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hankkeena i]a pidn mukaan lahtivat kaikki

neli@ suomenkielistd seurakuntaa sekd

seurakuntayhtyman  yhteinen  kasvatus. sa
Tavoitteena on tarjota perheille rauhoittava, ve caisella eléve
yhteyttd rakentava ja hyvinvointia liséava

hetki luonnossa pienen lapsen kanssa.
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YKsi ‘,ﬁﬁmn’rnsuhfeen uloftuvuuksista . on

aistihavaintojen kerros, johon tallentuvat
"Iu%nnmssu kokemamme nayt, hajut, adnet ja
tuntemukset. Toinen kerros on tiedon kerros,

x|

joka sisaltad I@dl{(n oppimamme tiedon
/)

luonnosta sekd siihen liittyvat mielikuvamme
ja kuvitelmamme.

Mielikuvien kerros puolestaan liittyy siihen,

millaisia eldmyksid ja tunnelmia olemme

kokeneet |luonnossa. Se voi sisdaltaa

voimakkaita muistoja, kuten unohtumattoman
auringonlaskun tai rauhoittavan metsdaretken
tunnelman.

Hyodyntamisen kerrokseen kuuluvat tiedot ja
taidot, joita tarvitaan marjastukseen tai
sienestykseen.

Kaikki me koemme luonnon eri tavoin, ja
vaihtelee

den  kerrosten  sisalt®
| sesti. Joku voi kokea
rauhoittavana ja kauniing, kun
saattaa  keskittyd enemman

taitoihin,  kuten  ruuan hankkimiseen

suhteemmme millainen tahansaq,

tarvitsemm kaikki ladheisen yhteyden
maapal ja sen eldmdaan - tahdan

alkuperc kotiimme. Mit&

monipuolisemmin voimme kokea ja ymmartad

L

luontoa eri néaki
eldmamme

kulmista, sitd rikkaammaksi
jJostuu. Kun annamme
luonnolle arvestuksemme ja hoivan, se vastaa
meille s© | lailla - tukien ja yllapitéen
elamadrr
Luonto kantaa meitd, se on meille paikka,

ne kokea
= y ol
=5 g T s R

jossa 2 KO turvaa ja yhteyttd
Kun antaudumme luonnon

<si, tunnemme, kuinka Jumalan

Luojaar
kannat
kdsi lej
elama aa joka askeleella.

"Ihmi y kokea onnellisuutta kasvaa, jos
luont

2n yllé, tarjoten meille rauhaa ja

feys on olemassa. Onni

huomennakin, jos ihminen on ollut onne
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isien ja puiden antimikrobiset yhdisteet
kutta myonteisesti  terveyteen ja
auttavat
Lugﬁbnnnséﬂ.g

\ stressihormonien, ' k

dalautumaan vasymyksesta.

eskelu vihentad

kortisolin |
adrenaliinin maardda, samdila kun se lisaa

hyvgglﬁn hormoneja, kuten 'serotoniinia ja

oksito inia. Lyhyetkin hetket mets@ssa voivat

olla-#%lvy’rtgyiﬁ ja lisatd kokonaisvaltaista

=

hyvinvointici.

]
Ir o

r
Metsén moniaistinen kokemus - tuoksut,
génet ja valo — lievittéd stressié ja tarjoaa
lohtua.

Keskittyminen tisﬁ@hh’ryvﬁ’r iiman ponnistelua.

Samalla tarkkaavaisuus ja
Kun irtaudumme kuormittavasta ja kiireisestd
ajattelusta ja keskitymme olemaan enemmaén
uusille

ldsnd kehossamme, avaudumme

kokemuksille.

"Metsén voima avautuu viiden aistin kautta.
PAdst@ metsd sisimpddsi korvien, silmien,
nendn, suun, kdsien ja jalkojen kautta.”

Vauvaperheiden arki voi olla hektistd ja
uuvuttavaa. Vauvojen metsdkylvyssd luonto
nayttaytyy kumppaning,

koko perhetta.

joka kannattelee

Kannateltavana olemisen kokemus tfoteutuu
puiden alle viritetyssa riippumatossa, jossa
psi ja vanhempi voivat yhdessd levahtad.

puiden kkasista el

rauhoittaen ja virkistaen.

edessaA.

