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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli tutkia laadullisen tutkimusmenetelméan
avulla koiraharrastuksen merkitysta ihnmisen hyvinvointiin. Opinnaytetyon tarkoi-
tuksena oli lisata tietoa siitd4, miten koiran kanssa harrastaminen vaikuttaa ihmi-
sen hyvinvointiin fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti.

Kohderyhmaéksi valittiin inmisi&, jotka harrastivat koirien kanssa aktiivisesti eri-
laisia koiraharrastuslajeja. Vastauksia haettiin kysymyksiin, kuinka koiran kans-
sa harrastaminen vaikutti ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hy-
vinvointiin. Miten he kokevat koiran kanssa harrastamisen vaikuttavan koko-
naisvaltaisesti heidan omaa tai perheen hyvinvointiin. Kaikilla vastaajilla oli vuo-
sien kokemus koiran kanssa harrastamisesta. Vastaajien avulla saatiin tietoa
koiraharrastuksen merkityksellisyydesta hyvinvointiin.

Tutkimustuloksien perusteella koiran kanssa harrastaminen vaikutti vastaajien
fyysiseen hyvinvointiin lisaamalla paivittaista liikkunta ja aktiivisuustasoa. Moni-
puoliset koiraharrastuslajit vaikuttivat kunnon kohoamiseen, lihaskunnon para-
nemiseen, kestavyyteen, koordinaatiokykyyn ja ketteryyteen. Vastaukset osoit-
tivat, etta koiran kanssa harrastaminen vaikutti psyykkiseen hyvinvointiin tuo-
malla onnistumisen, mielihyvan ja ilon tunteita. Koiran ja ihmisen véalinen ysta-
vyys nousi esille vastauksista ja se, kuinka koiran kanssa harrastaminen auttoi
irtautumaan tyo- ja kotiaskareista. Vastaajat kertoivat, kuinka koiraharrastus oli
tuonut uusia tuttavuuksia ja pidempiaikaisia ystavid. Samanhenkisten ihmisten
kanssa harrastaminen vaikutti ihmisten sosiaalisen verkoston muodostumiseen.
Koiran kanssa harrastaminen oli jossakin mé&arin koko perheen yhteinen harras-
tus, joka sai koko perheen viettdmaan enemman aikaa yhdessa.

Jatkotutkimusaiheena voisi selvittda koiran merkitysta lasten- ja/ tai vanhuksien
arkiliikuntatottumuksiin.

Asiasanat: hyvinvointi, terveys, harrastus, koira



Abstract

Taina Turunen

The meaning of a dog hobby for wellbeing

Saimaa University of Applied Sciences

Social and Health line Lappeenranta

Degree Programm in care work / Healthcarework

Bachelor Thesis 2015

Instructor: Lecturer, Ms Marita Pirkka, Saimaa University of Applied Sciences

The purpose of this thesis was to study the meaning of having a dog hobby for
your wellbeing. The purpose of this thesis was to increase the knowledge of
how a hobby with a dog will affect in an invidual' s physical, mental and social
wellbeing.

The people, who where chosen to answer the questionaire, have a hobby with
dogs and were active with multiple dog hobby types. The aim was to find an-
swers for how a hobby with dogs affect physical, mental and social wellbeing.
How the respondents experience the hobby with a dog affected their overall
own wellbeing or their whole family wellbeing. All the respondets had many
years of experience of a hobby with a dog, so they were seen as good re-
spondents for this research. With the help of the answerer’s | got information of
the meaning of the dog hobby for wellbeing.

The results showed that a hobby with dogs affected the physical wellbeing of
the respondents by increasing their daily exercise and activity level. The versa-
tile dog hobby increased their condition, improved muscle condition, endurance,
coordination and agility. The answers showed that a hobby with a dog affected
the mental wellbeing by bringing feelings of success, satisfaction and joy. The
friendship between a human and a dog came up in many answers and how the
hobby helped to forget about work and housework. The respondents told how
they had got many new long term-friends though the dog hobby. The hobby with
congenial people affected on building human’s social networks. The dog hobby
was in some extent a whole family hobby, which affected that the family spent
more time together.

As further research to pic could be to examine the influence of having a dog to a
child’s or a senior’s daily exercise. Does a dog increase a child’s or a senior's
amounth of daily exercise.

Keywords: wellbeing, health, hobby, dog
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni tarkoituksena on kuvailla, miten koiran kanssa harrastaminen
vaikuttaa hyvinvointiin. Tutkittua tietoa koiran merkityksesta hyvinvointiin 10ytyi
paljon, mutta koiran kanssa harrastamisen hyotyja oli tutkimuksissa esitelty va-

han. Opinnaytetydssani lahestyin aihetta koiran omistajien nakdkulmasta.

Viime vuonna 2014 puhdasrotuisia koiranpentuja rekisterditiin 46 426, noin 500
vahemman kuin edellisend vuotena (Eerola 2015, 16). Tama kertoo koirien
suosiosta lemmikkielaimena yhteiskunnassamme. Lemmikin omistaminen antaa
hyvat mahdollisuudet parantaa terveyttd. Lemmikista voi tulla arsyke, joka lait-
taa likkumaan péivittdin, antaa ulkoista huomiota ja vahentaa yksinaisyytta se-
ka masennusta. (Jennings 1997.) Sosiaalisia kontakteja voi olla usein paivas-
sa. Koiran kanssa ulkoillessaan koiraihmiset jaavat keskustelemaan keskenaan
koiristaan ja koiraharrastuksen parissa tapaavat samanhenkisia ihmisia, joiden

kanssa voi vaihtaa kuulumisia. (Kihlstrém-Lehtonen 2009, 7.)

Terveilld ihmisilla lemmikkielainten omistus on yhdistetty terveyden edistami-
seen ja sairauksien ennaltaehkaisyyn, silla se vaikuttaa mm. liikunnan lisaami-
seen ja peruskunnon parantumiseen, parantaa mielenterveytta ja ehkaisee mie-
lenterveyshairioita. (Jennings 1997.) Lemmikkielainten ja ihmisen vuorovaikutus
vahentadd sydan- ja verisuonitautien riskitekijoita seka fysiologisia stressitekijoi-
ta. Kuitenkin hyva terveys koostuu monesta eri tekijasta, eikd pelkastaan lem-
mikin hankkiminen ole vastaus terveyspulmiin. (Martelin, Hyypp&, Joutsenniemi
& Nieminen 2009.)

