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Arvoisa lukija

Tämä julkaisu on tarina TOLPPA-hankkeessa tehdystä mat-
kasta. Tarinan kertojina on hankkeen toimijoita, hankkee-
seen osallistuneita kuntoutujia ja yhteistyökumppaneita. 
Julkaisuun sisältyy tarinoita ja tuokiokuvia kohtaamisis-
ta hankkeessa ja hankkeen kanssa sekä hankkeen aika-
na saaduista kokemuksista. Tämän lisäksi julkaisuun si-
sältyy myös hieman teoreettisempia, TOLPPA-hankkeen 
aihealueeseen liittyviä kirjoituksia. 

Hankkeissa kehitetään ja kokeillaan uusia toiminta-
muotoja. Niinpä niiden päättyessä olennainen kysymys 
on, mitä hankkeesta jää käteen. Onko hankkeessa löydet-
ty uusia tapoja toimia tai saatu vahvistusta ajatuksille siitä, 
mikä ja millainen toiminta on vaikuttavaa ja tukee kuntou-
tumista. Varmasti näin on tapahtunut myös TOLPPA-hank-
keessa. Tästä osoituksena ovat mm. hankkeen myötä 
syntyneet jatkoideat. Uusia ideoita ja oivalluksia tulee 
monille varmasti edelleen esimerkiksi tämän julkaisun 
tekstien myötä. Loppu voikin olla samalla alku jollekin 
aivan uudelle. 

Tervetuloa tämän julkaisun myötä matkalle TOLP-
PA-hankkeeseen. Ehkäpä tämä matka herättää myös sinul-
la uusia ideoita ja ajatuksia tai antaa vahvistusta näkemyk-
sille siitä, mitkä asiat ovat tärkeitä kuntoutujien kanssa 
tehtävässä työssä. 

Oulussa 6.8.2020

Anna-Liisa Lämsä
Mielenvireys ry:n puheenjohtaja  
ja TOLPPA-hankkeen ohjausryhmän puheenjohtaja
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TOIMINNASSA MUKANA OLLEITA 2019

MIELENVIREYDEN PALVELUT

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

tukea, toimintaa, virkistystä ja vertaisuutta. Vapaaehtoisia 
toimii erilaisissa tehtävissä mm. ryhmäohjaajina, kurssioh-
jaajina, yhdistyksen esittelijöinä, kokemusasiantuntijoina, 
vertaistukijoina, retkiohjaajina, tiedottajina, esiintyvinä tai-
telijoina. Yhdistyksen toimintaan kuuluvat myös vertais-
ryhmät ja ryhmätoiminnat, koulutukset, kurssit ja luennot, 
tapahtumat ja retket sekä kokemusasiantuntijuus ja projek-
titoiminta.

12850 osallistujat, joista

• tuki ja kohtaamispaikka 5570
• kurssi ja ryhmätoiminnat ja luennot 3650
• kokemustoiminta ja vaikuttaminen 750
• matkat ja virkistys 550
• kehittämistyö 230
• toimijjoiden koulutus 170
• Eläväkirjastoauto  250

TOLPPA-hankkeen osallistujamäärät

• sosiaalipedagoginen hevostoiminta 270
• luontolähtöiset toiminnot ja tapahtumat 700
• tietoisuustaidot 270
• koulutus 255
• taidelähtöiset menetelmät 185

Vapaaehtoistoiminnan tunnit 2700
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TOLPPA – toimintakyvyn ja osallisuuden parantaminen 
luonnon parissa -hankkeessa mukana olevat henkilöt ovat 
kerätyn palautteen ja opinnäytetyön perusteella saaneet 
mielekkyyden kokemuksia, vertaistukea, osallisuutta, uu-
sia mahdollisuuksia ja laajempia sosiaalisia suhteita sekä 
hyväksyntää. Hanke on parantanut ihmisten vuorovaiku-
tustaitoja, edistänyt yhdessä tekemistä ja jaksamista. Se 
on aktivoinut ihmisiä lähtemään kotoa ja osallistumaan 
hankkeen toimintoihin, joten osallistujien säännöllinen 
päivärytmi ja elämänhallinta ovat parantuneet. Ihmiset 
ovat kokeneet, että hanke on edistänyt positiivista mie-
lenhyvinvointia ja tuonut iloa. Toiminnassa mukana ole-
minen on edistänyt osallistujien itseluottamusta, oman ar-
von tunnetta, ihmisarvoa ja arvostuksen kokemista, jotka 
ovat edistäneet osallisuutta ja henkistä kasvua. Palauttei-
den perusteella ihmisten psyykkinen, fyysinen ja sosiaa-
linen hyvinvointi ovat kohentuneet. Muutamat osallistujat 
ovat työllistyneet, osa on jatkanut opintoja ammattikor-
keakoulussa ja yliopistossa, osa on valmistunut yliopistos-
ta ja työllistynyt omalle alalleen. Muutamia on kuntoutu-
nut ja siirtynyt työelämän ulkopuolelta työnhakijaksi. On 
perustettu omia palvelualan yrityksiä.

Hankkeesta saadut kokemukset ovat yhteneviä kan-
sainvälisten ja kotimaisten tutkimusten kanssa. Luontotoi-
mintoja voidaan soveltaa ihmisen erilaisiin elämäntilan-
teisiin ja nivoa kuntoutumisprosessiin, esim. sairaalasta 
kotiutumisen jälkeen asiakas voi tulla mukaan Tolpan toi-
mintaan. Asiakas on voinut sairaalajakson aikana ohjaajan 
kanssa osallistua hankkeen luontotoimintoihin. Kuntou-
tumispolun rakentamisessa on tärkeää asiakkaan läsnäolo 
ja tiivis yhteistyö kolmannen sektorin, yrityksen sekä sosi-
aali- ja terveyspalvelujen kanssa. 

JOHDANTO
TOLPPA – toimintakyvyn ja osallisuuden parantaminen 
luonnon parissa -hanke käynnistyi maaliskuussa 2018. 
Tolppa on Mielenvireys ry:n hallinnoima kolmevuotinen 
ESR-hanke, jonka toiminnot perustuvat Green Care-ajatte-
luun. Hankkeeseen osallistuvat ovat työelämän ulkopuo-
lella olevat työikäiset mielenterveyskuntoutujat. Osallisia 
on ollut jo hankkeen suunnitteluvaiheesta asti mukana. 
Hankkeeseen vapaaehtoisesti tulevat ihmiset ohjautuvat 
muun muassa yhteistyökumppaneiden (kansalaisjärjes-
töt, oppilaitokset, eri hankkeet) Oulun kaupungin sosiaa-
lisen kuntoutuksen, mielenterveyspalvelujen, yritysten tu-
kiasuntojen ja TYP-palvelun kautta. Hankkeessa mukana 
olevat kertovat omille ystävilleen. Hankkeessa on muka-
na kantaväestöä ja maahanmuuttajia. Yhteistyötä on tehty 
kuntayhtymän ja valtion viranomaisten kanssa.

Osallistujien omien voimavarojen tunnistaminen ja osal-
lisuuden kokemukset ovat tärkeitä. Toiminnalla luontoym-
päristöissä haetaan merkityksellisyyden ja mielekkään toi-
minnan kokemuksia. Niiden avulla tavoitellaan positiivista 
mielenterveyttä ja laadukasta elämää ongelmista riippumat-
ta. Uskomme luonnon elämänlaatua parantaviin ja toimin-
takykyä tukeviin vaikutuksiin, joiden tueksi on saatavilla 
myös paljon tutkimustietoa.

Asiakkaiden palautetta on kerätty Kykyviisarin avulla, 
palautekeskusteluilla, kyselyillä ja havainnoimalla ihmisten 
toimintaa sisällä ja ulkona. Kykyviisari on ollut enemmän 
työkalu kuin pelkkä arviointimittari. Palautetta on saatu so-
siaaliohjaajilta. Sosiaalipedagogisella hevosryhmällä on ol-
lut käytössä oma palautevihko tallilla. Toiminnallisuus on 
vaikuttanut positiivisesti myös muihin perheenjäseniin. 
Perheen kanssa on saatu uutta virtaa elämään ja avattu uu-
sia ovia auki. Haasteita on tuonut sovituista aikatauluista 
kiinnipitäminen. Niiden oppiminen on asiakkaan kuntou-
tumista.  

TOLPPA-HANKKEEN TOIMINNALLISUUS JA KOKEMUKSELLISUUS 
Juha Eskola, FM, projektipäälikkö



10

TOLPAN TOIMINTATAVAT
Tolpassa on tärkeää yhdessä tekemisen kokemusten jaka-
minen. Hankkeen työntekijöinä olemme alusta asti osal-
listuneen tapahtumiin yhtenä joukosta. Perinteisistä työn-
tekijän ja ohjaajan rooleista olemme siirtyneet enemmän 
toiminnan mahdollistajiksi. Luomme osallistujien toiveista 
viriävälle 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 myös elämän-
tilanteista ja kuunneltu ihmisten kuulumisia. Kohtaamalla 
ja kuuntelemalla ihmisiä kiinnostuneesti voidaan kokemuk-
semme mukaan saada paljon aikaan. Kokemus, että joku 
soittaa ja on kiinnostunut juuri minun asioistani ja tunteis-
tani on tärkeää, kun pohditaan toimintaan mukaan tulemis-
ta. Tämä korostuu helposti kotiin yksin jäävien mielenter-
veyskuntoutujien kohdalla.  

Tolpassa tavoitellaan osallistujien elämänlaadun parane-
misen ohessa uutta psykososiaalisen kuntoutumisen mal-
lia, joka rakentuu toiminnan tuloksena promotiivisen ja 
preventiivisen ehkäisevän työn menetelmänä. ”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 tärkeä 
merkitys tämän onnistumiselle. Toimintoihin on ollut help-
po lähteä mukaan, vaikka osallistujat eivät tuntisi toisiaan 
etukäteen. Helppoutta lisää se, että osallistuminen onnis-
tuu viime tipassa. Tällä olemme tavoitelleen rutiineista ja 
säännöistä irrottautumista, joka on tärkeää omannäköisen 
merkityksellisen elämän tavoittelussa. Myös paikoilla ja toi-
mijoiden rooleilla on merkitystä hyväksytyksi tulemisen ko-
kemuksille. 

LUONNONYMPÄRISTÖN ELVYTTÄVYYS

Tolpan toiminnassa luonto on antanut mahdollisuuden ko-
kemuksellisuuteen ja tarkkaavuuteen kaikkien aistien avul-
la erilaisissa luontoympäristöissä. Tarkkaavuuden elpy-
minen perustuu luontoympäristön elvyttävyyteen. Se on 

kognitiivinen prosessi, joka perustuu käsitykseen ihmises-
tä kognitiivisena tiedonkäsittelijänä. Tahdonalainen tark-
kaavuus on rajallinen voimavara, joka voi helposti ehtyä il-
man riittäviä mahdollisuuksia palautumiselle. Tutkimusten 
mukaan ihmiset elpyvät parhaiten ympäristöissä, jossa tah-
donalainen tarkkaavuus voi levätä ja ihminen lumoutuu. 
Lumoutuminen (tarkkaavuuden tahaton kiinnittyminen 
ympäristön kiinnostavaan kohteeseen, kuten hillan kukan 
emin ja heteen tunnistaminen) nähdään vaivattomana ja el-
vyttävänä tarkkaavuuden muotona. On opittu tuntemaan 
luonnon moninaisuutta. Se mahdollistuu luontoympäris-
tössä paremmin kuin kaupunkiympäristössä, koska luonto 
antaa monipuolisia ja rajattomia mahdollisuuksia lumoutu-
miselle, kuten muurahaisten aherruksen videoinnille, eikä 
myöskään ylikuormita mielentoimintaa.

Luontokokemuksessa on lumoutumisen lisäksi kolme 
muuta keskeistä tekijää: arjesta irtautuminen, johdonmu-
kaisuuden kokemus ja yhteensopivuus. Arjesta irtautumi-
sella tarkoitetaan päivittäisistä kiireistä ja vaatimuksista 
poispääsemistä sekä kaikenlaisen huolehtimisen lakkaa-
mista. Irtautuminen mahdollistuu luontoympäristössä pa-
remmin kuin rakennetussa ympäristössä. Palautteiden pe-
rusteella ihmisten psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen sekä 
henkinen hyvinvointi ovat kohentuneet. Jollekin hanke on 
ollut niin voimauttava, että on saanut kokea uudestisynty-
misen toteen. Kertojille hanke on: ”elämä tuntuu merkityk-
selliseltä ja rytmiä on tullut arkeen”, ”säännöllisyyden mer-
kitys arjessa” ja ”tukee jokapäiväistä elämänhallintaa”. 