“Luomakunta kumppani  ja  Luoja

perimmadinen Kannattelija.”
Vauvojen ihmetella luontoa avaa meille
aikuisille mahdollisuuden
oppia

lemaan lasné  hetkessd. Vauvat
pysahtyv

tutkimaan
tuulen

yksityiskohtiq,

kuuntele huminaa ja tarkkailevat

heiluvia n oksia. He elavat uteliaasti ja
syvasti an hetken. Aikuisina voimme

ottaa |

mallia, pysahtyd@ hengittdmadn
nig, avata aistit ja antaa luonnon
kertoa tarinansa.

"Metsakylvyn taidossa luodaan  yhteys
luontoon aistien avulla. Vastaa kutsuun, niin

luontc



Luonnon hyvinvointivaikutuksi

Terveysvaikutukset

Luonnossa vietetty aika

10 minuuttia : Verenpaine laskee

N
20 minuuttia : Mieliala kohenee

60 minuuttia :  Tarkkaavaisuus lisaantyy

Elimiston

it puolustusmekanismit elpyvat

5 tuntia kuukaudessa :  Positiiviset tunteet lisaantyvat |

Elimiston
puolustusmekanismit
vahvistuvat.

Sy6paa ehkaisevien
proteiinien maara lisaantyy.
Stressihormonien maara
vahenee,

Veren sokeriarvot
tasaantuvat.

Kohonnut verenpaine laskee.
Masennuksen ja vasymyksen
tunne vahenee.
Elinvoimaisuuden tunne
lisaantyy.

3 paivan luontoretki




Tampereen

seurakunnissa vauvojen

metsakylvyt on suunnattu alle 1-vuotiaille
vauvoille ja heiddn aikuisilleen. Kokemusten
perusteella kahdeksan perhettd on hyva
enimmaismadrd. Jokaiselle perheelle tulee
olla oma rippumatto. Osallistujgmaadaréa
vaikuttaa metsakylpyalueen valintaan.
Vauvojen metsdakylvyn tarkoituksena on luoda
vhteinen luontohetki lapselle ja vanhemmalle
sekd olla samalla yhteisdllinen kokemus.

« Vuodenajat: Vuodenajat ja saa valkuttavat
kaytannollisyyteen ja ympariston
turvallisuuteen.

- Palkan valinta: Havupuuvaltainen metsa
on ihanteellinen. Alueen tulee olla helposti
saavutettavissa, jotta perheet voivat
palata sinne itsenaisesti.

« Alueeseen tutustuminen ja maaston
kartoitus: Ennen tapahtumaa tehdaan
tutustumiskaynti alueelle.

- Esteettomyys: On tarkeda huomioida, etta
maasto on sopiva vauvanvaunuille ja
muille lasten tarpeille.

Ymparistotekijat: Huomiota kiinnitetaan
alueen aanimaailmaan ja ymparilla oleviin
rakennuksiin.

Kaymala ja vauvojen tarpeet: Huomioitava
vauvojen perushuolto, kuten vaipanvaihto,
syottaminen ja aikuisten kaymalatarpeet.
Rilppumattojen kaytto ja puuston
Kartoitus: Rilppumatossa keinuminen on
metsakylvyn yksi tarkeimmista sisalloista.
Puiden tulee olla riittavan vahvoja ja
oikealla etaisyydella toisistaan

it: Jos metsakylpy pidetdan

puistoalueella, lupa riippumattojen

kiinnittamiseen tulee kysya kaupungilta tai

kunnalta.

Piknik-mahdollisuus: Sopiiko alue piknik-
iseen evaiden syémiseen

akylpyosuuden jalkeen. Jos alueella
urakunnan tiloja, voidaan palata

"Elamad  on aivan jalkojesi  uvello,
kUISKABIQUY, 1o Siihen wind YSsahdyin”




Tama kaavio kuvaa Vauvojen metsakylvyn kulun ja siihen liittyvat vaiheet.
Jokainen vaihe on sidoksissa edeltaviin ja seuraaviin gsioihin.

. -‘Ei.-. . ' = = - -
« Tervetuloa
« Nimikierros
« Lyhyt johdanto 2
« Ajatus -kysymykset
J ysymy KéiVely e Pysahtyminen,
lasnaolo

e Aisti-harjoitus

3

« Metsakylpy-paikassa
ympariston havainnointi

« Maaston tutkiminen

« Kulkeminen kutsuvan

puun luo Luonnon ihmettely eri

« Puuhun tutustuminen e
S 5 perspektiivista
tutkiminen R
B Hyvanmielen
P2 -
hoyhenhipsuttelu

Musiikki

g"r“‘ = 5

- Paatdos metsassa
« Kiitos yhteisesta hetkesta,
jokaiselle vauvalle,

aikuiselle ja luonnon
Luojalle :
Mita otan mukaani -

. kysymys itselle.

