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Arvoisa lukija

Tdmai julkaisu on tarina TOLPPA-hankkeessa tehdystid mat-
kasta. Tarinan kertojina on hankkeen toimijoita, hankkee-
seen osallistuneita kuntoutujia ja yhteistybkumppaneita.
Julkaisuun sisdltyy tarinoita ja tuokiokuvia kohtaamisis-
ta hankkeessa ja hankkeen kanssa sekd hankkeen aika-
na saaduista kokemuksista. TAmin lisdksi julkaisuun si-
sialtyy myos hieman teoreettisempia, TOLPPA-hankkeen
aihealueeseen liittyvii kirjoituksia.

Hankkeissa kehitetiin ja kokeillaan uusia toiminta-
muotoja. Niinpid niiden pdittyessd olennainen kysymys
on, mitd hankkeesta jii kiteen. Onko hankkeessa loydet-
ty uusia tapoja toimia tai saatu vahvistusta ajatuksille siita,
miki ja millainen toiminta on vaikuttavaa ja tukee kuntou-
tumista. Varmasti ndin on tapahtunut my6s TOLPPA-hank-
keessa. Tistd osoituksena ovat mm. hankkeen myoti
syntyneet jatkoideat. Uusia ideoita ja oivalluksia tulee
monille varmasti edelleen esimerkiksi timin julkaisun
tekstien myotd. Loppu voikin olla samalla alku jollekin
aivan uudelle.

Tervetuloa timin julkaisun myotd matkalle TOLP-
PA-hankkeeseen. Ehkipi timid matka herittid myos sinul-
la uusia ideoita ja ajatuksia tai antaa vahvistusta nikemyk-
sille siitd, mitkd asiat ovat tirkeitdi kuntoutujien kanssa
tehtivissi tyossi.

Oulussa 6.8.2020

Anna-Liisa Ldmsd
Mielenvireys ry:n puheenjohtaja
ja TOLPPA-hankkeen ohjausryhmin puheenjohtaja
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TOIMINNASSA MUKANA OLLEITA 2019

12850 osallistujat, joista

¢ tuki ja kohtaamispaikka 5570
e kurssi ja ryhmatoiminnat ja luennot 3650

* kokemustoiminta ja vaikuttaminen 750
* matkat ja virkistys 550

* kehittamistyd 230

¢ toimijjoiden koulutus 170

¢ Elavakirjastoauto 250

TOLPPA-hankkeen osallistujamaarat

* sosiaalipedagoginen hevostoiminta 270

¢ luontolahtoiset toiminnot ja tapahtumat 700
¢ tietoisuustaidot 270

¢ koulutus 255

¢ taidelahtoiset menetelmat 185

Vapaaehtoistoiminnan tunnit 2700

MIELENVIREYDEN PALVELUT

Mielenvireys ry on Oulun alueella toimiva mielenterveys-
yhdistys, joka tarjoaa mielenterveyskuntoutujille virikkeiti
arkeen ja vahvistaa osallisuutta. Mielenvireys ry on perus-
tettu 1970, joten se on Suomen yksi vanhimmista mielen-
terveysyhdistyksisti. Yhdistys on Mielenterveyden keskus-
liiton, Mieli Maasta ry:n ja Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja
Urheilu ry:n sekd Oulun kaupungin piihde ja mielenter-
veysneuvoston jisen. Yhdistykselli on Oulun keskustas-
sa kodikas kohtaamispaikka, jonne kaikki yhdistyksen toi-
minnasta kiinnostuneet ovat tervetulleita. Yhdistys tarjoaa

tukea, toimintaa, virkistystd ja vertaisuutta. Vapaaehtoisia
toimii erilaisissa tehtivissi mm. ryhmaiohjaajina, kurssioh-
jaajina, yhdistyksen esittelijoind, kokemusasiantuntijoina,
vertaistukijoina, retkiohjaajina, tiedottajina, esiintyvini tai-
telijoina. Yhdistyksen toimintaan kuuluvat my0s vertais-
ryhmiit ja ryhmitoiminnat, koulutukset, kurssit ja luennot,
tapahtumat ja retket sekid kokemusasiantuntijuus ja projek-
titoiminta.






TOLPPA-HANKKEEN TOIMINNALLISUUS JA KOKEMUKSELLISUUS

Juha Eskola, FM, projektipaalikkd

TOLPPA - toimintakyvyn ja osallisuuden parantaminen
luonnon parissa -hankkeessa mukana olevat henkil6t ovat
kerityn palautteen ja opinndytetyon perusteella saaneet
mielekkyyden kokemuksia, vertaistukea, osallisuutta, uu-
sia mahdollisuuksia ja laajempia sosiaalisia suhteita seki
hyviksyntiid. Hanke on parantanut ihmisten vuorovaiku-
tustaitoja, edistinyt yhdessid tekemistd ja jaksamista. Se
on aktivoinut ihmisid lihtemdin kotoa ja osallistumaan
hankkeen toimintoihin, joten osallistujien siinnollinen
pdivirytmi ja eliminhallinta ovat parantuneet. Ihmiset
ovat kokeneet, etti hanke on edistinyt positiivista mie-
lenhyvinvointia ja tuonut iloa. Toiminnassa mukana ole-
minen on edistinyt osallistujien itseluottamusta, oman ar-
von tunnetta, ihmisarvoa ja arvostuksen kokemista, jotka
ovat edistineet osallisuutta ja henkistd kasvua. Palauttei-
den perusteella ihmisten psyykkinen, fyysinen ja sosiaa-
linen hyvinvointi ovat kohentuneet. Muutamat osallistujat
ovat tyollistyneet, osa on jatkanut opintoja ammattikor-
keakoulussa ja yliopistossa, osa on valmistunut yliopistos-
ta ja tyOllistynyt omalle alalleen. Muutamia on kuntoutu-
nut ja siirtynyt tyoelimin ulkopuolelta tyonhakijaksi. On
perustettu omia palvelualan yrityksii.

Hankkeesta saadut kokemukset ovat yhtenevii kan-
sainvilisten ja kotimaisten tutkimusten kanssa. Luontotoi-
mintoja voidaan soveltaa ihmisen erilaisiin elimintilan-
teisiin ja nivoa kuntoutumisprosessiin, esim. sairaalasta
kotiutumisen jilkeen asiakas voi tulla mukaan Tolpan toi-
mintaan. Asiakas on voinut sairaalajakson aikana ohjaajan
kanssa osallistua hankkeen luontotoimintoihin. Kuntou-
tumispolun rakentamisessa on tirkedi asiakkaan lisniolo
ja tiivis yhteistyo kolmannen sektorin, yrityksen seki sosi-
aali- ja terveyspalvelujen kanssa.

JOHDANTO

TOLPPA - toimintakyvyn ja osallisuuden parantaminen
luonnon parissa -hanke kidynnistyi maaliskuussa 2018.
Tolppa on Mielenvireys ry:n hallinnoima kolmevuotinen
ESR-hanke, jonka toiminnot perustuvat Green Care-ajatte-
luun. Hankkeeseen osallistuvat ovat tyoelimin ulkopuo-
lella olevat tyoikdiset mielenterveyskuntoutujat. Osallisia
on ollut jo hankkeen suunnitteluvaiheesta asti mukana.
Hankkeeseen vapaaehtoisesti tulevat ihmiset ohjautuvat
muun muassa yhteistyokumppaneiden (kansalaisjirjes-
tot, oppilaitokset, eri hankkeet) Oulun kaupungin sosiaa-
lisen kuntoutuksen, mielenterveyspalvelujen, yritysten tu-
kiasuntojen ja TYP-palvelun kautta. Hankkeessa mukana
olevat kertovat omille ystivilleen. Hankkeessa on muka-
na kantaviestod ja maahanmuuttajia. Yhteistyotd on tehty
kuntayhtymain ja valtion viranomaisten kanssa.

Osallistujien omien voimavarojen tunnistaminen ja osal-
lisuuden kokemukset ovat tiarkeitd. Toiminnalla luontoym-
piristoissd haetaan merkityksellisyyden ja mielekkdin toi-
minnan kokemuksia. Niiden avulla tavoitellaan positiivista
mielenterveytti ja laadukasta elimid ongelmista riippumat-
ta. Uskomme luonnon eliminlaatua parantaviin ja toimin-
takykyd tukeviin vaikutuksiin, joiden tueksi on saatavilla
my6s paljon tutkimustietoa.

Asiakkaiden palautetta on keritty Kykyviisarin avulla,
palautekeskusteluilla, kyselyilld ja havainnoimalla ihmisten
toimintaa sisdlld ja ulkona. Kykyviisari on ollut enemmin
tyokalu kuin pelkka arviointimittari. Palautetta on saatu so-
siaaliohjaajilta. Sosiaalipedagogisella hevosryhmailld on ol-
lut kiytossi oma palautevihko tallilla. Toiminnallisuus on
vaikuttanut positiivisesti myos muihin perheenjiseniin.
Perheen kanssa on saatu uutta virtaa elimiin ja avattu uu-
sia ovia auki. Haasteita on tuonut sovituista aikatauluista
kiinnipitiminen. Niiden oppiminen on asiakkaan kuntou-
tumista.



TOLPAN TOIMINTATAVAT

Tolpassa on tirkedd yhdessid tekemisen kokemusten jaka-
minen. Hankkeen tyontekijoind olemme alusta asti osal-
listuneen tapahtumiin yhtend joukosta. Perinteisistd tyon-
tekijin ja ohjaajan rooleista olemme siirtyneet enemmain
toiminnan mahdollistajiksi. Luomme osallistujien toiveista
viridville tekemisille onnistumisen mahdollisuuksia ja ko-
kemuksia. Tolpan toimintaan osallistumisen kynnys on teh-
ty mahdollisimman matalaksi ja olemme luvan saatuamme
tarvittaessa soittaneet ihmisille kotiin kertoen mahdollisuu-
desta tulla mukaan. Ohessa on keskusteltu my0s elimin-
tilanteista ja kuunneltu ihmisten kuulumisia. Kohtaamalla
ja kuuntelemalla ihmisid kiinnostuneesti voidaan kokemuk-
semme mukaan saada paljon aikaan. Kokemus, ettd joku
soittaa ja on kiinnostunut juuri minun asioistani ja tunteis-
tani on tirkedd, kun pohditaan toimintaan mukaan tulemis-
ta. Tami korostuu helposti kotiin yksin jidvien mielenter-
veyskuntoutujien kohdalla.

Tolpassa tavoitellaan osallistujien eliminlaadun parane-
misen ohessa uutta psykososiaalisen kuntoutumisen mal-
lia, joka rakentuu toiminnan tuloksena promotiivisen ja
preventiivisen ehkiisevin tyon menetelmini. "Olen saanut
olla erilaisten ihmisten kanssa ja saanut tutustua heihin”,
kertoi hankkeessa mukana oleva. Toiselle kertojalle han-
ke on ”auttanut olemaan vuorovaikutuksessa muiden kans-
sa.” Vertaisuudella ja kokemusasiantuntijuudella on tirked
merkitys timin onnistumiselle. Toimintoihin on ollut help-
po lihted mukaan, vaikka osallistujat eivit tuntisi toisiaan
etukiteen. Helppoutta lisid se, etti osallistuminen onnis-
tuu viime tipassa. Tilld olemme tavoitelleen rutiineista ja
sddnnoistd irrottautumista, joka on tirkedd omannikoisen
merkityksellisen elimin tavoittelussa. MyOs paikoilla ja toi-
mijoiden rooleilla on merkitystd hyviksytyksi tulemisen ko-
kemuksille.

LUONNONYMPARISTON ELVYTTAVYYS

Tolpan toiminnassa luonto on antanut mahdollisuuden ko-
kemuksellisuuteen ja tarkkaavuuteen kaikkien aistien avul-
la erilaisissa luontoympiristoissi. Tarkkaavuuden elpy-
minen perustuu luontoympiriston elvyttivyyteen. Se on
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kognitiivinen prosessi, joka perustuu kisitykseen ihmises-
td kognitiivisena tiedonkisittelijinid. Tahdonalainen tark-
kaavuus on rajallinen voimavara, joka voi helposti ehtyi il-
man riittavid mahdollisuuksia palautumiselle. Tutkimusten
mukaan ihmiset elpyvit parhaiten ympiristoissi, jossa tah-
donalainen tarkkaavuus voi leviti ja ihminen lumoutuu.
Lumoutuminen (tarkkaavuuden tahaton kiinnittyminen
ympiriston kiinnostavaan kohteeseen, kuten hillan kukan
emin ja heteen tunnistaminen) nihdiin vaivattomana ja el-
vyttavina tarkkaavuuden muotona. On opittu tuntemaan
luonnon moninaisuutta. Se mahdollistuu luontoympiris-
tossd paremmin kuin kaupunkiympiristossi, koska luonto
antaa monipuolisia ja rajattomia mahdollisuuksia lumoutu-
miselle, kuten muurahaisten aherruksen videoinnille, eiki
myo6skidin ylikuormita mielentoimintaa.

