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ESIPUHE

LOTTA on Ristinkantajat ry:n hallinnoima ja toteuttama yleishyodyllinen kehittdmishanke 1.8.2016 -
31.3.2017. Hanketta rahoittaa Kainuun Ely-keskus Elava Kainuu Leader -toimintaryhmén kautta. Hank-
keen budjetti on 9073 euroa, tuki 6351 euroa. Hankkeessa kehitetiin uudenlainen stressinhallintaryhmé
tyoikaisille aikuisille hyvinvoinnin ja tytssdjaksamisen tueksi. Hankkeen kohderyhmana olivat tydikaiset
aikuiset (yli 18-vuotiaita), jotka osallistuvat luonto- ja elainavusteisen toiminnan ryhméaan.

Ryhman tavoitteena oli oman hyvinvoinnin lisddminen ja jokaisella ryhmaan osallistuvalla tavoit-
teet saattoivat olla hieman erilaiset. Hyvinvoinnin lisdantyminen voi olla seurausta esimerkiksi fyysisen
aktiivisuuden lisdantymisesta tai rauhoittumisesta vuorovaikutuksessa eldimen kanssa. Hyvinvointivaiku-
tuksia tutkittiin haastattelututkimuksella. Kohderyhman koko oli seitsemén (7) henkilda.

Liséksi hankkeessa jarjestettiin hyvinvointitapahtuma yhteistydssa paikallisten yrittdjien kanssa. Nain ke-
hitettiin hyvinvointipalveluja tuottavien yritysten verkostoa ja luotiin yhteisia kehittamismahdollisuuksia.
Hankkeen toiminta toteutettiin Luontohyvinvointikeskus Tyyneldssa Sotkamossa, Kainuussa.

Lotta-ryhméassa yhdistettiin kolme eri menetelméaéa: luonnossa tehtavat mielentaitoharjoitukset (Metsamieli-
menetelma), tietoisen, hyvaksyvan lasnaolon harjoittelu (mindfulness) hevosavusteisesti (HeLMi-mene-
telmd). Mindfulnesilla on tutkitusti hyotyja stressinhallintataitoihin, unen laatuun, fyysiseen terveyteen seka
aivotasolla neuronien maaran ja aivomassan kasvuun.

Lotta-ryhméa kokoontui seitseméan kertaa ja jokaisen kerran sisaltdé ennakkovalmisteluineen on koottu yh-
delle lehtiselle. Kuvat ovat tunnelmakuvia toimintaympristdsta. Vihkosessa on lisdksi rynmalaisten antamia
palautteita kuvaamassa toiminnan tunnelmia. Mikali haluat toteuttaa vastaavanlaisen kokonaisuuden, ar-
vioi oman toimintaympariston mahdollisuudet sekda ammattitaitosi erityisosaaminen. Tata ohjelmaa on tar-
koitus hyddyntdd runkona. Lisdksi jokaisella kerralla voi tulla poikkeavia asioita, joita ei ole etukateen
suunniteltu. Tallainen vaatii ohjaajan tarkkaa silmaa lukea tilannetta seka miettia varasuunnitelma kaiken
varalle.

LOTTA- ryhmé oli maksuton osallistujille. Kurssilaisista kolmasosa oli valmis maksamaan vastaavasta
kurssista 150-250€. Jarjestdjien tulee itse arvioida palvelunsa hinta toimintaa toteutettaessa. Erityista
tdssa Lotta-ryhman toteutuksessa on, ettd siina hytédynnetaan seka luonto- ettd hevosavusteista toimin-
taa. Huomaathan, etté koko kurssia ohjaa kaksi ohjaajaa ja he tydskentelevat tydparina. Tama antaa oh-
jaajille erittain hyvan pohjan toteuttaa kokonaisuus. Heidan valillaan toimii kehittava tydote seka varmuus
siitd, etteivat kokoontumiskerrat jaa toteutumatta. Heidan tasavertainen ohjaajuus antaa mahdollisuuden
muun muassa sijaistaa sairastapauksissa.

