ja samalla etsitadn kdyttdytymisen rajoja ja omaa paikkaa ryh-
missd. Epavarman tilanteen johdosta ihmiset saattavat tuntea olonsa ahdistuneiksi.

(Kopakkala 2005, 49.)

Seuraavana on kuohuntavaihe (storming). Kuohuntavaiheessa yksilot pyrkivit erottu-
maan ryhmisti ja konfliktitilanteita muodostuu. Vetidjda ja saatua tehtivia vastustetaan.
Ryhmialiisilla on rohkeutta nostaa omia mielipiteita voimakkaammin esille seka tarttua
muiden ajatuksiin. Tavoitteet ja toimintamuodot alkavat selkiytya ja alaryhmia saattaa

muodostua ryhman sisélle. (Kopakkala 2005, 49-50.)

Kolmantena ryhmassi koetaan sopimisvaihe (norming). Sopimisvaiheessa ryhmahenki
muotoutuu ja toisten roolit hyvaksytain. IThmisilli on tunne yhteenkuuluvuudesta.
Ryhmin toiminnalle syntyy siddnt6jd ja normeja ja ristiriitoja pyritadn valttimain. Ilma-
piiri ja toiminta vaikuttavat vapautuneelta. Asioita tehddan ryhmana, yksilollisyydesta
tingitaan. Ryhmialaiset pyrkivit vaikuttamaan ryhmin toimintaan omien tavoitteidensa

mukaan. (Kopakkala 2005, 50.)

Neljanteni vaiheena on hyvin toimiva ryhma (performing). Ryhmi on tuottava, teho-
kas ja luova —se toimii kokonaisuutena ja tavoitetta kohti. Ryhmin hyviksi suostutaan
venymain. Ilmapiiri ryhmassa on tukeva, avoin, joustava ja tehokas. (Kopakkala 2005,

50-51.)
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Viimeinen ryhmin vaiheista on lisitty listaan myohemmin vuonna 1977. Tama viides
vaihe on ryhmin lopettaminen (adjourning). Siina vaiheessa kun ryhma paattaa toimin-
tansa, toimintatapa ei ole enda suorituskeskeinen. Tunteet ovat esilld ja saattavat olla
ailahtelevia ja hyvinkin voimakkaita. Ihmiset hyvistelevit toisensa. (Kopakkala 2005,
51.)

6.2 Ryhmaihoito

Ryhmiprosessit voivat herittda terapeuttisluontoisia prosesseja yksiloissa (Rovio, Lin-
tunen & Salmi, 2009, 314). Ryhmin kiinteys ja kannustava ilmapiiri voivat olla tarkeitéd
asioita muutokseen pyrittiessa. Jo pelkka tieto seuraavasta tapaamisesta voi kannustaa
selviytymain arjessa. Ryhmaldisiltd ei saa vaatia liikaa, vaan yksilon on hyvi edetd omas-

sa rytmissa ja omilla ehdoillaan. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 112.)

Hoidollisessa ryhmissi voidaan opetella vuorovaikutus- ja yhteistyotaitoja, vahvistaa
itsetuntoa ja kehittad arkipdivin taitoja. Ryhman tavoite on saada aikaan keskustelua
ryhmiliisten vilille ja antaa siten uusia nakokulmia ja ajatuksia. Kun kaikilla ryhmassa
on sama ongelma tai tavoite, ei kukaan tunne itsedin epanormaaliksi. ’Muiden hyvik-
synti ja ymmaérrys vapauttavat usein syyllisyydesta ja hapedsta.” Harvoin ryhmiin sat-
tuu tilanne, ettd kaikilla jasenilld olisi menossa sama vaihe ongelmassaan. Muiden ko-

kemukset asioiden positiivisesta etenemisesta luovat toivoa muille. (Heikkinen-

Peltonen ym. 2008, 112.)

Hoidolliset ryhmat ovat joko avoimia tai suljettuja. Ryhmahoidon muodot jaetaan kes-
kustelu- ja toiminnallisiin ryhmiin. Keskustelu liittyy kuitenkin kaikenlaiseen ryhmihoi-
toon, silld toiminnallisessakin ryhmiéssi toimintatavat sovitaan keskustelemalla. Hoidol-
lisia ryhmia voi olla aihekeskeiset keskusteluryhmit, vertaisryhmit, psykoterapiaryhmiat,
luovuusterapiaryhmat ja toiminnalliset ryhmit. Toiminnallisessa ryhmissa tuetaan osal-
listujan selviytymista arjesta toiminnallisin keinoin. Tavoitteita voivat olla arkieliman tai
vuorovaikutustaitojen opettelu ja yllapito tai vaikkapa itsetuntemuksen ja itseilmaisun
kehittyminen. Toiminnallisia menetelmia ovat esimerkiksi litkunta ja pelit, saunominen,
piirtiminen, maalaaminen, tanssi ja musiikki, kahvihetket, korttipelit ja seurapelit, siivo-

us-, ruoka- ja keittioryhmat seka retket ja leirit. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 112.)
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6.3 Ryhmin ohjaaminen

Ohjaaja on ryhmin jisenille tirked samaistumisen kohde. Ohjaajan sanoilla, teoilla ja
tekemattd jattamisilld on suuri painoarvo. Ryhmin ja ohjaajan suhde on aina vastavuo-
roinen prosessi. Ohjaaja on osa ryhmii ja mukana ryhmin prosessissa, hin ei voi ko-
konaan asettua tapahtumien ulkopuolelle. (Rovio, Lintunen & Salmi, 2009, 322—-324.)
Ohjaajalta vaaditaan paljon. Hanen tulisi ohjata ryhmai jamikasti kohti tavoitetta,
huomioida yksilon tarpeet ja sovittaa ne ryhman tarpeisiin, valvoa sdint6jen noudatta-
mista, kuunnella ja ymmirtaa ryhmissd tapahtuvia ilmi6ita ja auttaa purkamaan raken-
tavasti ryhmassé ilmenevid jannitteitd. Ohjaajan tulisi osoittaa myOs lempeytta ja sieta-
mistd. Lisaksi toiminnan turvallisuudesta, niin fyysisestd kuin sosiaalisestakin, tulisi pi-

tid huoli. (Rovio ym. 2009, 287.)

Ryhmin ohjaaja tarvitsee erilaisia taitoja. Niitd ovat vuorovaikutus-, reaktio- ja toimin-
tataidot. Vuorovaikutustaitoja ovat tasapuolisuus, yhdistiminen, tukeminen, rajoittami-
nen, yksimielisyyden ja tyoyhteyden rakentaminen. Vuorovaikutustaidot ovat ohjaajan
tarkein ominaisuus. Reaktiotaitoja ovat aktiivinen kuuntelu, toistaminen, selventami-
nen, empatia, kokoaminen ja tiedon jakaminen. Reaktiotaidoilla pyritddn ryhmin ja sen
jasenten tarpeiden ja toiminnan ymmartamiseen. Toimintataidoilla ohjaaja rohkaisee
itseilmaisuun ja auttaa hankalissa tilanteissa, kuten vaikeissa kokemuksissa ja tunteiden
puhumisessa. Toimintataitoja ovat kysyminen, empatia, vahvuuksien esiin nostaminen,
valittomyys, omien kokemusten mukaan tuominen, mallin antaminen, prosessin ha-
vainnointi, tavoitteiden asettaminen ja niihin sitoutuminen. (Heikkinen-Peltonen ym.

2008, 109.)

Ohjaaminen kohdistuu joko ryhmin tehtidvian tai prosessiin. Tehtividjohtaja keskittyy
ryhmin perustehtivian suorittamiseen. Ohjaaja suuntaa keskittymisen toimintaan, vas-
taa aikatauluista, selkiyttdd tyonjakoa ja sdintGjd, jakaa vastuuta ja tekee yhteenvetoja.
Prosessijohtaja mahdollistaa kaikkien osallistumisen, jakaa puheenvuoroja, suojelee
muiden esittimia mielipiteitd ja puuttuu ongelmatilanteisiin. Ryhmailmioiden nidkoékul-
masta on tirkedd, ettd ohjaaja ottaa vastuun molemmista ryhman tavoitteista: asiatavoit-

teesta ja kiinteydestd. (Rovio ym. 2009, 287.)

28



Kolbin (1984) kokemuksellisen oppimisen mallissa tehokas oppiminen edellyttid seu-
raavia taitoja: kokemusten hankkimista, ryhmaliisten kykya reflektoida kokemuksia,
kykya kasitteellistdd ja ymmartda kokemuksia seka siirtda hankittua parempaa ymmar-
rystd kaytintoon. Kokemuksilla tarkoitetaan tuntemuksia, joita tapahtumat ja toiminta

herattavit ryhman jasenissd. (Rovio ym. 2009, 301.)

Pysidhtymilld tarkastelemaan ja reflektoimaan, pystyy ymmartamain miksi tietyt tilan-
teet herittivit erilaisia mielialoja ja ajatuksia. Ohjaamisen nakokulmasta reflektiolla
tarkoitetaan ryhman sisdista kokemusten tutkiskelua. Reflektoimalla pystytdin palaa-
maan atkaisempiin kokemuksiin, pukemaan niita sanoiksi ja ajatuksiksi sekd saamaan

niin uusia nakokulmia aikaisempiin nikemyksiin. (Rovio ym. 2009, 301.)

“Itsetunto heijastuu kaikkeen ithmisen kayttaytymiseen ja toimintaan” (Rovio ym. 2009,
225). Borban ja Reasonerin (1995) viisiulotteisen itsetuntomallin mukaan itsetunto
koostuu 1. turvallisuudesta, 2. itsensi tiedostamisesta, 3. yhteenkuuluvuudesta, 4. tehta-

vi- ja tavoitetietoisuudesta ja 5. patevyydestd. (Rovio ym. 2009, 226.)

Itsetunnon perusta on turvallisuus. Turvallisessa ryhmaympiristossd thminen kokee
olonsa hyviksytyksi, hanen ei tarvitse kokea hipeia, syyllisyytta tai arvottomuutta. Riit-
tava turvallisuuden kokeminen on lihtékohta kaikelle toiminnalle. Menneisyyden ko-
kemukset turvallisuudesta ja turvattomuudesta ohjaavat yksilon reaktioita ryhmatilan-
teissa. Turvallisuuden perusta on lapsuudessa. Toimivan ryhmin rakentaminen voi kes-

tad vuosia, silld turvallinen ilmapiiri ei synny hetkessi. (Rovio ym. 2009, 225-229.)

Kun perusturvallisuus on kunnossa, on seuraavana vuorossa itsensi tiedostaminen.
Omaa osaamista peilataan paljon muuhun ryhmain. Kun yksilo oivaltaa oman erilai-

suutensa ja kokee siitd “ylpeyttd”, voi hin myos kokea olevansa osa ryhmiéa. (Rovio ym.

2009, 230.)

Itsetuntomallin kolmas ulottuvuus on yhteenkuuluvuus. Silld tarkoitetaan ryhmain sa-
maistumista ja ryhman hyviksyntid. Yhteenkuuluvuuden tunnetta voi lisitd edistamalla
ryhmin koheesiota eli kiinteyttd. Neljantend itsetuntoa on rakentamassa tehtiva ja ta-

voitetietoisuus. Se merkitsee yksilon kykya ottaa vastuuta, tehda aloitteita, taitoa ratkais-
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ta ongelmia, asettaa realistisia tavoitteita ja arvioida suorituksia. (Rovio ym. 2009, 230—

231)

Viimeisena ulottuvuutena on pitevyys. Pitevyyden tunne syntyy onnistumisten koke-
muksista. Pitevaksi itsensd tunteva henkil6 kokee olevansa arvostettu ja tirked, hin

uskaltaa ottaa riskejd, kertoa mielipiteensa ja epaonnistumisia hin pitda oppimistilantei-

na. (Rovio ym. 2009, 231.)
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7 YhteistyOkumppanit

7.1 Outward Bound Finland ry

Outward Bound International on kattojirjestd, johon kuuluu yli 50 Outward Bound
koulua ja keskusta yli 30 eri maassa. Outward Bound on seikkailullisen kasvatuksen,
elamyspedagogiikan ja kokemuksellisen oppimisen osalta maailman vanhin ja laajim-
malle levinnein jirjesté. Outward Boundin ja elimyspedagogiikan historia kulkee kisi

kadessd ja atheeseen on paneuduttu syvillisemmin timin opinnaytetyon luvussa 5.1.

(Outward Bound Finland ry.)

Outward Bound Finland ry (OBF) on 1993 perustettu opetus- ja kulttuuriministerion
tukema nuorisotyon palvelujirjestd. OBF:n toimipiste sijaitsee Lahdessa Askonkadulla.
OBF on osa kansainvilistd kasvatuksellista koulutusorganisaatiota. OBF tarjoaa eli-
myspedagogiikkaan perustuvaa elimyksellisté, kasvatuksellista ja koulutuksellista toi-
mintaa. Outward Bound Finlandin tehtivini on my6s edistdd elimyspedagogiikan me-
netelmid kayttavien kotimaisten ja kansainvilisten yhteis6jen yhteisty6td. (Outward

Bound Finland ry.)

7.2 Piijat-Hameen sosiaalipsykiatrinen sditio

Pajjat-Hédmeen sosiaalipsykiatrinen sdatio on Paijat-Hameen alueella toimiva organisaa-
tio. Saiti6 on perustettu 1.1.1998. Se jatkaa samaan aikaan lopettaneen Piijat-Himeen
sosiaalipsykiatrisen yhdistyksen monta vuotta yllapitimaa ja kehittimad mielenterveys-
palveluiden kokonaisuutta. Sditié on voittoa tavoittelematon, alueellinen ja yleishy6dyl-
linen yhteiso. Sdatié tuottaa mielenterveyspalveluja sekd kouluttaa ja toimii tyGnantaja-

na. (Paijat-Hameen sosiaalipsykiatrinen sdatio.)

Pajjat-Hédmeen sosiaalipsykiatrisen sddtion toiminta-ajatuksena on luoda, yllapitaa ja
kehittdd ennaltachkaisevid, hoitavia ja kuntouttavia mielenterveyspalveluja yhteistyossa
kuntien ja sosiaali- ja terveysyhtymin kanssa. (Piijat-Hameen sosiaalipsykiatrinen saa-

t10.)

Pajjat-Hdmeen sosiaalipsykiatrisen sadtion toiminta perustuu thmisarvon ja inhimillisen
erilaisuuden kunnioittamiseen, vastuullisuuteen ja oikeudenmukaisuuteen. Sdatié nou-
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dattaa ty6ssidn kolmea perustehtivia, jotka nikyvit jokapaiviisessa arjessa: terveyden
edistiminen, kuntoutumisen tukeminen ja osallisuuden vahvistaminen. (Paijat-Hameen

sosiaalipsykiatrinen saatio.)
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8 Tyon tavoite

Opinndytetyon tavoite on tarjota luontoliikuntaa mielenterveyskuntoutujille Lepposasti
Luonnossa -projektin muodossa. Projektin tarkoituksena on:
* Viedi ithmiset luontoon
* Tarjota mahdollisuus kasvuun
* Esitelld luontoliikuntalajeja ja tarjota mahdollisuus innostua uusista harrastuksis-
ta
* Tarjota mahdollisuus onnistumisen kokemuksiin ja elimyksiin
* Tarjota sosiaalinen ympiristo ja antaa mahdollisuus vuorovaikutukselle
* Avoimen ja mukavan ilmapiirin luominen, jossa jokainen hyviksytiin omana it-
senaan.
* Innostaa Piijat-Himeen sosiaalipsykiatrista sdatiotd ottamaan toimintaansa mu-
kaan luontolitkuntaa.
* Tarkastella projektin hyodyllisyytta ja saada nayttéa luonnon ja elimyspedago-

giikan yhdistivin ohjelman toimivuudesta.