Luontokokemuksessa on lumoutumisen lisiksi kolme
muuta keskeistd tekijdd: arjesta irtautuminen, johdonmu-
kaisuuden kokemus ja yhteensopivuus. Arjesta irtautumi-
sella tarkoitetaan piivittdisistd kiireistd ja vaatimuksista
poispidsemistd sekd kaikenlaisen huolehtimisen lakkaa-
mista. Irtautuminen mahdollistuu luontoympiristossia pa-
remmin kuin rakennetussa ympiristossi. Palautteiden pe-
rusteella ihmisten psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen seka
henkinen hyvinvointi ovat kohentuneet. Jollekin hanke on
ollut niin voimauttava, ettd on saanut kokea uudestisynty-
misen toteen. Kertojille hanke on: “elimi tuntuu merkityk-
selliseltd ja rytmid on tullut arkeen”, "sidnnollisyyden mer-
kitys arjessa” ja “tukee jokapiiviistd elimdnhallintaa”.

IThmiset ovat kokeneet luonnon rauhoittavan vaiku-
tuksen. Monimuotoisessa luonnossa koetaan enemmin
myonteisid tunteita kuin kaupunkiympiristoissd. Joille-
kin ihmisille my6s kaupunkiympiristd voi herittid monia
myonteisid tunteita. Rakennutettu ympiristd voi stimuloi-
da jatkuvan vireystilan yllipitimistd. Osallistujat kuvaa-
vat luontoa parhaimmaksi paikaksi kiukun purkamiseen ja
murheiden kisittelyyn, ja luonnossa voi etsiytyd omaan rau-
haan suremaan.

Kertoja tuntee, etti "metsissi liikkuessa on kuin oli-
si tullut kotiin.” Toinen kokee, ettdi "metsissd rauhoittuu
ja veden ddrelld.” Stressisti elpyminen pohjautuu emoti-
onaalisen nikokulman luontoympiriston elvyttivyyteen.



Stressaavan tilanteen jilkeen luontoelementit ja luontoym-
paristd aiheuttavat ihmisessid fysiologisia ja emotionaali-
sia muutoksia. Ympiriston viestit, drsykkeet ohjaavat tun-
nekokemuksia, jotka voivat olla myo6s tiedostamattomia.
Luonnon drsykkeiden kokemusten jilkeen kertoja on jak-
sanut paremmin kotona. Luontoympiristossi voi saada ko-
kemuksen turvallisuudesta, mikad sallii stressireaktoiden
rauhoittumisen. tunnereaktioita, jotka hinen mukaansa
nousevat ennen Kognitiivista prosessointia. Palautteiden
perusteella osallistujien luontokokemuksissa emotionaali-
set ja kognitiiviset prosessit eivit kuitenkaan ole erillisid,
ja sen tihden nidkokulmat tiydentivitkin toisiaan. Osallis-
tujille hankkeen toiminta on mahdollistanut omien tuntei-
den kisittelyd. Toimijuuden laajentumista on voitu havaita,
kun ihminen on kokenut pystyvinsi vaikuttamaan elinym-
paristoonsi esimerkiksi ennallistamalla dyynialuetta tai ke-
raamailld roskia saaren rannoilta. Pienten asioiden toteutta-
minen, kuten pidseminen metsiin poimimaan mustikoita,
on antanut ihmisille myonteisid kokemuksia omasta osallis-
tumisestaan.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan elpymisen li-
saksi selittid myOs kokonaisvaltaisilla nikemyksilld. Osal-
listujien hyvinvointia ovat tukeneet luonnosta saatavat uu-
det ja onnistumisen kokemukset, elimyksellisyys, omien
haaveiden mahdollistaminen ja mielekkyys. Osallistujille
“luonnossa oleminen on lisinnyt voimavaroja”, toiselle han-
ke on "tuonut paljon sisiltod ja elimyksid”, joillekin se "li-
sinnyt aloitekykyi” sekid "uusien asioiden kohtaaminen ei
ole endd niin hankalaa”, "lisinnyt toiveikkuutta ja positiivis-
ta suhtautumista asioihin”, "helpottanut piivittdisiin asioi-
hin tehtdviid” seki “lisinnyt kodin ulkopuolilla asiointia ja
helpottanut kotoa lihtemisti”.

Hyvinvoinnin vaikutusten taustalla on fyysisen ympi-
riston merkitys laajemmin minikokemukseen muun muas-
sa minuuden sditely, psyykkinen itsesditely, itselle so-
pivuus ja yhteyden kokemus sekd itsensid hyviksymisen
kokemus. Osallistujat kertovat, ettd “eliminhalu lisiinty-
nyt!!!!”, hankkeessa on "mielialaa kohentavaa toimintaa”, se
on “lisinnyt itsetuntoa, lisinnyt itsendistd toimintakykya”
sekd toiminta on "mahdollistanut omien tunteiden kisitte-

lyd”, ’masennusoireet vihentyneet”, Joman arvon tunnetta
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edistavid aktiviteettejd”,
kasitelld jo itse”.

Olemme hankkeessa toteuttaneet mielipaikkaharjoituk-
sia eri vuodenaikoina ja erilaisissa ymparistoissi. Mielipaik-
kojen ja elpymisen merkitystid voidaan tarkastella stressin
sddtelyd laajemmin eli psyykkisen itsesditelyn nikokulmas-
ta. TAlloin stressin sditely voidaan nihdi osaksi psyykkisti
itsesditelyi, koska luonnossa erityisesti itselle sopivuuden
tuntu, menneiden muistelu, tunteiden sddtely ja tunnepi-
toiset elimykset ovat olennaisempia kuin paikan lumoavat
ja tarkkaavuutta herittivit ominaisuudet. olotilaa, jolloin
kielteiset tunteet muuttuvat myonteisiksi ja mieliala kohe-
nee. Mielipaikoissa elpymiseen liittyy rauhoittumista, vir-
kistymistd ja nauttimista, jolloin my0s ajatukset selkiytyvit
ja keskittyminen paranee.

Luontokokemuksen emotionaalisuuden lisiksi ndyttod
on siitd, ettd luonto ei elvytd pelkistiin stressin tai tahdo-
nalaisen tarkkaavuuden visymisen jilkeen, vaan vaikuttaa
my0s stressaantumattomiin ihmisiin parantamalla hyvin-
vointia. Osallistujat ovat lisinneet fyysistd aktiivisuutta ja
kokeneet liikunnan tuomia hyotyjid. Luontoon hakeudutaan
elvyttivien ja “terapeuttisten vaikutusten” takia. Tdlloin
esimerkiksi tervehdyttivit vaikutukset liittyvit tunteiden
ja mindkokemusten myOnteisiin vaikutuksiin, jotka liittyvit
elpymistd kokonaisvaltaisempaan kokemukseen.

Luontoavusteinen toiminta kuuluu uusiin tyohyvinvoin-
nin interventioihin, joilla yhteistd on keskustelun lisiksi ko-
kemuksellisuus ja toiminnallisuus. Uusissa tyohyvinvoinnin
toiminnoissa on hyoddynnetty mindfulness-, hyviksynti-
ja arvopohjaisia menetelmii, joita hankkeessa on kiytetty.
Taustalla on ajatus, ettd lisndolon ja luontoyhteyden mah-
dollistava luontoympiristo houkuttavat ihmisen psyykkises-
ti lisnd olevaksi turvallisten, sallivien ja monipuolisten aisti-
kokemusten ja ohjauksen avulla.

vaikeat tunteet ja kokemukset voi

1



LAHTEET

Brymer, E., Cuddihy, T.E & Sharma-Brymer,V. (2010).The
role of nature-based experiences in the development
and maintenance of wellness. Asia-Pacific Journal of
Health, Sport and Pbysical Education, 1:2, 21-27.

Francis, C. & Cooper, C. (1991). Places people take their
problems.Teoksessa J. Urbina-Soria. (Toim.) Healthy
environments. Proc. of the 22nd EDRA conference.
Oklaboma City: EDRA. 178-184.

Hartig, T., BOOK,A., Garvill, J., Olsson,T.&, Girling, T.
(1996) Environmental influences on psychological
restoration. Scandinavian Journal of Psychology, 37:4,
378-393

Hartig, Evans, Jamner, Davis, & Girling 2003:The
Restorative Effect of the Environment on Organizational
Cynicism and Work Engagement. Journal of
Environmental Psychology, 23:2, 109-123.

Kaplan, R., Kaplan, S., (1989). The experience of nature:
A psychological perspective.
Cambridge: Cambridge University press.

Kaplan, S. (1995).The restrorative benefits of nature:
towards an integrative framevork. Journal of
Environmental Psychlogy, 15:3, 169-182.

Korpela, K. M. (1989). Place-identity as a product
of environmental self-regulation. Journal of
Environmental Psychology, 9, 241-250.

Korpela, K. M. (1992).Adolescents’ favourite places
and environmental self-regulation. Journal of
Environmental Psychology, 12:3, 249-258.

Korpela, K. & Ylén, M. (2007). Perceived health is
associated with visiting natural favourite places in the
vicinity. Health & Place, 13:1, 138-151.

12

Korpela, K. (2008). Ympiristo ja positiiviset tunteet.
Teoksessa R-L. Punamiki, P. Nieminen & M. Kiviaho
(toim.) Mieli ja terveys: ilon ja muutoksen psykologiaa.
Tampere:Yliopistopaino. 59-78.

Korpela K.,Ylén M., Tyrviinen L., Silvennoinen H. (2008).
Determinants of restorative experiences in everyday
favourite places. Health Place, 14:4, 636-652.

Lappalainen, R., Lappalainen, P, Puolakanaho,A., Salonen,
K., & Hyvonen, K. (2017). Uudet lupaavat tyohyvinvointi-
interventiot. Teoksessa A. Mikikangas, S. Mauno, & T. Feldt
(toim.) Tykkii tyostd - Tyohyvinvoinnin psykologiset
perusteet. Jyvaskyli: PS-Kustannus. 217-243.

Salonen, K. & Hyvonen, K. (2018). Luonto vapauttaa
tyoliisen. Tunne & Mieli, 4, 28-31

Salonen, K., Kirve, K. & Korpela, K. (2016). Kohti
kokonaisvaltaisen luontokokemuksen mittaamista.
Psykologia, 51, 324-342.

Sahlin,E., Matuszczyk,J.V.,Ahlborg,G. & Gran, P.(2012)
How do participants in nature-based therapy experience
and evaluate their rehabilitation. Journal of Therapeutic
Horticulture, 22:1, 8-12

Simula, Mikko 2012: Luonnossa litkkumisen
kulttuuriset representaatiot: diskurssianalyysi
suomalaisten luonnossa litkkumista Rdisittelevistd
haastatteluista. Studies in sport, physical education and
health 182. Jyvaskylin yliopisto.

Ulrich, R. S. (1983).Aesthetic and affective response to
natural environment.Teoksessa I. Altman & J. Wohlwill
(toim.) Behavior and the natural environment
(s.85-125). Springer, Boston, MA.

Ulrich R. S., Simons R. E, Losito B. D., Fiorito E., Miles
M.A., Zelson M. 1991: Stress recovery during exposure
to natural and urban environments. Journal of.
Environmental Psychology,11:201-230.









SOSIAALIPEDAGOGINEN HEVOSTOIMINTA
"Ratsastaessamme saamme lainaksi hetkeksi vapauden.”

Juha Eskola projektipaallikkd

Sosiaalipedagoginen hevostoiminta on tyoskentelytapa,
jota voidaan kiyttdd sosiaalisen kasvun ja hyvinvoinnin tu-
kemiseen seki sosiaaliseen kuntoutukseen, jonka piimaai-
rand on inhimillisen kasvun ja oman itseymmarryksen tu-
keminen. Toiminta on tavoitteellista ja kuntoutuksellista
toimintaa hevosen avulla. Vaikutukset syntyvit vuorovai-
kutuksen, kokemuksellisuuden ja osallisuuden kautta. Sosi-
aalipedagoginen hevostoiminta ei ole terapiaa, vaan sosi-
aalipedagogisessa talliyhteisOssi toteutettavaa kasvatus- ja
kuntoutustyotid. Yhteni tavoitteena on myos asiakkaan op-
piminen toiminnan kautta. Sosiaalipedagogisessa hevostoi-
minnassa yhteisond toimii talliyhteiso, joka on monikerrok-
sinen ja monia sosiaalisia yhteyksid sisdltivd organisaatio.
Ratsastusterapiassa painotetaan enemmin ihmisen fyysi-
sen kunnon kohentamiseen terapian avulla, mutta sosiaa-
lipedagogisessa hevostoiminnassa keskitytiin psyykkisten
ja sosiaalisten heikkouksien kuntouttamiseen. Ratsastuste-
rapia on nimensi mukaisesti terapiaa, joka yhdistyy liikin-
nilliseen kokonaiskuntoutukseen

Isossa roolissa on hankkeen osatoteuttaja Turkan Rat-
surinne Ay, joka jirjestdd sosiaalipedagogista hevostoimin-
taa. Haluan nostaa esille asiakkaiden omaa dinti ja nike-
mystd sosiaalipedagogisesta hevostoiminnasta. Osallistujat
ovat asettaneet itselleen hevostoimintaan liittyvii tavoittei-
ta. Siind mukana olevilla ihmisilld voi olla aikaisempia ko-
kemuksia hevosten kanssa toimimisesta, mutta hanke mah-
dollisti monivuotisen haaveen pdistid ratsastamaan. "Olen
kaivannut hevosia elimidani uudelleen, mutta luulin unoh-
taneeni miten ratsastaa. Elittelen toivoa, etti muisti palaisia
niin hyvin, ettd 16ytiisin tulevaisuudessa vuokrahevosen.”
”Olen vihdoin pdidssyt tekemdin sitd mistd olen lapsesta
lihtien haaveillut.” Joitakin henkil6itd on lopettanut hevos-
toiminnan, koska se ei tuntunut omalta. Palautteiden pe-

- Helen Thomson.

rusteella monelle tavoitteiden asettaminen on toteutunut,
kuten "my0s itsevarmuus ja rohkeus hakea ulkoa muitten
hevosten seasta oma.” Tietty paikka ja pdivd on tuonut eli-
madin sidnnollisyytti ja tarkoitusta.