« Yhteinen teehetki
- Vauvojen tarpeista

p

huolehtiminen

Oh_')aa_’)ana Qiiwx‘n m&‘!’%ﬁk\,\
laskeutumaan olemiseen
Avataan aistit \a ote

"RiisUumwme
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' Sopivaksi kokonaiskesto vauvojen
'-.q'..
metsakylvylle on kaksi tuntia, josta itse

metsakylvyn ‘osuus on 30-40 minuuttia.

leellista on kiireetdn, lasnd oleva ilmapiiri,
jossa  huomioidaan jokainen osallistuja ja
nnetaan filaa vauvan ja vanhemman sekda
luohpon valiselle vuorovaikutukselle.

Metsaky suuden sisalto:

v 1.Saapuminen ja a
« lervetulotoivotuksen J'&I.lg\een kavellaan
rauhallisesti metsﬁkylpyalh_gelle. Matkan
Alkana avataan aisteja, henﬁi{glléﬁn ja
pysahdellaan.
2 Kavellessa ohjaaja vol Kertoa luonnon

hyvinvointivaikutuksista, lahiluontoon
menémisen mahdollisuuksista Ja antaa
matkan aikana ajatteluharjoituksia, joihin
osallistujat voivat vastata omassa
mielessaan. Osa kavelymatkasta voidaan
kulkea hiljaisuudessa.

3. Metséakylpyalueella: Tutustutaan metsaan
tal puistoon ja tehdaan tuttavuutta valitun
puun kanssa tunnustelemalla, haistamalla
Ja nojaamalla. Tunnustellaan maassa
metsan pohjaa pienia aarteita etsien.

4. Riippumattohetki: Osallistujat asettuvat
rippumattoihin ohjaajien avustuksella.
Rilppumatoissa kollotellen luonto
nayttaytyy eri perspektiivista, kun
katsellaan ylos puiden latvoja ja taivasta.
HOyhenhetki: Riippumattohetken
loppuvaiheessa aikuinen voi silittaa
vauvaa hoyhenella. Taustalla voi soida
musiikkia. Vaihtoehtoisesti tai lisaksi vol
kertoa tal lukea teemaan sopivan tekstin.

5.Kiitokset: Kiitetaan yhteisesta

luontokokemuksesta luontoa, toisiamme ja

Luojaa.

6. Palautekeskustelu: Piknikilla tai

paluumatkalla voidaan keskustella ja
saada palautetta
metsakylpykokemuksista.

Ohjeistusta osallistujille ja turvallisuus:

« Vauvojen metsakylpyyn on sahkoinen

Iimoittautuminen, jossa osallistujia
ohjeistetaan sopivasta ja lampimasta
pukeutumisesta. Hidas kavely ja
paikallaan olo vaativat lamminta vaatetta,
peiton tal makuupussin.

2—-3 paivaa ennen vauvojen metsakylvyn
ajankohtaa lahetetdan muistutuksena
tervetuloviesti. Siina kerrataan
tapaamispaikka- ja aika. Viestissa
kerrotaan mahdollisuudesta jaada
teehetkeen metsakylpyhetken jalkeen ja
tarkennetaan ohjeet saahan sopivasta
vaatetuksesta. Jos metsakylvyn jalkeen
toteutuu ;‘;iknik, niin maininta esim. omista
evaista.

Ohjaajan vastuulla on huolehtia siita, etta
osallistujat ovat turvallisessa

i

kiinnittdminen ja ohjeiden antaminen
osallistujille.

Vauvojen metsakylvysta laaditaan
turvallisuusasiakirja, jossa otetaan

huomioon riskit ja varotoimenpiteet. Tama

3 esimerkiksi maaston
rippumattojen turvallisen
linnityksen, saaolosuhteiden tarkkailun ja
ahdolliset hatatilanteet. Suunnitellaan
een toimintamalli hatatilanteiden

iten valitén ensiapu ja
yhteydenpito hatakeskukseen.
Ensiapulaukku on metsakylvyn tarkea

varuste.
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Saa puminen:’ﬁervehtiminen ja

unnelman luominen

metsakylpyda. Jokaisen saapuessa

ditaan wja annetaan tilaa asettua

Tunnelmaa viritetaan luomalla
\ l&mmin ja rauh a ilmapiiri.
1

N

Johdanto - mita metsakylpy on?