Ihmiset ovat kokeneet luonnon rauhoittavan vaiku-
tuksen. Monimuotoisessa luonnossa koetaan enemmän 
myönteisiä tunteita kuin kaupunkiympäristöissä. Joille-
kin ihmisille myös kaupunkiympäristö voi herättää monia 
myönteisiä tunteita. Rakennutettu ympäristö voi stimuloi-
da jatkuvan vireystilan ylläpitämistä. Osallistujat kuvaa-
vat luontoa parhaimmaksi paikaksi kiukun purkamiseen ja 
murheiden käsittelyyn, ja luonnossa voi etsiytyä omaan rau-
haan suremaan. 

Kertoja tuntee, että ”metsässä liikkuessa on kuin oli-
si tullut kotiin.” Toinen kokee, että ”metsässä rauhoittuu 
ja veden äärellä.”  Stressistä elpyminen pohjautuu emoti-
onaalisen näkökulman luontoympäristön elvyttävyyteen. 
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Stressaavan tilanteen jälkeen luontoelementit ja luontoym-
päristö aiheuttavat ihmisessä fysiologisia ja emotionaali-
sia muutoksia. Ympäristön viestit, ärsykkeet ohjaavat tun-
nekokemuksia, jotka voivat olla myös tiedostamattomia. 
Luonnon ärsykkeiden kokemusten jälkeen kertoja on jak-
sanut paremmin kotona. Luontoympäristössä voi saada ko-
kemuksen turvallisuudesta, mikä sallii stressireaktoiden 
rauhoittumisen. tunnereaktioita, jotka hänen mukaansa 
nousevat ennen kognitiivista prosessointia. Palautteiden 
perusteella osallistujien luontokokemuksissa emotionaali-
set ja kognitiiviset prosessit eivät kuitenkaan ole erillisiä, 
ja sen tähden näkökulmat täydentävätkin toisiaan. Osallis-
tujille hankkeen toiminta on mahdollistanut omien tuntei-
den käsittelyä. Toimijuuden laajentumista on voitu havaita, 
kun ihminen on kokenut pystyvänsä vaikuttamaan elinym-
päristöönsä esimerkiksi ennallistamalla dyynialuetta tai ke-
räämällä roskia saaren rannoilta. Pienten asioiden toteutta-
minen, kuten pääseminen metsään poimimaan mustikoita, 
on antanut ihmisille myönteisiä kokemuksia omasta osallis-
tumisestaan. 

Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan elpymisen li-
säksi selittää myös kokonaisvaltaisilla näkemyksillä. Osal-
listujien hyvinvointia ovat tukeneet luonnosta saatavat uu-
det ja onnistumisen kokemukset, elämyksellisyys, omien 
haaveiden mahdollistaminen ja mielekkyys. Osallistujille 
”luonnossa oleminen on lisännyt voimavaroja”, toiselle han-
ke on ”tuonut paljon sisältöä ja elämyksiä”, joillekin se ”li-
sännyt aloitekykyä” sekä ”uusien asioiden kohtaaminen ei 
ole enää niin hankalaa”, ”lisännyt toiveikkuutta ja positiivis-
ta suhtautumista asioihin”, ”helpottanut päivittäisiin asioi-
hin tehtäviä” sekä ”lisännyt kodin ulkopuolilla asiointia ja 
helpottanut kotoa lähtemistä”. 

Hyvinvoinnin vaikutusten taustalla on fyysisen ympä-
ristön merkitys laajemmin minäkokemukseen muun muas-
sa minuuden säätely, psyykkinen itsesäätely, itselle so-
pivuus ja yhteyden kokemus sekä itsensä hyväksymisen 
kokemus. Osallistujat kertovat, että ”elämänhalu lisäänty-
nyt!!!!”, hankkeessa on ”mielialaa kohentavaa toimintaa”, se 
on ”lisännyt itsetuntoa, lisännyt itsenäistä toimintakykyä” 
sekä toiminta on ”mahdollistanut omien tunteiden käsitte-
lyä”, ”masennusoireet vähentyneet”, ”oman arvon tunnetta 

edistäviä aktiviteettejä”, ”vaikeat tunteet ja kokemukset voi 
käsitellä jo itse”.  

Olemme hankkeessa toteuttaneet mielipaikkaharjoituk-
sia eri vuodenaikoina ja erilaisissa ympäristöissä. Mielipaik-
kojen ja elpymisen merkitystä voidaan tarkastella stressin 
säätelyä laajemmin eli psyykkisen itsesäätelyn näkökulmas-
ta. Tällöin stressin säätely voidaan nähdä osaksi psyykkistä 
itsesäätelyä, koska luonnossa erityisesti itselle sopivuuden 
tuntu, menneiden muistelu, tunteiden säätely ja tunnepi-
toiset elämykset ovat olennaisempia kuin paikan lumoavat 
ja tarkkaavuutta herättävät ominaisuudet. olotilaa, jolloin 
kielteiset tunteet muuttuvat myönteisiksi ja mieliala kohe-
nee. Mielipaikoissa elpymiseen liittyy rauhoittumista, vir-
kistymistä ja nauttimista, jolloin myös ajatukset selkiytyvät 
ja keskittyminen paranee.

Luontokokemuksen emotionaalisuuden lisäksi näyttöä 
on siitä, että luonto ei elvytä pelkästään stressin tai tahdo-
nalaisen tarkkaavuuden väsymisen jälkeen, vaan vaikuttaa 
myös stressaantumattomiin ihmisiin parantamalla hyvin-
vointia. Osallistujat ovat lisänneet fyysistä aktiivisuutta ja 
kokeneet liikunnan tuomia hyötyjä. Luontoon hakeudutaan 
elvyttävien ja ”terapeuttisten vaikutusten” takia. Tällöin 
esimerkiksi tervehdyttävät vaikutukset liittyvät tunteiden 
ja minäkokemusten myönteisiin vaikutuksiin, jotka liittyvät 
elpymistä kokonaisvaltaisempaan kokemukseen.  

Luontoavusteinen toiminta kuuluu uusiin työhyvinvoin-
nin interventioihin, joilla yhteistä on keskustelun lisäksi ko-
kemuksellisuus ja toiminnallisuus. Uusissa työhyvinvoinnin 
toiminnoissa on hyödynnetty mindfulness-, hyväksyntä- 
ja arvopohjaisia menetelmiä, joita hankkeessa on käytetty. 
Taustalla on ajatus, että läsnäolon ja luontoyhteyden mah-
dollistava luontoympäristö houkuttavat ihmisen psyykkises-
ti läsnä olevaksi turvallisten, sallivien ja monipuolisten aisti-
kokemusten ja ohjauksen avulla. 
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SOSIAALIPEDAGOGINEN HEVOSTOIMINTA

”Ratsastaessamme saamme lainaksi hetkeksi vapauden.” 
 - Helen Thomson.  

 Juha Eskola projektipäällikkö

rusteella monelle tavoitteiden asettaminen on toteutunut, 
kuten ”myös itsevarmuus ja rohkeus hakea ulkoa muitten 
hevosten seasta oma.” Tietty paikka ja päivä on tuonut elä-
mään säännöllisyyttä ja tarkoitusta. 

Ihaillaan ja kunnioitetaan hevosta, mutta on samalla 
opittu tuntemaan hevosen käyttäytymistä ja luonnetta sekä 
luottamaan eläimeen.  ”Löysin itselle sopivan hevosen, jon-
ka kanssa on turvallista ja luotettavaa olla.” Alussa on voitu 
pelätä eläimen suuruuttaa, mutta myönteiset kokemukset 
ovat auttaneet käsittelemään ja ymmärtämään hevosta. On 
voitettu hevospelko, koska ”pystyn pitämään huolta näin-
kin suuresta ja vahvasta olennosta.” ”Kun hevonen lähti ko-
vaan vauhtiin kerran hermostuksissaan, sain ajatukset het-
keen ja luotin, että pärjään.” Tallikokemukset ja ratsastus 
ovat lisänneet pystyvyyden tunneta, kokemukset ovat an-
taneet tavoitteellisuutta ja tulevaisuuden suunnittelua. Haa-
veena on, että ”pystyis ja hankkia, hoitaa omaa hevosta ja 
harjoittelua, jos haluais hevosalalle töihin.” Peruskunto on 
alkanut kohota ja se vaikuttaa positiivisesti osallistujan ar-
keen: ”tasapainoni ja kehon hallinta ovat parantuneet.” 
Muutamat ovat saaneet uuden harrastuksen ja omaan elä-
mään jaksamista, mielekkyyttä sekä hyvää oloa, voimaa 
sekä onnistumisen ja oppimisen iloa. 

Joillekin on riittänyt se, että saa hoitaa hevosia. Eläin-
ten ja välineiden hoitaminen ovat vahvistaneet vastuulli-
suuden tunnetta. Kun karsinat on putsattu, ryhmän jäsenet 
harjaavat keskittyneesti ja tarkasti, tallin työntekijän samal-
la kertoessa mielenkiintoisia tarinoita ja faktoja hevosista. 
Viimeisenä ohjelmassa on suitsien laittamisen harjoittelu.  
On opittu noudattamaan sääntöjä ja ohjeita tallilla. Tär-
keää on ollut ratsastuksen opettajan antamat kehut, jotka 
tuntuvat mukavilta ja lämmittävät mieltä, myös epäonnis-
tumiseen saa vertaisuutta. Osa tuntee jo entuudestaan rat-

Sosiaalipedagoginen hevostoiminta on työskentelytapa, 
jota voidaan käyttää sosiaalisen kasvun ja hyvinvoinnin tu-
kemiseen sekä sosiaaliseen kuntoutukseen, jonka päämää-
ränä on inhimillisen kasvun ja oman itseymmärryksen tu-
keminen. Toiminta on tavoitteellista ja kuntoutuksellista 
toimintaa hevosen avulla. Vaikutukset syntyvät vuorovai-
kutuksen, kokemuksellisuuden ja osallisuuden kautta. Sosi-
aalipedagoginen hevostoiminta ei ole terapiaa, vaan sosi-
aalipedagogisessa talliyhteisössä toteutettavaa kasvatus- ja 
kuntoutustyötä. Yhtenä tavoitteena on myös asiakkaan op-
piminen toiminnan kautta. Sosiaalipedagogisessa hevostoi-
minnassa yhteisönä toimii talliyhteisö, joka on monikerrok-
sinen ja monia sosiaalisia yhteyksiä sisältävä organisaatio. 
Ratsastusterapiassa painotetaan enemmän ihmisen fyysi-
sen kunnon kohentamiseen terapian avulla, mutta sosiaa-
lipedagogisessa hevostoiminnassa keskitytään psyykkisten 
ja sosiaalisten heikkouksien kuntouttamiseen. Ratsastuste-
rapia on nimensä mukaisesti terapiaa, joka yhdistyy lääkin-
nälliseen kokonaiskuntoutukseen

Isossa roolissa on hankkeen osatoteuttaja Turkan Rat-
surinne Ay, joka järjestää sosiaalipedagogista hevostoimin-
taa. Haluan nostaa esille asiakkaiden omaa ääntä ja näke-
mystä sosiaalipedagogisesta hevostoiminnasta. Osallistujat 
ovat asettaneet itselleen hevostoimintaan liittyviä tavoittei-
ta. Siinä mukana olevilla ihmisillä voi olla aikaisempia ko-
kemuksia hevosten kanssa toimimisesta, mutta hanke mah-
dollisti monivuotisen haaveen päästä ratsastamaan. ”Olen 
kaivannut hevosia elämääni uudelleen, mutta luulin unoh-
taneeni miten ratsastaa. Elättelen toivoa, että muisti palaisia 
niin hyvin, että löytäisin tulevaisuudessa vuokrahevosen.” 
”Olen vihdoin päässyt tekemään sitä mistä olen lapsesta 
lähtien haaveillut.” Joitakin henkilöitä on lopettanut hevos-
toiminnan, koska se ei tuntunut omalta. Palautteiden pe-
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sastuksen opettajan, joten hän tietää ratsastajan osaamisen 
ja antaa ratsastaa myös yksin. ”Ohjaaja oli älyttömän hyvä. 
Hän opasti kevennysravin konkreettisesti ja ymmärrettä-
västi. Auttoi havainnollisesti, mitä siinä tapahtuu. Ei sano-
nut vaan että kevennetään, vaan neuvoi siinä. Hän oli koko 
ajan läsnä.”