Thaillaan ja kunnioitetaan hevosta, mutta on samalla
opittu tuntemaan hevosen kiyttiytymisti ja luonnetta sekd
luottamaan eldiimeen. “Loysin itselle sopivan hevosen, jon-
ka kanssa on turvallista ja luotettavaa olla.” Alussa on voitu
pelitd eliimen suuruuttaa, mutta myonteiset kokemukset
ovat auttaneet kisittelemiin ja ymmartimidin hevosta. On
voitettu hevospelko, koska "pystyn pitimiin huolta niin-
kin suuresta ja vahvasta olennosta.” "Kun hevonen lihti ko-
vaan vauhtiin kerran hermostuksissaan, sain ajatukset het-
keen ja luotin, ettd pirjiin.” Tallikokemukset ja ratsastus
ovat lisinneet pystyvyyden tunneta, kokemukset ovat an-
taneet tavoitteellisuutta ja tulevaisuuden suunnittelua. Haa-
veena on, ettid "pystyis ja hankkia, hoitaa omaa hevosta ja
harjoittelua, jos haluais hevosalalle t6ihin.” Peruskunto on
alkanut kohota ja se vaikuttaa positiivisesti osallistujan ar-
keen: “tasapainoni ja kehon hallinta ovat parantuneet.”
Muutamat ovat saaneet uuden harrastuksen ja omaan eli-
main jaksamista, mielekkyytti sekd hyvidd oloa, voimaa
sekd onnistumisen ja oppimisen iloa.

Joillekin on riittinyt se, ettd saa hoitaa hevosia. Eliin-
ten ja vilineiden hoitaminen ovat vahvistaneet vastuulli-
suuden tunnetta. Kun karsinat on putsattu, ryhmin jisenet
harjaavat keskittyneesti ja tarkasti, tallin tyontekijin samal-
la kertoessa mielenkiintoisia tarinoita ja faktoja hevosista.
Viimeisend ohjelmassa on suitsien laittamisen harjoittelu.
On opittu noudattamaan siddntdjd ja ohjeita tallilla. Tar-
kedd on ollut ratsastuksen opettajan antamat kehut, jotka
tuntuvat mukavilta ja limmittivit mieltd, myos epdonnis-
tumiseen saa vertaisuutta. Osa tuntee jo entuudestaan rat-
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sastuksen opettajan, joten hin tietdi ratsastajan osaamisen
ja antaa ratsastaa myos yksin. "Ohjaaja oli dlyttdmin hyva.
Hin opasti kevennysravin konkreettisesti ja ymmairretti-
vasti. Auttoi havainnollisesti, mitd siind tapahtuu. Ei sano-
nut vaan etti kevennetain, vaan neuvoi siind. Hin oli koko
ajan lasna.”

"Hevonen ko mere aalto ja
mias ku kurja kéyha.” (Nakkila)

Mielenterveyskuntoutujan puuhailu maatilan isinnin kans-
sa on antoisaa. Isintdid eivit kiinnosta diagnoosit ja ongel-
mat, vaan juttelu ja mukava yhdessid tekeminen maatilalla
ja luonnossa. Vertaisuus nikyy toiminnassa tallilla, jossa
kokeneempi voi auttaa ensikertalaista hevoseen tutustu-
misessa, satuloinnissa ja hoidossa. Nidin syntyvit puitteet
vertaisuuden jakamiselle. "Opimme tutustumaan uusiin
tuttavuuksiin ja saimme tukea ja auttaa toisiamme.”

Hevonen antaa ihmiselle onnistumisen ja eliminhal-
linnan kokemuksia. Kun pelosta pididsee yli, moni osallis-
tujista on kokenut hevosen hyviksyvini ja helposti lihes-
tyttivini. Eliimen kanssa voi kisitelld tunteita muutenkin
kuin puhumalla, ja toisaalta eldiimen liheisyys voi my0s aut-
taa puhumaan omasta elimintilanteestaan avoimemmin.
Hevostoiminta on “auttanut muistamaan, miten ihmisten
kanssa ollaan. Ex-poikaystdvini oli narsisti, ja eristi minut
ihmisistd vuosiksi.” Kokemus on fyysinen ja psyykkinen, ja
monelle se on vapauttava. "Olen oppinut tuntemaan keho-
ni uudella tavalla.” Silld voi olla kokonaisvaltaisia vaikutuk-
sia ihmisen hyvinvointiin, koska luonnossa ja eliinten kans-
sa korostuvat rytmit ja kierrot. Hevosen pdividd rytmittavit
ruokailut ja ulkoilut, ja vuodenkierrossa kukoistamista seu-
raa lakastuminen ja uusi kukoistus. On hyvi huomata, etta
koko ajan ei tarvitse ravata tiysilld eteenpiin vaan tarvitaan
myos lepoa.

TOLPPA-hankkeen sosiaalipedagoginen hevostoimin-
ta on tdyttinyt sosiaalisen kuntoutuksen méiirittelyn ja so-
siaalipedagogiikan kriteerit. Toiminnassa ei ole kyse vain
hevostelusta tai oleskelusta tallilla. Toiminta on ollut ta-
voitteellista, toiminnallista, elimyksellistd, yhteisollistd ja
prosessimaista. Sosiaalipedagogista hevostoiminta on vai-
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kuttavampaa, koska toiminta on ollut siinnollisti ja pidem-
pikestoista. Sosiaalipedagoginen hevostoiminnassa sosiaali-
suus on tullut esille ihmisten vilisenid vuorovaikutuksena,
yhteisollisyyteni, ihmisten viliseni solidaarisuutena. Se on
yhteiskunnallista sosiaalista kokonaisuutta tukevaa. Hevos-
toiminta on ollut arkilihtoistd, osallisuutta ja dialogisuuta
vahvistavaa. Saatujen palautteiden perusteella sosiaalipe-
dagoginen hevostoiminta on antanut osallistujille potkua
luomaan ja uudistamaan omaa itseymmirrystdin. Oleel-
lista on ollut saada ihmiset tiedostamaan muutoksen mah-
dollisuudet omassa arjessaan. hevostoiminnassa vilpitto-
missid ja turvallisessa vuorovaikutuksessa jokainen saa ja
antaa toiselle jotain elimin eviita. Hevostoiminnassa on ol-
lut havaittavissa sosiokulttuurinen innostaminen, joka on
tukenut yksilon oma-aloitteisuutta, itsendistd toimintaa,
osallisuutta ja vastuunottamista. Se on ihmisen kokonais-
valtaista kuntoutusta. Sosiaalipedagoginen hevostoiminta
vaikuttaisi olevan varsin tehokas tukimuoto sellaisenaan
sekd jonkin muun tukipalvelun lisini.

Kotwsinne
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TIETOISUUSTAIDOT, MINDFULNESS

Juha Eskola projektipaallikkd,
Heli Heikkinen projektitydntekija

Tietoisuusharjoitukset ovat kuuluneet Mielenvireyden
toimintaan, mutta TOLPPA-hankkeen myoti siiti on tul-
Iut sidnnollistd. Mindfulness (mindfulness-based stress
reduction) perustuu kokonaisvaltaiseen kisitykseen mie-
len ja kehon yhteydestid. Se on hyvisyvii lisndoloa tissd
hetkessi, johon kuuluu hengitys- ja meditaatioharjoituk-
sia. Sen tavoitteena on kehittdd tietoisuutemme itsestim-
me ja ympdristostimme vahvistuisi. Myonteisten vaiku-
tustensa ansiosta menetelmin sovellukset ovat levinneet
ympiri maailmaa erilaisten fyysisten ja psyykkisten saira-
uksien hoidosta my06s urheiluvalmennukseen, tyoelimiin
ja osaksi kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin yllipitimista.
Tietoisuustaitojen harjoittamisella on kokonaisvaltaisia
myonteisid vaikutuksia mm. stressiperiisten sairauksien ja
niiden oireiden hoidossa, kuten uupumus ja unettomuus
Sddnnollinen harjoittaminen lisid rentoutumiskykyi, itse-
tuntoa ja itsensd hyviksymistid. Tietoisuustaitoja vahvista-
malla voimme pysdhtyd kuuntelemaan itseimme ja omia
rajojamme, tunteitamme ja tuntemuksiamme, ottaa kan-
taa niihin ja tehdi tietoisempia valintoja paitsi arjessam-
me myo6s koko elimdimme koskevissa piditoksissi ulko-
pdin ohjattujen tai automaattisten reaktioidemme sijaan.
TOLPPA-hankkeessa tietoisuusharjoituksia on pidetty
talvella kulttuuritalo Valveen salissa, koska asiakkaat toi-
voivat sidnnollistd aikaa ja paikkaa. Kesdisin harjoituksia
on toteutettu erilaisissa luontokohteissa kuten meren- ja
joenrannalla, metsissd, suolla ja puistoissa sekd autiota-
lon pihalla. Metsikively on voitu aloittaa rentoutumis- ja
keskittymisharjoituksilla. On toteutettu useamman pdi-
vian mittaisia mindfulness-kursseja, joihin on liittynyt ko-
titehtdvid ja niistd yhdessi keskustelemista. Luontoretkilld
osallistujat ovat ilman ohjausta toteuttaneet meditaatio-
harjoituksia keskittyen samalla luonnon antamiin aisti-
muksiin. Ohjatuissa harjoituksissa on kidytetty myos lem-



pein joogan -menetelmii, niiden liikkeet ovat helppoja ja
hitaasti tehtivid hengitystd seuraillen. Se on ns. kehomie-
li liikkuntaa, jossa kehoa lempeisti venytetdin ja kuunnel-
laan. Lempeissd joogassa on kiytetty erilaisia menetel-
mid, kuten jooga-asanoita ja Hatha-joogan perusliikkeita.
Asahi-harjoituksissa tehtiin erilaisia lempeitd liikesarjo-
ja kehoa kuunnellen ja hengitellen. Asahi on suomalaista
terveysliikuntaa, mutta se on saanut vaikutteita joogasta,
tajista ja qigongista. Asahi-harjoituksen kuului kehotietoi-
suuden harjoituksia, jotka liittyivit lisndolon opettelemi-
seen seki itsetietoisuuteen. Lisiksi oli kontakti-improa eli
vuorovaikutusharjoituksia, joilla liikkeen ja kosketuksen
avulla herkistettiin aisteja ja tutustuttiin omaan kehoon
paremmin. Harjoituksen lopussa oli ddnimaljameditaatio-

ta. Teemana on ollut myos Flow-jooga ja rumpurentoutus.
Flow-jooga on virtaavaa ja dynaamista liikettd keholle ja
sopii jo vihin kokeneemmalle joogaajalle tai aloittelijal-
le, jolla on liikunnallisen perustaso. Rumpurentoutus oli
bodyscan-meditaation kanssa tehtiva harjoitus. Osallistu-
jille silld oli mieltd rauhoittava, maadoittava ja tyynnyt-
tivd kokemus. Lempein joogan piitteeksi on ollut mah-
dollista jatkaa dynaamista joogaa. Hankkeessa on hankittu
ostopalveluna gigong kehomeditatiivista harjoittelua, jos-
sa hengitys, liike ja mieli ovat yhdessi. Sitd on toteutettu
my0Os puistossa. Osallistujat ovat perehtyneet tajisiin filo-
sofiaan ja harjoituksiin kiinalaisen mestarin johdolla Hie-
tasaaressa ja Pikku-Syotteelld. Tietoisuusharjoitukset li-
mittyvit luontolihtdisiin menetelmiin.






