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Pappa pitkospuille ja mummo marjaan

Kiésikirjoitus Pappa pitkospuille ja mummo marjaan -luontopolkua tukevaan
taustamateriaaliin.

Tekstid voidaan kayttdd esimerkiksi julisteessa, jossa on 10 kuvan kuvasarja. Teksti on
kirjoitettu niin, ettd luontopolkuoppaan kuvat toimivat myds ndiden taustamateriaalin
kappaleiden tukena.

26.11.2014 Adela Pajunen & Marko Leppénen
On ilmoja pidellyt

Sad ja vuodenajat vaikuttavat meihin. Tutkimuksen mukaan suurimmassa roolissa on
auringonvalo — tai sen puute. Jokaisena vuodenaikana ja joka sdillad ulos 1dht6 virkistia ja
tukee hyvinvointia. Se kohentaa mielialaa ja jaksamista, on hyvi vastaldéke kaamosoireisiin
tai kevatvisymykseen.

Pilvinen tai sateinen sdd saattaa herdttdd apeuden tunnetta jopa kesilld. Se on luonnollinen
reaktio, jonka moni jakaa: sallitaan siis sekin yhtend “mielen séddtilana”. Oikeissa vaatteissa
saderetki metsdén voi olla ikimuistoinen.

Kun koittaa kirkas aamu, kannattaa menni ikkunaan, parvekkeelle tai ulos. Sinisen valon
aallonpituudet lopettavat tehokkaasti melatoniinin erityksen képyrauhasesta. Tdma vihentda
pimedn vuodenajan aiheuttamaa rasitusta. Kaamoksen aikaan ohjeiden mukaan kéytetty
laadukas kirkasvalolamppu on sekin tutkitusti tehokas. Laitteen voi sijoittaa vaikka
aamiaispOytaan.

Ehdotus: Muistojen sddtiloja on hauska tutkia. Mika on ikimuistoisin ukonilmasi? Milloin
tuli lunta niin etti kaikki seisahtui? Miltd luonto néytti kun olit polvenkorkuinen ja helle
paahtoi selkdd? Milta tuntui kastua perinpohjin kesésateessa?

Tuoksumatka muistoihin

Luonto kehittdd monipuolisesti aistejamme. Luonto saa meidit valppaiksi, mutta se myos
aktivoi levossa toimivan parasympaattisen hermoston ja rauhoittaa.

Luonnossa katsetta joutuu ohjaamaan jatkuvasti eri etdisyyksille ja silmén pienet lihakset
saavat harjoitusta. Luonnon &édnié kuunneltaessa kuulo terdvoityy. Epétasaisessa maastossa
kulkiessa tasapaino kehittyy. My0s haju- ja tuntoaisti saavat monipuolisesti impulsseja.
Meidédt on suunniteltu luontoon, elvymme luonnossa.

Ehdotus: Luonnon tuoksut kohottavat mielialaa ja helpottavat ahdistusta ja stressid myds
sisétiloissa. Kokemusta voi tehostaa sulkemalla silmét ja keskittymalld tuoksuun. Eteeristi
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0ljya (esimerkiksi mdnnyn, laventelin tai rosmariinin) voidaan hieroa voiteeseen sekoitettuna
késiin. Tuoksulamppu on kitevi ja tunnelmallinen.

Puiden kansa

Puupintojen koskettaminen antaa turvallisen ja luonnollisen tunnun. Kokemus on lempea.
Puumateriaalit vihentdvit mitatusti stressid ja lisddvét sosiaalisuutta.

Ehdotus: Kerdtddn luonnosta valikoima kauniita kaarnan kappaleita ja keloontuneita oksia.
Néamé voidaan asettaa esimerkiksi omaan puulaatikkoonsa, josta asukkaat voivat niitd
kosketella.

Myos kdvyt, kuivatut sammaleet, pyoredlinjaiset kivet ovat hyvié ja tarjoavat rentouttavaa
luontoyhteyttd. Niin puutarhaan kuin sisdtiloihin sopii viljelylava, joka on tarpeeksi korkea,
ettd kasveja voi hoitaa ja muuten kosketella kumartumatta.

Ulkona otetaan mallia ryhtiin ja suoraselkdisyyteen jaimeréstd hongasta. Vaikka oma
selkdmme ei aivan yhtd suoraksi enda taipuisi, voimme nojata mdannynrunkoon ja antaa sen
auttaa. Ryhdikkyys vaikuttaa myonteisesti kokemaamme itseluottamukseen ja
késitykseemme jaksamisesta.

Pala kotiseutua

Mitd meille merkitsevit mielipaikat? Moni saa mielipaikassa selvyyttd ajatuksiin, elpyy
henkisesti ja ruumiillisesti rasittavista asioista sekd sulattelee pettymysti, surua ja
masennusta. Mielipaikka tukee oloamme.