”Hevonen ko mere aalto ja  
miäs ku kurja köyhä.” (Nakkila) 

Mielenterveyskuntoutujan puuhailu maatilan isännän kans-
sa on antoisaa. Isäntää eivät kiinnosta diagnoosit ja ongel-
mat, vaan juttelu ja mukava yhdessä tekeminen maatilalla 
ja luonnossa. Vertaisuus näkyy toiminnassa tallilla, jossa 
kokeneempi voi auttaa ensikertalaista hevoseen tutustu-
misessa, satuloinnissa ja hoidossa. Näin syntyvät puitteet 
vertaisuuden jakamiselle. ”Opimme tutustumaan uusiin 
tuttavuuksiin ja saimme tukea ja auttaa toisiamme.”

Hevonen antaa ihmiselle onnistumisen ja elämänhal-
linnan kokemuksia. Kun pelosta pääsee yli, moni osallis-
tujista on kokenut hevosen hyväksyvänä ja helposti lähes-
tyttävänä. Eläimen kanssa voi käsitellä tunteita muutenkin 
kuin puhumalla, ja toisaalta eläimen läheisyys voi myös aut-
taa puhumaan omasta elämäntilanteestaan avoimemmin. 
Hevostoiminta on ”auttanut muistamaan, miten ihmisten 
kanssa ollaan. Ex-poikaystäväni oli narsisti, ja eristi minut 
ihmisistä vuosiksi.” Kokemus on fyysinen ja psyykkinen, ja 
monelle se on vapauttava. ”Olen oppinut tuntemaan keho-
ni uudella tavalla.” Sillä voi olla kokonaisvaltaisia vaikutuk-
sia ihmisen hyvinvointiin, koska luonnossa ja eläinten kans-
sa korostuvat rytmit ja kierrot. Hevosen päivää rytmittävät 
ruokailut ja ulkoilut, ja vuodenkierrossa kukoistamista seu-
raa lakastuminen ja uusi kukoistus. On hyvä huomata, että 
koko ajan ei tarvitse ravata täysillä eteenpäin vaan tarvitaan 
myös lepoa. 

TOLPPA-hankkeen sosiaalipedagoginen hevostoimin-
ta on täyttänyt sosiaalisen kuntoutuksen määrittelyn ja so-
siaalipedagogiikan kriteerit. Toiminnassa ei ole kyse vain 
hevostelusta tai oleskelusta tallilla. Toiminta on ollut ta-
voitteellista, toiminnallista, elämyksellistä, yhteisöllistä ja 
prosessimaista. Sosiaalipedagogista hevostoiminta on vai-

kuttavampaa, koska toiminta on ollut säännöllistä ja pidem-
pikestoista. Sosiaalipedagoginen hevostoiminnassa sosiaali-
suus on tullut esille ihmisten välisenä vuorovaikutuksena, 
yhteisöllisyytenä, ihmisten välisenä solidaarisuutena. Se on 
yhteiskunnallista sosiaalista kokonaisuutta tukevaa. Hevos-
toiminta on ollut arkilähtöistä, osallisuutta ja dialogisuuta 
vahvistavaa. Saatujen palautteiden perusteella sosiaalipe-
dagoginen hevostoiminta on antanut osallistujille potkua 
luomaan ja uudistamaan omaa itseymmärrystään. Oleel-
lista on ollut saada ihmiset tiedostamaan muutoksen mah-
dollisuudet omassa arjessaan. hevostoiminnassa vilpittö-
mässä ja turvallisessa vuorovaikutuksessa jokainen saa ja 
antaa toiselle jotain elämän eväitä. Hevostoiminnassa on ol-
lut havaittavissa sosiokulttuurinen innostaminen, joka on 
tukenut yksilön oma-aloitteisuutta, itsenäistä toimintaa, 
osallisuutta ja vastuunottamista. Se on ihmisen kokonais-
valtaista kuntoutusta. Sosiaalipedagoginen hevostoiminta 
vaikuttaisi olevan varsin tehokas tukimuoto sellaisenaan 
sekä jonkin muun tukipalvelun lisänä.
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Tietoisuusharjoitukset ovat kuuluneet Mielenvireyden 
toimintaan, mutta TOLPPA-hankkeen myötä siitä on tul-
lut säännöllistä. Mindfulness (mindfulness-based stress 
reduction) perustuu kokonaisvaltaiseen käsitykseen mie-
len ja kehon yhteydestä. Se on hyväsyvää läsnäoloa tässä 
hetkessä, johon kuuluu hengitys- ja meditaatioharjoituk-
sia. Sen tavoitteena on kehittää tietoisuutemme itsestäm-
me ja ympäristöstämme vahvistuisi. Myönteisten vaiku-
tustensa ansiosta menetelmän sovellukset ovat levinneet 
ympäri maailmaa erilaisten fyysisten ja psyykkisten saira-
uksien hoidosta myös urheiluvalmennukseen, työelämään 
ja osaksi kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ylläpitämistä.

Tietoisuustaitojen harjoittamisella on kokonaisvaltaisia 
myönteisiä vaikutuksia mm. stressiperäisten sairauksien ja 
niiden oireiden hoidossa, kuten uupumus ja unettomuus 
Säännöllinen harjoittaminen lisää rentoutumiskykyä, itse-
tuntoa ja itsensä hyväksymistä. Tietoisuustaitoja vahvista-
malla voimme pysähtyä kuuntelemaan itseämme ja omia 
rajojamme, tunteitamme ja tuntemuksiamme, ottaa kan-
taa niihin ja tehdä tietoisempia valintoja paitsi arjessam-
me myös koko elämäämme koskevissa päätöksissä ulko-
päin ohjattujen tai automaattisten reaktioidemme sijaan.

TOLPPA-hankkeessa tietoisuusharjoituksia on pidetty 
talvella kulttuuritalo Valveen salissa, koska asiakkaat toi-
voivat säännöllistä aikaa ja paikkaa. Kesäisin harjoituksia 
on toteutettu erilaisissa luontokohteissa kuten meren- ja 
joenrannalla, metsässä, suolla ja puistoissa sekä autiota-
lon pihalla. Metsäkävely on voitu aloittaa rentoutumis- ja 
keskittymisharjoituksilla. On toteutettu useamman päi-
vän mittaisia mindfulness-kursseja, joihin on liittynyt ko-
titehtäviä ja niistä yhdessä keskustelemista. Luontoretkillä 
osallistujat ovat ilman ohjausta toteuttaneet meditaatio-
harjoituksia keskittyen samalla luonnon antamiin aisti-
muksiin.  Ohjatuissa harjoituksissa on käytetty myös lem-

TIETOISUUSTAIDOT, MINDFULNESS
Juha Eskola projektipäällikkö,  
Heli Heikkinen projektityöntekijä
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peän joogan -menetelmiä, niiden liikkeet ovat helppoja ja 
hitaasti tehtäviä hengitystä seuraillen. Se on ns. kehomie-
li liikuntaa, jossa kehoa lempeästi venytetään ja kuunnel-
laan.  Lempeässä joogassa on käytetty erilaisia menetel-
miä, kuten jooga-asanoita ja Hatha-joogan perusliikkeitä. 
Asahi-harjoituksissa tehtiin erilaisia lempeitä 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 liittyivät läsnäolon opettelemi-
seen sekä itsetietoisuuteen. Lisäksi oli kontakti-improa eli 
vuorovaikutusharjoituksia, joilla liikkeen ja kosketuksen 
avulla herkistettiin aisteja ja tutustuttiin omaan kehoon 
paremmin. Harjoituksen lopussa oli äänimaljameditaatio-

ta. Teemana on ollut myös Flow-jooga ja rumpurentoutus. 
Flow-jooga on virtaavaa ja dynaamista liikettä keholle ja 
sopii jo vähän kokeneemmalle joogaajalle tai aloittelijal-
le, jolla on liikunnallisen perustaso. Rumpurentoutus oli 
bodyscan-meditaation kanssa tehtävä harjoitus. Osallistu-
jille sillä oli mieltä rauhoittava,  maadoittava ja tyynnyt-
tävä kokemus.  Lempeän joogan päätteeksi on ollut mah-
dollista jatkaa dynaamista joogaa. Hankkeessa on hankittu 
ostopalveluna qigong kehomeditatiivista harjoittelua, jos-
sa hengitys, liike ja mieli ovat yhdessä. Sitä on toteutettu 
myös puistossa.  Osallistujat ovat perehtyneet tajisiin filo-
sofiaan ja harjoituksiin kiinalaisen mestarin johdolla Hie-
tasaaressa ja Pikku-Syötteellä. Tietoisuusharjoitukset li-
mittyvät luontolähtöisiin menetelmiin.
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TAIDELÄHTÖINEN TOIMINTA
Juha Eskola projektipäällikkö

kokijan ennakko-odotukset ja moniaistiset havainnot. Tai-
teen välittämiä näköaloja ja omaa elämäntarinaa on mah-
dollista muovata vuorovaikutuksessa omiin tunteisiin ja 
kokemuksiin sekä toisiin ihmisiin.

TOLPPA-hankkeessa saatujen kokemustemme perus-
teella omassa taiteellisessa työskentelyssä tärkeintä on dia-
loginen prosessi eikä taiteellinen tuotos. Tutkimusten mu-
kaan luova toiminta voi edistää mielenterveyspalveluja 
käyttävien ihmisten itsetuntemusta, itsetuntoa ja itseluot-
tamusta sekä paikan hengen rakentamista. Asiakas voi yk-
sittäisen taidekokemuksen myös mieltää Mielipaikkana, 
jossa taidekokemuksen hän voi kokea voimaannuttavana 
kokemuksena. Taide voi tarjota osallistujille mahdollisuu-
den saada korjaavia ja vahvistavia kokemuksia, muuttaa it-
seen liittyviä negatiivisia tai toimintaa rajoittavia käsityk-
siä sekä mahdollistaa heille omaksua uudenlaisia rooleja 
ja identiteettejä, jotka eivät ole sairauden tai diagnoosien 
määrittämiä. 

Taidelähtöisillä menetelmillä olemme pyrkineet vai-
kuttamaan tai saamaan muutosta aikaan osallistujien ajat-
telussa ja toiminnassa. Myös tällaisessa luovassa toimin-
nassa muodostuu kokemuksellinen ympäristö. Eletty 
todellisuus syntyy siitä, että elävä, tunteva ja kokeva ihmi-
nen antaa paikalle ja maisemalle merkityksen. Tarkoituk-
sena on tuoda näkyviin mukana olevien paikkojen ja luon-
toympäristön erityisiä piirteitä ja emotionaalista historiaa 
ja niiden merkitystä ihmisten voimaantumiselle. 