TAIDELAHTOINEN TOIMINTA

Juha Eskola projektipaallikkd

Mielenvireys ry:1ld on ollut vuosien saatossa taide- ja kulttuu-
rildhtoisid toimintoja, kuten luonnon materiaalien hyodynti-
mistd kiddentaidoissa, musiikkiryhmiid, maalauskursseja, tai-
de- ja museokiyntejd seki kirkkotaiteeseen tutustumista ettd
rakennushistoriaan perehtymistd. Niissd taiteen ja hyvin-
voinnin yhteys kiteytyy kulttuurihyvinvoinniksi. Yhdistyk-
sen jasenid osallistuu eri toimijoiden jirjestimille taiteen ja
kulttuurin tapahtumiin ja kursseille, kuten luovaan Kirjoit-
tamiseen. Kaiku-kortti on monella ahkerassa kiytossi. Ko-
ronaepidemia on osoittanut, etti mielenterveyden jirkky-
minen heikentidd aina ihmisen hyvinvoinnin kokemusta. Se
aiheuttaa toimintakyvyn alentumista ja voi johtaa ympiris-
toistd eristdytymiseen ja sosiaalisten suhteiden katkeami-
seen. Timid on tullut esille koronaepidemian yhteydessi.
Usein arkipdivin askareista selvidminen vie kaiken tarmon ja
joskus kotoa lihteminen koetaan ylivoimaiseksi. Vaikeuksien
keskelld elivin ihmisen voi olla vaikea nihdi tarjolla olevia
mahdollisuuksia.

TAITEEN MERKITYS

TOLPPA-hankkeen keskidssd on luontoperustaiset toimin-
nat, mutta luovatoiminta on siihen tullut mukaan my6hem-
min. Hankkeessa on kokeiltu erilaisia taidemenetelmii ja
-nikoaloja, jotka voivat tukea ja muovata osallistujien omaa
elimintarinaa vuorovaikutuksessa omiin tunteisiin ja ko-
kemuksiin sekd toisiin ihmisiin, esim. maa- ja ympiristo-
taiteen tekeminen, luovatanssi ja kehon liikkeet sekd sosi-
aalinen valokuvaus. Olemme kiyneet Oulun taidemuseon
ndyttelyissd ja tutustuneet gallerioiden ndyttelyihin. Niyt-
telyissd tirkedd on ollut omien kokemusten jakaminen ja
keskustelu taiteen sanomasta, koska taide on ensisijaises-
ti kokemusta ja merkitysten tuottamista. Taidekokemus on
sosiaalisesti rakentuvaa tulkintaa, johon vaikuttavat muun
muassa eliminhistoria. Syntyviin taidekokemukseen liit-
tyvit henkilokohtaisuus, elimyksellisyys, tunne, tieto seka

kokijan ennakko-odotukset ja moniaistiset havainnot. Tai-
teen vilittimid nikoaloja ja omaa elimintarinaa on mah-
dollista muovata vuorovaikutuksessa omiin tunteisiin ja
kokemuksiin seki toisiin ihmisiin.

TOLPPA-hankkeessa saatujen kokemustemme perus-
teella omassa taiteellisessa tyOskentelyssi tirkeintd on dia-
loginen prosessi eiki taiteellinen tuotos. Tutkimusten mu-
kaan luova toiminta voi edistid mielenterveyspalveluja
kiyttivien ihmisten itsetuntemusta, itsetuntoa ja itseluot-
tamusta sekd paikan hengen rakentamista. Asiakas voi yk-
sittdisen taidekokemuksen myos mieltid Mielipaikkana,
jossa taidekokemuksen hin voi kokea voimaannuttavana
kokemuksena. Taide voi tarjota osallistujille mahdollisuu-
den saada korjaavia ja vahvistavia kokemuksia, muuttaa it-
seen liittyvid negatiivisia tai toimintaa rajoittavia kisityk-
sid sekd mahdollistaa heille omaksua uudenlaisia rooleja
ja identiteettejd, jotka eivit ole sairauden tai diagnoosien
madrittamia.

Taidelidhtoisilli menetelmilli olemme pyrkineet vai-
kuttamaan tai saamaan muutosta aikaan osallistujien ajat-
telussa ja toiminnassa. MyOs tdllaisessa luovassa toimin-
nassa muodostuu kokemuksellinen ympiristd. Eletty
todellisuus syntyy siitd, ettd elivi, tunteva ja kokeva ihmi-
nen antaa paikalle ja maisemalle merkityksen. Tarkoituk-
sena on tuoda nikyviin mukana olevien paikkojen ja luon-
toympdriston erityisid piirteitd ja emotionaalista historiaa
ja niiden merkitystid ihmisten voimaantumiselle.

Taiteisiin osallistuminen ja osallistavat taideprosessit
voivat vaikuttaa ihmisten tunteisiin ja nidin seki avata ettd
tehdd nikyviksi erilaisia tunnetiloja. Taiteen positiivis-
ta vaikutuksista koettuun mielenterveyteen ja mielen sai-
rauksista toipumiseen ja paranemiseen seki yleiseen eli-
min tyytyviisyyteen on runsaasti tutkimuskirjallisuutta.
Taiteellinen toiminta voi edistid mielenterveyspalveluja
kdyttivien ihmisten itsetuntemusta, itsetuntoa ja itseluot-
tamusta. Taide voi tarjota mahdollisuuden saada korjaavia
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ja vahvistavia kokemuksia, muuttaa itseen liittyvid nega-
tiivisia tai toimintaa rajoittavia kasityksid sekd omaksua uu-
denlaisia rooleja ja identiteettejd, joka ei ole sairauden tai
diagnoosin madrittima.

PAATELMA

Taiteen merkitys mielenterveyskuntoutujille ndyttiytyy
sosiaalisen osallisuuden lisidmiseni ja sosiaalisen ekskluu-
sion vihenemisessi. Tolpan resurssit ovat asiakkaille mah-
dollistaneet osallisuuden ja yhteisollisyyden. Niukkuus ei
ole pelkistiin taloudellinen, vaan se on kietoutunut myos
sosiaalisiin ja inhimillisiin suhteisiin. Niukkuuden koke-
mus on hyvin kompleksinen. Hyvinvointivaikutukset, ku-
ten taidekokemukset, ovat aina henkilokohtaisesti koettu-
ja. Hyvinvointi on kykyi eldd ja toimia siten, ettd elimisti
tulee itselleen merkityksellinen.
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EVAITA ELAMAAN LUONTOKOKEMUKSISTA JA NIIDEN JAKAMISESTA

Irma Heiskanen psykologi

Ekopsykologia on psykologian suuntaus, jossa painotetaan
ihmisen ja luonnon vilistd yhteyttd. LihtOkohtana on, ettd
ihminen on osa luontoa ja ettid ihmisen ja luonnon hyvin-
vointi - tai pahoinvointi - kulkevat kisi kddessa.

Mielenvireys TOLPPA-hankkeessa ekopsykologisia me-
netelmid ja ekopsykologista tietoa on kiytetty kuntoutu-
misen ja ohjaamisen tukena kurssimuotoisesti useampaan
otteeseen vuosien 2018-2020 vilisend aikana.

Kuntoutuja- ja ohjaaryhmien kanssa olemme retkeil-
leet Oulun merenrannan maisemissa etsineet mielipaik-
kaa, rakentaneet eliminympyrdd, jakaneet osallistujien
kokemuksia iloista, suruista ja haasteista selviytymistd
luontoelementtien avulla. Ryhmit ovat olleet hyvin elivii-
sid, keskustelevia, innostuneita ja antoisia niin osallistujil-
le kuin vetijille.

Luontokokemukset, luonnon kauneudesta nauttimi-
nen, luonnon elvyttivyys ja rentouttavat elimykset ovat
pohjoisen ihmisille usein jo entuudestaan tuttuja ja lihei-
sid, mutta rakenteelliset harjoitukset ja kokemusten tari-
nallistaminen ovat antaneet uutta nikokulmaa, auttaneet
tarkastelemaan omaa eliminkulkua ja oman elimin mah-
dollisuuksia usein entisti syvemmailla tavalla.

Tieteelliset tutkimukset ovat osoittaneet luonnossa
liikkumisen ja ekopsykologisten menetelmien kidyton vi-
hentidvin stressihormonien eli kortisolin ja adrenaliinin
miird kehossa ja lisidvin mielihyvihormonien, kuten
serotoniinin ja oksitosiinin pitoisuuksia.

TOLPPA-hankkeessa ekopsykologisten menetelmien
ja harjoitusten vetdjd, psykologi Irma Heiskanen yhdistdi
ekopsykologiaan my0s perinne-ekologiaa eli alkuperiis-
kansojen, niin suomalaisugrilaisten kun Pohjois-Amerikan
ja Australian alkuperiiskansojen filosofioita seki erityises-
ti niiden kansojen terveydenhuollossa ylisukupolvisten
traumojen kisittelyyn kehitettyji kiytintojd, kuten esi-
merkiksi Eliminpuu-harjoitusta tihin tapaan:

Oma eliminpuu, voimapuu, sukupuu

» Lihesty luonnossa erilaisia puita ja tunnustele,
miltd tuntuu olla niiden ldhelld...

* Havainnoi puita juuresta latvaan.. Millaisessa ym-
piristossd ne kasvavat jne.

e Millaisia eldimii pienimmisti suurempaan ha-
vaitset, mitd ajatuksia ja tunteita sinulle tulee?

* Voisiko joku puu kuvata omaa tai sukusi elimin-
historiaa, suvun elimin tapahtumia?

e Jaa kokemuksesi toisten kanssa siten kuin koet
sopivaksi.

Eris osallistuja kuvasi elimidnpuu harjoituksen jilkeen ni-
kevinsi tutun lenkkipolun aivan uudella tavalla.

Vuosia hin oli kulkenut samaa reittid, mutta harjoituk-
sen ja kokemusten jakamisen kautta tietyt puut saivat ai-
empaa syvillisempid merkityksid, yhdistyivit ihmisten
elimintarinoihin. Thmisten ja puiden kohtalot kasvavine
tai katkenneine oksineen, kukkineen tai lahoamisineen
yhdistyivit eliminkulun nidyttimoksi, jossa molemmilla
niin ihmisilld kuin puilla on tarinansa ja arvonsa. Emme
ole toisistamme erillisii.

Perinne-ekologiassa elimin kiertokulku ELONKEHAL-
LA on perushavainto, johon kulttuurit pohjautuvat. Thmi-
sen tehtivd on osallistua luovaan kiertokulkuun omalla
luovuudellaan - laulu, taide, tanssi jne. ja yllipitad kiitok-
sella ja takaisinantamisella elonkehin kiertokulkua. Aika
on perinne-ekologiassa kehimiinen, luonnon, koko kos-
misen elonkehin elivid rytmeji noudattava vuodenaikoi-
neen - synty, kasvu, kukoistus, lakastuminen, kuolema-uni
- uuden elimin synty elonkehilli...

Kellojen ja kalentereiden hallitsemassa maailmassa
luontokumppanuudesta rikastuminen edellyttii usein tie-
toista pysihtymistid luonnon ilmididen direlle - toisaalta
kyse on "antautumisesta” - luonto virittid meidit virien,
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muotojen, ddnien, tapahtumien myotd omaan tilaansa.

Ryhmissd olemme harjoitelleet pysihtymistd, ajan anta-
mista havainnoille ja tunteille, tunnustelleet yhteytti tois-
ten lajien kanssa... aloittamalla hengityksesti ja virittymi-
sestd antamisen ja saamisen kehilld. Olemme tunnustelleet
miki kohta luonnossa, maisemassa, luonnon elementeissi
vetidd puoleensa milloinkin - mitd luonto kertoo sinulle ja
miten kokemusten jakaminen laajentaa ymmartimysti toi-
sistamme ja luonnosta.

Usein ryhmit on aloitettu hengittimilld ekopsykologi-
an yhden uranuurtajan Michael J. Cohenin luoman idean
mukaisesti vihredn kasvin kanssa tai meren ddrelld. Kos-
ka hengitys on elimin peruskokemus ja yllipitivi voima,
olemme tutkineet ryhmissi osallisuutta luonnon ja elimin
kokonaisuuteen, virittyneet lajikumppanuuteen, vuorovai-
kutukseen ravitsevassa yhteydessi sekd miettineet antami-
sen ja saamisen kehidn merkitysta.

Hengittiminen yhdessid vihreiden kasvien kanssa on
antamisen ja saamisen keinu ja lahja - ihminen antaa hiili-
dioksidia, kasvit happea. Harjoitusten tavoitteena on auttaa
meitd tiedostamaan oma riippuvuutemme toisista lajeista
saamisen ja takaisinantamisen kehilld seki auttaa meiti liit-
tymiin luonnon suureen kokonaisuuteen - laajentamaan
“ekologista identiteettiimme”. Cohenin sanoin kyse on luo-
vista hetkisti, jolloin annamme maan tai luonnon opettaa
meitd. Osallisuuden kokemuksen tiedostaminen luonnon
suureen kokonaisuuteen voi edesauttaa myOs yksindisyy-
den tunteen, erillisyyden, syrjiytymisen tunteiden viisty-
misti: me annamme, me saamme lajien vilisessd vuoro-
vaikutuksessa, suurella kehilld ja olemme osa luonnollista
jakamatonta olemassaoloa, kuten vanha kaunis suomen kie-
len sana filosofiallaan opettaa.

