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Tadman vihkon omistaa:

Tayttévuosi:




LUONNONLAHEINEN HOITOTAHTO

Tadma vihko auttaa sinua tekemddn ndkyvdksi, mitd luonto on sinulle
merkinnyt ja mik& luonnossa on sinulle tarkedd. Luonnonldheinen
hoitotahto tdydentdd oman hoitotahtosi hoitoon liittyvien toiveiden
osuutta tuomalla siihen luontoon kytkeytyvat merkitykselliset asiat ja
toiveesi. Tassd vihkossa puhumme luonnonl&dheisestd hoitotahdosta
lyhyemmin nimell& luontotahto.

Luontotahto kertoo, millaiset paikat, maisemat, tavat ja pienet luontoon
liittyvat asiat ovat olleet sinulle tarkeitd eldman varrella. Vihkon
tehtdvien avulla voit koota muistoja, ajatuksia ja kokemuksia, jotka
auttavat sekd sinua itsedsi ettd muita ymmdartdmadn suhdettasi
luontoon — myds sitten, kun et endd pysty itse sitd kuvaamaan.

Voit tayttdd vihkoa omaan tahtiisi ja palata siihen mydhemmin.
Voit kirjoittaa muutaman sanan, kerdtd muistoja tai kertoa tarinoita.
Suosittelemme tayttdmadn vihkoa mahdollisuuksien mukaan myés
luonnon dadrelld. Tarkeintd on, ettd luontotahto on sinun ndkoisesi.

Halutessasi voit jakaa koko vihkon tai osia siitd Idheistesi ja sinua
hoitavan henkildkunnan kanssa. Voit liittdd luontotahdon myo6s osaksi
omaa virallista hoitotahtoasi tallentamalla sen OmaKantaan. N&in
luontoon liittyvat toiveesi ja sinulle merkitykselliset asiat voivat tulla
huomioiduiksi my6s tulevaisuudessa.

Luonnonldheisié hetkid!

oga/w/m/, Salla S %&//&@

Vihkon tuottanut: IkiOma Ik& ry, 2026
Kuvat: Niklas Syrén & Salla Partala
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OSA 1:
MINUN LUONTONI

Luonto on ollut monelle niin arkinen osa eldmad, ettei sen
merkitystd ole valttdmattd tullut pysahdyttyd pohtimaan.
Luontoon liittyy kokemuksia ja paikkoja, jotka ovat jad&neet
mieleen ja kulkeneet mukana eldmdn eri vaiheissa. Tassa
osiossa tarkastellaan omaa suhdetta luontoon ja sitg,
millaiset luontoon liittyvat asiat ovat tuntuneet itselle
mielekkdiltd ja tarkeiltd.




MUISTOJENI POLULLA

Ensimmdinen luontoon liittyvd muistoni:



LUONTO OSANA ELETTYA ELAMAA

Luonto on osana eldmdn eri vaiheita, huomaamme sitd tai emme.
Se nivoutuu lapsuuden leikkeihin, tyd- ja ruuhkavuosien arkeen,
juhliin ja hiljaisiin hetkiin. Luonto on kulkenut rinnalla ja osana arkeq,
vaikka eldmantilanteet ja roolit ovat muuttuneet. Jollekin luonto on
ollut kiinted osa tyotd ja velvollisuuksia, toiselle rauhoittumisen
paikka ja kolmannelle arkinen taustaymparisté.

Suhde luontoon voi syventyd idn myo6td. Kun eldman tahti hidastuu,
luonto saattaa ndyttdytyd uudella tavalla: yksityiskohdat korostuvat
ja merkitykset kirkastuvat. Omaa elédmdnkulkuaan ja itse@ddn onkin
tadrkedd pohtia myés luontosuhteen kautta.

Omaa elamdnkulkuaan ja
itseddn on tdrkedd pohtia
myos luontosuhteen kautta.
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PAIKKANI LUONNOSSA

Kuvittele olevasi sinulle mieluisassa luonnossa tai luontopaikassa. Sulje
silmdasi hetkeksi samalla rauhallisesti hengittden ja viivy mielikuvissasi
tuolla mielipaikassasi. Taytd sitten alla oleva tehtdva.

Mitd nden mielipaikassani? Mité tunnen koskettaessani?

Mita @ania kuulen? Millaisia tuoksuja haistan?