Ehdotus: Mietitddn ryhmaissé, millainen paikka luonnossa on antaa meille parhaan olon. Mité
ominaisuuksia silld on? Alla vinkkejd pohdintaan:

Avautuuko mielipaikasta ndkyma kauaksi? Tarjoaako se suojaavia puita ja pensaita? Onko
sielld kukkia? Entd arvoituksellisia polunmutkia ja metsdharjanteita, joiden taakse emme nie
kuin mielikuvituksen silmin? Mikd on maiseman kaikkein hallitsevin asia, jossa katseemme
mielellddn lepdd? Onko maisemassa vettd: meren aava, jdrvenranta, puro, suolampi? Enti
mitd on jalkamme alla: kalliota, lehtomaata, hiekkaharju tai jotain muuta? Onko ndkymassi
laiduntavia maatilan eldimid? Missd pdin Suomea ovat meille mieluisimmat
luonnonympaéristot?

Kun jadkausi pyyhkiisi poydin puhtaaksi

Luonnossa asiat saavat uuden perspektiivin. Lukemattomine yksityiskohtineen luonto auttaa
johdattamaan huomion pois ajatuskehistd, jolloin ihminen on enemmén ldsnd hetkessé,
tyytyvaisempi ja levollisempi. Konfliktit, jinnitys ja ahdistus helpottuvat. Luonnossa
oleskelun jilkeen ihminen kokee itsensé terveemmaéksi ja toipuu nopeammin psyykkisistd
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kriiseistd. Vaikeassa kriisissd yhteys luontokappaleeseen voi olla helpompaa kuin toiseen
thmiseen.

Tutkimuksessa vanhuksilla masentuneisuuden ja yksindisyyden kokemukset lieventyivét sitd
enemman mitd useammin liikuttiin viherympaéristossd. Luonto ehkdisee ja hoivaa lievid
mielenterveysongelmia.

Ehdotus: Stressid voi hidlventéd sisétiloissakin ajattelemalla omaa mielipaikkaa luonnossa.
Mitd tarkemmin muistokuvat herétetdén, sitd suurempi teho. Ryhmissé voidaan keskustella
lapsuuden luontokokemuksista. Ne usein muistetaan huippukokemuksina lépi eldmén!

Kavele kiinalaisittain, takaperin!

Vihred asuinymparisto tekee hyvédid. Se kohentaa ihmisen toimintakykya, itsensd kokemaa
terveyttd ja vihentdd todennékdoisyyttéd sairastua. Suomessa metsd on onneksi lahelld:
keskimairin 200 metrin padssi kansalaisesta.

Luonnossa kohollaan oleva verenpaine, syke ja lihasjannitys alenevat. Stressihormoni
kortisolin mairé vihenee ja vastustuskykyé parantavien valkosolujen médrd veressd nousee.
Jo 15 minuutin luonnossa oleilun jélkeen havaitaan mitattavia hyddyllisid vaikutuksia.
Pidemmén luonnossa oleskelun vaikutukset voivat kestdd useita paivid.

Ehdotus: mitataan verenpainetta halukkailta sekd ennen Pappa-pitkospuille kierrosta ettd sen
jdlkeen. Samoin voidaan kokeilla verenpaineen mittausta ennen ja jilkeen
luontokuvaesityksen. Miti havaitaan?

Ehdotus: Luonnossa liikkuminen koetaan tutkimuksen mukaan kevyemmaksi kuin
litkkkuminen kaupungissa. Kenties téstd syystd esimerkiksi asukkaiden painoindeksi ja
sairastuvuus ovat alempia vihreilld alueilla. Sanotaan, ettd luonto liikuttaa. Voidaan tehda
vertailu ryhmien kanssa kévelemilld samanmittainen lenkki metsdssé ja rakennetussa
ympdaristossd. Tuntuiko jompikumpi kevyemmalta?

Kauneuden runsaudensarvi

Seinille asetetut luontokuvat kohottavat mielialaa sekd vdahentivét jannittyneisyytta ja
ahdistusta. Rentoutuminen nékyy luontokuvien katselun aikana koehenkildiden aivojen alfa-
aalloissa jo kolmessa minuutissa. Jopa avaruusaluksilla katsellaan luontokuvia!

Ikkunandkymén vehreys on oiva asia. Se edistdd toipumista ja lisdd keskittymiskykyé,
eldmédnhallintaa sekd kykyé tehdi paétoksid. Myos kipu koetaan lievemmaksi, jos on edessi
suuri luontokuva tai ikkuna vihredén. Tyopaikoilla, jossa on viherkasveja, tyontekijit ovat
tutkitusti tyytyvéisempid ty6honsa.
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Ehdotus: Tunnetko ldhiseudulla asuvaa luontoharrastajaa? Hén on varmaankin otettu, jos
pyyditte hinta vierailulle, esitteleméén luontokuviaan ja kertomaan niistd. Kuvien kautta
aukeaa ovi metsddn, rannoille ja niityille.