Tavoitteena ryhman kanssa toimimiselle on, etta kaikilla pysyisi mielekkyys tekemiseen.
Pyritdan valttimain epaseikkailuja ja keskittymain luonnosta ja luontolitkunta-
aktiviteeteista nauttimiseen sekd luonnon voimaannuttavan vaikutuksen kokemiseen.
Toisaalta tarkoitus on myos uusien jannittavien kokemusten kautta vieda ryhmilaiset

jouston ja kasvun alueille, selviytymaan tilanteista ja 16ytamaan itsestd uusia vahvuuksia.

8.1 Lepposasti Luonnossa filosofia

Tissd osiossa esitellddn ajattelutapaa/filosofiaa jonka ympirille projekti on rakennuttu.
Tyossd puhutaan muun muassa leppoisuudesta ja leppoisasta otteesta, tissd osiossa

naita kisitteita tullaan avaamaan.

Lepposasti luonnossa — ajattelutavan perustana on, etta tekemisen ja olemisen tulisi olla
rentoa ja paineetonta. Projektin yksi tirkeimmistd elementeistd on turvallinen ja hyvik-
syva ilmapiiri. Kaikkien tulisi tuntea olonsa kotoisaksi. Ryhmisséd oleminen perustuu
roolittomuuteen, eikd kenenkain tarvitse olla muuta kuin aidosti oma itsensa. Tunnel-
masta tai olotilasta puhuttaessa leppoisalla tarkoitetaan viihtyisai, levollista ja rauhallis-

ta, ja ndmd ovat myos projektin toiminnan kulmakivia (Suomisanakirja.fi). Jos luonto-
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kokemus taytetdan suorittamisen, tehokkuuden ja kilpailun elementeilld ei hyviksynnan
kokeminen ja riittivyyden tunne omana itsendin ole vilttimattd mahdollista (Salonen
2005, 78, 133). Vaikka projektiin sisaltyy myo0s tilanteita, joissa itsensi voittaminen on
vahvasti mukana, ei suorittaminen ole paitarkoitus. Luonnosta nauttiminen ja hetkessa

oleminen ovat keskeisid asioita - mihinkéain ei ole kiire, koska ollaan jo perilla.

Kaikki mitd voidaan pitdd autoritdirisend (mikéd pakottaisi yksiloa ja vaatisi kuria) voi
my0s olla este olemisen kokemiselle (Fromm 1993, 45). Lepposasti luonnossa — projek-
tissa ei ole pakottavia sdantoja (turvallisuus lukuun ottamatta), joita kaikkien tulisi nou-
dattaa. Projektiin on laadittu toimintatavat (liite 1), jotka kaikki ryhmaléiset ovat hyvak-
syneet ja johon projektin aikana pystyttiin lisidmaan uusia asioita yhteiselld paatoksella.
Ohjaajien toiminta perustuu leppoisaan toimintaan. T4lld tarkoitetaan rauhallista, hy-
viantahtoista, lupsakkaa ja lempeii otetta. (Suomisanakirja.fi.) Lisdksi ohjaajien toimin-

nan perustana on ryhmaldisten tasa-arvoinen kohtelu kaikissa tilanteissa.

Lepposasti Luonnossa projekti on toteutettu suurella sydamella. Ei ole ldhdetty teke-
miaan pelkkda opinndytetyota tai uutta tuotetta markkinoille, vaan toimimaan ithmisini
thmisten kanssa. Professori Frankl (1984, 162) on todennut: ”’sithen, ettd ymmarraimme
thmisina toista ihmistd, ymmarrimme ja arvostamme toisiamme, tarvitaan sydanta

enemmain kuin jarkea”.
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9 Tyoén vaiheet

9.1 Projektin suunnittelu

Opinndytetyon molemmat tekijit olivat suunnitelleet opinnéytetyon aiheeksi luontolii-
kunnan ja mielenterveyden yhdistdvia aihetta. Kumpikaan ei ollut tietoinen toisen aja-
tuksista, kunnes 2012 tammikuussa eraissi keskustelussa kavi ilmi samankaltaiset opin-
naytetyosuunnitelmat. Paadyttiin tulokseen, ettd kyseinen tyo on tarpeeksi laaja ja siina
riittdd tekemistd kahdelle. Myos ajatusmaailmat ja nikemykset kohtasivat, joten tyotid oli

helppo lahted tekemaidn yhdessa.

Helmikuussa 2012 kirjoitettiin opinnaytetyon tyosuunnitelma, jolloin tySprojekti lahti
virallisesti litkkeelle. Opettajan, Jyrki Himaldisen kautta 16ydettiin ensimmainen yhteis-
tyokumppani Outward Bound Finland. Huhtikuussa pidettiin kokousta OB:n kurssi-
vastaavan Sini Rataksen kanssa. Sovittiin yhteistyokuvioista, joihin kuului kaluston
kayttdoikeus, tarvittaessa ohjausapu seka se, ettd toiminnan tuli perustua OB:n toimin-

tatapoihin muun muassa turvallisuuskaytintoihin.

Ideaa ty6hon haettiin alan asiantuntijalta Kimmo Rédylté, joka on syksylla 2005 tehnyt
samankaltaisen opinnaytetyon Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulussa (Nuorten mie-
lenterveyden hoitotyon tukiohjelma osana nuorisopsykiatrian poliklinikkahoitoa — seik-
kailutoiminnallisen Lautta-projektin suunnittelu, toteutus ja arviointi). Puhelinkeskuste-
lun kautta saatiin ideoita ja vinkkeja projektin tekoon. Projektin liittyessa mielenterve-
yskuntoutujiin ja tyon tekijoiden ollessa vain litkunta-alan osaajia, toivottiin toiselta
osapuolelta hoitoalan osaamista. Ihannetilanne olisi, jos yhteistyokumppanilta 16ytyisi

hoitoalan osaamisen lisdksi litkuntamyonteisyytta ja erahenkea.

Seuraavaksi suunniteltiin raakaversio projektista, jossa maariteltiin projektin kesto,
ryhmai ja aktiviteetit. Raakaversion ideana oli, ettd sitd tarjotaan yhteistyOkumppanille ja
kiinnostuksen heritessa raataloiddan tarkempi suunnitelma ryhman edellytysten ja toi-
veiden mukaan. Raakaversiossa projektin kestoksi méariteltiin kolmesta neljaan kuu-
kautta ja viikoittaisia tapaamiskertoja yhdesta kolmeen. Ryhmiksi kaavailtiin kuutta alle
18-vuotiasta masentunutta nuorta. Projekti tulisi pitimaén sisillaidn melontaa, kiipeilya

ja retkeilya.
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Ideaa tarjottiin muutamiin eri kohteisiin. Projekti koettiin hyvaksi, mutta liian haasta-
vaksi ndiden kohteiden asiakkaille. Ohjaavalta opettajalta saatiin yhteystiedot Piijat-
Himeen sosiaalipsykiatriseen saatioon. Saatio vaikutti potentiaaliselta yhteisty6kump-
panilta, silld heilld tyoskentelee kaksi liikunnanohjaajaa. Huhtikuun lopulla otettiin yhte-
yttd toiseen heistd. Projektista innostuttiin ja asiaa lihdettiin viemain eteenpiin saation

johtoportaaseen. Saitioltd nédytettiin vihreai valoa ja projektiin haluttiin lahted mukaan.

Projektille laadittiin rahoitussuunnitelma, joka esitettiin saitiolle. Siind projektille oli
laskettu 1200 euron budjetti. Sdation kustannettavaksi kuuluivat projektin aikana kerty-
vit kulut, eli ruokailut, polttoainekustannukset, vuokrakimpin ja YogaRocksin kulut
seki koskenlaskutuote. Polttoainekustannukset eivit kisittineet ohjaajien oman auton

kayttoa.

Toukokuussa tavattiin saition litkunnanohjaajat Antti ja Ilona. Keskusteltiin projektista
tarkemmin, jonka pohjalta Antti ja Ilona alkoivat etsid sopivia henkil6ita ryhmaan.
Kompromisseja jouduttiin tekemain ja alkuperiissuunnitelman mukainen ryhma (alle
18-vuotiaita masentuneita) ei ollut mahdollinen toteuttaa, vaan ryhma tulisi koostu-
maan 20-30 vuoden ikiisistd mielenterveyskuntoutujista. Muutama viikko tapaamisen
jalkeen ryhma oli saatu kasaan. Kaikki olivat lahteneet mukaan omasta mielenkiinnosta
ja vapaasta tahdostaan. Sovittiin uusi tapaaminen, jossa ryhma nahtiin ensimmaistd ker-
taa. Tapaamisessa ryhmille esiteltiin projektin sisalto ja kyseltiin mielipiteitd. Ryhmalle
annettiin myos pieni kirjallinen kysely, jossa selvitettiin henkilokohtaisia odotuksia ja
aikaisempia kokemuksia luontolitkunnasta. Projektin toteutusajaksi sovittiin elo-, syys-,
lokakuu ja tapaamisien maariksi noin kerta vitkkoon. Muutama henkil6 ei ollut tissa

vaiheessa vield varma osallistumisestaan.

Ryhmin tapaamisen jilkeen alkoi tarkempi sisillon suunnittelu. Keskustelussa ja kyse-
lyssi esiin tulleet mielipiteet tukivat alustavaa suunnitelmaa. Aktiviteeteiksi valittiin kii-
peily, melonta ja retkeily. Sdation kanssa sovittiin projektin aikataulutuksesta (liite 2).
Tapaamisten ajankohdaksi sovittiin keskiviikot ja keskiviikko-torstait yon yli reissuille.
Ohjelma rakennettiin haastavuustasoltaan nousujohteiseksi. Ensimmiiset kerrat sisalsi-
vit matalan kynnyksen aktiviteetteja ja lajeihin lahdettiin tutustumaan kokeilumielessa.

Projektin huipentumaksi kaavailtiin Vierumaella jirjestettivad Adventure Racea. Ad-
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venture Race on opiskelijoiden jarjestima yonylikestivia kisa. Kisan haastavuuden takia
osallistumista sithen ei vield paitetty, vaan projektin aikana nahtiisiin onko ryhma ky-
kenevi kyseiseen haasteeseen. Projektin paitoskerta tulisi olemaan leppoista yhdessa-
oloa hyvin ruoan airelld. Paikka ja aika jatettiin tissd vaiheessa vield avoimeksi. Kesalld
suunnittelutyon yhteydessa projektille keksittiin kuvaava nimi, ”Lepposasti Luonnos-

2

sa .

Jokaiselle kerralle tehtiin turvallisuussuunnitelma ja tuntisuunnitelma. Tuntisuunnitel-
missa ilmeni pdivan punainen lanka, mutta koska tiedettiin etta projekti tulee “ela-
maan”, jatettiin yksityiskohtaisempi suunnittelu tulevaisuuteen. Esimerkiksi Evon reis-
sun osalta paitettiin, ettd se tulee sisdltimdin vaeltamista, suunnistamista, eritaitojen
opettelua ja telttamajoituksen. Reittisuunnitelmat, majoituspaikat ja se, miten ohjelma
toteutetaan, jatettiin myohemmaksi. Kun ryhmin toimintaa oli paasty nikemain kay-
tinnossa, pystyttiin rakentamaan sisalloistd haastavuustasoltaan ryhmille sopivia. Suun-

nittelu kulki mukana lidpi koko projektin.

9.2 Projektin toteutus

Projektille laskettu budjetti riitti. Budjetti oli laskettu kattamaan ryhmin (kuusi henki-
164) sekd ohjaajien menot. Ryhmakoon vaihdellessa kolmesta viiteen henkil66n, kus-

tannukset jaivit hieman alle tuhanteen euroon.

Vierumiki 8.8.

Ensimmaiinen tapaamiskerta Vieruméden maastossa piti sisalladn erilaisia aktiviteetteja
luottamusharjoituksista ongelmaratkaisutehtiviin sekd luontopolulla kivelya ja luonto-
ruokailun nuotion darelld. Tarkoituksena oli tutustuttaa henkil6t toisiinsa, tiivistda ryh-
mia ja luoda turvallinen ja avoin ilmapiiri. Luottavainen ja turvallinen ilmapiiri tulevat

olemaan avain-asemassa tulevia (kiipeily ja melonta) kertoja varten.
Ensimmiiselle tapaamiskerralle osallistui nelja henkil6a. Yksi ryhmalaisistd paitti olla

osallistumatta projektiin ja yksi oli poissa sairastumisen vuoksi. Ryhmin yhteisvahvuus

oli kahdeksan, silli molemmat sdition ohjaajat olivat paikalla.
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Piaivin aluksi kaytiin ldpi projektin toimintatavat (liite 1) joista kaikki olivat yhtd mielta.
Ryhmin puolesta tuli myos tdydennysti toimintatapoihin ja sovittiin, ettd listaa voidaan
tiydentdd projektin aikana. Pdivin ensimmaiset limmittely- ja luottamusharjoitteet oli-
vat tonimisharjoite ja piirissa tehtidva mind tykkaan leikki, jossa keksittiin lauseita, kuten
”mind tykkéddn sateesta”, jonka jalkeen kaikki samaa mieltd olevat astuivat askeleen
eteenpdin. Harjoitteet toimivat ”ice breakereind”, vaikkakaan kaikki eivit uskaltautu-
neet vield ottamaan roolia. Harjoitteissa ilmeni avointa asennetta ja huumoria. Ensim-

maiisten harjoitteiden jalkeen ryhman vuorovaikutus muuttui luonnollisemmaksi.

Seuraavana oli sokkokavelyharjoite, jossa ryhmaliiset toimivat pareittain, toisen johda-
tellessa sokkona olevaa pariaan eteenpdin. Kaikilla riitti kirsivallisyys ja keskittyminen,
vaikka matkan teko olikin hitaanpuoleista. Sokkokivelyn jalkeen jatkettiin luontopolun
kautta nuotiolounaalle, jonka yhteyteen ei oltu tarkoituksella kehitelty virallista ohjel-
maa. Ryhmildiset saivat ottaa vapaasti kontaktia toisiin ryhmaléisiin ja ohjaajiin, jolloin
kaikki vuorovaikutus tapahtui luonnollisesti. Ruuan valmistumista odotellessa otettiin

yksi ongelmanratkaisutehtiva (4 litraa vettd ampdriin).

Lounaan jilkeen vuorossa oli kisailutyyppisia harjoitteita, joissa toimittiin ryhmind. Va-
lineina kaytettiin lakanoita. Yhtena tehtdvina oli ryhmin seisoessa lakanan paalla taitella
sitd pienemmaiksi kenenkadn putoamatta. Toisena harjoitteena ryhmin tuli lakanan
avulla heittad kiapyja mahdollisimman pitkalle, korkealle ja tiettyyn kohteeseen. Naissa
harjoitteissa olivat mukana kaikki ohjaajat tasalukuisten ryhmien aikaansaamiseksi. Har-
joitteissa osa ryhmaldisista alkoi ottaa roolia ja ohjailemaan toimintaa, mika oli edullista
tehtdvin suorittamisen kannalta. Terve ja naurun tdyteinen kilpailuasetelma loi hyvaa

yrittimisen ja kannustamisen tunnelmaa.

