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Lukijalle

Tyosta palautuminen ei ole aina itsestddn selvyys - silti se on edellytys hyvinvoin-
nille, jaksamiselle ja merkitykselliselle tydlle. Téma tyokirja kutsuu Sinut pysdhty-
madn ja [6ytadmadn luonnon kautta uusia tapoja palautua tyéstd — yksin ja yhdessa
tyoyhteisén kanssa. Luonto tarjoaa meille paikan rauhoittua, virkistyd ja vahvistua.
Tyokirjan harjoitukset, oivallukset ja yhteiset keskustelut auttavat Sinua ja tydyhtei-
s6dsi tunnistamaan palautumisen esteitd ja mahdollisuuksia, sekd rakentamaan
arkeen palautumista tukevia kdytdantsja. Tavoitteena on, ettd tyo ei vie kaikkea,

vaan ettd se voi myds antaa.

Tyokirjan tavoitteena on tukea tydyhteis6jd vastamaan nykypdivén tydstd palau-
tumisen haasteisiin. Tavoitteena on myés lisatd tydyhteiséssda yhteistd keskustelua
siitd, miten palautumista edistdvia asioita, kuten luontoa voidaan lisaté niin tyo-
hon, kuin vapaa-aikaan. Tydkirja sisaltdd tietoa tyéstd palautumisen keskeisis-
ta teemoista sekd kdaytdnnén harjoituksia ja tyékaluja, joiden avulla voit edistda

omaa palautumistasi.

Tyokirja sisaltaa 11 harjoitusta, joista on muodostettu pidemmat Ganitteet ja linkin

VR-luontoympdristédn, Horisonttihoitoon:

o Loyddat harjoitteiden ddanitteet Hyvinvointiyksikén Soundcloudista

e Horisonttihoidon VR-luontovideot 16ydat osoitteesta:
https://horisonttihoito.360tour.fi

Tama tyokirja on laadittu Tydsuojelurahaston rahoittamassa ja Jyvaskylan ammatti-
korkeakoulun Hyvinvointiyksikén ja Liiketoimintayksikdn toteuttamassa Luontolataus

- Koulutusmenetelma tyostd palautumiseen luontokokemusten avulla -projektissa.


https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus/s-DgbxsPaqFhd?si=c44940b8400e43b99eb1cbde028b7ff0&utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing
https://horisonttihoito.360tour.fi/

Merkityksellinen ja ajoittain kuormittava tyéelama

Tyo on keskeinen hyvinvoinnin ldhde ja voimavara. Merkityksellisen tyosta tekee
muun muassa itsensd toteuttaminen, yhteys toisiin ja muiden auttaminen. Kuitenkin
nykyinen tyéeldmd& on monin tavoin aiempaa kuormittavampaa niin mielelle kuin
kehollekin. Tand pdivana tydyhteisot ja tyontekijat kohtaavat yhd enemman haas-
teita, jotka vaikeuttavat palautumista, niin tydpdivén aikana, kuin vapaa-ajallakin.
Palautumisen tarpeen havaitsemiseen on kehitetty mittareita, joissa muun muas-
sa kartoitetaan omaa rentoutumisen tilaa, vasymystd ja uupumista tyépdivan lo-
pussa sekd tyopdivan jalkeen. Voit arvioida omaa tarvettasi palautumiselle, seu-

raavien vaittdmien avulla (1):

o Tyopdivdn jalkeen tunnen itseni todella lopen vdasyneeksi.

e Minun on vaikeaa osoittaa kiinnostusta muita ihmisid kohtaan, kun olen
juuri tullut téista kotiin.

e Yleensd vie yli funnin, ennen kuin tunnen palautuneeni tyén jalkeen.

Jos tunnistat itsesi ndista vaittamistd, se voi olla merkki siitd, ettd palautumisen tar-
peesi on suuri. Saatat hyotyd tyétehtdvien sisallon ja madrdn uudelleen arvioinnis-
ta tai palauttavien taukojen lisGdémisestd. Jo pienetkin muutokset, kuten rauhallinen
happihyppely ilman drsykkeitd, voivat edistad palautumista ja auttaa jaksamaan
paremmin tyéarjessa. Yha useampi kokee tyén olevan aiempaa intensiivisempadg,
jatkuvien muutosten savyttdmaa ja kiireen tunteen olevan jatkuvasti Iasna. Kiireen
tunnetta muodostuu tehtdvien aikapaineesta, tyén keskeytyksistd ja tyén tuloksil-
le asetetuista paineista. My6s tydyhteisdissd tapahtuvat muutokset saattavat he-
rattadd epdvarmuutta ja lisatd sosiaalisen tuen puutetta tyékavereilta sekd esihen-

kilolta. Tama voi lisata tyon koettua kuormitusta ja heikentdd sen mielekkyytta.

