LUMOUDU, HALTIOIDU,
VOIMAANNU

WalkOut -luonto tydnohjaajan tydskentelykumppanina

Merja Meriliinen ja Maarika Piispanen









LUMOUDU, HALTIOIDU,
VOIMAANNU

WalkOut -luonto tyénohjaajan tydskentelykumppanina

Merja Merildinen ja Maarika Piispanen




©2026 Merja Merilidinen & Maarika Piispanen
Kustannustoimitus: Merja Merilidinen & Maarika Piispanen

Kannen suunnitcelu: Merja Merildinen

Kustantaja: BoD - Books on Demand, Mannerheimintie 12 B, ooroo Helsinki, bod@bod.fi
Kirjapaino: Libri Plurecos GmbH, Friedensallee 273, 22763 Hampuri, Saksa

ISBN: 978-952-80-8869-1



SISALLYS

1. LUONTO TYONOHJAUKSEN TILANA JA PAIKKANA
r.1. Hyvinvointi ja palautuminen
r.2. Lumoutuminen
1.3. Huojentuminen

1.4. Turvallisuuden kokeminen

2. LUONTOKOKEMUKSET OSANA WALKOUT-LUONTOTYONOHJAUSTA
2.1. Mielipaikat
2.2. Elpyminen
2.3. Lumoutuminen ja haltioituminen
2.4. Voimaantuminen
2.5. Moniaistinen kokemus

2.6. Osallisuus luonnossa
3. WALKOUT-LUONTOTYONOHJAUS KAYTANNOSSA
4. EKSPRESSIIVINEN TAIDETYOSKENTELY KOKEMUKSEN TUTKIMISEN VALINEENA

5. WALKOUT-LUONTOTYONOHJAUSHARJOITUKSET
5.L. Ammatillisen identiteetin vahvistaminen
5.2. Voimavarojen tunnistaminen
5.3- Mentalisaatiokyvyn vahvistaminen
5.4. Resilienssi
5.5. Psykologisen turvallisuuden rakentaminen
5.6. Ty6n rajaaminen
5.7. Yhteisbllisyyden rakentaminen
5.8. Proaktiivinen palautuminen
5.9. Voimauttava mydtitunto
5.10. Psykologinen joustavuus

5.11. Arvojen kirkastaminen

MATKA JATKUU
LIITTEET
KIRJALLISUUS
MUISTIINPANOJA




Jokainen matka alkaa ensimmdisestd askeleesta.




KUTSU MATKALLE

Ensimmiiset askeleet metsipolulla tuntuvat usein vield samanlaisilca kuin tydpiivin viimeiset
hetket. Mieli pa]aa pdivin tehtiviin, kiiytyihin keskusteluihin ja seuraaviin velvollisuuksiin. Pian
askel kuitenkin hidastuu. Katse alkaa viipyd ympiristdssi, hengitys rasaantuu ja luonnon
yksityiskohdat vetivit huomiota puoleensa. Typiivin kiire ja keskeneriiset asiat jiivit vihitellen

taka-alalle.

Juuri nimi luonnossa toistuvat kokemukset herictivit meissi tutkijoina, kouluttajina ja
ty()'nohjaajina uteliaisuuden ymmartdd, mistd cdssd ilmidssi on kyse. Tyéskenne“ess‘dmme
luonnossa huomasimme vihitellen, ettei luonto ollut pelkistiin tyonohjauksen ympiristd, vaan
siitd tuli olennainen osa itse tydnohjausta. Se ohjasi huomiota, kiinnitti katseen yksityiskohtiin ja
avasi tilaa oivalluksille, joiden myOtd ymmairrys omasta tyosti, kokemuksista ja voimavaroista

syveni.
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Halusimme ymmireid ilmidti syvemmin ja tutkia, miten luonnon tarjoamia mahdollisuuksia
voitaisiin hyddyntid tydnohjauksessa entisti tietoisemmin. Timin kehittimiscydn tuloksena
muotoutui  vihitellen  WalkOut-luontotyonohjaus ~ —  menetelmi,  jossa  luonnon

hyvinvointivaikutuksia hyddynnetiin tictoisesti tydnohjauksen kaikissa vaiheissa.