Kaikille lukijoille upeita kokemuksia luonto- ja eldinavusteisen toiminnan parissa toivottaen,

Sotkamossa 26.2.2017

Heidi Kotilainen Maija Lipponen
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Kaytetty materiaali:
Metsamieli —luonnollinen menetelma mielentaitoihin, Arvonen Sirpa

HeLMi ® - ohjaajan materiaalit

Kuvat:

Juho Lipponen
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ENNAKKOVALMISTELUT ENNEN RYHMAN ALKUA

markkinointi, mainokset, sosiaalinen media

o tiedotteet tekstiviestilla seka puhelinsoitoin ryhméaén ilmoittautuneille
e eladin- ja ruoka-aineallergioiden kysely
o turvallisuussuunnitelma, vakuutukset, varusteet

e ohjelmarunkojen suunnittelu seka toteutuspaikkojen arviointi

Ohjaajat, ammattitaito

Maija Lipponen

Diplomi-insinddri ja matemaattisten aineiden opettaja, tutkija, rekisteroity sosiaalipedagoginen hevostoi-
mintaohjaaja

Heidi Kotilainen

Sosionomi (AMK), kirkon nuorisotydbnohjaaja, luonto-ohjaaja (hevospainotteinen), rekisteroéity sosiaalipe-
dagoginen hevostoimintaohjaaja, HeLMi®-ohjaaja.

Molemmilla ohjaajilla on yli viiden vuoden kokemus luonto - ja eldinavusteisten menetelmien kaytosta hy-
vinvoinnin lisdamiseksi.

Toimintaymparisto

Hankkeen toiminta jarjestettiin Ristinkantajat ry:n toimintapaikassa, Luontohyvinvointikeskus Tyynelassa.
Maatilan pihapiirissad on hevostalli, kokoontumistilat ja wc. Lisaksi on muita rakennuksia seka elainten lai-
tumet, peltoa, metsaa ja metsdautoteitd. Ympéristosséa on erinomaiset mahdollisuudet ulkoiluun ja luonto-
retkeilyyn. Keskus sijaitsee 5 km paassa taajamasta, joten se on helposti saavutettavissa. Maaseutuym-
paristd mahdollistaa monenlaista toiminnallisuutta, jota on helppo hyddyntaa. Hevostallimme on Suomen
ratsastajainliiton jasentalli, hevosavusteiset palvelut.

Turvallisuus

Toiminnassa mukana olevat hevoset on koulutettuja harjoitteisiin. Toimintaa varten on tehty turvallisuus-
suunnitelma. Mahdolliset riskit on kartoitettu. Osallistujat ovat vakuutettuja toiminnassa. Toiminnassa huo-
mioitiin jokaisen kerran erityisolosuhteet, mm. kelien vaihtuminen. Toiminta oli luottamuksellista ja jokaisen
henkisesta hyvinvoinnista huolehdittiin.
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Tiedottaminen

Kurssia mainostettiin TyyniSyys -tapahtumassa, sosiaalisessa mediassa sekéa puskaradiolla. Lisaksi Tyy-
niSyys -tapahtumasta oli lehtijuttu paikallislehdess&, jossa mainittiin alkava kurssijakso.

Ryhmalaisien kanssa pidettiin yhteyttd puhelimella ja tekstiviesteilla. Ennakkotietoja kokoontumiskerran
erityisesta varustuksesta lahetettiin ryhmatekstiviestilla, samoin kotiharjoitteisiin ohjeet. Myds kurssilaiset
l&hettivat kokoontumisen jalkeen ajatuksia ja palautteita tekstiviestein ohjaajille.
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TUTUSTUMINEN

Kesto 1.5h
Ennakkovalmistelut:

o Kokoontumistilassa on takkatuli + kynttilat, teetd ja keksid tunnelmalliseen kokoontumiseen.

Ohjelma:
o Nimikierros, ohjaajien ja kokoontumispaikan esittely

o Luontokuvien katselu pareittain kiertaen, keskustelu parin kanssa, halutessaan ajatusten tai tavoit-
teiden jakaminen ryhmassa

o Talla harjoituksella tutustutaan toisiin osallistujiin, ohjaajiin, Idydetédan yhteisia tavoitteita ja
kuullaan toisten tavoitteista kurssia koskien

o Hyvaksyva tietoinen lasnaolo

o Teoriaa ja taustaa tietoisesta lasnaolosta ja mitd se tarkoittaa talla kurssilla
e Luonnon vaikuttavuus

o Koonti luonnon vaikuttavuudesta

o Tiedotusasiat: tulevien kertojen siséllot, vaatetus, palautteen antaminen (alussa ja lopussa seké
joistain harjoituksista) ja kyselylomakkeet ja tietojen kaytto -> kirjallinen lupa kayttaa tietoja nimet-
tomana

o Alkukysely MAAS (osallistujalle)
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MIELIPAIKKA