Tyén muutos nayttaytyy myos tietotydn lisdantymisend, mika lisédd tyén kognitii-
vista kuormitusta. Aivotyéhon liittyvat palautumisen keinot voivat usein olla fyysis-

ta tyéstad palautumista vaikeammin madritelt@vissd ja ndin otettavissa kayttéon.



Lisdksi ty6td tehd&dn usein monipaikkaisesti, mikd saattaa hamartda tyén ja va-

paa-ajan rajoja ja tekee tydstd irrottautumisesta entistd vaikeampaa.

Erilaisiin eldmdnvaiheisiin ja terveyteen sekd tyokykyyn liittyvat asiat vaikuttavat
myds siihen, kuinka jaksamme tydssd ja palaudumme siitd. Ndiden haasteiden kes-
kellé palautumisen tukeminen ei ole vain yksilén vastuulla. Tyépaikoilla tarvitaan
yhteisia kdytdantoja, kulttuuria ja rakenteita, jotka mahdollistavat palautumisen -

ja luonto voi olla téssd hyvdnd tukena.

Tyosta palautumisessa tyépaikan johdolla ja esihenkil6illé on osaltaan keskeinen
rooli. Johtamisen tulee olla ennakoivaa ja sen tulee hallita tyén kuormitustekijoitd.
Tyoterveyshuollon tehtdvand on tukea sekd yksilod, ettd tydpaikkaa palautumisen
edistmisessd ja sen puoleen voi kddntyd matalalla kynnykselld esimerkiksi uneen

tai muihin hyvinvointiin sekd terveyteen liittyvissd haasteissa.



Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu jo pitkdan. Luonnossa tapahtuva liikku-
minen lisad fyysistd aktiivisuutta ja edistéd ndin kokonaisvaltaisesti terveytta seka
hyvinvointia. Lisdksi myds luontosuhde voi vahvistua, joka osaltaan liséd hyvinvoin-
tia. Luonto ja luonnossa oleilu vaikuttavat myénteisesti myds tydikdisten hyvinvoin-
tiin esimerkiksi rauhoittamalla mielta sekd vahentamalla stressid, niin tyépdivan
aikana, kuin vapaa-ajalla. Luonnon hyvinvointivaikutukset kohentavat mielialaa ja
lievittvat osaltaan masennus- sekd ahdistusoireita. Luonnon vaikutukset edista-
vat myos keskittymistd ja lisddvat luovuutta, joilla voi olla yhteyttd myés tyétehon
paranemiseen. Myds virtuaalisilla luontokokemuksilla on todettu positiivisia vaiku-
tuksia esimerkiksi mielialan kohentumiseen sekd stressin lievittymiseen. Kuvioon 1

on koottu tutkimusndyttoé erilaisten luontokokemusten hyédyntamisestd.

Luontokokemus voi tarkoittaa meille hyvin erilaisia asioita. Se voi olla hetki, jolloin
olemme aidon luonnon &drelld ja koemme sitd eri aistien kautta. Tai se voi muo-
dostua esimerkiksi ruudulla ndkyvdn luontovideon kautta. Luontokokemus voi ta-
pahtua erilaisissa paikoissa, vaikka silloin, kuin katsot IGhipuiston puita, kuuntelet

lintujen laulua tai hengitat raikasta ulkoilmaa tyépaikalta IGhtiessdsi.

LAHILUONTOKAYNNIT VIRTUAALISET LUONTOKUVAT JA
LUONTOYMPARISTOT IKKUNANAKYMAT
Edistavat hyvinvointia, Edistavat stressin ja Vdhentdavat stressin
palautumista, negatiivisten tunteiden kokemusta, tarjoavat
keskittymiskykyd, mielialaa ja vdhenemistd sekd mikropalautumisen
kognitiivista sek& affektiivista palautumista mahdollisuuksia
hyvinvointia. Vahentada (2,10 (8,9
ahdistusta.
(3,4,5,6,7)

Kuvio 1. Tutkimusndytté luontokokemusten hyédyntémisestd tydhyvinvoinnin tukena.