Voit myés kuunnella Paikkani luonnossa-
harjoituksen alla olevan QR -koodin kautta
(naytéa koodia kénnykén kameralle ja avaa
ehdotettu linkki):




LUONTO MERKITYSTEN KANTAJANA

Luonto kantaa mukanaan merkityksid, joita ei aina ole helppo pukea
sanoiksi. Tietyt maisemat, paikat tai luonnonilmiét voivat tuntua
tarkeiltd ilman, ettd syitd niille on tullut tarkemmin pohtineeksi.
Monet luontoon liittyvat asiat ovat kulkeneet eldmdassd mukana
hiljaisesti, osana kokemuksia, muistoja, ihmissuhteita ja eldman
kd&dnnekohtia.

Merkitykselliset luontokokemukset voivat vahvistaa tunnetta
kuulumisesta osaksi jotakin itsed suurempaa. Ne muistuttavat
jatkuvuudesta, ajankulusta ja siitd, ettd oma elédmad on osa
pidempdd ketjua. Luonnon kautta voi tarkastella omaa eldmaé
lempedsti ja hyvaksyvdsti, sellaisena kuin se on ollut.

Monet luontoon liittyvdt asiat

ovat kulkeneet elamassa
mukana hiljaisesti, osana
kokemuksia, muistoja,
ihmissuhteita ja elamdn
kdannekohtia.



LUONTONI ILONAIHEET

Lempihetki vuorokaudessa:

Lempimaisema:

Lempivesielementti:

Lempi luonnonilmio: Lempi yksityiskohta luonnossa:

Lempipuu: o
Lempivdari luonnossa:

Lempilaulu luonnosta: Lempivuodenaika:

Mielipuuha luonnossa:
Namda eivdt tuota

minulle iloa:



LUONNON YKSILOLLINEN ROOLI

Jokaisella ihmiselléd on oma tapansa olla luonnon kanssa
yhteydessd, ja se muotoutuu ajan, kokemusten, eldmadntilanteiden ja
luonteen ominaisuuksien myo6td. Toiselle mielekkd&intd on luonnon
tarjoamat antimet, toiselle lajirikkauden seuraaminen. Joku viihtyy
luonnossa liikkeessd aktiivisena, toinen pysdhtyen ja havainnoiden.

Yhteys luontoon on henkilékohtainen ja hyvin moninainen ja
muokkaantuva, eikd erilaisia yhteyden kokemuksia tarvitse arvottaa
keskenddn. Ndiden kokemusten kerrosten adrelle pysdhtyminen voi
kuitenkin auttaa ndkemd&dn uudessa valossa omaa elédmaad ja
luonnon roolin merkitysellisyyttd siing.

Yhteys luontoon on

henkilokohtainen ja hyvin
moninainen ja muokkaantuva,
eikd erilaisia yhteyden
kokemuksia tarvitse arvottaa
keskenddn.



TARKEA LUONTOMUISTONI

Kirjoita yl6s muisto, jossa luonto kosketti sinua erityisesti. Muisto voi
liittyd iloiseen, surulliseen, haikeaan, innostavaan tai jopa
pelottavaan hetkeen.
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Luonto tukee hyvinvointia kokonaisvaltaisesti monella
tavalla, myds pienissd ja arkisissa hetkissd. Luonnon hyvad
tekevdt vaikutukset tuntuvat niin kehossa kuin mielessa.
Tdssd osiossa tarkastellaan, miten luonto ja sen
hyvinvointivaikutukset ovat Idsnd nykyisessd arjessasi ja
millainen yhteys luontoon tuntuu sinusta merkitykselliseltd.



LUONTO ARJESSANI

Luonto voi olla osana arkea monin tavoin. Laajenna ndkéalaasi
pohtimalla arkeasi hieman tarkemmin. Lisda tyhjddan tilaan eri tavat,
joilla luonto on jo osa arkeasi.

Liikkuessa [Ghiympdristés-
s& kuten omalla pihalla ja
puutarhassa, parvekkeellq,
luontopoluilla, puistoissa,
metsissd & uimarannoilla.

Osana kulttuuria, kieltd,
taidetta ja harrastuksia
kuten perinteet,
tapahtumat, taide,
kirjallisuus & musiikki.

Ihmissuhteissa kuten
kokemuksinag, keskusteluina
_ ja muistoina. Myos
vuorovaikutuksessa
eldinten kanssa.

Sisatiloissa kuten digitaali-
sina mahdollisuuksina ja
virtuaalisena luontonaq,
valokuvamuistoina,
huonekasveina &
luonnonmateriaaleina
sisustuksessa.

