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1 KOKO HANKKEEN KUVAUS

Metsaresepti- hankkeella pyritddn turvaamaan opiskelijoiden hyvinvointia met-
san ja luonnon hyvinvointivaikutusten avulla. Hankkeen apuna kaytetdan tutki-
mustietoa luonnon hyvinvointia edistavistd vaikutuksista, joita ovat fyysiset,

psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset.

Luodaan monipuolinen kokonaisuus, jossa pyritdan lisaamaan luonnon lasnéolo

seka koulupaiviin opetukseen etta opiskelijoiden vapaa-aikaan liittéden.

Hankkeesta pyritddn luomaan yhtenédinen kokonaisuus, jossa eri osahankkeiden

sisalto tukee toisiaan.
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2 OMAN OSAHANKKEEN NIMEAMINEN JA KUVAUS OSANA KOKO HAN-
KETTA

Osahankkeen nimeksi annettiin HetkiRetki. Nimi kuvastaa hyvin koulun lahipol-
kujen luonnetta; niille voi poiketa hetkessa retkeilemaan, viettaa hetken tai pitem-
mankin aikaa ja nauttia luonnosta. Osahankkeelle suunnitteltu logo nakyy ku-
vassa Yksi.

Polkuhanke osana koko Metsareseptihanketta on tarke& osa kaikkia osahank-
keita ajatellen. Kaikki hankkeet voivat kayttaa sitten naita etsimiamme ja kartoit-
tamiamme polkuja. Polkuja ja kartoitettuja paikkoja voi kayttdd opetuspaikkoina
esim. metsitetyissa opintojaksoissa (toinen osahanke). Kun tehdaan yhteistyota

muiden ryhmien kanssa, niin saadaan yhtenainen kokonaisuus.

HETKIRETKI

Mets'ix’res’epti—,brojeéti

KUVA 1. HetkiRetken logo



3 OMAN OSAHANKKEEN TAVOITE JA TARKOITUS

Taman osahankkeen tavoite ja tarkoitus on TAMK:n lahiluonnon polkujen ja reit-
tien kartoitus erilaisia tarpeita silmalla pitden ja polkujen tallentaminen Trailmap

karttasovellukseen opiskelijoiden saataville.

Pyritdan tarjoamaan opiskelijoille ja opettajille ns. matalan kynnyksen reitteja,
jotka ovat lahella ja luonnon hyvinvointivaikutukset saavuttavia pienessa ajassa

ja pienella vaivalla. ei tarvitse valttamatta mitaan varustusta).

Erilaisia tarpeita, mihin [&hiluonnon polkuja tarvittaisiin, voisi olla opiskelijoiden
yksin, yhdessa tai ryhmassa tehdyt metsakaynnit ja opettajien tarpeet luontotun-

neilleen.

Havaittiin muutamia asioita, jotka maarittavat polkujen kayttoa.

Aika.
Saattaa olla kaytossa lyhyt hyppytunti tai saattaa olla vapaana pitempi, tunnin

parin k&velyyn sopiva aika. Voi olla aikaa jopa yon yli reissuun.

Esteettomyys.
Polkuryhma I6ysi yhden polun ja vield on etsinnédssé joku muukin metsaan meno

mahdollisuuden, joka olisi esteeton.

Kulkutapa.

Polkua voi kulkea kavellen, juosten, pyoraillen, meloen tai hiihtaen.



4 OMAN OSAHANKKEEN TOTEUTUKSEN KUVAUS VAIHEITTAIN

Polut on suurimmaksi osaksi etsitty ja l0ydetty. Trailmap- kartat on myos tehty jo
valmiiden polkujen osalta.

Loydetyt polut pyritadn kdymaan lapi myos lumen sulettua, kesélla, osahankkeen
toteuttajien kesdaikataulujen mukaan. Nailla ndkymin metsaan péaastaisiin kesa-
kuun alussa.

Etsittiin ja tutustuttiin tapaan milla kartat saadaan kaikkien saataville.

Aiottiin keskustella viestintdosahankkeen kanssa kylteista ja mainoksista seka

muusta viestinnasta polkuihin liittyen. Keskustelu ei toteutunut.

Kyselyjen laatiminen poluista ja niiden mahdollisista vaikutuksista kavijaan. Ke-

hiteltiin mahdollisia kysymyksia esimerkiksi QR- koodin alle. Kysymyksiin vastan-

neille mietittiin jonkinlaista palkintoa porkkanaksi.

Reittien houkuttelevuutta lisdtdan haalarimerkilla

Tulevaisuudessa polkujen ja paikkojen lisddaminen ja muokkaus metsaresepti -

nettisivuille.