Tyosta palautumisen askeleet

Askel 1: Arjen rakenteet

Tyosta palautumisen ensimmadinen askel rakentuu arjen rakenteista (kuvio 2), ku-
ten tyon sujuvuudesta ja organisoinnista, tydympdristésta seké esihenkilén tarjoa-
masta fuesta tyon sujuvuudelle. Kohtuullinen tydmadard mahdollistaa keskittymisen
ja tauottamisen, toimiva tydympdristo tukee hyvinvointia ja yhteisty6td, ja esihen-

kilon rooli korostuu arjen selkeyttGjand ja tyésta palautumisen mahdollistajana.

Kuvio 2. Sopiva tyémadra ja sisdlto.

Askel 2: Tyoyhteison merkitys — yhteis6 palautumisen mahdollistajana
Tyoyhteiso toimii tdrkednd palautumisen tukipilarina. Yhteisén kaytannét, viestin-
tatavat ja kulttuuri vaikuttavat siihen, kuinka tyéntekijat voivat irrottautua tydstd ja

ladata akkujaan. Selkedt pelisGdnnét tauoista, tavoitettavuudesta ja tyéajan ra-



joista luovat turvallisuutta ja ennakoitavuutta. Kun palautumisesta puhutaan avoi-
mesti ja sitd tuetaan arjen teoilla, syntyy yhteisd, jossa hyvinvointi ei ole yksilon vas-

tuulla vaan yhteinen tavoite (kuvio 3).

Kuvio 3. Tyéyhteisén tason ohjeet tyon tekemiseen.

Ajoittainen pysdhtyminen oman tauottamisen ddrelle voi auttaa tiedostamaan, mi-
ten tauot vaikuttavat keskittymiseen ja hyvinvointiin (11). On hyva tarkastella, mil-
lainen olo Sinulla on erilaisten taukojen jalkeen — esimerkiksi pidempien taukojen
tai lyhyiden mikrotaukojen. Tuntuuko, ettd nykyiset taukokdytannét tukevat palau-
tumistasi? Pohdi, millaiset tauot toimivat juuri Sinulle ja mita voisit tehdd, jotta tau-

kosi olisivat entistd palauttavampia.

Seuraavan harjoituksen tavoitteena on pohtia omaa tyén tauottamista ja sen ai-
kaansaamia vaikutuksia (Virtanen, 2021, 164): “Millainen olosi on pidempien tauko-

jen tai mikrotaukojen jalkeen? Koetko, ettd tdmdnhetkiset tapasi tauottaa auttavat



Sinua palautumaan? Pohdi: miké auttaisi Sinua tekemd&dn tauoistasi aikaisempaa

palauttavampia.”

Askel 3: luonto lasnd arjessa

Luonto tarjoaa ainutlaatuisen vayldn palautumiseen — myés tyépdivan keskella.
Luontoelementtien tuominen osaksi tyématkoja, taukoja ja siirtymid voi vahvistaa
keskittymistd, vahent&d kuormitusta ja lisétd hyvinvointia. Kyse ei aina ole metsa-
reiteistd tai pitkospuista: ikkunandkymda puistoon, luontokuva typisteelld tai virtu-
aalinen metsakdvely voivat kaikki toimia palautumisen mikrotaukoina. Kun luontoa
hyédynnetadn tietoisesti ja osana tydyhteison kdytdntojd, se voi muodostua arjen

voimavaraksi (kuvio 4).

Kuvio 4. Luonto osana tyéhyvinvointia

Naiden kolmeen askeleen avulla voitte pohtia, mitd tyén kehittdmisen tarpeita
havaitsette ja miten myds tydyhteisé voi tukea toisiaan terveyden ja hyvinvoinnin

osa-alueiden kehittdmisessd.