Arkiaskareissa ja pdaivén
rutiineissa kuten ikkuna-
ndkymand aamukahvillg,
luontoradiona siivotessa &
maukkaina tuoreina
vihanneksina keitossa.




MIELEN HYVINVOINTI & PALAUTUMINEN

Mielen hyvinvointi on eldmd&n keskeinen voimavara, jota kulutamme ja
vahvistamme joka pdiva. Se tarkoittaa kykyd tunnistaa ja hyvaksya
omia tunteita, toimia tavoitteellisesti ja eldd arvojensa mukaista
eldmaad. Positiivisen mielen hyvinvoinnin peruspilareita ovat toimijuus,
hallinnan tunne, itsendisyys ja itseluottamus.

Luonto on tutkitusti merkittdvd mielen hyvinvoinnin tukija. Kun olemme
luonnon &adrelld, sen hyvinvointivaikutukset, kuten stressin
v@heneminen, mielialan kohoaminen ja palautuminen, tapahtuvat
suurelta osin automaattisesti. Luontoympdristd houkuttelee liikkeelle ja
auttaa kdsittelemdadn tunteita mydétatuntoisemmin. Luonnon adarelld
mieliala ja eldmdnlaatu vahvistuvat lyhyessdkin ajassa.

Luonto vahvistaa yhteyttd itseen ja ympdardivddn maailmaan. Se tarjoaa
tilaa rauhoittua, ajatella ja hengittdd. Jokainen hetki luonnon &darelld on
mahdollisuus palautumiseen ja mielen tasapainon vahvistamiseen.

Jokainen hetki luonnon ddrelld on
mahdollisuus palautumiseen ja
mielen tasapainon vahvistamiseen.

~ X\
//////// oS L e M
A —— ,

e Y




VUODENKIERTO ARJESSANI

Jokainen vuodenaika rytmittdd arkea omalla tavallaan. Vastaa jokaiseen
vuodenaikalokeroon seuraavien kysymysten mukaan:

Mitag tdmda vuodenaika merkitsee sinulle?
Miten tdmd vuodenaika vaikuttaa arkeesi?

TALVI KEVAT

SYKSY KESA



AJATTELU, LUOVUUS & VUOROVAIKUTUS

Tarkkaavaisuus, toiminnanohjaus ja tydmuisti ovat keskeisid kognitiivisia
taitoja, jotka auttavat keskittymdadn, ratkaisemaan ongelmia ja
ohjaamaan omaa toimintaa. Luonnon &drelld oleminen palauttaa
tarkkaavaisuutta: tahaton tarkkaavuus aktivoituu, jolloin suunnattu
tarkkaavuus saa levatd ja sen kapasiteetti elpyy. Tutkimusten mukaan
luonnossa oleskelleet suoriutuvat paremmin muistia ja paattelyd
vaativista tehtdavistad.

Luonto vahvistaa myés luovuutta ja vuorovaikutusta. Moniaistinen
ympdaristd lisGd ajattelun joustavuutta ja synnyttdd uusia ideoita.
Samalla luonto luo otollisen tilan myodtdtunnolle, empatialle ja yhteyden
kokemukselle. Luonnon adrelld yksindisyys vihenee, keskustelu helpottuu
ja yhteiséllisyys syntyy usein luontevasti. Luonnossa voi olla osa ryhmaa
tai vetdytyd omaan rauhaan ilman selityksid — vapaus, joka tukee sekd
ajattelua, luovuutta ettd merkityksellistd vuorovaikutusta.

Tutkimusten mukaan luonnossa
oleskelleet suoriutuvat paremmin
muistia ja pddttelyd vaativista TR
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LUONTOTOIVEENI

Kirjoita yl6s mahdollisimman tarkasti yksi tai useampi luontoon
liittyvd toiveesi, haaveesi tai unelmasi: itsellesi merkityksellinen,
luontoon liittyvd kokemus, aistimus tai eldmys, joiden toivot vield
toteutuvan.



FYYSINEN TERVEYS, LIIKE & ELINVOIMA

Fyysinen terveys ja liikunta muodostavat hyvinvoinnin perustan.
Sadanndllinen, monipuolinen liikkuminen vahvistaa sydantd, lihaksia
ja tasapainoa sekd tukee aineenvaihduntaa, unta ja mielialaa.
Lilkunta parantaa my6s sokeri- ja rasva-arvoja, vihentdd tulehdusta
ja vahvistaa immuunipuolustusta.