Terveydenhoitajana tulen kohtaamaan asiakkaita, joille koiran tuoma apu voi
olla merkittava terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Koiran kanssa toimiminen
voi olla vaihtoehtoinen kuntoutusmuoto mielenterveysasiakkaille, vanhuksille,
lapsille ja nuorille. Opinnaytetyoni tarkoituksena on tarkastella koiraharrastuk-
sen merkitystd ihmisen hyvinvoinnin lisagjana. Tutkimuksessa hyvinvoinnilla
tarkoitetaan fyysistd, psyykkisté ja sosiaalista hyvinvointia. Minulla on ollut kiin-
nostusta koiraharrastuksiin varhaisesta lapsuudesta asti, mutta koiran kanssa
harrastamisen merkityksesta ihmisen hyvinvointiin on herattdnyt mielenkiintoni

opiskelujeni aikana.



2 Terveys ja hyvinvointi

Terveytta on pidetty ihmisen toimintakykyn&a, ominaisuutena, voimavarana, ta-
sapainona tai kykyna, jolla selviytya ja sopeutua elaméaan. Terveyden maaritta-
minen on monimutkaista. (Vertio 2003, 15.) Maaritelmien taustalla on useita
terveyskasityksia. Ne voidaan jaotella tieteenaloittain, voimavarakeskeisesti tai
yksil6llisesti ja yhteisollisesti. Tieteenalakohtaisessa tarkastelussa on biolaake-
tieteellinen, biopsykososiaalinen ja psykologinen nékokulma. Biolaaketieteelli-
nen terveyskasitys on ihmisen elimiston toiminnan virheetonta sujumista fysio-
logisesti sek& psykologisesti. Biopsykososiaalisessa terveyskasityksessa koros-
tetaan terveyden yhteytta ihmisen sisaisen elamysmaailman ja psyykkisen kehi-
tyksen, elimiston toiminnan seka vuorovaikutuksen fyysisen ja sosiaalisen ym-
pariston kanssa. Biopsykososiaalisessa nakokulmassa terveys on yhta elamén-
tilanteen ja yhteiskunnan kanssa. Psykologisessa terveyskasityksesséa painote-
taan kolmea eri terveyden ulottuvuutta: hyvaa oloa, turvallisuutta seké toiminta-
kykya. Hyva olo ilmentéa ihmisen kokemusta senhetkisesta olostaan ja voinnis-
taan. Toimintakyky antaa mahdollisuuden suoriutua jokapaivaisesta elamasta ja
sen toiminnoista, kuten peseytymisesta, syomisesta ja pukeutumisesta. Turval-
lisuuden tunne sisaltdd luottamuksen omaan selviytymiseen, oman persoonan
eheytymiseen ja fyysiseen koskemattomuuteen. (Savola, Koskinen- Ollongvist
2005, 11- 12.) Koska sanaa terveys on vaikea ilmaista, on sitd koetettu myds
visualisoida. Yksinkertaisin visuaalinen kuvaus on jana, jonka toisessa paassa
on kuolema ja toisessa taydellinen terveys. Sairaatkin ihmiset voivat kokea it-
sensa terveeksi, mutta sairaudet siirtavat ihmisen asemaa kuvatulla janalla.
(Vertio 2003, 15.)

Terveyttd maariteltdessa usein viitataan Maailman terveysjarjest6 WHO:n ter-
veyden maaritelmdén vuodelta 1948, joka maarittdd terveyden merkityksen.
WHO:n mukaan terveys on taydellinen ihmisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaali-
sen hyvinvoinnin tila. Terveys ei ole elaman pdamaara, vaan se on jokapaivai-
sen elaman voimavara, jonka myodnteinen késite korostaa sosiaalista, henkilo-
kohtaista ja fyysista toimintakykya. Ihmiselld itsellaan, lahiyhteisélla ja yhteis-
kunnalla on vastuu terveydesta ja sen edistdmisesta. Sita ei voida edistaa pel-

kastaan terveydenhuollon palveluilla. (Savola ym. 2005, 10- 12.)



Terveyden lahik&site hyvinvointi antaa kuvan terveyden myodnteisista ulottu-
vuuksista. Hyvinvointi ymmarretdan usein subjektiiviseksi hyvinvoinnin tunte-
mukseksi, joka on riippuvainen ihmisen onnellisuudesta ja mielentilasta tietylla
hetkella. Nain maariteltynd hyvinvointia voi arvioida vain ihminen itse. Todelli-
sen hyvinvoinnin ajatellaan olevan yhteydessa omavoimaistumiseen. Tall6in
ihminen voi kontrolloida omaa elamé&ansa, valita omat tekemisensa ja hanella
on mahdollisuus kehittdd omia kykyjaan. (Savola ym. 2005, 10- 12.) Ihmisen
hyvinvointiin vaikuttavat kolme ulottuvuutta: terveys, materiaalinen hyvinvointi ja
elamanlaatu tai koettu hyvinvointi. Materiaalinen hyvinvointi ja terveys muovaa-
vat elaméanlaatua, ihmisen odotukset hyvastd elamasta, johon vaikuttavat ih-
missuhteet, omanarvontunto seka mielekds tekeminen ja harrastaminen. (Ter-

veyden ja hyvinvoinnin laitos 2014 a.)
2.1 Fyysinen hyvinvointi ja terveyskunto

Taman luvun tarkoituksena on kuvata, kuinka fyysinen hyvinvointi vaikuttaa ih-

misen terveyteen.

Fyysinen kunto tarkoittaa toimintakelpoisuutta tai tehtéavan suoritusta, johon tar-
vitaan fyysista toimintakykyd. Fyysinen kunto on liitetty usein liikuntaan, sen
osa- alueiksi on lueteltu voima, kestavyys ja nopeus. (Litmanen, Pesonen, Ren-
fors & Ryhanen 2006, 154.) Lihasvoima on kyky, jolla ihminen tekee ty6ta vas-
tusta vastaan vasymatta. Voima jaetaan ihmisella kestavaan, maksimi- ja nope-
usvoimaan. Kestovoimalla tarkoitetaan lihasten kykya yllapitada voimatasoa
mahdollisimman kauan tai pystya tekemaan pitkakestoista ty6td. Maksimivoima
on ihmisen suurin mahdollinen voima, jonka se pystyy tuottamaan yksittaisessa
suorituksessa. Nopeusvoimalla tarkoitetaan ihmisen kykyé tuottaa suurin mah-
dollinen voima mahdollisimman nopeasti, mistd esimerkkind voidaan kayttaa
keihaanheittoa. (Teko 2015.)

