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1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme on toiminnallinen opinndytetyo, joka sisalta laadullisen tutkimuk-
sen aineistonkeruu- ja analyysimenetelmienséd vuoksi myos tutkimuksellisen opinnéy-
tetyon piirteitd. Tydmme ei kuitenkaan ole tutkimuksellinen, vaan jo suunnitelmase-
minaarissa esitimme opinnaytetydmme suunnitelman kehittdmispainotteisena. Aluksi
lahdimme kehittdm&an Toimintakeskus Mielenmajan tyontekijoille luontomenetelmiin
pohjautuvaa mielenterveystyon toimintamallia, johon kuului toiminnallisena osuutena
suunnittelemamme ja toteuttamamme kokemuksellinen luontopéiva Mielenmajan ja
Virike ry:n pdihde- ja mielenterveyskuntoutujille. OpinndytetyOprosessin aikana
tyomme aiheeksi kuitenkin muotoutui luonto osaksi mielenterveyskuntoutusta ja suun-
tasimme opinnédytetyon sisallon yleisemmalle tasolle, jotta sitd voitaisiin hyddyntaa
laajemmin mielenterveyskuntoutustydssd. Luovuimme Toimintakeskus Mielenmajalle
alun perin suunnitellusta toimintamallin kehittdmisideasta ja opinnédytetyon tuotoksena
syntyi lopulta opas luonnon hyvinvointivaikutuksista, joka on mielenterveyskuntoutu-

jien lisaksi sovellettavissa myds muille sosiaali- ja terveysalan asiakasryhmille.

Toimeksiantajamme Toimintakeskus Mielenmaja jarjestdd kuntouttavaa paivatoimin-
taa paihde- ja mielenterveyskuntoutujille. Opinndytetyon aihetta rajatessamme paa-
timme keskittyd tydmme teoriaosuudessa kuitenkin vain mielenterveysasiakkaisiin
selkeyttadksemme kokonaisuutta ja helpottaaksemme sen hallittavuutta. TAman vuoksi
puhumme opinndytetydssamme mielenterveysasiakkaista ja -kuntoutujista. Kéytam-
me tydssamme kuntoutuja-nimikettd, koska Toimintakeskus Mielenmajalla asiakkais-
ta puhutaan kuntoutujina ja olemme suunnanneet opinnaytetyémme juuri kuntoutta-
vaan tyohon. Vaikka opinnaytetydomme teoriaosuus onkin rakennettu erityisesti mie-
lenterveysasiakkaita ajatellen, mielestimme se on sovellettavissa hyvin myds paih-
deasiakkaille. Opinndytetydmme teoriaa voi hyodyntdd molemmille asiakasryhmille

yhdess4, silla kulkevathan mielenterveys- ja paihdeongelmatkin usein kasi kadessa.

Opinnaytetydmme tavoitteena on lisata lukijoiden ja etenkin sosiaali- ja terveysalan
tyontekijoiden tietdmystd luonnon hyddynnettdvyydestd osana kuntoutustyotd. Luonto
on ihmiselle luonnollinen, rauhoittava ymparisto ja pienella vaivannaolla siita saa oi-
van kuntoutusympdriston asiakkaan hyvinvoinnin lisdédmiseksi. Tavoitteena on, ettd

sekd opinndytetydomme ettd tuottamamme opas heréattaisivat lukijoissa ajatuksia ja
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arvostus ymparoivéaa luontoa kohtaan kasvaisi. Suomessa meilla on erinomaiset mah-

dollisuudet antaa seké& asiakkaillemme ettd itsellemme voimaa vihreistd ymparistoista.

Aiheesta aiemmin kirjoittaneita oli 16ydettavisséd vahan, mika teki tutkimusmatkas-
tamme aika ajoin hyvinkin haasteellisen. Opinnaytetyéllemme merkittdvimpia luontoa
tydssaan hyodyntavia pioneereja ovat olleet eko- ja ymparistopsykologi Kirsi Salonen,
kasvatustieteen lisensiaatti, psykologi ja Psykologiliiton eko- ja ymparistopsykologi-
sen toimikunnan jasen Riitta Wahlstréom sekd Tampereen yliopiston psykologian pro-
fessori, ympéristopsykologian dosentti Kalevi Korpela. Heidan teoksensa ovat olleet

erityisasemassa opinnéytetyoté kirjoittaessamme.

Opinnaytetydmme keskeisié késitteitd ovat luonto, green care, luontokokemus ja luon-
tomenetelma sekd mielenterveyskuntoutus luonnon hyvinvointivaikutusten ja kuntou-
tuksen nédkokulmasta. Opinndytetydmme koostuu opinndytetydn raportista, toiminnal-
lisesta osuudesta eli luontopdivéstd seka tuotoksena syntyneestd oppaasta. Opinnayte-
tyon raportti siséltdd keskeisten késitteiden muodostaman teoriaosuuden, mielenterve-

ysnakdkulman avaamisen seka luontopdivan ja oppaan prosessinkuvaukset.

2 YMPARISTO- JA EKOPSYKOLOGIA

Luontoymparistod on tutkittu paljon eri tieteenaloilla ja tutkitaan edelleenkin. Ympa-
ristd liitetddn useisiin seuraaviin tutkimusaloihin, kuten terveyteen, hyvinvointiin,
elamanhallintaan, tydviihtyvyyteen, arkiliikuntaan ja tarkkaavaisuushairidihin. Ympa-
risté on huomioitu myos osana kéytdnnon hoitomenetelmia. Hoitomenetelmiin ympa-
ristd kytkeytyy myonteisten voimavarojen loytdmisessa ja niiden tukemisessa esimer-
kiksi terapiassa. (Salonen 2010, 24.)

Ympéristopsykologiassa tutkitaan rakennetun ympéristén vaikutusta ihmisen hyvin-
vointiin, kun taas ekopsykologiassa — joka on ympéristopsykologiaa nuorempi psyko-
logian ala — korostuu ihmisen ja luonnon vélisen suhteen merkitys (Salonen 2005, 13).
Ekopsykologia on arvopohjainen suuntaus, jossa ihmisen henkista yhteyttd luontoon
korostetaan (Salonen 2010, 82). Taustalla on ndkemys siitd, ettd tavoitellessaan me-

nestysté ja materian tuomaa nautintoa ihminen on vahitellen alkanut toimia omia tar-
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peitaan vastaan. Omien tarpeiden ohittaminen nakyy esimerkiksi stressing, tyo-

uupumuksena ja psyykkisena huonovointisuutena. (Yli-Viikari ym. 2009, 19.)

Ymparistopsykologiset tutkimukset osoittavat vahvasti, ettd luontoympariston myon-
teiset vaikutukset ovat hyvin nopeita ja osittain tiedostamattomia. Siitd huolimatta
luonnossa vietetylld ajalla on suuri merkitys, nimenomaan havaintojen tunnistamisen
ja vaikuttavuuden kannalta. Viimeaikaisten tutkimusten mukaan positiiviset tunte-
mukset luonnossa ovat sitd voimakkaammat, mitd enemmén aikaa luonnossa viete-
tdan. Kaupunkilaisten saamalla “viheraltistuksella” on selvd yhteys psyykkiseen hy-
vinvointiin. Jo viiden tunnin l&hiviheralueiden kayttd kuukaudessa on tuonut selvia
tuloksia ja tulos on tilastollisesti merkittavé, jos viheralueita kdytetdan yli kymmenen
tuntia kuukaudessa tai kun kaupungin ulkopuolisilla luontokohteilla vieraillaan kaksi—
kolme kertaa kuukaudessa. Viheraltistusta tulisi saada keskimaarin parinkymmenen
minuutin ajan paivassa ja kymmenen tuntia kuukaudessa. On tutkittu, ettd vasta kah-
denkymmenen minuutin kuluttua luontokokemuksen alkamisesta voidaan havaita olon
rauhoittuvan ja rentoutuvan. Mikéli kielteisia psyykkisia oireita, esimerkiksi stres-
sioireita on ehtinyt muodostua, helpottuvat ne keskimaarin noin puolentoista tunnin
luontokokemuksen jalkeen. Tutkimusten mukaan vaikutus on sitd parempi, mitad met-

séisempi luontoympéristd on. (Salonen 2010, 22, 59-60.)

Ekopsykologia on alkujaan Yhdysvalloissa kehitetty psykologisen teorian ja kaytan-
non haara, jossa ihminen n&hddan osana muuta luontoa. Tall6in myds ihmisen ja
luonnon hyvinvointi ja pahoinvointi kulkevat rinnakkain. (Sempik ym. 2010, 18;
Green Care Finland ry 2012c.) Ymparistopsykologiassa ihmisen katsotaan olevan
vuorovaikutuksessa ymparistonsa kanssa, mutta ihminen ja ympéristd méaaritellaan
kuitenkin péaéséantoisesti toisistaan erillisiksi (Salonen 2005, 13). Usein ajatellaan,
ettd luonto ei ole ihmiselle perustarve, vaan ettd se on virkistava tai viihdyttava lisa,
kuten esimerkiksi teatteri tai jokin muu tapahtuma. Ajatellaan, ettd vain tietyill4 ihmi-
silla — luontoihmisilla — on kyky nauttia ja virkistya luonnossa, ja ettd urbaaneilla kau-

punkilaisihmisilla ei tat4 kykya olisi lainkaan. (Salonen 2010, 18.)

Ekopsykologisen ndkemyksen mukaan luontoyhteys onkin nykyadn monilla ihmisill&
heikentynyt. Ekopsykologia on huolissaan ihmisen ja luonnon psyykkisesta irrallisuu-
desta. Ta&m4 irrallisuuden kokemus on pitkalti aiheuttanut erilaisia ympéristdongelmia

sekd psyykkisia ongelmia. (Salonen 2005, 14.) Taman pdaivén yhteiskunnassa stres-
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sioireiden taustalla olevat tilanteet voivat olla moninaisia. Ty6eldaméssa kuormitusta
aiheuttavat kiireisyys, ulkoisten ndyttévaatimusten korostuminen, tyésuhteisiin liittyva
epavarmuus ja tehtavien projektiluonteisuus. Myods elinympdaristomme on muuttunut,
jonka seurauksena kaupunkiympéristossa liikkuminen edellyttdd jatkuvaa valmiusti-
laa, jossa on jatkuvasti kasiteltdva eri aistien tuottamia havaintoja ja tehtéva niiden

perusteella viisaita valintoja. (Yli-Viikari 2011, 3.)

Ihmisen ja luonnon psyykkisen yhteyden palauttaminen on siis ekopsykologisten me-
netelmien tarkein tehtava. Ekopsykologisista menetelmista voidaan kéyttdd myos mui-
ta nimikkeitd, kuten luontoterapia, luontoharjoite ja ekoterapia. Ekopsykologinen me-
netelmé sisaltdd yleensa terapeuttisen elementin, mutta voi myos toimia itsehoidolli-
sesti voimavaroja lisdadvand keinona sekd ennaltaehkdisevana kaytanténa. (Salonen
2005, 22, 94.)

Tutkija Jane Goodallin sanoin: “Ekopsykologia tarjoaa uuden ulottuvuuden ympdris-
toliikkeelle. Ekopsykologia ehdottaa, ettd laheisempi yhteys luontoon auttaa meita
pelastamaan planeettamme ja samalla lisaamaan psyykkista hyvinvointia. Tama tar-

koittaa parempaa mielenterveyttd, enemmdn iloa sekd kokonaisempia ihmisid.” (Sa-

lonen 2005, 14, 22.)

3 GREEN CARE

Ekopsykologia muodostaa keskeisen perustan kaikelle green care -toiminnalle (Green
Care Finland ry 2012c). Green care tarkoittaa luonnon ja maaseutuympariston resurs-
sien, kuten eldinten, kasvien, metsan, maiseman ja puutarhan hyddyntamisté erilaisten
asiakasryhmien henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin ja eldménlaadun edistdmisessa (Sa-
lonen 2010, 77). Puhutaan myos luonto- ja eldinavusteisista menetelmistd, joita kéyte-

taan tavoitteellisesti kuntoutuksen ja hyvinvoinnin tukemisessa (Laukkanen 2012, 7).

Green care -késite esiteltiin Suomessa ensi kerran vuonna 2008. Késite liittyy kan-
sainvaliseen keskusteluun, jossa sill& valjasti tarkoitetaan luonnon hyddyntdmista so-
siaali-, terveys- ja kasvatuspalveluissa. (Soini ym. 2011, 320.) Kasitteelle ei ole viel&
muodostunut vakiintunutta suomenkielistd vastinetta. Englanninkielisissd teksteissa

green care -sanan rinnalla kaytetddn muun muassa sanoja farming for health, social
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farming ja care farms. Suomessa maatiloilla sijaitsevien hoivayritysten yhteydessa
voidaan puhua hoivamaataloudesta (Salonen 2010, 77, 78), mutta laajemmin voidaan
puhua luontohoivasta (Laukkanen 2012, 7).

Eko- ja ymparistopsykologi Kirsi Salonen kirjoittaa Kirjassaan Mielen luonto (2010,
77, 78-79, 80), ettd tutkijat Hassink ja van Dijik (2006) ovat jakaneet green care
-toiminnan kolmeen osaan. Ensimmainen ndistd on maatilaymparistdssa tapahtuva
toiminta, jossa hyddynnetddn maatilan eri resursseja, kuten maatalousty6td, eldinten
hoitoa, luonnossa liikkumista ja muita aktiviteetteja asiakkaiden kuntouttamisessa.
Toinen green caren suuntaus on keskittynyt terapeuttiseen toimintaan, jossa hyodyn-
netddn maisemaa, kasveja ja puutarhoja. T&ma toiminta on usein yhteydessa sairaaloi-
hin, hoitokoteihin ja koulutukseen. Naista ehka tunnetuin menetelmé on puutarhatera-
pia. Puutarhaterapiassa, terapeuttisessa puutarhatoiminnassa ja ekoterapiassa ihminen
vaikuttaa ymparistoonsé kasvien valityksella ja liséksi aistii luontoymparistod (Rappe
& Malin 2009, 2). Kolmas Hassinkin ja van Dijikin (2006) nimedmé& green caren
suuntaus hyodyntda kuntoutustyossa kotieldimia (Salonen 2010, 79), joita voidaan
hyodyntéé tavoitteellisesti esimerkiksi terapiatydssd, kuten ratsastusterapiassa, koira-
avusteisessa terapiassa, kaverikoiratoiminnassa ja sosiaalipedagogisessa hevostoimin-
nassa (Green Care Finland ry 2012c). Eldinavusteisissa terapioissa vuorovaikutus ta-
pahtuu elédinten kautta (Rappe & Malin 2009, 2). Green care -toiminnassa kéytetdéan
myos paljon luontoavusteisia menetelmid, joita ovat esimerkiksi ekopsykologiset me-
netelmét, eldmyspedagogiikka ja seikkailukasvatus, ympadristokasvatus ja luonnon
materiaalien kayttd (Green Care Finland ry 2012c). Green care -toiminnan moniulot-
teisuutta selventdd KUVA 1.

GC-menetelmat

Ekopsykologia: ihmisen ja
/ ympariston suhde \

I

Ratsastusterapia

Luonto- Viherympariston ,, . . .
Sosiaalipedagoginen (hoivamaatalous
hevostoiminta : Kuntouttavaty®
ikoi Ekopsykologian y A
Raveiikolrat menpelilmaotg Puutarhaterapia
Muu eldinavusteinen ySaa g
(lampaat, alpakat ja Elimyspedagogikka  Scsiaalinenja
Jaamat.jne) Iseikkailukasvatus terapeuttinen
- puutarhatoiminta
Luonnon T 2
materiaalien kaytts erapeuttiset
pihat

Ymparistdkasvatus

KUVA 1. Green care -menetelmét (Green Care Finland ry 2012).
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Green care -interventioissa luontoa ja luonnollisia ymparistoja kéaytetdan tavoitteelli-
sesti sairauden hoitoon, kuntoutukseen, terveyden edistdmiseen ja koulutukseen. In-
terventiot voidaan luokitella sen mukaan, koetaanko luonto pelkastddn aistien kautta
vai liittyyko siihen liséksi toimintaa, jossa luonnon kanssa ollaan aktiivisessa vuoro-
vaikutuksessa. (Rappe & Malin 2009, 2, 3.)

Green care -interventiot soveltuvat erilaisille kohderyhmille. Yleisimmé&t kohderyhmat
ovat mielenterveysasiakkaat, muistiongelmaiset vanhukset, paihdeasiakkaat seka kehi-
tysvammaiset henkilot. Luonto vaikuttaa psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin samanaikaisesti. (Rappe & Malin 2009, 2, 3.) Toimialoja, joilla green ca-
rea voidaan kayttaa, ovat esimerkiksi terapiapalvelut, kuntouttava ty6toiminta, ennal-
taehkaiseva ja terveyttd tukeva toiminta ja kasvatuspalvelut. Palveluntuottaja voi olla
julkinen laitos tai organisaatio, yksityinen yritys, jarjestd tai yhdistys. (Soini ym.
2011, 322.)

Green care -interventioille on yhteista se, etta niissa kaytetaan luontoa ja luonnollisia
ymparistja tavoitteellisesti terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen ja sairauksien
hoitamiseen (Rappe & Malin 2009, 2). Varsinkin puutarhaterapian, eldinavusteisen
toiminnan ja eldinterapian vaikutuksia ihmisten terveyteen ja sosiaaliseen kuntoutumi-
seen on tutkittu paljon, ja niilla on osoitettu olevan myonteisia vaikutuksia eri asiakas-
ja kayttajaryhmissa (Soini ym. 2011, 321).

Green care -toiminnan tarkentamiseksi pelkét luontokokemukset itsessaan eivat kuulu
green care -késitteen alle ilman niihin liitettyd hoidollista tavoitetta, vaikka ne tukisi-
vatkin terveytta (Sempik ym. 2010, 11; Rappe & Malin 2009, 2). Toisin sanoen, luon-
toympaéristo ei ole vain green care -toiminnan taustakulissi ja kaikki mika on vihrea,
ei ole green carea. Tiettyjen ehtojen tuleekin tayttyd, jotta voitaisiin puhua green care
-toiminnasta. (Sempik ym. 2010, 11; Soini ym. 2011, 320.)

Luonto, kokemuksellisuus ja osallisuuden tunne muodostavat green care -toiminnan
vaikuttavuuden ytimen. Soinin ym. (2011, 325, 326) mukaan Maa- ja elintarviketa-
louden tutkimuskeskus MTT:n CAREVA -hankkeessa on green care -toiminnalle
alustavasti tunnistettu kolme keskeista ehtoa, joiden tulee tdyttya green caren edelld
mainittujen ydinelementtien rinnalla. Nama ehdot ovat ammatillisuus, luontointerven-

tioiden tavoitteellisuus ja pitkajanteisyys seké vastuullinen palvelutoiminta. Ammatil-
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lisuudella tarkoitetaan tassé yhteydessa sitd, etta sosiaali- terveys ja kasvatuspalvelui-
den tuottajan tulee noudattaa ammattialan lainsd&ddantoé ja eettisia ohjeita myos tar-
joamassaan green care -toiminnassa. Palveluntarjoajalla on oltava myos riittdva am-
matillinen koulutus siihen palveluun tai menetelmaan, jota hén tuottamassaan palve-
lussa kayttad. Green care -toiminnassa luontointerventioiden tulee olla tavoitteellisia
ja pitkajanteisid, jolloin palvelutuottajan tulee olla sitoutunut tavoitteiden saavuttami-
seen. Hoiva- ja kasvatuspalveluissa tavoitteellisuus nakyy kéaytdnnossé henkilokoh-

taisten tai ryhmakohtaisten suunnitelmien laatimisena ja niiden toteuttamisena.

Green care -toiminnan tavoitetaso valitaan sen mukaan onko pdamaarana parantava,
kuntouttava, voimaannuttava, ennaltaehk&iseva vai kasvattava toiminta. Toiminnan
intensiteetilla puolestaan tarkoitetaan sitd, onko kysymys terapeuttisesta interventios-
ta, aktiivisesta ohjatusta toiminnasta, itsendisesti harjoitettavasta toiminnasta vai oma-
ehtoisesta luonnossa olemisesta ja litkkumisesta. Green carea voidaan harjoittaa kai-
kenlaisissa ymparistoissa, missé luonto on jollain tavalla 1asnd, esimerkiksi maatilalla,
metséssd, puutarhassa, mutta myos kaupunkimaisissa ymparistoissa kuten puistoissa ja
vaikka sisatiloissa taiteen keinoin. (Soini ym. 2011, 322.) Luonnon elementteja voi-
daan tuoda kaupunki- ja laitosymparistoihin ja hyddyntda niissa koulutetun henkil6-
kunnan kanssa asiakkaan hoito- tai kuntoutussuunnitelman mukaisesti (Salonen 2010,
78). Toimiminen luonnossa, luonnon kanssa tai luonnon hyvéksi voi parhaimmillaan

lisata hoito, hoiva tai kasvatustilanteen vaikuttavuutta (Soini ym. 2011, 324).

Green care -toiminnan hyvinvointia lisdavét vaikutukset syntyvat muun muassa luon-
non elvyttavyyden seka osallisuuden ja kokemuksellisuuden avulla (Salonen 2010,
78). Tutkimusten mukaan green care -toiminnan merkittadvimmat vaikutukset saadaan
toiminnasta sindnsa, sen tuottamasta yhteisollisyydesta sekd yhteydesta luontoon
(Rappe & Malin 2009, 4; Salonen 2010, 78).

Liiketoimintana ja palvelualana green care tekee nyt tuloaan ja alalla toimivat nékevat
siind valtavasti mahdollisuuksia (KUVA 2). Laitos- ja ld&kehoito kuluttavat paljon
yhteiskunnan varoja siind, missa green care voisi auttaa ihmisia tehokkaammin. Green
care on myos ennaltaehkdisevad, kun taas ladketeollisuus hoitaa jo sairastuneita.
(Haapamatti 2011, 84.)



a Asiakasryhmat N
Toimiala mielenterveyskuntoutujat, Tavoite
sosiaalipalvelut, lastensuojelun asiakkaat, parantava,
terveydenhuolto, vanhukset, lapset, - kuntouttava,
kasvatus ja opetus, pitkaaikaistyottémat. .. kasvattava...
hyvinvointipalvelut,
tyollistamistoiminta,
maa- ja metsatalous, Luontoavusteiset menetelmat
matkailu ...

hoiva ja hoito kasvatuspalveluissa
Organisointi Konteksti

julkinen, yksityinen, v puutarha, maatila,
yksityinen/sosiaalinen v metsa, eramaaluonto,
yritys, yhdistys, osuuskunta, sisatilat...

hteiskunnallinen yritys ...
. L yksilén ja yhteiskunnan

hyvinvointi

KUVA 2. Green care -toiminnan mahdollisuuksia (Soini ym. 2011, 322).

Green care tadydentéa ja tukee sosiaali- ja terveysalan palveluvalikoimaa ja tarjoaa alan
ammattilaisille luontoa hyddyntavia terapia- ja kuntoutusmenetelmié. Alan toimijoille
on yhteistd ammattitaitoinen, koulutukseen ja patevyyteen perustuva ohjaustyo asiak-
kaiden palvelemiseksi. (Maaseutupolitiikan yhteistyéryhma 2010, 1.)

Suomalaisen samoin kuin kansainvalisen green care -toiminnan haasteena on green
care -toiminnan sijoittuminen monen eri toimi-, tieteen- ja hallinnonalan rajapintaan.
Se edellyttdd uudentyyppisté ajattelua, toimintatapoja ja totuttujen rajojen rikkomista
niin sosiaali- ja terveydenhuollon organisaatioissa, lainsdéddanndssa kuin palveluntuot-
tajien keskuudessa. (Soini ym. 2011, 329.) Ennusteen mukaan vihred hoiva eli green
care on kymmenen vuoden kuluttua vakiintunut osaksi hoitojarjestelmaamme. Vihre-
alle hoivalle luodaankin kovaa vauhtia standardeja ja koulutusta, jotta toiminnan laatu
ja kehittyminen voitaisiin taata. (Salovuori 2010, 27.)

Muualla Euroopassa green care on jo osa palvelujarjestelmaa. Esimerkiksi Hollannissa
ja Belgiassa on jo tuhansia maatilayrityksid, jotka tarjoavat green care -palveluita.
(Haapamatti 2011, 84.) Euroopassa Norja on vihredn hoivan edellédkavija. Siella green
care -maatiloista noin kolmesataa tarjoaa kasvatus- ja lastenhuoltopalveluja ja yli 250
fyysista ja psyykkistd kuntoutusta. Hollannissa vihreda hoivaa tarjoavien maatilojen
madrd on vuosituhannen vaihteen jalkeen kymmenkertaistunut. Suurimmat asiakas-

ryhmat ovat mielenterveyskuntoutujat, muistihairidista karsivéat, ikédihmiset, oppimis-
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vaikeuksista ja kaytdshairioista karsivat lapset ja nuoret sekd autismin kirjon ihmiset.
Maatiloilta tukea arkeensa hakevat my6s sadat riippuvuusongelmista karsivéat, lop-
puun palaneet tyontekijat ja vammaiset. (Salovuori 2010, 27.) Suomessa jo noin 400
yritykselld on palvelutarjonnassaan green care -piirteitd, vaikka harva osaa markkinoi-
da palveluitaan tuolla nimikkeelld. Tavoitteena onkin luoda yhteiset eettiset ohjeet ja

laatujarjestelma green care -toiminnan ymparille. (Haapamatti 2011, 84.)

3.1 Green Care Finland ry

Green Care Finland ry on perustettu kesakuussa 2010 kokoamaan ja kehittdmaén
Green care -toimintaa Suomessa. Suomessa yhdistyksen tarkoituksena on liséta Green
care -toiminnan tunnettavuutta, edistaa ja kehittad alaan liittyvaa tutkimus- ja kehitta-
mistoimintaa, lisatd alan yhteistoimintaa seka parantaa alan yleisia toimintaedellytyk-
sid. (Salonen 2010, 77.) Yhdistyksen arvot liittyvat kestavaan kehitykseen, vastuulli-
suuteen ja ihmisen sekd eldaimen vélisen hoidon etiikkaan (K&hkonen 2011, 46).

Green Care Finland ry toimii Suomessa edistden luonto-, eldin-, ja maatila-avusteisten
menetelmien ké&yttéonottoa hyvinvointi- ja terveyspalveluiden yhteydessé (Green Care
Finland ry 2012d). Green Care Finland ry méarittelee toimintansa seuraavasti: "Green
care on luontoon ja maaseutuymparistoon liittyvaa toimintaa, jolla edistetaan ihmis-
ten hyvinvointia ja eldmdnlaatua” (Salonen 2010, 78). Yhdistyksen tavoitteena on
lisata ihmisten luontoyhteyttd ja tuoda esiin toimintakyvyltdan heikentyneiden oikeus
luontoon ja litkuntaan (K&hkonen 2011, 46), sosiaalisiin suhteisiin ja yhteisolliseen
kokemiseen (Green Care Finland ry 2012d).

Etela-Savossa marraskuussa 2011 kaynnistetty Luontohoiva-projekti on yksi green
care -ideologiaan pohjautuvista hankkeista Suomessa. Luontohoiva-projekti on ete-
lasavolaisten yritysten muodostama verkosto, joka kehittaa erilaisia luontohoivan pal-
veluita Etel4-Savon alueelle. (Green Care Eteld-Savo 2013.) "Hankkeen tarkoituksena
on edistad liiketoimintaa, joka tukeutuu luontoon, el&imiin ja maaseutuymparistoon
erityisesti etelasavolaisella maaseudulla seka kehittda hyvinvointipalveluja tuottamal-
la niitd uudella tavalla” (Luontohoiva 2012). Mukana on muun muassa hevos- ja
maatiloja, perhekoteja, kehitysvammaisten hoitokoteja, mielenterveyskuntoutujien ja
vanhusten palveluasumisen yksikkoja sekd paihdekuntoutusyksikko ja joukko matkai-
lualan yrityksid. (Green Care Eteld-Savo 2013.)
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3.2 Vihrea hoiva, voima ja virkistys

Katrina Soinin malliin pohjautuen Green Care Finland ry on alkanut kayttad green
care -termin suomenkielisind vastineina vihredn hoivan ja vihredn voiman kasitteita
(KUVA 3). Vihredksi hoivaksi kutsutaan erilaisia luonto- ja eldinavusteisia menetel-
mig, joita kdytetdén tavoitteellisesti osana hoito- ja kuntoutusprosessia. Esimerkiksi
hoivalaitoksissa luonnon tarjoamia mahdollisuuksia hyédyntdmalla voidaan tukea
asiakkaiden omatoimisuutta ja parantaa heidan eldmanlaatuaan. (Green Care Finland
ry 2012e.)

Soinin mukaan vihre& hoiva viittaa korjaavaan, hoitavaan ja kuntouttavaan toimintaan,
jossa korostuvat menetelméllisyys, suunnitelmallisuus ja tavoitteellisuus. Siind am-
mattitaidolla on erityistd merkitysta ja toiminnan kustantajaksi voisi maarittya julki-
nen sektori. Vihred voima puolestaan painottuu ennaltaehkaisevaan ja voimaannutta-
vaan toimintaan. Sen asiakkaana ja maksajana voisi olla joko yksityinen tai julkinen
sektori. Vihred virkistys taas suuntautuu yksityisille, sananmukaisesti virkistystd ha-
keville asiakkaille. Se on omaehtoista puuhastelua luonnossa ja luonnosta. Green ca-
resta puhuttaessa tarkoitetaan useimmiten vihredd hoivaa, mutta myos vihred voima

voi olla tavoitteellista green care -toimintaa. (Suopanki 2011, 10.)

Green Care Finland ry:n (2012a) mukaan vihredstd hoivasta voidaan puhua silloin,
kun toimintaa toteutetaan sosiaali- ja terveydenhuollon lainsd&ddanndn puitteissa.
Luontohoivassa on pitkélti kysymys tuttujen toimintatapojen ottamisesta tavoitteelli-
seen kayttoon hoidossa, kuntoutuksessa ja ennaltaehkaisevéssa toiminnassa (Laukka-
nen 2012, 7).

VIHREA HOIVA VIHREA VOIMA JA
VIRKISTYS
Hoito ja kuntoutus Elamanlaadun
(laakinnallinen, parantaminen,
ammatillinen, sairauksien
sosiaalinen, psyykkinen) ehkaiseminen
Eldmanlaadun Voimaantuminen
parantaminen ja
toimintakyvyn Tyshyvinvointi
lisaaminen

laitoshoidossa
Kasvatus

KUVA 3. Vihred hoiva, voima ja virkistys (Green Care Finland ry 2012).
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Vihredn hoivan uuteen nousuun ovat vaikuttaneet tutkimustulokset, jotka vahvistavat
kokemuksemme luonnon hyvaa tekevésta vaikutuksesta. Luontoympdristot ovat te-
hokkaita stressin poistajia ja stressitason fysiologiset muutokset ovat helposti mitatta-
vissa. Useiden potilasryhmien oireet lievenevat ja hairiokayttadytyminen véhenee, kun
he paédsevat kosketuksiin luonnon kanssa. Vihreéd hoiva avaa mahdollisuuksia monen-
laiselle toiminnalle. Siind onnistuminen lisad hoidettavien itseluottamusta ja hoitomo-
tivaatiota. Se tarjoaa myos tyontekijoille uusia, hyvinvointia vahvistavia mahdolli-
suuksia. (Salovuori 2010, 28.)