Kohti optimaalista vireystilaa

Hyva vireystila on edellytys keskittyneelle ja mielekkdadlle tydnteolle. Yli- tai alavi-
reinen vireystila voi ndkyd olossasi esimerkiksi keskittymisen vaikeutena, drtynei-
syytend tai fyysisend vasymyksend tai apaattisuutena. My6s tydstd irrottautumi-
sen sekd nukahtamisen tai aamulla herGédmisen vaikeudet voivat olla seurausta
vireystilan sadatelyn haasteista. Kuuntelemalla kehosi ja mielesi merkkeja sekd tun-
nistamalla palautumisen tarpeita, voit vaikuttaa omaan jaksamiseen esimerkiksi
tauottamalla tyéta liikkeen tai luonnon avulla, rytmittamalla tyétehtavia ja huo-
lehtimalla palautumisesta myés vapaa-ajalla. Vapaa-aikaan kuuluu myés Sinulle
merkityksellisten asioiden tekeminen, sen ei kuulu olla vain lepoa seuraavaa tyo-

pdivaa tai tydvuoroa varten.

Oman vireystilan tarkastelu auttaa ymmartamadn, miten jaksat pdivén aikana ja
milloin olisi hyva pysdhtyd palautumaan. Voit havainnoida vireystilaasi esimerkik-
si seuraavien kysymysten ja kuvion (5) avulla, jotka perustuvat Hanna Markukse-
lan (12) on optimivireyden tarkistuslistaan: Tunnistatko optimaalisen vireystilan seu-

raavista asioista? Oletko tdnddn hyvdassa vireessa?

e Koetko, ettd pystyt keskittyméadan tyohén hyvalla mielella?

o Koetko, ettd pystyt itse vaikuttamaan aikatauluihisi?

o Koetko, ettd Sinulla on hallinnan tunne tdiss& tai opinnoissasi?
e Koetko, ettd saat aikaan téissa?

o Koetko, ettd Sinun on helppoa irtautua téista?

e Koetko, ettd palaudut hyvin vapaalla ja yéunen aikana?



Kuvio 5. Vireystilan erilaiset tasot

Tunnustele oloasi ja tee pohdintaa omasta vireystilastasi nyt. Oletko optimaalises-
sa vireystilassa, vai kenties jannittynyt tai joudutko ponnistelemaan tyétehtévien

ratkaisemiseksi?

Jos havaitset, ettd kehoasi ja mieltdsi taytyy ohjata optimaalisemmalle vireystasol-
le, voit |16ytad siihen apua seuraavassa luvussa esitetyistd keinoista. Voit vaikuttaa
vireystilaasi esimerkiksi aktivoimalla kehoa liikkeen avulla tai rauhoittamalla miel-

tasi luonnon tai esimerkiksi Horisonttihoito-luontovideon avulla.

Voit jasentdd omaa arkeasi ja voimavarojesi kdyttéd tarkastelemalla, miten paivasi
rakentuu erilaisten kuormittavista ja palauttavista tekijoistd ja toiminnoista. Kuvio
6 auttaa hahmottamaan, miten keskittymista vaativa tehotyd, kevyempi rutiinityd,
vapaa-aika, rauhoittuminen ja uni muodostavat kokonaisuuden, jossa tasapaino
kuormituksen ja palautumisen valilla on keskeistd. Vireystilan sdately ei perustu

vain yksittdisiin hetkiin, vaan ndiden osa-alueiden suhteeseen ja rytmiin arjessa.
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Kuvio 6. Vireystilan ja voimavarojen tasapaino (mukailtu Markuksela 2021, 62).



Erilaisia polkuja kehon ja mielen rauhoittamiseen tai
aktivoimiseen

Voit valita alla olevista harjoituksista itsellesi sopivia ja tehda niitd joko yksittdin tai
yhdistellen. Alla olevan kuvion (7) janalta voit saada tukea harjoitusten valintaan
oman vireystilasi mukaan. Harjoituksia voi tehdd myds yksin tai yhdessa tyokave-

rin tai tyokavereiden kanssa.

Kuvio 7. "Luonto osana tyépdivadni - mind osana luontoa”. Ota luonto mukaan

tauolle ja tydstd irrottautumiseen oman vireystilan mukaan.

A. Luonto ja sen aistiminen

Tdassa osiossa pysdhdytadn aistimaan luontoa ja vahvistamaan lasndoloa sen Ga-
rell@. Aistiharjoitukset auttavat huomaamaan ympdriston yksityiskohtia, rauhoitta-

maan mieltd ja palauttamaan yhteyden omaan kehoon sekd luontoon.

M
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Harjoitus 1. Aistien kiertomatka luonnossa (&énite, kesto 8:38, SoundCloud)

Tdassa harjoituksessa kuljet aistit IGpi vaiheittain. Etsi ensin itsellesi mieluisa paik-

ka luonnosta, sellainen, jossa voit olla hetken rauhassa. Voit seistd, istua tai likkua

hitaasti, oman olosi mukaan.