Ryhmialiiset olivat hyvalla fiilikselld avoimesti mukana toiminnoissa, uskalsivat ottaa
kontaktia seki olla vuorovaikutuksessa kaikkien kanssa. Loppupiirissd mainittiin, ettd
”tailld tutustui porukkaan hyvin”. Tdhin kommenttiin myontyivat kaikki muutkin.
Muita kommentteja: ”’Oli mukavaa olla luonnonhelmassa, jarvien ja metsien keskella.

Erilaista”. ”Kivaa”. ”Viihdyin hyvin”.
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YogaRocks 15.8.

Toinen tapaamiskerta oli Lahden boulderointikeskuksella YogaRocksilla. Boulderointi
on kiipeilyd matalilla seinilla tai kivilld, ja siind ei tarvita koysivarmistusta. Pdivin tavoit-
teena oli tutustua kiipeilyyn turvallisissa olosuhteissa ja valmistaa seuraavia kalliokiipei-
lyja varten. Ryhmian liittyi uusi jasen, joten ryhmin vahvuus oli néin ollen viisi henki-
164 seki toinen sdation ohjaajista. Kuudetta etsittiin, mutta padtettiin luopua etsinndistd

ja pitdd ryhma viisi henkisend.

Aluksi kaytiin lapi turvallisuuteen liittyvia asioita ja kerrottiin perusasioita kiipeilysta.
Kiipedminen oli suurimmaksi osaksi vapaata. Vinkkeja ja tekniikkaharjoitteita annettiin
vapaasti kokeiltaviksi. Noin tunnin kiipeilyn jilkeen pidettiin evistauko, jonka yhtey-
dessa katseltiin kiipeilyvideoita. Boulderoinnin fyysisyyden vuoksi paivin pituus jii
kolmeen tuntiin. Kaikki kiipesivit hyvilld sykkeelld. Intoa olisi vield riittdnyt, mutta
voimat loppuivat nopeasti kun kyseessa oli kaikille uusi laji, joka vaati uusien lihasryh-
mien kayttéa. Tunnin toiminta oli yksil6painotteista ja suuria reflektoinnin aiheita ei
ainakaan paillepiin syntynyt. Pdivin aikana oli aistittavissa tekemisen meininkia, intoa

ja yritystd viimeisiin sormivoimiin saakka.

Loppupiirissi kommenteista kavi ilmi, ettd uuden lajin kokeilu oli mielenkiintoista ja

osalla innostus tuntui herdiavin enemmainkin. Seuraavaa kertaa odotettiin jannittyneina.

Havukallio 22.8.

Kolmas tapaamiskerta toteutettiin Hollolassa Havukalliolla. Tiedossa oli laskeutumista
sekd kalliokiipeilyd. Ryhmién vahvuus oli viisi seki toinen sdition ohjaajista. Parkkipai-
kalla kokoontumisen jilkeen siirryttiin odottavassa tunnelmassa kalliolle. Porukasta oli
havaittavissa jannittyneisyytta ja ylos padastyamme kallion reunalla oli kuultavissa panii-
kinomaista puheensorinaa seki nihtivissi pienen ahdistuksen sekoittamia hymyja.
Osaa ryhmalaisistd laskeutuminen jannitti ja pelotti paljon. Kaikki kuitenkin laskeutui-
vat kunnialla alas, vaikka muutama henkil6 kallion reunalla meinasikin peraantya. Yksi
korkeanpaikankammoinen ryhmailiinen sanoi kallion reunalla: ”Ma tuun takas ... En

'77

tuu, kylla ma meen!”. Alhaalla henkil6 oli helpottunut ja tyytyviinen suoritukseensa.
Hin kertoi olleensa paniikinomaisessa tilassa kallion reunalla, mutta halu voittaa pelko

oli suurempi kuin itse pelko. Kaikki laskeutuivat my6s toisen kerran. Ryhman positiivi-
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nen innostus sai myo6s pari pelokkainta ryhmaldistd laskeutumaan uudelleen. Kyseessi

ei kuitenkaan ollut painostus, vaan kaikki tapahtui omasta tahdosta.

Laskeutumisen jilkeen siirryttiin kiipeilyn pariin. Aluksi kiivettiin kahta vierekkaista
helppoa reittid ja kaikki paisivat ainakin yhden reitin ylos asti. Ryhmille opetettiin var-
mistamista ja muutamat varmistivat toistensa kiipeilya valvotusti. Ruokatauon jilkeen
halukkaat péasivit kiipeilemédn haastavampia ja pidempia reittejd. Vaikka kaikki eivit
kiivenneetkdan koko aikaa, ei kukaan jdanyt toiminnasta ulkopuolelle. Toisia kannustet-

tiin ja kameran takaa 16ytyi my6s hyodyllinen paikka.

Elimyksia ja kokemuksia saatiin tilld kerralla valtava maira, niin pelkojen voittamisia,
ehkipa pientd drsyyntymista, itsensa ylittamisia ja hyvistd suorituksista kertyneitd onnis-

tumisen elamyksia.

Repovesi 5-6.9.

Neljis tapaamiskerta piti sisillidn yon yli retken Repoveden kansallispuistoon. Retken
paitarkoitus oli paasta kiipedmain ja laskeutumaan yhdelle Suomen parhaista kallioista.
Lisaksi tarkoituksena oli viettad yo erdkdmpassa ja valmistautua ndin tulevaan telttama-
joitukseen. Ryhman vahvuus tilld reissulla oli kolme henkil6d seka yksi saition ohjaaja.

Kaksi ryhmaliisista oli estynyt padasemasta paikalle.

Varusteiden pakkaamisen jilkeen ensimmaiinen tehtiva ryhmalla oli hankkia itselleen
ruoat kaupasta 50€ budjetilla per pari. Koska ryhmaliisid oli pariton méari, muodostet-
tiin yksi ruokaryhmi saition ohjaajasta ja ryhmaldisestd. Repoveden pohjoiselle portille
Saarijarvelle saavuttua kiveltiin hetken matkaa nuotiopaikalle Sukeltajanniemeen, jossa
valmistettiin itse projektin ensimmaiset trangiaruoat. Patikka jatkui Olhavanvuorelle,
jonne perustettiin valiaikainen leiri. Vuorossa oli laskeutuminen lihes pystysuoraa kal-

liota pitkin 45 metria seka kiipeilya.

Laskeutumisesta jannittdvaa verrattuna Havukallion kyseiseen toimintaan teki puolet
korkeampi kallio, seka jarvi suoraan alapuolella. Laskeutuminen siis paittyi alavarmista-
jan avustuksella pienelle saarelle. Uusista jannittivista tekijoista huolimatta laskeutumi-
nen sujui mallikkaasti ja henkil6lla, jolle edelliselld kerralla laskeutuminen oli ollut todel-

la jannittdva ja pelottava kokemus, ei tuntunut nyt olevan juurikaan ongelmia pelkonsa
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kanssa. Suurimmat jannityksen hetket koki sdation ohjaaja, joka ei aikaisemmin ollut

laskeutunut. Laskeutuminen koettiin mielekkaiksi ja elimykselliseksi toiminnoksi.

Lounastauon yhteydessa toinen ohjaajista purki laskeutumispaikan ja viritti ylakoysikii-
peilypaikan valmiiksi. Yhdelle ryhmalaisisté kiipeilyreitit olivat liian haastavia, ja hanelld
kiipeily jii pariin yritykseen. Omien sanojensa mukaan hinelle oli kuitenkin jo hieno
kokemus laskeutua ja hin koki voittaneensa itsensa siind. Loput ryhmasta kiipesivit
paria reittia hyvilla menestykselld ja voimia ei juuri sadstelty. Kiipeilystd ndytti muodos-

tuneen molemmille mieleinen laji.

Kuuden aikaan lopetettiin kiipeilyt ja siirryttiin kilometrin verran Kuutinkdmpille.
Loppuilta piti sisallidn ruoan laittoa, tiskaamista, saunan lammitysta ja nuotiolla istuske-
lua. Iltapiiri pidettiin nuotiolla makkaranpaiston yhteydessa. Yonvietto heratti ryhmassa
pientd jannittyneisyyttd, vaikka kukaan ei sitd suoraan maininnut. Fiilikset iltapiirissa
olivat erinomaiset. Ryhmaltd kuultua: ”Mukava paisti pois betoniviidakosta tinne

luonnon rauhaan”. ”T4td md oon kaivannu”. “Harmi kun nditd yonylireissuja on vain

kaksi”.

Mustalamminvuoren nikétornilla oli tarkoitus kdyda seuraavana paivina ennen Olha-
valle siirtymistd, mutta iltanuotiolla tuli puheeksi ettd nikétornista olisi kiva katsella
tahtitaivasta. Ideasta innostui aluksi puolet, mutta lopulta kaikki ldhtivit matkaan. Pi-
meydestd huolimatta nidkotornista oli hienot nikymat. Taivas oli pilveton ja tahtimeri
hiljensi porukan. Nikotornilla seisoskeltiin vartin verran, jonka jalkeen palattiin Kuu-
tinkdmpille ja kaytiin nukkumaan. Seuraavan piivin loppupiirissa yollinen nikétorni

sai kiitosta.

Y6 meni rauhallisesti. Yksi ryhmaélaisistd oli valveilla jo aikaisin. Aamupalan jilkeen
péiva jatkui kimpan tyhjennykselld, jonka jilkeen patikoitiin kallioille. Ohjaajien viritel-
lessi koysid, ryhmi pelaili petankkia. Kiipeiltava reitti oli talle paiville astetta haasta-
vampi ja jannittavampi. Kaksi ryhmalaisista kiipesi ja yksi katseli sivummalta. Yrityksia
tuli useampia ja lopulta saatiin onnistumisia. Kiipeilyn jilkeen sy6tiin lounas, pakattiin
varusteet ja palattiin autoille. Reissun kruunasi hetken mielijohteesta toteutettu kaynti

Repoveden maineikkaalle Lapinsalmen riippusillalle.
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Joutjarvi 12.9.

Viidennen tapaamiskerran aitheena oli melontakokeilu. Tavoitteena oli saada tuntumaa
kajakkeihin ennen seuraavan kerran pidempad melontaretked. Ryhman vahvuus oli
kolme henkil64d sekd saation molemmat ohjaajat. Yksi ryhmalaisistd joutui jattaytymain

lopullisesti projektista pois, syyna paillekkainen kurssi. Yksi ryhmalaisista oli sairaana.

Piivin luonteena oli melonnan alkeiden opettelu. Aloitettiin Joutjirven vesistokeskuk-
sella kello 10.00. Tutustuttiin kalustoon ja kaytiin kuivalla maalla lapi melontaan liittyvia
asioita ja turvallisuusohjeistus. Melottiin pieni kierros Joutjirvelld ja kaytiin tekniikka-
harjoitteita lapi. Saitiolld oli mokki jarven rannalla, jonne pysahdyttiin evastauolle. Sa-
malla ryhmaliiset vastasivat palautekyselyyn tihidnastisista toiminnoista. Evistauon jal-

keen melottiin takaisin rantaan ja huollettiin kajakit.

Kaikkia ryhmalaisia jannitti aluksi ajatus melonnasta, eikid kenellakain ollut juuri koke-
musta aktiviteetista. Vesilld kuitenkin paljastui heti yksi luonnonlahjakkuus, joka innos-

tui lajista saman tien. Kaksi muuta eivit tunteneet oloaan yhta varmaksi vesilla.

Vesijarvi 19.9.

Kuudes tapaamiskerta oli melontaretki Selkdsaareen. Ryhmin vahvuus oli nelja henki-
164 ja molemmat sddtion ohjaajat. Mukana matkassa oli my6s saatiolla viikon harjoitte-
lujaksoa suorittava henkil6. Tavattiin ryhmé Kahvisaaressa Vesisamoilijoiden kanootti-
varastolla 9.00. Valittiin sopivat kajakit ja pakattiin tavarat niihin. Yksi ryhmalaisisté ei
ollut ensimmaiselld melontakokeilukerralla mukana, joten toinen ohjaajista lahti timan
kanssa kaksikolla vesille. Ennen vesille menoa kerrattiin melontaan liittyvit ydinasiat.
Melontamatkaa kertyi kolme kilometrid yhteen suuntaan. Sii oli tuuleton ja melonta
eteni leppoisasti. Yksi ryhmaldinen oli epavarmempi meloja, mika tiedettiin jo viime

kerran perusteella. Matkaa taitettiin hanen vauhtinsa ehdoilla.

Selkisaaren laavupaikalla laitettiin nuotio pystyyn ja valmistettiin lounas. Ruoka oli hy-
vai ja sitd oli riittavasti. Nuotion airelld istuessa porukasta huokui luonnollinen ja vili-

ton tunnelma. Jutuille naurettiin yhdessa ja hymy 16ytyi kaikkien suupielista.

Paluumatka melottiin keskemmialld jirvea ja keli tarjoili pientéd vasta-aallokkoa. Yksi

ryhmildisistd innostui kyselemdin melontakurssi- ja vilinevuokrauksen hintoja. Samai-
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nen henkil6 tokaisi rantaa lihestyessimme: ”M4 en haluu vield rantaan, kdannytain
takasin ja mennain heittda vield uusi kierros!”. My6s toinen henkil6 voitti edellisen ker-
ran pelkojaan ja innostui aallokosta. Kyseiset henkil6t my6s suunnittelivat seuraavalle

viikolle omatoimista pidempiad melontaretkea.

Kaikilla edelliselld kerralla mukana olleilla melonta oli kehittynyt ja varmuus lisddntynyt.
Melontaretken jilkeen loppupiirissa kommentit olivat kaikin puolin positiivisia. Koke-

musta kehuttiin antoisana ja jalleen kerran luontoon oli mukava péastd rauhoittumaan.

Kymijoki 3.10.

Seitsemis tapaaminen oli koskenlaskuretki Kymijoelle. Ryhman kaikki nelja jasenta
sekd molemmat sddtion ohjaajat olivat mukana. Kumilauttaretki oli tilattu paikalliselta
yrittdjilta ja oli projektin kallein aktiviteetti. Ldht6 ajoittui aamuun ja ajomatkaa Lahdes-
ta Anjalaan kertyi tunnin verran. Perilli Makasiinikahvilassa tarjoiltiin pullakahvit, jaet-

tiin litvit, kyparit, sadeasut ja saappaat seki kaytiin kartalta lipi tuleva reitti joella.

Tunnelma oli jannittynyt, titd paivda oli odotettu ja kauhisteltu jo pitkdan! Tuotteen
tarjoajan huoltoautolla siirryttiin lahtopaikalle ja kippari kévi lapi melonta- ja turvaoh-
jeistuksen. Retken pituus oli kymmenen kilometrii ja aika joella puolitoista tuntia. Kos-
ket, joita reitilld oli viisi kappaletta, melottiin alas, muuten tasaiset patkit kuljettiin
moottorin voimin. Ensimmiinen koski sai kaikilla adrenaliinin eniten koholle. Fiilikset
olivat korkealla. Muutama ryhmasti ei kokenut koskenlaskua niin jannittavana kuin oli

kuviteltu. Koskia olisi kaivattu lisdd, pidempia ja isompia.