Kirjassa kuljetamme sinut kanssamme metsiin, rannoille, kallioille ja poluille — paikkoihin, joissa
luonto ei ole vain tydnohjauksen ympiristd, vaan aktiivinen tydskentelykumppani. Se kutsuu
pysihtymiin, tukee palautumista ja avaa tilaa reflektiolle, uusille oivalluksille seki syvemmiille

ymmﬁrrykseﬂe omasta tyosti ja elimisti.

Kirjan sivuilla tutustut elpymisen, huojentumisen, lumoutumisen ja voimaantumisen kokemuksiin.
Kuljet ympiristdissi, jotka suojaavat, kohtaat luonnon herittimii mielikuvia, joiden kautta
ajatukset alkavat jdsentyd, ja huomaat, kuinka luova tyéskeme]y auttaa tekemiin nﬁkyviksi

sellaista, mille ei aina 1'(Sydy sanoja.

Kirjaa ci ole tarkoitettu vain luettavaksi. Se on tarkoitettu myds koettavaksi. Toivomme, ettid
pysﬁhdyt harjoitusten direlle, annat luonnolle mahdollisuuden ja uskallat kulkea hetken myos
ilman valmiita vastauksia. Usein juuri tillaisissa hetkissi syntyvit merkitykse”isimmiit oivallukset

- ne, jotka muuttavat vihitellen tapaamme kohdata itsemme, toisemme ja oman tydmme.

Luonto opettaa meille jotakin olennaista ihmisyydesti. Se muistuttaa, ettd kasvu tarvitsee aikaa,

pa]autuminen pysﬁhtymistﬁ ja merkitykselliset oivallukset syntyvit harvoin kiireessi. Kun



annamme kokemubksille aikaa, alamme vihitellen nihdi selvemmin — emme vain ympiroivii

luontoa, vaan myds itsedimme, toisiamme ja sitd, miki eldimissi ja tydssd on aidosti tirkei.

Toivotamme sinulle antoisia oivalluksia ja merkicyksellisii hetkii luonnossa.

Merja ja Maarika



1. Luonto tyénohjauksen tilana ja paikkana

Ensimmiiset askeleet metsipolulla tuntuvat usein vieli samanlaisilta kuin tydpiivin viimeiset
hetket. Pian askeleet hidastuvat, hengitys rasaantuu ja katse alkaa viipyd ympiristossi. Huomio
siirtyy puiden latvoihin, veden litkkeeseen tai valon ja varjon vaihteluun. Samalla mielessi alkaa

hiljalleen syntyi tilaa ajacuksille, joille kiireessi ei usein 16ydy aikaa.

Tillaisissa hetkissi omaa tydti on helpompi tarkastella uudesta nikskulmasta. Se, miki vield hetki
sitten tuntui raskaalca tai vaikeasti hahmotettavalea, jasentyy vithitellen, ja mieleen vapautuu tilaa
tunnistaa, miki tydssi on aidosti merkityksellisti ja mihin omalla toiminnallaan on mahdollista

vaikuttaa.