Ndkoaisti: Katso rauhassa ympdrrillesi ja huomaa kolme yksityiskohtaaq, joita et yleen-

s& huomaa.

Kuuloaisti: Kuuntele luonnon &d&nié minuutin ajan. Huomaa &ani, jota et
heti tunnista.

Hajuaisti: Hengitd syvadn ja huomaa ympdristén tuoksut — maa, kasvit,
ilma.

Tuntoaisti: Kosketa luonnon pintoja: puunrunkoa, lehtid, kived,
sammalta. Huomaa erilaiset pinnat ja tuntemukset.

Maku (jos sopivaa): Voit maistaa jotakin, minkd tunnistat hyvin
luonnosta saatavana syétavana.

Pohdi lopuksi, mikd aisti erityisesti toi Sinulle eniten hyvaa oloa ja
maadoitti Sinut tdhdn hetkeen.

Harjoitus 2. Huomion suunta - luonnon ddrelle pysdhtyen (Génite, kesto
7:00, SoundCloud)

Tdassa harjoituksessa tarkastelet, miten huomion suunta vaikuttaa oloosi ja koke-

mukseesi luonnossa. Etsi rauhallinen paikka I&ghiluonnosta. Voit tehdd harjoituk-

sen paikallasi tai liikkeessa.

Huomio muualla: Anna ajatusten olla tietoisesti muualla - tydasioissa,
tulevissa tehtdvissd tai arjen pyoérteissd. Huomaa, miltd olosi tuntuu:
kehossa, mielessd ja vireystilassa.

Huomio luontoon: Siirrg sitten huomiosi ympdaroéivadn luontoon.
Aisti varit, muodot, ddnet, tuoksut ja kosketuksen tuntemukset. Anna
hengityksen virrata rauhassa luonnon rytmissa.

Pohdi lopuksi: Mita tapahtui, kun huomiosi siirtyi luontoon? Miten olosi,
ajatuksesi tai vireystilasi muuttuivat?


https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-1-aistien-kiertomatka-luonnossa-1/s-p6CuJS2uHs0?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd
https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-2-huomion-suunta-luonnon-aarelle-pysahtyen-2/s-83uKJ4Nd2qN?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd
https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-2-huomion-suunta-luonnon-aarelle-pysahtyen-2/s-83uKJ4Nd2qN?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd

B. Rauhoitu ja virkisty liikkeella Iahiluonnossa

Tdassa osiossa keskitytddn kehon ja mielen havainnointiin liikkeen kautta luonnos-
sa. Luonto voi houkutella liikkeeseen, ja kehosi kertoo, mikd rytmi sopii juuri nyt.
Liiku leikkisdsti ja uteliaasti luonnon inspiroimana, tai sGdada vireystilaa rauhallisil -

la tai energisemmilla liikkeilla.

Harjoitus 3. Luonnosta Idghteva liike (Ganite, kesto 2:09, SoundCloud)

Valitse rauhallinen, sinulle mieluisa luontopaikka, jossa voit olla hetken yksin. Ha-
vainnoi ympdristéd ja anna liikkeesi syntyd sen herdattamistd tuntemuksista. Milta

kehosi haluaa liikkua juuri nyt? Mihin liikkeeseen luonto sinua houkuttelee?

Kokeile liikkua rohkeasti, uteliaasti ja leikkisasti:

e Kutsuuko jokin puu, kivi tai polku sinut hyppelemadan, kiipedmadn tai
tasapainoilemaan?

e Seiso vakaana kuin pitkd puu tai keinahtele kevyesti kuin vaahtera
tuulessa.

e Anna pyéredn kiven muoto inspiroida seldn pyéristdmiseen tai kdden
lilkkkeeseen.

e Anna luonnon ohjata liikkumistasi, seuraa tuntemuksiasi ja nauti
hetkestd.

Harjoitus 4. Rauhoitu ja virkisty liikkeella (&dnite, kesto 4:02, SoundCloud)

Jos tunnistat, ettdé kehosi ja mielesi on ylivired, niin lemped kehon liike voi auttaa
Sinua rauhoittumaan. Esimerkiksi rauhallinen kévelylenkki ja myds erilaiset painon
siirrot, keinunta puolelta toiselle ja vartalon kierrot voivat rauhoittaa. Myés hartioi-

den pyoritys voi purkaa kehon vireyttd ja auttaa rentoutumaan.