Vihredn voiman kasite on syntynyt suomalaisen luonnon tarjoamista virkistymisen,
elpymisen ja voimaantumisen kokemuksista. Luontoeldmyksiin pohjautuvilla palve-
luilla voidaan tukea esimerkiksi tyohyvinvointia, ehkdista sairauksia ja parantaa ela-
méanlaatua. Luonto- ja eldinavusteiset menetelmat voidaan ottaa myos osaksi kasvatus-
tyota. Esimerkiksi luontoretket ja maatilavierailut tarjoavat omakohtaisia elamyksia ja
kokemuksellista oppimista. (Green Care Finland ry 2012e.)

4 LUONTO IHMISEN HYVINVOINNIN LAHTEENA

4.1 Luontokokemus

Ympéristopsykologian dosentti Kalevi Korpelan (2009) mukaan suomalaista luontoa
kuvataan rauhalliseksi, hiljaiseksi, yksindiseksi, koskemattomaksi ja lumoavaksi
(Hautala ym. 2011, 79). Tutkimusten mukaan luontoymparistélla onkin ollut kautta
aikojen aivan erityinen merkitys suomalaisten kokemuksissa. Se nakyy kansansaduis-
sa ja tarinoissa, lukuisissa luontometaforissa ja sananlaskuissa sekd suomalaisessa
muotoilussa. Se nakyy myos tutkimustuloksissa, joiden mukaan luontokokemukset ja
niiden elvyttavyys ovat yhteydessd elamantyytyvaisyyteen ja tyokuormituksesta pa-
lautumiseen. (Hautala ym. 2011, 78-79.)

Luontokokemukset ovat ihmisill4 erilaisia. Yht& kutsuu luokseen aarniometsa, toiselle
se voi olla l&hipuisto tai jarvindkymad. Parhaimmillaan luontokokemus voi tarjota py-
sahtymisen, selkiytymisen ja rauhoittumisen mahdollisuuden. (Salonen 2005, 14, 73.)
Luontokokemuksen merkitys vaihtelee yksilon henkil6historian ja senhetkisen tilan-

teen mukaan, samoin vaihtelee ihmisten valmius heittaytyé luontokokemusten
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pariin — joillekin ihmisille luonto voi olla vieras, pelottavakin. (Rappe ym. 2003, 26.)

Luontokokemuksen syntymiseen riittad, ettd ihmisell& on aistihavainto luontoymparis-
tosta tai luontoelementistd. Eko- ja ymparistopsykologi Kirsi Salosen (2010, 52, 54,
56, 57, 58) madritelméassa luontokokemus koostuu neljésté eri tekijésta, joita ovat tur-

vallisuus, hyvaksyntd, kokemuksellisuus ja jatkuvuus.

Turvallisuus

Turvallisuudella Salonen tarkoittaa seké fyysistd ettd psyykkistd kokemusta. IIman
turvallisuuden tunnetta elpyminen ja luontokokemuksen terapeuttinen vaikutus eivét
olisi mahdollisia. Pysyvit luontoelementit luontoymparistossa, kuten kalliot ja vanhat
puut edesauttavat turvallisuuden tunnetta, jolloin kokijoiden mukaan niista valittyy
pysyvyyden tunnetta ja ajatus eldman jatkuvuudesta. My0Os suojaavat mielipaikat
edesauttavat tuntemaan turvallisuutta. Ne toimivat ikdén kuin “piilopaikkoina”, joista
voi nahda olematta itse nékyvilla. Talléin ihminen voi itse sdédelld omaa nakyvyyt-

taan ja vetaytymistaan. (Salonen 2010, 54.)

Hyvéaksynta

Hyvéksynta ja riittavyyden kokemus — olen riittavé sellaisena kuin olen — on Salosen
mukaan luontokokemuksen toinen térkeé tekijé ja se saavutetaan “olemalla oma itsen-
sda”. Kokemus ei siis vaadi onnistumista, suoritusta tai tekemistd yleensidkdan, vaan
hyvaksyntéd ilman suoritusta, painetta, onnistumista tai epaonnistumista on riittavyy-
den kokemuksen ydin. Hyvalle itsetunnolle eli mydnteiselle mindkuvalle on tarkeda

juuri tdmaé riittdvyyden kokemus. (Salonen 2005, 61, 78; Salonen 2010, 56, 57.)

Kokemuksellisuus

Luontokokemuksen kolmas tarkea tekija on kokemuksellisuus, jossa huomio kiinnite-
tdan kokemuksen tulkinnan sijaan kokemukseen itseensé sellaisena kuin se ilmenee
tassa ja nyt. Esimerkiksi luontoympdriston tarjoamat aistihavainnot ohjaavat ja hou-
kuttelevat kokemuksellisuuteen. Salosen mukaan kokijat arvostavat erityisesti rauhaa,

hiljaisuutta, tuoksuja ja luonnon &énia. (Salonen 2010, 68.)
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Myo6s Kiintyminen on kokemuksellisuutta. Vaikka kiintymyssuhdeteoria (Erik H.
Erikson) perustuukin ihmisten valiselle kiintymiselle, voidaan siihen liittyvid psyko-
logisia mekanismeja (tuoksut, ihokontaktit, kuulohavainnot) kéayttdd myos ihmisen ja

luontokohteen valisessd vuorovaikutuksessa. (Salonen 2010, 57, 58.)

Jatkuvuus

Luontokokemuksia kuvatessaan ihmiset ovat usein kokeneet olevansa yhta luonnon
kanssa. Lansimaisen mielenterveyden yhtend tarkedna kriteerind on pidetty tunnetta
omista rajoista. Luontokokemuksen jatkuvuuden ja yhteyden kokemus tarjoaa myon-
teisen tunteen, ettd on yht4 paikan kanssa. Salosen mukaan jatkuvuuden ja yhteyden
tunne luontoon sisaltad sulautumisen kokemuksen, jolloin paikan ja henkildn rajat
katoavat myonteiselld tavalla. Paikan hyvaa tekevé vaikutus tulee siis osaksi itsea.
(Salonen 2005, 68; Salonen 2010, 58.)

Vuorovaikutus luonnon kanssa kehittdd vastuuntuntoa, kykya tuntea empatiaa ja kiin-
nittdd huomion pois omista ongelmista (Rappe & Malin 2009, 1). Kun tietynlaisen
ympariston ominaisuudet koetaan itselle sopiviksi, voi ympériston tuella 10ytad myods
yhteyden itseensa — omaan rytmiin, omiin tarpeisiin ja arvoihin. Parhaimmillaan ko-
kemus voi saattaa ihmisen luovaan psyykkiseen olotilaan, joka synnyttda uusia nako-
kulmia ja uutta toimintaa. Myonteinen luontokokemus, johon on liittynyt pysyvyytta,
turvallisuutta, vastavuoroisuutta, riittdvyyden kokemusta ja hyvaksynté, tarjoaa uutta
rakennuspintaa, jolle voi ryhtyd rakentamaan luottamusta myos ihmisia kohtaan. (Sa-
lonen 2005, 97; Salonen 2010, 58.)

4.2 Luonto mielipaikkana

Mielipaikalla tarkoitetaan paikkaa, jonka kukin meist4 valitsee rauhoittuakseen, vir-
kistydkseen ja nauttiakseen — pééstdkseen hetkeksi pois arjesta (Salonen 2010, 25).
Mielipaikan avulla sdadelladn mielihyvén ja -pahan kokemuksia ja yllapidetdéan mie-
lenterveyttd (Rappe ym. 2003, 27). Mielipaikalle on tyypillista, ettd sielld halutaan
olla yksin rauhassa ja etté sielld voi selkiyttd4 ajatuksia ja asettaa asioita oikeisiin mit-
tasuhteisiin (Salonen 2005, 83). Yleensa jokainen ihminen kykenee nimedmaan aina-
kin yhden itselleen merkityksellisen paikan, mielipaikan. Jollekin se voi olla koti, jon-

ne voi padstd ’suojaan” rankan tyOpdivén jilkeen, jollekin taas kahvila tai vaikkapa



14
kirjasto (Korpela 2012), mutta tavallisimmin mielipaikaksi nimetéan luonto. Varsin-
kin terveytensd huonoksi kokevien ja meluherkkien suomalaisten mielipaikka 16ytyy
usein luontoymparistosté. (Rappe ym. 2003, 27; Salovuori 2009, 18.)

Myos useiden mielipaikkatutkimusten mukaan luontoympaéristod pidetddn mielipaik-
kana. Esimerkiksi aikuisilla valtaosa mielipaikoista liittyy juuri luontoymparistoon.
(Salonen 2010, 25.) Ihmisten kertomukset omista mielipaikoistaan ovat usein tunnepi-
toisia. Niissd kerrotaan mielialojen ja olotilan muuttumisesta parempaan suuntaan
(Korpela 2008, 59). Luontoymparistossa olevat mielipaikat auttavat ihmista uusimaan

voimiaan ja yllapitdmaan sisdista tasapainoa (Salonen 2005, 14).

Yksityisyys ja rauha ovat tutkimusten mukaan suomalaisten mielipaikkojen kaksi tun-
nusmerkkia. Hiljaisuuden tarkoituksena on usein antaa itselle mahdollisuus kuulla
asioita, joita ei arjen halyn ja kiireen keskell& pysty kuulemaan. Puheen ja muun in-
formaatiotulvan taukoaminen mahdollistaa my6s ympariston aistimisen uudella taval-
la. Lintujen laulu, tuoksut ja tuuli kasvoilla voivat olla asioita, joita emme tule arjessa
huomanneeksi, mutta hetken hiljaisuudessa oltuamme ne hyvdilevat sielua muistuttaen

elamén hyvista perusasioista. (Salovuori 2009, 18, 88, 98.)

Kalevi Korpela (2008, 59) kirjoittaa julkaisukokoelmassa Ilon ja muutoksen psykolo-
giaa yhdysvaltalaisesta tutkimuksesta, jossa ndkoalapaikkoja mielipaikkanaan pitaneet
aikuiset kertoivat kokevansa mielipaikoissa vapauden, kontrollin ja voiman tunteita.
Mielipaikoissa oleminen auttoi heité irrottautumaan arkipdivan paineista ja lisési itse-
tietoisuutta ja -tarkkailua. Osa tutkituista kuvasi uskonnollisia elamyksid, ja monilla
mielenliikkeiden jatkuva virta pysédhtyi. Toisaalta mielialan muuttaminen voi olla ih-
misen tietoinen tai tiedostamaton pyrkimys, jonka toteutuminen on mahdollista ole-

malla ja toimimalla oikeanlaisessa ymparistossa.

Ihmisten arkieldman tai asuinympériston mielipaikat ovat hAmmastyttdvan samanlai-
sia eri maissa ja kulttuureissa. Luonnon valikoituminen mielipaikaksi selittyy osaksi
sen stressista elvyttavilla vaikutuksilla. Mielipaikkatutkimuksissa on tullut toistuvasti
esille, ettd menneen muisteleminen sekd omien tunteiden ja mindkokemuksen sééately
koetaan erityisen tarkeiksi. Korpela (2008, 69, 70) kirjoittaakin tutkimuksesta, jossa
80 % vastaajista valitsi mielipaikan, useimmiten luonnon, sen terapeuttisen vaikutuk-

sen takia eli tunteisiin ja mindkokemukseen myonteisesti vaikuttavien seikkojen takia.
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Korpela on tydssaan tutkinut jo vuosikymmenten ajan suomalaisten mielipaikkoja.
Suurimmassa osassa tutkimuksista luonto hyvan olon ympéristoné onkin siis noussut
ykkosvalinnaksi. (Korpela 2012.) Korpelan (1988; 1989; 1992; 2002) nuoria koske-
vissa mielipaikkatutkimuksissa on saatu kuvauksia niistd mielleyhtymistd, joiden
avulla mielipaikka kytketéan itsesaatelyyn. Mielipaikka auttaa palauttamaan mieleen
myonteisid ja mielekkaitd asioita itsesta tilanteissa, joissa oma arvo on kyseenalaistet-
tu. Tdma johtuu siité, ettd mielipaikkaa koskevia asioita voi itse hallita, voi maarata

ketd siella on ja kenen kanssa kokemuksen jakaa. (Korpela 2008, 70.)

Mielipaikat toimivat stressaantuneisuuden ja kielteisten tuntemusten séatelykeinona.
Tama tarkoittaa, ettd mikéli stressioireita ja kielteisid tuntemuksia on jo aiheutunut,
luontomielipaikassa oleminen lievittada oireita. Mielipaikkakaynnit, erityisesti luonto-
ymparistossa, voitaisiin ymmartdd uudeksi hyvinvoinnin edistamiskeinoksi. Tutkijat
ehdottavatkin, etta la&ke- ja liikuntareseptien liséksi alettaisiin kirjoittaa luontomieli-
paikkareseptejd. Luonto ei petd, hylk&& tai torju ja voikin juuri siksi auttaa ihmista
erityisen hyvin. Voi kuitenkin olla haastavaa selittad asiakkaalle tallaisen ohjeistuksen
merkitysta (Salonen 2010, 26, 27, 70), silld luonnon merkitys elvyttavéna ja tasapai-
nottavana tekijana kun on usein tiedostamaton, eika ihminen koe siis tietoisesti hoita-
vansa itseddn. Vaikka luontoymparistd on todettu hyvaksi esimerkiksi mielisairaaloi-
den sijoituspaikkana, terapeuttisena vélineend sitd ei ole kuitenkaan totuttu ajattele-
maan. (Salonen 2005, 14, 64; Salonen 2010, 24.)

Kun suomalaiselta kysytaan, mik& on hanen mielipaikkansa, vastauksissa korostuu
jarvenranta, merenranta ja metsd. Metsa on ik&an kuin osa suomalaisen minuutta,
identiteettia. (Wahlstrém 2006, 101.) Villi metsa ei ihmistd kaipaa, mutta ihminen
kaipaa villia luontoa. Metsét kantavat ajan ja ikuisuuden leimaa. Ne vievat ihmisen
ajassa taaksepdin, lapi vuosisatojen. Syvélla metsdssa ollaan fyysisesti elementtien
ymparéimané. Se on tdysipainoinen aistien ja elinvoiman kokemus. (Sepdanmaa ym.
2003, 15, 31, 41.)

Tutkimuksessa, jossa tutkittiin helsinkildisten ja tamperelaisten luontosuhdetta todet-
tiin, ettd vain 4 %:lla mielipaikkaan ei liittynyt lainkaan luontoympadristéd. (Salonen
2010, 34, 64; Korpela ym. 2008, 70,) Loput 96 % vastaajista koki, ett& luontoymparis-
tolla on omalle elamélle merkitystd. Kaupunkilaisten mielipaikkoja kartoittavassa tut-

kimuksessa kaikkein eniten arvostettiin luonnon tarjoamia ulkoilu- ja litkuntamahdol-
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lisuuksia seka esteettisia elamyksid. My6s rauhaa, hiljaisuutta, 4anid, tuoksuja, vapau-
den ja tilan tunnetta sek& luonnon tuomaa vaihtelua arkeen arvostettiin. (Salonen
2010, 34, 64.)

4.3 Elvyttava luonto

Luontokokemuksen myonteistd vaikutusta ihmiselle kutsutaan elpymiseksi (Salonen
2005, 14). Luonnon elvyttavyydesta ovat kirjoittaneet jo vuosikymmenia sitten useat
tutkijat, kuten Kaplan & Kaplan (1989), Ulrich (1983, 1991) seka Hartig (1993). Kap-
lanien (1989) tarkkaavuuden elpymisen teoriassa lahtokohtana on henkinen uupumus,
jolla tarkoitetaan tarkkaavuuden vasymistd raskaan tyoviikon jélkeen, huolien paina-
essa tai voimakkaan keskittymisen jalkeen. Uupumisen muita vaikutuksia ovat toi-
minnan tehokkuuden ja turhautumien siedon heikentyminen seké arsyyntyvyys. Ulrich
(1991) puolestaan tulkitsee Kaplanien (1989) korostaman henkisen uupumisen yhdek-
si stressin muodoksi (Korpela 2008, 61, 62).

Jo useamman vuosisadan ajan on uskottu, etta jo pelkka luonnon katseleminen on hy-
vaksi ihmiselle (Wahlstrom 2006, 64). Se edistdd muun muassa stressista toipumista
(Salonen 2005, 14,16; Salonen 2010, 24). Viime vuosikymmening tdman vaittdmén
tueksi on saatu tieteellistd nayttoéa. HIH-tutkimus (Human Issues in Horticulture) alkoi
selvittdd luonnon ja kasvien merkitysta ihmisten hyvinvoinnille USA:ssa jo 1960-
luvulla. Suomen puutarhatieteen opetukseen se tuli 1990-luvulla. Tulokset ovat olleet
positiivisia — esimerkiksi kasvien hoitaminen auttaa ihmista selviytymadn ja koke-

maan elaméansa mielekkéaéksi. (Wahlstrom 2006, 64.)

Tarkkaavuusmuutosten lisaksi elpymiselle ovat tunnusomaisia myonteiset tunnemuu-
tokset, esimerkiksi pelon ja vihan tunteiden vaheneminen sek& myonteisten tunteiden
lisdédntyminen. Myds fysiologisessa toiminnassa tapahtuu myonteisida muutoksia, Ku-
ten verenpaineen laskua ja lihasjannitysten vahenemista. Ulrichin (1983) mukaan ym-
pariston herattdmat tunteet ja vireystilan muutokset johtavat toimintoihin, jotka so-
peuttavat ihmistd kyseessé olevaan tilanteeseen ja edistavat yksilon hyvinvointia. Té-
mé toiminta voi olla esimerkiksi rentoutumista, tarkkaavuuden kiinnittamista luonto-
ymparistoon, mieluisaan ympéristoon jadmista tai toiminnan jatkamista ja yllapitoa.
Tarkkaavuuden ja psykofysiologisen elpymisen teorioiden lisdksi on esitetty, etta el-

pymistd tapahtuu luonnossa, koska sielld on vahan vireystilaa kohottavia ominaisuuk-
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sia, kuten liikettd, monimutkaisuutta tai voimakkaita arsykkeita. (Korpela 2008, 64—
65.)

Suurin osa suomalaisista tunteekin loytdvansa hyvinvointia luonnosta (Salovuori
2010, 17, 27). Ojanen (2009, 132) kirjoittaa teoksessaan Kalevi Korpelan tutkimuk-
sesta (2001), jonka perusteella muun muassa psykofyysisista oireista karsivat valitse-
vat muita useammin juuri luontopaikkoja elpydkseen. Tutkimuksessa kokemus elpy-
misestd oli yleinen, silla siihen osallistuneista 46 % koki, ettd mieliala koheni paljon
luontoon liittyvélla mielipaikalla kdynnin jalkeen. 48 % koki mielialan kohonneen

hiukan ja vain 6 % ei kokenut mink&énlaista muutosta.

Korpelan (2009) mukaan luontoympariston tarjoaman elpymiskokemuksen mahdollis-
tavat nelja osakokemusta, joita ovat ymparistosta syntyva lumoutuminen, arkipaivasta
irtautumisen tuntemus, ympariston yhtenaisyyden ja johdonmukaisuuden tunne seka
ympariston sopivuus itselle. Lumoutumisella tarkoitetaan siis tapahtumaa seké tietyn-
laisia sisalt6jd, kohteita. Se on elvyttdva ja intensiivinen lasndolon kokemus luonto-
ymparistossa (Hautala ym. 2011, 80). Ympéristopsykologiassa lumoutuminen on maa-
ritelty seuraavasti: “Se on tarkkaavuuden tahatonta kiinnittymistd johonkin ympdris-

ton kiinnostavaan kohteeseen” (Salonen 2010, 51).

Arkipdivasta irtautuminen tarkoittaa paasemista pois arjen kiireistd, rutiineista ja vaa-
timuksista seka jatkuvan huolehtimisen pyrkimisen lakkaamisesta. Mit4d enemmén
lumoudumme arjesta ja koemme yhtendisyyden tuntua ja itselle sopivuutta tietyssa
paikassa, sitd todenndkdisemmin se suo elpymiskokemuksen liséksi rentoutumisen ja
rauhoittumisen elamyksia (Hautala ym. 2011, 80, 81). Parhaimmillaan kysymys on
suoranaisesta huippukokemuksesta, jossa esimerkiksi luonnon kauneus, rehevyys,
jylhyys tai vaihtelevuus tuottaa sydanta kouraisevan kokemuksen (Ojanen 2009, 132).

Luontoymparistdissd on paljon kohteita, kuten auringonlasku, nuotion liekit, jarven
pinta tai pilvet, jotka ovat luontaisesti lumoavia luonnon piirteité ja jotka kiinnittavat
huomion vaatimatta keskittymistd. Talloin suunnattu tarkkaavaisuus saa levatd. Kun
suunnattu tarkkaavaisuus on elpynyt, ihminen pystyy jalleen keskittym&én ja toimi-
maan tehokkaasti. Elpyminen on téll6in kognitiivinen, tiedon késittelyyn liittyva pro-

sessi. (Rappe ym. 2003, 31.)
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Luontoympariston katselun ei tarvitse olla aina tietoista, vaan jo pelkka kasvien lasna-
olo tai jokin muu luontoelementti riittdd myonteisiin muutoksiin. Stressista toipumi-
seen ei siis tarvita oleskelua ympéristossd, jossa luonto on vallitsevana, vaan esimer-
kiksi ikkunanéakyman tai luontokuvien katselu voi elvyttdd. Nakymat, joissa on kasvil-
lisuutta, Kiinnittavat tehokkaasti huomion pois ahdistavista tunteista, lievittavat surua,
vihaa ja pelkoa seké lisddvat myonteisia tunteita. (Rappe ym. 2003, 25.) Jo pelkastaan
véreilla on oma vaikutuksensa ihmisen olotilaan ja hyvinvointiin. Vihreén varin sano-
taan vahentavat jannittyneisyytta ja stressia. Kasvit myés puhdistavat ilman epapuhta-
uksia, heikentavét kirkkaita valoja, véhentavat melua, peittavat epamieluisia ndkymia
ja lisadvat ilmankosteutta vaikuttaen tehokkaasti ihmisen hyvinvointiin. (Salovuori
2009, 15, 16.)

Korpela (2008, 68-69) kirjoittaa Hartigin (2003) tekemista kenttdkokeista, joissa on
selvitetty elpymisen lyhytaikaisvaikutuksia. Kokeiden yleistulos on ollut, ettd luonto-
ympériston tehokkaampi elvyttavyys nakyy kokeen ensimmadisilla minuuteilla ensin
fysiologisissa mitoissa ja kokeen puolivélissa noin kahdenkymmenen minuutin kulut-
tua se ndkyy tuntemuksissa. Tarkkaavuuden elpyminen ndyttaa kestavan pisimpaan ja
erot nékyvat yleensd kokeen lopussa, noin neljankymmenen minuutin kuluttua. Elpy-
misen pitkaaikaisvaikutuksia ovat tutkineet muun muassa Kaplan & Kaplan (1989),
joiden tutkimuksessa selvitettiin eraretkien vaikutuksia ihmisiin. Tutkimuksissa ilme-
ni, ettd osallistujien mieliala naytti selvasti laskevan silla hetkelld, kun eraretkeltd pa-
lataan arkisten velvollisuuksien pariin. Tulokset ovat myds osoittaneet, ettd luontoret-
keldiset olivat muita onnellisempia kolmen viikon kuluttua eréretkestd, vaikka heti
retken jalkeen he eivat olleetkaan muita onnellisempia. Luontoretket saattavat kuiten-
kin parantuneiden taitojen ja syventyneen itsetutkiskelun kautta parantaa vastustusky-
kyé pidempiaikaista stressid vastaan ja tasta syntyvat nuo viiveelld esiin tulleet erot

onnellisuudesta.

Anja Yli-Viikari (2011, 2) kirjoittaa toisesta vastaavanlaisesta kenttakokeesta MTT:n
CAREVA -hankkeen julkaisussa. Han kirjoittaa Hartigin tutkimuksesta (1993), jossa
vertailtiin puistomaisella luontoalueella ja kaupunkiymparistossé suoritetun kévelyret-
ken vaikutuksia. Luontoké&velyyn osallistuneiden syke ja verenpaine laskivat selvasti
nopeammin ja enemman kuin kaupunkiymparistossa ulkoilleiden. Luontoryhmé& myos
selviytyi paremmin tarkkaavaisuutta vaativista tehtavista. Luontoympdristolla oli sel-

ked vaikutus ADHD-lapsiin, joiden oireilu vahentyi kolmanneksella verrattuna kau-
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punkiymparistén ryhmaéan. Sisalla ollut ryhmaé selvisi kaikkein heikoimmin; hairitseva

kayttaytyminen tdssé rynmassa oli kolme kertaa yleisempaa kuin luontoryhmadssa.

5 LUONTOMENETELMA

Eko- ja ymparistopsykologi Kirsi Salonen (2010, 76) on kirjassaan Mielen luonto
maéaritellyt luontomenetelman interventioksi, jossa luontoympadristo tai luontoelement-
ti jossain muodossaan otetaan tietoisesti ja tavoitteellisesti mukaan kuntoutus-, tera-
pia-, hoito- tai ohjausty6hon. Kaytanngssa talla tarkoitetaan sité, etta hoito joko tapah-
tuu luontoymparistossa, tai erilaisia luontoelementtejd tuodaan sinne missé asiakkaan
tapaaminen normaalistikin tapahtuu. Yksinkertaisimmillaan luontomenetelmén kaytto
on siis sitd, etta siirretddn normaalisti sisalla tehtdva toiminta, kuten yksilo- tai ryhma-
keskustelu, ulos luontoymparistéon. Luontoympériston vaikutusta ei tarvitse ohjata tai
hallita, sen voi parhaimmillaan antaa vain tapahtua. (Salonen 2010, 76, 77, 84.) Salo-
nen kayttdd luonnonelementtejé péivittdin oman terapiatyonsa tukena. Hanen omat
kokemuksensa todistavat, kuinka k&&nne paranemiseen ja ongelmien ylittdmiseen lah-
tee luonnon parissa liikkeelle paljon nopeammin kuin terapiakeskusteluissa sisatilois-
sa. (Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskus 2011.)

Luontomenetelmien ymparistoksi soveltuu erinomaisesti mahdollisimman metsamai-
nen ympéristd, joka on veden adrelld. Paikassa on hyva olla sek& suojaavuutta etta
tilantuntua ja etuna on, jos harjoituspaikalla on myds luonnon oma danimaailma ja
tekniset ddnet tehdaan mahdollisimman véhaisiksi. (Salonen 2010, 85.) Suomen vuo-
denajoista johtuen luontoympariston hyddyntdminen ulkona ei ole aina mahdollista.
Talloin mieltd voidaan aktivoida sisatiloissa erilaisilla luontoelementeilld kuten luon-
tokuvilla, kasveilla tai vaikkapa luontonauhoitteilla. (Salonen 2005, 65.) Viherkasvien
ja luonnosta sisalle tuotujen elementtien kaytté on térkeéd keino kuntouttaa mielenter-
veysasiakkaita, vammaisia ja vanhuksia. Kasvien katselu rentouttaa ja yhdist&da ihmi-
sen johonkin eldvaan. (Wahlstrom 2006, 65.) Aanimaisema tukee parhaimmillaan
luonnonldheistd maisemaa, esimerkiksi veden solina ja linnunlaulu ovat kaikkein

miellyttdvimmiksi koettuja danié (Salonen 2005, 65, 95).

Luontokuvat esimerkiksi sairaaloiden seinilld vaikuttavat fysiologisiin toimintoihin

tervehdyttavasti. Kuvien katselun on todettu alentavan koettua jannittyneisyytta, sy-
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damen sykettd ja verenpainetta verrattuna abstrakteihin kuviin tai tiloihin, joissa ei ole
kuvia. Hyvinvoinnin kannalta ei mydsk&én ole yhdentekevéa, mité esimerkiksi vuo-
deosastojen ikkunoista nakyy — kiviseindd vai puita. Ihmisille, jotka joutuvat vietta-
mé&an suurimman osan ajastaan vuoteessa, mahdollisuus vuorokauden ja vuodenaiko-

jen seuraamiseen edes ikkunasta on hyvin tarkead. (Hautala ym. 2011, 82.)

Luontomenetelmdan avulla pyritd&dn helpottamaan, vahvistamaan ja/tai nopeuttamaan
intervention terapeuttisia, kuntouttavia tai ohjauksellisia tavoitteita, joita voivat olla
esimerkiksi psyykkisten héirididen helpottuminen, kuntoutuminen, ahdistuksen véhe-
neminen, luottamuksen lisdantyminen, mindkuvan selkeytyminen ja yleisen tyytyvéi-
syyden lisd&dntyminen. Luontomenetelmalla voidaan edesauttaa luontokokemuksen
myonteista vaikutusta, sen havaitsemista ja tunnistamista. Luontomenetelmét mahdol-
listavat pysahtymisen ja elamanrytmin rauhoittamisen, jos luontokokemukseen rau-

hoittuminen on muuten vaikeaa. (Salonen 2010, 71, 72, 76, 77.)

Luontomenetelmien kayttd soveltuu hyvin myds itsetuntemuksen ja hyvan olon sy-
ventamiseen seké kehon aistien eheyttdmiseen (Wahlstrom 2006, 116). Luonnonym-
paristdssa paranemisprosessit ovat ldhteneet kayntiin nopeammin eli luonnolla on hoi-
toa stimuloiva vaikutus. Luonto ja eldimet voidaan nahda tyovélineind”, joita kuka
tahansa voi ottaa kayttéon, mutta ammattilaisen kaytossa niiden kaytté on tehokkaam-

paa, tavoitteellisempaa ja suunnitellumpaa. (Yli-Viikari 2009.)

Kéytetyt luontomenetelmat tarjoavat konkreettisesti keinoja selviytya ja saada helpo-
tusta omaan oloonsa. Etaisyyden otto ja nakdékulman vaihdos, jotka ovat psyykkisissa
ongelmissa usein tarkeitd avaimia, toteutuvat harjoitusten avulla nopeammin kuin pel-
ké&n keskustelun avulla. (Salonen 2005, 103-104.) Luonnossa koetaan siis elpymista,
ajatusten ja tunteiden selkiintymistd seka mielialan ja keskittymiskyvyn paranemista
(Salonen 2010, 26). Valittdmi& vaikutuksia luontoavusteisen hoitoprosessin yhteydes-
sd voivat olla muun muassa asiakkaan omat kokemukset myonteisista vaikutuksista,
laheisten ihmisten havainnot ja hoitavan henkilékunnan kokemukset asiakkaan mieli-
alan, kaytoksen ja kehonkielen muutoksista sek& toiminnallisuuden ja sosiaalisen vuo-
rovaikutuksen lisd&ntymisesta ja ohjauksen tarpeen vahenemisestd. Pitk&aikaisvaiku-
tuksina luontoavusteisen hoitoprosessin jélkeen voi olla esimerkiksi pysyva tyollisty-
minen, lastensuojelussa huostaanoton valttdminen, sairauden paraneminen ja kroonis-

ten tautien lieventyminen. (Yli-Viikari 2009.)
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Vuonna 2006 Suomen Psykologiliiton jasenille tehdyssa kyselyssa selvitettiin luonto-
menetelmien kayttod ja niiden vaikuttavuutta. Kyselyyn vastanneet olivat kayttaneet
luontointerventioita lisatakseen hoidettaviensa voimavaroja, helpottaakseen heidéan
psyykKisid oireitaan ja nopeuttaakseen terapeuttisia tavoitteita. Kokemuksia kuvailtiin
muun muassa ajan kulua hidastavaksi ja rauhoittavaksi. He kertoivat, ettd potilaille

luonto on voimavara. (Salonen 2010, 77.)