Taiteisiin osallistuminen ja osallistavat taideprosessit 
voivat vaikuttaa ihmisten tunteisiin ja näin sekä avata että 
tehdä näkyväksi erilaisia tunnetiloja. Taiteen positiivis-
ta vaikutuksista koettuun mielenterveyteen ja mielen sai-
rauksista toipumiseen ja paranemiseen sekä yleiseen elä-
män tyytyväisyyteen on runsaasti tutkimuskirjallisuutta. 
Taiteellinen toiminta voi edistää mielenterveyspalveluja 
käyttävien ihmisten itsetuntemusta, itsetuntoa ja itseluot-
tamusta. Taide voi tarjota mahdollisuuden saada korjaavia 

Mielenvireys ry:llä on ollut vuosien saatossa taide- ja kulttuu-
rilähtöisiä toimintoja, kuten luonnon materiaalien hyödyntä-
mistä kädentaidoissa, musiikkiryhmiä, maalauskursseja, tai-
de- ja museokäyntejä sekä kirkkotaiteeseen tutustumista että 
rakennushistoriaan perehtymistä. Niissä taiteen ja hyvin-
voinnin yhteys kiteytyy kulttuurihyvinvoinniksi. Yhdistyk-
sen jäseniä osallistuu eri toimijoiden järjestämille taiteen ja 
kulttuurin tapahtumiin ja kursseille, kuten luovaan kirjoit-
tamiseen. Kaiku-kortti on monella ahkerassa käytössä. Ko-
ronaepidemia on osoittanut, että mielenterveyden järkky-
minen heikentää aina ihmisen hyvinvoinnin kokemusta. Se 
aiheuttaa toimintakyvyn alentumista ja voi johtaa ympäris-
töistä eristäytymiseen ja sosiaalisten suhteiden katkeami-
seen. Tämä on tullut esille koronaepidemian yhteydessä. 
Usein arkipäivän askareista selviäminen vie kaiken tarmon ja 
joskus kotoa lähteminen koetaan ylivoimaiseksi. Vaikeuksien 
keskellä elävän ihmisen voi olla vaikea nähdä tarjolla olevia 
mahdollisuuksia. 

TAITEEN MERKITYS 

TOLPPA-hankkeen keskiössä on luontoperustaiset toimin-
nat, mutta luovatoiminta on siihen tullut mukaan myöhem-
min. Hankkeessa on kokeiltu erilaisia taidemenetelmiä ja 
-näköaloja, jotka voivat tukea ja muovata osallistujien omaa 
elämäntarinaa vuorovaikutuksessa omiin tunteisiin ja ko-
kemuksiin sekä toisiin ihmisiin, esim. maa- ja ympäristö-
taiteen tekeminen, luovatanssi ja kehon liikkeet sekä sosi-
aalinen valokuvaus. Olemme käyneet Oulun taidemuseon 
näyttelyissä ja tutustuneet gallerioiden näyttelyihin. Näyt-
telyissä tärkeää 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 elämänhistoria. Syntyvään taidekokemukseen liit-
tyvät henkilökohtaisuus, elämyksellisyys, tunne, tieto sekä 
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ja vahvistavia kokemuksia, muuttaa itseen liittyviä nega-
tiivisia tai toimintaa rajoittavia käsityksiä sekä omaksua uu-
denlaisia rooleja ja identiteettejä, joka ei ole sairauden tai 
diagnoosin määrittämä. 

PÄÄTELMÄ

Taiteen merkitys mielenterveyskuntoutujille näyttäytyy 
sosiaalisen osallisuuden lisäämisenä ja sosiaalisen ekskluu-
sion vähenemisessä. Tolpan resurssit ovat asiakkaille mah-
dollistaneet osallisuuden ja yhteisöllisyyden. Niukkuus ei 
ole pelkästään taloudellinen, vaan se on kietoutunut myös 
sosiaalisiin ja inhimillisiin suhteisiin. Niukkuuden koke-
mus on hyvin kompleksinen. Hyvinvointivaikutukset, ku-
ten taidekokemukset, ovat aina henkilökohtaisesti koettu-
ja. Hyvinvointi on kykyä elää ja toimia siten, että elämästä 
tulee itselleen merkityksellinen.
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EVÄITÄ ELÄMÄÄN LUONTOKOKEMUKSISTA JA NIIDEN JAKAMISESTA
Irma Heiskanen psykologi

Oma elämänpuu, voimapuu, sukupuu
• Lähesty luonnossa erilaisia puita ja tunnustele, 

miltä tuntuu olla niiden lähellä…
• Havainnoi puita juuresta latvaan.. Millaisessa ym-

päristössä ne kasvavat jne. 
• Millaisia eläimiä pienimmistä suurempaan ha-

vaitset, mitä ajatuksia ja tunteita sinulle tulee?
• Voisiko joku puu kuvata omaa tai sukusi elämän-

historiaa, suvun elämän tapahtumia? 
• Jaa kokemuksesi toisten kanssa siten kuin koet 

sopivaksi.

Eräs osallistuja kuvasi elämänpuu harjoituksen jälkeen nä-
kevänsä tutun lenkkipolun aivan uudella tavalla.

Vuosia hän oli kulkenut samaa reittiä, mutta harjoituk-
sen ja kokemusten jakamisen kautta tietyt puut saivat ai-
empaa syvällisempiä merkityksiä, yhdistyivät ihmisten 
elämäntarinoihin. Ihmisten ja puiden kohtalot kasvavine 
tai katkenneine oksineen, kukkineen tai lahoamisineen 
yhdistyivät elämänkulun näyttämöksi, jossa molemmilla 
niin ihmisillä kuin puilla on tarinansa ja arvonsa. Emme 
ole toisistamme erillisiä. 

Perinne-ekologiassa elämän kiertokulku ELONKEHÄL-
LÄ on perushavainto, johon kulttuurit pohjautuvat. Ihmi-
sen tehtävä on osallistua luovaan kiertokulkuun omalla 
luovuudellaan – laulu, taide, tanssi jne. ja ylläpitää kiitok-
sella ja takaisinantamisella elonkehän kiertokulkua. Aika 
on perinne-ekologiassa kehämäinen, luonnon, koko kos-
misen elonkehän eläviä rytmejä noudattava vuodenaikoi-
neen - synty, kasvu, kukoistus, lakastuminen, kuolema-uni 
– uuden elämän synty elonkehällä… 

Kellojen ja kalentereiden hallitsemassa maailmassa 
luontokumppanuudesta rikastuminen edellyttää usein tie-
toista pysähtymistä luonnon ilmiöiden äärelle – toisaalta 
kyse on ”antautumisesta” – luonto virittää meidät värien, 

Ekopsykologia on psykologian suuntaus, jossa painotetaan 
ihmisen ja luonnon välistä yhteyttä. Lähtökohtana on, että 
ihminen on osa luontoa ja että ihmisen ja luonnon hyvin-
vointi – tai pahoinvointi – kulkevat käsi kädessä. 

Mielenvireys TOLPPA-hankkeessa ekopsykologisia me-
netelmiä ja ekopsykologista tietoa on käytetty kuntoutu-
misen ja ohjaamisen tukena kurssimuotoisesti useampaan 
otteeseen vuosien 2018-2020 välisenä aikana.

Kuntoutuja- ja ohjaaryhmien kanssa olemme retkeil-
leet Oulun merenrannan maisemissa etsineet mielipaik-
kaa, rakentaneet elämänympyrää, jakaneet osallistujien 
kokemuksia iloista, suruista ja haasteista selviytymistä 
luontoelementtien avulla. Ryhmät ovat olleet hyvin eläväi-
siä, keskustelevia, innostuneita ja antoisia niin osallistujil-
le kuin vetäjälle. 

Luontokokemukset, luonnon kauneudesta nauttimi-
nen, luonnon elvyttävyys ja rentouttavat elämykset ovat 
pohjoisen ihmisille usein jo entuudestaan tuttuja ja lähei-
siä, mutta rakenteelliset harjoitukset ja kokemusten tari-
nallistaminen ovat antaneet uutta näkökulmaa, auttaneet 
tarkastelemaan omaa elämänkulkua ja oman elämän mah-
dollisuuksia usein entistä syvemmällä tavalla. 

Tieteelliset tutkimukset ovat osoittaneet luonnossa 
liikkumisen ja ekopsykologisten menetelmien käytön vä-
hentävän stressihormonien eli kortisolin ja adrenaliinin 
määrä kehossa ja lisäävän mielihyvähormonien, kuten 
serotoniinin ja oksitosiinin pitoisuuksia. 

TOLPPA-hankkeessa ekopsykologisten menetelmien 
ja harjoitusten vetäjä, psykologi Irma Heiskanen yhdistää 
ekopsykologiaan myös  perinne-ekologiaa eli alkuperäis-
kansojen, niin suomalaisugrilaisten kun Pohjois-Amerikan 
ja Australian alkuperäiskansojen filosofioita sekä erityises-
ti näiden kansojen  terveydenhuollossa ylisukupolvisten 
traumojen käsittelyyn  kehitettyjä käytäntöjä, kuten esi-
merkiksi Elämänpuu-harjoitusta tähän tapaan: 
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Osallistujille on myös annettu mahdollisuus laulaa tai 
hyräillä tuulen tai lintujen kanssa Kalevalaisen perinteem-
me mukaisesti: ”Vilu mulle virttä virkkoi, sae saatteli sano-
ja, Linnut liitteli sanoja, puien latvat lausehia.” Kalevala.  
Ehkäpä meillä kaikilla on vielä kulttuurisessa perimässä ru-
nosuoni, joka vahvistuu luonnon luovuuden vaikutuksesta 
ja auttaa meitä hahmottamaan, miten olemme kanssakulki-
joita kaikkien toisten ”sukulaisten”, kaikkien toisten lajien 
kanssa. Elämä on matka, polku ja polulla on mutkia, ylä- ja 
alamäkiä, jopa soita.. mutta emme tee matkaa yksin vaan 
yhteydessä kaikkien toisten olemassaoloon. 

Kaiken kaikkiaan eri harjoitukset muodostavat osallis-
tujien kotipaikkakunnan lähialueilla Hyvän mielen polkuja, 
joissa kuljeskella ja katsella ympärilleen. Ohjeena yksinker-
taisesti anna luonnon houkuttaa, vetää puoleensa, katseen, 
hajun, kosketuksen, äänen kautta.. tai jopa painovoiman 
kautta – eli miten maa reagoi jalkojemme alla liikkeisiim-
me, kulkemiseemme. Tunnustele, mitä metsän tuoksut tuo-
vat mieleen? Mitä lahoavat lehdet, puun kaarnan tuoksu, 
lumen tuoksu jne. ?  Kokonaisvaltainen ”kehon viisaus” on 
päästetty kuljettamaan vapaasti ja opettamaan meille rikas-
tumista luontokokemuksista. Tuoksut kuljettavat muistoi-
hin, jotka voivat olla mukavia, ikäviä, hyviä, vastenmielisiä 
– anna jokaisen tuoksun tarinalle tilaa sen verran kuin tun-
tuu sopivalta. Aistikielen avulla voimme käsitellä monenlai-
sia muistoja traumoista elämän hyviin hetkiin ja jakaa niitä 
ryhmäläisten kanssa. Aistikokemuksista avautuvia ”mielen 
maisemia” voi myös jatko työstää esim. terapiassa kuten 
kaikkien muidenkin harjoitusten sisältöjä. 

Olennainen osa kurssin teoriaosuuksia ja harjoituksia 
ovat olleet vuorovaikutus ja jakaminen pareittain ja pien-
ryhmissä. Tämä toimintamalli on koettu hyvin tärkeäksi ja 
elämää rikastavaksi. Jokainen on saanut puhua tai vaieta, 
vain ehkä näyttää paikan, jossa koki jotakin tärkeää. Ylei-
senä kokemuksena voi kuitenkin todeta, että kaikki ovat 
halukkaasti jakaneet omia kokemuksiaan. Kunkin luonto-
harjoituspaikan kohdalla on näkynyt keskittyminen toisten 
kokemusten kuunteluun, eläytyminen, läsnäolo ja kunnioi-
tus, aito innostus ja kiinnostus. Luonnon tarjoaman ”aineis-
ton” pohjalta toisten kokemukset syttyvät eloon, saavat ym-

muotojen, äänien, tapahtumien myötä omaan tilaansa.
Ryhmissä olemme harjoitelleet pysähtymistä, ajan anta-

mista havainnoille ja tunteille, tunnustelleet yhteyttä tois-
ten lajien kanssa… aloittamalla hengityksestä ja virittymi-
sestä antamisen ja saamisen kehällä. Olemme tunnustelleet 
mikä kohta luonnossa, maisemassa, luonnon elementeissä 
vetää puoleensa milloinkin – mitä luonto kertoo sinulle ja 
miten kokemusten jakaminen laajentaa ymmärtämystä toi-
sistamme ja luonnosta.