Kestavyys kuvaa erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimistén toimintakykya. Ih-
misen elimistdon energia muodostetaan hapen avulla, sita tarvitaan arkisissa
askareissa ja kaikessa liikkumisessa. Nopeus tarkoittaa kykyda, jolla ihminen
suoriutuu liilkunnallisista tehtavistd mahdollisimman nopeasti. Nopeus jaetaan

reaktio-, rgjahtavaan ja liikkumisnopeuteen. Ihminen tarvitsee reaktionopeutta,



kun reagoidaan ulkoisiin arsykkeisiin, kuten liukastuminen kadulla. Rajahtava
nopeus tulee esille, kun tehdaan nopeita yksittaisia liikkeitd, kuten pituushypyn
ponnistus. IThminen tarvitsee liikkumisnopeutta, kun se liikkuu nopeasti paikasta

toiseen, kuten pikajuoksussa. (Teko 2015.)

Terveyskunto on kasite, joka tarkoittaa ihmisen tilaa ja toimintakykya. Ihmiset
ovat yha tietoisempia liikunnan terveysvaikutuksista, ja samalla heille on tas-
mentynyt kasitys terveysliikunnasta. Terveyskunnon osa-alueita ovat ihmisen
kehon rakenne, hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta, aineenvaihdunta,
lihastoiminta sek& motoriikka. Nailla osa- alueilla on todettu olevan eriasteisia
yhteyksia tavallisimpiin sairauksiin, ja naistd parhaiten tunnetaan yhteydet sy-

dan- ja verisuonisairauksiin. (Litmanen ym. 2006, 154.)

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa elimiston toimintaan ja rakenteisiin. Pienikin lii-
kunnallinen elaméantapamuutos tuottaa terveellisia hy6tyja ihmisen hyvinvoinnil-
le. Nykyaan on yha tarkempia ja yksityiskohtaisempia tieteellisid nayttoja siita,
kuinka saanndllinen liikunta ja fyysinen aktiivisuus vaikuttaa terveyden sailymi-
seen, sairauksien ehkadisemiseen ja pitaa ylla ihmisen toimintakykya. Liikunnan
merkitys ihmisen elimiston rakenteille ja toiminnalle on valttaméatonta. Fyysista
aktiivisuutta on tutkimuksissa kuvattu jakamalla ihmisten liikunta arki- ja kunto-
likuntaan. (Litmanen ym. 2006, 154.)

Maaritelma terveysliikunta lahtee oletuksella, etta liikkuminen vaikuttaa edulli-
sesti terveyteen mukaan lukien myds paivittaisissa askareissa tapahtuva liikkun-
ta, tyomatkaliikunta ja oman kunnon vuoksi tapahtuva vapaa- ajan liikkunta. Kun-
tolikunnan tavoitteet ovat erilaiset kuin terveysliikunnassa. Kuntoliikunta on
maaratietoista, tavoitteellista liikkumista. Tavoitteena on jonkin kunnon osa-
alueen kohottaminen, ja se on usein terveys-, kunto- tai kilpailulikuntaa.
(Backmand 2006, 19-20.) Kohtuullinen arkilikunta voi olla jopa tehokkaampaa
kuin tehokuntoilu kerran pari viikossa. Arkiliikunnan teho perustuu yksinkertai-
sesti siihen, ettd sitd tehdaan paivittin ja toistuvasti. Kaytetdan liikkumiseen
auton sijasta pyoraa tai kavelladn. Myos paatokset, joissa kaytetddn hissin si-
jasta portaita, edesauttaa arkista terveysliikuntaa. Terveysliikunnassa tarkeinta
on ihmisen oma asenne jokapdaivaiseen elamaan ja oivaltaminen, ettd hyvaa

likkumista tapahtuu arjessa pienin askelin. (Litmanen ym. 2006, 157.) Ihmisen



terveyttd edistavaan liikuntaan ei vaadita isoja muutoksia ajankayton osalta.
Arkiset tavat ja saannollisyys ovat tarkedssa osassa liikuntatottumuksia. Liikun-
nan voi sisallyttda osaksi joka paivasta elamaa, terveytta edistavalle liikunnalle
ei siis valttamatta tarvitse varata erikseen aikaa. Hyva perussaanto olisi, etta
ihminen liikkuisi puoli tuntia jonkinlaista liikuntaa joka paiva. (Sallinen ym. 2007
a.)

Yleinen liikuntasuositus 18- 64 -vuotiaiden aikuisten tulisi liikkua kohtuukuormit-
taista kestavyytta parantavaa liikuntaa ainakin 2,5 tuntia vilkkossa. Reipasta ka-
velya esimerkiksi 30 minuuttia kerralla viitena paivana viikossa. Kohtuukuormit-
tainen lilkunta voidaan toteuttaa useampina, vahintdan 10 minuutin jaksoissa.
Kestavyysliikunnan lisdksi ihminen tarvitsee myos lihasvoimaa ja kestavyytta
yllapitavaa liikuntaa vahintddn kahtena paivana viikossa. lakkaiden aikuisten
(65 vuotta tayttaneet) aerobinen likunnan tarve kasvaa. Liikuntaa tulisi harjoit-
taa vahintaan viitena paivana ja lihasvoimaharjoittelua kahdesti viikossa. Lisaksi
ihminen tarvitsee tasapainoa kehittavaa ja lisdavaa liikuntaa. Luonnossa liikku-

minen, erilaiset tasapianoharjoitteet ja tanssiminen ovat hyvia tasapainoa kehit-

tavia likuntamuotoja. (Kaypé hoito 2015.)
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Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan ihmiskehon kykya selviytya sille astetuis-
ta paivittaisistd toiminnoista, arjen askareiden hoitamisesta, asioinnista kodin
ulkopuolella, mielekkaasta vapaa- ajanvietosta seka kykya pitda yhteytta sosi-
aaliseen verkostoon. Myds opiskelusta ja tydelaméssa selviytyminen vaatii fyy-

sista toimintakykya. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014 b.)
2.2 Psyykkinen hyvinvointi