Retken jilkeen palattiin kahvilalle, jossa syotiin lounas. Ruokailun jilkeen kaytiin fiilis-
rinki paivista ja keskusteltiin hieman tulevasta viikosta eli Evosta. Piiva sai kiitosta, ja

osa ryhmisti piti touhua jopa turvallisemman tuntuisena kuin kajakkimelontaa.

Evo 10-11.10.

Kahdeksas tapaaminen oli yon yli retki Evon retkeilyalueella. Ryhmin vahvuus oli nelja
henkil64d sekd molemmat sddtion ohjaajat. Ohjelma oli suunniteltu siten, ettei ryhmalld
ollut tarkempaa tietoa sisillostd. Ideana oli seikkailutyyppinen retki, jossa ryhma litkkui
rastipisteeltd toiselle suorittaen erilaisia tehtivid. Sad oli kolea ja ensimmadisena paivina

hieman sateinen. Tavattiin ryhma sdatiolla aamutuimaan, josta rinkkojen pakkaamisen
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jalkeen tehtiin ruokahankinnat lihikaupassa. Ruoat hankittiin ruokaryhmittdin (kaksi
henkil6d/ryhmi). Rahaa oli kiytettivissid 30 euroa patia kohti. Tunnin ajomatkan jil-
keen oltiin perilld Evolla. Ohjaajat oli jaettu kahteen osaan. Kaksi kulki ryhman mukana

ja kaksi valmisteli rastipaikat seké toimi tarvittaessa huoltopartiona.

Ennen liikkeelle 13ht64 kaytiin lapi suunnistukseen liittyvid asioita, joita muulle ryhmialle
opetti suunnistusta harrastava ryhmaldinen. Ryhmi sai reittipisteen, jonne he yhdessa
suunnistivat. Suunnistusvastuu oli evitty suunnistusta harrastavalta henkil6lta, jotta
muu ryhma paisi testaamaan suunnistustaitojaan. Ensimmaisella rastilla odotti kasa
pajunpitkia, narua ja muita tarvikkeita. Tehtidvana oli rakentaa metsastysvilineitd, joita
kaytettdisiin lounaan hankintaan. Alun tuskailun jilkeen valmistusprosessi paisi vauh-

tiin ja atkaansaannoksina oli jousipyssy, keihaiti ja ritsaviritelma.

Seuraavalle rastille kuljettiin pitkin jarvenvierustaa. Perilld odotti polun vierelle metsdin
asetetut maalitaulut, jotka piti metsistda. Lounasta ei saatu ennen kuin urbaanit “elai-
met” oli kaadettu (kuvio 2). Maalitaulut olivat salaattikulho, hampurilainen, hot dog,
Justin Bieber ja Darth Vader. Metsastettaviin kohteisiin osattiin suhtautua huumorilla.

Kauimmainen saalis oli haastava ammuttava, mutta jattiritsalla sekin saatiin kaatumaan.

Kuvio 2. Maalitaulut

Seuraavana oli vuorossa lyhyt siirtyma lounaspaikalle Sorsakoluun, jossa ryhma teki itse
tulen ja paisi nauttimaan “metsastyssaaliistaan”: ohjaajien valmistamista hampurilaisis-

ta. Lounaan jilkeen oli aika etsid maastoon piilotetut teltat. Tehtiva suoritettiin ryhma-
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tyona morsetusta apuna kayttden. Ryhma oli jaettu jarven vastakkaisille puolille, jossa
heidin tuli morsettaa lapulla ollut vihje toiselle puolelle jarved. Ryhma sai hetken aikaa
sopia miten morsetus toteutettaisiin. Apuna ryhmalld oli morseaakkoset ja morsetusta-
vaksi valittiin valomerkit. Alkuvaikeuksien jilkeen vihjeet saatiin morsetettua ja niiden
avulla teltat 16ytyivit lahimaastosta. Tamin jilkeen alkoi patikka kohti seuraavaa rasti-
pistettd, majapaikkaa. Matkalla yhden ryhmaldisen jalkaan tullut rakko haittasi kdvelya

sen verran, ettd hanelle soitettiin huoltoauto loppumatkalle.

Leirille saavuttiin illan hamartyessia. Ryhmaliiset valmistivat trangioilla paivillisen ja
pystyttivit teltat. Iltaa istuttiin nuotiolla laavun ddressa. Illalla toinen sdatién ohjaajista

lahti viemédn yhta ryhmalaisistd Lahteen, syyna seuraavalle péivalle sattunut paillekkai-

SYys.

Seuraavana aamuna aamutoimien jalkeen purettiin leiri ja suoritettiin sooloharjoitus.
Jokainen sai etsia itselleen mieluisen paikan luonnosta, johon asettui aloilleen. Tehtavi-
nd oli pysya tunti paikallaan ja tyhjentda ajatukset kaikesta arkisesta. Yhdelle henkil6lle
paikallaan pysyminen tuotti vaikeuksia: hin kyllastyi tekemattomyyteen ja teki l6ytdmas-

taan kepinpatkistd jumppakepin.

Soolon jilkeen lounastettiin ja yritettiin paistaa lettuja ilman rasvaa. Loppupiiri pidettiin
puoliltapdivin, jonka jilkeen lihdettiin kotimatkalle. Reissun aikana ryhmaldiset olivat
kayneet ldpi erilaisia tunteita ja drtymyksen aste oli vililld selvasti mitattavissa. Toisia
arsytti sade, toisia hiertdvit kengit, jollekin reissulle pakkaaminen ja asioiden miettimi-
nen oli se inhottavin vaihe. Vaikka koko aikaa ei olosta nautittukaan, ei kukaan naytta-
nyt ajoittaista drtymystain muille, vaan ryhmassa vallitsi koko ajan tekemisen meininki.

Luovuttajia ei joukosta 16ytynyt!

Vierumaiki 24.10.

Alkuperaissuunnitelmassa ollut Adventure Race jouduttiin jittimaan pois ohjelmasta
aikataulusyistd. Ryhmalta tuli erilaisia ehdotuksia Adventure Racen tilalle. Erds ryhma-
ldisistd ndki Evolla jousiammunta-atheisen unen, minka johdosta tapaamiskerrasta
muodostettiin toiminnallinen Vierumakipaiva. Paiva piti sisalladn kickbikea ja jousiam-

muntaa, joita kaikki kokeilivat ensimmadista kertaa. Talld kerralla mukana oli koko ryh-
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mi ja toinen sddtion ohjaajista. Toinen projektin ohjaajista oli poissa opintomatkan

takia.

Piivi alkoi kickbikella. Aluksi harjoiteltiin oikeaoppista tekniikkaa juoksuradalla, jonka
jalkeen potkuteltiin maastossa tunnin lenkki. Yksi ryhmaliisista, jolla oli tasapainohai-
116, kiersi lyhyemman lenkin saation ohjaajan kanssa. Siita siirryttiin sisatiloithin opette-
lemaan jousiammunnan saloja. Jousiammunta osoittautui monille mieluisaksi lajiksi ja
onnistumisen elimyksid koettiin. Pienen leikkimielisen kisailun jalkeen ryhmalla riitti
vield virtaa ja intoa jatkaa ampumista. Puolentoista tunnin jousiammunnan jalkeen
koottiin piivian tunnelmat yhteen loppupiirissd. Etenkin jousiammunta koettiin hienona
elimykseni ja mahdollisuutena. Eris ryhmiléisistd, jolle aikaisemmat ”extrememmait”

lajit tuntuivat hieman epavarmoilta, koki jousiammunnan erittdin innostavana.

Viimeinen tapaaminen 31.10.

Kymmenes tapaaminen toteutettiin Vierumaelld. Viimeisen kerran tarkoitus oli syoda
hyvin, ottaa leppoisasti luonnossa ja muistella viimeisen kolmen kuukauden tapahtu-
mia. Lisdksi tavoitteena oli saada ryhma reflektoimaan omia kokemuksia muutaman
tehtdvin avulla. Yksi ryhmiliisista ei padssyt tulemaan henkilokohtaisista syista, kaikki
muut olivat paikalla. Ryhmi tavattiin kymmeneltd ja patikoitiin liheiselle Kalattoman-
lammen laavulle. Perille paastya laitettiin tulet pystyyn ja ryhmalle annettiin ensimmii-
nen tehtdva. Ryhmialiiset saivat lapun (liite 3), jolle oli listattu erilaisia adjektiiveja, jotka
jollain tapaa kuvastivat projektia. Tavoitteena oli etsid luonnosta naiti adjektiiveja ku-
vaavia asioita. Kaikki esittelivit 16ydoksensd ryhmialle ja kertoivat perustelut miksi oli-

vat valinneet juuri kyseiset asiat. Loydoksid oli pienesti kivestd maisemakuvaan.
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Toisena tehtdvana ryhman tuli valmistaa taulu, joka koostui luonnon materiaaleista.
Taulun tuli kuvastaa projektin aikana kuljettua matkaa (tuntemuksia, ajatuksia, koke-
muksia ja niin edelleen). Ideana oli, ettd ensimmaisen tehtivin l6ydoksia voi kayttad
taulun kokoamisessa. Ryhma kuitenkin 16ysi luonnon jo valmiiksi muovaaman taulun

(kuvio 3), josta heiddn mielestddn 16ytyi kaikki projektin elementit.

— \

~

)

Kuio 3. Taulu
Maisema jonka ryhmi 16ysi, oli pieni suoalue, jonka ymparilti maa nousi kumpuilevasti
ylospiin. Keskelld oli kaatunut oksainen koivu. Ryhma totesi heti alkuun paikan olevan
keskelld luontoa — kuten projektikin on padosin toteutettu. Vetinen suo kuvasti melon-
taa ja koskenlaskua, kaatunut puu taas korkeita paikkoja, jonne pystyi kiipedmain. Osa
ryhmiléisista kiipesi puuhun, jossa heididn mielestddn oli leppoista istuskella. Hankalaksi
osoittautunut alastulo kuvasti jannittivia tuntemuksia laskeutumishetkilld. Kaatuneen
puun oksat kertoivat matkalla vastaan tulleista vaikeuksista, joista kuitenkin paisee ohi
yrittimalla. Maaston muodot kuvastivat niin fyysisid kuin henkisia yla- ja alamakia.
Myo6s tihed metsikko kertoi haasteellisesta ja mielenkiintoisesta matkasta. Paikkaan ei
johtanut polkuja. Taman ryhma kertoi kuvastavan sitd, kuinka he ennen olisivat kulke-

neet polkuja pitkin, mutta nyt uskaltautuivat astumaan tuntemattomaan.
Tehtivien aikana nuotiolla valmistui loimulohiateria. Maukkaan ja tayttivin aterian jal-

keen nautittiin vield joulutortut ja glogia. Nuotiolla istuskeltiin pitkdan, nautittiin hyvis-

td seurasta ja leppoisasta ilmapiiristd. Pieni pakkanen ja lumisade kruunasivat tunnel-
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man. Lopuksi patikoitiin takaisin opistolle. Pdivin aikana matkaa kertyi noin kahdeksan

kilometrii.

Ennen kotiin 1dht6a parkkipaikalla oli aistittavissa hieman haikea tunnelma. Erds ryh-
milaisistd sanoi lopputoivottelujen yhteydessa kuinka kiitollinen projektista oli. Han
kertoi ennen projektin alkua ajatelleen “ettd ldhdetdin nyt kokeilemaan mita tasta tu-
lee”. Nuorempana isi vei hintd ja veljeddn paljonkin luontoon, mutta silloin se ei tun-
tunut niin kiinnostavalta. Nyt han on kuitenkin huomannut projektin ansiosta nautti-

vansa luonnossa olemisesta.
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10 Projektin arviointi

Projektin arviointi tapahtui projektin aikana reflektiokaavakkeiden avulla seké projektin
jalkeen loppuhaastattelulla. Loppuhaastattelussa haastateltiin my6s sdation ohjaajia.
Aluksi tullaan purkamaan projektin aikaista arviointia, jossa kerittiin palautetta tapaa-
miskerroista ja siitd, miten yksilot ovat ne kokeneet. Tdmin jilkeen avataan loppuhaas-
tattelua, jossa projektia on kisitelty kokonaisuutena. Lopuksi arvioidaan ohjaajien toi-

mintaa.

10.1 Projektin aikainen arviointi

Projektin aikana arviointi kerittiin kahdessa osassa reflektiokaavakkeita kdyttien. Ryh-
maléiset tayttivit reflektiokaavakkeen jokaisesta kerrasta. Reflektiokaavakkeiden runko
oli jokaista kertaa kohden sama (liite 4). Niissa kysyttiin avoimina kysymyksina odotuk-
set ennen piivad, tuntemukset paivan jialkeen, miké oli haastavinta, miké parasta ja mité
olisi kaivattu lisdd. Seuraavaksi pyydettiin arvioimaan yhdestd neljdin asteikolla fyysinen
rasitus, mielekkyys, ilmapiiri ja ruoka. Lopuksi arvioitiin milld yksilon kasvun alueella
péivan aikana kuljettiin keskimaarin, sekd kuinka kaukana omasta mukavuusalueesta

kaytiin. Ryhmildisten tuli my6s nimetd jannittavin hetki ja tuntemukset heti sen jilkeen.

Reflektiota ei kerdtty ensimmadiseltd tutustumiskerralta vaan palautteen kerdaminen aloi-

tettiin toiselta tapaamiskerralta YogaRocksilta.

YogaRocks

Suurempia odotuksia ei ollut, mutta pienti jannitysti kerrottiin olevan. Yksi ryhmista
kertoi halunneensa jo pidemmain aikaa kidyda YogaRocksilla ja oli hyvilldan, ettd pdasi
sinne nyt ryhmin kanssa. Suurimman osan mielesti paiva oli kiva ja lajia pidettiin mu-
kavana. Kiipeily koettiin my6s fyysisesti rasittavana. Haastavimpana asiana pidettiin
seinaltd alas hyppaidmista ja ylos asti kiipedmistd, mika toisella johtui korkeanpaikan-
kammosta ja toisella kiipeilyn fyysisyydesta. Yksi ryhmildinen koki parhaana asiana
lounaan ja keskustelun. Muita parhaiksi koettuja asioita olivat uusi kokemus ja onnis-
tumisen elamykset. Yksi ryhmaléisistd olisi kaivannut lisaa asiaa kiipeilytekniikkaan liit-
tyen, muita asioita ei mainittu. Asteikolla yhdestd neljadan tapaamiskerran fyysinen rasit-

tavuus koettiin 2,9, mielekkyys 3,3 ja ilmapiiri 3,8 (kuvio 4).

49



3,8
3 33 |
2,9
2 + |8 8
1
0
Fyysinen rasittavuus Mielekkyys [Imapiiri

Kuvio 4. YogaRocksin tapaamiskerran fyysinen rasittavuus, mielekkyys ja ilmapiiri

ryhmaldisten kokemana.

Keskimairin paivin aikana litkuttiin mukavuusalueella. Jannittavimpina hetkini koettiin
seinéltd alas hyppddminen ja ylos asti kiipeaminen. Niiden hetkien aikana kolme ryh-
milaisistd koki kdyneensa jouston alueella, yksi epaimukavuusalueella ja yksi kertoi pysy-
telleensa mukavuusalueella. Tuntemukset heti jannittavimman hetkien jilkeen koettiin

vapauttavina ja hyvina.