Usein ryhmät on aloitettu hengittämällä ekopsykologi-
an yhden uranuurtajan Michael J. Cohenin luoman idean 
mukaisesti vihreän kasvin kanssa tai meren äärellä. Kos-
ka hengitys on elämän peruskokemus ja ylläpitävä voima, 
olemme tutkineet ryhmissä osallisuutta luonnon ja elämän 
kokonaisuuteen, virittyneet lajikumppanuuteen, vuorovai-
kutukseen ravitsevassa yhteydessä sekä miettineet antami-
sen ja saamisen kehän merkitystä. 

Hengittäminen yhdessä vihreiden kasvien kanssa on 
antamisen ja saamisen keinu ja lahja – ihminen antaa hiili-
dioksidia, kasvit happea. Harjoitusten tavoitteena on auttaa 
meitä tiedostamaan oma riippuvuutemme toisista lajeista 
saamisen ja takaisinantamisen kehällä sekä auttaa meitä liit-
tymään luonnon suureen kokonaisuuteen – laajentamaan 
”ekologista identiteettiämme”. Cohenin sanoin kyse on luo-
vista hetkistä, jolloin annamme maan tai luonnon opettaa 
meitä. Osallisuuden kokemuksen tiedostaminen luonnon 
suureen kokonaisuuteen voi edesauttaa myös yksinäisyy-
den tunteen, erillisyyden, syrjäytymisen tunteiden väisty-
mistä: me annamme, me saamme lajien välisessä vuoro-
vaikutuksessa, suurella kehällä 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 äänimaisemia. Mitä meille tapahtuu luon-
non äänimaisemassa, mitä silloin kun melu ulottuu koke-
muksiimme eli miten teknostressi on läsnä elämässä tuot-
tamassa hyvin- tai pahoinvointia. Miten voimme oppia siltä 
suojautumaan – miten edistää omaa hyvinvointia teknisty-
neessä maailmassamme. 
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märrettävän muodon ja auttavat eläytymään toisen ihmisen 
kokemusmaailmaan. Näin kehittyvät myös myötäelämi-
sen kyky, luottamus ja elintärkeä kokemus ”yhteenkuulu-
vuudesta” erilaisuudessakin. Toisen ihmisen kipeät koke-
mukset koskettavat omia kokemuksia joltain osalta, toisen 
ihmisen havaitsemat toipumisen, toivon ja luovuuden mah-
dollisuudet avaavat itsellekin uusia näkökulmia.

Perinne-ekologian hengessä olemme jakaneet myös unia 
ja unelmia. Tätä on edeltänyt teoriaosuus, jossa on käyty 
läpi Suomen uniryhmäfoorumissa käytetty Montague Ull-
manin malli.  Sen jälkeen on rakennettu ns. uninäyttämöt 
unen tapahtumista ulos ja käyty Ullmanin mallin mukai-
sesti dialogia unennäkijän ja ryhmän muiden jäsenten kes-
ken.  Unien luova vaikutus ja merkitys korostuu kokemuk-
seni mukaan ulkona tapahtuvassa työskentelyssä. Uniin on 
liitetty myös unelma-osuus, joka on auttanut käsittelemään 
vaikeisiin elämänkokemuksiin yhdistyvien toivon ja selviy-
tymisen näkökulmia. 

Kaikista erilaisista luontoharjoituksista ja yhteisestä ja-
kamisesta on syntynyt tarinallisia löytöretkiä, jotka ovat 
antaneet itse kullekin eväitä oman elämän hyviin ja myös 
haastaviin hetkiin.  Tarinoista on syntynyt Myötätunnon 
polkuja, surun polkuja, ilon polkuja, pelon ja rohkeuden 
polkuja, epäröinnin hyväksymisen polku, kauneuden ja 
rehellisyyden polku, oravan polku, karhun polku, peuran 
polku… 

Jokaisella elämänpolulla on myös aika, jolloin ihminen 
joutuu kohtamaan menetyksiä, luopumista, monenlaisia 
haasteita ja toisaalta etsimään toipumisen mahdollisuuk-
sia, toipumisen polkuja. Poluilla jaetut, luontoelement-
tien ja paikkojen kautta luodut vaikeiden muutosten tari-
nat toimivat ”käytävänä” ja vertauskuvana välttämättömissä 
muutoksissa ja uudistumisissa. Tämä kehämäisenä toistu-
va muutosmatka on ikiaikainen rituaali, joka tunnetaan eri 
kulttuureissa erilaisissa muodoissa. Meidän nykyisessä 
kulttuurissamme se koetaan usein elokuvien, kirjojen tai 
vaikkapa musiikin sanojen välityksellä.  Muutosmatkat si-
sältävät monenlaisia vaiheita ja väistämättömyyttä. Mut-
ta tietoisuus muutoksen kehämäisyydestä ja sen yleisesti 
tunnetuista vaiheista, jotka kursseilla on käyty ensin teo-

reettisesti läpi ja sitten luotu luontoon, ovat luoneet luotta-
musta elämään ja auttaneet hyväksymään kohdalle tulevia 
vaikeuksia ja pettymyksiä. Aivan kuten kesää seuraa talvi ja 
kuolema, elämässä seuraavat onni, ilot, surut ja pettymyk-
set, muutokset, milloin haastaen, milloin lahjojaan antaen. 
Mutta vaikeistakin ajoista voi selviytyä.  

Juuri luonto ja mahdollisuus jakaa omia kokemuksia toi-
sille osallistujille helposti ymmärrettävien luontoelement-
tien muodossa antaa eväitä vaikeista kokemuksista toipu-
miseen ja selviytymiseen. Luontokokemusten jakaminen 
luonnon tarjoamien mahdollisuuksien avulla luo ikään 
kuin kaikille yhteistä kieltä, kohtaamisen ja kohdatuksi tu-
lemisen, ymmärretyksi ja kuulluksi tulemisen ja yhteiseen 
olemassaoloon liittymisen ravitsevia kokemuksia. Luonto 
sallii myös aivan yksinkertaisen olemassaolon kokemuksen. 
Saan olla ja kokea, tässä ja nyt. Se riittää. 
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KOLLEKTIIVISEN LUONTOSUHTEEN MERKITYS 
Varpu Wiens ja Ritva Sauvola, Sosiaalisen osallisuuden edistämisen koordinaatio, Sokra 
Itä- ja Pohjois-Suomen eriarvoisuuden vähentämishanke, ISEA 

Sokran (Sosiaalisen osallisuuden edistämisen koordinaa-
tiohanke) koordinoi Pohjois-Suomen alueella Euroopan so-
siaalirahaston rahoittamia osallisuutta edistäviä hankkei-
ta. Luontoperusteiset menetelmät ovat yksi tapa vahvistaa 
osallisuutta.  Mielenvireys ry:n Tolppa-hanke oli yksi yhteis-
työhankkeistamme. Sen tavoitteena oli parantaa työttömi-
en ja työelämän ulkopuolella olevien mielenterveyskuntou-
tujien elämänhallintaa luontoavusteisten menetelmien ja 
ryhmätoiminnan avulla. Vaikka luontosuhde on henkilö-
kohtainen, voidaan luonnon hyvinvointivaikutuksia kokea 
myös kollektiivisesti.  

LUONTOSUHTEEN MERKITYKSELLISYYS 

Ajoittain eläminen koetaan hajautuneeksi ja tunne omasta 
merkityksellisyydestä saattaa kadota informaation tulvaan. 
Meillä onkin ajoittain tarve pysähtymiselle ja ankkuroitu-
miselle. Tämä voi tapahtua luonnossa ja erityisesti omassa 
mielipaikassa, johon voimme palata ja havaita sen olevan 
rikkoutumaton. Tämä lujittaa ajatusta omasta eheydestä. 
Olemme osa ympäröivää luontoa.

Luontosuhde on henkilökohtainen suhde, se muodos-
tuu ja muokkautuu kokemusten kautta. Kokemukset voivat 
olla miellyttäviä tai pelottavia. Tähän liittyy myös luonnon-
tilan jatkuva muuttuminen vuodenkierron mukaan, mutta 
toisaalta sen pysyvyys ja jatkumo. 

KOLLEKTIIVINEN JA OSALLISTAVA LUONTOSUHDE

Ihmisellä on luonnostaan tarve jakaa kokemuksiaan, halu 
vertailla ja täydentää havaintojaan. Tämän toteutuu kollek-
tiivisesti ryhmässä, jossa sanoitetut ulkoiset kokemukset 
synnyttävät sisäisiä elämyksiä ja uusia sisäisiä kokemuksia. 
Luonto inspiroi ja syntyy spontaani halu jakaa kokemukset 
ja havainnot. 

Yhteisesti koettu ja jaettu luontokokemus parhaimmil-
laan rikastuttaa ja syventää elämäämme. Kokemus syntyy 
vuorovaikutuksessa toisten kanssa, edistäen samalla omaa 
osallisuuden tunnetta. Yhdessä luonnossa oleskelemalla ja 
yhdessä keskustellen voidaan tunnistaa asenteita ja käsi-
tyksistä. Kollektiivisesti voidaan pohtia luontokokemusten 
tuottamia tuntemuksia, jotka näin tulevat tiedostetuksi ja 
hyödynnetyksi. Ryhmässä voi ajautua tahtomattaan uuden-
laisiin paikkoihin, jotka osoittautuvatkin mielekkäiksi vas-
toin omia ennakkokäsityksiä.

Kollektiivinen luontosuhteen jakaminen voi parhaim-
millaan edistää luonnonsuojelua, herättää huomaamaan 
luonnon herkkyyden ja haavoittuvuuden. 

Jokaisella meistä on oma henkilökohtainen luontosuh-
de, johon vaikuttavat kulttuurisesti muodostuneet käsityk-
set ja uskomukset. Tosiasia on se, että olemme osa luontoa 
ja parhaimmillaan se vahvistaa osallisuuden tunteita. Luon-
nonsuojelu on itsemme arvostusta. Luonto ja sen moninai-
suus ovat meidän olemassaolomme perusta. 

Sinussa on luontoa!  
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TOLPASTA SAADUT MIELEKKYYDEN KOKEMUKSET
Juha Eskola, projektipäälikkö

lyttävästä tunteesta ja riittämättömyydestä. Kokonaisval-
taisessa luontokokemuksessa erityisesti luontoyhteyden 
ja hyväksyvän läsnäolon kokemukset luonnossa tuottavat 
tervehtymisen kokemuksia. Yksin luonnossa tai ryhmäs-
sä ihminen on pystynyt miettimään 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. Päivittäiset askareet ovat alkaneet sujua. 
Olo on rennompi kuin ennen ja asiakas uskaltaa helpom-
min tarttua myös uusiin asioihin. Ihminen pystynyt jatka-
maan keskeytynyttä opiskelua tai uskaltaa pohtia työelä-
mään palaamista.  

Osallistuminen hankkeen toimintoihin on kohottanut 
itsetuntoa ja antanut onnistumisen tunnetta. Se näkyy si-
ten, että tavoitteet ovat nousseet oman fyysisen kunnon 
noustessa. Asiakkailla ei välttämättä olisi varaa osallistua 
toimintoihin, mutta hanke on mahdollistanut uusien tai-
tojen oppiminen ja harrastuksien löytämisen. Esimerkiksi 
sieniretkillä on ollut vahva into oppia uutta ja marjasaaliit 
on saatu säilöttyä pakastimeen. Päivittäinen ja viikoittai-
nen mielekäs ja merkityksellinen toiminta on edistänyt 
mielenterveyttä ja auttanut tekemään hyvinvoinnin pa-
rantavia tekoja. Retkien aikana on saatu erilaiset kulttuu-
rit kohtaamaan ja toimimaan yhdessä. Myös maahanmuut-
tajat ovat saaneet uutta tietoa suomalaisesta luonnosta ja 
tutustuneet uusiin luontokohteisiin.