Meren rannan hengitysharjoituksissa olemme tunnus-
telleet aaltojen rytmien vaikutusta itseemme tai aistineet
tuulta ja luonnon ddnimaisemia. Mitd meille tapahtuu luon-
non danimaisemassa, mita silloin kun melu ulottuu koke-
muksiimme eli miten teknostressi on lisni elimissi tuot-
tamassa hyvin- tai pahoinvointia. Miten voimme oppia siltd
suojautumaan - miten edistdd omaa hyvinvointia teknisty-
neessa maailmassamme.
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Osallistujille on my0ds annettu mahdollisuus laulaa tai
hyriilld tuulen tai lintujen kanssa Kalevalaisen perinteem-
me mukaisesti: ”Vilu mulle virttid virkkoi, sae saatteli sano-
ja, Linnut liitteli sanoja, puien latvat lausehia.” Kalevala.
Ehkipi meilld kaikilla on vield kulttuurisessa perimissi ru-
nosuoni, joka vahvistuu luonnon luovuuden vaikutuksesta
ja auttaa meitd hahmottamaan, miten olemme kanssakulki-
joita kaikkien toisten ”sukulaisten”, kaikkien toisten lajien
kanssa. Elimd on matka, polku ja polulla on mutkia, yli- ja
alamikid, jopa soita.. mutta emme tee matkaa yksin vaan
yhteydessi kaikkien toisten olemassaoloon.

Kaiken kaikkiaan eri harjoitukset muodostavat osallis-
tujien kotipaikkakunnan lihialueilla Hyvin mielen polkuja,
joissa kuljeskella ja katsella ympirilleen. Ohjeena yksinker-
taisesti anna luonnon houkuttaa, vetid puoleensa, katseen,
hajun, kosketuksen, dinen kautta.. tai jopa painovoiman
kautta - eli miten maa reagoi jalkojemme alla liikkeisiim-
me, kulkemiseemme. Tunnustele, mita metsin tuoksut tuo-
vat mieleen? Mitd lahoavat lehdet, puun kaarnan tuoksu,
lumen tuoksu jne. ? Kokonaisvaltainen "kehon viisaus” on
paistetty kuljettamaan vapaasti ja opettamaan meille rikas-
tumista luontokokemuksista. Tuoksut kuljettavat muistoi-
hin, jotka voivat olla mukavia, ikdvid, hyvii, vastenmielisid
- anna jokaisen tuoksun tarinalle tilaa sen verran kuin tun-
tuu sopivalta. Aistikielen avulla voimme kisitelli monenlai-
sia muistoja traumoista elimdn hyviin hetkiin ja jakaa niitd
ryhmildisten kanssa. Aistikokemuksista avautuvia "mielen
maisemia” voi myos jatko tyOstdd esim. terapiassa kuten
kaikkien muidenkin harjoitusten sisiltoja.

Olennainen osa kurssin teoriaosuuksia ja harjoituksia
ovat olleet vuorovaikutus ja jakaminen pareittain ja pien-
ryhmissd. Timi toimintamalli on koettu hyvin tirkeiksi ja
elimid rikastavaksi. Jokainen on saanut puhua tai vaieta,
vain ehkd niyttda paikan, jossa koki jotakin tirkedd. Ylei-
senid kokemuksena voi kuitenkin todeta, etti kaikki ovat
halukkaasti jakaneet omia kokemuksiaan. Kunkin luonto-
harjoituspaikan kohdalla on nikynyt keskittyminen toisten
kokemusten kuunteluun, eliytyminen, lisnidolo ja kunnioi-
tus, aito innostus ja kiinnostus. Luonnon tarjoaman "aineis-
ton” pohjalta toisten kokemukset syttyvit eloon, saavat ym-



mairrettivin muodon ja auttavat eldytymiin toisen ihmisen
kokemusmaailmaan. Niin kehittyvit myos myOtielimi-
sen kyky, luottamus ja elintirked kokemus “yhteenkuulu-
vuudesta” erilaisuudessakin. Toisen ihmisen kipeit koke-
mukset koskettavat omia kokemuksia joltain osalta, toisen
ihmisen havaitsemat toipumisen, toivon ja luovuuden mah-
dollisuudet avaavat itsellekin uusia nikokulmia.

Perinne-ekologian hengessi olemme jakaneet myos unia
ja unelmia. Titd on edeltinyt teoriaosuus, jossa on kiyty
lipi Suomen uniryhmifoorumissa kiytetty Montague Ull-
manin malli. Sen jilkeen on rakennettu ns. unindyttimot
unen tapahtumista ulos ja kdyty Ullmanin mallin mukai-
sesti dialogia unennikijin ja ryhmin muiden jisenten kes-
ken. Unien luova vaikutus ja merkitys korostuu kokemuk-
seni mukaan ulkona tapahtuvassa tyoskentelyssd. Uniin on
liitetty my0Os unelma-osuus, joka on auttanut kisittelemiin
vaikeisiin eliminkokemuksiin yhdistyvien toivon ja selviy-
tymisen nikokulmia.

Kaikista erilaisista luontoharjoituksista ja yhteisesta ja-
kamisesta on syntynyt tarinallisia 10ytoretkid, jotka ovat
antaneet itse kullekin eviitd oman elimin hyviin ja myo6s
haastaviin hetkiin. Tarinoista on syntynyt Myotitunnon
polkuja, surun polkuja, ilon polkuja, pelon ja rohkeuden
polkuja, epirdinnin hyviksymisen polku, kauneuden ja
rehellisyyden polku, oravan polku, karhun polku, peuran
polku...

Jokaisella elimidnpolulla on my6s aika, jolloin ihminen
joutuu kohtamaan menetyksid, luopumista, monenlaisia
haasteita ja toisaalta etsimidin toipumisen mahdollisuuk-
sia, toipumisen polkuja. Poluilla jaetut, luontoelement-
tien ja paikkojen kautta luodut vaikeiden muutosten tari-
nat toimivat "kdytdvini” ja vertauskuvana vilttimattomissi
muutoksissa ja uudistumisissa. Tamid kehdmdisend toistu-
va muutosmatka on ikiaikainen rituaali, joka tunnetaan eri
kulttuureissa erilaisissa muodoissa. Meidin nykyisessa
kulttuurissamme se koetaan usein elokuvien, kirjojen tai
vaikkapa musiikin sanojen vilitykselld. Muutosmatkat si-
saltivit monenlaisia vaiheita ja viistimiattomyytti. Mut-
ta tietoisuus muutoksen kehimiisyydesti ja sen yleisesti
tunnetuista vaiheista, jotka kursseilla on kiyty ensin teo-

reettisesti ldpi ja sitten luotu luontoon, ovat luoneet luotta-
musta elimiin ja auttaneet hyviksymiin kohdalle tulevia
vaikeuksia ja pettymyksid. Aivan kuten kesii seuraa talvi ja
kuolema, elimissi seuraavat onni, ilot, surut ja pettymyk-
set, muutokset, milloin haastaen, milloin lahjojaan antaen.
Mutta vaikeistakin ajoista voi selviytya.

Juuri luonto ja mahdollisuus jakaa omia kokemuksia toi-
sille osallistujille helposti ymmairrettivien luontoelement-
tien muodossa antaa eviitd vaikeista kokemuksista toipu-
miseen ja selviytymiseen. Luontokokemusten jakaminen
luonnon tarjoamien mahdollisuuksien avulla luo ikddin
kuin kaikille yhteistd kieltd, kohtaamisen ja kohdatuksi tu-
lemisen, ymmarretyksi ja kuulluksi tulemisen ja yhteiseen
olemassaoloon liittymisen ravitsevia kokemuksia. Luonto
sallii my0s aivan yksinkertaisen olemassaolon kokemuksen.
Saan olla ja kokea, tissi ja nyt. Se riittda.
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KOLLEKTIIVISEN LUONTOSUHTEEN MERKITYS

Varpu Wiens ja Ritva Sauvola, Sosiaalisen osallisuuden edistamisen koordinaatio, Sokra

[ta- ja Pohjois-Suomen eriarvoisuuden vahentamishanke, ISEA

Sokran (Sosiaalisen osallisuuden edistimisen koordinaa-
tiohanke) koordinoi Pohjois-Suomen alueella Euroopan so-
siaalirahaston rahoittamia osallisuutta edistivid hankkei-
ta. Luontoperusteiset menetelmit ovat yksi tapa vahvistaa
osallisuutta. Mielenvireys ry:n Tolppa-hanke oli yksi yhteis-
tyohankkeistamme. Sen tavoitteena oli parantaa tyottomi-
en ja tyoelimin ulkopuolella olevien mielenterveyskuntou-
tujien eliminhallintaa luontoavusteisten menetelmien ja
ryhmitoiminnan avulla. Vaikka luontosuhde on henkil6-
kohtainen, voidaan luonnon hyvinvointivaikutuksia kokea
my0s kollektiivisesti.

LUONTOSUHTEEN MERKITYKSELLISYYS

Ajoittain eliminen koetaan hajautuneeksi ja tunne omasta
merkityksellisyydesti saattaa kadota informaation tulvaan.
Meilld onkin ajoittain tarve pysihtymiselle ja ankkuroitu-
miselle. Timid voi tapahtua luonnossa ja erityisesti omassa
mielipaikassa, johon voimme palata ja havaita sen olevan
rikkoutumaton. Timai lujittaa ajatusta omasta eheydesta.
Olemme osa ympiroivid luontoa.

Luontosuhde on henkilokohtainen suhde, se muodos-
tuu ja muokkautuu kokemusten kautta. Kokemukset voivat
olla miellyttavia tai pelottavia. Tahin liittyy myos luonnon-
tilan jatkuva muuttuminen vuodenkierron mukaan, mutta
toisaalta sen pysyvyys ja jatkumo.

KOLLEKTHVINEN JA OSALLISTAVA LUONTOSUHDE

Thmiselld on luonnostaan tarve jakaa kokemuksiaan, halu
vertailla ja tiydentdd havaintojaan. Timin toteutuu kollek-
tiivisesti ryhmaissi, jossa sanoitetut ulkoiset kokemukset
synnyttavit sisdisid elimyksid ja uusia sisdisid kokemuksia.
Luonto inspiroi ja syntyy spontaani halu jakaa kokemukset
ja havainnot.

Yhteisesti koettu ja jaettu luontokokemus parhaimmil-
laan rikastuttaa ja syventdi elimidimme. Kokemus syntyy
vuorovaikutuksessa toisten kanssa, edistien samalla omaa
osallisuuden tunnetta. Yhdessd luonnossa oleskelemalla ja
yvhdessid keskustellen voidaan tunnistaa asenteita ja kisi-
tyksistd. Kollektiivisesti voidaan pohtia luontokokemusten
tuottamia tuntemuksia, jotka niin tulevat tiedostetuksi ja
hyodynnetyksi. Ryhmissi voi ajautua tahtomattaan uuden-
laisiin paikkoihin, jotka osoittautuvatkin mielekkiiksi vas-
toin omia ennakkokisityksii.

Kollektiivinen luontosuhteen jakaminen voi parhaim-
millaan edistid luonnonsuojelua, herittii huomaamaan
luonnon herkkyyden ja haavoittuvuuden.

Jokaisella meisti on oma henkilokohtainen luontosuh-
de, johon vaikuttavat kulttuurisesti muodostuneet kisityk-
set ja uskomukset. Tosiasia on se, ettd olemme osa luontoa
ja parhaimmillaan se vahvistaa osallisuuden tunteita. Luon-
nonsuojelu on itsemme arvostusta. Luonto ja sen moninai-
suus ovat meidin olemassaolomme perusta.

Sinussa on luontoa!
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TOLPASTA SAADUT MIELEKKYYDEN KOKEMUKSET

Juha Eskola, projektipaalikkd

Hankkeen toiminnan laajana viitekehyksend on toiminut
recovery-toipumisorientaatio -ajattelu, joihin liittyvit mie-
lekkyys (itsensi kehittiminen ja ilmaisu), ymmarrettivyys
(selkedd ja johdonmukaista elimi) ja hallittavuus (arjessa
selviytyminen). Nima seka viikoittainen sosiaalipedagogi-
nen hevostoiminta ovat tukeneet osallistujia kohti oman
elimin ohjaksiin ryhtymistd. Luontolihtoiset menetelmit
on todettu merkitsevisti vaikuttavan psykologisiin, sosi-
aalisiin, fysiologisiin ja kognitiivisiin terapeuttisiin tavoit-
teisiin sekid vihentdvin monien sairauksien oireita. Tutki-
mukset tukevat TOLPPA-hankkeesta saatuja kokemuksia

Palautteiden perusteella luontoavusteiset toimintame-
netelmit ovat parantaneet ihmisen toimintakykyi ja ver-
taisuuden kokemusta: ilo tukea toisia ja myotivaikuttaa
niiden onnistumisiin eri tapahtumissa. Luonto on autta-
nut oman itsensd kuuntelemista ja tuntemista, peliriippu-
vuuden hallintaa ja pdihteiden vihentimistd. Luonto on
eheyttinyt ajatuksia ja tunteiden hallintaa. Luonnossa ole-
minen on parantanut unen laatua, ja fyysinen jaksaminen
on kohentunut. Luonnossa on palattu asioiden alkuldhteil-
le ja etsitty ihmisen ja luonnon vilistd suhdetta luonnon
kiertokulun avulla. Luonnossa olemme pohtineet kasvun,
kukoistuksen ja maatumisen tematiikkaa. Luonnossa ih-
miset voivat tuntea tasa-arvoisuutta, ja kunnioitus toinen
toistaan ja muita lajeja kohtaan on oleellista. Joillekin on
ollut haasteellista liikkua luonnossa esim. fyysinen rajoit-
teen vuoksi, mutta periksi ei ole annettu. Pakkanenkaan
ei ole ollut esteend luontoon lihtemiselle.