Havukallio

Odotukset ennen piivaa olivat jannittyneet ja odottavaiset. Vastauksista poimittua:
”Tuntui kiehtovalta paisti laskeutumaan kalliolta!”. Tuntemukset paivan jalkeen ker-
rottiin olevan mahtavat. Uusien asioiden oppiminen, itsensa ylittiminen ja pelkojen
voittaminen listattiin merkityksellisind asioina. Yleisesti haastavimpana asiana koettiin
laskeutuminen. Yksi henkil6 mainitsi ruokailun ajoituksen haastavimmaksi. Parhaina
asioina koettiin onnistumiset ja itsensa ylittamiset niin kiipeily- kuin laskeutumistilan-
teissa. Ainoastaan parempaa kiipeilykuntoa toivottiin. Asteikolla yhdestd neljaan tapaa-

miskerran fyysinen rasittavuus koettiin 2,8, mielekkyys 4 ja ilmapiiri 3,8 (kuvio 5).
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Kuvio 5. Havukallion tapaamiskerran fyysinen rasittavuus, mielekkyys ja ilmapiiri ryh-

maliisten kokemana.

Keskimairin paivin aikana kerrottiin litkkuneen mukavuusalueella yhti henkil6a lukuun
ottamatta, joka koki olevansa jouston alueella. Jannittdvimmaksi hetkeksi koettiin en-
simmainen laskeutuminen ja etenkin kallion reunalta 13ht6. Yksi henkil6 koki kaikista
jannittavimpand kotona vaatteiden valinnan ja liikkkeelle 1ahdon. Jannittivimpien hetki-
en aikana kaksi henkil6d koki olevansa paniikin alueella, kaksi epimukavuusalueella ja
yksi jouston alueella. Tuntemukset heti ndiden hetkien jilkeen koettiin helpottuneiksi ja
hyviksi. Muutama henkil6 kertoi pienesta ’shokkitilasta” huolimatta tuntevansa ylpeyt-

ta omasta suorituksesta.

Repovesi

Odotukset ennen reissua olivat vaihtelevat. Kaksi kertoi odottavansa kiipeilya innolla.
Toinen heistd odotti my6s arjesta irtautumista. Toiselle puolestaan retken valmistelut
tuottivat stressid ja ahdistusta ja hin kertoi harkinneensa reissulta pois jadmistd useaan
kertaan. Kolmannella ryhmaliisista et ollut kummempia odotuksia. Kaksi henkil6éd ker-
toi reissun olleen mukava. Kolmas kertoi olevansa reissun jilkeen “aivan ritti ja kuitti”.
Henkild, jolle retken valmistelut olivat tuottaneet ahdistusta, kertoi kuitenkin selvin-
neensd hyvin. Fyysisesti haastavimpana koettiin kiipeily. Muita haastavia asioita olivat
jannittavand pidetty laskeutuminen, yoretki nakotornille ja ruoan miettiminen. Parhaiksi
asioiksi koettiin kiipeily ja laskeutuminen. Yksi ryhmaldisistd mainitsi parhaina asioina

myos ateriat, ostoskierroksen ja vaahtokarkit. Ainoa asia, mité olisi kaivattu lisaa, oli
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enemmain kavelya pikkupoluilla. Asteikolla yhdestd neljaan tapaamiskerran fyysinen

rasittavuus koettiin 3,7, mielekkyys 3,8 ja ilmapiiri 4 (kuvio 6).
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Kuvio 6. Repoveden reissun fyysinen rasittavuus, mielekkyys ja ilmapiiri ryhmalaisten

kokemana.

Keskimairin pdivin aikana liikuttiin mukavuusalueen ja joustonalueen rajamailla. Jan-
nittdvimmat hetket poikkesivat toisistaan. Yksi kertoi jannittivimpind hetkina laskeu-
tumisen ja koyteen putoamisen kiipeilytilanteessa. Niina hetkina han mainitsi pysytel-
leensa jouston alueella. Toinen koki jannittivimpand asiana stressaamisen ennen reissua
seki reissun aikana. Stressaaviksi asioiksi hin kertoi muun muassa lidkkeiden ajoituk-
sen ja seuraavasta paivistd selvidmisen. Naind hetkina hin kertoi kidyneensd pahimmil-
laan paniikin alueella. Kolmas ryhmildinen mainitsi pysytelleensa mukavuusalueella

koko reissun.

Melonta (Joutjirvi ja Vesijarvi)

Melontaa odotettiin innolla ja pienelld jannitykselld. Muutama ryhmialiisistd kertoi jo
pitkddn halunneensa kokeilla lajia. Tuntemukset melontakokeilujen jalkeen vaihtelivat.
Yksi ryhmalaisistd thastui lajiin taysin heti ensi kokeilulla, kun taas toinen kertoi lajin
olleen yllittivan vaikea. Kolmas ryhmildinen oli ensimmaisen kerran jilkeen epavarma.
Toinen melontakerta koettiin mukavampana ja yksi henkilé mainitsi myos, ettd ilman
tatd kertaa lajia kohtaan olisi voinut jaddd kammo. Neljis ryhmalaisistd, joka ei ollut
ensimmaiselld melontakerralla mukana, koki tuntemukset loistavina. Haastavimpina

asioina koettiin luottamus kajakkiin, melonnan tekniikka ja eteenpiin melominen seka
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kajakkiin meno ja poistuminen kastumatta. Parhaina asioina kerrottiin veden lihelle
padseminen, melonta ja kokemus kokonaisuutena seki pystyssda pysyminen. Melontaa ja
asiaa tekniikasta olisi kaivattu lisad. Asteikolla yhdestd neljain tapaamiskerran fyysinen

rasittavuus koettiin 2,8, mielekkyys 3,8 ja ilmapiiri 4 (kuvio 7).
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Kuvio 7. Melontakertojen fyysinen rasittavuus, mielekkyys ja ilmapiiri ryhmildisten

kokemana.

Kaksi ryhmaldisistd koki olleensa keskimairin mukavuusalueella, yksi jouston alueella ja
yksi hieman epamukavuusalueella. Kaikki kertoivat jannittavimmaksi hetkeksi ensim-
miisen kerran kajakkiin menemisen. Tuolla hetkelld kaksi kertoi olleensa jouston alu-
eella, yksi epamukavuusalueella ja yksi jopa paniikin alueella. Tuntemukset heti jinnit-
tavimman hetken jilkeen olivat suurimmalla osalla helpottuneet ja hyvit. Yksi henkil6
kertoi ajatelleensa tuolla hetkelld, ettei endi ikina lahde kajakilla vesille. Hin my6s mai-

nitsi, etta jos olisi kaatunut, olisi muutamalle rauhoittavalle pillerille ollut tarvetta.

Koskenlasku

Odotukset ennen koskenlaskua olivat todella jannittyneet. Muutama koki hieman jopa
pelkoa. Tuntemukset péivin jilkeen olivat helpottuneet. Yhdelle henkil6lle kokemus oli
sen verran hurja, ettei hin lihtisi endd uudelleen lautan kyytiin. Toinen henkil6 puoles-
taan kertoi jopa hieman pettyneensa kokemuksen tarjoamiin elamyksiin. Haastavimpa-
na koettiin lautassa pysyminen ja koskessa melominen seka kippariin luottaminen. Par-
haina asioina kerrottiin koskenlasku kokonaisuutena, kosken kuohut ja ehjani alas paa-

sy. Kaksi henkil6a olisi kaivannut enemmin ja isompia koskia. Yksi henkil6 olisi kai-
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vannut kipparilta rohkaisevampaa suhtautumista pelokkaimpia kohtaan. Asteikolla yh-
desti neljadn tapaamiskerran fyysinen rasittavuus koettiin 2, mielekkyys 3,1 ja ilmapiiri

3,8 (kuvio 8).
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Kuvio 8. Koskenlaskukerran fyysinen rasittavuus, mielekkyys ja ilmapiiri ryhmaéldisten

kokemana.

Kaksi ryhmaldisista kertoi olleensa keskiméarin paivin aikana mukavuusalueella, yksi
jouston alueella ja yksi epimukavuusalueella. Kolme ryhmaliisistd koki jannittavimpana
hetkend ensimmiisen kosken ja yksi sen, kun lauttaan tuli vettd. Naiden hetkien aikana
yksi kertoi olleensa jouston alueella, yksi epamukavuusalueella ja kaksi paniikin alueella.

Tuntemukset jannittivimpien hetkien jilkeen olivat helpottuneet.

Evo

Suurempia odotuksia Evon reissua kohtaan ei kenelldkiin ollut. Retkelle lihteminen
koettiin mieluisaksi, vaikka yksi henkil6 kertoikin, ettei mitddn jaksaisi tehda, eika kiin-
nostaisikaan. Kaikki kertoivat tuntemustensa retken jilkeen olevan hyvit ja my6s kiin-
nostuksen puutteesta kirsinyt henkilé6 kommentoi: “kannatti lahted”. Haastavimpina
asioina koettiin suunnistus, kenkien liukkaus, retken fyysisyys sekéd sooloharjoituksessa
paikallaan pysyminen. Parhaimpina asioina mainittiin hyva seura, ruokailut, telttailu,
sooloharjoitus ja ensimmaisen paivin valiaktiviteetit. Yksi henkil6 olisi kaivannut lisaa
haastetta vaeltamiseen ja toinen limpimamman makuupussin. Asteikolla yhdesti nel-
jaan tapaamiskerran fyysinen rasittavuus koettiin 2,3, mielekkyys 3,1 ja ilmapiiri 3,8

(kuvio 9).
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Kuvio 9. Evon retkeilykerran fyysinen rasittavuus, mielekkyys ja ilmapiiri ryhmalaisten

kokemana.

Kolme ryhmialiisistd kertoi olevansa keskimaarin retken aikana mukavuusalueella. Yksi
henkil6 koki olevansa toisena paivina mukavuusalueella, mutta ensimmaisend paivana
keskimairin jouston ja epamukavuusalueen rajoilla. Hanelle jannittavin hetki oli suun-
nistaminen, jolloin hin mainitsi kidyneensa paniikin alueella. Muina jannittdvind hetkina
mainittiin upottavat vetiset kohdat polulla ja kenkien liukkaus. Jouston aluetta kauem-

pana eivit muut kertoneet kiyneen.
Yhteenveto fyysisesti rasittavuudesta, mielekkyydestd, ilmapiiristd ja ruoasta.

Asteikolla yhdestid neljaan koko projektin fyysinen rasittavuus koettiin keskimaarin 2,8,

mielekkyys 3,5, ilmapiiri 3,9 ja ruoka 3,6 (kuvio 10).
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Kuvio 10. Koko projektin fyysinen rasittavuus, mielekkyys, ilmapiiri ja ruoka ryhmalais-

ten kokemana.

Kommentteja projektin ajalta

”Kiva ryhmi, oli monipuolista ja jainnaa.”

”Ryhma loppuu ihan liian nopeasti :(. Tallaisia juttuja olisi kiva tehdi jatkossakin.”
”Hyvin opettavaista itselle kokeilla lajeja, jotka ei tunnu omilta tai joissa ei oikein par-
jaakddn ainakaan ensi yrittamallad. Toivottavasti tistd projektista jdd takaraivoon ainakin
se, ettei aina tarvitse olla matkaa/ aikaa/ tehoja mittaamassa.”

”Vaikka itse harrastaa urheilua, niin mukava kokeilla jotain mukavuusalueen ulkopuo-
lella olevia lajeja. Itselld on aina ollut iso kynnys kokeilla edes mitdan uutta jumppatun-
tiakaan, joten tosi kiva on ollut padsta projektiin mukaan.”

”Kalliolaskeutuminen tuntui mahtavalta!”

’Kiitos paljon tastd mahdollisuudesta.”

”Koska taa projekti jatkuur”

10.2 Loppuhaastattelu

Loppuhaastattelut kiytiin sdation tiloissa muutama viikko projektin paattymisen jal-
keen. Haastattelussa haastateltiin erikseen ryhmaldiset ja sdation ohjaajat. Kaikki nelja

ryhmiliistd ja molemmat sdition ohjaajista olivat paikalla.

56



10.2.1 Ryhmin haastattelu

Ryhmialiiset haastateltiin yksitellen. Palautekeskustelun kysymysrunko oli seuraavanlai-
nen:
* Koitko projektin hyodylliseksi itsellesi?
* Mitka asiat tekivit projektista hyodyllisen?
* Koitko henkilokohtaista kasvua tapahtuneen? Mita?
* Oletko kokenut itsetuntosi kasvaneen?
* Onko projektilla ollut vaikutusta arkieliméaan? Mita?
* Onko projekti ollut nimensa mukaisesti lepponen?
* Miten olet kokenut projektin aikataulutuksen?
* Mitd mieltd olet reissujen pituudesta?
* Voisitko kuvitella jonkin projektin aikaisen aktiviteetin olevan osana siation
toimintaa?
* Voisiko timin kaltaisella projektilla mielestisi olla kysyntaa jatkossakin ja kenel-
le suosittelisit tita?

* Aiotko tulevaisuudessa harrastaa luontoliikunta-aktiviteetteja?

Kaikki kokivat projektin jollain tavalla hyodylliseksi itselleen. Syitd projektin hyodylli-
syyteen mainittiin muun muassa hauskuus, uudet thmissuhteet, uudet aktiviteetit, lisda

aktiivisuutta arkeen, paasy kohtaamaan ja voittamaan pelkonsa seki paisy luontoon.

Henkilokohtaista kasvua ryhmaliiset kokivat tapahtuneen jollain alueella. Lihes kaikki
kertoivat kasvaneensa sosiaalisesti ja uusia ystavyyssuhteita on luotu. Ryhmiliiset ker-
toivat ryhmahengen olleen tiivis ja hyva. Yksi muutaman vuoden sdition asiakkaana
ollut ryhmaldinen kertoi timén projektin aikana oppineensa vasta ensimmadisten thmis-
ten nimet. Toinen ryhmaliinen vertasi titd projektia seki toista vuoden kestianytta ryh-
mii ja totesi ettd timd on tuntunut paljon tiiviimmalta ja liheisemmaltd. Kolmas ryh-
milaisistd kertoi olevansa huono toimimaan sosiaalisissa ryhmitilanteissa, eika yleensa
paise sisaan ryhmain tai tunne ryhméihenked. Taman projektin aikana hin on ihmetel-
Iyt sitd, miten hyvin ryhmahenki on muodostunut ja miten hyvin on pystynyt rentou-
tumaan ryhmissé sekd toimimaan luonnollisesti omana itsendian. Pieni ryhmakoko to-

dettiin hyviksi.
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Yksi ryhmalaisistd koki kuntonsa kasvaneen. Kaksi ryhmalaisista kertoi saaneensa lisdd
uskallusta uusien ja jannittivien tilanteiden kautta. Padtos lihted mukaan tiettyihin akti-
viteetteihin on vaatinut osalta uskallusta ja niin sanotun selkirangan kerrottiin kasva-

neen asioita tehdessa.

Kaikki kokivat itsetunnon kasvaneen jollain tavalla. Kerrottiin, ettd pelkoja on kohdattu
ja voitettu ja sitd my6ten koettu paljon onnistumisen tunteita ja itsensd voittamista. Yk-
si ryhmalaisistd mainitsi huomanneensa projektin aikana, ettd onnistuu asioissa kun

vain uskaltaa yrittad, sen hian kertoi ruokkivan itsetuntoa.