Onnistumisesta saatu positiivinen palaute muilta osal-
listujilta ja työntekijöiltä on ollut tärkeää. Merkitykselli-
syyden tunnetta vahvistaa, että osallistuja tuntee luotta-
musta ja ystävällisyyttä sekä kokee olevansa tarpeellinen. 
Tästä syntyy osallistumisen nautinto. Palaute on auttanut 
uskomaan itseensä ja parantanut alttiutta osallistumaan. 
Hanke on lisännyt tunnetta elämän tarkoituksesta ja ko-
hottanut viriketasoa.  Kertojalle on tärkeää, että ohjaa-

Hankkeen toiminnan laajana viitekehyksenä on toiminut 
recovery-toipumisorientaatio -ajattelu, joihin liittyvät mie-
lekkyys (itsensä kehittäminen ja ilmaisu), ymmärrettävyys 
(selkeää ja johdonmukaista elämä) ja hallittavuus (arjessa 
selviytyminen). Nämä sekä viikoittainen sosiaalipedagogi-
nen hevostoiminta ovat tukeneet osallistujia kohti oman 
elämän ohjaksiin ryhtymistä. Luontolähtöiset menetelmät 
on todettu merkitsevästi vaikuttavan psykologisiin, sosi-
aalisiin, fysiologisiin ja kognitiivisiin terapeuttisiin tavoit-
teisiin sekä vähentävän monien sairauksien oireita. Tutki-
mukset tukevat TOLPPA-hankkeesta saatuja kokemuksia

Palautteiden perusteella luontoavusteiset toimintame-
netelmät ovat parantaneet ihmisen toimintakykyä ja ver-
taisuuden kokemusta: ilo tukea toisia ja myötävaikuttaa 
näiden onnistumisiin eri tapahtumissa. Luonto on autta-
nut oman itsensä kuuntelemista ja tuntemista, peliriippu-
vuuden hallintaa ja päihteiden vähentämistä. Luonto on 
eheyttänyt ajatuksia ja tunteiden hallintaa. Luonnossa ole-
minen on parantanut unen laatua, ja fyysinen jaksaminen 
on kohentunut. Luonnossa on palattu asioiden alkulähteil-
le ja etsitty ihmisen ja luonnon välistä 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 esteenä luontoon lähtemiselle.

Ihmisille on tärkeää hyväksyvä läsnäolo, johon liittyy 
kokemuksia läsnäolosta luonnossa ja hyväksyttynä olemi-
sen tunteesta. Kertojalle on ollut tärkeää se, ettei tarvitse 
esittää yhtään mitään ja voi tuntea olevansa arvokas juuri 
sellaisena kuin on. Luontoyhteydessä ihminen voi kokea 
olevansa yhtä luonnon kanssa. Luonnossa ei ole umpiku-
jan kokemusta kiireestä, tekemättömistä töistä, epämiel-



jat tietävät, että asiakkailla on myös hankalampia päiviä. 
Palautteessa tuodaan esille, että tolppalaisten on helppo 
avautua ja puhua toisilleen. Joku on kokenut raskaaksi sa-
mojen asioiden kuuntelemisen.  Osallisuutta on lujittanut, 
että on pystytty pyytämään apua ja neuvoja myös vaikeis-
sa kysymyksissä. Matalan kynnyksen osallisuutta on lisän-
nyt, että on pystytty esittämään omia toiveita ja unelmia, 
asiat ovat edenneet eteenpäin. Joillekin on tärkeää, kun 
voi panostaa yhteiseen hyvään. 

Toimijuuden laajentumista on voitu havaita, kun ih-
minen on kokenut pystyvänsä vaikuttamaan elinympä-
ristöönsä esimerkiksi ennallistamalla dyynialuetta tai 
keräämällä roskia saaren rannoilta. Pienten asioiden to-
teuttaminen, kuten pääseminen metsään poimimaan mus-
tikoita, on antanut ihmisille myönteisiä kokemuksia omas-
ta osallistumisestaan. Sosiaalisen kuntoutuksen ohjaajat 
kertovat hankkeessa mukana olevien asiakkaiden toimin-
takyvyn kohentumisesta ja arkeen tulleesta sisällöstä. Asi-
akkaat itse ovat kertoneet ohjaajille ja hoitohenkilökunnal-
le toiminnan merkityksellisyydestä ja voimaantumisesta. 
Asiakkaat ovat saaneet luonnossa liikkumisen iloa ja nau-
tintoa enemmän toisten ihmisten seurassa. Luonnossa on 
ollut kohtaamisia erilaisten ihmisten kanssa ja saatu hy-
vää mieltä rentouttavista luontoretkistä ja metsäjoogasta. 
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Toipumisorientaatiolla tarkoitetaan ajattelun ja toiminnan 
viitekehystä, jossa painottuvat positiivinen mielenterveys, 
osallisuus, voimavarat, toivo ja elämän merkityksellisyys. 
Suomessa toipumisorientaatio on saanut paljon huomio-
ta viime vuosina ja se omaksuttu mielenterveystyön toi-
mintoja ohjaavaksi viitekehykseksi useilla paikkakunnilla, 
esimerkiksi Helsingissä. Järjestöjen työssä toipumisorien-
taation mukainen toiminta on entuudestaan tuttua, vaik-
ka sitä ei ole aina tuotu korostetusti esiin. Sen on ajateltu 
kuuluvan järjestötoiminnan ja vapaaehtoistoiminnan yti-
meen ikään kuin itsestäänselvyytenä. 

Toipumisorientaation lähtökohtana on, että ihmiset 
ovat itse oman elämänsä parhaita asiantuntijoita. Toimin-
takyvyn tukemisessa osallistujien omien voimavarojen 
tunnistaminen ja osallisuuden kokemukset ovat tärkeä 
toiminnan perusta. Toimintakyvyn paraneminen ja osal-
lisuuden vahvistuminen ymmärretään kokonaisvaltaise-
na prosessina ja syvästi henkilökohtaisena kokemuksena. 
Kaikki rakentuu ihmisen omakohtaiseen kokemukseen 
perustuvalle tulevaisuuden tavoitteelle, matkalle kohti 
mielekästä, merkityksellistä ja toivorikasta elämää.  

Tolppa – toimintakyvyn ja osallisuuden parantaminen 
luonnon parissa -hankkeen toiminta perustuu green care 
-ajatteluun, joka yhdistyy toipumista tukevaan toimintaan. 
Toiminnalla tavoitellaan positiivista mielenterveyttä ja laa-
dukasta elämää ongelmista riippumatta. Vertaiset tuovat 
omalla esimerkillään osallistujien elämään toivoa ja tu-
levaisuudenuskoa, joiden varaan kuntoutuminen ja mie-
lekäs elämä rakentuvat. Samalla on syntynyt sosiaalisia 
verkostoja, jotka ovat tärkeitä joukkoon kuulumisen, osal-
lisuuden ja elämän merkityksellisyyden kokemukselle. 

TOLPPA-hankkeen toimintaan osallistuneet ihmiset 
ovat kertoneet, että luontoympäristössä toimiminen on 
tuonut elämään merkityksellisyyden kokemuksia. Kaik-

kiin tapahtumiin on saanut tulla omana itsenään. Muiden 
seurassa nuotion ääressä on saanut istua hiljaa tai jutella 
muiden kanssa. Aikaa on voinut viettää halutessaan myös 
omissa oloissaan, jos olo ei ole tuntunut kotoisalta muiden 
seurassa juuri tuolloin. Oman tilan antamisella on ollut 
merkitystä hyväksytyksi tulemisen kokemuksille. Tolpan 
toimintaan osallistuneet henkilöt ovat kertoneet, että toi-
minta on tukenut hyvinvointia ja tuntunut merkitykselli-
seltä. Toiminnassa on tavoiteltu rentoutta ja vapaamuotoi-
suutta. Välillä tiukoista aikarajoista on joustettu ja retkien 
aikataulut ovat venyneet. Yhteinen kokemus on ollut, että 
rutiineista ja säännöistä irrottautuminen voi auttaa merki-
tyksellisen elämän tavoittelussa. Elämässä ei tarvitse men-
nä koko ajan ei tarvitse mennä täysillä eteenpäin vaan tar-
vitaan myös lepoa ja pysähtymistä.  

TOLPPA-hankkeen suunnittelussa ja alkuvaiheen toi-
minnassa mukana olleena matkan varrelta jäi monia hy-
viä muistoja. Tallin sosiaalipedagogiseen hevostoimintaan 
osallistuin alusta asti kahtena päivänä viikossa ja sain olla 
mukana monella mieleen painuneella luontoretkellä Tolp-
palaisten kanssa. Monelle mielenterveyskuntoutujalle jo 
kotoa pois lähteminen on suuri ponnistus. Niinpä tallil-
le tuleminen tai luontoretkelle osallistuminen on voitto it-
sessään. Toivo ja luottamus omiin voimavaroihin vahvis-
tuivat kerta kerralta. Tallilla osa mukanaolijoista kertoi 
aluksi arastelevansa isoa eläintä. Uskaltauduttuaan lähem-
mäs, koskettamaan ja harjaamaan, riitti rohkeutta lopulta 
hevosen selkään nousemiseen. Lopulta moni kertoi koke-
vansa hevosen suuresta koosta huolimatta sympaattisena, 
hyväksyvänä ja helposti lähestyttävänä otuksena. Eläimen 
kanssa on myös voinut käsitellä ja kokea tunteita puhumat-
ta. Eläimen läheisyys voi toisaalta avata tilaisuuksia puhua 
omista asioistaan ja murheistaan avoimemmin. 

Mielestäni Tolpan toiminnoissa on tavoitettu toipumi-

RECOVERY- ELI TOIPUMISORIENTAATIO TOLPPA-HANKKEEN 
TOIMINTAA OHJAAMASSA
Kari Soronen, Km, YTM, tutkija Lapin Yliopisto
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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 eräänlainen kokemus kotiin paluusta – 
pääsin luontoon elpymään ja vahvistumaan.”
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TOLPPA-HANKE TÄRKEÄNÄ OPPIMISKOKEMUKSENA  
LUONTO-OHJAAJAOPISKELIJOILLE
Tiina Rahko KM, Kriste Oja, Tuija Tervaskanto, Vilma Heikkilä opiskelijat PSK-Aikuisopisto

TOLPPA-hanke on ollut PSK-Aikuisopiston luonto- ja ympä-
ristöalan perustutkinnon luonto-ohjaaja opiskelijoille tär-
keä paikka päästä oppimaan luonnossa ohjaamista oikeiden 
asiakkaiden kanssa. Kun Juha Eskola on käynyt esittelemäs-
sä opiskelijoille hanketta ja esityksen jälkeen on kysytty, oli-
siko joku kiinnostunut harjoittelemaan ohjaamista TOLP-
PA-hankkeessa, on käsiä noussut aina pystyyn paljon.

Tolpan toiminta on ollut koulutuksen näkökulmasta oi-
kea luonto-ohjaajaopiskelijan runsaudensarvi. Ohjausmah-
dollisuuksia on ollut laidasta laitaan ja ohjelmien sisältöön 
on ollut mahdollista vaikuttaa myös itse. Oppimistilaisuuk-
sia on ollut mahdollista valita oman kiinnostuksen ja vaa-
tivuustason mukaan lyhyistä lähiretkistä yön yli retkiin ja 
vaelluksiin. Tolpassa on suoritettu myös useita näyttöjä ai-
nakin kuuteen eri tutkinnon osaan.

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

”Tolppassa työssäoppiessa pääsin tutuksi hankkeen toi-
minnan ja sen ympärillä vaikuttavien ihmisten kanssa. 
Asiakkaiden parissa vietetty aika oli antoisaa. Toiminta oli 
monipuolista ja kiinnostavaa. Erään lämpimän kesäpäivän 
vietimme Turkan ratsutilalla tutustumassa tilan hevosiin 
ja kyntämässä kasvimaata. Kuljimme myös Sanginsuun 
metsissä retkeillen ja tutustuen alueen kasvillisuuteen. Li-
säksi suunnittelin ja toteutin itsenäisesti luonto-joogatun-
nin asiakkaille, jonka päätteeksi tutustuimme Hietasaa-
ressa olevaan yksityiseen arboretumiin. TOLPPA tarjosi 
minulle hienon mahdollisuuden tutustua erilaisiin ihmi-
siin ja olla mukana hyvää tekevässä toiminnassa sekä kas-
vaa ammatillisesti. Työssäoppimisen jälkeen TOLPPA tar-
josi minulle mahdollisuuden jatkaa yhteistyötä erilaisten 
ohjausten parissa, joissa sain käyttää luovuutta ja jotka tar-

joilivat hienoja uusia kokemuksia. Olen syvästi kiitollinen 
näistä mahdollisuuksista ja yhteistyöstä näiden parin vuo-
den aikana.”