Nopeampi liike ja liikkeen rytmi voi auttaa Sinua nostamaan vireystilaa. Esimerk-
ki nopeatempoinen kdvelylenkki, askellus tai marssi paikallaan sekd kevyet kyyk
ky- ja punnerrusliikkeet (kuvat ja ohjeet alla) voivat nostaa vireystilaasi. Teet liik-
keet ja harjoitukset omaa kehoasi kuunnellen (liikkeet eivat saa tuntua kivuliailta)

ja hae tarvittaessa yksildllisempdd ohjausta taukoliikuntaan tyéfysioterapeutiltasi.
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https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-3-luonnosta-lahteva-liike-3/s-enCmQXfQ66A?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd
https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-4-rauhoitu-ja-virkisty-liikkeella-4/s-59SLeOWuadt?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd
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Kuva 1. Kyykkyharjoituksen alku- ja loppuasento (kuvaaja Severi Peura).

Asetu puunrungon tai vaikka toimiston seindén vierelle. Punnerrusliike on kevyem-
pi, kun olet Iahell&d puunrunkoa ja jos haluat liséta kdsiin kohdistuvaa kuormitusta,
niin astu hieman kauemmaksi. Vie kddet puunrunkoa tai sein&d vasten noin har-
tioiden levyiseen asentoon. Laskeudu puunrunkoa tai seindé kohden, koukistamal-
la kyyndarpdita taakse pdin (kuva 2). Keskity pitdmdadn vartalo suorassa ja jannitd

keskivartaloasi, kun punnerrat ylds. Toista liikke noin 10 kertaa.

Kuva 2. Punnerrus puuta vasten (kuvaaja Katriina Hyvénen).



C. Tunne luontosi

Tdssa osiossa pysdhdymme havainnoimaan tunteita, vireystilaa ja tyétd luonnon
kautta. Harjoitukset kutsuvat sinut olemaan Iasnd, tunnistamaan kehosi ja miele-
si tilaa sekd peilaamaan niitd ympdroéivadn luontoon. Hetki luonnossa voi auttaa
rauhoittumaan, selkeyttdmdadn ajatuksia ja havaitsemaan, miké& on juuri nyt mer-

kityksellista.

Harjoitus 5. Hetki itselle luonnon keskella (Ganite, kesto 1:53, SoundCloud)

Tadma harjoitus kutsuu sinut pyséhtymdadn, hengittdmadn ja olemaan lasné rau-

hallisessa luontoympdristéssa. Se sopii tehtavdksi yksin tai osana ryhmad.

e Pysdahdy rauhalliseen paikkaan luonnossa ja anna itsellesi lupa olla
[Gsnd. Havainnoi ympdristdd kaikilla aisteillasi ja tunnista, mita tunteita
sinussa herdd.

o Etsi luonnosta paikka, reitti tai elementti, joka kuvastaa tdmdnhetkista
tunnetta tai olotilaa.

e Lopuksi pyséthdy huomaamaan, jos olosi on muuttunut ja mita
oivalluksia hetki luonnossa sinulle toi. Voit ottaa esimerkiksi kuvan tai
mukaasi pienen luonnon elementin muistoksi kokemuksesta.

Harjoitus 6. Vireystilan maisemat (&énite, kesto 6:49, SoundCloud)

Tdssa harjoituksessa voit tutkia omaa vireystilaasi luonnon kautta. Eri vireystilat -
alivireys, optimaalinen vireys ja ylivireys — voivat tuntua kehossa ja mielesséd mo-
nella tavalla. Pysdhtyminen luonnossa voi tarjota mahdollisuuden havainnoida

omaa vireystilaa lempedsti ja hyvdksyvasti.

o Etsi kolme erilaista luontopaikkaa, jotka kuvastavat alivireytta,
optimaalista vireyttd ja ylivireyttd. Anna itsesi valita paikat intuitiivisesti
- mihin ympdrist66n haluat vetdytyd ja saat kokemuksen hitaudesta,
Millaisessa paikassa taas tunnet levottomuutta tai rauhattomuutta?
Loytyyké naiden paikkojen ldhelta kohta, joka tuo sinulle tasapainon
tunteen?

e Havainnoi, millaisia tunteita ja kehon tuntemuksia eri paikat sinussa
herattavat. Hyvaksy oma olotilasi sellaisena kuin se on.
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https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-5-hetki-itselle-luonnon-keskella-harjoitus-5/s-9w8UN7m8shL?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd
https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-6-vireystilan-maisemat-6/s-CyiHkEC6t1V?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd
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e Pohdi lopuksi, miké& vireystila on sinulle talla hetkellé tuttu ja huomaa,
jos kaipaat siirtymista toisenlaiseen paikkaan. Voit palata myéhemmin
sinulle merkitykselliseen paikkaan tukemaan palautumista.