Projektilla kerrottiin olleen arkielimain vaikutusta uusien ystavyyssuhteiden kautta.
Kaksi ryhmaliisistd kertoi 16ytineensa toisistaan ystavan. Yksi ryhmalaisistd epdili ettd
on projektin kautta saattanut tulla rohkeammaksi kokeilemaan uusia asioita. Toinen
ryhmaliisista kertoi hyvina asiana, ettd projekti on tuonut arkeen jotain mitd odottaa.
Projekti on my6s aiheuttanut yhdelle ryhmalaisisté stressid, kun tulevia paivia on tayty-

nyt miettid muun muassa pakkaamisten muodossa.

Kaikkien mielesta projekti on ollut nimensa mukaisesti leppoinen. Projektin fyysinen
puoli ei kaikkien mielestd aina ollut niin leppoista, mutta projektissa kerrottiin vallin-

neen leppoinen henki, joka koettiin hyvaksi.

Projektin aikataulutusta pidettiin yleisesti onnistuneena. Yksi ryhmilaisista kertoi, ettd
jos tapaamisia olisi ollut harvemmin, esimerkiksi kahden viikon vilein, olisi se voinut
vaikuttaa ryhman ilmapiiriin heikentdvisti. Tiiviimman aikataulun kannalla ei my6skidan
oltu. ”Usein olisi ollut liian usein”. Yksi ryhmadlaisistd kertoi tapaamiskertojen saannolli-
syyden olleen hyva asia. Kun tapaamiset tapahtuivat aina samana paivini, pystyl muita
menoja organisoimaan paremmin. Kaikki ryhmaldiset yhtd lukuun ottamatta olisivat

olleet valmiita pidempiinkin reissuihin.

Kaikkien ryhmalaisten mielestd projektin aikana kokeiltuja aktiviteetteja voisi ottaa
osaksi saition toimintaa: kolme kertoi haluavansa melontaa, kaksi kiipeilyd, kaksi retkei-
lya ja yksi jousiammuntaa. Kaikkien mielestd timankaltainen projekti olisi hyodyllinen
jatkossakin. Ryhmiliiset kertoivat tallaisen projektin sopivan ihan kenelle tahansa. Yksi

kertoi, ettei suosittelisi titd kuitenkaan laitoshoidossa oleville. Toinen suositteli projek-
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tia kaikille jotka haluavat haastaa itsensi ja kokeilla jotain uutta. ”Moni haluaa, mutta ei
ole mahdollisuutta”. Kolmas kommentoi projektilla olevan tulevaisuutta: ”Totta kai,

ihmiset ovat neljan seinin sisilld ja tietokoneen direlld - ulos luontoon sielta!”

Kaikki kertoivat innostuneensa luontoliikunta-aktiviteeteista ja aikoivat harrastaa niitd
my0s tulevaisuudessa. Kolme ryhmaldistd suunnitteli ensi kevain melontakurssille osal-
listumista ja yksi erittdin innokas oli miettinyt melontaharrastustaan jo pidemmialle.
Kiipeilystd harrastuksena innostui kaksi ryhmiliisistd ja yksi ryhmalaisisté aikoi jatkaa

retkeilyi.

10.2.2 Saition ohjaajien haastattelu

Saition ohjaajia haastateltiin yhté aikaa. Kysymysaiheet olivat samat kuin ryhmalle esite-

tyt (ks. s. 56-57).

Saition ohjaajien mielestad projekti on ollut darimmaisen hyodyllinen. Ohjaajien mukaan
kokonaisvaltaista kasvua on tapahtunut ja se on nikynyt voimakkaimmin sosiaalisena
ryhmiytymisend. Toinen ohjaajista kertoi suhtautuneensa projektiin aluksi hieman va-
rauksella: ”Vihin pelotti ettd mitihin tistd tulee”. Ryhman kasvu ja yhtenidisyys ovat
yllittineet sdation ohjaajat positiivisesti. He kertoivat, ettd harvoin muissa sdation ryh-
missd on huomattavissa yhta voimakasta ryhmahenkea. Hyva ryhmahenki nakyi esi-
merkiksi ryhmaldisten omalla ajalla valmistamasta kiitoskortista. ”Ei taélla tallaisia nor-

maalisti tehdd, ettd voitte olla ylpeita itsestinne”.

Ohjaajat kertoivat, ettd leppoinen ote on nikynyt ja projektissa vallinnut vapaachtoi-
suuteen perustuva ilmapiiri on motivoinut ryhmai. Tama on nikynyt muun muassa
siind, ettd ryhmildiset ovat pystyneet heittaytymain vieraisiin ja pelottaviinkin aktivi-

teetteihin.

Saition ohjaajien mielestd projektin aikataulutus on kaiken kaikkiaan toiminut hyvin.
Ohjaajat mainitsivat, ettd asiaa voisi tarkastella monelta eri kantilta. Heidan nidkékul-
mastaan tapaamisia olisi voinut olla harvemmin, jolloin heiddn oma henkil6kohtainen
tyoaikansa olisi ollut hel]pommin aikataulutettavissa. Toisaalta taas jos olisi haluttu saa-

da somaattisia vaikutuksia aikaan, olisi tapaamisia pitinyt olla useamman kerran viikos-
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sa. Saation ohjaajien mielesta asiakkaiden nakokulmasta kerta viikkoon on kuitenkin

paljon.

Saition ohjaajat olivat yksimielisia siitd, ettd reissut olivat sopivan pituisia. Kaksi yotd
olisi todennikoisesti ollut litkaa. Samoin yksimielisid oltiin siité, ettd projektin aktivitee-
tit kelpaisivat hyvin osaksi saation toimintaa. Spesifisesti lajeja ei eritelty, vaan luontolii-
kunta yleisesti olisi erinomainen lisd sdition tarjontaan. Toinen ohjaajista mainitsi, ettad

toimintaa pitdisi saada enemmain ulos saition sisétiloista.

Projektin koettiin sopivan kaikille, ikda ja kuntoa katsomatta. Luontolitkunnasta l16ytyy
sopivia aktiviteetteja kenelle vain, nuotiolla istuskelusta koskenlaskuun. Saition asiakas-
kunnasta nuoret aikuiset olisivat parasta kohderyhmai. Ohjaajien mielestéi projektilla
olisi varmasti kysyntai jatkossa. Luontolitkunta on ajankohtaista. ”Tdmin voisi vaikka

tuotteistaa”.

10.3 Ohjaajien toiminta

Ohjaajien toimintaa arvioitiin projektin aikana kahteen otteeseen, reflektiokaavakkeiden

yhteydessi sekid loppuhaastattelussa niin ryhmaldisten kuin sdation ohjaajien toimesta.

Ryhmiliiset kokivat ohjaajien toiminnan hyvaksi. Ohjaajien toiminta nahtiin ammatti-
taitoisena, kannustavana ja ymmartavaisend. Eris ryhmaldisistd mainitsi ohjaajien kan-
nustuksen olleen tirkedssa roolissa, asioita olisi voinut jaada tekemattd ilman hyvaa
kannustusta. Ohjeistus koettiin selkedni ja perehdyttiminen aiheisiin oli sopivaa — ei
litkaa, ei lilan vihin. Positiivinen asenne nakyi ohjaamisessa ja thmiset otettiin huomi-
oon tasa-arvoisesti. Leppoisan ja yhteniisen ilmapiirin luomisessa ohjaajat onnistuivat
kaikkien mielestd. Organisoinnin kerrottiin olleen hyvin jirjestetty. Projekti oli suunni-
teltu kokonaisuutena hyvin ja oli hallinnassa koko ajan. Kaikkien mielestd ohjaajat oli-

vat projektissa taysilld ja tiydelld sydimelld mukana.
Ryhmialiisten kommentteja:
“Ilmapiiri on ollut todella hyvi. Olisi voinut olla aivan toisenlainen jos olisi ollut eri

ohjaajat.”
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”Kylld sen huomasi, ettid olitte 150% mukana, kun kaikki oli mietitty ruokia ja tehtdvia
myoten..”
”Kylld sen ois huomannu jos ois ollu vaan opinniytety6 joka on pakko tehda.”

”Hyvi ryhmahenki ldhtee ryhmin vetijista, joten siitd iso plussa.”

Saition ohjaajien mielestd yhtena tirkeimpini onnistumisena ohjaajien toiminnasta oli
luottamuksen luominen ryhmaan. Toinen ohjaajista kommentoi: “Luottamuksen ryh-
miin olette kylld saaneet ja ansainneet!”. Sdation ohjaajien mielesta ilmapiirin luonnissa
onnistuttiin loistavasti. Ryhmadlaisten diagnooseja ei tiedetty etukiteen ja timan saation
ohjaajat kertoivat kokemustensa perusteella olleen hyvi asia. Ohjaustyyli oli heidin
mielestddn luonnollisempaa ja aidompaa kuin jos olisi tiedetty diagnoosit etukiteen.
Ohjaajien toiminnassa on nakynyt saation ohjaajien mielesti selked suunnitelmallisuus
ja tavoitteellisuus. Lisaksi toiminnassa on oltu tdysilld mukana”. ”Ei oo valittamista

mistdan”.
Ryhmiliisten ja sdation ohjaajien mielestd ohjaajien toiminnassa parantamista olisi ollut

aikataulutuksien ja joidenkin infojen tarkentaminen. Infot tulivat perille vililld hieman

liian myohaan.
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11 Pohdinta

Lepposasti Luonnossa — projektin aikana ryhmaldiset onnistuttiin viemain luontoon ja
tarjoamaan heille elimyksia. Seikkailukokemusten ja elimysten kautta ryhmalaisille tar-
joutui mahdollisuus kasvuun ja onnistumisen kokemuksiin. Ryhmalaiset paasivit kokei-
lemaan uusia lajeja ja my0s innostuivat luontolitkunnasta. Projektissa onnistuttiin luo-
maan leppoisa ja turvallinen ilmapiiri. Projekti onnistuttiin jirjestimadn siten, etta haas-

tavuutta 16ytyi kaikille. Projekti on my6s tuonut positiivista nayttéa luontolitkunnallisen

ohjelman toimivuudesta kuntoutusta tukevana toimintana mielenterveyskuntoutujille.

Jos projektilla olisi haluttu saavuttaa todellista muutosta, olisi sen tullut olla kestoltaan
pidempi ja tapaamiskertoja olisi voinut olla useammin kuin kerran viikkoon (Rity 2011,
33). Seikkailukokemusten jalkeista reflektointia olisi pitinyt olla useammin ja sithen olisi
my6s voinut kayttad enemman aikaa (Kangasniemi ym. 2009, 10). Ryhmalaisia olisi
voinut rohkaista puhumaan enemmain projektin aikaisista jannittavistd kokemuksistaan.
Informointi olisi pitinyt jarjestdd huolellisemmin. Erilaisia tilanteita ja niissd toimimista

olisi voinut pohtia tarkemmin etukiteen.

Monia Lepposasti luonnossa -projektin tilanteita ja tapahtumia on erittdin vaikea pukea

sanoiksi, koska kisitteilld ei pysty ilmaisemaan kokemuksia ja tuntemuksia (Clarke

1998, 62).

111  Projektin toteutus

Alkuperiissuunnitelman mukaista ryhmiéa ei koskaan saatu. Ryhmi muuttui alle 18-
vuotiaista masentuneista 20—30 vuotiaisiin mielenterveyskuntoutujiin, joilla diagnoosit
vaihtelivat. Muutos koettiin koko projektin toteutuksen kannalta helpottavana tekijana.
Ryhmin ollessa taysi-ikaisid, vastuukysymyksestd ei muodostunut ongelmaa. Samalla
informointi helpottui vilikdsien (vanhempien) jaddessd pois kuviosta, eikd toiminnan
myoskain tarvinnut olla niin holhoavaa. Alkuperiissuunnitelman mukaan ryhmién koko
oli kuusi henkil6d. Téll6in kyseessi olisi ryhma, mutta se e olisi lilan suuri. Lisaksi pa-
rillinen maira tekisi ohjaamisesta helpompaa. Kolmanteen tapaamiskertaan mennessa

kuudetta jasentd ei ollut 16ydetty ja etsinndistd luovuttiin. Ryhma oli alkanut muotoutua

62



yhteniiseksi, jolloin uuden tulokkaan voisi olla vaikea liittyd joukkoon. Lisiksi uusi

ryhmin jasen olisi joutunut liittyméan projektiin kesken kaiken.

Tapaamiskertojen sisallollistd suunnittelua ei tehty yksityiskohtaisesti ennen projektia,
vaan vasta lihempini tapaamiskertoja. Liian tarkka suunnittelu olisi todennakoisesti
ollut turhaa ty6ta, koska projektissa taytyi soveltaa kulloisenkin tilanteen mukaan. Tar-
kemmassa suunnittelussa oli otettava huomioon muuttuvat tekijat, kuten sia, ryhman
koko ja aikataulujen heittelyt, téllaisia tekijoita ei pysty ennakoimaan kovin pitkin ajan
paahan. Lisiksi muutamien aktiviteettien osalta piti ottaa huomioon ryhmin kunto
(henkinen ja fyysinen), ennen kuin tiedettiin pystyyko niitd toteuttamaan, esimerkkina

Evon yonyliretki. Tallaiset tekijat selvisivit vasta projektin aikana.

Jokainen tapaamiskerta piti sisillddn yhteisen lounas/evistauon ja vapaampaa olemista.
Siind tapauksessa jos joku ei niin voimakkaasti innostuisi paivin varsinaisesta aktivitee-
tista, on hénelle tarjolla silti muita asioita. Esimerkiksi toisella tapaamiskerralla yksi
ryhmaldisistd koki lounastuksen ja keskustelut paivan parhaana antina. Yhteinen ruokai-
luhetki my6s tarjoaa mahdollisuuden vuorovaikutukselle ja ryhman tiivistymiselle. Ruo-
kaan oli my6s panostettu ohjaajien toimesta. Jokaista kertaa varten oli valmistettu ruo-
ka, lJukuun ottamatta muutamaa ruokahetkei jolloin ryhma hankki ja valmisti omat ate-
riat. Valmiiksi hoidettu ruokapuoli saattoi helpottaa henkil6iden tapaamiskertoihin
valmistautumista ja ldhtemista sekd nyt varmistuttiin siité, ettd kaikki saivat riittdvasti
syodakseen. Valmiit ruokailut seka ruoka itsessaidn koettiin hyviksi. Ruokailu on mo-

nesti keskeisessd osassa retked ja sithen on hyva panostaa.

Ensimmidisen tapaamiskerran alun aktiviteetteihin osallistumista olisi voitu helpottaa.
Icebreaker -harjoitteissa vaadittiin yksilona osallistumista, jolloin kynnys astua vieraan
piirin keskelle tai puhua kaikkien kuunnellessa on melko suuri. Jos nima harjoitteet
olisi tehty muutaman ryhmaharjoitteen jalkeen, olisi osallistumisaktiivisuus (roolin ot-
taminen) voinut olla suurempi. Toisaalta kyseiset harjoitteet ovat tarkoitettu ”jaan mur-
tajiksi” ja toteutettavaksi toiminnan alussa. Lisiksi harjoitteet olivat vapaaehtoisia ja ei
ollutkaan tarkoitus, ettd kaikkien olisi otettava roolia. Harjoitteet vaikuttivat mahdolli-
sesti avoimuuteen, silld luontopolulle lihdettdessa ilmapiiri tuntui vapautuneemmalta.

Nuotiolounaalle olisi voitu kehitelld toimintaa, mutta vapaa oleminen nahtiin toimi-
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vampana. Luottamus ryhmiliisid ja ohjaajia kohtaan tuntui kehittyvin vapaiden keskus-

teluiden myota.