Kesto 1.5h
Ennakkovalmistelut:

e Otsalamput, heijastinliivit, kello (puhelin, &anettomalle), kynttila palamaan lyhtyyn, Hevosen viisaus
kortit

o Hevostallin ennakkovalmistelut

Ohjelma:
e Luontoharjoitus 1: Luontosuhteen harjoittaminen - Mielipaikka-harjoitus
e Hevosharjoituksiin lahdetaan matalan kynneksen toiminnalla:

e Hevosharjoitus 1: hevosen viisaus kortit ja Hevosten ruokinta tietoisesti lasna ollen

o Kaotiharjoitus: Oman mielipaikan I6ytaminen

Palautetta kerralta:

“Tuli mieleen alitajunnan muistoja lapsuudesta,
jolloin on maannut pulkassa ja vain ollut. Nyky-
aan se on vaikeampaa, lapsena olemisen taidon
osasi luonnostaan.”

“Kiitos ®Se tunne kun ruokit jotain sellaista mita
et koskaan kuvitellut elaméssasi tekevasi. Kun-
nioitettava elain..nyt voin hyvilla mielin menna

nukkumaan.”
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OMAN JA HEVOSEN KEHON KUULUMISET

Kesto 1.5h

Ennakkovalmistelut:

Mieti etukateen sopivat alueet Luontoharjoituksille
Hevostallissa tarvittavat ennakkovalmistelut

Tyonjako yllattavia tilanteita varten hevosten seurassa

Ohjelma:

Palautetta viime kerran harjoituksista: Mielipaikka ja hevosten ruokinta tietoisesti.

Yhteinen keskustelu: Léysitkd mielipaikkaa omasta lahiympéristosta? Voit jakaa kokemuksesi/ku-
van ryhmalle halutessasi.

Luontoharjoitus 1: Ajatusten kuljetus
Luontoharjoitus 2: Kehon kuulumiset

Luontoharjoitus 3: Siirrytdén hevostallille kavellen, hidastetusti tunnustellen askeleen rullausta, lu-
men narskumista jalan alla. Miten kannattelet kehoa, millainen on ryhti ja keskivartalon kannatus?
Tarkastele kavelysi rytmid. Miten keho joustaa askeltaessa?

Hevosharjoitus 1: Tallissa hierotaan/tunnustellaan hevosta tietoisesti (hevosen kehon kuulumiset),
ohjaajat tukevat jos pelottaa/jannittaa

Hevosharjoitus 2: Hevosten ruokinta

Kotiharjoitus: Milta jokin tuntui? Hampaiden harjaaminen tietoisesti lasnéollen.
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HEVONPASKAJOOGA

Kesto 1.5h
Ennakkovalmistelut:
e hevostallissa tarvittavat valmistelut (talikot, kottikarryt, lattiaharjat)

o luontoharjoituksen toteutuspaikan suunnittelu

Ohjelma:
o Palaute edellisen kerran harjoituksista: ajatukset puun oksalle ja kehon kuulumiset
o Kotitehtavan purku: hampaiden harjaus
e Luontoharjoitus 1: Lasnaolon hetki
¢ Luontoharjoitus 2: Odotusten punninta
e Hevosharjoitus 1: Hevonpaskajooga
e Hevosharjoitus 2: Hevosten ruokinta
e Luontoharjoitus 3: Kiitollisuuspuu

o Kotiharjoitus: Lempeytta itselle

Palautetta kurssilaisilta:

"Koskettavia kohtaamisia ja avautumisia kurssilaisten kes-
ken.”

"Lopuksi sellaista, mité en uskonut koskaan kokeilevani...ni-
mittéin "Hevonpaska joogaa"!”
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UUSIA NAKOKULMIA

Kesto 1.5h

Ennakkovalmistelut:
¢ luontoharjoituksien toteutuspaikan suunnittelu
e rajattu alue talutusharjoituksia varten
e hevosten ennakkovalmistelut talutusta varten

e omenat pestyina valmiiksi

Ohjelma:
e Luontoharjoitus 1: Hengityksen taika
e Luontoharjoitus 2: Nakdkulman vaihto
e Luontoharjoitus 3: Voimavarapolku
e Hevosharjoitus: Talutusharjoitukset ensin parin kanssa ja sitten hevosen kanssa
o Aistiharjoitus: Omenan maistelu tietoisesti keskittyen

o Kotiharjoitus: Tietoinen syéminen - miltd ruoka maistuu, tuntuu jne

Ajatuksia tietoisesta syomisesta:

"Olenko tukahduttanut negatiiviset tunteet ja syonyt tunteisiini.”