Vilma Heikkilä

”Ensikosketukseni TOLPPA-hankkeeseen sain Juha Es-
kolan tullessa esittelemään TOLPPA-hankkeen toimintaa 
koulullemme. Juhan olemuksesta paistoi lämpö, hieman 
vaatimaton ujous sekä sydämen sivistys. Se sai minut ajat-
telemaan, että TOLPPA-hanke voisi olla mieluinen työssä-
oppimispaikka minulle.

Ensitutustuminen Tolpan toimintaan tapahtui Turkan 
Ratsurinteellä. Sillä kertaa ei kaikki mennyt osaltani aivan 
putkeen. Ajoin menomatkalla Turkan Ratsurinteelle pyö-
räkolarin ja kiemurtelin mutkalle menneen pyörän etu-
vanteen kanssa myöhässä paikalle. Hevoset olivat varsin-
kin läheltä katsottuna kovin isoja ja hieman pelottaviakin, 
enkä ymmärtänyt niiden kanssa toimimisesta mitään. Tal-
lilla ollessa tuli vilu kun seisoin tumput suorina seuraten 
hevosavusteista toimintaa. Kokemukseni kruunasi epä-
kuntoisella pyörällä takaisinmutkittelu ja matkalla alkanut 
Suomen alkukesään olennaisesti kuuluva lumisade ja kova 
tuuli, joka varmisti sen että olin aivan jäässä päästessäni 
takaisin kotiin.

Muut muistot Tolpan toiminnassa mukana olemises-
ta ovatkin sitten paljon hauskempia. Erityisenä on jäänyt 
mieleen sieniretkemme Rokualle, jossa sissiryhmämme sai 
yhdessä toinen toistamme auttaen sienikorit äärilleen täy-
teen tatteja. Tatteja saalistaessamme eksyimme ehkä hie-
man ja saatoimme myös myöhästyä ruokailusta. Meillä oli 
kuitenkin hauskaa ja iloinen mieli. Kokeilimme myös Tol-
palle hankittua riippumattoa, jossa halukkaat saivat ilmai-
sen keinutuksen tuutulaulun kera. Toinen mukava muisto 
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oli päivämme rannalla Pateniemen vanhan sahan jääntei-
den parissa. Päivä alkoi paikalla olleen nudistin kohtaa-
misella. Hän päätti kuitenkin lähteä, kun eräs ryhmäläi-
sistä ajatteli alkaa ottamaan kuvia herrasta. Päivän aikana 
teimme rannalla ympäristötaidetta paikalla olleesta rauta-
romusta, tutkimme rannan ja veden kasveja, etsimme lai-
vojen painolasteina olleita piikiviä ja vilvoittelimme kah-
laamalla meressä.  Ilma oli lämmin ja taideteokset upeita. 
Lopuksi teimme vielä yhdessä TOLPPA-hankkeen yhteisen 
taideteoksen eli merelle tähyilevän Tolpan. 

Kolmantena mieleen jääneenä kokemuksena haluan 
mainita miesten päivän vieton Turkan Ratsurinteellä, jos-
sa olimme Vuolle Opiston opettajan Hilmi Oralin ja hä-
nen oppilaidensa kanssa. Suurin osa Vuolle Opiston oppi-
laista ei ollut koskaan käynyt talvisessa metsässä aiemmin. 
Metsässä käynnin jälkeen paistoimme makkaraa kodas-
sa, pelasimme mölkkyä, saunoimme ja nautimme paljus-
sa oleilusta. Meininki oli reipas ja iloinen ja juttu luis-
ti. Lopuksi lauloimme kodassa yhdessä Kettusen Hannun 
johdolla. Hannu keksi myös että he laulavat minulle kiito-
slaulun. Tämä tuntui koskettavalta eleeltä ja lämmitti sy-
däntä, vaikkakin se myös hieman vaivaannutti ja tuntui 
liioitellulta. Päivän ilo oli minusta kaikkien päivään osal-
listujien ansiota eikä minulla ollut siinä isompaa osuutta 
kuin muillakaan.

Yhteenvetona haluan todeta, että TOLPPA-hankkeen 
toiminnassa mukana oleminen on ollut minulle mieluis-
ta erityisesti paikan mainion henkilökunnan ja kokemus-
asiantuntijoiden ansiosta. Olen myös kokenut tärkeäksi 
TOLPPA-hankkeen arvot. Erityisesti sosiaalisen ja kulttuu-
risen yhdenvertaisuuden tukeminen on minusta iso ja ar-
vokas osa TOLPPA-hankkeen toimintaa. Yhdessä tekemi-
nen, ihmisten välitön kohtaaminen ja spontaani hulluttelu 
on sellaista luontotoimintaa missä on ilo olla mukana. ”

Kriste Oja

”On toiminta monipuolista,
retkiä, kehonhuoltoa. 
Ideat vastaan otetaan, 
kaikenlaista voi kokeilla.

Kaikki tervetulleita on, 
tule sellaisena kuin oot. 
Yksin ei jää kukaan, 
kaikki pääsee mukaan. 

Mieli kiittää kun luontoon vie tie. 
Hailuotoon, Rokualle minne lie.
Niin paras on päivää viettää.

Tolpalle kiitos kaikesta, 
kokemuksista aidoista. 
Jokainen hetki muistoihin jää, 
niitä eletään pitkin elämää.”

  Tuija Tervaskanto

Lämpimät kiitokset erinomaiselle yhteistyökumppanille!

Tiina Rahko, PSK-Aikuisopisto
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YSTÄVYYSTALON JA TOLPPA-HANKKEEN YHTEISTYÖ 
Hilmi Oral yhteisötyöntekijä Vuolle Setlementti ry

tumaan ja toimimaan erilaisissa hyödyllisissä asioissa. Esim. 
retkeilyä, ratsastusta, kalastusta, hiihtoa, kulttuuritapahtu-
mia, ompelua, yhteislauluja, luentoa, ruokailua, kiipeilyä ja 
yksilöohjausta sekä neuvontaa.

Luonnon parissa toimiminen on edistänyt ihmisten 
henkistä ja fyysistä hyvinvointia. Maahanmuuttajat ovat 
saaneet oppia erilaisia taitoja ja harjoitella myös suomen 
kieltä. Nämä ovat auttaneet heidän kotoutumistaan ja voi-
maantumistaan Suomen uusina kansalaisina.

Kiitos onnistuneesta yhteistyöstä!

20.03.2020
Hilmi Oral
Yhteisötyöntekijä
Ystävyyskeskus
hilmi.oral@vuolleoulu.fi
p. 0407280083

Vuolle Setlementti ry:n tänä vuonna 20 vuotta täyttänyt 
monikulttuurisentyönkeskus Ystävyystalo on tehnyt yhteis-
työtä Mielen vireys ry:n TOLPPA-hankkeen kanssa.

TOLPPA-hankkeen luonnonläheiset toimintamuodot ovat 
mahdollistaneet monille maahanmuuttajataustaisille oppia ja 
harrastaa erilaisia asioita. Monikulttuurisen työn isommista 
haasteista yksi on kaksisuuntainen kotoutuminen. Tolppa-
hankkeen myötä olemme saaneet kantaväestön sekä etni-
sen taustan omaavia ihmisiä yhteen, mikä on edistänyt myös 
kulttuurienvälistä tietoa ja suvaitsevaisuutta. Nämä ovat var-
masti auttaneet esim. syrjintään sekä rasismiin liittyviä nega-
tiivisten tunteiden vähenemistä.

Monet maahanmuuttajat ovat kotoisin maaseuduilta, ja 
joidenkin entinen ammatti tai harrastus koskenut luonnon-
läheisiä tekemisiä. Uudessa kotimaassaan, jossa on hyvinkin 
eri kulttuuri, sää ja luonto, maahanmuuttajat eivät pysty no-
peasti sopeutumaan. Monia heitä vaivaa myös yksinäisyys, 
työttömyys ja kieliosaamattomuus. Yhteistyössä TOLPPA– 
hankkeen kanssa olemme saaneet maahanmuuttajia osallis-
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TYÖHARJOITTELU TOLPASSA
Kristiina Vadi, Anu Pakanen sosionomi-diakoni opiskelijat 
DIAK-ammattikorkeakoulu

Yhteistyömme Juha Eskolan kanssa alkoi jo ennen työhar-
joittelua. Meille tarjoutui mahdollisuus tehdä opinnäytetyö 
luonnon vaikutuksesta mielen hyvinvointiin TOLPPA-hank-
keessa. Opinnäytetyön prosessin aikana tutustuimme laa-
jasti alan kirjallisuuteen, ja meille selvisi mitä Green Care 
-menetelmät ovat sekä miten ne auttavat juuri nykypäi-
vän ihmisiä. Luontoympäristöä on kuitenkin käytetty hoi-
to-työn tukena jo ammoisista ajoista. Kun olimme tutus-
tuneet teoriassa luonnon vaikutuksiin ihmisen mielen 
hyvinvointiin, oli mielenkiintoista kokea se käytännössä 
työharjoittelun kautta. 

Työharjoittelussa meidän päätehtävämme oli kerätä Mie-
lenvireys ry:n kävijöiden tarinoita ja kokemuksia vuosien 
varrelta. Sen kautta meille avautui mahdollisuus kuunnel-
la ihmisten kertomuksia. Ymmärsimme, kuinka tarpeelli-
nen matalan kynnyksen kohtaamispaikka on Mielenvireys 
kohderyhmälle. TOLPPA – hankkeen toiminnan sekä ret-
kien ansiosta ihmiset aktivoituivat ja jaksoivat paremmin 
ar-jessa. Yhdessä tekeminen koettiin innostavaksi ja samal-
la fyysinen kunto koheni. Vuorovaikutus eläinten, luonnon 
ja toisten ihmisten kanssa vahvisti itsensä hyväksymistä. 
Luonto antoi mahdollisuuden pysähtyä, hiljentyä ja sinne 
sai mennä omana itsenä. Siellä oli helpompi kohdata mui-
ta ihmisiä sekä tulla kohdatuksi. Hankkeen suunniteltu toi-
minta lisäsi sosiaalisuutta; ystävyyssuhteet ja verkostot laa-
jentuivat. Luonnossa stressi väheni, ajatukset selkeytyivät 
ja hankkeen retkillä osallistujat huomasivat kokonaishyvin-
vointinsa kohentuvan. 

Työharjoittelumme aikana huomasimme, kuinka tär-
keää on TOLPPA-hankkeen tapaiset kolmannen sektorin 
hankkeet kohderyhmälle. Luonnonympäristö vahvistaa ih-
misten henkistä, fyysistä ja sosiaalista hyvinvointia. Monet 
luontoaktiviteetit, kuten myös kosketus eläimiin, tukevat ja 
auttavat ihmisiä pärjäämään arjessa. Tällaiset hankkeet vä-
hentävät ihmisten yksinäisyyttä. Ei pitäisi koskaan unohtaa, 
että olemme osa luontoa ja tarvitsemme sitä.
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MITÄ ANNETTAVAA HANKKEILLA ON TYP-PALVELULLE
Anna-Liisa Lämsä
KT, verkostopäällikkö Pohjois-Pohjanmaan TYP
TOLPPA-hankkeen ohjausryhmän jäsen 

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

HANKKEIDEN ROOLI TYP-PALVELUSSA

Vastuu asiakkaan palveluiden järjestämisestä on aina julki-
silla palveluilla. Hankkeet voivat kuitenkin täydentää julki-
sia palveluja. On jopa yllättävää, mitä julkisten palvelujen ja 
hankkeiden yhteistyöllä voidaan saavuttaa.

ESR-hankkeiden kohderyhmänä ovat usein heikoim-
massa asemassa olevat henkilöt, joiden sosiaalinen osalli-
suus on uhattuna ja köyhyyden ja syrjäytymisen riskit ovat 
keskimääräistä suurempia. Kohderyhmään kuuluvat tarvit-
sevat usein runsaasti pitkäkestoista tukea. 

Kutakuinkin kaikki TYP-asiakkaat ovat olleet työttö-
minä jo vuosia. Myös heidän asiakkuutensa TYPissä on jat-
kunut usein vähintään kaksi vuotta. Askel askeleelta ede-
ten heidän on kuitenkin mahdollista päästä eteenpäin 
elämässään. 