Kerrotaan ‘lyhyesti, mistd mefgdkylvyssa on
ws”é‘. Metsakylpy on hetki Iumr%ossu, jossa

Kiircefon oleminen ja ympéristén distiminen
ovat keskiossé.

Vuuvoienk‘ kar;i‘ssa toteutettuna metsakylpy
tarjoga@ perheille mahdollisuuden hidastaag,
funtea luonnon vaikutukset ja olla lasna
lapsensa kanssa luonnon keskella.

Kerro etukateen, ettd ohjaajat voivat kavelyn
aikana. esitt@a ajattelukysymyksid, joihin
jokainen osallistuj@ voi vastata omassa
mielessadan. On tarkedd mainita, ettd kaikki

tapahtuu vauvojen ehdolla.

Aistien avaus - hengitysharjoitus

Ennen kdavelemddn lahtdéd, voidaan tehdd
kevyt hengitysharjoitus. Ohjaa osallistujat
hengittmdadn syvddn sisGdn ja ulos
muutaman Kkerran, samalla pyydd heité
tunnustelemaan  hengityksen  vaikutusta
kehoon.

Tadman [dlkeen voit kehottaa kiinnittdmadn
huomiota ympdristédén: miltd ilma tuntuu
iholla, mitd adaniad@ kuuluu, millaisia tuoksuja

leijailee ilmassa?

"Luonnon keskelld wucheet gienenevat ya
Jhteys Johonkin Suurewmpaan voi avautua”

hidastaelamaa €i

Kavelykeskustelu - luonnon vaikutuksista
kertominen

Kavellessd metsakylpypaikkaan  voidaan
kertoa luonnon hyvaa tekevistd vaikutuksista.
Samalla kGvely antaa osallistuijille
mahdollisuuden herkistyd luonnon tarjoamille

aistimuksille.

Pysahtyminen - lasnaolo - ja
aistimisharjoitukset

Voit pyyt@d osallistujia hilientyméadan hetkeksi,
pysahtymadn paikoilleen ja keskittymadn
sithen, mita ymparillaan kuulevat ja nakevat.

heifa ajattelukysymysten  kautta
tarkkailemaan, montako eri daantd he
navaitsevat tai kuinka monta vihredn sdavyd

ne voivat erottaa. Ndiden aistimusten kautta

asndolo ja hetkessa oleminen syvenee.

b
Metsékyl%?kassa - maaston ja
yksityiskohtien tutkiminen

Metsdkylpypaikassa, jossa riippumatot ovat,

voidaan alkuun tutkia maastoa ja sen
htia. Ohjaa osallistujia  tutkimaan
levia puita, sammalta, lehtid ja muita
johon he ftutustuvat silittamallg,
walla ja tuoksuttelemalla. Puun luota

ladhtiessa kiitetéddn puukumppania.
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I ||pp | attr;m asettuminen

v >
‘rim hetken - jalkeen osallistujat voivat
et ua ruppurfﬂ’r’rolhm c?hu:muen avustamina.

ﬁ'\lafe’rnun ettd k(]lkl"ﬂ on mukava ja
/3

a ”»“1,- hiljaisuudelle,
Yamer: %.-— et ja rauha saavat tayttaa

Ien Ann'e’r gn tiladMUonnon sekda aikuisen
vauvan vdlm@en olemisedn

HWielen héyhenhipsutte

Riippumatoissa renfoutuessa voidaan lisata

het keen

viel pehmed,, distimus,
hGYhEﬁhIRS ':_ 5|

lopuksi

. Jaetaan aikuisille héyhen,

? |c:II;:1 Vv
L ~ ka@sid. Taustalla mldunn soittaa blue’rfnfh—
.Ig%u’rhmen kautta musukklm
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Kiitoshetki ja reflektio
Ohjaajana  kiité' yhteisesté hetkestd
osallistujia, toisiamme, luontoa ja Luojaa.

Jokainen osallistuja voi kiittadd joko hiljaisesti
mielessa tai daneen lausuen.

Lopuksi esitd kysymys osallistujille: "Mitd otan
tasta hetkestd mukaani?”

Kysymys auttaa osallistujia reflektoimaan
omaa kokemus’rman ja  syvent@madn
metsakylvyn vaikutuksia.