Havukalliolla laskeutumistilanteessa kohdattiin aidosti pelkoja. T4ata pelkoa olisi toden-
nikoéisesti pystytty lievittimain, jos kiipeilyosio olisi ollut ennen laskeutumista. Kiive-
tessa henkil6 pystyy itse paattimédan minne asti kiipead ja missa vaiheessa laskeutuu
alas. Tdman jilkeen laskeutuminen olisi voinut olla vihemman jannittivaa. Elimys oli
kuitenkin todennakéisesti voimakkaampi, kun laskeutuminen toteutettiin ennen kiipei-
lya. Ryhman kanssa liikuttiin jo vaaran alueen tuntumassa, mutta kenellekdan kokemus

ei muodostunut epaseikkailuksi.

Repoveden reissulla mukana ollut sddtion ohjaaja ei ollut aiemmilla kiipeilykerroilla.
Hinella oli korkeanpaikankammo ja hin jannitti laskeutumista eniten. Tama saattoi
osaltaan luoda ryhmaliisiin enemmain itsevarmuutta ja ehkd nayttimisen halua. He oli-
vat jo ”vanhoja tekij6itd” ja heiddn oma liikunnanohjaajansa ensikertalainen. Asetelma
ei kuitenkaan nayttanyt laskevan kyseisen ohjaajan auktoriteettia tai uskottavuutta. Ti-
lanne sai ryhmin kannustamaan omaa ohjaajaansa, mika oli asetelmana todennikoisesti
uusi, ja tima saattoi vaikuttaa ryhmaéin tiivistavasti. Tilanne antoi mahdollisuuden

huomata, etti kaikilla on heikkoutensa ja kaikki olemme kuitenkin ihmisia.

Repoveden reissulla yksi ryhmalaisista ei juuri kitvennyt, silld reitit osoittautuivat liian
haastaviksi hianelle. Tiedettiin etukiteen, ettei kyseinen henkil6 tule kiipedmaéin yhta
paljon kuin muut. Hin my6s todennékoisesti tiedosti asian itse eika ollut asettanut suu-
ria odotuksia kiipeilyn suhteen. Kyseiselle henkil6lle olisi voitu kehitelld muuta aktivi-
teettia, kuten souturetki jarvelld tai patikointia lihimaastossa yhdessa saition ohjaajan
kanssa. Naitd vaihtoehtoja olisi ollut hyvi pohtia enemmin etukiteen. Todennikoisesti
kiipedmattomyys ei laskenut reissun arvoa henkil6lle, silla retki piti sisalladn paljon mui-
takin elementtejd. Han oli kuitenkin hengessa mukana, otti valokuvia ensimmadisena

péivana ja nautti luonnossa olemisesta.

Mustalamminvuoren nikétornilla vierailu oli tarkoitus tehdd aamupiéivasta. Paitos lih-
ted tornille yon pimeydessi oli todennakoisesti ryhmalle jannittavampi ja elamykselli-
sempi kokemus. Lisaksi idea lahted katselemaan tihtia tornille tuli ryhmalaiseltd. Idean

toteutuminen on voinut olla merkityksellinen ja itsetuntoa tukeva asia. Téhtitaivaan
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katselu ja avaran tilan kokeminen ovat lisiksi tiydellisia hetkia luonnon elvyttivin vai-

kutuksen kokemiseen (Kaplan & Kaplan 1989, 190-191; Salonen 2005, 68).

Ensimmaiinen melontakokeilu oli alun perin tarkoitus jirjestdad Lahden Vesijarvella.
Ensikertalaisille turvallisuuden tunnetta lisda tyyni vesi ja timan takia paadyttiin ratkai-
suun mennd Lahden Joutjirvelle, joka on pieni ja suojainen jarvi. Lisdksi sadtiolla on
mokki Joutjarven rannalla, jota pystyttiin hyédyntimain taukopaikkana. Yhdelle ryh-
malaisistd melontakokeilu osoittautui litankin jannittavaksi tapahtumaksi ja hin tunsi
olonsa epamukavaksi. Jos melontakokeilu olisi ollut Vesijarvelld ja jos olosuhteet olisi-
vat olleet tuulisemmat, olisi kyseiselle henkil6lle saattanut tapahtumasta muodostua

epaseikkailu.

Vesijirvelld, toisella melontakerralla yksi ryhmaléisistd ldhti vesille yhdessd ohjaajan
kanssa kaksikkokajakilla. Kyseinen henkil6 ei ollut ensimmaiselld melontakerralla mu-
kana ja tiedettiin my6s ettd hanelld on tasapainon kanssa ongelmia. Kyseessa oli noin
kuuden kilometrin pdivimatka ja lisiksi jarvi ei ollut tdysin tyyni. Mikali kyseinen henki-
16 olisi ldhtenyt vesille yksikkokajakilla, olisi kokemuksesta voinut muodostua epa-

mieluisa ja melontamatka olisi todenniakoisesti taittunut hitaasti.

Evon retkeilykerralla suoritettavissa rastitehtivissa ryhmailiisten toimintaan puututtiin
valilla. Yksilon kasvun ja onnistumisen elimyksen kannalta voisi olla parempi, jos ryh-
ma suorittaisi tehtavit loppuun asti itse. Aikataulullisten syiden takia pédatettiin edistdd
tehtdvien suorittamista vinkkien avulla - ennen pimeéa kun oli tarkoitus paista leiripai-
kalle. Lisdksi kyseessa oli sdation historian ensimmainen telttayo, joten ei haluttu uuvut-
taa ryhmia litan pitkillad rastitehtavilld. Paitettiin pelata varmanpaalle, koska ei oltu var-
moja, minkélainen kokemus telttayostd ryhmalle muodostuu. Esimerkiksi morsetus
olisi voinut kestdd hyvinkin pitkain. Pidemmin elimyspedagogisen harjoitteen olisi
voinut ottaa leiripaikalla, kun perille paisya ei olisi tarvinnut enda miettid. Toisaalta il-
ta/yomyo6hille venynyt leiripaikalle saapuminen olisi voinut tarjota jannittivin ja itse-
tuntoa kohottavan todellisen seikkailukokemuksen. Kuitenkin osalle ryhmasta tima

olisi voinut kehittya epaseikkailuksi.

Adventure Racen jaddessi pois ohjelmasta, tapaamiskerralle piti kehitelld jotain muuta.

Muutama henkil6 olisi ollut erittdin innostunut kiipeilyreissusta paakaupunkiseudun
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sisdseinille. Tama olisi mahdollisesti ollut ainutlaatuinen kokemus. Tapaamiskerrasta
olisi kuitenkin tullut puhtaasti kiipeilykerta ja koska osa ryhmasta ei innostunut kiipei-
lysté, tima ei olisi ollut niin mieluisa ratkaisu kaikkia ajatellen. Yksi henkil6 olisi saatta-
nut jaada kiipeilyreissulta timin takia pois. Kyseessi oli kuitenkin viimeinen aktiviteet-
teja sisaltdvi piiva ja siitd haluttiin kaikille mieluisa. Todennakoisesti suosituilla si-
saseinilld olisi ollut my6s ruuhkaa, eikd tunnelma olisi ollut kovin leppoinen. Vierumi-
kipdivin valintaan vaikutti se, ettd Vierumielle tuleminen oli helppoa ja ryhma paasi
kokeilemaan uusia lajeja. Lisiksi se, ettd idea lahti erdan ryhmildisen unesta, saattoi vai-

kuttaa kyseisen henkil6n itsetuntoon.

Viimeisen kerran reflektointitehtavien tarkoituksena oli antaa ryhmilidisten vapaasti ja
luovasti tuoda esille tuntemuksiaan. Varsinkin viimeisen taulutehtivin tarkoituksena

oli, ettd ryhmaliiset keskendin pohtivat projektia ja palaavat sen tapahtumiin. Tamin
kaytainnon ideana oli se, ettd ryhma tuotti kokonaan itse kuvaelman projektista ilman,

ettd ohjaajat olisivat kysymyksillidn johdatelleet aiheeseen.

Lepposasti Luonnossa-projektin ohjaajat eivit ole koko projektin aikana tienneet mie-
lenterveyskuntoutujien diagnooseja tai heidin taustojaan. Ihmisia on kohdeltu ihmisina.
Jos diagnoosit olisi tiedetty, olisi todennikdisesti tietoisesti tai tiedostamatta, ryhmalai-
sid kohdeltu enemmin tai vihemmin sairauksina. Tama olisi saattanut vaikuttaa vuoro-
vaikutukseen ja vallitsevaan ilmapiiriin varsinkin projektin alkuaikoina. Ennakkoluulot-

tomana ihmisten kohtaaminen on ollut ohjaajille helppoa ja luonnollista.

11.2  Projektin arviointi ja arviointimenetelmit

Tapaamiskertoja on odotettu innolla, jinnitykselld ja joskus jopa ahdistuksella. Tasta
voidaan paatelld, ettd tapaamiskertojen odottamiseen on liittynyt tunnetta ja latausta.
Varsinkin positiiviset tuntemukset (innokkuus ja pieni jannitys) ovat voineet tuoda
myonteiselld tavalla sisiltod arkeen. Ahdistavat ja stressaavat odotukset ovat todenni-
koisesti taas haitanneet arkielimai. Toisaalta taas negatiivissavytteiset odotukset ovat
voineet toimia kasvun paikkoina. Tilanne, jossa henkil6 on lopulta huomannut, ettd
reissu olikin hyva ja kannatti lihted, on voinut tarjota mahdollisuuden todeta oma ah-
distus turhaksi. Jos projekti olisi jatkunut pidemman aikaa, toistuvat asiat, kuten ennak-

koon tapaamiskertojen stressaaminen, olisi voinut vihentya.
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Tuntemukset tapaamiskertojen jilkeen olivat padsaiantoisesti hyvit, mika osaltaan ker-
too siitd, ettd tapaamiskerroilla on voinut olla positiivinen vaikutus ryhmalaisiin. Mie-
lekkyyden tuntemusta joillakin kerroilla laski pelko. Esimerkiksi vesiaktiviteeteissa epa-
varmuuden tuoma pelko on saattanut tuoda inhon tunnetta lajia kohtaan, kun omaa
pelkoa ei ole paisty voittamaan. Laskeutumista kohtaan kaikilla oli pientd pelkoa, mutta
tilanteen jalkeen kaikilla oli vapautunut ja hyva fiilis. Yksi henkil, joka koki melonnan
epavarmana, ei paassyt kokemuksen jilkeen samaan huojentuneeseen fiilikseen aina-
kaan ensimmaisen kerran jilkeen. Vesiaktiviteeteilla on siis voinut olla joillekin henki-

l6ille negatiivinen vaikutus.

Haastavimpia ja parhaimpia asioita oli laidasta laitaan. Projekti tarjosi yksiloille paljon
erilaisia haasteita. Se, minka toinen koki parhaimpana asiana, saattoi toinen kokea haas-
tavimpana. Esimerkiksi ruokakaupassa kdynti oli yhdelle henkil6lle tapaamiskerran ah-
distavin kokemus, kun taas toinen mainitsi sen yhtend parhaimmista asioista. My0s kii-
peily jakoi tuntemuksia. Joskus my6s haastavin asia koettiin samaan aikaan parhaana.
Tallaiset tilanteet ovat olleet sopivan haastavia, jolloin itsensa voittaminen on ollut

mahdollista ja haaste on voitu kokea paivin parhaana asiana.

Projektin jannittivimmait hetket ovat toimineet yleisesti kasvun mahdollisuuksina. Tal-
laisia tilanteita syntyi projektin aikana runsaasti. Seikkailullisiin aktiviteetteihin liittyvien
jannittavimpien hetkien jilkeen tuntemukset olivat padsdintoisesti vapautuneet ja hy-
vit. Muutama jannittiva kokemus saattoi muodostua ryhmaldiselle epaseikkailuksi.
Esimerkiksi yhdelle ryhmalaisistd melonta oli atheutua ahdistavaksi kokemukseksi. En-
simmaiisen melontakerran jalkeen hin ajatteli, ettei lihde enai ikind kajakilla vesille.
Toisen kerran jilkeen hin kuitenkin oli muiden kanssa suunnittelemassa ensi keviin
melontakurssille osallistumista. Vaikka melonta meinasi koitua epaseikkailuksi, hin pys-
tyi ajan kuluessa muuttamaan suhtautumisensa melontaa kohtaan positiivisempaan

suuntaan. Melonta oli kyseiselle henkillle mahdollisuus kasvun paikkaan.

Loppuhaastattelussa ryhmaliisten oli vaikea nimeti kasvunpaikkoja. Kasvua on saatta-
nut tapahtua kuitenkin paljon kerrottua enemmin. Varsinkin luonnon elvyttavit vaiku-

tukset saattavat usein olla tiedostamattomia. Projektin aikana on tapahtunut paljon asi-
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oita, joita henkil6t eivit valttaimatta ole heti sisdistidneet ja vaikutukset voivat ilmeta

vasta myohemmin. (Salonen 2000, 61.)

Jannittavimpien hetkien aikana ryhmai on saatu pois mukavuusalueelta. Henkil6t ovat
kayneet niin jouston, epamukavuuden kuin paniikinkin alueilla oman kertomansa mu-
kaan. Paniikin (vaaran) alueella liikkuminen on kuitenkin jo vakava asia, silld sielld on
mahdollisuus pysyviin traumoihin (Rity 2011, 35-39). Todennikéisesti henkilot ovat
voineet yliarvioida omia tuntemuksiaan. Toisaalta vaaran alueella on voitu vierailla vain
hetken ja palata seuraavalla sekunnilla jouston alueelle. Tilanteet, joissa ryhmaliiset ker-
toivat kiyneensi paniikin (vaaran) alueella, eivit ohjaajien silmiin nayttineet lahentele-
vin episeikkailua. Jannittivd on voitu kisittdad my6s ahdistavana. Etenkin kysyttiessa
Havukallion jannittavinta tilannetta yksi ryhmaldisistd kertoi kokeneensa pakkaamisen
ja vaatteiden valinnan tillaisena. Tilanne on todennikoisesti ollut enemmain ahdistava

kuin jannittava siind merkityksessd missia lomakkeen laatijat sen tarkoittivat.

Reflektiokaavakkeissa osa yksilon kasvun alueiden termeista muutettiin helpommin
ymmarrettivain muotoon. Kasvunalue muutettiin epimukavuusalueeksi ja vaaranalue
paniikin alueeksi. Laatijoiden mielestd nima muutokset helpottivat kokemuksen sijoit-
tamista kaavioon. Ryhmialiisille ei kuitenkaan selitetty eri kasvun alueita tarkasti, joten
eri alueiden (mukavuusalue, joustonalue, epaimukavuusalue, paniikinalue) merkitykset
eivat valttdmattd ole vastanneet tdysin todellisuutta. Tahin asiaan liittyva ohjeistus olisi

tullut tehda tarkemmin.