Ihmisille on tirkedd hyviksyva lisniolo, johon liittyy
kokemuksia lisnidolosta luonnossa ja hyviksyttynd olemi-
sen tunteesta. Kertojalle on ollut tirkedd se, ettei tarvitse
esittdd yhtddn mitdin ja voi tuntea olevansa arvokas juuri
sellaisena kuin on. Luontoyhteydessid ihminen voi kokea
olevansa yhti luonnon kanssa. Luonnossa ei ole umpiku-
jan kokemusta kiireestd, tekemittomistd toistd, epimiel-
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lyttivastd tunteesta ja riittimattomyydestd. Kokonaisval-
taisessa luontokokemuksessa erityisesti luontoyhteyden
ja hyviksyvin lisndolon kokemukset luonnossa tuottavat
tervehtymisen kokemuksia. Yksin luonnossa tai ryhmis-
si ihminen on pystynyt miettimidin uusia toimintatapo-
ja ja saanut harjoitusta omiin sosiaalisiin taitoihinsa. Ih-
misarkuus on pysynyt kurissa, kun on altistunut muiden
seurassa olemiselle. Rohkeus osallistua ja tulla mukaan
on voimistunut. Pdivittiiset askareet ovat alkaneet sujua.
Olo on rennompi kuin ennen ja asiakas uskaltaa helpom-
min tarttua myos uusiin asioihin. Thminen pystynyt jatka-
maan keskeytynyttd opiskelua tai uskaltaa pohtia tyoeli-
main palaamista.

Osallistuminen hankkeen toimintoihin on kohottanut
itsetuntoa ja antanut onnistumisen tunnetta. Se nikyy si-
ten, ettd tavoitteet ovat nousseet oman fyysisen kunnon
noustessa. Asiakkailla ei vilttimittd olisi varaa osallistua
toimintoihin, mutta hanke on mahdollistanut uusien tai-
tojen oppiminen ja harrastuksien loytimisen. Esimerkiksi
sieniretkilld on ollut vahva into oppia uutta ja marjasaaliit
on saatu sdilottyd pakastimeen. Piivittiinen ja viikoittai-
nen mielekds ja merkityksellinen toiminta on edistinyt
mielenterveyttd ja auttanut tekemdin hyvinvoinnin pa-
rantavia tekoja. Retkien aikana on saatu erilaiset kulttuu-
rit kohtaamaan ja toimimaan yhdessi. My0s maahanmuut-
tajat ovat saaneet uutta tietoa suomalaisesta luonnosta ja
tutustuneet uusiin luontokohteisiin.

Onnistumisesta saatu positiivinen palaute muilta osal-
listujilta ja tyontekijoiltd on ollut tirkedd. Merkitykselli-
syyden tunnetta vahvistaa, ettd osallistuja tuntee luotta-
musta ja ystavillisyyttd sekd kokee olevansa tarpeellinen.
Tidstd syntyy osallistumisen nautinto. Palaute on auttanut
uskomaan itseensi ja parantanut alttiutta osallistumaan.
Hanke on lisinnyt tunnetta elimin tarkoituksesta ja ko-
hottanut viriketasoa. Kertojalle on tirkedd, ettd ohjaa-



jat tietavit, ettd asiakkailla on my0s hankalampia piivia.
Palautteessa tuodaan esille, ettd tolppalaisten on helppo
avautua ja puhua toisilleen. Joku on kokenut raskaaksi sa-
mojen asioiden kuuntelemisen. Osallisuutta on lyjittanut,
ettd on pystytty pyytimaiin apua ja neuvoja myos vaikeis-
sa kysymyksissid. Matalan kynnyksen osallisuutta on lisin-
nyt, ettd on pystytty esittimiin omia toiveita ja unelmia,
asiat ovat edenneet eteenpdin. Joillekin on tirkedd, kun
voi panostaa yhteiseen hyviin.

Toimijjuuden laajentumista on voitu havaita, kun ih-
minen on kokenut pystyvinsid vaikuttamaan elinympai-
ristoonsi esimerkiksi ennallistamalla dyynialuetta tai
kerddmailld roskia saaren rannoilta. Pienten asioiden to-
teuttaminen, kuten piiseminen metsiin poimimaan mus-
tikoita, on antanut ihmisille myonteisid kokemuksia omas-
ta osallistumisestaan. Sosiaalisen kuntoutuksen ohjaajat
kertovat hankkeessa mukana olevien asiakkaiden toimin-
takyvyn kohentumisesta ja arkeen tulleesta sisidllostd. Asi-
akkaat itse ovat kertoneet ohjaajille ja hoitohenkilokunnal-
le toiminnan merkityksellisyydestd ja voimaantumisesta.
Asiakkaat ovat saaneet luonnossa liikkkumisen iloa ja nau-
tintoa enemmin toisten ihmisten seurassa. Luonnossa on
ollut kohtaamisia erilaisten ihmisten kanssa ja saatu hy-
vid mieltd rentouttavista luontoretkisti ja metsidjoogasta.
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RECOVERY- ELI TOIPUMISORIENTAATIO TOLPPA-HANKKEEN

TOIMINTAA OHJAAMASSA

Kari Soronen, Km, YTM, tutkija Lapin Yliopisto

Toipumisorientaatiolla tarkoitetaan ajattelun ja toiminnan
viitekehystd, jossa painottuvat positiivinen mielenterveys,
osallisuus, voimavarat, toivo ja elimin merkityksellisyys.
Suomessa toipumisorientaatio on saanut paljon huomio-
ta viime vuosina ja se omaksuttu mielenterveystyon toi-
mintoja ohjaavaksi viitekehykseksi useilla paikkakunnilla,
esimerkiksi Helsingissd. Jirjestojen tyossi toipumisorien-
taation mukainen toiminta on entuudestaan tuttua, vaik-
ka sitd ei ole aina tuotu korostetusti esiin. Sen on ajateltu
kuuluvan jirjestotoiminnan ja vapaaehtoistoiminnan yti-
meen ikdin kuin itsestidnselvyytend.
Toipumisorientaation lihtokohtana on, etti ihmiset
ovat itse oman eliminsi parhaita asiantuntijoita. Toimin-
takyvyn tukemisessa osallistujien omien voimavarojen
tunnistaminen ja osallisuuden kokemukset ovat tirked
toiminnan perusta. Toimintakyvyn paraneminen ja osal-
lisuuden vahvistuminen ymmirretiin kokonaisvaltaise-
na prosessina ja syvisti henkilokohtaisena kokemuksena.
Kaikki rakentuu ihmisen omakohtaiseen kokemukseen
perustuvalle tulevaisuuden tavoitteelle, matkalle kohti
mielekdstd, merkityksellistd ja toivorikasta elimaa.
Tolppa - toimintakyvyn ja osallisuuden parantaminen
luonnon parissa -hankkeen toiminta perustuu green care
-ajatteluun, joka yhdistyy toipumista tukevaan toimintaan.
Toiminnalla tavoitellaan positiivista mielenterveytti ja laa-
dukasta elimii ongelmista riippumatta. Vertaiset tuovat
omalla esimerkilliin osallistujien elimiin toivoa ja tu-
levaisuudenuskoa, joiden varaan kuntoutuminen ja mie-
lekids elimi rakentuvat. Samalla on syntynyt sosiaalisia
verkostoja, jotka ovat tirkeitd joukkoon kuulumisen, osal-
lisuuden ja elimin merkityksellisyyden kokemukselle.
TOLPPA-hankkeen toimintaan osallistuneet ihmiset
ovat kertoneet, etti luontoympiristdossi toimiminen on
tuonut elimiin merkityksellisyyden kokemuksia. Kaik-

kiin tapahtumiin on saanut tulla omana itsenidin. Muiden
seurassa nuotion ddressi on saanut istua hiljaa tai jutella
muiden kanssa. Aikaa on voinut viettid halutessaan myos
omissa oloissaan, jos olo ei ole tuntunut kotoisalta muiden
seurassa juuri tuolloin. Oman tilan antamisella on ollut
merkitystd hyviksytyksi tulemisen kokemuksille. Tolpan
toimintaan osallistuneet henkilot ovat kertoneet, ettd toi-
minta on tukenut hyvinvointia ja tuntunut merkitykselli-
seltd. Toiminnassa on tavoiteltu rentoutta ja vapaamuotoi-
suutta. Vililld tiukoista aikarajoista on joustettu ja retkien
aikataulut ovat venyneet. Yhteinen kokemus on ollut, etti
rutiineista ja sidnndistd irrottautuminen voi auttaa merki-
tyksellisen elimin tavoittelussa. Elimissi ei tarvitse men-
ni koko ajan ei tarvitse menni tdysilld eteenpidin vaan tar-
vitaan myos lepoa ja pysahtymisti.

TOLPPA-hankkeen suunnittelussa ja alkuvaiheen toi-
minnassa mukana olleena matkan varrelta jii monia hy-
vid muistoja. Tallin sosiaalipedagogiseen hevostoimintaan
osallistuin alusta asti kahtena pdivina viikossa ja sain olla
mukana monella mieleen painuneella luontoretkelld Tolp-
palaisten kanssa. Monelle mielenterveyskuntoutujalle jo
kotoa pois lihteminen on suuri ponnistus. Niinpa tallil-
le tuleminen tai luontoretkelle osallistuminen on voitto it-
sessdin. Toivo ja luottamus omiin voimavaroihin vahvis-
tuivat kerta kerralta. Tallilla osa mukanaolijoista kertoi
aluksi arastelevansa isoa eldintd. Uskaltauduttuaan lihem-
mis, koskettamaan ja harjaamaan, riitti rohkeutta lopulta
hevosen selkiin nousemiseen. Lopulta moni kertoi koke-
vansa hevosen suuresta koosta huolimatta sympaattisena,
hyviksyvini ja helposti lihestyttivind otuksena. Eliimen
kanssa on my0s voinut kisitelld ja kokea tunteita puhumat-
ta. Eliimen liheisyys voi toisaalta avata tilaisuuksia puhua
omista asioistaan ja murheistaan avoimemmin.

Mielestini Tolpan toiminnoissa on tavoitettu toipumi-
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sorientaation henki. Toimintaan osallistuneet ovat kerto-
neet kokonaisvaltaisesta vaikutuksesta fyysiseen, psyyk-
kiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Monelle kokemus on
ollut vapauttava ja toiminnalla on ollut kokonaisvaltaisia
vaikutuksia. Tolpan osallistujan sanoin - "TOLPPA-hank-
keen tarjonta oli erddnlainen kokemus kotiin paluusta -
pédisin luontoon elpymiin ja vahvistumaan.”
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TOLPPA-HANKE TARKEANA OPPIMISKOKEMUKSENA

LUONTO-OHJAAJAOPISKELIJOILLE

Tiina Rahko KM, Kriste Oja, Tuija Tervaskanto, Vilma Heikkila opiskelijat PSK-Aikuisopisto

TOLPPA-hanke on ollut PSK-Aikuisopiston luonto- ja ympi-
ristbalan perustutkinnon luonto-ohjaaja opiskelijoille tir-
ked paikka pddstd oppimaan luonnossa ohjaamista oikeiden
asiakkaiden kanssa. Kun Juha Eskola on kidynyt esittelemis-
sd opiskelijoille hanketta ja esityksen jilkeen on kysytty, oli-
siko joku kiinnostunut harjoittelemaan ohjaamista TOLP-
PA-hankkeessa, on kisid noussut aina pystyyn paljon.

Tolpan toiminta on ollut koulutuksen nikékulmasta oi-
kea luonto-ohjaajaopiskelijan runsaudensarvi. Ohjausmah-
dollisuuksia on ollut laidasta laitaan ja ohjelmien sisiltoon
on ollut mahdollista vaikuttaa my0s itse. Oppimistilaisuuk-
sia on ollut mahdollista valita oman kiinnostuksen ja vaa-
tivuustason mukaan lyhyistd lihiretkistd yon yli retkiin ja
vaelluksiin. Tolpassa on suoritettu myos useita ndyttoji ai-
nakin kuuteen eri tutkinnon osaan.

