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Oittiydin mattassa

Nautitaan luonnosta! -toimintamallilla
hyvinvointia omaishoitoperheille

uu kiurusta kesddn — elinvoi-

maa luonnosta ikddntyneiden

omaishoivaan on Miina Sillanpdén

aation hanke, joka edistdd ikdan-

tyvien omaishoitoperheiden hyvinvointia
luontotoiminnan avulla.

Hanke on sisdltdnyt ryhmétoimintaa luon-
toretkeilyn merkeissa seké tydpajoja, joissa
omaishoidon parissa toimivia on opastettu
luontoperustaisen toiminnan hyddynta-
miseen. Hankkeessa on julkaistu vapaasti
kaytettdvissd oleva Luontosivusto (Www.
luontosivusto.fi), joka tarjoaa virtuaalisen
visiitin luonnon pariin eri vuodenaikoina.
Sivustolla voi muistella luontokokemuksia
tarinoihin uppoutuen, tehda tehtivid, nautis-
kella luonnon vireista ja ddnistd sekd katsoa
videoita vuodenajoista ja -ilmidista.

Ryhmitoiminta ja verkkosivut muodosta-
vat yhdessd Nautitaan luonnosta! -toimin-
tamallin. Sen tavoitteena on ikddntyvien
omaishoitoperheiden koetun hyvinvoinnin
parantaminen luontoperustaisella toiminnal-
la. Toimintamalli sisédltdineen on muotoiltu
yhdessd omaishoitoperheiden, ammattilais-
ten ja vapaaehtoisten kanssa.

Hankkeen toiminta-aika on 2017-2020 ja
Sosiaali- ja terveysministerio tukee sitd. Mii-
na Sillanpddn Saétion yhteistyokumppaneita
hankkeessa ovat Omaishoitajaliitto, Suomen
Luonnonsuojeluliitto ja Sininauhaliiton
Vihred Verija.

Verkkopalvelu ohjaa ja innostaa
nauttimaan luonnosta

Luontosivusto-palvelu rakentuu neljasta
vuodenajasta. Se on suunnattu erityisesti
ikddntyneille sekd muille henkildille, joille
luonnossa liikkuminen ei aina ole mahdol-
lista.

— Jos omaishoidettava ei pysty 1dhteméan
ulos, voi virtuaalinen luontosivusto tuoda
mieleen muistoja omista luontokokemuk-
sista. Luonto on tirked meille suomalaisille,
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Osallistujat kertoivat, ettd luontoryhmaan osallistuminen antoi virkistavia ja elvyttavia luon-
tohetkid sekd uusia ystavid ja vertaistukea. Kuva: Annika Slunga.

ja muistelu itsessdén on tutkitusti tirkedd
ja hyvinvointia edistdvad, muistuttaa kehit-
tdmispééllikko Helena Launiainen Miina
Sillanpaén Séatiosta.

Luontoperustaisen toiminnan avuksi on
tuotettu myos maksuton Nautitaan luonnosta
-korttipakka, joka sisdltda tietoa luonnosta ja
sen hyvinvointivaikutuksista sekd rauhoit-
tavia, virkistdvid ja voimaannuttavia harjoi-
tuksia. Korttipakka soveltuu kéytettdvéksi
yksin, parin kanssa tai ryhmissa.

— Korttipakka on tydkalu luonnon positii-
visten vaikutusten ymmaértdmiseen ja hyo-
dyntdmiseen. Se on ollut todella suosittu, sii-
td on otettu jo useita painoksia. Korttipakkaa
on kéytetty palvelutalojen ryhmétoiminnan
liséksi varhaiskasvatuksessa, erityisnuoriso-
ty0ssi ja tydikdisten kuntoutuksessa. Kortti-
pakan voi joko tulostaa itse Luontosivustolta
tai tilata laadukkaasti painettuna versiona

Vinkit Nautitaan luonnostal

Pop-up-luontoretket

-toimintamallin soveltajille

Toimintamalli soveltuu kertaluonteisiin Pop-up-luontotapaamisiin, joihin kuormittavassa
arjessa ja kiireisessd ty0ssd olevien omaishoitoperheiden on helpompi sitoutua kuin pitka-
kestoiseen ryhméan. Pop-up-luontotapaamisia voi jarjestdd myos lahiympériston asukkaille

palveluasumista unohtamatta.