6 LUONTO JA MIELENTERVEYS

Mielenterveys luo perustan ihmisen hyvinvoinnille. Se on voimavara, joka mahdollis-
taa yksilollisen ja mielekkaan eldman. Mielenterveys ilmenee kykyné ihmissuhteisiin
ja toisista valittamiseen seka haluna inhimilliseen vuorovaikutukseen. Siihen liittyy
myos taito ilmaista tunteitaan, kyky tyontekoon ja tarvittaessa oman edun valvomi-
seen. (Heiskanen ym. 2007, 17, 19.)

Mielenterveys késittdd positiivisen mielenterveyden seka erilaiset mielenterveyson-
gelmat. Positiiviseen mielenterveyteen kuuluvat hyvinvoinnin kokemus sek& yksilolli-
set voimavarat, kuten myoénteisyys, itsetunto, eldméanhallinnan ja eheyden kokemus,
kyky solmia ja yllapitdd ihmissuhteita sekd kyky kohdata myds vastoinkaymisia.
(Hentinen ym. 2009, 16.) Mielenterveysongelmiin lukeutuvat tavalliset mielentervey-
den hairiot, kuten masennus ja ahdistuneisuushairiot, vakavat psyykkiset hairiot seka
paihteiden vaarinkaytto ja riippuvuus (Kuhanen ym. 2010, 22).

Mielenterveyteen vaikuttavat yksilolliset tekijat, kuten perima (Heiskanen ym. 2007,
17), laheiset ihmissuhteet ja sosiaalinen verkosto, kasvuolosuhteet, yhteiskunnan luo-
mat eldmisen puitteet (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 8) seké& kulttuuriset arvot — mi-

ten mielenterveyteen suhtaudutaan Suomessa (Heiskanen ym. 2007, 17).

Ihminen on osa ymparistodaan (Yli-Viikari 2011, 1) ja siksi ympéristén ominaisuuksil-
la on myds merkittdva vaikutus ihmisen psyykkiseen terveyteen ja hyvinvointiin (Sa-
lovuori 2010, 17). Tah&n mennessa huomiota on kuitenkin kiinnitetty I&hinn& fyysisen
ympariston haittoihin, jotka aiheuttavat ihmisen sairastumista (Yli-Viikari 2011, 1),
psyykkistd pahoinvointia ja ongelmia (Salonen 2010, 17). Ulrich ja Parsons (1992)

ovat esittdneet useita teorioita siit4, ettd nykyisen kaupunkimaisen asumisen ja tieto-
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yhteiskunnan tuottama melu, haling, virikkeiden moninaisuus ja havaintoymparistojen
jatkuva sekavuus aiheuttavat ihmisen aistien hakeltymisté sek& psyykkista ja fyysista
stressid. Kaupunkien fyysisten ja sosiaalisten virikkeiden suuri maaré voivat ylikuor-
mittaa kaupunkilaista, aiheuttaen tunteen, ettd ei voi hallita tilanteita ymparistossaan.
Ymparistd tuottaa kuitenkin myods elamyksid ja kokemuksia, jotka tukevat ihmisen
hyvinvointia. Naiden aktiivinen k&yttéonotto hyvinvointipalveluissa on green care
-toiminnan keskeisin tavoite. (Yli-Viikari 2011, 1.)

Luonnossa ihminen voi kokea olevansa taysin hyvaksytty. Kun ihminen paasee tun-
temaan itsensa luonnossa voivat monet totutut asiat muuttua, ja omien aitojen tuntei-
den tunnistaminen olla mahdollista. Tunteiden ilmaiseminen liittyy laheisesti tervey-
teen ja eheyteen. (Wahlstrom 2006, 35.) Korpelan (2009) mukaan ihmisen eldessa
tietoisesti yhteydessa ympardivaan luontoon, se merkitsee tasapainoista vuorovaiku-
tusta ihmisen ja luonnon Vvélill4. Se on lasndolon tunnetta oman itsen kanssa olemises-
ta sek& oman itsen tuntemisesta. L&sndolon kokemus on tunne minan eheydesta. (Hau-
tala ym. 2011, 80.)

Tunteet ovat myds hyvin alttiita kaikille vaikutuksille. Adnet, tuoksut ja kosketus vai-
kuttavat suoraan tunteisiimme. Tunteemme luovat myos todellisuutta. Mielenterveys-
ongelmissa tama on tuttua. Adrimmainen tunnekonflikti voi saattaa ihmisen syvaan
masennukseen. Tunteet vaikuttavat koko kehomme toimintaan hormonitasapainosta
ruoansulatukseen. Koemme siis ymparistomme tunteiden l&pi, vaikka emme sité4 aina
tiedostaisikaan. (Wahlstrom 2006, 35.)

Kauneuden tajuaminen — esteettisyys — on ihmiselamalle ja kokemiselle merkittava
asia. Voimme siis kokea ymparistossamme esteettistd mielihyvéad ja itsellemme ru-
massa ympaéristossa mielipahaa, joskus jopa l&dhes pahoinvointia. (Wahlstrom 2006,
41-42; Sempik ym. 2010, 18.) Luonnon kauneus voi loytya yksittaisista kasveista,
sammaloituneista juurakoista tai erilaisista kivistd. Koettu kauneus auttaa uskomaan
siihen, ettd elamassé on kaiken keskella myds hyvia ja arvokkaita asioita. Pelkastaan
jo kauneuden katseleminen ravitsee meitd. Ulkopuolellamme oleva kauneus voi myos
siirtyd siséiseen maailmaamme ja luoda sinne tasapainoa ja harmoniaa. Kauneudella

on oma merkityksensa myos kuntoutustyossa. (Salovuori 2009, 28, 29, 31, 69.)



23
Mielenterveys ei ole pysyvd, muuttumaton tila, vaan se vaihtelee elaméntilanteen ja
olosuhteiden mukaan (Hietaharju & Nuuttila 2010, 13). Se on kehitysprosessi, joka
jatkuu koko elamén ajan. Eldaméankulku ja siihen kuuluvat kehityskriisit muovaavat
ihmistd. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008.) Ihmisen mielenterveyttd voidaan kuvata niin
sanottuna tasapainoilun tilana, jossa mielenterveyttd suojaavat ja vaarantavat tekijat

tasapainottelevat keskendén (Kuhanen ym. 2010, 21).

Ihmisen sairastuessa mielenterveyden hairioon, on hanelld yh& olemassa olevia voi-
mavaroja. Néitd yksil6llisida voimavaroja tukemalla voidaan vahvistaa ja voimaannut-
taa ihmistd, jonka seurauksena ihminen saa eldmastdan enemman otetta ja voi muuttaa
sitd haluamaansa suuntaan. VVoimavarana voi olla miké tahansa asia, jonka ihminen
kokee olevan itselleen avuksi. Ne voivat olla arvoja, asenteita tai ihmissuhteita, tai ne

voivat olla materiaalisia, alyllisia tai tunteisiin perustuvia. (Kuhanen ym. 2010, 22.)

6.1 Mielenterveys tanaan

Mielenterveyden hairiét ovat 2000-luvulla yha yleisempi tyokyvyttomyyseldkkeelle
siirtymisen peruste (Hietaharju & Nuuttila 2010, 31). STAKES:n (2008) tekeman tut-
kimuksen mukaan néistd masennus on suurin yksittainen tyokyvyttomyytta aiheuttava
tekija. Vaikeita mielisairauksia, kuten skitsofreniaa tai harhaluuloisuutta oli vuonna
2002 lahes 82 000 suomalaisella. Heistd psykiatrisessa laitoshoidossa on noin 32 000,
ja maaré on pysynyt suunnilleen samana koko 2000-luvun ajan. Pdihdeongelmista
yleisin on alkoholiriippuvuus, vaikka huumeongelmiakin esiintyy kasvavassa maarin.
(Yli-Viikari ym. 2009, 40-41.) Monet biologit ja kulttuurin tutkijat ovat sita mielta,
ettd ihmisen biologinen olemus ja nykyajan kulttuuri ovat ristiriidassa keskenaan.
Luonnosta on tullut ihmiselle hyvin vieras verrattuna siihen, missd ihminen on kehit-
tynyt. Luonnonvalinta ei ole sopeuttanut ihmista rasvaan, sokeriin, ladkkeisiin, puh-
tauteen, autoihin, keskuslammitykseen ja keinovaloon. Diabetes, sydantaudit, veren-
paine, alkoholiongelmat ja kenties masennuskin ovat nykyajan tuomia sairauksia.
(Ojanen 2009, 130.)

Psykologi Riitta Wahlstrom on my6s pohtinut Eheyttéava luonto -kirjassaan (2006, 3)
voiko liséantyneiden mielenterveysongelmien ja masennuksen erés syy ollakin se, etta
ihmiskunta on katkaissut yhteytensa luontoon? Samasta aiheesta kirjoittaa myods Kirsi
Salonen kirjassaan Mieli ja maisemat (2005, 14) toteamalla, ettd ihmisen luontosuh-
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teen heikentyessa aiheutuu psyykkisia ongelmia. Luontosuhteen heikkenemisen myota
ihmiseltd on usein katkennut yhteys omaan itseen tuntevana ja kokevana eettisena
toimijana. Salosen mukaan t&st4 seuraa ihmisen toimiminen omaa arvomaailmaansa
sekd omia toiveitaan ja tarpeitaan vastaan. Tamé kehitys alkaa hiljalleen nayttaytya

psyykkisena huonovointisuutena, stressind ja uupumuksena. (Salonen 2005, 14, 22.)

Uusimman Ylioppilaiden terveydenhoitosaation tutkimuksessa todettiin noin kolman-
neksella naisopiskelijoista ja viidenneksella miesopiskelijoista olevan psyyken ongel-
mia. Runsasta stressia koki 34 % naisista ja 25 % miehistd. Namé luvut kuvaavat hy-
vin suorituskulttuurimme luomaa painetta. Oireilu oli lisdantynyt edellisen tutkimuk-
sen tuloksiin verraten. Tutkimukseen osallistui yli 3000 eri yliopistoissa opiskelevaa
opiskelijaa. Eradksi syyksi tuloksiin mainittiin suorituskeskeinen ja kilpailuhenkinen,
luonnosta ja tunteista vieraantunut kulttuuri. Vanhempien pitkat ja raskaat tyopaivat
sekd kodin lukuisat tekniset laitteet, joiden kanssa vapaa-aika kulutetaan, eivat jata
aikaa tunnevuorovaikutukseen, rauhalliseen oloon ja luonnossa olemiseen. (Wahl-
strom 2006, 14, 15.)

7 LUONTO OSANA MIELENTERVEYSKUNTOUTUSTA

Mielenterveyskuntoutuksen tarkoituksena on lisatd kuntoutujan psyykkisen sairauden
myo6ta heikentynyttd toimintakykyéd, vahent&é syrjaytymisen uhkaa seké tukea yhteis-
kunnassa selviytymistd. Kuntoutus on aina tavoitteellista ja tdhtdaa eldmanhallinnan
lisddmiseen seké eldmanlaadun parantamiseen ja yllapitdmiseen. (Kuhanen ym. 2010,
100, 102.) Mielenterveyskuntoutus alkaa mahdollisimman nopeasti sairauden akuutti-
vaiheen jélkeen, jolloin kuntoutus- ja hoitosuunnitelmiin maéritelld&n tavoitteet ja
paamaéarat, joihin kuntoutuksella pyritddn. Kuntoutuksessa korostetaan kuntoutujan
omaa aktiivisuutta ja osallisuutta kuntoutumisprosessin aikana. (Heikkinen-Peltonen
ym. 2008, 224.) Mielenterveyskuntoutus onkin muuttumassa yha enemman osallisuu-
den, hyvinvoinnin, innostuksen ja motivaation lahteiden etsinnaksi ja tukemiseksi
(Hentinen ym. 2009, 102).

Jo l&&ketieteen isa Hippokrates on todennut, ettd luonto parantaa sairaudet. Kun saira-
uksia alettiin parantaa, ymparistotekijéiden huomioiminen oli tarkead, koska ihmisen

keho-mieli-henki-kokonaisuus oli yhteydessé luontoon. Meidéan alkuperdinen identi-
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teettimme on ollut ja on edelleen syvéssd yhteydessa luontoon, ja se on hyvinvoin-
timme ydin. Tdma yhteys on kokemuksellista ja kaipaamme sité tietoisesti tai tiedos-
tamatta. (Wahlstrom 2006, 1.) Nykypdivan mielenterveyskuntoutus on kuitenkin hy-
vin pitkéalti 1adkinnallistd kuntoutusta, jonka lisaksi kuntoutujalle tarjotaan usein erilai-

sia avohoito-, laitos- ja terapiapalveluita.

Kokemuksellisesti on aina tiedetty, ettd luonto eheyttdd ja kuntouttaa. Tiedetdan, etta
luonnossa oleminen helpottaa stressida ja metsassa kavely rauhoittaa mieltd. Naista
kokemuksista ja luontoyhteyksistd on kuitenkin tehty tutkimuksia melko vahan. On
uutta ndhda luonnossa oleminen ja siit4 nauttiminen térkedné keinona kuntoutuksessa,
mielen hoitamisessa ja kasvatuksen ja koulutuksen olennaisena osana. (Wahlstrém
2006, 7.)

Green care -toiminnan tarjoamat menetelmét voivat tarjota vaihtoehtoisia hoito- ja
kuntoutusmenetelmi& esimerkiksi mielenterveysty6hon. Toistaiseksi luonnon hyodyn-
tdminen kuntoutustydssé on ollut kuitenkin véhéista. Luonnon hyvinvointia edistavistéa
vaikutuksista monille asiakasryhmille on jo tutkimuksellista ndytt6da, mutta tieto ei
valttamatta ole saavuttanut palvelujen tarjoajia. Tietoa green care -toiminnan monista
vaikutuksista ja vaikuttavuudesta tarvitaan edelleen, koska se edistdisi green caren
uskottavuutta ja hyvéksyttavyytta sosiaali-, terveys- ja kasvatuspalvelujen kentélla ja

tukisi green care -palvelujen tuotteistamista. (Soini ym. 328-329.)

MielenterveystyGssa green care -interventioita voidaan kayttda seké laitos- ettd avo-
hoidon terapiamuotoina. Green caressa hoito ja hoiva kasittavat niin sairauksien hoi-
don, kuin sosiaalisen ja ammatillisen kuntoutuksen ja koulutuksen. Ympéristot, joita
voi kayttda psyykkiseen itsesdatelyyn ja terveyttd tukevaan toimintaan, voivat myos
ennaltaehkéistd mielenterveysongelmia, mik& tulisikin ottaa huomioon nykyisté pa-
remmin yhdyskuntasuunnittelussa. (Rappe & Malin 2009, 1, 2.)

Luontokokemuksia ja -toimintaa luontoymparistoissé on kaytetty hoitona jo keskiajal-
ta alkaen. Luostareissa, sairaaloissa ja vankiloissa puistot ja puutarhat, puutarhanhoito
sekd maatalousty® ovat olleet merkittava terapeuttinen resurssi jo vuosisatojen ajan.
(Rappe & Malin 2009, 1.) Esimerkiksi puutarhaterapian juuret I6ytyvat 1800-luvun
Saksasta, jossa puutarhatdita alettiin tehdd psykiatrisissa sairaaloissa, aluksi kyllakin
taloudellisista syista. Pian kuitenkin havaittiin kasvien parissa tydskentelyn rauhoitta-
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van potilaita (Luokkala 2004, 22) ja mielekas tekeminen piti heidat pois ”pahanteos-
ta”. Englannissa puutarhaterapia on ollut jo pitkd&dn osa mielenterveysasiakkaiden,
vanhusten ja vammaisten kuntoutusta. (Rappe & Malin 2009, 1, 2.)

1900-luvun alkupuolella on alettu korostaa ympariston merkitystd, esimerkiksi mieli-
sairaaloissa alettiin tavoitella valoisuutta ja kauniita ndkymid ympéaroivaan luontoon
(Luokkala 2004, 22). Vanhoille sairaaloille ja parantoloille ovat tunnusomaisia niita
ymparoivat vehreat puistoalueet ja ymparistd on selvastikin néhty terapeuttisena (Koi-
vu 2008, 44). Tutkimusten mukaan jo péivanvalolla on ollut parantava vaikutus erityi-
sesti masennuspotilaisiin, joiden hoitojaksojen on todettu lyhentyneen, jos heidédn
huoneensa on ollut valoisa ja he ovat tehneet aamukavelyitd (Rappe & Malin 2009, 1).

Myo6s Suomessa puutarhaterapiaa on otettu kayttoon joissakin hoitolaitoksissa. Kasvi-
en kasvatus on terapoivaa: kun ihminen saa pitdd huolta ja ottaa vastuuta jostakin ela-
vastd, tulee hénelle tunne oman itsen tarkeydesta. Lisaksi kasvien hoitaminen on hyvé
keino lisatd pitkdjanteisyyttd ja itsetuntoa erityisesti mielenterveysasiakkaiden kes-
kuudessa. (Wahlstrom 2006, 64, 65; Yli-Viikari ym. 2009, 22, 23.) Kasvien kasvun
seuraamiseen ja niiden hoivaamiseen nahdaén liittyvan hyvin samantapaisia fyysisié,
psyykkisié ja sosiaalisia hyotyja kuin muuhunkin luonnon avulla tapahtuvaan kuntou-
tumiseen (Vanska 2011, 29).

IIpo Koivu (2008) kirjoittaa Mielenterveyden asiantuntijalehdessé tutkimuksesta, jossa
Helsingin yliopiston tutkijat Erja Rappe, Taina Koivunen ja Elli Korpela selvittivat
puutarhatyon vaikutuksia ja soveltuvuutta mielenterveyskuntoutukseen. Vastausten
perusteella puutarhatdilla ja luontokokemuksilla on myénteinen yhteys mielialaan ja
toiminta itsessaan rauhoitti mieltd, paransi keskittymiskykya ja virkisti oloa sek& va-
hensi masentuneisuuden tunnetta. Hyddyllinen tyo ja kasvien kanssa tydskentely tun-
tuivat tutkimukseen osallistuvista hyvaltad. Vastaukset vahvistivat késitystd puutarha-

toiden ja kasvien hoidon terapeuttisista vaikutuksista. (Koivu 2008, 45.)

Englantilainen mielenterveysjarjest6 Mind (2007) uskoo, ettd ekoterapia voi
parhaimmillaan toimia la&kehoidon veroisena hoitomuotona mielialaongelmien
hoidossa (Yli-Viikari ym. 2009, 23). Monet sairaat tai ahdistuneet ihmiset hyotyisivéat
uudelleen tutustumisesta luontoon. Luonnon hyddyntaminen eri muodoissa on

avainkohtana vihreéssa hoidossa, terveyden tuottamisessa ja sosiaalisten tai
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opetuksellisten etujen hyddyntamisessa. (Sempik ym. 2010, 20.)

7.1 Toiminnallinen mielenterveyskuntoutus

Toiminnalliset menetelmat mielenterveyskuntoutuksessa ovat yksi tapa asiakkaan
kohtaamiseksi. Nimens&d mukaisesti ne sisaltavat erilaisia toiminnallisia keinoja tyds-
kennelld asiakkaiden kanssa. Toiminnalliset menetelmat, kuten luontomenetelmat ja

-harjoitteet, tuovat tavanmukaiseen vuorovaikutukseen perustuvan kohtaamisen rin-
nalle toisenlaisia keinoja asiakkaan ja tyontekijan valisen yhteyden luomiseen. (Méki-
nen ym. 2009, 157.) Miellamme toiminnallisten menetelmien olevan olennainen osa
mielenterveyskuntoutusta, silla uskomme niistd olevan apua erilaisten haasteellisten

asioiden ja ongelmien tydstamisessd, joita mielenterveystyossa paivittain kohdataan.

Jokaisella ihmisella tulisi olla niin fyysistd kuin henkistékin toimintaa ja jokainen tar-
vitsee toimintaa, josta voi nauttia (Hautala ym. 2011, 45). Mitattdmyyden ja hallitse-
mattomuuden kokemukset saavat ihmisen vetdytymdan monista toiminnoista, kuten
sosiaalisista suhteista, harrastuksista tai tyosta (Romakkaniemi 2012, 23). Tutkimus-
ten mukaan monet mielenterveysongelmat ovat adaptaation eli mukautumisen ongel-
mia, joiden ratkaisemisessa auttaa toiminta. Téarked4 ei siis ole ainoastaan tyd, vaan
my06s vapaa-ajan nautinnollinen toiminta. Toimintojen tasapainon saavuttamisessa
ainut tapa onkin todellinen, itselle mielekds tekeminen. (Hautala ym. 2011, 45.) Toi-
minta motivoi ja antaa energiaa seka virkistaa aisteja (Kiviniemi ym. 2007, 93). Te-
keminen, joka edellyttdd silman ja kdden yhteisty6td, tuottaa ponnistelun ohella myos
mielihyvéa ja aktivoi ajattelua. Tekemisen kautta ihminen on myos yhteydesséd ympa-

roivaan maailmaan lisaten tietojaan ja taitojaan. (Soini ym. 2011, 324.)

Psyykkisistd sairauksista ei voi kuntoutua ainoastaan miettiméall& ja pohtimalla, vaan
kuntoutuminen tarvitsee tuekseen myds toimintaa (Koskisuu 2004, 213). Toiminnan
parantavaan vaikutukseen uskoivat jo mielenterveystyon varhaiset pioneerit. Mielen-
terveystyon historiassa kerrotaan, kuinka yksildiden terveyteen vaikutettiin teettamalla
potilailla tuottavaa tyota tai muuta mielek&sté toimintaa. (Kiviniemi ym. 2007, 91.)

Toiminnalliset menetelmét on késite, jota voidaan kayttad, kun jotakin toimintaa kay-
tetddn hoito- ja kuntoutusmenetelmén& keskustelun sijaan tai sen ohessa (Kiviniemi

ym. 2007, 94). Etdisyyden otto ja nakékulman vaihdos, jotka ovat usein psyykKkisisséa
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ongelmissa tarkeitd avaimia, toteutuvat usein toiminnan avulla nopeammin kuin pel-
ké&n keskustelun avulla (Salonen 2005, 104). Toiminnalliset menetelmat vaikuttavat
kokemuksellisuuden kautta (Kerdnen ym. 2001, 106). Ne auttavat asiakkaita tekemé&én
nékyviksi heiddn tunteensa, asenteensa ja arvonsa ja mahdollistavat niiden tarkastelun.
Toisaalta toiminnalliset menetelmét voivat olla hyvié silloin, kun esimerkiksi ryhmaés-
sé ollaan ndenndisesti samaa mieltd, jolloin jokainen ryhman jésen ei tule kuulluksi
eik& saa mahdollisuutta ilmaista itsed&n. (Nietosvuori 2008.) Toimiminen on tyypillis-
td ihmiselle ja samalla toiminnan kautta taidot, kyvyt ja tiedot kehittyvat. lhminen
kayttaa toimintoja vélineena oppimiseen, kun han tutustuu omaan itseensa, toisiin ih-
misiin ja ympéristoonsa. Toiminta on keskeinen prosessi, jossa ihminen kehittéa kési-
tystdén todellisuudesta. Se on olennainen osa ihmisyytté; ihmiselld on siséinen, spon-

taani tarve olla aktiivinen ja toimiva. (Kiviniemi ym. 2007, 92.)

Luonto voi olla tekemisen ja toiminnan tausta, jolloin luonto voi tarjota rauhoittavan,
kokemuksellisen ja esteettisen ympariston. Luonto voi myds olla toiminnan kohde tai
valine. (Sempik & ym. 2010.) Talléin ihminen on luonnon kanssa aktiivisessa vuoro-
vaikutuksessa, kuten luonnontuotteita kerdillessédan ja tyostaessédan, maata viljelles-
sé&an tai puutarhaa hoitaessaan. Tekeminen voi olla my6s hyvin vahé&eleistd, esimer-
kiksi maiseman tai el&inten havainnointia. My6s kokemus riittavyydesta on keskeinen,
silla suorittamisen ja onnistumisen tavoitteet ovat usein monien ongelmien taustalla.
Tekemisen kautta on mahdollista syventédd kokemusta luontoymparistdsta ja luontoa
koskevista tiedoista. (Soini ym. 2011, 324-325.)

Toiminnallisessa kuntoutuksessa voidaan siis kayttdd hyvéksi luonnossa tapahtuvaa
toimintaa ja siitd saatuja omakohtaisia kokemuksia. Esimerkiksi retkeily on hyvin
konkreettista toimintaa, jossa toiminnan tulokset ovat heti n&htévissa. Usein luonnossa
liilkkumiseen liittyy myos terveellinen ravitsemus ja selked rytmitys toiminnan ja le-
von valilla, mik& mielenterveysasiakkailla on usein puutteellista. (Yli-Viikari ym.
2009, 20.)

Tavoitteellinen, merkityksellinen ja loppuun suoritettu toiminta yhdessa muiden kans-
sa parantaa itsetuntoa ja elaménhallinnantaitoja (Rappe & Malin 2009). Toiminnallis-
ten menetelmien k&yttd rohkaisee asiakasta aktiivisuuteen ja aloitteellisuuteen seka
auttaa hantad loytamaan myonteisia voimavarojaan ja mahdollisuuksiaan. Yhteis-

tydsuhteessa voidaan mahdollistaa asiakkaalle tyydytys, mielihyva ja jopa ilo toimin-
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nan tekemiseen ja osallistumiseen asiakkaan omalla tavalla. (Kiviniemi ym. 2007, 94,
95.)

Seké& toiminnan tekemisen vaihe ettd toiminnan lopputulos ovat arvokkaita monella
tavalla: itseemme tutustumiseen, oppimiseen, ollaksemme tuottavia, aktivoituaksem-
me, ilmaistaksemme itsedmme seké viettdaksemme mukavia hetkid toisten seurassa.
Toimiessaan ihminen tulee tietoisemmaksi omista taidoistaan, kyvyistaan, patevyy-
destdén ja tehokkuudestaan. Toimiessa tapahtuu my6s sosiaalista oppimista, jolloin
tarkkailemme muiden ryhmélaisten toimintaa, ja siirrdmme kokemuksia omaan kayt-
taytymiseemme joko jaljittelemalld tai karttamalla saatua mallia. (Yli-Viikari ym.
2009, 20.) Toiminta tarjoaa myos keinoja tunteiden ilmaisemiseen ja tutkimiseen (Ki-
viniemi ym. 2007, 92).

8 OPINNAYTETYON TAUSTA JA TAVOITTEET

Opinnaytetyémme on kehittdmispainotteinen toiminnallinen opinnéytetyd, jossa laa-
dullisen tutkimuksen aineistonkeruu- ja analyysimenetelmiensd vuoksi on myos tut-
kimuksellisen opinndytetyon piirteitd. Toiminnallisessa opinndytetydssd kéytetdén
tutkimuskaytantoja hieman valjemmassa merkityksessa kuin tutkimuksellisessa opin-
naytetyossa, vaikka tiedon kerddmisen keinot ovat samat. Toiminnallisessa opinnéyte-
tyossd ei myoskaan ole vélttdmatontd analysoida keréttyd aineistoa yhta tarkasti ja
jarjestelmallisesti kuin tutkimuksellisissa opinndytetoissa, mutta tdmé koskee ainoas-
taan laadullisen tutkimuksen keinoin kerattyéd aineistoa. (Vilkka & Airaksinen 2003,
57-58.)

Seuraavassa kerromme opinndytetyémme aiheen valinnasta seka tyéllemme asetetuis-
ta yleisisté tavoitteista. Tavoitteiden onnistumista olemme pohtineet laajemmin opin-
ndytetydbmme lopussa, pohdintaosiossa. Opinndytetydomme toiminnallisella osuudella
eli jarjestaméallamme luontopéivélla oli luonnollisestikin omat tavoitteensa, jotka

avaamme raportin luontopdivan suunnitteluosiossa.
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8.1 Opinnaytetytn aiheen valinta

Luonto on ollut aina merkityksellinen osa elamaamme. Meille se on ollut ja on yh&
edelleen vapaa-ajan ympaéristd ja “’pakopaikka” arjesta, jossa voi unohtaa hetkeksi
kaiken muun ympadrilla tapahtuvan. Tutustuimme syksylla 2011 green care

-toimintaan ja kiinnostuimme suuresti sen luontoa hyddyntavistd menetelmistd, joissa
luonto tuodaan osaksi sosiaali-, terveys- ja kasvatustyota. Niinpa kevaalla 2012 opin-
naytetyon aihetta ideoidessamme, halusimme tyon ehdottomasti rakentuvan green
caren ympadrille, ja ndin ollen valitsimme sen tydmme pohjateoriaksi. Green care on
tulevaisuuden suuntaus ja mahdollisuus, ja voimme hyvin ajatella kayttdvdmme luon-
toon pohjautuvia menetelmid omassa tydssamme sosiaalialalla. Opinndytetydon mie-
lenterveysnakokulma valikoitui yhteisesta kiinnostuksestamme mielenterveystyoté
kohtaan. Mielenterveysongelmat ovat osa jokaista sosiaalialan asiakasryhméa aina

lapsista vanhuksiin.

Halusimme tehdé opinndytetydmme tuoreesta aiheesta, joka tulisi olemaan merkityk-
sellinen myos meille itsellemme. Green care ja luontomenetelmien kéyttd on vield
toistaiseksi vahan tutkittu aihe ja opinndytetdiden aiheena sitd on kédytetty vahan. Ha-
luamme opinndytetydllamme olla luomassa jotain uutta ja erilaista sekd antaa myo6s
perustelun sille, miksi koemme green care -toiminnan merkitykselliseksi etenkin tule-
vaisuuden kehittyvassa sosiaali- ja terveysalan asiakastytssa. Olemme rikkaita omis-
taessamme kauniin maan ja erinomaiset luontoympéristot, jotka mahdollistaisivat
green care -toiminnan maanlaajuisesti, monipuolisena ja kiinnostavana. Green care -
toiminta tarjoaa mahdollisuuden monien palveluiden kehittdmiselle, mutta toiminnan

aloittamisesta olisi tehtdva helpompaa ja ihmisten tietoutta asiasta olisi lisattava.