Mielenterveys voidaan maaritella kyvyksi, jolla ihminen pitaa ylla riittavaa
psyykkista tasapainoa muuttuvissa elamantilanteissa ja stressitekijoiden valli-
tessa. Aivojen biologiset muutokset vaikuttavat ihmisen mielenterveyteen. Ym-
paristotekijoilla ja psyykkisella jarjestelmalla on merkittavia vaikutuksia mielen-
terveyteen. Psyykkinen jarjestelmad koostuu monesta eri tekijasta, kuten aisti-
muksista, tunne- elamasta, ajatteluprosessista ja muistiin tallennetuista jarjes-
telmistd kuten maailmankuvasta. Ymparistotekijoita ovat ihmissuhteet, kulttuuri,
tyo ja harrastukset seka arvomaailma. Saanndllinen liikunta antaa hyvanolon
tuntemuksen seuraavat 2- 4 tuntia. Liikkunnalla saadaan aikaiseksi mielihyvan-
tuntemuksia vaikuttamalla keskushermoston neurokemialliseen toimintaan, ku-
ten dopamiinin ja serotoniinin vapautumisella. Lisaksi aivoissa vapautuu endor-
fiinia silloin, kun ihminen liikkuu anaerobisen kynnyksen ylittyvaa liikuntaa. Na-
ma aivojen mielihyvakeskukseen vaikuttavat aineet, elamyksellinen liikkunta ja
yhdessaolo muiden kanssa antavat ihmiselle hyvanolon tunnetta. Fyysisen toi-
mintakyvyn kehittyessa myds ihmisen itseluottamus kohentuu ja nain vaikuttaa
myds ihmiskontakteihin. (Litmanen ym. 2006. 155.) WHO:n maaritelman mu-
kaan mielenterveys mahdollistaa kyvyn luoda ihmissuhteita ja valittda toisista
ihmisista, taidon jolla ilmaista tunteitaan ja kyvyn jolla tehda yhteisty6ta. Ihmi-
nen pystyy myos sietdmaan ajoittaisen ahdistuksen sekad hallita ja hyvéksya

elamassa tapahtuvia muutoksia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014 c.)

Sallinen, Kandolin ja Purola (2007) tuovat esille, kuinka Ihmisen tulisi harrastaa
jotain omasta tyostdan poikkeavaa, se olisi tarkeaa luovuuden ja hyvinvoinnin
kannalta. Hyva harrastus vastaa sellaisiin tarpeisiin, johon tyo ei vastaa. Jos ty6
on henkisesti raskasta, tulisi harrastuksen olla vapaa- ajalla fyysista tai kasitoi-

ta, jossa kaden tyon tulos nakyy heti. Tarkeinté olisi, ettad jokainen loytaisi mie-
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lekasta ja virkistavaa tekemista, jossa voisi siirtda ajatukset pois tydsta ja toteut-
taa itseaan. (Sallinen ym. 2007 b.)

2.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Ihmisen sosiaalinen kayttaytyminen on tiettyyn vaestoon tai kansaan kuuluvien
henkildiden yhteenkuuluvuutta. Osallistuminen aktiivisesti yhdistys-, harrastus ja
kulttuuritoimintaan auttaa luomaan henkildiden yhteenkuulumista, josta seka
yhteisd etta siihen kuuluvat yksilét hyotyvat. Jos ihmisen peruskulttuurissa on
tarpeeksi paljon me- henkea ja sosiaalista luottamusta, kiintymyssuhde syvenee
kanssaihmisiin. Syntyy luja luottamus ja luonnollinen taipumus toimia yhdessa.
Na&in ihmiselle syntyy sosiaalista pAdomaa ja se on yhteison varantoa, joka an-
taa yhteisolle ja yhteis6on kuuluville hyodykkeita, kuten terveytta. Luottaminen
kanssaihmisiin pitéda inmisen hengissa nyky-yhteiskunnassa, kun taas epaluot-
tamus voi olla l&hes tupakoinnin veroinen tappaja. Yhdessa tekeminen, sosiaa-
linen osallistuminen ja kulttuuriharrastaminen seka ihmisten keskindinen luot-
tamus ovat eloonjaamisen suojatekijéitd siind missa hyva geeniperima, hyva
terveys, hyva taloudellinen asema, kuntoliikunta ja terveellinen ruokavalio. Ihmi-
sen sosiaalinen paaoma edistda mielenterveytta. Me-henki ja sosiaalis- kulttuu-
rinen malli opitaan jo varhaislapsuuden kasvuymparistossa. Ei aikuisenakaan
ole lilan myo6haista aloittaa sosiaalistumista. Aikuisialla se tarkoittaa osallistu-
mista vapaaehtoistoimintaan, kulttuuriharrastuksiin, yhdistys- ja seuratoimin-

taan, joukkueliikunta tai kuorotoimintaan. (Hyyppa 2011.)

Ihmissuhteiden merkitys hyvinvointiin on merkittdva, koska ihminen kaipaa yh-
teyteen muiden ihmisten kanssa. Yksi ihmisen perustarpeista on antaa rakkaut-
ta ja olla rakastettu. Tunnusmerkki tasapainoisesta elamasta on kuulua useisiin
ihmisryhmiin ja siksi tydyhteiso ei saisi olla ainoa ryhma, jossa ihminen toimii.
Elaméssa tarvitaan myods muita ryhmid, kuten perhe ja/ tai ystavat. Inmissuhtei-

ta tulee yllapitaa ja vaalia, mutta ne edellyttavat aikaa. (Sallinen ym. 2007.)