Opiskelijoille oppimiskokemukset ovat olleet mieleen-
painuvia. Annetaanpa heidan kertoa itse:

"Tolppassa tyossdoppiessa pdidsin tutuksi hankkeen toi-
minnan ja sen ympdrilli vaikuttavien ihmisten kanssa.
Asiakkaiden parissa vietetty aika oli antoisaa. Toiminta oli
monipuolista ja kiinnostavaa. Erdin limpimin kesidpdivian
vietimme Turkan ratsutilalla tutustumassa tilan hevosiin
ja kyntimissd kasvimaata. Kuljimme myos Sanginsuun
metsissd retkeillen ja tutustuen alueen kasvillisuuteen. Li-
siksi suunnittelin ja toteutin itsendisesti luonto-joogatun-
nin asiakkaille, jonka piitteeksi tutustuimme Hietasaa-
ressa olevaan yksityiseen arboretumiin. TOLPPA tarjosi
minulle hienon mahdollisuuden tutustua erilaisiin ihmi-
siin ja olla mukana hyvii tekevissid toiminnassa sekd kas-
vaa ammatillisesti. Tydssdoppimisen jilkeen TOLPPA tar-
josi minulle mahdollisuuden jatkaa yhteistyotd erilaisten
ohjausten parissa, joissa sain kdyttid luovuutta ja jotka tar-

joilivat hienoja uusia kokemuksia. Olen syvisti kiitollinen
ndistd mahdollisuuksista ja yhteistyostd ndiden parin vuo-
den aikana.”

Vilma HeiRRildi

“Ensikosketukseni TOLPPA-hankkeeseen sain Juha Es-
kolan tullessa esittelemdin TOLPPA-hankkeen toimintaa
koulullemme. Juhan olemuksesta paistoi limp06, hieman
vaatimaton ujous sekid sydimen sivistys. Se sai minut ajat-
telemaan, ettd TOLPPA-hanke voisi olla mieluinen tydssi-
oppimispaikka minulle.

Ensitutustuminen Tolpan toimintaan tapahtui Turkan
Ratsurinteelld. Silld kertaa ei kaikki mennyt osaltani aivan
putkeen. Ajoin menomatkalla Turkan Ratsurinteelle pyo-
rikolarin ja kiemurtelin mutkalle menneen pyorin etu-
vanteen kanssa myohissid paikalle. Hevoset olivat varsin-
kin ldheltd katsottuna kovin isoja ja hieman pelottaviakin,
enkd ymmirtinyt niiden kanssa toimimisesta mitddn. Tal-
lilla ollessa tuli vilu kun seisoin tumput suorina seuraten
hevosavusteista toimintaa. Kokemukseni kruunasi epi-
kuntoisella pyorilld takaisinmutkittelu ja matkalla alkanut
Suomen alkukesidin olennaisesti kuuluva lumisade ja kova
tuuli, joka varmisti sen ettd olin aivan jddssid paistessini
takaisin kotiin.

Muut muistot Tolpan toiminnassa mukana olemises-
ta ovatkin sitten paljon hauskempia. Erityisend on jiddnyt
mieleen sieniretkemme Rokualle, jossa sissiryhmidmme sai
yhdessi toinen toistamme auttaen sienikorit dirilleen tay-
teen tatteja. Tatteja saalistaessamme eksyimme ehkd hie-
man ja saatoimme myos myohistyd ruokailusta. Meilld oli
kuitenkin hauskaa ja iloinen mieli. Kokeilimme myo6s Tol-
palle hankittua riippumattoa, jossa halukkaat saivat ilmai-
sen keinutuksen tuutulaulun kera. Toinen mukava muisto

37



oli pdivimme rannalla Pateniemen vanhan sahan jiintei-
den parissa. Pdivid alkoi paikalla olleen nudistin kohtaa-
misella. Hin pditti kuitenkin lihted, kun erds ryhmailai-
sistd ajatteli alkaa ottamaan kuvia herrasta. Pidivin aikana
teimme rannalla ympiristotaidetta paikalla olleesta rauta-
romusta, tutkimme rannan ja veden kasveja, etsimme lai-
vojen painolasteina olleita piikivid ja vilvoittelimme kah-
laamalla meressd. Ilma oli limmin ja taideteokset upeita.
Lopuksi teimme vield yhdessi TOLPPA-hankkeen yhteisen
taideteoksen eli merelle tihyilevin Tolpan.

Kolmantena mieleen jiineeni kokemuksena haluan
mainita miesten pdivin vieton Turkan Ratsurinteelld, jos-
sa olimme Vuolle Opiston opettajan Hilmi Oralin ja hi-
nen oppilaidensa kanssa. Suurin osa Vuolle Opiston oppi-
laista ei ollut koskaan kidynyt talvisessa metsissd aiemmin.
Metsissd kdynnin jilkeen paistoimme makkaraa kodas-
sa, pelasimme molkkyid, saunoimme ja nautimme paljus-
sa oleilusta. Meininki oli reipas ja iloinen ja juttu luis-
ti. Lopuksi lauloimme kodassa yhdessi Kettusen Hannun
johdolla. Hannu keksi my0s ettd he laulavat minulle kiito-
slaulun. Tima tuntui koskettavalta eleeltd ja limmitti sy-
dintd, vaikkakin se my0s hieman vaivaannutti ja tuntui
liioitellulta. Pdivin ilo oli minusta kaikkien pidividn osal-
listujien ansiota eikd minulla ollut siind isompaa osuutta
kuin muillakaan.

Yhteenvetona haluan todeta, etti TOLPPA-hankkeen
toiminnassa mukana oleminen on ollut minulle mieluis-
ta erityisesti paikan mainion henkilokunnan ja kokemus-
asiantuntijoiden ansiosta. Olen myos kokenut tirkeiksi
TOLPPA-hankkeen arvot. Erityisesti sosiaalisen ja kulttuu-
risen yhdenvertaisuuden tukeminen on minusta iso ja ar-
vokas osa TOLPPA-hankkeen toimintaa. Yhdessi tekemi-
nen, ihmisten viliton kohtaaminen ja spontaani hulluttelu
on sellaista luontotoimintaa missi on ilo olla mukana. ”

Kriste Oja
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”On toiminta monipuolista,
retkid, kehonhuoltoa.

Ideat vastaan otetaan,
kaikenlaista voi kokeilla.

Kaikki tervetulleita on,
tule sellaisena kuin oot.
Yksin ei jid kukaan,
kaikki pdisee mukaan.

Mieli kiittda kun luontoon vie tie.
Hailuotoon, Rokualle minne lie.
Niin paras on pdivdd viettaa.
Tolpalle kiitos kaikesta,
kokemuksista aidoista.

Jokainen hetki muistoihin jii,

niitd eletddn pitkin elimia.”

Tuija Tervaskanto

Limpimait kiitokset erinomaiselle yhteistyOkumppanille!

Tiina Rabko, PSK-Aikuisopisto









YSTAVYYSTALON JA TOLPPA-HANKKEEN YHTEISTYO

Hilmi Oral yhteisdtyontekija Vuolle Setlementti ry

Vuolle Setlementti ry:n tind vuonna 20 vuotta tdyttinyt
monikulttuurisentyonkeskus Ystivyystalo on tehnyt yhteis-
tyota Mielen vireys ry:n TOLPPA-hankkeen kanssa.

TOLPPA-hankkeen luonnonliheiset toimintamuodot ovat
mahdollistaneet monille maahanmuuttajataustaisille oppia ja
harrastaa erilaisia asioita. Monikulttuurisen tyon isommista
haasteista yksi on kaksisuuntainen kotoutuminen. Tolppa-
hankkeen myo6ti olemme saaneet kantavieston seki etni-
sen taustan omaavia ihmisid yhteen, miki on edistinyt myos
kulttuurienvilistd tietoa ja suvaitsevaisuutta. Nimd ovat var-
masti auttaneet esim. syrjintdin seki rasismiin liittyvid nega-
tiivisten tunteiden vihenemisti.

Monet maahanmuuttajat ovat kotoisin maaseuduilta, ja
joidenkin entinen ammatti tai harrastus koskenut luonnon-
liheisid tekemisid. Uudessa kotimaassaan, jossa on hyvinkin
eri kulttuuri, sii ja luonto, maahanmuuttajat eivit pysty no-
peasti sopeutumaan. Monia heitd vaivaa my0s yksindisyys,
tyottomyys ja kieliosaamattomuus. Yhteistyossa TOLPPA-
hankkeen kanssa olemme saaneet maahanmuuttajia osallis-

tumaan ja toimimaan erilaisissa hyodyllisissi asioissa. Esim.
retkeilyd, ratsastusta, kalastusta, hiihtoa, kulttuuritapahtu-
mia, ompelua, yhteislauluja, luentoa, ruokailua, kiipeilyi ja
yksiloohjausta sekd neuvontaa.

Luonnon parissa toimiminen on edistinyt ihmisten
henkistd ja fyysisti hyvinvointia. Maahanmuuttajat ovat
saaneet oppia erilaisia taitoja ja harjoitella myds suomen
kielti. Nimd ovat auttaneet heidin kotoutumistaan ja voi-
maantumistaan Suomen uusina kansalaisina.

Kiitos onnistuneesta yhteistyosti!

20.03.2020

Hilmi Oral
Yhteisotyontekijd
Ystivyyskeskus
hilmi.oral@vuolleoulu.fi
p. 0407280083
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TYOHARJOITTELU TOLPASSA

Kristiina Vadi, Anu Pakanen sosionomi-diakoni opiskelijat
DIAK-ammattikorkeakoulu

Yhteistydbmme Juha Eskolan kanssa alkoi jo ennen tyohar-
joittelua. Meille tarjoutui mahdollisuus tehdid opinniytetyo
luonnon vaikutuksesta mielen hyvinvointiin TOLPPA-hank-
keessa. Opinniytetyon prosessin aikana tutustuimme laa-
jasti alan kirjallisuuteen, ja meille selvisi mitd Green Care
-menetelmit ovat sekd miten ne auttavat juuri nykypii-
vin ihmisid. Luontoympiristod on kuitenkin kiytetty hoi-
to-tyon tukena jo ammoisista ajoista. Kun olimme tutus-
tuneet teoriassa luonnon vaikutuksiin ihmisen mielen
hyvinvointiin, oli mielenkiintoista kokea se kidytinnossi
tyoharjoittelun kautta.

Tyoharjoittelussa meidin pdatehtivimme oli keritd Mie-
lenvireys ry:n kivijoiden tarinoita ja kokemuksia vuosien
varrelta. Sen kautta meille avautui mahdollisuus kuunnel-
la ihmisten kertomuksia. Ymmairsimme, kuinka tarpeelli-
nen matalan kynnyksen kohtaamispaikka on Mielenvireys
kohderyhmille. TOLPPA - hankkeen toiminnan seki ret-
kien ansiosta ihmiset aktivoituivat ja jaksoivat paremmin
ar-jessa. Yhdessd tekeminen koettiin innostavaksi ja samal-
la fyysinen kunto koheni. Vuorovaikutus eldinten, luonnon
ja toisten ihmisten kanssa vahvisti itsensid hyviksymista.
Luonto antoi mahdollisuuden pysihtyi, hiljentyi ja sinne
sai mennd omana itseni. Sielld oli helpompi kohdata mui-
ta ihmisid seki tulla kohdatuksi. Hankkeen suunniteltu toi-
minta lisdsi sosiaalisuutta; ystivyyssuhteet ja verkostot laa-
jentuivat. Luonnossa stressi viheni, ajatukset selkeytyivit
ja hankkeen retkilld osallistujat huomasivat kokonaishyvin-
vointinsa kohentuvan.

Tyoharjoittelumme aikana huomasimme, kuinka tir-
keda on TOLPPA-hankkeen tapaiset kolmannen sektorin
hankkeet kohderyhmille. Luonnonympiristo vahvistaa ih-
misten henkistd, fyysisti ja sosiaalista hyvinvointia. Monet
luontoaktiviteetit, kuten myo6s kosketus eldimiin, tukevat ja
auttavat ihmisid pirjidmdin arjessa. Tillaiset hankkeet vi-
hentivit ihmisten yksindisyytti. Ei pitiisi koskaan unohtaa,
ettd olemme osa luontoa ja tarvitsemme sitd.

43






MITA ANNETTAVAA HANKKEILLA ON TYP-PALVELULLE

Anna-Liisa Lamsa
KT, verkostopaallikké Pohjois-Pohjanmaan TYP
TOLPPA-hankkeen ohjausryhman jasen

TYP eli tyollistymistd edistivdi monialainen yhteispalvelu
on kuntien, TE-toimiston ja Kelan yhteistydmalli palvelu-
jen jarjestimiseksi monialaista palvelua tarvitseville asiak-
kaille. Asiakkaiden palvelutarpeiden mukaisten palvelujen
tarjoajina voivat kunnan, TE-toimiston ja Kelan ohella olla
my0s yhdistykset ja hankkeet.