8.2 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetydomme tavoitteet ovat laadullisen tutkimuksen tavoin muokkautuneet hil-
jalleen opinnaytety6prosessin aikana. Alun perin tydmme tavoitteena oli kehitt&a toi-
meksiantajallemme Toimintakeskus Mielenmajalle luontomenetelmiin pohjautuva
toimintamalli osaksi heidan asiakastyotdan, mutta prosessin aikana tavoite ja aihe

muokkautuivat kasittelemaan yleisesti luontoa osana mielenterveyskuntoutusta.
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Opinnaytetydmme teoriaosuuden tavoitteena on tarjota sekd toimeksiantajallemme,
mutta my6s muille sosiaali- ja terveysalalla tyoskenteleville koottua teoriatietoa luon-
non tuottamista myonteisista ja erityisesti kuntouttavista vaikutuksista ihmisen hyvin-
vointiin seké heréttaa kiinnostusta erilaisten luontomenetelmien hyddyntdmisesta osa-
na kehittyvad asiakastyotd. Toivomme tiedon muokkaavan kuntoutustyotd edelleen
sithen suuntaan, etta luonnolla voisi olla siind oma osuutensa. Liséksi teoriatieto antaa
tyontekijoille perusteltua tietoa luonnon hyddyntdmisen kannattavuudesta ja voi ndin

ollen motivoida kayttdméan luontoa kuntoutustydssa yha tavoitteellisemmin.

Opinnaytetydomme tavoitteissa on ajateltu myds mielenterveyskuntoutujien hyotya.
Peruspalveluihin kuuluva luontoa hyédyntava kuntoutusmalli toisi asiakkaille vaihte-
levuutta ja saattaisi nopeuttaa kuntoutusprosessia. Jos kuntoutustaholla ei ennalta méaa-
rattyjen resurssien puolesta ole mahdollisuutta luontomenetelmien aktiiviseen kéyt-
toon, antaa opinnaytetydn teoriaosuus perusteltua tietoa myos asiakkaille itselleen.
Ymmaérryksen lisddntyessa luonnon hyvinvointia lisadvista mahdollisuuksista, myds

niin sanottu itsehoito mahdollistuu.

Opinnaytetydmme tavoitteina on toimeksiantajamme ja kohderyhmamme lisaksi tarjo-
ta tietoa my0s kaikille asiasta kiinnostuneille ja heréttad ajatuksia asian merkitykselli-
syydesta. Opinndytetydmme on rakennettu erityisesti green care -toiminnan, luonnon
hyvinvointivaikutusten ja mielenterveyskuntoutuksen ympaérille, joten asiasisalléltdén

opinndytetydmme voi antaa koottua tietoa monille tahoille.

Tavoitteena on ollut myds oman tietoutemme lisdédminen aiheesta, joka meita opin-
naytetyon tekijoind on kiinnostanut jo kauan. Tavoitteenamme on saada opinnayte-
tyostdimme ja opinndytetydn tuotoksena syntyneestd oppaasta tyovéline myds omaan

tybhomme sosionomeina.

9 OPINNAYTETYOSSA KAYTETYT TUTKIMUSMENETELMAT

Opinndytetydmme on kehittdmispainotteinen toiminnallinen opinnaytetyo, jossa laa-
dullisen tutkimuksen aineistonkeruu- ja analyysimenetelmienséd vuoksi on myds tut-
kimuksellisen opinndytetyon piirteitd. Vaikka tydmme onkin kehittdmispainotteinen,

olemme kayttaneet sanaa tutkimus laadullisen tutkimuksen menetelmistd puhuttaessa.
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Seuraavassa avaamme opinnaytety6llemme merkitykselliset laadullisen tutkimuksen
aineistonkeruu- ja analyysimenetelmat peilaten niit4d omiin kokemuksiimme opinndy-

tetyOprosessin varrelta.

9.1 Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus

Opinnaytetydomme on laadullinen opinnéytety6. Laadullisen tutkimuksen ohjeistukset
ovat tarjonneet tyéllemme toimintamallin ja lisdnneet ymmarrysta tyon proses-
sinomaisuudesta. Laadullisen tutkimuksen menetelmien puitteissa olemme voineet
kayttad seka tutkimuksellisen ettd toiminnallisen opinnaytetyon piirteitd. Laadullisen
tutkimuksen piirteet ndkyvét opinndytetydossdmme erityisesti aineistonkeruumenetel-

missa ja aineiston analysointitavoissa.

Laajasti, mutta yksinkertaistaen ajateltuna laadullisella eli kvalitatiivisella tutkimuk-
sella voidaan tarkoittaa kaikkea empiirista tutkimusta, joka ei ole maarallista (Tuomi
2007, 96). Laadullista tutkimusta voi luonnehtia prosessiksi. Koska tutkija itse toimii
tutkimuksensa aineistonkeruun valineend, aineiston tulkinta ja nakdkulmat kehittyvét
prosessin tavoin vahitellen tutkimusprosessin aikana. Prosessinomaiseksi laadullisen
tutkimuksen tekee myos se, etté tutkimuksen etenemisen eri vaiheet eivét ole valtta-
maétta etukateen jasennettavissa selkeisiin eri vaiheisiin, vaan esimerkiksi tutkimusteh-
tavaa tai aineistonkeruuta koskevat ratkaisut voivat muotoutua véahitellen tutkimuksen
edetessd. (Aaltola & Valli 2007b, 70.) Tunnistamme oman opinnéytetydprosessimme
edelld kuvatusta laadullisen tutkimuksen prosessinkuvauksesta. Opinndytetydmme
suunta on muokkaantunut kuluneen vuoden aikana jatkuvasti tyota kirjoittaessamme

ja loytanyt hiljalleen tarkoitusta vastaavan muotonsa.

Teorian merkitys laadullisessa tutkimuksessa on ilmeinen, ja siksi sité tarvitaan valt-
tdmattd (Tuomi & Sarajarvi 2012, 18). Opinndytetydmme tapauksessa teoria toimii
opinndytetydmme kehittdmispainotteisen toiminnallisen osuuden viitekehyksena eli
teoreettisena osuutena. Keskeiset kasitteet opinndytetydéssamme ovat luonto, green
care, luontokokemus ja luontomenetelmd sekd mielenterveyskuntoutus. Naméa kasit-
teet muodostavat opinndytetydbmme teoreettisen viitekehyksen. Teoreettinen viiteke-
hys méaraa sen, millainen aineisto kannattaa kerata ja millaista menetelmaa sen ana-
lyysisséd kéyttdd (Alasuutari 2011, 83). Opinnéytetyon aloitusvaiheessa meilld oli

hahmotelma siit4, mitd opinndytetydmme tulisi teoriaosuudeltaan sisaltdmaan. Taman
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teoriarungon varaan suunnittelimme mydos toiminnallisen osuuden eli luontopdivan,
jossa kéytimme erilaisia aineistonkeruumenetelmid laadullisemman ja monipuoli-

semman aineiston saavuttamiseksi.

Kvalitatiivisen tutkimuksen aineiston hankinnassa suositaan metodeja, joissa tutkitta-
vien ndkokulmat ja &ani paésevét esille. Laadullista tutkimusta tehdessé kohderyhma
valitaan tarkoituksenmukaisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 164.) Opinndytetydssdmme
kohderyhména ovat mielenterveyskuntoutujat. Laadulliselle tutkimukselle on ominais-
ta intensiivinen kohderyhméan perehtyminen muun muassa osallistuvan havainnoin-
nin avulla sekd kohderyhmaélle ominaisen ajattelutavan tavoittelu “’sisdltd pdin”, tutkit-
tavien nakokulmasta (Aaltola & Valli 2007b, 76). Opinndytetydssamme halusimme
perehtyd elvyttdvan luonnon ohella myds mielenterveyteen ja mielenterveyskuntou-
tukseen. Nain pyrimme paremmin ymmartamaéan mielenterveysongelmia ja sita kautta
edelleen kohderyhmdidmme. Opinndytetyémme toiminnallisen osuuden avulla paa-
simme havainnoimaan mielenterveyskuntoutujia luontoympéristossa, jolloin saimme

tyohomme jélleen uusia ndkdkulmia.

Laadullisen tutkimuksen aineiston keruussa kaytetddn menetelmid, jotka vievat tutki-
jan lahelle tutkittavaa kohdettaan (Aaltola & Valli 2001, 68). Yleisimmaét aineistonke-
ruumenetelmét ovat haastattelu, kysely, havainnointi ja erilaisiin dokumentteihin pe-
rustuva tieto. Niitd voidaan kéayttaa joko vaihtoehtoisesti rinnakkain tai eri tavoin yh-
disteltynd tutkittavan ongelman ja tutkimusresurssien mukaan. (Tuomi & Sarajarvi
2012, 71; Metsamuuronen 2008, 37.)

9.1.1 Aineistonkeruumenetelmat

Opinnaytetydssamme laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmind olemme
kéayttaneet lomakehaastattelua, havainnointia ja ryhmahaastattelua luontopdivéaén
osallistuneille paihde- ja mielenterveyskuntoutujille seka yksilohaastattelua ja loma-
kehaastattelua Toimintakeskus Mielenmajan ja Virike ry:n tyontekijoille. Lomake-
haastattelupohja oli sama seka asiakkaille etta tyontekijoille. Haastateltaessa seké asi-
akkaita ettd tyontekijoita kdytimme avoimen haastattelun keinoja. Ryhméhaastattelu-
aineiston kerddminen toteutettiin nauhoittamalla luontopéivan aikana haastatteluai-

neistoa.
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Haastattelu

Aineistonkeruumenetelmand kaytimme haastattelua kerdtessamme palautetta Toimin-
takeskus Mielenmajan ja Virike ry:n tyontekijoilta. Toteutimme haastattelut yksilo-
haastatteluina kéyttden avoimen haastattelun keinoja. Luontopaivéassa kerdsimme ai-
neistoa ryhmahaastattelulla paivaan osallistuneilta paihde- ja mielenterveyskutoutujil-
ta. Haastattelu on ainutlaatuinen tiedonkeruumenetelma, sill& siind ollaan suorassa
kielellisessa vuorovaikutuksessa haastateltavan kanssa. Haastattelun avulla saadaan
selville, mitd henkil6t ajattelevat, tuntevat ja uskovat. Ne kertovat, miten tutkittavat
havaitsevat ja mitd ympérilla tapahtuu. (Hirsjarvi ym. 2007, 199, 200; Hirsjarvi ym.
2009, 204, 205, 212.)

Haastattelussa haastateltavalle tarjoutuu mahdollisuus tuoda esiin omat mielipiteensa
(Aaltola & Valli 2007a, 26) ja haastattelussa halutaankin korostaa sitg, ettd ihminen on
néhtava tutkimustilanteessa subjektina (Hirsjarvi ym. 2009, 205). Tutkimushaastattelu
tarjoaa ikdan kuin kanavan, jonka kautta tavallisellakin ihmiselld on mahdollisuus
saada danensé kuuluviin. Taustalla voi olla myds empaattinen toive, ettd omien koke-
musten kertominen hyddyttaisi muita samassa tilanteessa olevia. Mielestimme tdma
askeinen Aaltolan ja Vallin (2007a, 26, 27) kuvaus tutkimushaastattelusta on oivalli-
nen myods kohderyhméadmme ajatellen, jotta heidén olisi mahdollista paasta vaikutta-

maan kuntoutusmenetelmien kehittdmiseen tulevaisuudessa.

Haastattelut ovat erityisen haasteellisia, etenkin jos kohteena ovat sairaat ihmiset. Kun
haastateltavilta kysytadan, miten he kokevat jonkin asian, tdssé tapauksessa luontopai-
van, vastausten luotettavuuteen on suhtauduttava varauksellisesti. (Mékinen 2006, 94.)
Luotettavuutta voi heikentdd esimerkiksi se, ettd haastattelussa on taipumus antaa so-
siaalisesti suotavia vastauksia (Hirsjarvi ym. 2009, 206). Henkilokohtaisia mielipiteita
ja palautetta saimme kohderyhmaltdamme péésééantoisesti vain lomakehaastattelun
avulla, koska hallittava ryhmé luontopdivassd muodostuikin yllattavan suureksi ja se

esti yksilollisen ajan antamisen kohderyhman jasenille.

Keratessamme aineistoa opinndytetyéhomme pyrimme kayttdméaéan avoimen haastatte-
lun keinoja runsaiden vastausten ja haastateltavien omien ajatusten esille saamiseksi.
Avoimessa haastattelussa haastattelija selvittdd avoimilla kysymyksilla (Tuomi & Sa-
rajarvi 2012, 75) haastateltavan ajatuksia, mielipiteitd, tunteita ja k&sityksia sen mu-
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kaan kun ne tulevat aidosti vastaan keskustelun kuluessa (Hirsjarvi ym. 2009, 210).
Haastattelijan tehtdvand on syventdd késiteltdvad aihetta tekemalld lisdkysymyksié
haastateltavan vastausten perusteella (Tuomi & Sarajarvi 2012, 76; Vilkka 2007, 104).

Ryhmaéhaastattelu

Keradsimme luontopdivan aikana materiaalia asiakkaiden ryhmékeskusteluista, joka
luetaan my0s yhdeksi haastattelun menetelméksi. Kysymysmuotoina kaytimme avoi-
mia kysymyksid, koska toivoimme kuulevamme kohderyhméan — mielenterveyskun-
toutujien — omia tuntemuksia, ajatuksia ja kokemuksia. Ryhmahaastattelu on erityisen
kayttokelpoinen silloin, kun voidaan ennakoida, ettd haastateltavat arastelevat haastat-
telua. Ryhmaélla on sekd myonteisia ettd Kielteisid vaikutuksia. Ryhma voi auttaa, jos
kysymys on esimerkiksi muistinvaraisista asioista. Toisaalta ryhma voi estdaa ryhman

kannalta kielteisten asioiden esilletulon. (Hirsjarvi ym. 2009, 211.)

Ryhmakeskustelua aineistonkeruumenetelména vierastetaan usein, koska ajatellaan,
etteivat ihmiset kehtaa puhua omista asioistaan muiden kuullen. Opinndytetydmme
kohderyhmé oli kuitenkin niin sanottu luonnollinen ryhmé, (Alasuutari 2011, 151,
153) jossa ryhman jasenet ovat toisilleen entuudestaan tuttuja. Ryhméhaastattelussa
yksil6lliset eroavaisuudet ja subjektiiviset, henkilokohtaiset tuntemukset jaavéat usein
pois. Keskustelu ei jaa vain haastattelijan ja haastateltavan véliseksi, vaan ryhmé kay
keskendan vuoropuhelua, jota tutkija padsee seuraamaan. (Alasuutari 2011, 152.) Né&in
tapahtui myos luontopéivan aikana ja kysymystemme seurauksena kohderyhma alkoi

keskustella myds keskenaén.

Nauhoittaminen ja litterointi

Tutkimushaastattelut on usein tapana nauhoittaa, silld se mahdollistaa palaamisen ti-
lanteeseen my6hemmin uudelleen ja toimii ndin sek& muistiapuna etté tulkintojen tar-
kistamisen vélineena (Ruusuvuori & Tiittula 2005, 14). Nauhoitimme luontopaivéssa
kaydyt ryhmékeskustelut. Suuren osallistujama&ran vuoksi luontopéivéssé olisi ollut
hyvé kayttd4 kahta nauhuria huonon kuuluvuuden ja taustahalyn takia. Téhan emme

kuitenkaan osanneet valmistautua ja &énitetty aineisto jai yhden nauhurin varaan.
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Luontopéivén jalkeen, nauhoittamamme aineistot oli muutettava kirjoitettuun muo-
toon eli litteroitava, analyysia varten (Ruusuvuori & Tiittula 2005, 16). Litterointi on
tyolastd, mutta samalla se liséa tutkijan vuoropuhelua tutkimusaineistonsa kanssa hel-
pottaen tutkimusaineiston analysointia eli tutkimusaineiston jarjestelmallista lapikéyn-
ti4, aineiston ryhmittelya ja luokittelua (Vilkka 2007, 115). Litterointi voidaan tehda
koko kerétystd aineistosta tai valikoiden, esimerkiksi teema-alueiden mukaisesti (Hirs-
jarvi ym. 2009, 222).

Litteroinnin tarkkuus on riippuvainen tutkimuskysymyksisté ja kéytetysta tutkimusta-
vasta (Ruusuvuori & Tiittula 2005, 16). Toiminnallisissa opinndytetoissa riittdd usein
niin sanottu suuntaa antava tieto, ja tasta syysta haastattelujen puhtaaksi kirjoittaminen
nauhoilta ei ole yhta valttaméatonta, tdsmallista ja jarjestelmallista kuin tutkimukselli-
sissa opinnaytetoissa (Vilkka & Airaksinen 2003, 64). Ryhméhaastatteluaineistosta
jatimme tarkoituksella litteroimatta osioita, jotka eivat nauhoitteita kuunnellessamme
kuulostaneet tydllemme olennaisilta. Koska luontopaivaan osallistuva kohderyhma oli

melko suuri, aiheen ulkopuolista keskustelua syntyi luonnollisestikin paljon.

Litteroinnin tulee vastata haastateltavien suullisia lausumia ja niitd merkityksig, joita
he ovat asioille antaneet haastattelussa. Toisin sanoen, haastateltavien puhetta ei saa
litteroinnissa muuttaa tai muokata. (Vilkka 2007, 116.) Litterointiaineistoa olemme
kayttaneet erityisesti luontopdivan palautetta késittelevissé kappaleissa. Suorina laina-
uksina mielipiteet tulevat ilmi juuri siind muodossa, kuin tutkimukseen osallistuneet

ovat halunneet asiat sanoa.

Lomakehaastattelu

Toteutimme luontopdivan palautekyselyn seka asiakkaille ettd tyontekijoille lomake-
haastattelun muodossa. Lomakehaastattelu eli strukturoitu haastattelu (Vilkka 2007,
101) on hyvé tiedonkeruumenetelma erityisesti silloin, kun haastateltavia on monta ja
haastateltavat edustavat melko yhtendista ryhmaa, (Metsamuuronen 2008, 40) tutki-
musongelma ei ole kovin laaja ja tavoitteena on hyvin rajattu, esimerkiksi yhta asiaa
koskevien mielipiteiden, ndkemysten, kasitysten tai kokemusten kuvaaminen (Vilkka
2007, 101). Lomakehaastattelun avulla pyrimme l&hinn& kartoittamaan niin kohde-
ryhmén kuin tyontekijoidenkin mielipiteitd ja esiin nousseita ajatuksia luontopéivésta

ja sen onnistuneisuudesta.
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Lomakehaastattelussa kaikilta kohderyhmén jésenilta kysytadn kysymykset samassa
jarjestyksessa ja muodossa (Vilkka & Airaksinen 2003, 63; Hirsjarvi ym. 2007, 203).
Avoimilla kysymyksilla tarkoitetaan sitg, ettd esitetddn vain kysymys ja jatetadn tyhjé
tila vastausta varten. Avoimet kysymykset sallivat vastaajien ilmaista itseddn omin
sanoin. Ne myos ilmaisevat, miké on keskeista ja tarkeda vastaajien ajattelussa ja il-
maisee vastaajien asiaan liittyvien tunteiden voimakkuuden. (Hirsjarvi ym. 2009, 198,
199.) Huomasimme, ettd kohderyhmalla oli vaikeuksia vastata omin sanoin esitettyi-
hin avoimiin kysymyksiin. Palautekyselyn monivalintakysymyksilla saimme kerattya

vastauksia huomattavasti runsaammin.

Monivalintakysymykset ovat kysymyksid, joissa tutkija on laatinut valmiit, nume-
roidut vastausvaihtoehdot ja vastaaja merkitsee rastin tai rengastaa lomakkeesta val-
miin vastausvaihtoehdon tai useampia vaihtoehtoja, jos sellainen ohje on annettu. Mo-
nivalintakysymykset sallivat vastaajien vastata samaan kysymykseen niin, etta vasta-
uksia voidaan mielekké&asti vertailla. (Hirsjarvi ym. 2009, 199, 201.) Monivalintaky-
symysten avulla saimme vaivattomasti vastaukset esitettyihin peruskysymyksiin, ku-
ten vastaajien ikdjakaumaan ja vastaukset siihen, mika sisaltokokonaisuus luontopdi-

vassa oli kohderyhmalle mieleisin.

Havainnointi

Havainnointia kaytimme aineistonkeruumenetelména koko opinndytetydbmme toimin-
nallisen osuuden ajan. Havainnoinnin suurin etu on, etté sen avulla voidaan saada vali-
tonté ja suoraa tietoa yksiloiden tai ryhmien toiminnasta ja kayttaytymisesta. Havain-
noinnin avulla paastaan luonnollisiin ymparistdihin, ja voidaankin sanoa, ettd se on
todellisen eldmén ja maailman tutkimista. N&in ollen havainnointi sopii hyvin kvalita-

tilvisen tutkimuksen menetelmaksi. (Hirsjarvi ym. 2009, 212, 213.)

Opinnaytetydssamme olemme kéyttaneet osallistuvaa havainnointia. Siiné sosiaaliset
vuorovaikutustilanteet muodostuvat térkedksi osaksi tiedonhankintaa. Tutkija toimii
aktiivisesti tutkimukseen osallistuvien henkildiden kanssa. (Tuomi & Sarajéarvi 2012,
82.) Havainnointitietoa on myds mahdollista yhdistdd onnistuneesti muulla tavoin
kerattyyn aineistoon. Sen avulla voidaan saada havainnollista, kuvailevaa tietoa sy-

ventdmaan esimerkiksi haastatteluaineistoa. (Aaltola & Valli 2007a, 155.) Opinndyte-
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tyomme toiminnallisen osuuden purkuosuudessa olemme kayttdneet muun aineiston

rinnalla paljon havainnoinnista kertyneitd huomioita ja ajatuksia.

9.1.2 Aineiston analyysimenetelmat

Sisallonanalyysi

Opinnaytetyémme aineiston analyysimenetelmané olemme kayttaneet siséllonanalyy-
sid. Siséllénanalyysi on perusanalyysimenetelmad, jota voidaan kayttaa kaikissa laadul-
lisissa tutkimuksissa. Useimmat eri nimilla kulkevat laadullisen tutkimuksen ana-
lyysimenetelmat perustuvat periaatteessa tavalla tai toisella siséllonanalyysiin, jos
sisallénanalyysilla tarkoitetaan kirjoitettujen, kuultujen tai néhtyjen sisaltjen analyy-
sid valjana teoreettisena kehyksend. Yksi naistd analyysimenetelmista on teorialahtoi-
nen sisallénanalyysi, joka nojaa johonkin tiettyyn teoriaan, malliin tai auktoriteetin
esittdmaén ajatteluun. Aineiston analyysia ohjaa valmis aikaisemman tiedon perusteel-
la luotu kehys. Tamantyyppisen analyysin taustalla on useimmiten aikaisemman tie-
don testaaminen uudessa kontekstissa. (Tuomi & Sarajarvi 2012, 91, 97.) Opinnayte-
tydmme toiminnallinen osuus on suunniteltu vasta teoriatietoon perehtymisen jélkeen,
joten hankittua aineistoa kasittelemme teorial&htoisesti ja vertaamme aineistoamme jo
aiemmin tutkittuun tietoon. Koska opinndytetydomme on kehittdmispainotteinen,
olemme suunnanneet huomiomme erityisesti niihin seikkoihin, jotka tukevat luonnon

liittdmist& osaksi mielenterveyskuntoutusta.

Siséllénanalyysin valineena kaytimme teemoittelua, jossa laadullinen aineisto pilko-
taan ja ryhmitellaan erilaisten aihepiirien mukaan (Tuomi & Sarajarvi 2012, 93).
Opinndytetyossdmme kaytimme tat4 analyysimenetelma& etenkin erotellessamme pa-
lautemateriaalia erilleen, muusta aineistosta. Sen jélkeen olemme aihe aiheelta pilkko-
neet aineistoa ja liittdneet ne teemakohtaisesti yhteen eri aineistonkeruumenetelmilla

keratyistd materiaaleista

Siséllénanalyysiin kuuluu myos aineiston pelkistdminen eli redusointi, jossa analysoi-
tava informaatio on esimerkiksi auki Kirjoitettu haastatteluaineisto, joka pelkistetdén
siten, ettd aineistosta karsitaan tutkimukselle epdolennainen pois (Tuomi & Sarajarvi
2012, 109). Opinnaytetydmme toiminnallisesta osuudesta kertyi paljon etenkin litte-

roitua haastatteluaineistoa, josta valitsimme vain olennaisen kaytettavéksi opinndyte-
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tyossdmme. Naité olivat esimerkiksi kohderyhmén mielipiteet, havainnot, tuntemukset

ja muistot.

10 LUONTOPAIVA MIKKELIN VALKEALLA

Opinnéaytetyon toiminnallisena osuutena toteutimme 30.5.2012 kokemuksellisen luon-
topaivan Toimintakeskus Mielenmajan ja Virike ry:n péihde- ja mielenterveyskuntou-
tujille Mikkelin Valkealla. Opinndytetydmme toiminnallisen osuuden toteutus seké

havainnoiminen perustuvat kokemuksellisuuteen ja luontokokemuksiin.

Tdassa osiossa esittelemme opinndytetydémme toimeksiantajan, avaamme luontopéaivén
tarkoitusta ja tavoitteita seka kerromme suunnittelun etenemisesta, toteutusvaiheesta
ja saadusta palautteesta. Kerromme myos tarkemmin luontopéivéssé kaytetyista luon-
toharjoitteista.

10.1 Toimintakeskus Mielenmaja ja Virike ry

Toimintakeskus Mielenmaja toimi opinndytetydmme toimeksiantajana, mutta emme
halunneet sivuuttaa opinnaytetydmme toiminnallisessa osuudessa mukana ollutta Vi-
rike ry:td. Mielenmaja ja Virike ry toimivat samoissa toimitiloissa ja asiakkaat ovat
paasaantoisesti yhteisia olemalla mukana molempien toiminnassa. My6s opinnayte-
tyomme toiminnalliseen osuuteen, luontopdivéan, osallistui asiakkaita molemmilta
toimijoilta ja sekd Mielenmajan ettd Virike ry:n tydntekijét olivat edustettuina luonto-

paivassa.

Toimintakeskus Mielenmaja on Mikkelin kaupungin sosiaalisten palveluiden yksikko,
joka tukee péihde- ja mielenterveyskuntoutujien kuntoutumista ja arjessa selviamista,
jarjestden erimuotoista paivatoimintaa, ryhmié, palveluohjausta ja tyétoimintaa (Sele-
nius & Rouhiainen 2012, 3). Toiminta on tarkoitettu kuntoutujille, joilla on 16ytynyt
oma motivaatio kuntoutumiseen ja sen tavoitteena on tukea kaikin keinoin avohoidos-
sa selviytymistd sekd vahentad sairaalajaksoja. Toimintakeskus Mielenmajalla kaynti
perustuu vapaaehtoisuuteen. Suurin osa asiakkaista on keski-ikaisia, mutta Mielenma-

ja tarjoaa palvelua kaiken ikaisille asiakkaille. (Juuti 2011.)
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Toimintakeskus Mielenmajan toiminnan tavoitteena on tasavertaisuus, asiakkaiden
eldaménlaadun parantaminen, sosiaalisen tuen ja vertaisuuden lisdédminen sek& virik-
keiden antaminen, paivarytmien yllapitaminen ja arjen erilaisten pulmien ratkominen
yhdessa toisten asiakkaiden ja ohjaajien kanssa (Mikkelin seudun sosiaali- ja terveys-
toimi 2012). Toiminnan tavoitteena on tarjota asiakkaille kuntoutuksen kannalta mie-
lekastd ja tarkoituksenmukaista toimintaa, joka tukee asiakkaan kuntoutussuunnitel-
man tavoitteita. Toimintakeskuksen tavoitteena on tarjota paivatoiminnan avulla paik-
ka, joka mahdollistaa yhteisollisen toiminnan. (Toimintakeskus Mielenmajan toimin-
tasuunnitelma 2012.) Asiakkailla itsellddn on mahdollisuus vaikuttaa toimintaan, jol-
loin se muodostuu heiddn tarpeitaan ja toiveitaan vastaavaksi, seka néin heille mah-

dollisimman mielekka&ksi (Juuti 2011).

Virike ry on Mielenterveyden keskusliiton paikallisyhdistys Mikkelissg, joka on rekis-
terdity yhdistykseksi vuonna 1983 (Selenius & Rouhiainen 2012, 4). Virike on mie-
lenterveys- paihdekuntoutujien ja mielenterveystyosta kiinnostuneiden yhdistys, jonka
toiminnan tarkoituksena on tukea kuntoutumista muun muassa vertaistuen avulla, jar-
jestad jasenilleen virkistys- ja harrastustoimintaa ja toimia kuntoutujien paikallisena
edunvalvontajarjestonéd (Virike ry:n Toimintakertomus 2011). Virike ry:n toiminnan
nykyiselldédn ovat mahdollistaneet Raha-automaattiyhdistys ja Mikkelin kaupunki tu-

kiessaan Virikettd kohdennetulla avustuksella (Virike ry:n toimintakertomus 2010).

Virike ry on kolmannen sektorin toimija, jonka tavoitteena on edistdd mielenterveytta,
poistaa ennakkoluuloja, edistéé suvaitsevaisuutta ja erilaisuuden hyvéksyntaa (Seleni-
us & Rouhiainen 2012, 3, 5). Yhdistys pyrkii tarjoamaan jokaiselle jotakin huomioi-
den jaseniston ikdjakautuman seka mielenkiinnon ja auttaa kuntoutujia sosiaalisen
kanssakdymisen luomisessa seka itsetunnon kohottamisessa estéen syrjaytymista. (Vi-
rike ry:n toimintakertomus 2010.)

Toimintakeskus Mielenmaja ja Virike ry muodostavat yhdessa Mielenmajatalon, jol-
laisena toimintaa on jatkettu vuodesta 2007 alkaen toimijoiden saadessa yhteiset tilat.
Mielenmajatalo toimii arkipdivisin molempien toimijoiden yhteisen4 tilana ja osa asi-
akkaista on yhteisid palvelun tarvitsijoita. (Selenius & Rouhiainen 2012, 3.) Toimin-
takeskus Mielenmaja jarjestdd toimintaa arkipdivisin ja Virike ry painottuu ilta- ja
viikonlopputoimintaan vertaistuellisesti seka tarjoamalla matalan kynnyksen tyotoi-

mintaa muun muassa kahviossa ja kirpputorilla. Mielenmaja vastaa kuntoutuksesta ja
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Virike toimii kuntoutuksen tukena. (Toimintakeskus Mielenmajan toiminta-

suunnitelma 2012.)

10.2 Luontopaivan tarkoitus ja tavoitteet

Suunnittelemamme luontopdivan avulla halusimme tarjota Toimintakeskus Mielenma-
jan ja Virike ry:n asiakkaille erilaisia ja uusia kokemuksia, jotka ilmenevat todellises-
sa luontoympdristossd. Paivén tavoitteena oli testata kolmea valitsemaamme luonto-
menetelmad, havainnoida péihde- ja mielenterveyskuntoutujia luontoymparistdssa
kokoamamme teoriatiedon pohjalta seké keratd aineistoa asiakkaiden motivaatiosta ja
kiinnostuksesta aihetta kohtaan.

Tavoitteenamme oli pyrkid luomaan asiakkaille tunnelma Kiireettomasta, rauhallisesta
luonnossa vietettdvasta paivastd, vaikka se olikin opinndytetydmme tavoitteellisuuden
kannalta etukateen suunniteltu. Toivoimme tuloksien pysyvan ndin luotettavampina ja
luonnon ympéristona saavan aikaan enemman mielihyvad ilman turhaa paivaohjel-

masta aiheutuvaa stressia.