Projektin fyysinen rasittavuus koettiin keskiarvoltaan 2,8. Yleisesti projektia ei siis koet-
tu fyysisesti kovin rasittavana. Yksiloiden vililld oli kuitenkin suuria eroja. Esimerkiksi
Evon retkeilykerralla yksi henkil6 kertoi fyysisen rasittavuuden olleen 1 ja toinen 4. Jos
projekti olisi ollut fyysisesti rasittavampi, osa olisi voinut kokea projektin mielekkaam-
pand, kun taas osalla mielekkyys olisi varmasti laskenut. Eriyttiminen olisi voinut toi-
mia ratkaisuna sille, ettd kaikki olisivat padsseet toimimaan itselle mieluisalla fyysisen
suorituskyvyn tasolla. Kuitenkin neljin henkilon ryhmissé eriyttiminen ei olisi ollut
kovin mieluisaa eikd toimivaa. Ryhmisti ei siind vaiheessa voisi puhua ja ryhmadyna-
miikan vaikutukset jaisivit kokematta (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 106). Samalla
hidas vauhti voi toimia kasvun paikkana suorittajille, jotka haluaisivat menna nopeam-

paa. Taytyy oppia hidastamaan omaa tahtia. Kyse on kuitenkin luonnossa olemisesta —
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mihin oikein kiirehdit, kun olet jo perilld? Projektin paatarkoitus ei kuitenkaan ollut

tyysinen rasittavuus.

Projektin mielekkyys koettiin keskiarvoltaan 3,5. Mielekkyyden kokemuksissa ei ollut
suurta hajontaa. Matalimmaksi koettu mielekkyys oli 2,5. Vaikka osa kokemuksista on
tuntunut epamiellyttaviltd, on tapaamiskertoja silti pystytty pitimaan mieluisina. Aktivi-
teettien ja kokemusten lisiksi mielekkyyteen on voinut vaikuttaa ryhmassa vallinnut

ilmapiiri, ohjaajien toiminta ja oheistoiminnat ruokailuineen.

Projektin ilmapiirin koettiin olleen keskiarvoltaan 3,9. Yhdessa koetut seikkailukoke-
mukset ja luonnossa ”’selviytyminen” ovat voineet vaikuttaa ryhmin koheesioon ja sitad
kautta positiivisen ilmapiirin syntyyn (Kiiski 1998, 113). Ohjaajien vilpiton ja leppoinen
ote ohjauksessa on voinut my6s vaikuttaa hyvan ilmapiirin syntymiseen. Hyva ilmapiiri
on todennikéisesti mahdollistanut positiiviset ryhmavaikutukset ja ollut tukemassa hy-
vid kokemuksia. Ilmapiiri on mahdollisesti toiminut kaiken toiminnan kantavana voi-
mana. [lmapiirilld on my6s saattanut olla vaikutusta ystivyyssuhteiden syntymiseen. Jos
henkil6t olisivat kokeneet ilmapiirin huonona, ei tapaamiskerroilla olisi todennikéisesti
ollut niin positiivista vaikutusta. Hyva ilmapiiri nikyi omatoimisena kannustamisena ja

ryhmiliisten vilisend luonnollisena vuorovaikutuksena.

Arvioinnissa kaytettiin ldhinna avoimia kysymyksia. Avointen kysymysten esittiminen
antoi laajemman kuvan ryhmin kokemuksista ja pieni ryhmakoko mahdollisti niiden
kayton. Reflektiokaavakkeet ja loppuhaastattelut olisi voitu suunnitella helpommin pu-
rettaviksi. Lisiksi olisi voitu miettid tarkemmin kysyttivid asioita, esimerkiksi luonnon
elvyttivyydesta ei kysytty mitadan. Kyseessa oli produktiivinen tyo ja kysymysten laati-

minen jai pienempéin rooliin.

11.3 Projektin hyodyllisyys

Projekti on tuonut ryhmialiisille helpon mahdollisuuden kokeilla uusia aktiviteetteja.
Monia varmasti kiinnostaisi kokeilla elimyksellisia luontoliikuntalajeja, mutta nima vaa-
tivat yleensa erityisosaamista ja kalustoa, kuten kajakkeja, kiipeily- ja retkeilyvilineita.

Kalustosta ja erityisosaamisesta ei ryhmaléisten ole itse tarvinnut huolehtia tai panostaa
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nithin taloudellisesti. Erityisesti juuri mielenterveyskuntoutujille tallainen mahdollisuus

on varmasti ainutlaatuinen.

Projekti on jossain médrin tuonut nayttod luontoliikunnan hyodyistd. Kovin varmoja
johtopaitoksid el voi esittad tai yleistaa, silld ryhma oli kooltaan pieni. Projekti on kui-
tenkin koettu ryhmaldisten osalta hyodylliseksi, joten luonnolla ja luontolitkunnalla on
saattanut olla myonteinen vaikutus mielenterveyskuntoutujiin. Projekti on tarjonnut
monipuolisen kokonaisuuden, jossa kaikille ryhmaliisille on 16ytynyt jotain mieluisaa.
Paijat-Hameen sosiaalipsykiatriselle saatiolle on projektin kautta naytetty uusia ideoita,

joita voisi ottaa osaksi sdation toimintaa.

Opinndytetyon tekijoille projekti on osoittautunut hyédylliseksi. Projekti on auttanut
ymmartaméin elimyspedagogiikkaa ja ryhmiadynamiikkaa syvemmin, teoriatietoon pe-
rehtymisen ja kdytinnon tilanteiden kautta. Myos luonnon vaikutukset terveyteen ovat
tulleet selvemmiksi. Luontoliikunta-aktiviteettien ohjaustaidot ovat saaneet lisda var-
muutta ja niitd on paasty soveltamaan mielenterveyskuntoutujille. Vaikka ryhma on
ollut pieni, on projekti tuonut kokemusta siitd, millaisia aktiviteetteja mielenterveyskun-
toutujien kanssa voi toteuttaa ja milld tasolla. Kirjoitustyoprosessin aikana projektia on
pohdittu paljon, jonka seurauksena ymmarrys aihealuetta kohtaan on syventynyt ja laa-
jentunut. Kéytinto on opettanut kuinka ihmiset kokevat eri asiat haastavina ja jannitta-
vini, niin seikkailuaktiviteeteissa, kuin muussakin toiminnassa. Tama on syventanyt
tietimysta siitd mita asioita tulee ottaa huomioon timan kaltaista toimintaa suunnitel-

lessa ja toteuttaessa.

11.4 Kehittimismahdollisuuksia

Projektin aikana vastuuta olisi voinut antaa enemman ryhmalle, esimerkiksi ottaa ryhma
mukaan varusteiden pakkaamiseen ja ruokavalmisteluihin. Jos ryhmi olisi ollut suu-
rempi, olisi eriyttiminen voinut olla jarkevia. Tall6in ryhman olisi voinut jakaa tietyissa
tilanteissa esimerkiksi fyysisen kunnon tai taitotason mukaan. Projektin aikainen teltta-
retki olisi voitu toteuttaa kahden yon pituisena. Tama olisi todennikéisesti vaatinut
enemmain ponnisteluja ryhmaltd, mutta saanut atkaan merkityksellisemman kokemuk-
sen. Toisaalta tima olisi my6s saattanut osoittautua osalle ryhmaldisista epamieluisaksi

kokemukseksi.
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Ajallisesti pidempi projekti (esimerkiksi vuoden kestiva) voisi saada aikaan nikyvampia
muutoksia. Tama mahdollistaisi pidemmat retket luontoon ja haastavampien aktiviteet-
tien jarjestaimisen, esimerkiksi hithtovaellukset ja koskimelonnan. Téll6in mukavuusalue
saisi mahdollisuuden laajentua entisestdin ja yksilot voisivat peilata seikkailuaktivitee-
teista saamiaan malleja arkielimin haasteisiin. Ratkaisumalleja erilaisiin ongelmatilantei-
siin voisi muodostua enemman ja samalla sopeutumisen lisddntyessd mielenterveys saisi
vankemman pohjan. Tillaista on toki voinut tapahtua timénkin projektin aikana, ja
sithen on pyritty, mutta pidemmain toteutuksen ansiosta vaikutukset voisivat olla sy-
vempid. (Laakso & Pohjavirta 1987, 102-103; Raty 2011, 33.) Pidempi projekti mah-
dollistaisi my6s esimerkiksi ryhman itse kehitteleman retken. Suunnitteluprosessi voisi

toimia ty6elamaldhtoisend kuntoutuskeinona.

Samantyylisia projekteja voisi jirjestdd vastaisuudessakin, jotta saataisiin enemman nayt-
to6d luontoliikunnan vaikutuksista mielenterveyskuntoutujille. Jos luontolitkunnan hy6-
dyllisyydelle saataisiin enemmin nayttoa ja nakyvyytté, voisivat eri psykiatrisen alan
toimijat ottaa luontolitkuntaa yleisemmin toimintaansa. Kehiteltdvissi voisi my6s olla
luontolitkuntapainotteinen opas mielenterveyskuntoutujien hoitoon. Oppaassa voisi
ilmetd mitéd luontoliikuntamahdollisuuksia on, miten ne soveltuvat mielenterveyskun-

toutujille ja mitd vaatimuksia niiden jarjestiminen edellyttaa.

Projektin tekijit ovat suunnitelleet Lepposasti Luonnossa — projektin tuotteistamista.
Lepposasti Luonnossa projektia tarjottaisiin eri mielenterveysyksikoille ja se toteutettai-
siin samankaltaisena kokonaisuutena. Lepposasti Luonnossa yritys tarjoaisi lyhyempia
ja pidempiaikaisia projektikokonaisuuksia (3 kk — 12 kk). Niiden lisiksi voisi tarjota
my0s yksittdisid aktiviteettikokeilukertoja, jossa paisisi kokeilemaan esimerkiksi melon-
taa tai kiipeilyd. Mielenterveyskuntoutujien lisidksi toimintaa voisi tarjota esimerkiksi

stressid ennaltachkdisevini toimintana tyoyhteisoille.

Yhtenai lisatutkimusaiheena voisi toteuttaa mielenterveyskuntoutujille tutkimuksen,
jossa luontolitkuntaryhmin lisaksi olisi vertailuryhma. Tamaé ryhma voisi olla esimerkik-
si terveyslitkuntapainotteinen. Kestoltaan, mittausmenetelmiltdin ja tapaamiskertojen

maariltd nima ryhmat olisivat yhtalaiset. Tallaisella tutkimuksella, jossa luontoliikuntaa

71



verrataan toiseen lilkuntaryhmain, luonnon vaikutukselle ja elimyksille voisi saada pa-

remmin nayttoa.

On hyvi, ettd uusia keinoja mielenterveysongelmien hoitoon ja niistd kuntoutumiseen
kehitelladn. Mutta tuleeko tillaisten keinojen kehittiminen vihentimiin kasvavaa mie-
lenterveysongelmaa? Mielenterveysongelmien vahentimiseksi voisi olla aiheellista pu-
reutua tarkemmin ja laajemmin ongelman aiheuttajiin, eikd pelkistain pyrkid keksimaan
hoitokeinoja. Mielenterveysongelmia halutaan parantaa ja hoitaa, mutta voisiko olla,
ettei niistd haluttaisi kokonaan eroon? Mielialalddkkeiden myynti on maailmanlaajuisesti
miljardiluokan bisnestd (Anttila 2012, 31). Jos mielenterveysongelmat alkaisivat vihen-
tya, vaikuttaisi timi lidketeollisuuteen ja sitd kautta todennakoéisesti myos taloudelliseen
kasvuun. My6s ohjelmapalvelutoimintojen kysynti lisddntyy ja matkailumarkkinat kas-
vavat (Tolonen 2008). Luontoa tuotteistetaan kovaa vauhtia, mutta vieko tillainen ke-
hitys ithmisia todellisuudessa ldhemmas vai kauemmas luonnosta? Opetetaanko ihmisid
menemain luontoon vai ostamaan tuote? Ovatko nykyihmiset niin avuttomia, ettei
osata itse menni luontoon vaan tarvitaan jokin palvelu vilikddeksi? Puhutaanpa sitten
lidketeollisuudesta tai matkailumarkkinoista on yhteisend tekijana yleensé bisnes ja ra-
han tekeminen. Jos kaikki ihmiset olisivat terveitd, harrastaisivat litkuntaa ja liikkuisivat
itsendisesti luonnossa, olisi tima hyva ihmiskunnalle, mutta ei todennikéisesti ladkete-

ollisuudelle tai matkailumarkkinoille.

Lepposasti Luonnossa projekti on ensisijaisesti vain yksi mahdollinen kuntoutuskeino,
seki tuoteidea muiden joukossa. Se voisi olla kuitenkin my6s paljon enemman. Jos ih-
miset oppisivat sisdistimaan leppoisampaa eliminasennetta, voisi tima vaikuttaa myo6s
thmisten mieliin ja ajatteluun siité, ettei tima hektinen oravanpyori ole vilttimaitta se

oikea todellisuus.
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Liitteet

Liite 1. Lepposasti Luonnossa —projektin toimintatavat

Meilld ei ole saintdja, silld saannot on tehty rikottaviksi.. meilld on:

Toimintatavat

Ollaan ystavallisia toisillemme

Hyva meininki

Ei tarvitse ottaa paineita mistaan

Erehtyminen on inhimillistd, kommahdykset kuuluvat ela-

maan (ei siis osoiteta sormella ketdan)

Lopputuloksella ei ole vilid, kun on yrittanyt parhaansa

Ollaan rehellisia

Mitaan ei ole pakko tehda

... Mutta aina kannattaa yrittaa

Kaikki aktiviteetit joita teemme, ovat turvallisia

9. Roskaton retkeily eli kerataan kaikki pois mika luontoon ei
kuulu

10. Nollatoleranssi

11. Ollaan omia itsejamme

BN

o
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Liite 2. Projektin aikataulu

LEPPOSASTI WWONNOSSA

AIKATAULU

Noin aika
8.8. Vierumaki Projektin aloitus 10-15
15.8.  Lahti, YogaRocks Boulderointi 12-16
22.8 Hollola, Havukallio Kiipeily, laskeutuminen 10-16
5-6.9  Repoveden kansallispuisto Kiipeily, laskeutuminen, retkeily 9-.....18
12.9 Lahti, Vesijarvi Melonta 9-13
19.9 Lahti, Vesijirvi Melontaretki 9-15
3.10 Kouvola, Kymijoki Koskenlasku 9-16
10-11.10 Padasjoki, Evon retkeilyalue Retkeily XXX
25-26.10 Vierumaki, Adventure Race??? XXX
XXX Projektin lopetus XXX
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Liite 3. Etsi luonnosta -tehtiva

83



Liite 4. Reflektiokaavakkeiden runko

PAIL.AUTE/REFILEKTIOKAAV AKE [LEPPOSASTI LUONNOSSA

Nimi:

Kuvaile vapaamuotoisesti odotukset ennen paivaa

...Ja fiilikset paivin jalkeen

Miki oli haastavinta

Mika oli parasta

Mita olisit kaivannut lisaa

Ympyro6i sopivin vaihtoehto
(1=heikko/huono, 4=raskas/hyvi)

Fyysinen rasittavuus 1 2 3 4
Mielekkyys 1 2 3 4
Imapiiri 1 2 3 4
Ruoka 1 2 3 4
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PAIL.AUTE/REFLLEKTIOKAAV AKE [LEPPOSASTI LUONNOSSA

Merkitse kuvioon kuinka kaukana keskiympyrasta kévit parhaimmillaan, sekd missi olit
keskimairin pdivan ajan.

Jannittavin hetki oli

Epidmukavuusalue. Tahtoo pois...

\ Jouston alue. Pystyy toimimaan, muttei

\ ole varma tunne/ mukava olo
Mukavuusalue
O \ \ Kaikki taydellisesti, olo turvallinen.

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ta-

sapaino

Tuntemukset heti jannittivimmain hetken jilkeen?
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