Luonto soittaa, laula sini

Luonnossa oleilu elvyttdd tarkkaavaisuutemme. Keskittymiskyky ja suoriutuminen
haastavista tehtévistd paranevat myos, kun meilld on ikkunandkyma luontoon. Esimerkiksi
opiskelijat parjddvit tenteissd paremmin ndhdessdin ikkunasta vihredé. Luonto lisad
luovuutta — sen tiesi Albert Einstein paivittdisine metsidkévelyineen.

Luonnossa ihminen voi olla lapsen lailla vapaa. Vanhallakin iéll sopii olla leikkisa!
Tutkijoiden mukaan aikuisen hassutteleva, heittdytyva ja spontaani leikkisyys on yhteydessi
psyykkiseen hyvinvointiin.

Ihmisten vilinen yhteys on helpompaa ja sujuvampaa luonnossa. Toisaalta yksinolokaan ei
haittaa samoajaa. Vihreilld alueilla yksindisyyttd koetaan yleisesti vihemmaén kuin
kaupunkimaisemmissa ymparistdissa.

Ehdotus: Kuunnellaan luonnonéénié (esimerkiksi lintuja) levyltd. Voidaan myds laulaa
luontoaiheisia lauluja. Piirretddn mallista jotain luontokappaletta, kuten kasvia, kived tai
kaarnan palaa. Uppoutuessaan luonnon yksityiskohtaan moni tuntee itsensa innostuneeksi ja
rennoksi, ja aika ikdén kuin pyséhtyy.

Anna eldimille ja saat itse

Eris kotona asuva ikddntynyt nainen ruokki muutaman vuoden varispariskuntaa, joka saapui
péivittiin aterioimaan pihalle. Alykkiit varikset osasivat vetoavasti katsella ikkunan lipi.
Vaikka nainen niitd vierailuista joskus ndenndisesti moitti, han sai paiviinsd rytmié ja sisaltod
harmaakaapuisista tovereistaan ja kertoili aina niiden kuulumisista. Tdmé oli hdnelle myds
tapa padstd eroon ateriantdhteista.

Suhteesta eldimeen voi olla ihmiselle hyotya fyysisen, sosiaalisen, emotionaalisen ja
kognitiivisen toiminnan saralla. Monissa vanhainkodeissa on alettu kéyttdi eldinavusteista
terapiaa. Esimerkiksi kiertdvadn koiraan tai pithamaan lampaisiin halukkaat voivat luoda
kontaktin.

Eldinkontaktin etuja saa jopa pehmolelusta. Sitd voi silittdd, pitdd sylissdén ja sen kautta voi
ilmaista tunteitaan (“mité ketulle kuuluu tdndan?”’) Pehmolelun tarjoamisen tdytyy tietenkin
tapahtua sensitiivisesti. Niitd voi jéttd4 esille halukkaiden “adoptoitavaksi’!

Ehdotus: Arkinen pihapiirin eldin voi elvyttdd. Ikkunan ldheisyyteen sijoitettu lintulauta
tarjoaa talvisin aitiopaikan seurata esimerkiksi tiaisten virkedn ketterdd keikkumista.
Ikkunapdydalld voi olla kiikarit ja lintukirja eri lajien tunnistamiseen. My0s havaintovihko
on hyvé: millainen oli pdivén sdi, mitd lajeja havaittiin, tapahtuiko jotain erikoista, kuten
oravan vierailu tai varpushaukan hyokkéys.
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Taivutaan taivaisiin

Istumme litkaa. Tadma koskee niin nuoria kuin vanhoja. Istuessamme yli puoli tuntia, alkaa
elimistdssdmme tapahtua aineenvaihdunnan heikkenemiseen liittyvid prosesseja, jotka muun
muassa tukkivat ja vahingoittavat verisuonia. Istuvaan eldméntapaan liittyy lisdéntynyt riski
sydén- ja verisuonitauteihin, metabolisen oireyhtyméén ja kakkostyypin diabetekseen. Tuki-
ja litkuntaelimisto alkaa rappeutua erindisine oheisvaivoineen.

Inaktiivisuus vaikuttaa myds mieleen: niin masennus kuin dementia kéyvit
todennédkodisemmiksi.

Ehdotus: hankitaan televisiohuoneeseen seindkello, joka kilauttaa danen aina puolituntisin.
Se on yhteisesti sovittu merkki, ettd kaikki nousevat ylos. Voidaan ottaa muutama askel ja
oikoa kroppaa ennen kuin istutaan uudestaan.

Keskustelu rullaa sujuvammin, kun ollaan jalkeilla ja mieluusti kdvelldin. Tutkimusten
mukaan ihminen on luovempi kdvellessddn kuin istuessaan. Oivallista on, kun kdvely
tapahtuu ulkona kauniissa maisemissa. Palaverit, tapaamiset, kehityskeskustelut — kokeillaan
niitd luonnon suuressa salissa!
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