10.3 Luontopaivan suunnittelu

Opinnéaytetyon toiminnallisen osuuden eli kokemuksellisen luontopéivén ideointi aloi-
tettiin huhtikuun alussa 2012 yhteistydssa Toimintakeskus Mielenmajan kanssa, ja se
toteutettiin Mikkelin Valkealla 30.5.2012.

Luontopéivéan suunnitteluun sisaltyi useita tapaamisia toimeksiantajamme Toiminta-
keskus Mielenmajan edustajan Minna Juutin kanssa. Tapaamisilla keskustelimme
yleisesti opinndytetydomme ideasta ja tarkoituksesta sek& siitd, mitd odotuksia ja toi-
veita Mielenmajalla oli jarjestdamdmme luontopdivén suhteen. Keskustelimme myds
aikataulusta asiakkaiden jaksamista ajatellen ja pd&ddyimme Juutin suosituksesta 3—4
tuntiin, johon siséltyisi my6s kahvitus ja ruokailu. Suunnittelun edetessé luontopdivan
toteutuspaikkaa ja luontopdivan ajankohtaa muutettiin kertaalleen. Paikka vaihdettiin
yhteistuumin tutumpaan, helppokulkuisempaan ja esteettisesti miellyttdvampaan ym-

paristoon.
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Suunnittelemamme ohjelmasiséllon totesimme yhdessa toimeksiantajan kanssa hyvak-
si. Ohjelman suunnittelussa ja toteutuspaikan valinnassa pyrimme ottamaan huomioon
mahdolliset liikuntarajoitteet. Tarkoituksenamme oli pitda siirtymamatkat lyhyina ja
antaa tarvittaessa mahdollisuus jaadé nuotiopaikalle odottelemaan muuta ryhmaéa, silla
halusimme osallistumisen perustuvan vapaaehtoisuuteen. Paivéohjelman pyrimme
suunnittelemaan niin, etté se olisi mielenterveyskuntoutujille asiakasryhméana mahdol-

lisimman mielekas, mutta kuitenkin tavoitteellinen ja luontokokemukseen pohjautuva.

Sovimme, ettd Juuti vastaisi tiedon kulusta muille Toimintakeskus Mielenmajan ja
Virike ry:n tyontekijoille seka toimisi asiakkaiden motivoijana. Toivoimme, etté pai-
vaan péésisi osallistumaan muutama tyontekijd, koska ajattelimme asiakkaiden saavan
heiltd rohkaisua osallistua yhteiseen toimintaan. Lisaksi tutut tyéntekijat toisivat asi-
akkaille turvallisuuden tunnetta. Samalla myos tyontekijoille tarjoutuisi mahdollisuus
paastd havainnoimaan kayttdmiemme luontomenetelmien tehoa asiakkaisiin, joiden

kanssa he itse toimivat paivittain.

Rajasimme osallistujamééaran viiteentoista asiakkaaseen, silla opinndytetydmme tulos-
ten kannalta oli mielestamme jarkevad kyeta havainnoimaan koko ryhméé samanai-
kaisesti. Asiakasmadran rajauksen teimme osallistujalistan avulla, jossa oli tilaa vii-
delletoista ensimmaiselle osallistujalle. Osallistujalistan yhteydessd toimitimme Toi-
mintakeskus Mielenmajan ja Virike ry:n seinille myds isot ja houkuttelevat, luonto-
paivastamme kertovat julisteet, joiden tarkoitus oli motivoida ja kutsua asiakkaat mu-
kaan.

Keskustelimme Minna Juutin kanssa myos asiakkaiden motivoinnista ja tarjosimme
vaihtoehtoa, ettd tulisimme ennen luontopdivan toteutusta kdymaan Toimintakeskus
Mielenmajalla. Olimme miettineet erillisen motivointituokion jérjestamista, jossa oli-
simme muun muassa kerénneet asiakkaiden toiveita luontopdivéan siséltoa ajatellen.
Paadyimme kuitenkin yhdessé Juutin kanssa siihen, ettd han hoitaisi asiakkaiden mo-
tivoinnin, silld huomioiden heikosti motivoituvan asiakasryhman, oli todennakdisem-
paa, ettd h&n onnistuisi paremmin motivoimaan asiakkaita osallistumaan jarjesta-

m&édmme luontopéivaan.

Kun luontopdivén toteutuksen perusasioista oli sovittu toimeksiantajan kanssa, aloi-

timme tarvikkeiden hankinnan toteutuspdivéa varten. Meidéan oli otettava huomioon
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seka ruokailutilanteeseen etta toimintapisteita varten vaadittavat vélineet sekd mahdol-
linen sadesaa toteutuksessa. My0s toteutuspaikkaan kdvimme tutustumassa muuta-

maan otteeseen ennen luontopaivaa.

Luontopéivan purkupdivaksi Juutin kanssa sovimme 6.6.2012, jolloin tarkoituk-
senamme oli haastatella useampaa luontopéivaan osallistunutta tyontekijaa. Haastatte-
limme talloin kuitenkin vain toisen tyontekijan ja toisen syksylld 2012. Toimitimme
samalla Mielenmajalle asiakkaille jaettavat Kirjalliset palautelomakkeet, joissa oli vas-

taamisaikaa noin kolme viikkoa.

10.4 Luontopdaivassa kaytetyt menetelmat

Luovuuden merkitys on sosionomin tydssé suuri, silla se vahvistaa tyontekijan uskal-
lusta etsid ja kayttda erilaisia tydmenetelmid, jotka puolestaan lisddvat asiakkaiden
osallisuutta ja yhteisollisyytta (Nietosvuori 2008). Opinnédytetydmme toiminnallisessa
osuudessa kaytimme kolmea luontoon pohjautuvaa menetelmaa: aistipolkua, luonto-
taidetta ja muistelua. Luontopdivéa ideoidessamme valitsimme edelld mainitut mene-
telmét juuri niiden toiminnallisten mahdollisuuksien takia. Liséksi kaikki menetelmét
oli mahdollista toteuttaa ryhmassa asiakkaiden yhteisollisyytta lisaten. Kaikkia kayt-
tamidmme menetelmid on myds mahdollista kdyttaa soveltaen sisatiloissa ja olemme-
kin koonneet muutamia esimerkkeja vaihtoehdoista opinndaytetydmme tuotoksena syn-

tyneeseen oppaaseen.

Kéyttamamme luontoon pohjautuvat menetelmat avaamme seuraavissa alaluvuissa
kertomalla, miten itse kdytimme menetelmid luontopéivén aikana. Sen lisaksi olemme
perustelleet menetelmien valintaa ja niiden kaytt6d teoriatiedon avulla. Kokemuk-

semme menetelmien kéytostad kerromme luontopdivén toteutus- ja arviointiosiossa.

Opinnadytetyon toiminnallisen osuuden toteutuksessa huomioimme jokamiehenoikeu-
det, jotka toimivat perussédantdind luontoympéristdissa toimimisessa ja luonnonmate-
riaaleja hyddynnettiessd. Luontopéivassa kaytetyt luonnonmateriaalit keréttiin omalta

maalta kuolleista tai kaadetuista puista.
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10.4.1 Aistipolku

Aistipolun pituuden mietimme osallistujien fyysisen kunnon mukaisesti. Oma aisti-
polkumme oli noin 400 metrin mittainen, ja yhteensé kédvelya tuli siis vajaa kilometri.
Suunnittelimme aistipolun luontopéivaén sen mukaan, ettd osa osallistujista on huo-
nompikuntoisia. Mielestdmme reitti oli sopivan mittainen, koska toimintapisteineen
polulla kului aikaa 45 minuuttia, joka on pitk& keskittymisaika osallistujaryhmaamme
ajatellen. Aistipolulla kavellessd tulee saaneeksi ldhes huomaamattaan liikuntaa ja
toimintapisteet siirtymien valilla pilkkovat matkaa niin, ettd huonomminkin liikkuvat
saavat vélilla levahtdd. Toimintapisteet olimme sijoittaneet luontopolun varrelle pa-
rinkymmenen metrin p&ahan toisistaan ja teemoina olivat aistit: maku, haju, kuulo,
tunto ja ndko. Jokaisella pisteelld keskityttiin yhteen aistiin kerrallaan luontoteeman
mukaisesti. Myds kavelyn pisteelté pisteelle on hyvé tapahtua rauhallisesti ja hiljaises-
ti ilman turhia puheita. Rauhallisuus mahdollistaa tehokkaamman luontoympariston

havainnoinnin ja hiljaisuus luonnon &énien kuulemisen.

Lansimaissa ajatellaan, ettd ihminen tuntee ympdriston viiden aistin vélityksella
(Wahlstrom 2006, 36). Parhaimmillaan luontoympéristd tarjoaa monipuolisia aistiko-
kemuksia (Salonen 2010, 65) ja aistien kautta koettuna luontoympéristd rauhoittaa,
lievittad ahdistusta ja parantaa keskittymiskykyéa (Rappe & Malin 2009, 1). Aistiha-
vainnot viestivat kokijalle yleensa myos esimerkiksi mielipaikan sopivuuden (Salonen
2010, 68).

Metsé kay kaikkien aistien kimppuun — naon, kuulon, hajun, tunnon, jopa maun. Vi-
suaalinen kokemus on kuitenkin ratkaiseva. (Sepanmaa ym. 2003, 41.) Luontokoke-
muksessa aistihavainnot luovat kokemuksen, sill& luontokokemusta ei jarkeilld ja aja-
tella, vaan koetaan (Salonen 2010, 68). Joe H. Slate (2010, 48) korostaa metséretkella
aistien tietoista kayttdmistd. Pieni pysahtyminen vain kuuntelemaan, katselemaan ja
haistelemaan rauhoittaa mieltd. Kulkiessa syvélla metsan siimeksessd voi imea itseen-

s sen rauhaa ja tyyneyttéa.

Ihmisilla on erilainen tottumus kayttaa eri aistikanavia havainnoissaan (Salonen 2010,
68). Luontokokemuksen aistimisesta ja eri aistipiirien tarkeydestd Kalevi Korpela
(2011) on todennut nain: “Nakoaisti on tarked, koska pelkka visuaalinen havainto voi
saada elpymistd aikaan. Toisaalta ihmiset ovat tyyppeina erilaisia: toisille on tarkea
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kuuloaisti, toisille tunto tai nékd. Vastaavasti, jos joku aistipiiri on poissa kaytosta,
toisten aistien osuus vahvistuu. Kun on tutkittu ndkdvammaisten ihmisten luontokoke-
musta, on tulokseksi saatu samanlaisia elpymisen tuntoja kuin ndkevilld ihmisilld.”
Aivot ottavat vastaan nakoarsykkeitd, tuoksut tuntuvat ja &anet kuuluvat tahdosta riip-
pumatta ja voivat heréttdd mielikuvia. Aktiivinen ympariston tarkkailu sisaltaa puoles-
taan lukuisia kognitiivisia toimintoja, jotka pitdvat ylla psyykkista toimintakykya.
(Rappe ym. 2003, 47.)

Elvyttavd luontoympdristd tarjoaa mahdollisuuden monipuolisiin aistihavaintoihin,
kuten mahdollisuuden ndhda, kuulla ja tunnustella keholla (Salonen 2010, 68). Elvyt-
tavd luontoymparistd, varsinkin sen kasvit, hyvéilevét kaikkia aisteja. Kasveilla on
erilaisia rakenteita, muotoja, tuoksuja ja vareja, joista etenkin tuoksut herattavéat hel-
posti muistoja. Turvallisilla, myonteisid tunnetiloja herattavilld muistoilla voidaan

edistaa paranemista tai tuoda helpotusta ahdistukseen. (Rappe ym. 2003, 40.)

Rauhoittava aanimaailma kuuluu my6s elvyttavain luontoymparistoon. Aanenlahteina
luontoymparistdssa on usein vesi ja linnut, mutta myods kasvien lehdet saavat aikaan

erilaisia &&nié liikkuessaan joko tuulesta tai kosketuksesta. (Rappe ym. 2003, 41.)

Aistivaikutelmien yliherkkyys ja psyykkinen haavoittuvuus voivat haitata kuntoutu-
mista, aiheuttaa ahdistusta ja voimakasta eristdytymisen tarvetta. Esimerkiksi aanet,
melu, valo ja hajut voivat tuntua asiakkaasta sietdmattéman voimakkailta, vaikka oh-

jaaja ei niita aistisikaan. (Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 231.)

Riitta Wahlstrom (2006, 131) kirjoittaa Kirjassaan Eheyttava luonto aistimiskavelysta.
Aistimiskavelyssé kévelladn luonnossa aistimet auki, eli keskitytddn tietoisesti nake-
madn, kuulemaan, haistamaan, maistamaan ja koskettamaan. Aistimiskavelyyn on
hyvé varata aikaa noin puolisen tuntia, koska se edellyttdd avautumista ja hiljentymis-
t4. My0s Joe H. Slate (2010, 47-48) kirjoittaa Connecting to the Power of Nature

-kirjassaan voimaannuttavista luontokavelyistd. Luontokévely on hyva toteuttaa kai-
kessa rauhassa ja metsdaympariston on hyvé olla turvallinen. Turvallisuus lisdéntyy
entisestaddn, jos mukana on ystava tai ryhma, joiden ansiosta luontokokemuksista voi

myos keskustella yhdessa muiden kanssa.
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Tampereen yliopiston psykologian professori, ympéristopsykologian dosentti Kalevi
Korpela on ollut mukana suunnittelemassa elvyttavid luontopolkuja. Ne ovat yleensé
alle kymmenen kilometrid pitki& teemapolkuja, joiden varrelle sirotellaan psykologisia
harjoitteita, joiden avulla vahvistetaan elpymiskokemusta. Harjoitteet laitetaan polku-
jen varrelle tukemaan elpymisen etenemistd. Niiden avulla ohjataan ndkemaan ja ko-
kemaan luontoa ja ymparistda tavanomaisesta poikkeavalla tavalla. Teemapolun kul-
jettuaan pysahdytdan miettiméan omaa mielialaa, mielipaikkaa ja elamantilannetta ja
mahdollisesti keskustellaan niistd muiden kulkijoiden kanssa. Polkujen toimivuutta
kartoitettiin kayttajakyselylla syys—lokakuussa 2010. Tulosten mukaan noin 80 % vas-
taajista koki olotilansa kohentuneen voimapolun kévelemisen jalkeen. Vastaajista rei-
lut 30 % koki, ettd ero olotilaan ennen kavelya oli huomattava. Elpyminen oli vah-
vempaa, jos osallistuja oli kulkenut pidemmén matkaa polulla, koska silloin elpymis-

harjoitteitakin oli matkan varrella enemman. (Korpela 2011.)

10.4.2 Luontotaide

Luontopéivéssa kaytimme luontotaiteen alustana tilkkutakkimaéistd, maahan piirrettya
ruudukkoa. Tarkoituksenamme oli luontotaiteen avulla antaa asiakkaille mahdollisuus
padstdd heiddn luovuutensa valloilleen tuottaen jotain uutta ja omaa. Ohjeistimme
asiakkaita etsimaan lahimaastosta itselleen yhden tai useamman merkityksellisen
luonnonmateriaalin ja tuomaan sen valitsemaansa ruutuun. Jokaiselle asiakkaalle oli
oma henkilokohtainen ruutunsa. Kerroimme, ettd osallistuja voisi jattd4d ruudun tyh-
jaksi, tayttadd sen kokonaan tai laittaa siihen vain yhden elementin. Taytetty&dan ruudun
asiakkaalla oli mahdollisuus halutessaan kertoa meille ja muulle ryhmalle, miksi han
valitsi juuri sen asian asetettavaksi ruutuunsa. Osallistuessaan asiakas on osa suurem-
paa, yhteista tuotosta ja koemme, ettd valmiin luontotaideteoksen katselu voi olla hy-
vinkin voimaannuttavaa. Luontotaidetta tehdessa ei tarvitse olla kiire minnekéan ja se

voi toimia hyvana ryhmayttdmismenetelmana.

Taide on tunteiden ja mielikuvien kielt4d. Se on ilmaisun, visuaalisen ajattelun ja vuo-
rovaikutuksen erityista aluetta (Rankanen ym. 2007, 9). Vuosituhansia on uskottu sii-
hen, etté taiteella on parantava vaikutus. Jo antiikin aikana taidetta k&ytettiin hoidon
valineend. (Hohenthal-Antin 2006, 27.) Viime vuosina erityisesti sosiaali- ja terveys-
aloilla taidel&htdisten tydmenetelmien kysynt4 on huomattavasti lisdéntynyt (Hohen-
thal-Antin 2009, 9). Esimerkiksi nykypsykiatriassa taideterapiaa kaytetddn mielenter-
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veytta tukevana hoitomuotona, josta on saatu hyvinkin myonteisia kokemuksia. Taide-
terapiaa voi antaa terapeutin koulutuksen saanut, mutta taiteen terapeuttista kéayttoa
voi soveltaa kuka tahansa omassa tyossaan. (Hohenthal-Antin 2006, 27.)

Taidetoimintaa voidaan pitdd puhtaasti itseisarvoisena, ihmisen luontaisen luovuuden
luonnollisena ilmentyména (Hohenthal-Antin 2006, 16). Sen aikana tapahtuu paljon
sanatonta psyykkistd tydskentelyd samanaikaisesti fyysisen ja aistitoiminnan kanssa
(Rankanen ym. 2007, 94). Luovuuteen vaikuttaa my6s motivaatio. Ep&donnistumisen
pelko voi olla esteend luovuudelle, mutta jos ihminen uskaltaa olla h&peilematta sita

mité on, han kykenee luovaan toimintaan. (Kerdnen ym. 105.)

Luovuudella on oma osuutensa mielen tasapainon yllapitamisessa ja kriisien ennalta-
ehkaisyssa. Luodessaan ihminen on spontaani, leikkimielinen ja ymparistolleen herk-
k&, eivatkd totutut kaavat kahlitse hanen ajatuksenkulkuaan. Kun ihminen luo, hén
irrottautuu todellisuudesta ja astuu mielikuvitusmaailmaan, jossa tietoiset aikomukset
on unohdettu. (Kerédnen ym. 2001, 105.) Léhes jokainen on lapsuudessaan tehnyt tai-
detta, ja voi edelleenkin tehda niin, jos hanté vain kannustetaan unohtamaan ajatukset
“taiteellisesta tai kulttuurisesta oikeaoppisuudesta” (Liebmann 2002, 3). Taidetoi-
mintaa voidaankin pitd4 toimintana, jonka tulee kuulua jokaiseen iké&vaiheeseen kun-
toisuuteen katsomatta (Hohenthal-Antin 2006, 16). Luovuus on madritelty kyvyksi
saada aikaan jotain uutta. Uuden ei tarvitse olla uutta kaikille, riittdd kun se on uutta
tekijalleen. Nain ajatellen jokainen ihminen on jollain tavalla luova. Luovuus auttaa

ihmista selviytyméan erilaisissa, vaikeissakin tilanteissa. (Kerdnen ym. 2001, 105.)

Luonnolla ja taiteella on kyky — taiteella sanotaan olevan jopa tehtavana — pyséayttaa

ja heréttdd katsoja huomaamaan paitsi oma sisimpansa myos ympéristd. Luonto- ja
taidekokemukset stimuloivat uusien kokemusten pohtimiseen ja johdattavat pois totu-
tusta ja tavanomaisesta. (Rannisto 2007, 84.) Taide vélineend oman el&man muiste-
luun ja ymmartamiseen on mitd miellyttavin véline. Taide tekee vaikeidenkin asioiden
ilmaisemisen helpoksi. (Hohenthal-Antin 2006, 83.)

Tyypillistd mielenterveysasiakkaille on esimerkiksi ahdistuksen ja masennuksen tuo-
ma umpikujan tunne, nédkoalattomuus ja samojen Kielteisten ajatusten mielessa pyori-
minen. Se on kuin noidankehd, josta ei ndhda ulospaasya. Kaikki huomio voi kiinnit-

tyd siihen, ettd odotetaan muiden ihmisten tai olosuhteiden muuttuvan, jotta elama
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voisi olla tyydyttdvampaa. Tai sitten tdméa noidankehd syottaa loputtomasti itsesyytok-
sid ja sisdista syyllistavaa puhetta. Samat kielteiset ajatukset ja tulkintayritykset pyori-
véat mielessé ilman, ettd keksitddn mita voitaisiin itse tehda tai miten muuttaa omaa
nédkokulmaa ja suhtautumista. Taidetoimintaan keskittyminen, sen my6té tapahtuva
tiedostamattoman luovuuden aktivoituminen ja ryhmén tai ohjaajan antama palaute
voivat talléin muodostua ratkaisevaksi tilanteen avaajaksi tai jopa muuttajaksi. (Ran-
kanen ym. 2007, 191.) Merkityksellinen ja onnistunut toiminta vahvistaa itsetuntoa ja
luottamusta omiin kykyihin (Rappe & Malin 2009, 1).

Taidetoiminnassa luontomateriaalin erityisyys verrattuna muihin materiaaleihin piilee
siind, ettd jokainen kappale on erilainen, ainutkertainen ja itsessdén taydellinen. Taméa
tukee parhaimmillaan ajatusta ihmisen omasta ainutkertaisuudesta. (Salonen 2005,
95.) Luontoelamyksena luontotaide on siitd mielenkiintoista, ettd sen voi jakaa kah-
teen osaan. Toinen on itse luonnossa n&htava luonnon muodostamaa taidetta ja toinen
taas luonnosta ammennettavaa taidetta, jota voisi kuvailla osin maalaustaiteena ja osin
luonnonmateriaalien hyddyntdmisena taiteessa. Luonnon omaa taidetta on kaikKki se,
mit&d ndemme luonnossa liikkuessamme. Luonnon taidetta esiintyy kaikkialla luonnos-
sa, sen léytdminen ja ndkeminen on vain omien tuntemusten kautta 16ydettavissé ja

koettavissa. (Luonnossa 2012.)

10.4.3 Muistelu

Luontopdivdmme muisteluosuutta varten olimme etukéteen etsineet keskustelua herat-
tavia esineitd ja kuvia. Muistelun tukena kaytimme muun muassa kapylehméa, kaar-
navenettd, vanhaa harmaantunutta heindseivastd, puusta tehtyja rukin rullia, tuohivir-
suja ja tuohikonttia, kddpad, naavaa, tervasta seka luontokuvia. Asiakkaat saivat kertoa
nuotion &arella meille ja toisilleen esineiden alkuperéisista kayttotarkoituksista, kut-

sumanimista ja niihin liittyvista muistoista.

Muistelu on monipuolinen menetelmd, johon asiakkaalla on mahdollisuus osallistua
oman halukkuutensa mukaisesti. Han voi osallistua esimerkiksi aluksi vain kuuntele-
malla ja osallistua keskusteluun, kun on siihen itse valmis. Luontoaiheesta 16ytyy pal-
jon muisteltavaa esimerkiksi lapsuuteen liittyen. Muistelussa valokuvat ja esineet voi-

vat herételld jo unohtuneita muistoja ja tarinan kautta voi syntya kallisarvoista keskus-
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telua. On hyvé osata varautua kasittelemaan myos esiin nousevia negatiivisia muisto-

ja, vaikka muistelun alkuperéinen tarkoitus onkin voimaannuttaa asiakasta.

Muistelu on osa jokaisen ihmisen elaméaa. Muistelu virkistdd muistia ja aivotoimintaa,
se on hauska yhdesséolon muoto ja se virkistad mielialaa. (Airila 2002, 43.) Muista-
minen — muistelu — on ajattelemista ja ajatteleminen vaatii tietyn méarén itsetuntoa.
Mité positiivisemmin suhtaudumme eldmé&én ja ymparistoon, sitd helpompi meidén on

palauttaa mieleemme positiivisia mielikuvia. (Vakkuri 2003, 11-12.)

Muistelulla voi olla hyvinkin terapeuttinen merkitys (Airila 2002, 43) ja muistelu on-
kin yksi ammatillinen tydbmenetelmd, jonka avulla voidaan vahvistaa asiakkaan itse-
tuntoa, auttaa hantd jasentdmaan elamaansa ja lisata ndin voimavaroja (Hohenthal-
Antin 2009, 23). Muistelun tarkoituksena on auttaa oman eldman hallintaa menetyk-
sissd, auttaa hyvaksyméan omaan eldmaan liittyvat tapahtumat, tukea identiteettid ja
antaa selviytymismalleja nykyhetkeen (Airila 2002, 43). Muistelu antaa rohkeutta
tarkastella omaa elettya elamaa (Hohenthal-Antin 2009, 23) seké lisaa tunnetta koko-
naisuudesta vahvistaen minuuden tunnetta (Suomen Mielenterveysseura 2012). Muis-
telu yllapitadd itsearvostusta, vahentdd depressiota sekd auttaa hahmottamaan oman
elaman merkityksellisyytta (Airila 2002, 43). Yleensa ajatellaan, ettd muistelu sovel-
tuu erityisen hyvin ikaihmisille, mutta muisteleminen kuuluu kuitenkin kaikkiin ela-
maén ikavaiheisiin (Hohenthal-Antin 2009, 23).

Hyvat muistot muistuttavat eldmén rikkaudesta, onnistumisesta ja onnellisuudesta.
Vaikeat ja surulliset muistot vuorostaan muistuttavat, ettd vaikeistakin elamanvaiheis-
ta voi selvitd. Muistelemalla myds menneisyyden vaikeita muistoja, voi oppia ymmar-
tdmaan nykyistd itseddn ja saada samalla elamélleen uuden suunnan. (Hohenthal-
Antin 2009, 17, 18.) Muistelu voi toimia voimavarana ja sen kautta voi tuntea ainut-
laatuisuutta. Oman eldmaén tarkastelu voi myos auttaa hyvaksymaan eldmén sellaisena
kuin se on. (Suomen Mielenterveysseura 2012.) Muistelu pohjautuu siis yksilon ela-
méankokemuksiin. IThminen luo mielessddn muistoistaan oman eldmansa tarinan, joka
on kertomus siitd, miten ja miksi minusta on tullut se, mika talla hetkell& olen. (Ho-
henthal-Antin 2009, 27.)

Muistelumenetelmd4 voidaan kayttdd esimerkiksi traumaattisten muistojen tygstami-

sessd. Muistelu voi auttaa tiedostamaan jo unohtuneiden traumaattisten kokemusten
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persoonaa muovaavat vaikutukset. Oman menneisyyden tunnistaminen ja sen vaikei-
den muistojen hyvaksyminen voi olla eheyttavd kokemus, joka auttaa selviytymé&én
tulevaisuudessa. Voimavarana muistelu on menneen ja nykyisen vélist4 jatkuvaa kes-
kustelua, joka parhaimmillaan synnyttdd menneen ymmartamistd. Tamén kautta ra-

kentuu my6s oma elaméanhallinta. (Hohenthal-Antin 2009, 118.)

Muistelu voi olla elamyksellisté ja yhteisollista toimintaa, joka tuo tekemiseen iloa ja
riemua. Lisaksi yhdesséd tekeminen esimerkiksi muistelun keinoin synnyttdd me-

henked ja sen kautta voidaan ehkaista syrjaytymista. (Hohenthal-Antin 2009, 23.)

10.5 Luontopaivan toteutus ja arviointi

Seuraavassa kerromme luontopéivan toteutuksesta ja arvioimme yleisesti luontopéi-
van onnistuneisuutta sekd pohdimme kéyttdmiemme menetelmien — aistipolun, luon-
totaiteen ja muistelun — toimivuutta. Omat ajatuksemme ja pohdintamme pdivasta
perustuvat luontopdivan aikaiseen mielenterveyskuntoutujien havainnointiin. Puram-
me myds muita paivan aktiviteetteja, joita emme esitelleet menetelméosiossa. Naita
ovat varasuunnitelmana mukaan otettu kaarnaveneiden teko sek& alkuldammittelyna
toiminut ryhméhaaste. Olemme liittaneet tekstiin my6s kuntoutujilta nauhuriin tallen-

tuneita ajatuksia seké itse ottamiamme kuvia luontopéivasta.

Toteutimme 30.5.2012 suunnittelemamme luontopéivéan péihde- ja mielenterveyskun-
toutujille Mikkelin Valkealla. Pdivaan osallistui yhteensa viisitoista kuntoutujaa Toi-

mintakeskus Mielenmajalta ja Virike ry:Ita.

Paiva aloitettiin tervetuliaiskahveilla, jonka yhteydessa kerroimme lyhyesti opinnéyte-
tydmme taustasta ja tarkoituksesta, sekd luontopdivan ohjelmasisallésta. Luontopdivéaa
aloitettaessa asiakkaat olivat aktiivisia, hymyilevaisid ja iloisia. Tyontekijoiden ja
omien havaintojemme mukaan mielenterveys- ja padihdekuntoutujat olivat osallistu-

neet pdivaan mielelldan ja he olivat motivoituneita uudenlaista toimintaa kohtaan.

Ryhmahaastetehtava

Aloitimme péivan leikkimieliselld ja motivoivalla ryhmé&haasteella, jossa testattiin

ryhmadynamiikkaa. Ongelmaa ratkaistaessa oli toimittava yhdessa, jotta haasteesta oli
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mahdollista suoriutua. Halusimme osoittaa, ettd jokaisen kuntoutujan osallisuus tehté-
vassa oli tarkedd. Ryhmahaastetehtdvan ohella halusimme kuntoutujien ymmértavan
ryhmaén ja toisten avun merkityksen, niin haasteen ratkaisussa kuin elaméssé yleensa-
kin. Korostimme kuntoutujille, ettd nopeus ja kilpaileminen eivét ole toiminnan tar-
koitus, vaan yhdessé tekemisen ilo ja onnistuminen. Jaoimme asiakasryhman kolmeen
pienempéddn ryhmaén ja jokaisessa pienryhméssa oli myos tyontekijé, joka huolehtisi
tarvittaessa ryhméansa motivoinnista. Ryhmahaasteessa tehtdvand oli nostaa kahden
pitkan koyden avulla vettd puolillaan oleva sanko pois rajatun alueen sisapuolelta.

Lisaksi osallistujien oli itse pysyttdva taman rajatun alueen ulkopuolella.

Kaikki viisitoista kuntoutujaa osallistuivat ryhméhaasteeseen tunnelman ollessa rento
ja yhteisollinen. Oli hienoa huomata, ettd jokainen osallistui omalla panoksellaan
haasteen onnistumiseen ja ettd tehtdva heratti heissa naurua, iloa ja osallisuutta. Kaik-
ki paasivat tavalla tai toisella osallistumaan ja iloitsivat onnistumisesta. Huomasimme,
ettd yhdessé tekemisen meininki oli kuntoutujille todella tarkedd ja ettd osallistuminen
teki heille hyvad. Vahvemmat auttoivat heikompia ja osallistujat motivoivat toinen
toisiaan onnistumaan. Jos sanko putosi matkalla, kaikki ryhmét aloittivat lannistumat-
ta sinnikkaasti alusta aina onnistumiseen asti. Positiivinen ja hauska toiminta motivoi

selvasti kuntoutujia luontopdivdmme seuraavaan ohjelmanumeroon.