3 Koiraihmisen kaverina

Koirasta puhutaan, ettd se on ihmisen paras ystava, ei arvostele ja on uskolli-

nen ystava. Koirasta kerrotaan, ettd se on ollut ihmisen ensimmaéinen kotieldin
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ja lemmikki. Koiran kesyyntyminen on alkanut 18 800- 32 100 vuotta sitten ja
nykyajan koirat ovat muinaisille eurooppalaisille susille laheisintd sukua. (Bo-
risoff 2013.) Robert K. Wayne (1997) johti tutkimusryhmaa, joka kartoitti suden
ja koirien geeniperimaa. Tutkimustulokset kertoivat, ettad koirat polveutuvat var-
haisesta sudesta, joka on susien seka koirien alkumuoto. Nykyisella koiralla ja
harmaasudella on DNA- tutkimuksen perusteella 99,96 prosenttisesti yhteinen
geeniperima. (Pietilainen 2013, 9-11.) Koirat ovat tdna paivana tuttu naky mo-
nissa ihmiskulttuureissa. Laheisen suhteen syntyminen ihmisen ja koiran vélille
on ollut asteittain eteneva prosessi. (Borisoff 2013.) Koiraa on kaytetty ihmisten
apuna vuosituhansien ajan. Se on karkottanut kutsumattomat vieraat, paimen-
tanut karjaa ja ollut hyva metsastyskumppani. Koiran tehtava on muuttunut ja
monipuolistunut ihmisten elinkeinojen muuttuessa. Ihmiset ovat jalostaneet koi-
ria parittamalla kesken&éan, jotta saataisiin koiralle haluttuja ominaisuuksien
vahvistuminen ja tatd kautta vahitellen eri rotujen syntyminen. Nykyiset koirat
ovat siis ihmisten valintojen tuloksia, ne eivat ole luonnostaan kehittyneita rotu-
koiria. Monet niista on tarkoitettu tiettyyn kayttotarkoitukseen, kuten metsastys-
koiriksi. (Meripaasi 2004, 6.)

3.1 Koiran merkitys

Koiran omistamisen on tutkimuksien mukaan vahentanyt yksinaisyyden ja sai-
rauden tunnetta. Jotkut koirat haluavat loputtomiin hakea heille heitettya keppia
tai palloa ja tuoda sen onnellisena omistajilleen. Tama leikki tai harrastus tekee
hyvaa myos ihmiselle sekd antaa luvan olla jalleen leikkimielinen, eikéd kukaan
arvostele koiransa kanssa leikkivaa aikuista. (Martelin, Hyyppa, Joutsenniemi,
Nieminen 2009.) Aikuinen ihminen muuttuu keskustellessaan koiransa kanssa,
saattaa keskustella hieman lapsellisella aanelld. Aikuinen voi vapautua lilkku-
maan kuin lapsi, kyykistyd, taputtaa polviaan ja ojentaa katensa koiraa kohti
kutsuvasti. Huomaamattaan ihminen muuttuu jalleen hetkeksi lapseksi. (Hall-
gren 1991, 19.)

Heidi Kihlstrom-Lehtonen (2009) on tuonut esille kokemuksia koiran vaikutuk-
sesta toiminnalliseen hyvinvointiin. Koiran omistajien kokemuksia koirasta, sen
vaikutuksesta ihmisen elamaan ja kuinka koirakokemukset olivat vaikuttaneet

ihmisten toiminnalliseen hyvinvointiin. Koira motivoi toimimaan ja pohtimaan
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omia arvojaan seka valintojaan. Silla oli myds tarkea tekija henkisen kasvun ja
kehityksen kaynnistajana seka suuri merkitys elaman sisallén tuojana. Koiran
kanssa toimiminen toi myos rytmia paivan toimintaan ja harrastustoiminta toi
onnistumisen tunteita seka uusia ystavia. Koiran kanssa elaminen oli tutkimuk-
seen osallistuneille elamantapavalinta, johon he olivat kasvaneet ajan ja koke-
muksen myota. Koira oli vaikuttanut heidan identiteetin kehittymiseen ja muo-
dostumiseen. lhmisen tayttivat toiminnallisia tarpeitaan koiratoiminnan kautta,
mika on yhteydessa toiminnalliseen hyvinvointiin. Koiran ottamista toimintatera-
piaan on perusteltu hankinta, koska koira on merkityksellisesti toiminnallisen
hyvinvoinnin lahde. (Kihlstrom-Lehtonen 2009, 7.)

Torbjorn Owren(1986) on tutkinut eldinten merkitysta ihmiselle ja han sanoo
koiran antavan ystavyytta ja kiintymysta. Koira vaatii huolenpitoa, huomioonot-
tamista, vaivannakoa ja sita voi ihmetella ja tarkkailla. Koira antaa inmiselle tur-
vaa, sen kautta voimme saada kosketuksen muihin ihmisiin ja luontoon. Ihmi-
selle on tarkeaa tuntea olevansa jollekulle tarkea ja olla jonkun arvossa pitama.
Elamalla on merkitys tai tarkoitus ja se tunne ettd, merkitsee jollekin jotakin on
ihmiselle valttAméaton, jotta tunteet pysyisivat myonteisessa tasapianossa. Elai-
mien ruokkiminen ja ulkoiluttaminen auttavat ihmista jakamaan aikaansa elai-

mille ja saa néain hanet tuntemaan itsensa tarpeelliseksi. (Hallgren 1991, 14.)
3.2 Koiran vaikutus fyysiseen hyvinvointiin

Seuraeldaimet vahvistavat ihmisen psykologista ja fysiologista hyvinvointia.
Eldimet opettavat lapsille sanattomalla viestinnallaan arvostusta ja ovat haluttu-
ja perheenjasenid. Tavallinen vuorovaikutus elaimen kanssa voi alentaa veren-
painetta. (Beck & Meyers 1996.) Lemmikin vaikutusta sepelvaltimotautia sairas-
tavien potilaiden selviytymiseen on tutkittu. Vuoden kuluttua sairastumisesta
lemmikin omistajat olivat todennakdisemmin elossa, 53:sta lemmikinomistajasta
5,7% oli menehtynyt ja 39:sta potilaasta, joilla ei ollut lemmikkid vastaava luku
oli 28,2%. (Friedmann 1983.) Jo eldimen silittaminen ja helliminen saa aikaisek-
si verenpaineen ja sydamen sykkeen alenemisen. Lemmikin lasn&aolon on todet-
tu vaikuttavan sydan- ja verisuonitasolla stressitason alenemisella. Lemmikin
silittamisen tiedetdan vaikuttavan sisaeritys- ja hormonitoimintaan. Pelkka elai-

men lasnaolo voi vahentda ihmisen sydan- ja verisuonitason stressireaktioita,
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nain ihminen parantaa suoritustasoa stressaavissa elaméantilanteissa ja nopeut-

taa palautumaan niistd. (Honkanen 2013, 50.)