Luonnon adrelld liikkuminen tuo erityisid hyotyjd. Vaihteleva maasto
kehittdd lihasvoimaa ja koordinaatiota, ja samalla keho altistuu
luonnon monimuotoisille mikrobeille, jotka tukevat vastustuskykyad.
Luontoelementit, kuten puut, v&hentdvat mydés melun ja saasteiden
vaikutuksia sekd edistadvat palautumista ja stressinhallintaa. Jo
viiden minuutin oleskelu luonnon &darelld voi alentaa sykettd ja lisaté
mielihyvaa.

Luonto my6és motivoi liikkumaan. Luonnon dadrelld liikkuminen tuntuu
usein kevyemmadltd ja palkitsevammalta kuin sisdtiloissa lisdten
autonomiaaq, iloa ja onnistumisen kokemuksia. Jokainen askel ja
hengdhdys luonnon ddrelld vahvistaa terveyttd ja elinvoimaa.

Jokainen askel ja hengdhdys
luonnon ddrelld vahvistaa
terveyttd ja elinvoimaa.




MINUN TAPANI LUONNOSSA

Rastita ne vaihtoehdot, jotka parhaiten kuvaavat omaa tapaasi
olla ja viihtyd& luonnossa.

LUONNOSSA OLEMINEN ON MINULLE USEIMMITEN:

Liikkeell&d oloa ja liikkumista
Rauhallista olemista

Tekemistd ja toimimista

Voit tarkentaa millé tavoin tykkddt olla luonnossa?

MINULLE OMINAISIMPIA TAPOJA KOKEA LUONTOA OVAT:

Maisemien ja luonnon katselu

Luonnon &d&nien kuuntelu

Luonnon tuoksujen haistelu

Kasvien, puiden, maan ja muun luonnon koskettelu

Luonnonantimien makustelu

Voit tarkentaa, mitkd asiat erityisesti:

VIIHDYN LUONNON AARELLA PARHAITEN

Aamulla
Paivalla
Hlalla

Se ei riipu vuorokaudenajasta

Voit tarkentaa, miksi?



Luonto ei ole vain metsissad ja retkipoluilla, vaan se on
kytkeytynyt arkeemme monin tavoin rytmittden eldmaamme.
Se voi nadkyd ympdristéssq, tekemisessd, arjen askareissa tai
tavoissa viettdd aikaa Idheisten kanssa. Tdssd osiossa huomio
kohdistuu omiin kokemuksiin ja tuntemuksiin luonnon adrelld.



LUONTO MUKANA ELINTAVOISSANI

Miten luonto tukee untasi?

Miten luonto rauhoittaa mieltdsi?

Miten luonto kannustaa sinua liikkeelle?

Miten luonto tukee muistiasi ja aivoterveyttdsi?

Miten luonto tukee ruokahaluasi?

Miten luonto tukee ihmissuhteitasi?

Miten muutoin tunnistat luonnon tukevan hyvinvointiasi?

Tiesitko?
Luonnossa
oleskelu laskee
verenpainetta ja
sykettd.



HUOMAAMISEN TAITO

Yhteys luontoon syventyy, kun huomaa sen tuoman merkityksellisyyden
ja positiiviset vaikutukset. Pienet yksityiskohdat, kuten valo ikkunassa,
tuulen liike tai tiettyyn vuodenaikaan liittyvd tuttu tuoksu, vahvistavat
yhteytt& arkisesti, keskelld tavallisen pdivén puuhia. Vastavuoroisuus, eli
myds luonnosta huolen pitédminen, on tdrked& osa yhteyttd.

Arjessa tdmd tarkoittaa hidastamista ja tiedostamista, ikadéan kuin tilan
mahdollistamista sille mik& on jo olemassa. Kun erottaa, mikd luontoon
liittyen tuntuu itselle merkitykselliseltd ja mikd ei, alkaa hahmottaa
omaa luontotahtoaan. Tima ei synny kerralla, vaan vdhitellen
huomaamalla. Pienet havainnot voivat avata ymmarrysta siitd, millaiset
luontoon liittyvat asiat ovat juuri itselle tarkeitd arjessa.

Pienet havainnot voivat
avata ymmadrrysta siitd,
millaiset luontoon liittyvdt
asiat ovat juuri itselle
tdarkeitd arjessa.




LUONTO JA TUNTEENI

Viivy hetki luonnon ddrellé parvekkeella, kodin pihalla, ikkunan éddressd
tai Idhipolulla. Pysédhdy hetkeksi havainnoimaan luontoa. Yhdistd sitten
alla millaisen tunteen mikd&kin tekemdsi havainto herdtti. Merkkaa myés
tunteen voimakkuus ja missd kohti kehoa sen tunsit.