Vapaaehtoisten osallistuminen

Vapaachtoisten osallistuminen Nautitaan luonnosta! -ryhméén monipuolistaa sen siséltoa,
joskin edellyttdad vapaachtoisten perehdyttdmistd. Hyvid kokemuksia on saatu esimerkiksi
paikallisten luonnonsuojelujirjestdjen ja omaishoidon vapaachtoisten osallistumisesta.

Valmis ryhmétoiminta

Valmiiksi suunniteltu ryhmétoiminta helpottaa niiden henkildiden osallistumista, joille
luontoon ldhteminen on kdytinnon syistd hankalaa. Omaishoitoperheissa luontoretkeilyé
hankaloittavia tekijoitd ovat mm. hoidettavan hoidon jarjestiminen, kuljetukset, evédiden
valmistus ja esteettomén luontokohteen valitseminen. Kun kdytiannon jarjestelyt ovat ryh-
minohjaajan vastuulla, voivat osallistujat nauttia luontoeldmyksistd rauhallisin mielin ja

ilman stressia.

Luonto siséilla

Luonnosta voi nauttia ja saada voimaa myos sisdtiloissa. Luonto on sisdlld 1dsnd muun
muassa ikkunasta vilittyvén maiseman, dénien, kasvien, tuoksujen ja kuvien vilityksella.
Ulkoa voi myos keritd kivid, kdpyja tai muita itselle mieleisid luonnonmateriaaleja. Myos
Luontosivusto tarjoaa luontokokemuksia sisalla

- .
[ A N
)
On hyva

Y  muistaa, etta

| luonnon hyvinvointi-
vaikutukset voi kokea
myos ldhiluonnossa |
ja -puistoissa.
N\

| L™

ilmaiseksi Miina Sillanpdén Sa&tiostd sah-
kopostista julkaisut@miinasillanpaa.fi,
mainitsee Helena Launiainen.

Luontosivusto on kehitetty yhdesséa
omaishoitoperheiden kanssa. Kehittdmisen
aikana on jarjestetty kdyttdjatestauspajoja,
joissa arviointiin mm. sivuston laatua,
sisdllon kiinnostavuutta, kéytettavyyttd ja
liikkkumista sivustolla. Palautteen perusteella
sivustoa on muokattu helppokdyttdisem-
maksi ja sivustolla liikkumista on selkiytetty
ikdéntyvien kdyttdjien tarpeita vastaten.

Luontosivustosta on elokuussa julkaistu
pdivitetty versio, jossa sisdllot ovat en-
tistd helpommin kéytettdvissd. Hankkeen
padtyttyd Luontosivustoa ylldpitdd Miina
Sillanpdén S&itio, ja sivusto jad edelleen
vapaasti hyddynnettivéksi.

Ryhmdssa on matalampi
kynnys luontokokemuksiin

Nautitaan luonnosta! -ryhmissa omaishoi-
tajat ja -hoidettavat ovat tehneet yhteisid
retkid ja seuranneet vuodenaikojen tunnus-
merkkejd luonnossa. Hankkeessa on ohjattu
kéyttdmadn luonnosta saatavaa hyvinvointia
jaksamisen ja palautumisen voimavarana.
Ryhmétoiminta on tarjonnut myos vertais-
tukea omaishoitajille.

Luonnossa litkkuminen on tédrked ja
luontainen osa suomalaista elimédnmenoa.
Ikdédntyneille luonto on vuosien varrella
tarjonnut eldmad rikastavia eldmyksié ja
kokemuksia. Luonnolla on todettu olevan
myonteisid vaikutuksia mm. stressistd
palautumiseen, mielialan kohenemiseen ja
arjen haasteista irtautumiseen. Ikdéntymisen
ja omaishoitajuuden my&td mahdollisuudet
luonnosta nauttimiseen kuitenkin vdhene-
vit, ja luonnossa virkistdytyminen voi olla
vaikeaa tai jopa mahdotonta.