Harjoitus 7. Tyon monet maisemat (aénite, kesto 4:27, SoundCloud)

Tama harjoitus kutsuu Sinut tarkastelemaan omaa ty6tasi ja tehtavidsi luonnon
kautta - sen ydintd, rénsyja ja suuntaa. Harjoituksen voi tehdd yksin tai yhdessa

muiden kanssa.

o Etsi luontopaikka, reitti tai elementti, joka kuvastaa tdmanhetkista
tyotilannettasi: ydintehtdavida, keskenerdisyyksia tai tyén réonsyja.

e Havainnoi, mikd osa tyéstdsi tuntuu merkitykselliseltd ja olennaiselta.
Tunnista my&s, mikd tyéssdsi on vihemman tarpeelliselta tai
kiireettémampi.

e Kirjaa havaintojasi tai ota kuva muistoksi. Harjoitus auttaa
selkeyttdmadn tyén suuntaa ja tukee jasentymista.

Harjoitus 8. Loyda reittisi (Génite, kesto 5:19, SoundCloud)

Tadma harjoitus kannustaa Sinua tunnistamaan omat vahvuutesi ja pohtimaan tu-

levaisuuden konkreettisia askeleita tyoeladmdassa.

e Valitse luontoympdristd, jossa voit lilkkkua ja pysdhtyd rauhassa. Ole
[asnd hetkessd ja huomioi ympdristosi.

e Tunnista kohta, joka kuvastaa vahvuuksiasi tyéssd - osaamista, taitoja
tai ominaisuuksia, joita arvostat itsessdsi. Pohdi hetki: Mitkd ovat
vahvuutesi? Mitd tuot tydyhteis6osi?

e Tunnista seuraavaksi kohta, joka kuvastaa tulevaisuutta tyossdsi -
kasvua, oppimista tai suuntaa, johon haluat kehittyd. Kysy itseltasi:
Missd haluat kehittyd? Mita taitoja haluat oppia? Mita tarvitset
pdadastdksesi sinne?

e Mieti konkreettisia askelia ja mahdollisia tukimuotoja (esihenkild,
koulutus, resurssit), mitd tarvitset kehittydksesi omassa tyéssasi. Kiita
itsedsi ajasta ja oivalluksista, ja jatka matkaa rauhassa.


https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-7-tyon-monet-maisemat-7/s-GSxI2Bs3wn7?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd
https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-8-loyda-reittisi-8/s-p2SbwCVdBB3?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd

D. Hengita luonnon kanssa

Tdssd osiossa pysdhdytadn hengityksen ddrelle kolmen eri harjoituksen kautta. Jo-
kainen harjoitus kayttad hengitystd lempednd tukena: irti pddstémiseen, voiman ja
tilan I6ytdmiseen sekd palautumisen hetkien tunnistamiseen. Luonto tarjoaa har-
joituksille rauhallisen ympadariston, jossa on mahdollista kuunnella omaa kehoa ja

|6ytad tasapaino juuri tahdn hetkeen.

Harjoitus 9. Irti padstaminen (&dnite, kesto 6:15, SoundCloud)

e Etsiluonnosta rauhallinen paikka ja havainnoi ympdaristéa: varejg,
muotoja ja valoa.

e K&dannd huomio kehoon ja hengitykseen — missd tunnet tilaa, missa
jannitysta? Kuuntele adania ldhelta ja kaukaa ja huomaa, mitd ne
herattavat kehossa.

e Ota kateesi pieni luonnon elementti ja tunnustele sen pintaa ja muotoa
hetki rauhassa.

e Suuntaa sitten huomio hengitykseen ja pidennd uloshengitysta
hieman. Kuvittele, ettd jokainen uloshengitys padstdad irti jostakin
tarpeettomasta.

e Lopuksi laske elementti takaisin luontoon, padstaa siita irti. Kun olet
valmis, pdatd harjoitus.