4.1 Toteuttajat ja heidan roolinsa ja tehtavansa

Toteuttajina HetkiRetki- osahankkeessa ovat Juuso Sainio, Tiia Hyvérinen ja
Suvi-Tuulia Raittinen. Polkuja etsitédan ja kartoitetaan yhdessa.

Juuso Sainio on osahankejohtaja



4.2 Toteutusaikataulu

Hankkeen suunnittelutyo tehdaan kevaan 2023 aikana. Osahankkeen valmistelut
jatkuvat viela kesalla reittien kartoituksella. Hanketta aletaan toteuttaa syksylla
2023 valikoitujen pilottiryhmien kanssa. Tavoite on laajentaa hankkeen toteutusta
pikkuhiljaa. Hankkeen onnistumista seurataan pilottiryhman kanssa ja tarvitta-
essa tehd&dan muutoksia ja kehitetaan hanketta edelleen. Tavoite on, etta hanke

voisi laajentua myds muihin korkeakouluihin ja oppilaitoksiin.

4.3 Resurssit ja mahdolliset kustannukset

Kustannuksia ei talle hankkeelle tule paljoa. Mahdolliset kyltit tai laminoidut laput
maastoon maksavat jonkin verran. Haluamme ne kuitenkin teetettavan jossain
kunnollisessa painossa, etta pysyvat hyvina pitkaan. Mahdollisesti paperit lami-
noidaan ja kiinnitetdan puuhun narulla. Opiskelijoiden motivointiin voidaan halu-

tessa suunnitella haalarimerkkeja tms., joiden teettdminen maksaa jotakin myos.

4.4 Mahdolliset riskit ja niiden hallinta

Hetkiretki- osahankkeen toteuttaminen itsessdan on melko riskitontd. Haasteita
toteutukseen luo esteettomyys ja kaikille opiskelijoille sopivien kohteiden l6yt&-
minen. Kohteiden soveltuvuutta erilaisiin kayttotarkoituksiin tulee viela kehittaa
tekemalla yhteistyota hankkeeseen valittujen opettajien kanssa ja kuuntelemalla
heidén tarpeitaan ja toiveitaan. Osahankkeen vieminen opiskelijoiden tietoisuu-
teen sujuu varmasti melko helposti, silla hanke on saanut jo nyt hyvin nakyvyytta
ja silla on monipuoliset viestintdkanavat kaytettavissa. Riskind osahankkeen on-
nistumiselle voi olla opiskelijoiden motivointi lahted luontoon liikkumaan. Opiske-
lijoita tulee kannustaa liikkeelle luontoon tarjoamalla heille ohjatusti hyvia luonto-
kokemuksia. Téallaisia kokemuksia voivat olla onnistuneet oppitunnit luonnossa
tai esimerkiksi erilaiset ryhméaytymisté edistavat tehtdvat maastossa. Opettajien

ja hankkeesta vastaavien henkildiden rooli on tassa suuri.



5 TUOTOS JA EHDOTUKSET SEN KAYTTOONOTOSTA

Lisddmme kartoitetut polut ja maastokohteet Trailmap-karttasovellukseen GPS-
tallennuksen avulla. Karttasovellus jaetaan valittujen opettajien ja opiskelijoiden
kayttoon ja he voivat tutustua niihin joko ryhmissa tai omatoimisesti. Polkuja 10y-
tyy eri tarkoituksiin ja niita voi valikoida tilanteen tai toivotun luontokokemuksen
mukaan. Esimerkiksi ryhmaytymiselle tai itsenédiselle metsassa rauhoittumiselle

|6ytyy omat kohteensa. Polut sijaitsevat padosin TAMK:n lahimaastossa ja niihin

on helppo paasta.
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KUVA 2. Esimerkkikuva polusta Trailmap —sovelluksessa

Maastokohteiden ja reittien valinta perustuu ensisijaisesti saavutettavuuteen. Ta-
man liséksi reittien valinnassa on kaytetty hyvaksi tutkimustietoa erilaisten luonto-
ja metsaymparistdjen vaikutuksista hyvinvointiin (esim. kangasmetsa, vesisto).
Olemme kayttaneet kohteiden valinnassa hyvaksi omia kokemuksiamme
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rentouttavista luontoymparistoistd, seka kyselleet kanssaopiskelijoiden koke-
muksia. Osahankkeen tavoite on, etta tulevat opiskelijat voisivat myds jakaa ko-
kemuksiaan ja tuntemuksiaan kaytyaan valitsemillamme kohteilla. T&mén lisaksi
opiskelijat voisivat jakaa GPS- jalkea myds itse kartoittamistaan ja heille tarkeista

luontokohteista.