Niihin  hetkiin ja kokemuksiin pohjautuu  WalkOut-luontotydnohjaus.  Siind  luonnon
hyvinvointivaikutuksia hyédynnetiiiin tietoisesti  koko tyéskentelyn ajan, jol]oin luonnon
rauhoittavat ja palautumista tukevat vaikutukset ovat mukana tydskentelyn jokaisessa vaiheessa.
Luonto tarjoaa tydnohjaukselle turvallisen ympiriston, jossa on mahdollista pysihtyid oman
kokemuksen #irelle, ottaa hieman etiisyyttﬁ ty(ih(in ja huomarta sellaista, miki arjen keskelld ]aa
he]posti pii]oon. Tyénohjaaja ohjaa titd tutkimisen prosessia ja auttaa liictdimidin luonnossa

syntyneet havainnot ja oivallukset osaksi arkea ja tyé’)eliimiiii.
... Hyvinvointi ja palautuminen

Thmiset ovat kautta aikojen kantaneet ilonsa, surunsa ja murheensa luontoon. Luonnon on koettu
rauhoittavan, lohduttavan ja antavan voimaa climin erilaisissa vaiheissa. Viime vuosikymmenten
tutkimus on auttanut ymmirtimiin yhi tarkemmin, miti luonnossa olemisen aikana tapahtuu.
Luonnossa oleskelun onkin todettu vihentivin stressid, tukevan palautumista ja vahvistavan
koettua hyvinvoimia. Luonto houkuttelee myds litkkumaan ja tukee siten Fyysisti terveyttd osana

ihmisen kokonaisvaltaista terveytti.

Luonnon vaikutukset ulottuvat kuitenkin yksilod laajemmalle. Kun ihminen palautuu ja voi
tyOssdidn paremmin, hinelli on enemmiin voimavaroja kohdata haastavia tilanteita, toimia
rakentavasti ja etsid ratkaisu]’a yhdessﬁ muiden kanssa. Vaikutukset voivat niikyii yht'ﬂl]aiﬂa
ty()'yhteis'on ilmapiirissﬁ, tydn laadussa kuin ihmisen kyvyssﬁ sopeutua tyéelﬁméin muutoksiin.
Luonnon terveyshyddyilli voi siten olla merkitysti myds kansanterveyden ja terveydenhuollon

kustannusten nikdkulmasta, kuten Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on tuonut esiin.



WalkOut-luontotydnohjauksessa  tutkimustieto  luonnon — hyvinvointivaikutuksista  yhdistyy
tavoitteelliseen tyénohjaukseen. Luonto tarjoaa tyénohjaukse”e ympiriston, jossa on mahdollista
pysihtyi, hengihtii ja tarkastella omaa tydti hieman eciimmilti. Kun jatkuva kuormitus hetkeksi
hellictid, mieli pystyy tydskentelemiin vapaammin. Vaikealta tuncunut asia jisentyy, keskusteluun
16ytyy pehmeimpi sivy ja sanoja myds scllaisille kokemuksille, jotka ovat aiemmin jdiineet

tavoittamatca.

WalkOut-luontotyénohjaus on muotoutunut vuosien kiytinnén kokemuksesta, luonnossa
tydskentelystd ja ihmisten kohtaamisesta. Olemme nihneet yhi uudelleen, kuinka ympiriston
vaihtuminen vaikuttaa lisnioloon ja keskusteluun. Kivelyn rytmi kantaa ajatusta eteenpiin, luonto
tarjoaa vertauskuvia ja hi]jaisissa hetkissi ajatukset saavat kypsyﬁ omaan tahtiinsa. Luonnossa
alkanut pohdinta jatkuu usein vield tapaamisen jﬁlkeen. Ajatus, joka polulla vasta hahmottui, voi

16ytii paikkansa myShemmin arjen keskelli.

Miksi luonto vaikuttaa meihin tilli tavoin? Miksi sielld mieli usein rauhoittuu ja tydstd avautuu uusia

puolia?