Harjoitus 10. Kasvu (aénite, kesto 3:45, SoundCloud)

o Etsiluonnosta paikka, jossa on hyva seistd. Tunnustele jalkapohjia
maata vasten ja |6ydd tasapainoinen asento.

e« Kd&dnnda huomio hengitykseen: missd tunnet sen selkeimmin? Anna
sisddnhengityksen luonnollisesti pidentyd ja tuoda kehoon tilaa.
Uloshengitys saa olla pehmed ja maadoittava.

o Halutessasi voit liittda hengitykseen kevyttd liikettd, esimerkiksi
nostamalla kdasid sisddnhengitykselld ja laskemalla ne uloshengityksella.
Jatka muutaman hengityskierron ajan omassa rytmissd.

e Palaa sitten luonnolliseen hengitykseen ja huomaa, miltd keho ja olo nyt
tuntuvat. Kun hetki funtuu sopivalta, padatd harjoitus omaan tahtiisi.
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https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-9-irti-paastaminen-9/s-6iDjdMuf9ch?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd
https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-10-kasvu-10/s-ZyCjWtnf4Kb?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd
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Harjoitus 11. Tauko ja palautuminen (&énite, kesto 4:47, SoundCloud)

e Valitse luonnosta paikka, jossa voit pysdhtyd, ja anna katseen kulkea
rauhassa ympdristéssd. Huomaa jokin Sinua kutsuva luontoelementti
ja tunnustele, mité se muistuttaa omasta tydpdivastdsi? Entd millaista
tyépdivan aikaista taukoa tai hengdhdyshetked se muistuttaa?

« Valitse sitten muutama muu elementti kuvaamaan erilaisia taukoja —
lyhytté mikrotaukoa, pidempdd hengdhdyshetked, liikkkumista tai omaa
hiljaista aikaa. Kerdd elementit ja asettele ne maahan pieneksi kuvaksi,
joka edustaa esimerkiksi tyépdivadsi.

o Tutki kuvaa hetki ja pohdi, millaiset tauot tukevat jaksamistasi ja missé
kohdassa tyopdivad ne olisivat Sinulle tarpeellisia. Mitkd naistd tauoista
tuntuvat realistisilta toteuttaa juuri nyt?

e Valitse lopuksi yksi konkreettinen tauko, jonka voit ottaa kdyttéosi
l[dhiaikoina. Anna elementin tai kuvan muistuttaa Sinua tdastd valinnasta.
Pysdhdy hetkeksi kuulostelemaan oloasi, ja kun hetki tuntuu sopivalta,
pddta harjoitus.


https://soundcloud.com/jamk-hyvinvointi/harjoitus-11-tauko-ja-palautuminen-11/s-fx9bQYBIxbw?in=jamk-hyvinvointi/sets/luontolataus//s-DgbxsPaqFhd

E. Horisonttihoitoa saaristoluonnossa (VR-luontovi-
deot)

Horisonttihoito on rauhoittava ja elavoéittdva luontokokemus, jossa katse ja aistit
suuntautuvat avaraan merelliseen maisemaan. Videot vievat Saaristomeren kan-
sallispuiston rannoille ja kallioille, jossa voit pysdhtyé kuuntelemaan meren aanig,
seuraamaan valon ja veden liikettd sekd tunnustelemaan omaa kehon ja mielen
tilaa. Horisonttihoito tukee palautumista, vireystilan saatelyd ja lasndoloa - het-
ken voi kayttad rauhoittumiseen, voimaantumiseen tai ajatusten vapaaseen vael-

tamiseen.

Videota voi seurata joko tavalliselta ndyt6lta tai VR-laseilla, jotka syventdvat koke-

musta ja mahdollistavat ympdriston tarkastelun eri suuntiin katsetta kadantamalla.

Horisonttihoitoon pddset osoitteessa: https://horisonttihoito.360tour.fi/
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Kiitokset:

Lammin kiitos hankkeessa mukana olleille yrityksille ja henkildille rakentavista kom-
menteista ja palautteista tydpajoihin ja tehtavakirjaan liittyen. Yhteistydonne on ol-

lut tarkedd@ hankkeen onnistumiselle.

Tehtavdkirjan tekstid on muokattu tekodlyn avulla kieliasun parantamiseksi.
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