Opettajille HetkiRetki toimii tyokaluna oppituntien suunnitteluun luonnossa ja
opiskelijoille mahdollisuutena nauttia luonnon terveysvaikutuksista tai paasta har-
rastamaan helposti luonnon laheisyyteen. Tavoite on tehdéa yhteisty6ta muiden
osahankkeiden kanssa, jotta kokonaisuudesta saadaan yhteneva. Metsitetty
opintojakso -osahankkeen kanssa olemme tehneet yhteisty6ta etsien opettajille

sopivia paikkoja heidan tarpeisiinsa.
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6 VIESTINTA JA RAPORTOINTI

Ajatuksen on, ettd tarvitaan metsaan kayntipisteille tai johonkin kohtaa polkua
kyltti, jossa lukee TAMK, Metsaresepti ja jossa on QR- koodi, misté ulkopuoliset-
kin saavat polusta ja hankkeesta tietoa. Jos metsaan tulee kyltteja, niista tulee

huolehtia niin kauan kuin ne metsassa ovat.

Halutaan yhtenainen layout, sama kuin kaikilla. Halutaan samoihin viestikanaviin

mukaan kuin kaikki muutkin osahankkeet
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7 TYOAJANSEURANTA OPISKELIJOITTAIN

Aloitusmiitti 1.2.

Oma tiimikokous 9.2. 2h 2h 2h
Tapaaminen 22.2. 1h 1h

Oma tiimikokous 7.3. 2h 2h

Etamiitti Anna-Marian 1h 1h 1h

kanssa 9.3.

Oma tiimikokous + tapaa- 4h 2h+2h = 4h
minen 15.3.

Esityksen tekoa 17.3. 1h

Metséaresepti-timin tapaa- 2,5h

minen 21.3

Oma tiimikokous 30.3 1h 1,5h 1,5h
Polkujen kartoitus 3.4. 3h 3h 3h
Metsareseptin kanssa 3h

suunnittelemallamme  po-
lulla 4.4

Mielenterveyspaiva 19.4 4h

Retkipaiva 24.4. 3h

Oma suunnittelu 2h 2h 5h



Raportointi

Yhteensa

2h

=31,5h

5h

12

5h

= 31,5h
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8 OMAN OPPIMISEN/OSAHANKKEEN ARVIOINTI

Idea ja suunnitelma sen toteutukseen paapiirteittain syntyivat varsin helposti ja
paasimme etenemaan suunnittelun kanssa alussa oikein mukavaa tahtia. Toteu-
tusta hankaloitti jossain maarin rajallinen ajankayttd. Liséksi osahankkeen vies-
tinté ja sen vienti opiskelijoiden tietoisuuteen osoittautui jossain maarin haasta-
vaksi, mutta lopulta I16ysimme tah&n hyvan ratkaisun, joka oli jakaa karttalinkit
QR-koodeina. Koodeja voi ryhmitella tarpeen ja toivotun luontokokemuksen mu-
kaan eri otsikoiden alle, jotta opiskelijat voivat 16ytaa juuri itselleen sopivan reitin

tai kohteen.

Opimme, miten tammadinen vapaa ideoinnista lahtenyt projekti saadaan kayntiin
ja miten ideoita voidaan ruveta kaytdnnossa toteuttamaan. Opimme, etta ideat
kannattaa rajata jotenkin, koska projekti saattaa laajeta lilan suureksi, jos kaikki

ideat otetaan mukaan.

Emme osaa tarkkaan sanoa mita pitaisi tehda toisin. Tammaoisen vapaan itseoh-
jautuvan projektin sovittaminen tiukkaan opintoaikatauluun, oli vaikeata, joten ai-
kataulutukseen olisi ollut hyva saada selkeytysta tai apua. Usein projektin tii-
moilta oli lyhyehkolla varoitusajalla tapaamisia ja aina kavi niin, etta samaan ai-

kaan oli pakollisia koulutunteja.

Aluksi innovointi oli innokasta yhteista tekemisté, pohinaa. Loppua kohti tekemi-
nen muuttui vain yhden osaprojektin kanssa puurtamiseksi. Olisi ollut kiva nahda

ja kuulla muita osaprojekteja, toisaalta aika siinakin olisi ollut rajoittava tekija.
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9 LAHTEET

Lahteena kaytetddn opiskelijoille teetettyd kyselytutkimusta luonnon vaikutuk-
sista (toteutus kesa 2023)
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