Yhden tunnetuimmista vastauksista tarjoaa Stephen ja Rachel Kaplanin kehittimi tarkkaavauden
clpymisen teoria. Se auttaa ymmirtimiin, kuinka luonnonympiristd antaa tahdonalaisen

tarkkaavuuden leviti ja luo siten tilaa ajatte]un se]kiytymiseﬂe.
1.2. Lumoutuminen

Kuvittele hetki, etti seisot metsin reunassa. Katse osuu puiden latvoihin, jotka huojuvat hiljaa
tuulessa. Jossain kuuluu linnun laulu, liheinen puro solisee tasaisesti ja auringonvalo siivilsityy
lehtien lomasta maahan. Huomaat katsovasi maisemaa ilman erityistd tarkoitusta. Pian
hengityksesi tasaantuu, hartiat laskeuruvat ja mielessisi pitkidin pydrineet ajatukset menettiviic
vihitellen otettaan. Se, mikd vieli hetki sitten painoi mieltisi tai kulucti energiaasi, on

todennikoisesti ennallaan — mutta oma tapasi katsoa siti on muuttunut.

Kun mieli alkaa vihitellen vapautua jatkuvasta ponnistelusta ja ajattelu selkiytyy, puhutaan
tarkkaavuuden elpymisesti, joka on keskeinen osa Kaplanin teoriaa. Hinen mukaansa luonto
tarjoaa ihmiselle mahdollisuuden palauttaa tahdonalaista tarkkaavuutta, joka kuormittuu arjen

vaatimuksissa ja jatkuvassa keskittymist'zi edel]yttiv':issﬁ tyOssi.

Tyopiivin aikana mieli tydskentelee lihes tauotta. Huomio suuntautuu  sihkdposteihin,
kokouksiin, ongelmien ratkaisemiseen, piitoksiin ja toistuviin keskeytyksiin. Titd tictoista
huomion suuntaamista Kaplan kutsuu tahdonalaiscksi tarkkaavuudeksi. Ilman sitd emme pystyisi

tyéskeﬂtelem':iﬁn, oppimaan tai ratkaisemaan ongelmia.
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Kun keskustelu siirtyy luonnon keskelle, askel hidastuu ja hengitys tasaantuu. Katse alkaa
viipyd ympiristdssi, tydpiivin kiire jii vihitellen taka-alalle, ja mieleen avautuu tilaa
uusille ajatuksille. Luonto ei tarjoa valmiita vastauksia, mutta se luo mahdollisuuden
tutkia, jisentid ja 16ytid niiti.

Tisti alkaa WalkOut-luontotydnohjaus.

WalkOut-luontotydnohjaus on tutkimukseen pohjautuva tyénohjausmenetelmi. Siini
luonto ei ole ainoastaan tydnohjauksen ympiristd, vaan aktiivinen tydskentelykumppani,
jonka hyvinvointivaikutuksia hyddynnetiin tietoisesti tydnohjauksen kaikissa vaiheissa.

Kirja kutsuu kulkemaan kohti elpymisen, lumoutumisen ja haltioitumisen kokemuksia.
Tutkimukseen pohjautuva tieto auttaa ymmirtimiin, miksi luonnossa tydskentely
vaikuttaa meihin niin voimakkaasti. Valmiit WalkOut-luontotydnohjausharjoitukset
auttavat hyddyntimiin luonnon hyvinvointivaikutuksia osana tyénohjausta ja omaa
arkea.

Tartu kirjaan, astu ulos ja anna luonnon kulkea rinnallasi. Jokainen matka alkaa
ensimmiiisesti askeleesta

FT Merja Merilidinen ja KT Maarika Piispanen ovat kouluttajatyénohjaajia (STOry),
tydnohjaajia, lyhytterapeutteja, opettajankouluttajia, yliopistotutkijoita ja
tietokirjailijoita. Heitd yhdistii pitki kokemus ihmisten kasvun ja kehityksen,
tydhyvinvoinnin sekii luonnon hyvinvointivaikutusten tutkimuksesta, kehittimisesti ja
kiytinndn sovelcamisesta.

Luonto on heille myés henkilskohtainen hyvinvoinnin, palautumisen ja uusien oivallusten
lihde. Juuri luonnossa kulkiessa sai alkunsa myds WalkOut-luontotyénohjaus.
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