Ryhmahaastetehtdvan jalkeen ohjelmassa oli luontomenetelmiin pohjautuvien toimin-
taosuuksien kiertiminen “matalalla kynnykselld”, jotta mahdollisimman moni kuntou-
tuja pystyi osallistumaan. Oli toivottavaa ettd kaikki osallistuisivat, mutta kerroimme
myos vaihtoehdosta jadda nuotiopaikalle, silla pdivan tehtaviin emme halunneet osal-
listumispakkoa. Halusimme korostaa, ettd paiva perustuisi taysin vapaaehtoisuuteen.
Jokainen sai siis osallistua juuri sen verran kun koki itselleen sopivaksi — seurata

vaikka sivusta jos se jollekin kuntoutujalle tuntui luontevimmalta.

Aistipolku

“"Minusta on kiva, kun nuo pddskyset tuli, niin pddskysistd pystyy ndke-
maan minké&lainen ilma on tulossa. Jos tota ne lentdd matalalla, niin
hydnteiset on matalalla, ja on matalapaine niin voi tulla sadetta. Ja sit-
ten kun ne lentdd korkeella, niin on korkeapaine.”

— mielenterveyskuntoutuja
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Ensimmainen kayttdamadmme luontoavusteinen menetelmé oli aistipolku, jonka olimme
koonneet luontopolun varrelle kauniiseen luontoymparistoon veden &arelle. Parin-
kymmenen metrin padhdan toisistaan olimme esivalmistelleet aistipisteita (haju, maku,
néko, kuulo, tunto), joilla kullakin oli tarkoitus keskittya yhteen aistiin kerrallaan.
Pyrimme motivoiden ja ohjaten heréttelemaén kuntoutujien mahdollisesti alentuneita
aisteja rauhallisessa, esteettisessa luontoymparistossa. Valitsimme aistipolun mene-
telmaksi juuri sen monipuolisuuden ja sovellettavuuden vuoksi. Aistipolku mahdollisti
laajan luontoympadriston havainnoinnin ja sen avulla oli mahdollista havainnoida luon-

toa eri nakdkulmista, yksi asia kerrallaan ja kokea luontoa eri tavoin.

Ensimmaisend pyséhdyimme hajuaistipisteelle, johon olimme tuoneet purkeissa voi-
makastuoksuista tervasta, pihkaa ja katajaa, joita kuntoutujien tuli arvuutella aluksi
pelkdn hajuaistinsa perusteella. Nama tuoksut olivat tuttuja kaikille ja toivat muuta-
mille kuntoutujille mieleen myds muistoja. Jokunen kuntoutujista halusi kertoa niista
myo6s d&neen muulle ryhmalle. Valkeajarven luontoympadristo itsessaan tarjosi myos
runsaasti erilaisia kevaisia tuoksuja. Oli yllattavaa huomata, miten tuoksut saivat hil-
jaisimmatkin kuntoutujat muistelemaan &aneen eri kasvien nimid, erds kuntoutuja
esimerkiksi tunnisti suopursun tuoksun ja kertoi siihen liittyen lapsuusmuistonsa. Y-
latyimme kuntoutujien aktiivisuudesta, silla olimme odottaneet heiltd passiivisempaa
kaytosta. Varaamamme tuoksupurkit riittivat kdynnistimaéan paljon keskustelua heita

ymparoivista luonnon tuoksuista.

Makuaistipisteell& tarjosimme kuntoutujille maisteltaviksi puolukoita, mustikoita,
karpaloita, hunajaa sekd kuusenkerkkia, joita saimme tuoreina Valkean luonnosta.
Makuaistipiste oli kuntoutujien mieleen ja muutamat uskaltautuivat jopa maistamaan
kanssamme epéluuloa heréttaneitd kuusenkerkkid. Lopuksi pohdimme vield yhdessa
kuntoutujien kanssa, miten ravintorikas ja muutenkin hyddyllinen luonto voikaan olla

ihmiselle.

N&ko- ja kuuloaistipisteet oli yhdistetty, silla niilla oli tarkoitus vain rauhoittua aisti-
maan ymparoivaé luontoa. Paikaksi olimme valinneet kauniin jarvimaiseman, jossa oli
mahdollisuus istua pitkospuille hiljaisen kymmenen minuutin ajaksi. Tdman jalkeen
keskustelimme ndkeméastamme ja kuulemastamme. Kuntoutujat kertoivat huomioi-
neensa muun muassa linnun laulua, tuulen viretta ja pilvia taivaalla. Tama oli yllatta-

vad, silla toisen tyontekijan haastattelua lainaten, “mielenterveysasiakkaat eivat endd
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kuule linnun laulua ja née sireenin kukintaa, koska elamasta on menetetty jo niin pal-
jon perusasioita: perhe, ty6. Joka pdivi on kamppailua oman ahdistuksen kanssa.”
Oli siis hienoa kuulla luontoympériston herattamistd kuntoutujien havainnoista. Yh-
distetylla ndko- ja kuulopisteella muutaman kuntoutujan oli vaikeaa pysytella paikoil-
laan ja olla hiljaa. Suurin osa oli kuitenkin hiljaisia ja jopa passiivisia, kun rauhalli-

seen olemiseen ja levahdykseen annettiin mahdollisuus.

Tuntoaistipistettd varten olimme rakentaneet laatikon, jonka kyljessa oli vain kaden
mentdva aukko. Laatikkoon olimme laittaneet muun muassa kapyja, Kivia, kuusen-
neulasia ja maasta I0ytyneité eri tuntuisia ja kokoisia lehtid. Tarkoituksenamme oli,
ettd kuntoutujat arvuuttelisivat tuntoaistinsa varassa, mitd laatikossa on. Vain noin
puolet kuntoutujista uskalsi laittaa katensa laatikkoon. Tdma mysteerilaatikko™ herat-
ti kuntoutujissa hilpeyttd, mutta myds ajatuksia peloista, kuten ampiaisista, kdarmeista
ja muista eldimista, joita laatikko voisi heiddn mukaansa siséltdd. Huomasimme, etta
jos eparoija kuitenkin rohkaistui kokeilemaan laatikon siséltod, seurasi uskaltamisesta
onnistumisen tunne. Aistipolun paatimme yhteiseen keskusteluun siitd, mika aisteista

oli kenenkin mielesté tarkein ja miksi. Tama heratti kuntoutujissa paljon keskustelua.

Aistipolulla ryhmalld meni suunniteltua kauemmin aikaa, mutta aikataulun olimme
suunnitelleet joustavaksi paivan kiireettomén ajatuksen vuoksi. Polulle kuntoutujat
lahtivat hyvilla mielin. Aistipolku oli pyritty suunnittelemaan niin, ettda kuntoutujille
tarjoutuisi mahdollisuus mahdollisimman monipuoliseen luontokokemukseen. Luon-
nossa oleminen heratti osallistujissa selvésti ajatuksia sek& muistoja lapsuudesta ja

luonnosta.

Ryhman suuri koko oli ongelma etenkin aistipolulla, silla polku oli kapea ja kokoon-
tumistilaa pysahdyspaikoilla niukasti. My6s aineistonkeruu oli haastavaa jonomaisen
lilkkumisen, yhden nauhurin ja kahden jarjestdjan takia, koska saimme kerattyé vain
muutamien osallistujien mielipiteitd, tuntemuksia, muistoja ja ajatuksia.

Luontotaide

”Luonto merkitsee mulle paljon.” — mielenterveyskuntoutuja
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Aistipolulta siirryimme seuraavaan toimintaosuuteen, jossa kuntoutujien oli tarkoitus
luoda yhtend ryhmand luontotaidetta. Toteutimme luontotaiteen niin sanotulla tilkku-
takkimallilla, jossa rakensimme puunarun avulla maahan ruudukon. Jokaiselle osallis-
tujalle oli varattu oma ruutunsa, jonka he saisivat tayttaa luovuutensa mukaisesti heille

merkityksellisilla ja muistoja herattavilla luonnonmateriaaleilla.

Luontotaide oli menetelmana kuntoutujille selvasti mieleinen ja vain muutama heisté
ei osallistunut toimintaan. Luontotaiteen tekeminen Kkiinnosti erityisesti naisia. Alun
epavarmuuden jalkeen muutamat poisjattaytyneet halusivat kuitenkin osallistua ja

lahtivat etsiméan itselleen merkityksellista luonnonmateriaalia.

Muutama kuntoutuja osallistui luontotaiteen tekemiseen todella antaumuksella. He
kévelivat lahimetsassd pitkadn ja etsivat jotain merkityksellistd, minka halusivat
omaan ruudukkoonsa laittaa. Pyysimme jokaista perustelemaan valintansa, mutta an-
noimme ohjeistuksen vasta sen jalkeen, kun jokainen oli jo tayttdnyt oman ruutunsa.
Néin emme halunneet vaikuttaa kuntoutujiin luomalla heille “paineita” perustelun
keksimisesta. Yleisin perustelu oli jokin lapsuuden muisto tai vertauskuvallinen sa-
noma. Perusteluina olivat myds kauneus ja merkityksellisyyden tuntu. Muutamat jai-
vat katselemaan ruudukkoa pitkaksikin aikaa ja huomasimme, ettd oma tuotos oli heil-
le merkityksellinen. Kuntoutujat halusivat myds valokuvata valmista taideteosta ja
nekin, jotka eivat osallistuneet, tulivat uteliaina katsomaan muiden tuotosta. Alle

olemme koonneet muutaman ajatuksen luontotaiteeseen osallistuneilta kuntoutujilta.

“Ensinndkin tdd kivi on tuolta jarvestd. Mid yritin koluta sen maholli-
simman pitkalta sieltd. TAa on varmaan ollu aika pitkaan siella ja vesi
on huuhtonu sité ja jos se osais puhua, niin silla ois varmaan paljon ker-
rottavaa. Ja sit taas tdd kaarna... sen mid halusin sen paperin tilalle
laittaa, koska luonto merkitsee mulle paljon. Mi& tykkaan liikkua luon-
nossa ja mid katon puita paljon ja maastoo paljon ja sen takia valitsin
tuon tohon. Ja sit ton ruudun sen takia, et mia yleensa haluan olla vahéan
sivummalla kaikesta, et mid en tykkdd olla keskipisteend.”

— mielenterveyskuntoutuja

“Miulle tuli sillain, ettd semmonen sanonta ettd anna kaikkien kukkien
kukkia, ettd koska my6 ollaan niinku kaikki erilaisia, ettd meijat niinku
hyvaksytaan. Ja mid hyvaksyn toiset semmoisena kun he on ja mia toi-
voisin ettd miutkin hyvaksyttais sitten semmosena kun min& oon. Ja kuk-

ka se on rikkaruohokii.” — mielenterveyskuntoutuja
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Muistelu

“Tulee historian ja menneisyyden havina myos niinku mieleen, kun sitd
on ollut jo idt, lapsena. Kun jotkut asiat pysyy sitten.” — mielenterveys-
kuntoutuja

Luontotaiteen jalkeen olimme suunnitelleet pidettdvaksi muistelutuokion. Halusimme
kayttdd muistelua yhtend luontopdivdmme menetelména, koska se tarjosi hyvét raamit
luontomuistojen herattdmiselle. Muistelumenetelmad hyodyntéen tarkoituksena oli
muistella muisteluosuuteen varaamiemme esineiden ja kuvien avulla luontoon liittyvia

asioita.

Ruoan valmistuttua kuitenkin suunniteltua aikaisemmin, paatimme toteuttaa muistelun
ruokailun yhteydessa. Luonnollisestikin ruoka on téllaisilla reissuilla tirkeéd hetki ja
motivoija, joten emme voineet pitkittdd ruokailun alkamista. Emme mydskaan halun-
neet jattdd muistelua pidettavéksi ruokailun jalkeen, silla arvelimme osallistujilla ole-
van jo kiire pois. Vain muutama kuntoutujista seurasi ja keskusteli kanssamme luon-
toon liittyvistd vanhoista esineista ja kuvista jakaen muistojaan kanssamme. Koimme,
ettd aistipolulla ja muilla toimintaosuuksilla muistoja ja muistelua tuli esille enemman,
kuin varsinaisella muisteluosuudella. Aluksi koimmekin epdonnistuneemme muiste-
luosuuden suhteen, mutta jalkeenpéin pohdittuamme luontopdivan onnistuneisuutta ja

tavoitteellisuutta, ymmarsimme toteuttaneemme muistelumenetelmaa pitkin paivaa.

Kaarnaveneet

"Tulee lapsuus mieleen. Sillonhan niitd kaarnalaivoja uiteltiin.”
— mielenterveyskuntoutuja

Kaarnaveneiden teko oli alun perin vain varasuunnitelma, jos jokin pddmenetelmisté
ei olisi heréttanyt kuntoutujissa lainkaan kiinnostusta. Kuntoutujilla oli siis mahdolli-
suus halutessaan tehda kaarnaveneet muistoksi itselleen tai Valkeajarveen laskettavik-
si. Yllatykseksemme veneiden teko kiinnostikin yllattdvan monia. Oli mukava huoma-
ta, miten ryhman idkkain kuntoutuja alkoi innolla vuolla venettd kaarnanpalasta ja

tdman seurauksena myds muut kuntoutujat innostuivat ja halusivat tehdé veneen.
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Veneiden valmistuttua paatimme laskea ne yhdessa Valkeajarven rantaan. Veneité
katsellessa aika ik&an kuin katosi ja kenellakaan ei ollut enda kiire minnekéan. Kaar-
naveneiden teko toi osallistujille mieleen lapsuuden mukavat muistot ja tdma loi var-
masti useimmille luontokokemukseen vaadittavan turvallisuuden tunteen. Kuntoutuji-
en uppoutuessa katselemaan veden tyyntad pintaa seilaavine kaarnaveneineen pystyi
aistimaan luontokokemuksen syntymisen. My6s ne kuntoutujat, jotka eivét osallistu-
neet veneiden tekoon, tulivat katsomaan ja valokuvaamaan kaarnaveneiden menoa.
Kuntoutujat pohdiskelivat, minne veneet uisivat lahdettyaan rannasta ja kuka ne mah-

taisi 10ytaa.

Vaikka olimme ottaneet tarvikkeet kaarnaveneiden tekoa varten mukaan vain vara-
suunnitelmana, lopulta tuntui, ettd se antoi kuntoutujille kaikkein eniten sitd, mité
luontopdivélta haettiinkin — iloa, ongelmien unohtamista ja ajan pyséahtymista. Kun-
toutujien mielesta kaarnaveneiden tekeminen oli helppoa ja mukavaa ja osa kertoi
tehneensa niitd myos lapsena. Muutamat Kiittivat viela erikseen tasta kokemuksesta ja
kauniista hetkestd. Koemme, etté etenkin kaarnaveneiden tekeminen hertti kuntoutu-
jissa hyvid muistoja. Pohdimme vield luontopéivan jalkeen, paljonko mielenterveys-
kuntoutujilla onkaan eldméssaén iloa ja naurua ja totesimme, ettd ainakin tdma kaar-
navenekokemus antoi heille sitd. Uskomme kaarnaveneiden teon, niiden toimivuuden,
kauneuden ja valmiin tuotoksen katselun tuoneen kuntoutujille hyvéksynnén tunteita,
joka on tarked osa luontokokemusta. Tasta olemme kertoneet jo aikaisemmin opinndy-

tetyossamme (s. 12).

Luontopéivan paatteeksi kokoonnuimme vielda yhdessd nuotion dareen kuulemaan
kuntoutujien ja tyontekijoiden palautetta luontopéivastd. Huomasimme Kkuitenkin jo
vasyneisyyden ja karsimattomyyden kuntoutujissa, joten paikanpéalla saatu palaute jéi
melko véhaiseksi. Olihan péiva kuitenkin ollut pitk& ja intensiivinen kohderyhmaa

ajatellen.

Pohdintaa luontopaivasta

Ensimmadisen toimintaosuuden eli aistipolun jalkeen huomasimme kuntoutujien jak-
samisen alkavan nopeasti hiipua. Muutama heista ei edes lahtenyt kiertdmaan aistipol-
kua matkan ja maaston takia, vaan jai nuotiopaikalle kahden tyontekijan kanssa.

Luontotaidetta varten jouduimme motivoimaan kuntoutujia jo huomattavasti enem-
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maén ja taiteellisesta tuotoksesta eivat enad etenk&dén useimmat mieskuntoutujat jaksa-
neet innostua. Muisteluosioon I0ytyi muutama osallistuja ja tdman vuoksi tuokio oli
suunniteltua lyhyempi keskustelun jaatya vahaiseksi. Motivaation hiipumisesta paatel-
len kdytimme yhden pdivan aikana liian montaa keskittymista vaativaa menetelmaa.
Saimme kuitenkin hyvaa palautetta ryhmatehtavastd, aistipolusta, kaarnaveneiden

teosta seka luontotaiteesta, joissa osallistujia oli viela enemman.

Aiemmin opinndytetydssamme (s. 12) kerroimme eko- ja ympéristopsykologi Kirsi
Salosen (2010, 52, 54, 56, 57, 58) maarittelemasta luontokokemuksesta. Salosen mu-
kaan luontokokemus koostuu neljasta eri tekijastd, joita ovat turvallisuus, hyvéksynta,
kokemuksellisuus ja jatkuvuus. Luontopaivdmme oli suunniteltu 1ahinna kokemuksel-
lisuuden nakokulmasta, mutta taydellisen luontokokemuksen saavuttamiseksi tarvi-
taan kuitenkin kaikkia edelld mainittuja tekijoita. Luontopéivassa pyrimme huomioi-
maan turvallisuuden tunteen kuntoutujille ennestéén tuttujen ihmisten lasnéololla seka
suunnittelemalla p&ivéan huolellisesti, jolloin yll&tysten riskit oli pyritty minimoimaan.
Hyvéksynnan tunteen otimme huomioon mahdollisimman tasavertaisella kuntoutujien
huomioinnilla. Jatkuvuus tarkoittaa mééaritelmén mukaan sité, ettd ihminen tuntee ole-
vansa yhtéd luonnon kanssa ja elpyy. Olisimme toivoneet pdivalta jatkuvuutta eli pi-
dempiaikaista luontokokemusta ilman hairiotekijoitd. Jatkuvuutta loisivat myos tois-
tuvat, saannolliset vierailut luonnossa, johon meilla ei opinndytetydprosessissamme

ollut mahdollisuutta.

Sé&a oli luontopéivan aamuna kaunis ja aurinkoinen. P&iva oli sateeton, mutta aistipo-
lun aikana taivaalle alkoi kerdytya tummia pilvid. Huomasimme, ettd kuntoutujat oli-
vat huomattavasti rauhallisempia auringon paistaessa ja sateen mahdollisuuden kasva-
essa he alkoivat liikehtid levottomasti ja huomautella asiasta. Emme huomanneet, etta
itse luontoympéristo olisi aiheuttanut asiakkaissa minkéaanlaista pelkoa tai ahdistusta.
Koimme heidén olleen iloisia ja uteliaita uutta toimintaa kohtaan, mutta toisaalta myos
kohderyhmén jatkuvalla motivoinnilla oli suuri merkitys pdivan onnistumisen suhteen.
Mikkelin Valkea ja Valkeajarven ympdristd toimi hyvin péivén toteutuspaikkana.
Paikka oli osallistujien tiedossa jo etukateen eika sijainti ollut kaukana Mikkelin kes-
kustasta. Alueella on kaksi laavua polttopuineen ja kdymaldineen, joista valitsimme
tarpeisiimme sopivamman eli téssa tapauksessa laavun, joka oli lahempané parkki-

paikkaa. Kaunis ja melko helppokulkuinen luontopolku tarjosi taydellisen mahdolli-
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suuden aistipolun kokeilemiseen ja laavun ympéristossa oleva avara tila mahdollisti

niin ryhméhaastetehtdvén kuin luontotaiteen isommallakin osallistujamaaralla.

Luontopéivén toteutuksen jalkeen pohdimme, mitd tekisimme toisin, jos olisimme
suunnittelemassa uudestaan vastaavanlaista luontopaivaa. Ryhmékoon koimme ehdot-
tomasti liian isoksi ja haasteelliseksi hallita. Vastaisuudessa ryhméakoko olisi pienem-
pi, korkeintaan kymmenen asiakasta, jolloin keskustelussa voitaisiin huomioida kaik-
kia osallistujia tasapuolisesti. Talloin keskustelun sisaltokin olisi antoisampaa, kun
keskustelu pysyisi aiheessa eikéd paasisi ronsyileméan aiheen ulkopuolelle. Asiakas-
ryhmén ollessa pienempi myo6s toiminnan kohdistaminen osallistujille olisi helpom-
paa. Helpompaa luontopdivan jérjestamisesta tekisi myds asiakasryhmén aiempi tun-
temus seké heidéan fyysisen ja henkisen vointinsa tunteminen. Siirtaisimme ruokailun
myos selkedsti paivan loppuun ja ruokailupaikan olisi hyva sijaita erilldan paikasta,
jossa luontokokemusta tavoitellaan. Pohdimmekin, olisivatko menetelmat toimineet
paremmin, jos ruokailu ei olisi katkaissut osallistujien aistipolulla jo syntynytta luon-
tokokemusta. Mietimme, ettd luontomenetelmia voisi kayttaa tavoitteellisemmin ja
tehokkaammin, jos kokoontumiskertoja olisi useampi ja Kyseessa olisi yksi kiintea
ryhmaé. Jokaisella paivalla voisi olla eri teemansa esimerkiksi eri menetelmien mukai-

sesti. Talloin menetelmi& voisi kehitta4 ja kayttaa tavoitteellisemmin yksi kerrallaan.

10.5.1 Mielenmajatalon tyontekijoilta saatu palaute

"Niin ettd oltais aina sitten kun ollaan tdmmosilld retkilld ndiden meijdn
ihmisten kanssa, niin oltais 1&sna siina hetkessa. Miusta se on ihan hir-
veen arvokasta kaikki se, ettd taalla syntyy jo kun lahetdan pois siita
normaalista ymparistdsta, niin syntyy ihan erilaisia keskusteluja, tosi
arvokkaita juttuja.” — tyontekija

Luontopéivén toteutuksen jélkeen haastattelimme kahta Mielenmajatalon tyontekijaa
(sosionomi, AMK) saadaksemme selville heidan ajatuksiaan tekemistdmme luonto-
menetelmien valinnoista sek& pdivan onnistumisesta kokonaisuudessaan. Kaytimme
aineistonkeruumenetelmind avointa haastattelua, lomakehaastattelua seka nauhoitettu-
ja &énimateriaaleja. Tyontekijoiden lomakehaastattelun pohja oli taysin sama, kuin
asiakkaiden tayttamé lomake. Seuraavassa puramme rinnakkain molemmilta tyonteki-

joiltd saatua haastattelu-, lomakehaastattelu- ja litterointiaineistoa.
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Haastattelussa tuli ilmi, ettd luontopéiva oli tyontekijoiden mielestd hyvin jarjestetty.
Luonto koettiin elementiksi, joka toimii mielenterveyskuntoutujien kanssa ja rauhoit-
taa heitd. Paivan osallistujamaéra oli tyontekijéiden mielesta sopiva. Toiselle tyonteki-
jalle oli ehtinyt muutamaa paivaa ennen toteutusta tulla huoli siitd, kun halukkaita
osallistujia ei alkanut I6ytya. Lopulta osallistuvia asiakkaita olikin maksimimaaré eli
viisitoista asiakasta. Toteutusajankohta todettiin jokseenkin hankalaksi, koska Mie-
lenmajatalolla on paljon omaa toimintaa kevéisin. Paivan rytmitys oli heidan mieles-
tdan sopiva ja asiakkaita rauhoittava. Ajallisesti pdiva oli sopivan mittainen, mutta
asiakkaat eivat olisi myoskadn jaksaneet endé pidempéaan. “Mielenterveys- ja paihde-
kuntoutujien keskittymiskyky ei riitd pitkdksi aikaa kerrallaan.” Toinen tyOntekijoista
totesi, etta asiakkaissa on samaa piirretta kuin lapsissa: kiire l&hted ja kiire poistua.
Toisen haastateltavan mielesta téllaisiin paiviin osallistuminen on kuitenkin kaiken
padasia. Hanen mielestaan asiakkaat kokivat onnistuneensa silloin, kun he osallistui-
vat kaikkeen toimintaan ja jaksoivat olla menossa mukana — kuka enemmaén ja kuka
vahemman. Tyontekijat olivat kuulleet asiakkailta vain positiivista palautetta ja kehuja
oli tullut erilaisesta luonnossa olemisesta - “oli mukavaa, kun oltiin yhdessa ja tehtiin

yhdessa. ” Tyontekijat osallistuisivat vastaavanlaiseen luontopdivaan uudelleen.

Toinen tyontekijoista ajatteli, etta luontopéivéssa oli melko paljon ohjelmaa ja toimin-
ta pitkalti jarjestettyd, ja han miettikin, olisiko ohjelma voinut olla vapaampaa. Myds
ryhmakoko toimintaosuuksilla olisi saanut olla pienempi, vaikkakin asiakkaiden kan-
nalta oli mukavaa, ettd mahdollisimman moni paasi osallistumaan. “Keskustelu olisi
voinut olla syvallisempaa, jos osallistuva ryhmdkoko olisi ollut pienempi”, tyontekijé
pohti. Myds toinen tydntekijoisté totesi, ettd vapaata toimintaa tallaisena luontopéiva-
na taytyisi olla enemmaén, mutta toki yhteinen aloitus ja lopetus taytyy péaivalla aina
olla. Han kuitenkin huomioi, etté tilanne oli nyt aivan erilainen kuin Mielenmajatalon
tavallisissa luontopdivissa — kyseessa kun oli opinndytetyon toiminnallinen osio, joka

asetti paivélle omat tavoitteensa.

Toinen tyontekijoistd totesi haastattelussa, ettd Mielenmajatalon asiakkaat kohderyh-
ména ovat haastavia, koska he ovat hyvin erikuntoisia. Haasteelliseksi han kokeekin
kehitelld ja ohjata sellaista toimintaa, joka sopii kaikille. Ohjaajan oma innostuneisuus
vaikuttaa paljon asiakkaiden mielialaan ja kun taustalla on tavoitteellinen osa opinnay-
tetyotd, se vaikuttaa myds ohjaajan ohjaamiseen. Toisen tyontekijan mielesté oli tassé

tapauksessa parempi, ettd ohjelmaa oli nyt enemman, koska me pdivén jarjestdjiné
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emme tunteneet asiakasryhmaa niin hyvin, ettd vapaa toiminta olisi ollut mahdollista.
Kysyimme tyontekijoiltd myos sitd, miksi luontopaivé kiinnostikin yllattden niin mo-
nia asiakkaita. Toinen haastateltavista totesi, ettd mielenterveyskuntoutujilla 1ahtemi-
nen ja yleensékin paatosten tekeminen on tilannekohtaista — “mielipide voi muuttua
oman olotilan mukaan hyvin nopeasti.” Mielenterveyskuntoutujia motivoi porukalla
ldhteminen, mutta yksin l&hteminen on vaikeaa. Heilla on ainainen pelko siité, etta

sattuu jotain ja siksi lahteminen on vaikeaa.

Toinen haastateltava kertoi, ettd luontoa on pidetty liian itsestddnselvyytena Mielen-
majatalon aiemmilla luontoretkilla. Han pohtikin, miten heidan retkilleen saataisiin
mukaan enemman kuntouttavaa nakdkulmaa. Ideoina tyontekijoiltd nousi monipuoli-
nen Suomen vuodenaikojen hyddyntaminen, jolloin voitaisiin keskittya eri teemoihin
vuodenaikojen mukaisesti. Kehitysideaksi nousi myds yksi tuettu ryhmd, joka ko-
koontuisi sédannollisesti luontoymparistossa. Pieni ryhma voisi tavoittaa syvallisem-
man otteen, vaikka toiminnan ei aina tarvitsisikaan olla niin syvallista. “Monikin kai-
paa enempi elamddnsd taitoa olla ldisnd tdssd ja nyt.” N&issa ryhmissé voisi olla seka
toimintaa ettd rauhoittumista. Jatkuvassa toiminnassa luontokokemusta ja ryhmén
tavoitteita voisi avata yha enemman — ikdan kuin tietoisesti herétella ihmisié. "Silloin,
kun asiakkaalla on hyva olla, niin asiakas on avoimempi ja kykenee nauttimaan luon-

2

nossa olemisesta enemmdn.

Tyontekijoille oli ja&nyt paivasta erityisesti mieleen kaarnaveneiden vesille laskemi-
nen ja luontotaiteen tekeminen. "Oli hauskaa seurata, kun laivat purjehtivat yhdessa,
ne ikddn kuin saivat sielun. Kuin olisi itseddn katsonut. Vapauttava tunne.” Luonto-
taide oli taas koettu hyvaksi, koska se tarjosi “erilaisen tavan kertoa, millainen ihmi-
nen mind olen.” Mielenterveyskuntoutujille ruokailu on usein péivan kohokohta: Oli
hyva, ettd paivassa oli muutakin toimintaa kuin sydminen. Se tuo paivaan erilaista
sisdltod”, toinen tyontekijoista perustelee. ”Oli erityisen mukavaa, etta paivalla oli
ulkopuolinen jarjestdja, jolloin toiminta on luonnollisestikin omaan toimintaan verrat-
tuna erilaista. ” Palautelomakkeiden mukaan tyontekijoistd paivasséd mukavinta olivat

“yhdessé olo 7, "mukava meininki”, ”luonto ” ja "hiljentyminen.”

Olimme kiinnostuneita, voisivatko Mielenmajatalon tyontekijat mahdollisesti kéayttaa
vastaavanlaisia tavoitteellisia ja kuntouttavia luontomenetelmid myos jatkossa asia-

kasty6ssddn. Toinen tyontekijoista kertoi pitdneensa erityisesti luontotaiteesta ja voisi
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kuvitella kayttdvansd tatd menetelmdd myos omassa asiakastydssddn. Hanesta oli
myo6s hyva, ettd pdivan alkajaisiksi vahvistettiin osallistujien yhteisollisyytta ryhma-
haasteella. Tallaisten luontopéivien tavoitehan on lisata asiakkaiden luontokokemusta
ja toinen haastateltavista toteaakin, ettd tdman valmiin opinnaytetyon teoria tulee tar-
joamaan pohjan tavoitteellisten luontomenetelmien kaytolle. Haastateltava aikoo pa-
neutua enemman nuoriin kuntoutujiin ja aloittaa kenties heidan kanssaan aktiivisem-
man luontotoiminnan. Virike ry on jo aloittanut asiakkailleen luontoliikunnan, jossa
luontoymparistossa liikutaan joka toinen perjantai muutama tunti kerrallaan. Luonto-
retkien jarjestamisessa Virike ry kayttaa myos jonkin verran ulkopuolisia palveluntar-
joajia. Toinen tyontekijoista pyséhtyi pohtimaan tyontekijaresursseja luonnon hyddyn-
tdmisessd osana mielenterveyskuntoutusta. Asiakkaalle tarjottava luontokokemus ja
kaikki erilainen tekeminen on voimaannuttavaa niin asiakkaalle kuin ohjaajallekin.

“Erilaisessa tyoskentelyssa asiakkaasta nousee usein esiin aivan uusia puolia.”