“rre
-

s:lu’relldwuvun kasvoja tai paljaita

Keskus

Paluumc ikana VOI kayda
vapaamuotois keskustelua osallistujien

kanssa hel
aikana.

muksistaan metsdakylvyn

I\

»g Yhteine
"~ huoleht

=i _-:;._ e

etki ja vauvojen tarpeista

yy yhteiseen teehetkeen,

jossa :@; rauhc:ssc: huolehtia
]E[ nauftia vield hetken

yhtei ta.
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0 rjaajan valmistautuminen

auvojen metsakylvyssd asetun ohjaajana

",

2fsakylpy-moodiin”". Tama tarkoittaa, etté

r-c-
-

ohjaajana  keskityn |uonnon aistimiseen.

nakoheyainnoille sekda olen I|dsnd niin
luonnolle kuimyosallistuiille.
Metsddn menemin ei._ole vain fyysinen
Siirtymad, vaan vertauskuwqgllisesti menemme
"kyldan" luennon keskelle. Luento on monien
ele:':'l_i__rq- ja kasvilajien koti, jota E“u\nnimi’rumme.
Kuvainnollisesti "riisumme kengﬁ’r“f

Jatdmme myos kiireen ja' huolet tdakse, ja
keskitymr{we'-.gawimenu hetkeen, jonka metsa
meille ’ruribcm.

Ohjo@jan olemus ja asenne vaikuttavat
merkittavdsti  osallistujien kokemukseen.
Ohjaajan rauhallisuus ja kunnioitus luontoa
kohtaan vdalittyy ja auttaa luomaan turvallisen
(e keskittyneen IImapiirin. Luonnossa
olemiseen riittag, ettd olet oma itsesi — luonto
tarjoaa puitteet, ohjaaja ei ole padosassa.
Metsd voi joillekin olla pelottava paikka, jolloin
on erityisen tarkedd Iluoda turvallisuuden
tunnetta ja vahvistaa luottamusta siihen, etta

ohjaaja pitad heistd huolta metsdssa.

Tyoskentelyperiaatteita

« Vauvojen metsakylvyssa luonto ja
yhteinen hetki ovat paaosassa. Voin
ennakkoon valmistautua ja virittaytya
tunnelmaan kaymalla lapi mielessani
kysymyksia: Millaisia odotuksia ja toiveita
osallistujilla voi olla? Miten voin auttaa
osallistujia olemaan lasna hetkessa?
Miten tuen osallistujien rentoutumista ja
rauhoittumista siihen, etta he voivat kokea
mydodnteista luontoyhteytta, jopa
kumppanuutta.

Kunnioitan ja arvostan luonnon elamaa.
Huomioin esimerkiksi lintujen pesintaajat.
Kunnioitan ja arvostan jokaista
osallistujaperhetta, jotka tulevat
metsakylpyyn omien odotustensa ja
tarpeidensa kanssa. On erilaisia tapoja
kokea luonnossa oleminen eiké voida
olettaa, etta kaikille kokemus on aina
positiivinen ja samanlainen.

Perehdyn ja kartoitan metsakylpypaikan
turvallisuuden ja sopivuuden. Hoidan
mahdolliset lupa-asiat. Kiinnitan ja testaan
itse riippumatot ja harjoitukset.

Luonto ja osallistujat tarvitsevat lasndoloa
ja rauhal
mahdollistan taman vahapuheisuudella.

lisuutta oloutumiseen —

Sanon vain oleellisen.

Osoitan herkkyytta kuuntelemalla ja tilaa
antamalla. Seuraan tilanteita
sensitiivisesti ja toimin sen mukaisesti.
Olen tietoinen vahvuuksistani,
vnimai',;j"f'_”rnistani, rajoistani ja
rajallisuuksistani.

Jokainen vauvojen metsakylpy -kerta on

L

aatuinen, jonka ohjaan lukemalla

RAs Ao

sille, jotka tulevat ulkopuolisina
Jtustumaan ohjaamaasi metsakylpyyn.




O)felsitylpgiiden kokemutaia

N D e o

e Osallistuneet perheet ovat cln’rclnee’r kIIHCIVCI{] palautetta ja

tulleet uudelleen

\

« HadmmA@astysta lyhyen luonnossa olo hetken rauhoittavasta ja

hyvad tekevastad vaikutuksesta sekd ajatusten selkeytymisesta.
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» Havaintojamme on ollut mm. metsékylpyosuuden jalkeen

vuorovaikutuksen vapautuminen ja vilkastuminen osallistujien
- _kesken. g "
A Y o /

o ."*-..,

S — e e e s

« Kiinnostus perheelle oman riippumaton hankinnasta
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Metsdakylpyjen prosessikuvaus:

Tampereen ev.lut. seurakuntien kasvatus