Liikunta on tarkea tekija ihmisen terveydelle ja ulkoilu on tarkedd meille jokaisel-
le. Ylipaino on ongelma, josta aiheutuu ihmisille monia haittoja. Se rasittaa ja
kuluttaa nivelia seka lihaksia ja voi olla rasite myds henkisesti. Ihmisten moti-
voiminen liikkumaan voi olla haasteellista ja yksindisen ihmisen liikkkuminen voi
jaada hyvin vahaiseksi. lhminen, joka omistaa koiran ja ulkoiluttaa sen hyvin,
saa paivittain hyodyllistad liikuntaa ja motivaatio liikkumiseen sailyy. (Hallgren
1991, 18.) Se auttaa omaksumaan aktiivisemman ja fyysisemman elaméantavan.
Koiran kavelyttaminen on rasittavuudeltaan kohtuullista, ja se siséllytetaan hel-
posti jokapaivaiseen arkeen (Liite 2, kuva 1), se on mielekasta liikkuntaa jolla on
tarkoitus. (Honkanen 2013, 54.)

3.3 Koiran vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin

Koirat voivat edistdd ihmisen psyykkista hyvinvointia ja erityisesti vahentavat
ahdistusta stressaavissa elamantapahtumissa, kuten laheisen kuolema tai
avioero. Koiran luonnollinen lempea luonne ja uskollisuus edistavat itsetunnon
ja omantunnonarvoa. (Wells 2007.) Naurun ja leikin aikana elimistdssa erittyy
endorfiineja, jotka antavat hyvaolon ja tyydytyksen tunteen. Liikunta, nauru, hie-
ronta ja akupunktio lisaavat endorfiinien eritystd. Ne vaimentavat eri puolilta
kehoa tulevia hermoviesteja ja voivat nain vahentaa stressia seka lievittaa kipu-
tiloja. Endorfiinit ovat kuin jarruina kielteisille stressielamyksille, jonka myo6ta ne
ehkaisevat pahaa oloa, masennusta ja vaikuttamalla kipuhermoihin kivuntunne
lievittyy. Koira on omistajalleen valloittava ilonl&hde ja siten tama nelijalkainen
ystava lisaa terveytta. (Hallgren 1991,19- 20.)

3.4 Koiran vaikutus sosiaaliseen hyvinvointiin

Koirat helpottavat vuorovaikutusta ihmisten valilla, kavely koiran kanssa johtaa
suuremmalla todennakadisyydella keskusteluun ventovieraan kanssa, kuin itsek-
seen kaveleminen (Wells 2007). Koira voi olla linkki sosiaalisiin suhteisiin ja
nain vahentad ihmisen riskia eristaytymiseen. Koiran kanssa liikkuvaa ihmista
on helppo lahestya ja puhutella, silla koiranomistajat I6ytavét loputtomasti pu-

heaiheita lemmikeistaan. Koiran kanssa harrastaminen, kuten nayttelyt (Liite 2,
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kuva 2) antavat monelle siséltoa elaméén. Sosiaalinen toiminta, mika liittyy koi-
raan (Liite 2, kuva 3), lievittd& yhteiskunnallista kerrostuneisuutta, koska tuolloin
arvostus tulee koiran kautta, ei omistajan yhteiskunnallisen statuksen mukaan.
(Jaaskelainen 1999.)

4 Koira harrastuksena

Harrastus tarkoittaa myodnteissavytteista toimintavalmiutta tai tottumusta jotakin
mielenkiintoa herattdvaa asiaa kohtaan. Téllaisia kohteita ovat urheilu, kirjalli-
suuden lukeminen, musiikki tai mik& tahansa asia, mika tuo harrastajalle tyydy-
tysta sen tekemisesta. Harrastuksilla on suuri merkitys persoonallisuuden kehit-
tymiselle. Harrastukset kohdistuvat ilmi6ihin, toimintoihin ja asioihin. Energia
harrastuksiin saadaan erilaisista motiiveista: toiminta- ja suoritusmotiiveista,
sosiaalisista ja alyllisistd motiiveista. Toimintamotiivi on usein liikkeellepaneva-
na voimana. Erilaisiin harrastuksiin liittyva toiminta voi olla tyydyttavaa tuloksista
rippumatta. Harrastuneisuus on savyltaan positiivista, silla harrastajan tunnere-
aktiot ovat positiivisia. Harrastuksesta saadaan tyydytysta omille tarpeille. Har-
rastamiseen liittyy halu toimia kokonaisvaltaisesti ja omaehtoinen suuntautumi-
nen. Harrastajan tulee itse nauttia harrastamisesta ja sen tulisi l&hte& yksilosta

itsestaan. (lhalainen 2005, 4.)
4.1 Koiran kanssa harrastaminen

Iso- Britanniassa keksittiin ensimmaisen kerran tuoda koiria naytille ja kilpailutta
niita keskenaan. The Kennel Club on perustettu vuonna 1873. Suomessa alojen
yhdistystoiminta alkoi 1800- luvun lopulla. Suomen ensimmainen kenneltapah-
tuma oli vuonna 1887 Viipurissa, jossa nayttely koostui "luokittelemattomista
maatiaiskoirista. Suomessa ei viela tuolloin ollut jarjestaytynyttd yhdistysta tai
liittoa eik& yleisia sdantdja kilpailuttamiselle. S&&nndille kuitenkin n&htiin olevan
tarvetta ja kennelklubin perustaminen sai alkunsa kaksi vuotta my6hemmin.
Ensimmaiset viralliset nayttelysadnnot hyvaksyttiin vuonna 1893. (Unhola 2014,
19-20.) Suomessa kennelharrastus kehittyi 1960 luvulta alkaen nopeasti ja ai-
kansa ns. huippuvuosi oli 1975, jolloin penturekisterissé oli ensimmaista kertaa
30 000 rekisterointia. Suomessa elettiin kaikkien aikojen koirainnostusta 1990-
luvun lamasta huolimatta, silloiset penturekisterdinnit olivat l&hellda 50 000 koi-
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ran rajaa. Innostus valittyi nayttelytoimintaan ja Suomessa jarjestettiin useita
merkittavia kansainvalisid nayttelyita. Koiraharrastajien innostus nakyi merkitta-
vana osallistuja maarana nayttely- ja koetoiminnassa. Jasenmaara on jatkanut
kasvuaan 2000- luvun alussa. Uusimmat tutkimukset lisdavat koiratietamysta ja
vahvistavat koirien asemaan yhteiskunnassamme. (Unhola 2014, 265- 273.)
Koira on eldin, jonka kanssa voi harrastaa monipuolisesti. Koiranayttelyt, agility
sekd rodunomaiset kayttokokeet ovat suosittuja harrastuksia. Koira nauttii eri-
laisista harrastuksista ja kaikesta muustakin mita se tekee yhdessa omistajansa
kanssa. (Kennelliitto 2014.)