Valkea toteutusymparistona oli myos tyontekijoille mieluinen, vaikkakin jo ennestaan
tuttu. Mielenmajatalon yhteiset luontopdivét on jérjestetty jo muutaman kerran aiem-
min Valkealla sen vesiston ja kauniin luontopolun takia, jonka asiakkaat ovat yleensa
kiertdneet. Lisdksi kulkuyhteyksid Valkeajarvelle kehuttiin, koska kyyditseminen
isommalla porukalla on ongelmallista. Toinen tyontekijoista toteaa, ettd Valkea on
hyva paikka, koska sielld ei ole mahdollisuutta menna karkuun sisétiloihin. ”On pakko
olla yhdessé ja ldhelld.” Luontopéivén toteutuspaikka voisi olla myds “jossain kau-

empana Mikkelistd, jolloin olisi vield helpompi asettua olemaan tdissd ja nyt.”

10.5.2 Mielenmajatalon asiakkailta saatu palaute

Luontopéivaan osallistui viisitoista Mielenmajatalon (toimintakeskus Mielenmajan ja
Virike ry:n) asiakasta. Laadimme etukateen palautekyselyn lomakehaastattelun muo-
dossa ja toimitimme ne Mielenmajatalolle taytettaviksi noin viikko luontopéivan to-
teutuksen jalkeen. Kirjallisia palautelomakkeita saimme téaytettyina takaisin 10, joten
vastausprosentti oli 66,7. Kirjallisessa palautelomakkeessa toinen vastanneista tyonte-
kijoista pohti, ettd asiakkailta saatu palaute olisi voinut olla antoisampi ja vastauspro-
sentti suurempi, jos olisimme itse kdyneet kerddmassa palautteen pian luontopdivén
toteutuksen jalkeen. Nyt ongelmana oli Mielenmajatalon lahestyva kesédloma, jolloin
osaa asiakkaista ei endd tavoitettu ja kirjallisen palautteen tuottaminen olikin ollut
asiakkaille yllattavan vaikeaa. Olimme kuitenkin etukéteen keskustelleet Toiminta-
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keskus Mielenmajan kanssa vaihtoehdoista keratd asiakkailta palautetta ja kaytta-

méamme tapa oli etuk&teen arvioitu sopivimmaksi.

Luontopéivéan palautekyselyyn vastanneista nelja oli naisia ja kuusi miehid. Kaikista
vastanneissa nelja oli 26-35-vuotiaita, yksi 36-45-vuotias, kolme 46-55-vuotiaita ja
kaksi i&ltdan yli 56. Osallistujat olivat siis hyvin eri-ikéisid ja jo luontopdivaa
ideoidessamme huomasimme suuren ik&jakauman haasteelliseksi yhteisen, mielek-

ké&an ohjelman jérjestamisessa.

Kaikki asiakkaista vastasivat viihtyneensd Valkealla. Kyselyssd kysyimme, miké oli
mukavinta luontopéivassa ja tahén sana oli vapaa eli kdytimme avointa kysymysmuo-

iz iz

toa. Asiakkaista mukavinta olivat “yhdessdolo”, “aistirastilla haistelu ja maistelu”,

EZINNS 3]

“kokonaisuus, hyva ruoka, mukavat vetajat”’, “paattien (kaarnaveneiden) lasku vesil-

’

le”, ”luonnossa oleminen”, “leikit, tehtdvit ja luonnonrauha.’

Lomakehaastattelun monivalintakysymyksena kysyimme, mika rasteista oli asiakkail-
le kaikkein mielekkain. Aistipolku oli ollut asiakkaille mielekkain (6/10), seuraavaksi
kaarnaveneiden teko (3/10) ja kolmanneksi luontotaide (1/10). Muisteluosio ei saanut
lomakehaastattelun mukaan lainkaan kannatusta, koska toteutus jai aikaistuneen ruo-
kailun takia vajaaksi. Lisaksi kysyimme asiakkailta perusteluja, miksi he olivat pité-
neet valitsemistaan toimintapisteista. Aistipolusta oli pidetty, koska siella erdan vas-
taajan mukaan “koettiin uusia hajuja ja makuja.” Saimme aistipolusta myos tallaisen
palautteen: "Varsinkin se, ettd mista aistista luopuisit, oli jAnnaa pohdittavaa.” Aistit
oli myos koettu hyvin tarkeiksi — “koska aistit ovat ihmisen yksi tarkeimmista asiois-
ta.” Kaarnaveneiden teosta oli pidetty, koska “tuli nuoruus mieleen ja luonnossa Sil-
ma lepdd.” Erds kuntoutujista vastasi, ettd ei ollut koskaan aiemmin tehnyt kaarna-
venettd ja ettd oli mukavaa l&dhettdd ne yhdessd vesille. Luontotaiteesta oli pidetty,

koska “’sai omassa rauhassa "etsid” taidetta luonnosta.”

Kysyimme asiakkailta avoimen kysymyksen muodossa, oliko luontopdivéssé jotain,
misté he eivat pitaneet luontopaivassé ja tdhan vastattiin, etté ei ollut (7/10) ja kolme

jatti vastaamatta.

Luontopéiva herétti osallistujissa monenlaisia tunteita ja ajatuksia: "Mukavia tuntei-

FE IS 3]

ta”, “mukavaa yhdessdoloa”, “positiivia tunteita”, “lapsuuden, hyvia fiiliksi&, iloa —
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Vanhat esineet toivat mieleen muistoja ja tunteita lap-

39 9y

irtiottoa arjen rutiineista.
suudesta. Lapsena perheen kanssa yhdessaolo ja yhdessa tekeminen, turvallisuuden
tunne.” Kysyimme t4ta avoimen kysymyksen muodossa.

Osallistujien mielestd luontopéivassa vietetty aika oli sopiva (9/10), mutta yhdessa
vastauslomakkeessa vastauksena oli “olisin halunnut viipya pidempdcn. ” Kaikki vas-
tanneet osallistuisivat uudelleen vastaavanlaiseen luontopéivaan (10/10). Molemmissa

kéytimme kysymysmuotona monivalintakysymyksia.

Kyselylomakkeessa kysyimme myds, mitd asiakkaat olisivat halunneet tehdd luonto-
paivassa. Kéytimme tassa avointa kysymysta: “savustaa kalaa ja onkia”, "kalastaa.”
Muutama oli kuitenkin vastannut haluavansa tehdd “samaa” ja “samanlaista yhdessd
oloa”, kaksi vastaajista "ei olisi muuttanut mitddn.” YKSi vastaajista olisi kaivannut

enemman vapaata litkkumista luonnossa.

Viimeisena kysyimme lomakehaastattelussa avoimena kysymyksena vapaata palautet-
ta paivan jarjestdjille. Paivadmme oli kehuttu hyvin jérjestetyksi ja toteutetuksi, jossa

oli sopivasti toimintaa. Vastaavanlaisia paivié oli toivottu useassa vastauksessa lisaa.

Myos litteroidusta aanimateriaalista selvisi, ettd vastaavanlaiselle luontopdivalle olisi
halukkaita osallistujia. Valkeasta oli tykéatty toteutusympéristond, mutta myds eri
paikkaa toivottiin vaihtelun vuoksi. "Vois kdvelld vaikka pitemmdnkin lenkin ja sitten
tietysti taas erilaista ohjelmaa” sekd “liikuntaihmisend olisin halunnut vaeltaa
enemmdn” olivat saamiamme vastauksia luontopéivan loppukeskustelussa. Enemman
leikkimielisid juttuja” Kaivattiin ja erityisen kiitoksen saivat péivéan aloituksen ryh-
mahaaste ja kaarnaveneiden teko. Litteroidun aineiston perusteella asiakkaat olivat
kaiken kaikkiaan viihtyneet jarjestamassamme luontopéivéssé ja antoivat paljon posi-

tiivista palautetta.

11 OPAS LUONNON HYVINVOINTIAIKUTUKSISTA

Opinndytetydémme tuotoksena syntyi opas luonnon hyvinvointivaikutuksista. Oppaan

sisalté koostuu opinndytetydbmme teoriaosuudesta, jonka olemme tiivistaneet helppo-

lukuisemmaksi ja lukijaystavéllisemmaksi. Teoriaosuuden liséksi opas sisaltdd opin-
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néytetydomme toiminnallisessa osuudessa kayttamidmme harjoitteita sekd muutamia
uusia ideoita luontomenetelmistd ja -harjoitteista, joita ei ole esitelty opinnéytetyon
raportissa. Osa luontoharjoitteista on lainattu soveltaen tunnettujen psykologien, Kirsi
Salosen ja Riitta Wahlstrémin, tydssaan kayttdmisté luontomenetelmista ja
-harjoitteista. Opas siséltdd myo6s vinkkeja luontoryhmien ohjaamiseen sekd osuuden
jokamiehenoikeuksista green caren sekd eko- ja ympéristopsykologian luontoa kunni-
oittavassa mielessa. Opas ei sisalla opinnédytetyon toiminnallisen osuuden eli luonto-
paivéan suunnittelua, toteutusta ja arviointia. Opas ei myoskaan sisélla mielenterveys-
kuntoutusnédkokulmaa, silla haluamme sen palvelevan mahdollisimman monia eri so-

siaali- ja terveysalan asiakasryhmia.

11.1 Oppaan tarkoitus ja tavoitteet

Selkeén ja helppolukuisen oppaan tarkoituksena on heratelld lukijoissa mielenkiintoa
tarke&é ja ajankohtaista aihetta kohtaan. Tulevaisuudessa sosiaali- ja terveysala tulevat
kaipaamaan uudenlaisia ja erilaisia hoito- ja kuntoutusmenetelmia. Esimerkiksi 1&a-
kinnallinen kuntoutus on yhteiskunnalle erittain kallista, joten taloudellisestakin néko-
kulmasta ajateltuna tarvittaisiin vaihtoehtoisia hoito- ja kuntoutusmenetelmia kulke-
maan jo olemassa olevien rinnalla. Luontoa on hyddynnetty kautta aikojen mielialan
ja terveydentilan kohentamisessa, mutta tulevaisuudessa luontoa voitaisiin hyddyntaa
yha tavoitteellisemmin green care -toimintaan pohjautuvan ideologian ansiosta — eten-
kin, jos saatavilla on valmiita toimintamalleja ja -keinoja toistaiseksi vahan tutkitusta
aiheesta. Uskomme kokoamallemme oppaalle olevan tulevaisuudessa tarvetta ja toi-
vomme sen herattdvan lukijan ajatuksia seka motivoivan kokeilemaan luontoavustei-

suutta osana sosiaali- ja terveysalan tyota.

Vaikka opasta luonnon hyvinvointivaikutuksista ei ole suunnattu varsinaisesti mielen-
terveyskuntoutustyéhon, uskomme oppaasta olevan hyotya myos opinndytetydmme
toimeksiantajalle Toimintakeskus Mielenmajalle osaksi heidan asiakastyotdan. Us-
komme, ettd oppaan sisdltdméat luontomenetelmat ja -harjoitteet tuovat uusia ideoita
my6s Toimintakeskus Mielenmajan toiminnallisiin luontopadiviin ja ettd oppaan teoria-

sisalto lisda toiminnan tavoitteellista ja kuntouttavaa nakokulmaa.

Né&emme luonnon tarjoavan tulevaisuudessa menetelmid, joita voidaan kéyttad osana

esimerkiksi mielenterveyskuntoutuksen, terveydenhuolto- ja sosiaalipalvelujen seka
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kasvatuksen peruspalveluita. Jos luonto liitettéisiin osaksi palvelujarjestelmaa, ko-
henisi todenné&koisesti samalla my6s ihmisten arvostus luontoa kohtaan. Koska us-
komme vahvasti green caren olevan merkittavé osa tulevaisuuden sosiaali- ja terveys-
alan palveluita, haluamme opinndytetydmme tuotoksena syntyneelld oppaalla lisata
tietdmysta aiheesta seka vaikuttaa luontoavusteisten menetelmien kayttoonottoon ja

jatkuvuuteen sosiaali- ja terveysalalla.

11.2 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Idea oppaan tekemisestd syntyi opinndytetyGprosessin aikana ymmarryksestd, etta
vastaavanlaista helppolukuista materiaalia ei tiettdvésti vield ole olemassa. Oppaan
sisaltéa suunnitellessamme pyrimme tarkastelemaan aihetta useasta eri ndkokulmasta,
silla halusimme sen soveltuvan mahdollisimman monelle sosiaali- ja terveysalan asia-
kasryhmélle. Hyodynsimme opinndytetydmme laajaa teoriaosuutta osana oppaan Si-
séltoa, mutta tiivistimme sen lukijaystavéallisemmaksi. Opasta suunniteltaessa pyrim-
me myds huomioimaan téarkeitd kaytannon seikkoja kuten ryhmanohjausnakoékulman
ja jokamiehenoikeudet. Ryhménohjausnakokulman koimme térkeéksi, koska niin
green care -toiminnan kuin sosiaali- ja terveysalan tyonkin on oltava suunnitelmallista
ja tavoitteellista, jolloin myds ryhméanohjauksen on tdytettdvda ndma ehdot. Jokamie-
henoikeudet halusimme nostaa oppaassa nakyvasti esille, silla kaikki green care

-toiminta perustuu eettisyyteen luontoa ja sen eldimia kohtaan. Oppaaseen on valittu
useita tunnettujen psykologien tydssaan kayttdmid luontoharjoitteita ja -menetelmig,

jotka on sovellettu sosiaali- ja terveysalalle sopiviksi.

Oppaan suunnitteluvaiheessa tutustuimme yleisesti ammattikorkeakoulun opinnayte-
t0in& tuotettuihin oppaisiin ja sovelsimme ideoita myds omassa oppaassamme tehden
kuitenkin tuotoksestamme mahdollisimman oman nékoéisen. Lukijan mielenkiintoa
pyrimme lisédmaan kiinnittdmalla huomiota oppaan visuaalisuuteen — mielekkaaseen
ulkoasuun tietoiskulaatikkoineen, véreineen ja valokuvineen. Halusimme hyodyntaa
oppaassa itse kuvaamiamme luontokuvia, silld kuvat keventdvat lukukokemusta ja
johdattelevat lukijaa ldhemmaksi aihetta. Koemme visuaalisuudella olevan iso merki-
tys puhuttaessa luonnosta uutena tydmenetelmand, sill&4 luonto itsesséén on kaunis ja

ansaitsee tulla huomioiduksi enemmaén kuin vain mainittuna.
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Myos opinndytetyon toiminnallisena osuutena toteutettu luontopéiva tuki oppaan ide-
an syntya ja paivassa testaamamme luontoavusteiset menetelmat saivat meidat kiin-
nostumaan my®s muista vastaavanlaisista menetelmista ja harjoitteista, joista sopi-
vimmat kokosimme oppaaseen. Luontopdiva tuki siindkin mielessd oppaan synty4,
ettd pdivan toteutettuamme pystyimme huomioimaan laajemmin eri asioita opasta
suunniteltaessa. Luontopéiva mahdollisti menetelmien testaamisen aidossa luontoym-
paristdssa, minka koemme erittéin tarkeéksi kun kehitell&an jotain uutta. Testaaminen
tuo myos lisdarvoa kokoamamme oppaan luotettavuudelle. Opas on tuotos kaikesta
oppimastamme ja kokemastamme — se on opinndytetydprosessimme huipentuma ja

paatos.

12 POHDINTA

Opinnaytetydmme pohdintaosiossa kdymme l&pi opinndytetyoprosessiamme kokonai-
suutena. Esitamme tyon lopussa myods ajatuksia opinndytetydmme eettisyydesté rin-
nastaen tyétdmme sosionomin eettisiin ohjeistuksiin green care -ndkokulmaa ajatellen.
Asiakasryhmén kanssa tydskennellessd ja etenkin, kun testataan uusia menetelmia,
eettisyys on merkittdvassé asemassa. Lisédksi meiddn on sosionomeina noudatettava

aina sosiaalialan yleisia kaytantoja ja eettisia ohjeita.

12.1 Opinnaytetyoprosessin arviointi

Opinnaytetyémme tavoitteena oli kehittdd kattava ja monipuolinen tyd luonnon hy-
vinvointivaikutuksista ja niiden liittamisesta osaksi mielenterveyskuntoutusta. Toteu-
tustapamme on kehittdmispainotteinen opinndytety6, joka sisdltdd toiminnallisen
osuuden ja erillisen tuotoksen — oppaan luonnon hyvinvointivaikutuksista. Toimek-
siantajamme Toimintakeskus Mielenmaja mahdollisti valitsemiemme luontomenetel-
mien testaamisen asiakasryhmansa kanssa aidossa luontoympéristdssa ja tdmé toimi
opinndytetydbmme toiminnallisena osuutena. Opinnédytetydprosessin aikana havait-
simme, ettd opinndytetydmme sisaltd alkoi jakautua kolmeen selke&dan osaan: luonnon
hyvinvointivaikutuksiin, mielenterveyteen seké& oppaan ja luontopdivéan prosessikuva-
uksiin. Koimme jaottelun selkeimmaksi toteutustavaksi, pyrkien kuitenkin kuljetta-

maan avainkasitteitd rinnakkain koko opinndytetyon ajan.
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Opinnéaytetydprosessimme on ollut tyélas kokonaisuus tdynné valintoja ja muutoksia,
mutta mieleinen ja yhteiskunnallisesti tarked aihe motivoi meitd jatkamaan. Aihe it-
sessaan oli hyvin mielenkiintoinen ja ajatuksia heréttava, vaikkakin kirjallisuusaineis-
to oli vaikeasti 10ydettavissé ja sité oli saatavilla niukasti. Tyon haasteellisuutta lisasi
myos se, ettd halusimme kayttdmiemme aineistojen olevan mahdollisimman tuoreita,
silld Suomessa hiljalleen k&ynnistyva green care -menetelmiin pohjautuva tai rinnas-

tettava toimintakin on uutta ja vaatii tuekseen tuoreita tutkimustuloksia.

Opinnéaytetyoprosessin alussa sopivan aiheen valinta vei yllattdvan paljon aikaa, joten
alkuperainen opinndytetyon valmistumisaikataulumme siirtyi eteenpdin muutamalla
kuukaudella. P&adyttydmme nykyiseen aiheeseen opinndytetyoprosessimme Kkesti
suunnitteluineen kokonaisuudessaan reilun vuoden. Suunnittelutyo aloitettiin maalis-
kuussa 2012 ja yhteistyd toimeksiantajamme Toimintakeskus Mielenmajan kanssa
alkoi kuukautta myéhemmin. Kun opinndytetyon toiminnallinen osuus oli ideoitu ja
toteutuspéiva sovittu, tyéstimme laajateoriapohjaisen tutkimussuunnitelman, jonka
esitimme opinndytetyon suunnitelmaseminaarissa 22.5.2012. Tutkimussuunnitelmaan
koottu teoria ja aiempi kirjallisuuteen tutustuminen tukivat luontopéivéan suunnittelua
ja toteutusta. Opinndytetydn toiminnallinen osuus eli luontopéiva toteutettiin Mikkelin
Valkeajarvellda 30.5.2012 kolme kuukautta aiheen ideoinnin aloittamisen jalkeen.
Toiminnallisen osuuden toteutuksen jalkeen jatkoimme purkamalla kerddmamme
haastattelu-, lomakekysely- ja litterointiaineiston tuoreeltaan. Taman jalkeen jat-
koimme opinndytetyon teoriapohjan rakentamista, joka oli tydmme aikaa vievin
osuus. Prosessin lopuksi tydstimme opinndytetydmme tuotoksen eli oppaan luonnon
hyvinvointivaikutuksista. Ennen opinnaytetyon esitysseminaaria tapaamme viela
Toimintakeskus Mielenmajan edustajan Minna Juutin, jolloin esittelemme hénelle
valmiin opinndytetydmme sekd tuotoksena syntyneen oppaan. Toimitamme myos
Toimintakeskus Mielenmajan ja Virike ry:n asiakkaille tekem&mme kiitostaulun osal-

lisuudesta opinndytetydmme toiminnalliseen osuuteen (liite 2).

Opinndytetydomme oli luonnollista toteuttaa toiminnallisena opinndytetyond, koska
aiheesta oli verrattain véhan tutkimustietoa etenkin mielenterveysnakokulmasta. L&h-
dimme tyostamé&an opinndytetydtdmme tyovalineeksi Toimintakeskus Mielenmajan
tyontekijoiden kayttoon, joten mielestimme oli luontaista testata konkreettisesti valit-
semiamme luontomenetelmid yhdessa asiakkaiden ja tyontekijéiden kanssa jarjesta-

méassamme luontopéivassa.
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Prosessin aikana pohdimme useamman Kkerran, ettd olimmeko “haukanneet liian ison
palan”, koska opinndytetydmme sisaltdd toiminnallisen osuutensa lisaksi myo6s laajan
teoriaosuuden. Naemme kuitenkin asian niin, ettd niukan aineiston saatavuuden vuok-
si opinnaytetydmme on hyvé sisaltdd molemmat osuutensa. Teoria tukee luontopéivan
toteutusta ja ilman toteutuksen mahdollistamaa kokeilua menetelmat olisivat jaéneet
vain kirjatiedon tasolle. Uskomme valitsemamme opinnédytetyon toteutustavan tuke-

neen paremmin my0s toimeksiantajamme tarpeita.

Uskomme opinnadytetyostd sekd oppaasta olevan hyotya lukijoilleen ja toivomme nii-
den myos heréttavan ajatuksia luontoavusteisen toiminnan kehittamiseksi sosiaali- ja
terveysalalla. Uskomme tydstdimme olevan hyotyd myos Toimintakeskus Mielenma-
jan ja Virike ry:n luontotoiminnan kehittdmisessa. Se tarjoaa mahdollisuuden kehittaa
luonnossa tapahtuvaa toimintaa yha tavoitteellisemmaksi ja kuntouttavammaksi. Ko-
emme myo0s itse hydtyneemme tydstdamme, silld se on avannut silmdmme luonnon
tarjoamille mahdollisuuksille. Uskomme luontotoiminnan lisd&ntyvan tulevaisuuden

sosiaali-, terveys- ja kasvatusty0dssa ja aiomme myaos itse olla osa tata kehitysta.

Opinnéaytetyoprosessi on ollut kokonaisuudessaan opettavainen kokemus keskeneréi-
syyden sietdmisestd, muutoksista selvidmisestd ja aikataulujen yhteensovittamisesta.
Ty0Oparina olemme toimineet erinomaisesti yhteen ja tyon tekeminen télla kokoon-
panolla oli erittdin mielekasta. Koska aihe oli molemmille mieleinen, meidén oli help-

po paasta nopeasti yksimielisyyteen opinndytetydtdmme ohjaavista valinnoista.

12.2 Opinnaytetyon eettisyys

Opinnéaytetyon tekoon liittyi monia eettisia kysymyksid, joita jouduimme pohtimaan
koko prosessin ajan. Jo tutkimusaiheen valinta on eettinen ratkaisu (Hirsjarvi ym.
2007, 23, 24) ja koimmekin ehdottoman tarkeéksi tehdd opinndytetyodn aiheesta, joka
oli meille itsellemme merkityksellinen, mutta jolla olisi merkitystd myds yhteiskun-

nallisesti ajateltuna.

Hirsjarven ym. (2009, 23) mukaan eettisesti hyva tutkimus edellyttdd, ettd tutkimuk-
sen teossa noudatetaan hyvaa tieteellistd kaytantda. Kéytannolle tunnusomaista on
muun muassa se, etté tutkija ottaa asianmukaisella tavalla huomioon muiden tutkijoi-

den ty6n ja saavutukset, kunnioittaa ndiden ty6ta ja antaa heidan saavutuksilleen niille
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kuuluvan arvon ja merkityksen omassa tutkimuksessaan. Olemme antaneet opinnayte-
tydossamme erityisen arvon henkil6ille, jotka ovat tutkineet luonnon vaikuttavuutta
ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tygssamme olemme halunneet tuoda hei-
dan nimensa esille, silld heidén teoksensa ja tutkimuksensa ovat antaneet luonnolle
uuden mahdollisuuden sosiaali-, terveys- ja kasvatustytssd muun muassa kehittyvén

green care -toiminnan kautta.

Opinnaytetydmme teoreettisen osuuden hankinnassa olemme pyrkineet lahdekriitti-
syyteen kéyttamalla tietoa ainoastaan luotettavista lahteistd seka kiinnittdamalla huo-
miota kayttdamiemme l&hteiden ikaan. Vertailun vuoksi olemme koonneet tutkimustie-
toa my0s vanhemmista l&hteistd kuvataksemme luonnon vaikuttavuuden tutkimuksia

ennen ja nyt.

Hyvéan tieteelliseen kaytantoon kuuluu olennaisesti myos se, ettd tutkimuksessa l&h-
tokohtana on tutkittavien ihmisarvon kunnioittaminen, luottamuksellisuus ja tutki-
mukseen osallistuvien riittava informointi tutkimuksesta (Kuula 2006, 62). Tutkittavi-
en itseméaaradmisoikeuden toteutuminen nakyi muun muassa niin, ettéd tutkittavilla oli
mahdollisuus paattdd omasta osallistumisestaan jarjestimadmme luontopdivéan. Luot-
tamuksellisuudella tarkoitetaan puolestaan sitd, ettd osallistujille kerrotaan totuuden-
mukaisesti tutkimuksen tarkoituksesta, kasitelldan ja sailytetaan saatuja tietoja luotta-
muksellisina ja varjellaan osallistujien anonymiteettia tutkimusraporttia Kirjoittaessa
(Ruusuvuori & Tiittula 2005, 17). Opinndytetyéssamme kohderyhmén anonymiteetti
on suojattu. Palautekyselyt kerattiin Kirjallisesti ja pyydettiin palauttamaan nimetto-
mina. Kyselyt pyrimme laatimaan niin, etta niistd ei voi esimerkiksi ian perusteella

tunnistaa palautteenantajaa.

Aina haastattelujen ei tarvitse olla anonyymeja, esimerkiksi asiantuntijahaastattelussa
haastateltava voi nimenomaan haluta esiintyd omalla nimelldan (Ruusuvuori & Tiittu-
la 2005, 18). Keskustelimme t&sta toimeksiantajamme Toimintakeskus Mielenmajan
yhteyshenkilon Minna Juutin kanssa ja saimme haneltd luvan kdyttaa tydssamme seké
toimeksiantajamme ettd Minna Juutin nimeé. Tyontekijoiden palauteosiossa emme
paatyneet nimellisiin palautteisiin, vaan kokosimme kahden palautteenantajan kom-

mentit yhteen nimettémina.
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Miellamme mielenterveysasiakkaat niin sanotusti suojattomaksi kohderyhmaksi, sill&
heille oman tahdon ilmaiseminen voi olla vaikeaa, jopa pelottavaakin. Né&in ollen oli
ehdottoman téarke&é painottaa heille, ettd osallistuminen perustuisi taysin vapaaehtoi-
suuteen ja ettd heidan oikeuksiinsa kuuluu yhtélailla myés kieltaytyminen tutkimuk-
sesta (Makinen 2006, 88). Opinndytetydmme toiminnallinen osuus ei ollut virallista
tutkimusta, joten se teki mielenterveyskuntoutujien osallistumisesta paivaan varmasti
helpompaa. Osallistujille oli myds painotettu anonymiteetin sailymista ja kerrottu ai-
heen tarkoituksesta ja syistd. Luontopdivassa oli tarkoitus paésta havainnoimaan mie-
lenterveyskuntoutujia luontoympéristossa ja samalla myos tutkia kohderyhmén Kiin-
nostusta ja motivaatiota jérjestettyd luontopaivéé ja siind kaytettyja menetelmia koh-
taan. Kyseessé ei siis ollut mitadan kiusallista tai asiakkaiden henkilokohtaisten asioi-

den esille nostamista.

Luontopéivén toteutusta suunniteltaessa pohdimme mahdollisia péivasta koituvia hait-
tatekijoitd, erityisesti henkisid haittatekijoitd, koska kohderyhméana olivat mielenter-
veysasiakkaat. Esimerkiksi muisteluosuuden suhteen mietimme, ettd entd jos mennei-
den muistelu saisikin jonkun osallistujista muistamaan jonkin menneisyydessa koetun
ikdvan asian, jonka han on halunnut unohtaa. Tdmén seurauksena asiakas saattaisi
ahdistua ja kenties traumatisoitua uudestaan. Ajattelimme asian kuitenkin niin, ett4
jonkin menneen asian muisteleminen voi olla asiakkaalle hyvinkin voimaannuttava ja
eheyttdva kokemus, kun hén voi huomata selvinneensé siitd. Arja Kuula (2006, 56)
toteaakin tutkimusetiikan teoksessaan, etta ihmistieteissa mahdollisten haittojen ja

riskien arviointi on usein hyvin vaikeaa.

12.3 Green care osana sosionomin tyota

Eettisyys tdhtdd hyvéaan elamaan, oikean ja vaaran erottamiseen. Se tuo sosiaalialan
tyohon oikeuksien ja vastuun pohtimista, sekd kohtuullisen ja riittdvan méaéarittamista.
Tasté johtuen sosiaalialalla onkin erityinen suhde etiikkaan ja ihmisoikeuksiin. Eetti-
syyden vaatimusta lisad myds tyohon ja ammattiasemaan usein liittyva valta ja mah-
dollisuus vaikuttaa asiakkaan el&mé&an ja sitd kautta koko yhteiskuntaan. (Sosiaalialan
korkeakoulutettujen ammattijarjestd Talentia ry 2010, 5, 6.) Kun luontokuntoutus lisé-
t44n osaksi asiakkaan kuntoutussuunnitelmaa, taytyy sen mielestdamme toteutua asia-

kasta kuunnellen. Toki asiakasta voi ja tuleekin motivoida kohti uusia mahdollisuuk-
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sia ja menetelmid, mutta esimerkiksi pelkojen ollessa voimakkaita, on tarkedd miettia

onko esimerkiksi ymparisto sopiva asiakkaalle.

Ammatillisella tasolla eettisyys merkitsee kykya pohtia ja kyseenalaistaa jatkuvasti
omaa toimintaa ja paatoksenteon oikeudenmukaisuutta ja sen perusteita seka sita, mi-
hin eettisiin periaatteisiin tyokaytannot pohjautuvat ja perustuvatko ne vastuulliseen
nékemykseen hyvasta eldmasta (Sosiaalialan korkeakoulutettujen ammattijarjesto Ta-
lentia ry 2010, 6). Esimerkiksi luontomenetelmia kayttdessdan sosionomin taytyy
kiinnittdd huomiota toiminnan tavoitteellisuuteen ja siitd saataviin tuloksiin. Sosiaa-
lialan ty6 on “muutostyOtd”, jossa pyritddn auttamaan ja tukemaan asiakasta hdnen
ongelmatilanteissaan. Asiakkaan tilanteesta riippuen tyén painopiste voi olla joko eh-
kéisevassa tai korjaavassa tydssa. Sosiaalitydn tavoitteena on ihmisten hyvinvoinnin
lisdédminen heidan omia voimavarojaan lisadmalla sekd myonteisten ratkaisumallien
kehittdminen vaikeuksien keskelld. (Sosiaalialan korkeakoulutettujen ammattijarjesto
Talentia ry 2010, 7, 25.)

Keskeiseksi tydssa nousee sosiaalisen toimintakyvyn vahvistaminen (Makinen ym.
2009, 100). On tutkittu, ettd luontoymparistdssa ihminen on rentoutuneempi ja vas-
taanottavaisempi sekd kykenee aktiivisemmin sosiaalisiin kontakteihin (Salonen
2005a, 97; Salonen 2010, 58; Salovuori 2010, 28). Nainpa esimerkiksi luonnossa
saannollisesti kokoontuva pienryhma voi tarjota asiakkaalle mahdollisuuden sosiaali-

sen toimintakyvyn kuntouttamiseen turvallisesti.