"Painonhallinnan kannalta olisi hyva syoda tietoisesti.”

~ "Pystyn sydmaan osan ruuasta
.‘; . - . . -
| esim. salaatin jonkin

ainesosan lautaselta tietoisesti.”

| "Toimin aina nain! Ruokailut
o pyhitén itselleni, pureskelulle

~  janautin ruuasta.”
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HELLI ITSEASI

Ennakkovalmistelut:
o luontoharjoituksen toteutuspaikan suunnittelu

e hevostallissa tarvittavat ennakkovalmistelut (jakkara, heinat, tunnelmavalaistus)

Ohjelma:
e Luontoharjoitus 1: Parasta minulle
e Hevosharjoitus 1: Kollotellaan selassa tai halataan hevosen vierelta - hetki ihan vain itselle.

o Kaotitehtava: millaisia tunteita tai ajatuksia hevosen selassa kolléttely toi sinulle. Huomaa myontei-
nen tunne. Milta se tuntuu kehossa? Mitd kuulet? Mité ndet? Kellu ndissa tunnelmissa 10 sekuntia.

i/ At TR T RN Palaute hevosen selassa kollotte-
f 1 AR lysté ja hevosen halaamisesta:

"Levollinen ja luottavainen tun-
nelma.”

"Turvallista ja lempedd aallon
paalla.”

"Myo6nteinen tunne, kiikkuminen
kuin meren aalloissa.”

"Rauhoittava ja nukuttava tun-
nelma. Kuuluu elimistén &&net kuin
tuulen hengitys ja puron lirind. Lam-
min keséilta.”

"Tuli turvallinen olo. Niin kuin olisin ollut pieni lapsi kehdossa, jota keikutellaan pikkuisen.”

"Ajatus, etté tata tunnetta olen jaényt vaille sen jalkeen kun &iti sairastui kun oli 10 -vuotias.”
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LOPPUKESKUSTELU JA PALAUTE + LOPPUKYSELY

Kesto 1.5h

Ennakkovalmistelut:
e pihasaunalle teeté ja takkatuli
e Hevosen viisaus-kortit

« hevostallin ennakkovalmistelut ruokintaa varten

Ohjelma:
e Arvottamattomuus-kierros

e MAAS-testi: osallistuja voi verrata omia vastauksiaan, jokaisella muistissa/tallessa tutkimusnu-
mero; lomakkeet kerataan.

o Palautekierros
e Hevosharjoitus 1: hevosten ruokinta tallissa

e Yhteiset loppusanat ja evaita tulevaan Hevosen viisauskortein

Ajatuksia viimeisella kerralla:

"Olen huomannut mydnteisid muutoksia kaytokseeni,

maastestin tuloksien vertailu vahvisti sen.”

"Harjoitukset olivat hyvin opettavia, ettd osaat toimia hetkessa etka anna ajatuksien vaeltaa

entiseen tai tulevaan. Olen oppinut olemaan hetkessa lasna. Kiitos!”
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IDEOITA SOVELLETTAVAKSI KOKOONTUMISIIN

Lepo, rauhoittuminen: Pimeys, harmaus, hamaryys, hiljaisuus

Vesi: Kaste, kuura, lumi, sade, lahde

Tahdet, kuu, revontulet

Satumaista katsottavaa talvisin

Talvilepoon

Kasvit ovat kdymassa talvilepoon ruskan ja sitten lehtien putoamisen myo6ta. Talventdrrottajat seisovat
siella taalla hiljaa. Linnut kokoontuvat pellolle, lahtevat muuttomatkalle. Lintujen &&net hiljenevat, tiaiset
kuitenkin viel& metsassa hiljaisina seuraajina. On sumuista, hAmaraa, hiljaista, tyynta. Olisiko nyt levon
aika myos itselle? Milla tavalla voisin itse vetaytya pieneen lepohetkeen silloin talldin?

Nuotiotuli

On rauhoittavaa katsella tulta. Tuntea tulen [ampd. Vaatteisiin tarttuu savun tuoksu.

Voimakivi

Kaunis kivi, joka [6ytyy l&himetsastd, voisi kdyda keraamasséa yhdessa nuorten kanssa esim. "voimaki-
veksi".

Lepo, rauhoittuminen

Pimeys, harmaus, hamaryys, hiljaisuus

Vesi

Kaste, kuura, lumi, sade, lahde