Tarkastelen tissd kirjoituksessa hankkeiden paikkaa ja
roolia monialaisten palvelujen jirjestimisessd. Tarkastelun
lihtokohtana on TYPin TOLPPA-hankkeen kanssa tekemi
yhteistyo sekd muut kokemukseni yhteistyosti hankkeiden
kanssa.

TOLPAN JATYPIN YHTEISTYO

TYPin yhteistyd TOLPPA-hankkeen kanssa alkoi jo hank-
keen suunnitteluvaiheessa. Ajatuksena oli jo alun alkaen,
ettd hankkeen toiminnot tiydentivit TYP-asiakkaille tar-
jottavia julkisia palveluja. Ndin on myo6s tapahtunut.

Kiytinnon yhteistyo aloitettiin TYPin henkilostolle jir-
jestetylld infolla, jossa kerrottiin hankkeesta ja hankkeen
aikana jirjestettivistd toiminnasta. Infon jilkeen tyonteki-
jat ovat saaneet tietoa hankkeen tapahtumista infokirjeiden
ja tapahtumakalenterin kautta. Tamin tiedon avulla he ovat
voineet miettid, keiden asiakkaiden palvelutarpeisiin hanke
sopii ja mitkd toiminnot ja tapahtumat sopivat kenellekin.

Ensisijaisesti hankkeen toiminnot soveltuvat kuntoutu-
misen vaiheessa oleville TYP-asiakkaille. Asiakas voi olla
esimerkiksi 1-2 pdivdd viikossa kuntouttavassa tyotoimin-
nassa ja osallistua yhtend pdivind viikossa Tolpan toimin-
toihin, esimerkiksi ratsastukseen, hevostenhoitoon, Rys-
ki-ryhmiin tai retkiin.

TYPin tyontekijd voi ehdottaa asiakkaalle hankkeen toi-
mintoja ja tapahtumia. Niihin osallistuminen on kuiten-
kin asiakkaalle vapaaehtoista ja se on viime kiddessi kiin-

ni asiakkaan omasta kiinnostuksesta. Toki kiinnostukseen
vaikuttaa se, miten toiminta ja sen rooli osana asiakkaan
palvelukokonaisuutta markkinoidaan asiakkaalle. Miten
osallistuminen auttaa asiakasta pidsemiin eteenpidin omal-
la kuntoutumisen polullaan.

HANKKEIDEN ROOLI TYP-PALVELUSSA

Vastuu asiakkaan palveluiden jirjestimisestd on aina julki-
silla palveluilla. Hankkeet voivat kuitenkin tiydentdi julki-
sia palveluja. On jopa yllittdvad, mitd julkisten palvelujen ja
hankkeiden yhteistyolld voidaan saavuttaa.

ESR-hankkeiden kohderyhminid ovat usein heikoim-
massa asemassa olevat henkildt, joiden sosiaalinen osalli-
suus on uhattuna ja kdyhyyden ja syrjiytymisen riskit ovat
keskimiiriisti suurempia. Kohderyhmiin kuuluvat tarvit-
sevat usein runsaasti pitkikestoista tukea.

Kutakuinkin kaikki TYP-asiakkaat ovat olleet tyotto-
mini jo vuosia. My0Os heidin asiakkuutensa TYPissd on jat-
kunut usein vihintdin kaksi vuotta. Askel askeleelta ede-
ten heidin on kuitenkin mahdollista pdisti eteenpiin
elimissdin.

TYPin ensisijaisena tehtivind on asiakkaiden tyollis-
tymisen edistiminen. Olennainen tekiji timin tavoitteen
saavuttamisessa on asiakkaan saama tuki ja ohjaus, jonka
osatoteuttajana voi olla hanke. Esimerkiksi vuonna 2019
tyollistyneistd TYP-asiakkaista monet olivat muiden palve-
luiden ohella olleet mukana hankkeissa ja saaneet sitd kaut-
ta lisid henkilokohtaista tukea ja ohjausta.

Palveluiden tarjoamista heikoimmassa asemassa olevil-
le ei voida sysiti hankkeiden vastuulle. Hankkeet voivat
kuitenkin tiydentdi julkisia palveluja ja olla tirked osate-
kiji heikoimmassa asemassa olevien tyollistymisen edisti-
misessa.
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”TOLPPA-hankkeella on ollut suuri vaikutus mun elimain,
ensin asiakkaana ja vertaistukena ja sitten ammatillisen
kuntoutuksen ajan tyopaikkana. Tolpan ansiosta sosiaali-
suus on kasvanut huomattavasti. Samoin omaa tilannetta
on ollut hyvi peilata toisen kuntoutujan tilanteeseen. Sa-
massa veneessi ollaan oltu kaikki. Toimintakyky on pysy-
nyt samana ehkid parantunutkin. Tyoyhteiso0n on voinut
antaa oman panoksen. Uusia kontakteja ja sosiaalisia suh-
teita on solmittu. Paljon hyvii on tapahtunut omassa eli-
missi TOLPPA-hankkeen wvaikutuksesta. Pienin askelin
mielenterveyskuntoutujan arki on muuttunut ja parantu-
nut. Luontoelimyksilld on ollut positiivinen vaikutus.”

terv annamari.
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Ensin olin, ettd mikd ihmeen TOLPPA-hanke, kun Eskolan
Juha esitteli hanketta minulle Mielenvireydessi, ja pyysi
mukaan osallistumaan. Tulin mukaan, kun TOLPPA-hanke
oli jo toiminut jonkin aikaa. Tutustuin Tolpan tapahtuma-
kalenteriin ja ajattelin, etti onko hanke ollenkaan minua
varten, kun tapahtumakalenterissa oli siini vaiheessa vie-
14 joogaa, johon en voinut fyysisten rajoitteiden takia osal-
listua, ja allergian vuoksi kaikki Tolpan tekemit retket he-
vostalleille tai muihin eldinkohteisiin olivat mahdottomia.

Olin vihin pettynyt, kun olin toiveikkaana tutustunut
hankkeeseen, jotta l0ytdisin mielekisti tekemistd vililld
melko yksitoikkoiseen elimiini kuntoutustuella. Pikkuhil-
jaa Tolpan tapahtumiin ilmaantui my0s kulttuuriin ja taitee-
seen liittyvid tapahtumia, jotka kiinnostivat minua kovasti.

Ensimmainen retki oli muistaakseni opiskelijoiden veta-
ma valokuvausretki Sanginjoen suunnalle. Retkelle lihdet-
tiin ihanassa talvisessa pakkasauringonpaisteessa ja pakkas-
takin oli muistaakseni silloin ihan kivasti, mutta se ei meiti
haitannut, kun pukeuduttiin oikein. Retki onnistui hyvin,
vaikka aluksi ndytti, ettd se peruuntuu, kun vuokra-autoyh-
tio oli sekoillut varausten kanssa, ja reissuun lihdettiin sit-
ten lopulta sisiltd jidkylmilld pikkubussilla. Mutta elimys
se oli sekin.

Samana keviini olin mukana my0s ensin unitydpajassa
ja sen jatkona seuraavana pidivinid eheyttivin valokuvauk-
sen tyopajassa, jossa otimme pareittain kuvia toisistamme
Hietasaaressa sijaitsevan huvilan ympiristossi. Molemmat
tyOpajat olivat onnistuneita, ja vetdjit mahtavia. Sain uusia
ideoita omaan valokuvaukseenkin.

Pikkuhiljaa pddsin jyville hankkeen ideasta ja vililld
jopa harmitti, kun Tolpan tapahtumakalenterissa oli niin
paljon mielenkiintoisia tapahtumia, ettei aikani mitenkdin
riittinyt kaikkiin osallistumaan. Paljon mielenkiintoisia jut-
tuja jdi siis omien kiireiden takia kokematta.

Mutta paljon tapahtumia sain sentdin sovitettua omaan
kalenteriinikin. Luovuus pdisi valloilleen Limingassa, kun
vierailimme Limingan taidekoululla taidepidivissi ja vihin



erilaista taidetta teimme myos lissd, kun piiasimme teke-
main teatteria ja kuvataidetta samana pdivind. Osittain ai-
heet ja menetelmiit olivat itselleni ennestdin tuttuja, mutta
oli aivan mahtava piisti tekemiidn asioita ammattilaisten
opastuksella.

Itsekin piisin kokeilemaan ryhmin vetimisti, kun Heli
Tolpasta pyysi, josko vetdisin yhtend maantaina pienelle po-
rukalle geokitkoilyd Oulun keskustassa. Kivaa oli, sii suo-
si meiti ja kaikki suunnitellut kitkot 16ydettiin porukalla.

My0s syksyn sieniretki oli antoisa, koska 16ysimme erit-
tdin hyvin sieniapajan ja saimme ison sienisaaliin, josta
valmistimme samana iltapdivinid herkullisia sieniruokia.
Antoisaa oli myOs tutustua uusiin ihmisiin ja tehdd toitd
ryhmissd ennestiin itselle tuntemattomien kanssa. Vihin
erilainen arkitodellisuus tuli tutuksi Asunnottomien yo-ta-
pahtumassa vierailtaessa. Eli paljon ja erilaista sain kokea
TOLPPA-hankkeen mukana. Vihin jii harmittamaan, kun
voimaeldinkurssi peruttiin vihiisen osallistujamairin ta-
kia, mutta ehkipi se toteutuu sitten jonkun tulevan hank-
keen aikana...

Hanna H.

Kuvat: Hanna Hedman
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ILOA JA TOIVOA, TOIPUMISTA TOLPPAHANKKEESTA

Keviailla 2019 uskaltauduin mukaan Mielenvireyden ja Tolp-
pa hankkeen toimintaan. Uskalluksen antoi perheenjisenen
vakava sairastuminen. Pidivid piivilti huomasin, ettd vanha
tuttu masennus on taas astumassa elimaiini, mukana tuli
my0s ahdistusta uutena tunteena.

Huomasin, heti ensimmaisistd retkistd ja tapahtumista ja
ryhmisti lihtien, ettd tunsin ylldttivia loa pitkisti aikaa eld-
missini. Retki retkeltd, tapahtuma tapahtumalta huomasin,
ettd minua oli kohdannut odottamaton onnenpotku, etti olin
1oytinyt Tolppa hankkeen ja Mielenvireyden, Tyontekijit ja
osallistujat ovat mukavia ihmisid ja nauru tupsahti elimiini
takaisin. Korona tuli riesaksemme keviilla 2020. Minun ja
varmasti monen muunkin mieliala on kddntynyt laskuun, ta-
paamisista ja reissuista oli muodostunut iso asia elimissini,
mutta nyt on taas keveimpi olo, kun toiminnat pikkuhiljaa
alkavat uudestaan. Sydimellinen kiitos Tolppa hankkeelle ja
Mielenvireydelle ja uusille tuttavuuksille.

Kiitollisena teistd
Jaana,

ohessa kuvia reissuiltamme

Kuvat: Jaana Sabile



VAARALAMMEN RETKI 10.09.2018
Osmo Lamsa, Paivi Martinkauppi, Markus Herva

TOLPPA-projektin jutuista toteutui nyt kesin toinen ka-
laretki Ylikiimingin Vaaranlammelle. Rattia sompasi ja
himmensi taka- ja etupenkin kuoron komentamana Piivi
Martinkauppi. Mind itse (Osmo) toimin kartanlukijana ja
neuvoin tietysti harhailematta perille. No onhan karttojen
kdytto ollut minulle ajoittain ammattikin... Paluu kivi yhtd
sujuvasti. Osa porukasta oli tullut paikalle eri autolla ja he
vield jdivat iltaan.

Vaaralampi on ajka tavanomainen suorantainen lam-
pi. Rannoilla ei ole asutusta. Se on melko puhdasvetinen
ja sopii hyvin kalastuspaikaksi. Ylikiimingin kalastuskun-
ta yllipitdd lammen istutuksia ja myy lupia, timi ei siis ole
Metsihallituksen hallinnoima. Osa rantalaitureista on es-
teettomii, rannoilla on pitkospuita ja tulipaikkoja. Parkki-
paikan kupeessa on my06s uusi tilava kota tulisijoineen seki
ulkohuusi aromeineen.

Luontaisesti ndissd suolammissa ja -jarvissi on kalasto-
na hauki, ahven, sirki ja made eri yhdistelminid. Lampeen
istutetaan kalastuskaudella yhteensi yli 1000 kiloa lihinnd
kirjolohta 1-2 viikon vilein, paikka onkin suosittu kalavesi.
Nyt oli aika tuulinen mutta limmin pdivid. Voimakas eteld-
lounaistuuli vaikutti osaltaan, ettd kala ei juuri syonyt. En
tiedd saivatko toiset illalla saalista.

Kuvat: Osmo Lamsé&
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Kalansaalista ei siis tullut joten piti vanhan sanonnan
mukaan "laittaa munat pataan kalojen sijasta”... Marjoja ja
sienid hiukan nikyi, lammen ympiristossd kylld on marja-
maita. Retki sininsi oli mukava ja Vaaralampi nihtiin ja to-
dettiin ihan kelpo retkikohteeksi.

Kuvat: Osmo Lamsé&
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