Sosionomit tydskentelevat sosiaalialalla, sosiaalialan asiakastydssd arjen asiantunti-
joina, toisin sanoen ihmisten tukijoina arkielaman tilanteissa ja ongelmissa (Mékinen
ym. 2009, 64). Tyon tavoitteena on hyvén tekeminen, ihmisten auttaminen, puutteen
ja kérsimyksen vahentaminen, muutos ja kehitys (Sosiaalialan korkeakoulutettujen
ammattijarjestd Talentia ry 2010, 5). Sosionomi ottaa ty6ssdé&n huomioon jokaisen
yksilon ainutkertaisuuden ja kykenee toimimaan arvoristiriitoja sisaltavissa tilanteissa.
Sosionomi edistéa tasa-arvoa ja suvaitsevaisuutta seka pyrkii huono-osaisuuden ehkai-
semiseen yksilon, yhteison ja yhteiskunnan nakdkulmista. Sosiaalialan arvopohja l&h-
tee ihmisen kunnioittamisesta ja yhteiskunnallisesta oikeudenmukaisuudesta. (Maki-
nen ym. 2009, 64, 166.) Asiakkaan ihmisarvon ja yksilollisyyden kunnioittaminen
onkin ainoa mahdollinen perusta eettisesti ja moraalisesti kestévalle toiminnalle (Sosi-

aalialan korkeakoulutettujen ammattijérjestd Talentia ry 2010, 6).
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Sosiaalialalla tehtdvassa tydssé on tapahtunut viime vuosien aikana ndkokulman muu-
tos ongelmakeskeisesta auttamisesta voimaannuttavaan ja asiakkaan omia voimavaro-
ja korostavaan l&dhestymistapaan (Makinen ym. 2009, 199). Myd6s opinndytetydmme
aiheena oleva luonto osaksi mielenterveyskuntoutusta perustuu nimenomaan Vvoi-
maannuttavaan nakokulmaan, jonka pyrimme mahdollistamaan luontokokemuksella ja
luontoymparistdssa tapahtuvalla elpymiselld. Ongelmia voi olla helpompi késitella
luontoymparistdssa, mutta lahtokohtaisesti tarkoituksena on saada luonnosta voimaa

ja virkistysta, rentoutua ja unohtaa hetkeksi nyky-yhteiskunnan informaatiotulva.

Sosionomin ty6 voidaan usein hahmottaa prosessinomaiseksi toiminnaksi, johon kuu-
luu asiakaskontakti, joka tdhtaé asiakkaan tukemiseen, auttamiseen ja hanen elamanti-
lanteensa helpottamiseen ja muuttamiseen. Asiantuntijoiden tulevaisuuspohdinnoissa
nousevat esille myods asiakasta huomioivien menetelmien kehittdminen ja kéytto.
(Korhonen ym. 2007.) Mielestamme luontoon pohjautuvien menetelmien kehittdmi-
nen ja green care -toiminnan vauhdittaminen Suomessa ovat asiakkaiden edun mu-
kaista. Sosiaaliala kaipaa uusia, tuoreita menetelmia asiakkaiden ongelmien muuttues-

sa yha laaja-alaisemmiksi.

Jankkilan teoksessa (2012, 46, 47) Armi Lehto Kirjoittaa sosiaalialan tyon ja green
care -toiminnan pyrkivan edistdméaan ihmisen hyvinvointia ja elaménlaatua. Kumpikin
toimii ihmisen ja ympariston parissa, molemmat omista lahtokohdistaan. Green care
tuo uusia mahdollisuuksia sosiaalialan tyon sosiaaliselle hyvinvointi- ja muutostyolle
luonnon toimiessa keskeisena hyvinvoinnin ladhteend. Luontopainotteisen sosiaalialan
tyon teoriapohja voi rakentua muun muassa sosiaalityon ekososiaalisesta lahestymis-
tavasta ja green caren nykyaikaisesta ekoterapian mallista. Sosiaalialan tyon ja green
care -toiminnan yhteisid elementteja ovat ainakin asiakaslahtdisyys, kokonaisvaltai-
suus, ammatillisuus ja moniammatillinen yhteistyd, tasavertaisuus, yhteisollisyys,
voimaannuttaminen, osallisuus seka vaikuttavuus. Green care ja sosiaalialan tyo jaka-
vat myods samoja asiakasryhmid ja onhan molempien toiminnasta I0ydettavissé sa-

mankaltaisia tavoitteita ja toimintaperiaatteita.

Jankkilan mukaan (2012, 47) Lehto pitdd haasteena muun muassa sitd, ettd rakenteel-
linen ja ekososiaalinen ty0 ndhdaan talla hetkelld sosiaalialan tydssa marginaalisena
tai epavirallisena. Myos green caren siséllyttamista sosiaalialan tyon ammatilliseen

toimintaan voidaan pitéa haasteellisena. Green care on kuitenkin muutakin kuin yhtei-
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sOllistd tyota tai terapiaa ja sille voi |0yt paikan sosiaalialan tyostd. lhmisten pa-
hoinvoinnille ei ndy loppua, tastd kertovat useat tutkimukset. Tulevaisuudessa tarvi-
taankin lisa4 erilaisia asiakkaan voimavaroja lisavia, eheyttavia ja muutokseen pyrki-
via toimenpiteitd. Mielestimme green care voi tarjota yhden toimintamenetelman —

tyomenetelman toteuttaa sosiaalialan tyota.



74
LAHTEET

Aaltola, Juhani & Valli, Raine 2001. Ikkunoita tutkimusmetodeihin 2. Jyvaskyla:
Gummerus Kirjapaino Oy.

Aaltola, Juhani & Valli, Raine 2007a. Ikkunoita tutkimusmetodeihin 1. Metodin valin-
ta ja aineistonkeruu: virikkeita aloittelevalle tutkijalle. Jyvéaskyld: PS-kustannus.

Aaltola, Juhani & Valli, Raine 2007b. Ikkunoita tutkimusmetodeihin 2. N&kokulmia
aloittelevalle tutkijalle tutkimuksen teoreettisiin 1&htokohtiin ja analyysimenetelmiin.
Jyvéskyla: PS-kustannus.

Airila, Airi 2002. Vanhusten viriketoiminnan perusteet. Opas vanhustyontekijoille.
Kuntokallio: Vanhustydn koulutus- ja tutkimuskeskus.

Alasuutari, Pertti 2011. Laadullinen tutkimus 2.0. Tampere: Osuuskunta Vastapaino.
Green Care Eteld-Savo 2013. Luontohoiva — palvelukonseptien ja monitoimijaisten

verkostojen kehittdminen Eteld-Savon alueella. WWW-dokumentti.
http://esavogreencare.ning.com/. Péivitetty 20.3.2013. Luettu 26.3.2013.

Green Care Finland ry 2012a. Green Care. WWW-dokumentti.

http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko;jsessionid=2AC6DD48684F86
851212F9E7C454CAD3?name=toimialat&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikk
o&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko. Paivitetty 2012. Luettu 16.5.2012.

Green Care Finland ry 2012b. Luonto parantaa. WWW-dokumentti.
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko?name=luonto&parentName=M
itaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName. Paivitetty 2012. Luettu 7.5.2012.

Green Care Finland ry 2012c. Menetelmat. WWW-dokumentti.
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko?name=Menetelmat&parentNa
me=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko.
Pdivitetty 2012. Luettu 7.5.2012.

Green Care Finland ry 2012d. Etusivu. WWW-dokumentti.
http://www.gcfinland.fi/home.seam?homelink=true. Pdivitetty 2012. Luettu 4.1.2013.

Green Care Finland ry 2012e. Toimialat. WWW-dokumentti.
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko?name=MitaOnGreenCare&pare
ntNa-
me=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko.
Paivitetty 2012. Luettu 7.5.2012.



http://esavogreencare.ning.com/
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko;jsessionid=2AC6DD48684F86851212F9E7C454CAD3?name=toimialat&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko;jsessionid=2AC6DD48684F86851212F9E7C454CAD3?name=toimialat&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko;jsessionid=2AC6DD48684F86851212F9E7C454CAD3?name=toimialat&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko?name=luonto&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko?name=luonto&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko?name=Menetelmat&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko?name=Menetelmat&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko
http://www.gcfinland.fi/home.seam?homelink=true
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko?name=MitaOnGreenCare&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko?name=MitaOnGreenCare&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko
http://www.gcfinland.fi/MitaOnGreenCarePaavalikko?name=MitaOnGreenCare&parentName=MitaOnGreenCarePaavalikko&parentSubName=MitaOnGreenCarePaavalikko

75

Haapamatti, Kirsi 2011. Luonto tekee uusia ihmisid. Elaménlaatua luonnosta. Aarre
7/11, 84.

Hautala, Tiina, H&mal&inen, Tuula, Méakeld, Leila & Russi-Pyykkoénen, Mari 2011.
Toiminnan voimaa. Toimintaterapia kaytannossa. Helsinki: Edita Prima.

Heikkinen-Peltonen, Riitta, Innamaa, Marja & Virta, Marjut 2008. Mieli ja terveys.
Helsinki: Edita Prima.

Heiskanen, Tarja, Salonen, Kristina & Sassi, Pirkko 2007. Mielenterveyden ensiapu-
kirja. Suomen Mielenterveysseura. Helsinki: SMS-tuotanto Oy.

Hentinen, Kirsi, lija, Aulikki & Mattila, Eija 2009. Kuuntele minua. Mielenterveys-
tyon kaytannén menetelmid. Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

Hietaharju, Péivi & Nuuttila, Pdivi 2010. Kéytannon mielenterveysty6. Helsinki: Kus-
tannusosakeyhtio Tammi.

Hirsjérvi, Sirkka, Remes, Pirkko & Sajavaara, Paula 2007. Tutki ja kirjoita. Helsinki:
Kustannusosakeyhtio Tammi.

Hirsjarvi, Sirkka, Remes, Pirkko & Sajavaara, Paula 2009. Tutki ja Kirjoita. Helsinki:
Kustannusosakeyhtié Tammi.

Hohenthal-Antin, Leonie 2006. Kutkuttavaa taidetta. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Hohenthal-Antin, Leonie 2009. Muistot nakyviksi. Muistelutyon menetelmia ja merki-
tyksid. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Juuti, Minna 2011. Haastattelu 3.10.2011. Ohjaaja. Toimintakeskus Mielenmaja.
Mikkelin psykososiaaliset palvelut.

Juuti, Minna 2012. Haastattelu 6.6.2012. Ohjaaja. Toimintakeskus Mielenmaja. Mik-
kelin psykososiaaliset palvelut.

Keranen, Eija, Nissinen, Pasi, Saarnio, Tuula & Salminen, Mirva 2001. Sosiaalialan
tyon ulottuvuudet. Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

Kiviniemi, Liisa, L&ksy, Marja-Liisa, Matinlauri, Timo, Nevalainen, Kaija, Ruotsalai-
nen, Kari, Seppénen, Ulla-Maija & Vuokila-Oikkonen, P&ivi 2007. Mina mielenterve-
ystyon tekijand. Helsinki: Edita Prima Oy.

Koivu, llpo 2008. Virkistavad viljelyd, lumoavia luontokokemuksia. Mielenterveys.
Mielenterveyden asiantuntijalehti, 2/2008, 44-45.



76

Korhonen 2007. Sosiaalialan tyén muutoksia. Teoksessa Makinen, Péivi, Raatikainen,
Eija, Rahikka, Anne & Saarnio, Tuula 2009. Ammattina sosionomi. Helsinki:
WSOYpro Oy, 200.

Korpela, Kalevi 2001. Teoksessa Ojanen, Markku (toim.) 2009. Hyvinvoinnin kasikir-
ja. Helsinki: Kirjapaja, 132.

Korpela, Kalevi 2008. Ympadristo ja positiiviset tunteet. Teoksessa Punamaki, Raija-
Leena, Nieminen, Pirkko & Kiviaho, Matti (toim.) 2008. Mieli ja terveys: ilon ja muu-
toksen psykologiaa. Tampere: Tampereen yliopisto. Psykologian laitos, 59-72.

Korpela, Kalevi 2009. Luonto toimintaymparistona ja hyvinvoinnin edistgjané. Teok-
sessa Hautala, Tiina, H&mal&inen, Tuula, Mékeld, Leila & Russi-Pyykkonen, Mari
(toim.) 2011. Toiminnan voimaa. Toimintaterapia kdytanndssa. Helsinki: Edita Prima,
79-80.

Korpela, Kalevi 2011. Elvyttdvd metsa. Luonto lisdd hyvinvointia. LuontoPortti.
Verkkolehti. http://lehti.luontoportti.fi/fi/artikkelit/elvyttava-metsa. Paivitetty
9.5.2011. Luettu 11.1.2013.

Korpela, Kalevi 2012. Mielipaikka auttaa ikdva&n oloon kuin terapeutti. Yle-uutiset
18.4.2010. WWW-dokumentti.

http://yle.fi/uutiset/mielipaikka_auttaa_ikavaan oloon kuin_terapeutti/6153539. Péi-
vitetty 3.6.2012. Luettu 11.1.2013.

Koskisuu, Jari 2004. Eri teité perille. Mita mielenterveyskuntoutus on? Helsinki: Edita
Prima Oy.

Kuhanen, Carita, Oittinen, Pirkko, Kanerva, Anne, Seuri, Tarja & Schubert Carla
2010. Mielenterveyshoitotyd. Helsinki: WSOYpro Oy.

Kuula, Arja 2006. Tutkimusetiikka. Aineistojen hankinta, kaytto ja sdilytys. Tampere:
Vastapaino.

Ké&hkonen, Sonja 2011. Luonto rauhoittaa. Super 11/2011, 46.

Laukkanen, Soile 2012. Luontohoivasta hyvinvointia ja uutta itua liiketoimintaan.
Lansi-Savo 10.4.2012, 7.

Lehto, Armi 2012. Green care sosiaalityén mahdollisuutena. Teoksessa Jankkila,
Hilkka (toim.) Green care — hyvinvointia pohjoisen luonnosta 2012. Rovaniemen am-
mattikorkeakoulu, julkaisusarja C 30, 13-23.

Liebmann, Marian 2002. Mielen kuvia. Taideterapia kdytannon hoitotydssa. (Art The-
rapy in Practise). Oy UNIpress Ab.


http://lehti.luontoportti.fi/fi/artikkelit/elvyttava-metsa
http://yle.fi/uutiset/mielipaikka_auttaa_ikavaan_oloon_kuin_terapeutti/6153539.%20Päivitetty%203.6.2012.%20Luettu%2011.1.2013
http://yle.fi/uutiset/mielipaikka_auttaa_ikavaan_oloon_kuin_terapeutti/6153539.%20Päivitetty%203.6.2012.%20Luettu%2011.1.2013

7

Luokkala, 2004. Hyvinvointia kasveista ja puutarhasta. Lahteessd Yli-Viikari, Anja,
Lilja, Taina, Heikkila, Katariina, Kirveennummi, Anna, Kivinen, Tapani, Partanen,
Ulla, Rantaméki-Lahtinen, Leena & Soini, Katriina (toim.) 2009. Green Care — terve-
yttd ja hyvinvointia maatilalta. Maa- ja elintarviketalous 141. PDF-dokumentti.
http://www.mtt.fi/met/pdf/met141.pdf. Péivitetty 18.2.2009. Luettu 18.1.2013.

Luonnossa 2012. Luontoeldmys- luontotaide. WWW-dokumentti.
http://www.luonnossa.fi/Luontoel%C3%A4mys---luontotaide.php. Paivitetty
1.11.2012. Luettu 31.12.2012.

Luontohoiva 2012. Palvelukonseptien ja monitoimijaisten verkostojen kehittdminen
Eteld-Savossa. PDF-tiedosto. http://api.ning.com/files/-
AMNEG6UzaeWzj9HC*hoZING-
S6AffunUwnljfbGsfALjwokEKrEFFKYaQbJEdvfhOFKHEW600*E7ylUNWT7m-
BZmNbJ*AXNL/luontohoiva_esite_inno.pdf. Péivitetty 6.12.2012. Luettu 26.3.2013.

Maaseutupolitiikan yhteistyéryhmé 2010. Hyvinvointipalvelujen teemaryhma. Green
Care — mita — kenelle — miten? PDF-tiedosto.
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/Green%20care%20-
inf0%2012.3.2010.pdf. Péivitetty 12.3.2010. Luettu 2.1.2013.

Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskus 2011. Suomalaista luontoa kaytetaan viela
vahaisesti hoivapalveluissa. Kutsutiedote Green Care -pdiville 8.- 9.9.2011. WWW-
dokumentti.
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/mtt/ajankohtaista/Uutisarkisto/2011/Suomal
ais-
ta%20luontoa%20k%C3%A4ytet%C3%A4%C3%A4N%20viel%C3%A4%20v%C3%
A4h%C3%A4isesti%20hoivapalveluissa. Paivitetty 31.8.2011. Luettu 1.1.2013.

Metsamuuronen, Jari 2008. Laadullisen tutkimuksen perusteet. Helsinki: International
Methelp Ky.

Mikkelin seudun sosiaali- ja terveystoimi 2012. Paivé- ja tydtoiminta. WWW-
dokumentti. http://www.mikkelinseutusote.fi/paeihde-ja-
mielenterveyspalvelut/mielenterveyspalvelut/paeivae-ja-tyoetoiminta. Paivitetty 2012.
Luettu 10.5.2012.

Makinen, Olli 2006. Tutkimusetiikan abc. Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

Maékinen, Paivi, Raatikainen, Eija, Rahikka, Anne & Saarnio, Tuula 2009. Ammattina
sosionomi. Helsinki: WSOYpro Oy.

Nietosvuori 2008. Toiminnalliset tyotavat. Teoksessa Makinen, Pdivi, Raatikainen,
Eija, Rahikka, Anne & Saarnio, Tuula 2009. Ammattina sosionomi. Helsinki:
WSOYpro Oy, 158.


http://www.mtt.fi/met/pdf/met141.pdf
http://www.luonnossa.fi/Luontoel%C3%A4mys---luontotaide.php
http://api.ning.com/files/-AMNEG6UzaeWzj9HC*hoZJN6-56AffunUwn1jfbGsfALjwokEkrEFFKYaQbJEdvfh9FKHEW6oO*E7yIUNW7m-BZmNbJ*AXNL/luontohoiva_esite_inno.pdf
http://api.ning.com/files/-AMNEG6UzaeWzj9HC*hoZJN6-56AffunUwn1jfbGsfALjwokEkrEFFKYaQbJEdvfh9FKHEW6oO*E7yIUNW7m-BZmNbJ*AXNL/luontohoiva_esite_inno.pdf
http://api.ning.com/files/-AMNEG6UzaeWzj9HC*hoZJN6-56AffunUwn1jfbGsfALjwokEkrEFFKYaQbJEdvfh9FKHEW6oO*E7yIUNW7m-BZmNbJ*AXNL/luontohoiva_esite_inno.pdf
http://api.ning.com/files/-AMNEG6UzaeWzj9HC*hoZJN6-56AffunUwn1jfbGsfALjwokEkrEFFKYaQbJEdvfh9FKHEW6oO*E7yIUNW7m-BZmNbJ*AXNL/luontohoiva_esite_inno.pdf
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/Green%20care%20-info%2012.3.2010.pdf
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/Green%20care%20-info%2012.3.2010.pdf
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/mtt/ajankohtaista/Uutisarkisto/2011/Suomalaista%20luontoa%20k%C3%A4ytet%C3%A4%C3%A4n%20viel%C3%A4%20v%C3%A4h%C3%A4isesti%20hoivapalveluissa
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/mtt/ajankohtaista/Uutisarkisto/2011/Suomalaista%20luontoa%20k%C3%A4ytet%C3%A4%C3%A4n%20viel%C3%A4%20v%C3%A4h%C3%A4isesti%20hoivapalveluissa
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/mtt/ajankohtaista/Uutisarkisto/2011/Suomalaista%20luontoa%20k%C3%A4ytet%C3%A4%C3%A4n%20viel%C3%A4%20v%C3%A4h%C3%A4isesti%20hoivapalveluissa
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/mtt/ajankohtaista/Uutisarkisto/2011/Suomalaista%20luontoa%20k%C3%A4ytet%C3%A4%C3%A4n%20viel%C3%A4%20v%C3%A4h%C3%A4isesti%20hoivapalveluissa
http://www.mikkelinseutusote.fi/paeihde-ja-mielenterveyspalvelut/mielenterveyspalvelut/paeivae-ja-tyoetoiminta.%20Päivitetty%202012.%20Luettu%2010.5.2012
http://www.mikkelinseutusote.fi/paeihde-ja-mielenterveyspalvelut/mielenterveyspalvelut/paeivae-ja-tyoetoiminta.%20Päivitetty%202012.%20Luettu%2010.5.2012
http://www.mikkelinseutusote.fi/paeihde-ja-mielenterveyspalvelut/mielenterveyspalvelut/paeivae-ja-tyoetoiminta.%20Päivitetty%202012.%20Luettu%2010.5.2012

78
Ojanen, Markku 2009. Hyvinvoinnin késikirja. Helsinki: Kirjapaja.

Rankanen, Mimmu, Hentinen, Hanna & Mantere, Meri-Helga 2007. Taideterapian
perusteet. Helsinki: Duodecim.

Rannisto, Tarja 2007. Luonnon estetiikka. Vantaa: Kustannusosakeyhtié Moreeni.

Rappe, Erja, Lindén, Leena & Koivunen, Taina 2003. Puisto, puutarha hyvinvointi.
Helsinki: Viherympadristoliitto ry.

Rappe, Erja & Malin, Minna-Helena 2009. Green care mielenterveystydssa. Suomen
maataloustieteellinen seura. PDF-dokumentti.
http://www.smts.fi/jul2010/esite2010/059.pdf. Pdivitetty 27.11.2009. Luettu
5.12.2012.

Romakkaniemi, Marjo 2012. Toiminnallisuus osaksi hoitoa ja kuntoutusta. Mielenter-
veys. Mielen hyvinvoinnin erikoislehti. 51. vuosikerta. 2/2012, 23.

Rouhiainen, Seija 2012. Haastattelu 30.11.2012. Toiminnanohjaaja. Virike ry.

Ruusuvuori, Johanna & Tiittula, Liisa 2005. Haastattelu. Tutkimus, tilanteet ja vuoro-
vaikutus. Tampere: Vastapaino

Salonen, Kirsi 2005. Mieli ja maisemat. Eko- ja ymparistopsykologian ndkokulma.
Helsinki: Edita Prima Oy.

Salonen, Kirsi 2010. Mielen luonto. Eko- ja ymparistopsykologian nakdkulma. Hel-
sinki: Green Spot.

Salovuori, Tuomo 2009. Vihreyden keskelld. Levon ja virkistyksen puutarhat. Helsin-
ki: Kirjapaja.

Salovuori, Tuomo 2010. Green Care. Vihred hoiva valtaa alaa. Sosiaalitieto 6—7/
2010, 27-28.

Selenius, Leila & Rouhiainen, Seija 2012. Mielenmajatalon perehdytysopas matalan
kynnyksen tydtoiminnan tueksi. Mikkelin ammattikorkeakoulu. Sosiaalialan koulu-
tusohjelma. Opinnéytetyo.

Sempik, Joe, Hine, Rachel & Wilcox, Deborah 2010. Green Care: A Conseptual
Framework. A Report of the Working Group on the Health Benefits of Green Care.
Cost 866, Green Care in Agriculture. PDF-dokumentti.
http://www.umb.no/statisk/greencare/green_carea_conceptual_framework.pdf. Paivi-
tetty 10.5.2010. Luettu 30.11.2012.



http://www.smts.fi/jul2010/esite2010/059.pdf
http://www.umb.no/statisk/greencare/green_carea_conceptual_framework.pdf

79

Sepédnmaa, Yrjo, Heikkila-Palo, Liisa. & Kaukio, Virpi 2003. Metsdan mieleni. Maa-
henki. Hdmeenlinna: Karisto.

Slate, Joe H. 2010. Anna luonnon auttaa (englanninkielinen alkuperdisteos Connecting
to the Power of Nature.) Kustannus Oy Michael Kirjat.

Soini, Katriina, llmarinen, Katja, Yli-Viikari, Anja & Kirveennummi, Anna 2011.
Green care sosiaalisena innovaationa suomalaisessa palvelujarjestelméssa. Y hteiskun-
tapolitiikka 76 (2011): 3. PDF-dokumentti.
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/mita/Soini_Y hteiskunta
politiikka.pdf. Paivitetty 1.6.2011. Luettu 12.12.2012, 16.1.2013, 28.1.2013.

Sosiaalialan korkeakoulutettujen ammattijarjestdé Talentia ry 2010. Ammattieettinen
lautakunta. Arki, arvot, elama4, etiikka. Sosiaalialan ammattilaisen eettiset ohjeet. Hel-
sinki.

Suomen mielenterveysseura 2012. Muistelun merkitys. E-mielenterveys. WWW-
dokumentti. http://www.e-mielenterveys.fi/ikaantyneet/ikamatka/. Paivitetty 2012.
Luettu 8.5.2012.

Suopanki, Armi 2011. Green care sosiaalitydn mahdollisuutena. Lapin yliopisto. Kan-
didaatin tutkielma. PDF-dokumentti.
http://www.gcfinland.fi/file/original/suopanki_kandi.pdf?fileld=5584. Julkaistu
1.5.2011. Luettu 8.1.2013.

Toimintakeskus Mielenmajan toimintasuunnitelma 2012. Teoksessa Selenius, Leila &
Rouhiainen, Seija 2012. Mielenmajatalon perehdytysopas matalan kynnyksen ty6toi-
minnan tueksi. Mikkelin ammattikorkeakoulu. Sosiaalialan koulutusohjelma. Opin-
néytetyo, 3-4.

Tuomi, Jouni 2007. Tutki ja Lue. Johdatus tieteellisen tekstin ymmartamiseen. Jyvés-
kyla: Tammi.

Tuomi, Jouni & Sarajarvi, Anneli 2012. Laadullinen tutkimus ja sisallénanalyysi. Hel-
sinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

Vakkuri, Kai 2003. Né&in parannat muistiasi. Muistamisen motiivit, tekniikat ja kirjal-
lisuuden nobelistit. Helsinki: BSV Kirja.

Vilkka, Hanna 2007. Tutki ja Kehitd. Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi.

Vilkka, Hanna & Airaksinen, Tiina 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. Helsinki:
Tammi.


https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/mita/Soini_Yhteiskuntapolitiikka.pdf
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/mita/Soini_Yhteiskuntapolitiikka.pdf
http://www.e-mielenterveys.fi/ikaantyneet/ikamatka/
http://www.gcfinland.fi/file/original/suopanki_kandi.pdf?fileId=5584

80

Virike ry:n toimintakertomus 2010. Teoksessa Selenius, Leila & Rouhiainen, Seija
2012. Mielenmajatalon perehdytysopas matalan kynnyksen tydtoiminnan tueksi. Mik-
kelin ammattikorkeakoulu. Sosiaalialan koulutusohjelma. Opinnaytetyo, 6.

Virike ry:n toimintakertomus 2011. Teoksessa Selenius, Leila & Rouhiainen, Seija
2012. Mielenmajatalon perehdytysopas matalan kynnyksen tyétoiminnan tueksi. Mik-
kelin ammattikorkeakoulu. Sosiaalialan koulutusohjelma. Opinnaytetyo, 5.

Vanska, Eeva 2011. Luonto eheyttad ja kuntouttaa. Mielenterveys. Mielenterveyden
erikoislenti. 50. vuosikerta. 4/2011, 28-30.

Wahlstrom, Riitta 2006. Eheyttdva luonto. Espoo: Kustannus Oy Michael Kirjat.

Yli-Viikari, Anja 2009. MTT. Green Care -toiminnan hyvinvointivaikutusten tunnis-
taminen. Tydpajan muistiinpanot Jarvenpéassa 4.11.2009. DOC-tiedosto.
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/.../greencare/.../jarvenpaa.doc. Paivitetty
4.11.2009. Luettu 1.1.2012.

Yli-Viikari, Anja, Lilja, Taina, Heikkild, Katariina, Kirveennummi, Anna, Kivinen,
Tapani, Partanen, Ulla, Rantamaki-Lahtinen, Leena & Soini, Katriina 2009. Green
Care — terveyttd ja hyvinvointia maatilalta. Maa- ja elintarviketalous 141. PDF-
dokumentti. http://www.mtt.fi/met/pdf/met141.pdf. Paivitetty 18.2.2009. Luettu
12.12.2012, 18.1.2013,

Yli-Viikari, Anja 2011. Luonnon vaikutukset hyvinvointiin. MTT. CAREVA -hanke.
PDF-dokumentti.
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/vaikuttavuus/sitra3_0.p
df. Paivitetty 31.3.2011. Luettu 3.1.2013.



https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/.../greencare/.../jarvenpaa.doc
http://www.mtt.fi/met/pdf/met141.pdf.%20Päivitetty%2018.2.2009.%20Luettu%2012.12.2012
http://www.mtt.fi/met/pdf/met141.pdf.%20Päivitetty%2018.2.2009.%20Luettu%2012.12.2012
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/vaikuttavuus/sitra3_0.pdf
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/vaikuttavuus/sitra3_0.pdf

LIITE 1.
Monisivuinen liite

Palautekyselylomake

PALAUTEKYSELY LUONTOPAIVASTA VALKEALLA 30.5.2012

Sukupuoli

o] Nainen
o] Mies
k&

o 18-25
o 26-35
o] 3645
0 46-55
o] yli 56

Viihdyitko luontopaivasséa Mikkelin Valkealla?

o] Kylla
o] En
0] En osaa sanoa

Mika sinusta oli mukavinta luontopaivassa?
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Mika toimintapisteista oli sinulle mielekk&in? Miksi?

o] Aistipolku

o] Luontotaide (tilkkutakki-ruudukko)
o] Muistelu (vanhat esineet ja kuvat)
0 Kaarnaveneen teko

Perustelut vastauksellesi:

Mita mielt& olit luontopaivan kestosta?
o] Aika oli sopiva
o] Olisin halunnut viipya pidemp&an

o] Olisin halunnut l&htea pois aiemmin
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Osalllistuisitko uudelleen vastaavanlaiseen luontopaivaan?

o] Kylla
(o} En
(o} En osaa sanoa

Mita olisit halunnut tehda luontopaivassa? Mita haluaisit tehda ensikerralla?

KIITOS OSALLISTUMISESTASI!
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Yksisivuinen liite

Kiitos Toimintakeskus Mielenmajan ja Virike ry:n asiakkaille

Luontopdiva Mikkelin Valkealla 30.5.2012

"Taméan maiseman syliin synnyin
metséan kdmmenelle.

Opin hengittdméaan sen tahtiin.
Syvéén. Kiireetta.

Opin sen askeleet. Laulut.

Sen osaksi juurruin.

Opin ndkemé&an metséan puilta,
puut metséalta.

Kuulemaan perhosen lennon,

nakemaan tuulen liitelyn niityn ylla.

Nyt missé tahansa,
mutta kotona tdssd maisemassa.”
- Maaria Leinonen