4.2 Agility

Esteratakilpailu eli agility on koiraharrastuslajina viela nuori, silla sen historia
ulottuu 1970- luvun Englantiin. Laji on kehitetty naytoslajiksi hevosten esterat-
sastuksen pohjalta. Suomeen laji on saapunut 1986, jolloin se tuotiin esille nay-
toksend. Lajin suosio kasvoi ragjahdysmaisesti, kun Kennelliitto sai jarjestetta-
vakseen agilityn maailmanmestaruuskisat vuonna 2000. (Unhola 2014, 288.)
Agility on vauhdikas yhteispeli, joka vie kokeilijan mennessaan. Sen ideana on,
ettd ihminen ohjaa koiraa suorittamaan esteradan virheittd mahdollisimman no-
peasti. Agility vaatii ihmiseltd ja koiralta tiivista yhteisty6ta, fysiikkaa, tasapainoa
ja koordinaatiokykya. Agilitykentalla saadaan hiki pintaan vaikka toisin luullaan.
(Valkila 2013, 129.) Laji saattaa nayttaa helpolta; koirat juoksevat radalla ohjaa-
jan osoittamaan suuntaan jarjestyksen mukaisesti. Koirat loikkivat aitojen ylitse,
pujottelevat ketterasti keppien valista, syoksyvat putkien ja tunnelien lapi seka
tasapainoilevat vaivattomasti erilaisten puomien paalla. (Meripaasi 2004, 131.)
Ohjaaja saa kayttaa kehonkielta ja aantd koskettamatta koiraa suorituksen ai-
kana. Lajia voidaan harrastaa omaksi sekd koiran iloksi, mutta kilpailuakin on.
Laji yhdistdad monenikaisia ihmisid saman harrastuksen pariin. Se parantaa koi-
ran ja omistajan suhdetta. Kaiken kaikkiaan laji antaa ihmiselle ja hanen koiral-
leen yhteista tekemistd, jossa molemmat saavat liikkua. Tosissaan kilpaileville
se on hyvaa kuntoa kasvattavaa urheilua, jossa hyddynnetdan myos psyykkista

valmennusta. (Agilityliitto 2010.)
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4.3 Metsastys

Metsastys ja kalastus toivat elannon esi- isiemme perheille ja se on kuulunut
suomalaiseen kulttuuriin siitd lahtien, kun ensimmaiset ihmiset ovat asettuneet
asumaan pohjolan perukkaan. Metséastyksen luonne on muuttunut paljon ja siita
on tullut monille miehille sek&d naisille harrastus. Metsastyskoirat ovat kehitty-
neet tuona aikana ja niista on tullut monin eri tavoin riistan kanssa tyoskentele-
via koiria. Metsastyskoirilta odotetaan nykyisin erilaisia hienouksia, jotka kuulu-
vat tietynlaiseen metsastysmuotoon. Koirien kanssa kilpaillaan rodunomaisissa
kayttokokeissa ja niiden paremmuus punnitaan menestymisen ja titteleiden va-
lossa - ei niinkd&an saaliin maarassa. Nykyisen metsastajan motiivit ovat erilaiset
kuin esi- isillamme, silti linnun saaminen tai riistalaukaus tarke& osa harrastusta.
Saatu saalis on palkinto koiralle sekd ohjaajalle onnistuneesta yhteistydsta ja
tuo mukavan lisdn myds perheen ruokapdytaan. Nykyisin ihminen lahtee hake-
maan metsasta rauhaa ja lepuuttamaan hermoja arjen kiireeltd. Metsastykselta
haetaan tana paivana voimaan jaksaa elaméssa eteenpain. Vaistojen varassa
toimiva koira voi aiheuttaa odottamattomia onnistumisia, mutta kaikki ei aina
kuitenkaan suju odotusten mukaisesti. Koirien tydskentelyyn vaikuttaa monet
ulkoiset tekijat, kuten sdéolosuhteet. (Mikkola 2010, 1.)

Jokainen metsastdja toivoo koiraa hankkiessaan saavansa hyvin ja toimivan
metsastyskaverin, jonka kanssa saalisreppu ei jaisi tyhjaksi tulevilla metsastys-
reissuilla. Pettymys voi olla suuri jos odotukset eivat tayty, mutta aina vika ei ole
koiran periméssé, vaan omistajassa. Osa koiraroduista on hyvin vaativia koulu-
tettavia ja kokematon kouluttaja voikin joutua ylivoimaisen haasteen eteen. Kou-
lutus vaatii paljon aikaa ja joskus metsastgjilla ei ole tarpeeksi aikaa kouluttaa
koiraansa. Koulutukseen voi vaikuttaa myos riistarikkaiden alueiden vahyys ja
kaikilla ei ole mahdollisuutta kayttda koulutukseen vaadittavia alueita. Koira ei
opi toimimaan, jos se ei saa riittavasti riistakontakteja. Koiranomistaja ei valtta-
matta kuulu metsastysseuraan ja lahimmille jahtimaille voi pahimmassa tapauk-
sessa olla satojen kilometrien matka. Kaikilla ei ole mahdollisuutta kayttaa koi-
raansa riittdvasti metsalla perheen, tyon tai muiden harrastuksien ohella. Tama

voikin olla suurin syy siihen miksi koiranpennusta ei kehity sellaista kuin aluksi
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odotettiin. Harrastuksena metsastys on aikaa ja karsivallisyytta vaativa harras-
tus. (Korhonen & Mikkola 2005, 223.)

Metsastajat ovat itse aina tienneet, kuinka merkittavan suuri vaikutus metsas-
tyksella on henkiselle seka fyysiselle hyvinvoinnille. Stressi ja arkinen aherrus
ovat poissa, kun koira alkaa metsalla ollessa haukkumaan tai pysahtyy pat-
saanomaiseen seisontaan. Samalla reissulla hengéastytaan sopivasti ja saadaan

hiki pintaan, jonka ansiosta ihmiskeho voi paremmin. (Laine 2014.)
4.4 Harrastuksena palveluskoira ja tottelevaisuus

Palveluskoirat ovat koulutettu ihmisen avuksi erilaisiin etsinta ja suojelutehtéa-
viin. Palveluskoirat suojelevat ohjaajaansa, vartioivat annettua aluetta ja omai-
suutta. Palveluskoirakokeet ovat vaativa harrastus, mutta mielenkiintoinen. Ak-
tiiviset ja keskikokoiset rodut tarvitsevat runsaasti liikuntaa ja ulkoilua omista-

jansa kanssa. (Suomen palveluskoiraliitto 2014.)