Kuu kiurusta kesdédn -hankkeen Nautitaan
luonnosta! -ryhmait kokoontuivat kuusi
kertaa puolen vuoden aikana eri puolilla
Suomea. Arviointitiedon mukaan ldhes
kaikki osallistujat oppivat uutta luonnon
hyvinvointivaikutuksista. He saivat ryh-
méstd lisdd voimavaroja ja innostuivat
pitiméén aiempaa paremmin huolta omasta
hyvinvoinnistaan. Toimintaan osallistumi-
nen auttoi myos irtautumaan arjesta, tarjosi
vertaisuutta ja loi uusia ystdvyyssuhteita.

Ohjattu ryhmétoiminta tarjosi turvallisen
jahelpon tilaisuuden liikkua luonnossa, silla
moni epirdi retkeilld omatoimisesti kaatu-
misen tai eksymisen pelossa. Valmiit kay-
tdnndn jarjestelyt, kuten kuljetukset, evait
ja oppaat tekivit osallistumisesta sujuvaa ja
vaivatonta. "Mikés on retkelle tullessa, kun

istuu valmiiseen pOytdan”, todettiin palaut-
teessa. ”Eihén tdssd tarvii muuta hoitaa kun
itsensa paikalle.”

Ryhmiin osallistuneet kokivat virkisty-
neensd ryhmén jilkeen luonnossa aiempaa
enemmén. Heiddn kokonaisvaltainen luonto-
kokemuksensa oli KOLU-mittarilla arvioitu-
na myonteinen jo ennen Nautitaan luonnosta!
-ryhmaié, ja se vahvistui entisestddn ryhmén
aikana. Ryhmassi osallistuja 16ysivét jaksa-
mistaan edistdvid luontoperustaisia keinoja,
ja suurin osa jatkoi luontotoimintaa ryhmé-
jakson rohkaisemana péivittdiseen elamédnsa
soveltuvalla tavalla. ”Ennen menin ulos
lenkille, nyky&dn menen ulos nauttimaan
luonnosta. Annan aikaa luonnolle ja itselle.”

— Valtaosassa hankkeen kumppaneina
olleista Omaishoitajaliiton paikallisyhdistyk-
sistd ryhmétoiminta on jatkunut yhdistyksen
itsensd ohjaamana. Ryhméatoiminnan liséksi
Kuu kiurusta kesddn -hankkeen tuottamia
sisdltoja voi kdyttdd myds yksildllisesti, jos
omaishoitaja haluaa hy6dyntdé luonnon tar-
joamia mahdollisuuksia omaishoidettavansa
kanssa, Helena Launiainen muistuttaa.

Kayttdjdlahtoistd kehittamista

Nautitaan luonnosta! -ryhmiin osallistui
yhteensd 58 omaishoitajaa. Muita omaishoi-
tajia oli ryhmédtoiminnan ja digitaalisen sisél-
16n kehittdmistydssd mukana n. 40, ja liséksi
vield lukuisat omaishoidon ammattilaiset ja
vapaacehtoiset.

— Kehittdmisessd on hyddynnetty palve-
lumuotoilun periaatteita ja pyritty hyvddn
asiakaskokemukseen. Jos ryhmétoiminta ja
Luontosivusto ajatellaan palveluina, ei niitd
olisi pystytty tekemédén néin hyvin toimiviksi
ilman yhteistyotd kayttdjiryhmien kanssa,
Helena Launiainen toteaa.

Miina Sillanpddn Sdition tekemin kehit-
tdmistoiminnan tavoitteena on ikdantyvien
hyvinvoinnin parantaminen ja merkityksel-
lisen elamén mahdollisuuksien edistiminen.
Tutkimus- ja kehittdmistyolld sddtid vastaa
tulevaisuusorienteisesti tdnd paivénd tunnis-
tettuihin hyvinvointitarpeisiin. Kaikessa Mii-
na Sillanpaén Saétion kehittdmistoiminnassa
hy6dynnetddn tuoreinta tutkimustietoa seka
arvioidaan huolellisesti toiminnan tuloksia
ja vaikutuksia.

www.miinasillanpaa.fi
www.luontosivusto.fi

Luonto voi olla l&helld ja saavutettavissa
myos Luontosivuston kautta, toteaa Luonto-
sivustolle aineistoa tuottanut luontotoimitta-
ja Kimmo Ohtonen. Palokarki, kuva: Kimmo
Ohtonen.