Luonto- Minkd& tunteen Tunteen Missd@ kohtaa kehoa
havainto: havainto herdatti? voimakkuus tunne tuntui?
(1-10 valilla)

llo
Haikeus
Suru
Innostus
Rentous
Kaipaus
Kiitollisuus
Pettymys
Huoli
Toiveikkuus

Levottomuus

Tehtdvadan voi olla hyvd palata eri pdivind ja
eri tilanteissa, silld tunteet ja kehon
tuntemukset voivat vaihdella paljonkin.
Kaikki havainnot ja tunteet ovat arvokkaita.




LUONNOSTA ELAMAA ARKEEN

Luonto on l&snd& arjessa silloinkin, kun emme sitd erikseen ajattele.

Se ei ole paikka, jonne mennddn, vaan osa jokapdivaistd eldmadad.
Vuodenaikojen vaihtelu, valon md&arad, sad, ravinto ja ympdariston ddnet
rytmittévat tekemistdmme ja vaikuttavat siihen, miten liikkumme,
lepddmme, ravitsemme itsedmme ja toimimme. Nadma seikat
saattavat jdddd huomaamatta, koska ne ovat aina olleet osa eldmaad.

Yhteyden syntyminen ja yllapitdminen luontoon ei vaadi suuria tekoja
tai erityisida jarjestelyja. Arjessa luonto voi olla osa tuttua ympdristog,
rutiineja ja toistuvia hetkid. Kun huomio kiinnittyy nd&ihin pieniin
yhteyksiin, arki voi tuntua rikkaammalta ja monimuotoisemmalta.
Luonto voikin tuoda niin sanotusti elédmaad arkeen.

Yhteyden syntyminen ja
yllapitaminen luontoon ei
vaadi suuria tekoja tai
erityisid jdrjestelyja.



LUONTO PEILINANI

Luonto voi toimia peilind omalle elémdlle ja olemukselle. Luontoon
samaistuminen auttaa ymmdartadmdadn itsed ja I6ytadmdadn voimavaroja.

Mihin kasviin voit samaistua? Mikd& siind muistuttaa sinua itsestdsi
tai elédmastasi?

Mihin eldimeen tai lintuun Millaisia ominaisuuksia siind arvostat?

voit samaistua?

Millaiseen maisemaan voit Millaisia voimavaroja voit valjastaa
samaistua? siitd omaan arkeesi?
Millaiseen sddtilaan voit Miksi valitsit juuri sen?

samaistua?

Mik& luonnon tapa selviytyd tai Miten tdmd& samaistuminen voi
sopeutua puhuttelee sinua? tukea sinua arjessasi?



LUONTOTAHTO TULEVAAN

Luonnon rooli arjessa ei ole kaikille samanlainen, vaan jokaisella on omat
mieltymyksensd ja tapansa olla luonnon kanssa vuorovaikutuksessa.
Jotkut asiat tuntuvat miellyttaviltd tai erityisiltd, toiset neutraaleilta ja
kolmannet jopa epdmiellyttavilta.

Yhteys luontoon muotoutuu jatkuvasti arjen valinnoissa, tottumuksissa ja
tavoissa olla. Naité tarkastelemalla voi avautua uusia ndkdékulmia siihen,
millaisista asioista oma pdiva jo rakentuu, tai mistd sen toivoisi
rakentuvan nyt ja tulevaisuudessa.

Kun itselle mielekk&dat luontoon liittyvat asiat tekee ndkyviksi ja kirjaa
yl6s, niistd tulee tietoaq, jota voi jakaa muille. Oman luontotahdon
ymmartdminen ja sanoittaminen auttaa pitdmdadn kiinni itselle tarkeisté
asioista myo6s eldmdn mydhemmissd vaiheissa, kun toiset ihmiset ovat
mahdollisesti mukana tukemassa arkea.

Oman luontotahdon el
ymmadrtdminen ja
sanoittaminen auttaa
pitdamaddn kiinni itselle
tarkeistd asioista myos

elamdn myohemmissa
vaiheissa.



LUONTOTAHTONI

Miké on luontoon liittyen sellaista, mistd aivan viimeksi haluat
padstdad irti? Mitd luontoon liittyvdda haluat sdilyttadd elamassdsi
mukana mahdollisimman pitkGdn? Kaytd hyddyksesi aiempien
tehtdvien herdttddmid ajatuksia ja kiteytd tdhdn ikioma luontotahtosi.
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