


Luontokokemukset
tukevat paihdetoipumista

Toiminnallisuus ja luontokokemukset tukevat paihdetoipumista. A-kilta-
toiminnassa tama on tiedetty 1960-luvulta lahtien. Luonnon positiivisesta
vaikutuksesta paihdetoipumiseen on saatu nayttoja paihdetoipujayhdis-
tysten, A-kiltojen, toiminnassa. Paihdetoipujat ovat kokeneet luontoon
suuntautuvalla toiminnalla olevan merkitysta kuntoutumisen edistymi-
selle seka mielialan kohentumiselle.

Luonnossa liikkumiseen liittyy vahva tunnelataus, joka on aito, reilu ja
puhdas. Luonto rauhoittaa ja tasapainottaa mielta. Esimerkiksi nokipan-
nukahvit ja pettuleipa nuotiolla nautittuna, auttaa keskittymaan tahan
hetkeen.

Pettuleipa

0,51 vettd

4dl  pettujauhoja

3dl  muita jauhoja, esim. ruis,
-ohra- tai vehndjauhoja tai
ndiden sekoitusta

1tl suolaa

Sekoita kuivat aineet keskendiéin. Laita Iimmintad vettd pikkuhiljaa jauhojen
pddlle. Anna seoksen turvota. Pyoréytd kiimmenen kokoisia ja sentin paksuisia
leipdsid. Paista nuotiolla kypsdksi.




Metsasta hyvaa oloa ja iloa

Metsassa ja luonnossa liikkkuminen tuottaa hyvaa oloa ja iloa. Luonto on
monelle mielipaikka. Monesti mielipaikkaan liittyy esteettisyyden tai kau-
neuden kokemuksia, jopa lumoutumista ymparistostaan. Kasvokkain mie-
lekkaan ympariston kanssa ollessa ajatukset saa ohjattua ikavista asioista
pois. Jos ihminen esimerkiksi unohtaa itsensa ja arkiset asiansa tietyssa
paikassa tai ymparistossa, voi sanoa lumoutuneensa. Luonnossa esimer-
kiksi aaltojen liike ja valon kimmellys voivat saada aikaan lumoutumista.
Mielipaikassa kayminen lisaa tutkitusti myos voimavaroja.

A-killasta yhdessa retkelle

A-kilta on paihteeton paihdetoipujien ja heidan laheistensa vertaistuki-ja
kohtaamispaikka. A-killoissa jaetaan kokemuksia ja hankitaan niita yh-
dessa. A-killoissa toiminnallisuus on keskeista ja luonto- ja retkeilytoi-
minta on yleista.

A-kiltayhdistyksiin on koulutettu era- ja retkeilytaitoisia kiltakoutseja.
Kiltakoutsi on henkild, joka jarjestaa omassa A-killassaan tai yhteistydssa
muiden A-kiltojen kiltakoutsien kanssa luontoretkia ja erilaisia ulkoiluta-
pahtumia. Kiltakoutsilla on tehtavaan tarvittavat erataidot ja -tiedot ja
han pystyy huomioimaan turvallisuuteen liittyvat seikat seka osallistujien
erilaiset fyysiset taustat.

Toiminnasta apua pdihteistd ilmeneviin ongelmiin — TAPIO- projektin loppuraportti.
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Luonnossa liikkuminen lisdd tutkitusti
voimavaroja ja tukee pdihdetoipumista.
Luontoon suuntautuva toiminta on
A-kiltayhdistyksissa yleista.
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