TYPin ensisijaisena tehtävänä on asiakkaiden työllis-
tymisen edistäminen. Olennainen tekijä tämän tavoitteen 
saavuttamisessa on asiakkaan saama tuki ja ohjaus, jonka 
osatoteuttajana voi olla hanke. Esimerkiksi vuonna 2019 
työllistyneistä TYP-asiakkaista monet olivat muiden palve-
luiden ohella olleet mukana hankkeissa ja saaneet sitä kaut-
ta lisää henkilökohtaista tukea ja ohjausta.

Palveluiden tarjoamista heikoimmassa asemassa olevil-
le ei voida sysätä hankkeiden vastuulle. Hankkeet voivat 
kuitenkin täydentää julkisia palveluja ja olla tärkeä osate-
kijä heikoimmassa asemassa olevien työllistymisen edistä-
misessä.

TYP eli työllistymistä edistävä monialainen yhteispalvelu 
on kuntien, TE-toimiston ja Kelan yhteistyömalli palvelu-
jen järjestämiseksi monialaista palvelua tarvitseville asiak-
kaille. Asiakkaiden palvelutarpeiden mukaisten palvelujen 
tarjoajina voivat kunnan, TE-toimiston ja Kelan ohella olla 
myös yhdistykset ja hankkeet. 

Tarkastelen tässä kirjoituksessa hankkeiden paikkaa ja 
roolia monialaisten palvelujen järjestämisessä. Tarkastelun 
lähtökohtana on TYPin TOLPPA-hankkeen kanssa tekemä 
yhteistyö sekä muut kokemukseni yhteistyöstä hankkeiden 
kanssa. 

TOLPAN JA TYPIN YHTEISTYÖ

TYPin yhteistyö TOLPPA-hankkeen kanssa alkoi jo hank-
keen suunnitteluvaiheessa. Ajatuksena oli jo alun alkaen, 
että hankkeen toiminnot täydentävät TYP-asiakkaille tar-
jottavia julkisia palveluja. Näin on myös tapahtunut.

Käytännön yhteistyö aloitettiin TYPin henkilöstölle jär-
jestetyllä infolla, jossa kerrottiin hankkeesta ja hankkeen 
aikana järjestettävästä toiminnasta. Infon jälkeen työnteki-
jät ovat saaneet tietoa hankkeen tapahtumista infokirjeiden 
ja tapahtumakalenterin kautta. Tämän tiedon avulla he ovat 
voineet miettiä, keiden asiakkaiden palvelutarpeisiin hanke 
sopii ja mitkä toiminnot ja tapahtumat sopivat kenellekin. 

Ensisijaisesti hankkeen toiminnot soveltuvat kuntoutu-
misen vaiheessa oleville TYP-asiakkaille. Asiakas voi olla 
esimerkiksi 1-2 päivää viikossa kuntouttavassa työtoimin-
nassa ja osallistua yhtenä päivänä viikossa Tolpan toimin-
toihin, esimerkiksi ratsastukseen, hevostenhoitoon, Rys-
kä-ryhmään tai retkiin. 

TYPin työntekijä voi ehdottaa asiakkaalle hankkeen toi-
mintoja ja tapahtumia. Niihin osallistuminen on kuiten-
kin asiakkaalle vapaaehtoista ja se on viime kädessä kiin-
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”TOLPPA-hankkeella on ollut suuri vaikutus mun elämään, 
ensin asiakkaana ja vertaistukena ja sitten ammatillisen 
kuntoutuksen ajan työpaikkana. Tolpan ansiosta sosiaali-
suus on kasvanut huomattavasti. Samoin omaa tilannetta 
on ollut hyvä peilata toisen kuntoutujan tilanteeseen. Sa-
massa veneessä ollaan oltu kaikki. Toimintakyky on pysy-
nyt samana ehkä parantunutkin. Työyhteisöön on voinut 
antaa oman panoksen. Uusia kontakteja ja sosiaalisia suh-
teita on solmittu. Paljon hyvää on tapahtunut omassa elä-
mässä TOLPPA-hankkeen vaikutuksesta. Pienin askelin 
mielenterveyskuntoutujan arki on muuttunut ja parantu-
nut. Luontoelämyksillä on ollut positiivinen vaikutus.” 

terv annamari.

KOKEMUKSIA
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Ensin olin, että mikä ihmeen TOLPPA-hanke, kun Eskolan 
Juha esitteli hanketta minulle Mielenvireydessä, ja pyysi 
mukaan osallistumaan. Tulin mukaan, kun TOLPPA-hanke 
oli jo toiminut jonkin aikaa. Tutustuin Tolpan tapahtuma-
kalenteriin ja ajattelin, että onko hanke ollenkaan minua 
varten, kun tapahtumakalenterissa oli siinä vaiheessa vie-
lä joogaa, johon en voinut fyysisten rajoitteiden takia osal-
listua, ja allergian vuoksi kaikki Tolpan tekemät retket he-
vostalleille tai muihin eläinkohteisiin olivat mahdottomia.

Olin vähän pettynyt, kun olin toiveikkaana tutustunut 
hankkeeseen, jotta löytäisin mielekästä tekemistä välillä 
melko yksitoikkoiseen elämääni kuntoutustuella. Pikkuhil-
jaa Tolpan tapahtumiin ilmaantui myös kulttuuriin ja taitee-
seen liittyviä tapahtumia, jotka kiinnostivat minua kovasti. 

Ensimmäinen retki oli muistaakseni opiskelijoiden vetä-
mä valokuvausretki Sanginjoen suunnalle. Retkelle lähdet-
tiin ihanassa talvisessa pakkasauringonpaisteessa ja pakkas-
takin oli muistaakseni silloin ihan kivasti, mutta se ei meitä 
haitannut, kun pukeuduttiin oikein. Retki onnistui hyvin, 
vaikka aluksi näytti, että se peruuntuu, kun vuokra-autoyh-
tiö oli sekoillut varausten kanssa, ja reissuun lähdettiin sit-
ten lopulta sisältä jääkylmällä pikkubussilla. Mutta elämys 
se oli sekin. 

Samana keväänä olin mukana myös ensin unityöpajassa 
ja sen jatkona seuraavana päivänä eheyttävän valokuvauk-
sen työpajassa, jossa otimme pareittain kuvia toisistamme 
Hietasaaressa sijaitsevan huvilan ympäristössä. Molemmat 
työpajat olivat onnistuneita, ja vetäjät mahtavia. Sain uusia 
ideoita omaan valokuvaukseenkin.

Pikkuhiljaa pääsin jyvälle hankkeen ideasta ja välillä 
jopa harmitti, kun Tolpan tapahtumakalenterissa oli niin 
paljon mielenkiintoisia tapahtumia, ettei aikani mitenkään 
riittänyt kaikkiin osallistumaan. Paljon mielenkiintoisia jut-
tuja jäi siis omien kiireiden takia kokematta.

Mutta paljon tapahtumia sain sentään sovitettua omaan 
kalenteriinikin. Luovuus pääsi valloilleen Limingassa, kun 
vierailimme Limingan taidekoululla taidepäivässä ja vähän 
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erilaista taidetta teimme myös Iissä, kun pääsimme teke-
mään teatteria ja kuvataidetta samana päivänä. Osittain ai-
heet ja menetelmät olivat itselleni ennestään tuttuja, mutta 
oli aivan mahtava päästä tekemään asioita ammattilaisten 
opastuksella. 

Itsekin pääsin kokeilemaan ryhmän vetämistä, kun Heli 
Tolpasta pyysi, josko vetäisin yhtenä maantaina pienelle po-
rukalle geokätköilyä Oulun keskustassa. Kivaa oli, sää suo-
si meitä ja kaikki suunnitellut kätköt löydettiin porukalla. 

Myös syksyn sieniretki oli antoisa, koska löysimme erit-
täin hyvän sieniapajan ja saimme ison sienisaaliin, josta 
valmistimme samana iltapäivänä herkullisia sieniruokia. 
Antoisaa oli myös tutustua uusiin ihmisiin ja tehdä töitä 
ryhmässä ennestään itselle tuntemattomien kanssa. Vähän 
erilainen arkitodellisuus tuli tutuksi Asunnottomien yö-ta-
pahtumassa vierailtaessa. Eli paljon ja erilaista sain kokea 
TOLPPA-hankkeen mukana. Vähän jäi harmittamaan, kun 
voimaeläinkurssi peruttiin vähäisen osallistujamäärän ta-
kia, mutta ehkäpä se toteutuu sitten jonkun tulevan hank-
keen aikana...  

Hanna H.

Kuvat: Hanna Hedman



50

ILOA JA TOIVOA, TOIPUMISTA TOLPPAHANKKEESTA

Keväällä 2019 uskaltauduin mukaan Mielenvireyden ja Tolp-
pa hankkeen toimintaan. Uskalluksen antoi perheenjäsenen 
vakava sairastuminen. Päivä päivältä huomasin, että vanha 
tuttu masennus on taas astumassa elämääni, mukana tuli 
myös ahdistusta uutena tunteena.

Huomasin, heti ensimmäisistä retkistä ja tapahtumista ja 
ryhmistä lähtien, että tunsin yllättävää Iloa pitkästä aikaa elä-
mässäni. Retki retkeltä, tapahtuma tapahtumalta huomasin, 
että minua oli kohdannut odottamaton onnenpotku, että olin 
löytänyt Tolppa hankkeen ja Mielenvireyden, Työntekijät ja 
osallistujat ovat mukavia ihmisiä ja nauru tupsahti elämääni 
takaisin. Korona tuli riesaksemme keväällä 2020. Minun ja 
varmasti monen muunkin mieliala on kääntynyt laskuun, ta-
paamisista ja reissuista oli muodostunut iso asia elämässäni, 
mutta nyt on taas keveämpi olo, kun toiminnat pikkuhiljaa 
alkavat uudestaan. Sydämellinen kiitos Tolppa hankkeelle ja 
Mielenvireydelle ja uusille tuttavuuksille. 

Kiitollisena teistä  
 Jaana, 

ohessa kuvia reissuiltamme
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VAARALAMMEN RETKI 10.09.2018

Osmo Lämsä, Päivi Martinkauppi, Markus Herva

TOLPPA-projektin jutuista toteutui nyt kesän toinen ka-
laretki Ylikiimingin Vaaranlammelle. Rattia sompasi ja 
hämmensi taka- ja etupenkin kuoron komentamana Päivi 
Martinkauppi. Minä itse (Osmo) toimin kartanlukijana ja 
neuvoin tietysti harhailematta perille. No onhan karttojen 
käyttö ollut minulle ajoittain ammattikin... Paluu kävi yhtä 
sujuvasti. Osa porukasta oli tullut paikalle eri autolla ja he 
vielä jäivät iltaan. 

Vaaralampi on aika tavanomainen suorantainen lam-
pi. Rannoilla ei ole asutusta. Se on melko puhdasvetinen 
ja sopii hyvin kalastuspaikaksi. Ylikiimingin kalastuskun-
ta ylläpitää lammen istutuksia ja myy lupia, tämä ei siis ole 
Metsähallituksen hallinnoima. Osa rantalaitureista on es-
teettömiä, rannoilla on pitkospuita ja tulipaikkoja. Parkki-
paikan kupeessa on myös uusi tilava kota tulisijoineen sekä 
ulkohuusi aromeineen. 

Luontaisesti näissä suolammissa ja -järvissä on kalasto-
na hauki, ahven, särki ja made eri yhdistelminä. Lampeen 
istutetaan kalastuskaudella yhteensä yli 1000 kiloa lähinnä 
kirjolohta 1-2 viikon välein, paikka onkin suosittu kalavesi. 
Nyt oli aika tuulinen mutta lämmin päivä. Voimakas etelä-
lounaistuuli vaikutti osaltaan, että kala ei juuri syönyt. En 
tiedä saivatko toiset illalla saalista. 

KOKEMUKSIA
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Kalansaalista ei siis tullut joten piti vanhan sanonnan 
mukaan ”laittaa munat pataan kalojen sijasta”... Marjoja ja 
sieniä hiukan näkyi, lammen ympäristössä kyllä on marja-
maita. Retki sinänsä oli mukava ja Vaaralampi  nähtiin ja to-
dettiin ihan kelpo retkikohteeksi. 

Kuvat: Osmo Lämsä