Tottelevaisuuskoulutus eli toko (Liite 2, kuva 4) on hyodyllinen ja mukava koira-
harrastus, mikd parantaa koiran ja ohjaajan yhteisty6ta. Tottelevaisuus antaa
tarkean pohjan arjessa toimimiseen ja muihinkin koiraharrastuksiin. Tokon tar-
koituksena on opettaa koiralle hallittua kayttaytymista ja hyvia tapoja. Tottele-
vaisuuskoulutus antaa ohjaajalle valmiuksia toimivaan ja asialliseen koirankasit-
telyyn seka koirankoulutustaitoa. Koiran kanssa tehtava yhteistyd ja tekninen
osaaminen on tokossa hyvin tarkeaa, unohtamatta iloista yhdessa tekemisen
riemua. Tokon on oltava aina mukavaa ja palkitsevaa koiralle seka ohjaajalle.
(Kuopion palvelus- ja seurakoiraharrastajat 2014.)

5 Opinnaytetyon tavoite

Tutkimukseni tavoitteena oli selvittdd koiraharrastuksen positiivia vaikutuksia
ihmisen hyvinvointiin. Tavoitteena oli tuoda esille kokemuksia siitd, kuinka ja
miten koiran kanssa harrastaminen vaikuttaa ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiin.
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Kysymyksilla hain vastauksia, joilla pyrin saamaan mahdollisimman paljon ko-
kemuspohjaista tietoa koiraharrastuksen merkityksestéa fyysiseen, psyykkiseen,

sosiaaliseen hyvinvointiin.

Hain vastauksia seuraaviin kysymyeksiin:

1. Kuinka koiran kanssa harrastaminen lisaa liikuntaa?

2. Miten koiraharrastus vaikuttaa fyysiseen hyvinvointiin?

3. Milla tavalla koiraharrastus vaikuttavan psyykkiseen hyvinvointiin?
4. Miten koiraharrastaminen vaikuttaa sosiaaliseen elamaan?

5. Miten koiran kanssa harrastaminen on vaikuttanut kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiin?

6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Tutkimusmenetelma ja kohderyhma

Opinnaytetydssani kaytin laadullista eli kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa. Tar-
koituksena on todellisen elamén kuvaaminen ja ei- numeraalisen tiedon tuotta-
minen seka pyrkia lIdytamaan tai paljastamaan tosiasioita. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2009, 161.) Kuvalitatiivisella tutkimusmenetelmalla saadaan tietoa
ihmisen osuudesta ja asemasta tutkittavaan ilmioon (Kylma & Juvakka 2007,
20).

Kohderyhméksi valittiin ihmisid, jotka harrastavat koirien kanssa aktiivisesti.
Harrastajat asuivat eri puolella Suomea. Olin puhelinyhteydessa ystaviini, jotka
harrastavat erilaisia koiraharrastuslajeja. Tutkimusaihe heratti kiinnostusta, ja
heidan kauttaan sain myds lisaa tutkimukseen osallistuvia henkildita. Tutkimus-
joukko koaottiin eri koiraharrastuslajien parista, joiden ndkdkulmasta hain koke-
muspohjaista tietoa erilaisten koiraharrastuksien merkitystéa hyvinvointiin. Tut-
kimukseen osallistui yhdeksan ihmistd. Vastanneista kaksi oli miehia ja naisia
seitseman. Vastaajat olivat ialtddn 27- 40 -vuotiaita tydssakayvia. Kyselyyn
osallistujat harrastivat koirien kanssa paasaantoisesti iltaisin tai vilkkonloppuisin.
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6.2 Aineiston keruumenetelma

Laadullisessa tutkimuksessa osallistujia on vahan, silla on pyrkimyksena kerata
mahdollisimman paljon laadullista tietoa kohteena olevasta ilmidsta. Iimidsta

saatu tieto painottuu laatuun ei sen maaraan. (Kylméa & Juvakka 2007, 27.)

Tutkimus aineiston keruu tapahtui avoimia kysymyksia sisaltavalla kyselylo-
makkeella (lite 1). Kyselylomake l&hetettiin s&hkopostin valityksella, koska vas-
taajat asuivat toisella paikkakunnalla. Kyselyssa oli nelja avointa kysymysta.
Kysymykset oli laadittu tutkimusongelmien mukaisesti teemoittain. Vastausai-
kaa vastaajilla oli nelja viikkoa, jonka aikana muistutin vastaajia palautusajan-
kohdasta. Sahkdpostikyselyn etuna oli, vastaajien vapaan mahdollisuuden osal-
listua kyselyyn valitsemanaan sopivana ajankohtana. Henkilokohtaisen kontak-

tin puuttumista pidin sdhkdpostikyselyn huonona puolena.
6.3 Aineiston analyysi

Aineistolahtdisessa siséallonanalyysissa aineistoa tutkitaan avoimin kysymyksin
ja halutaan selvittaa, mita aineisto kertoo tutkittavasta ilmiosta. (Kylma & Juvak-
ka 2007, 112-117.) Avoimet kysymykset mahdollistavat vastaajien kertomaan,
kokemuspohjaista tietoa, mitd he ovat kokeneet tutkittavasta ilmidsta. Antaa
vastaajien ilmasta itseddn omin sanoin, valmiita vastausvaihtoehtoja ei ole.
(Hirsjarvi ym.1997, 201.) Aineiston yleinen lapi kdyminen poistaa vastauksien
virheellisyydet, jotka voivat vaikuttaa tuloksiin. (Hirsjarvi ym. 2009, 221). Aineis-
ton analysointi aloitetaan tutkimusaineiston purkamisella osiin ja yhdistelemalla
samankaltaiset vastaukset omiin ryhmiin. Ryhmissé on sisalléllisesti erilaisia
luokkia, joista tulee ylaluokkia seuraavassa vaiheessa. Ylaluokkien alle muo-
dostuu siséllon mukaisia alaluokkia. Lopuksi aineisto tiivistetdan kokonaisuu-
deksi, joka vastaa tutkimus tehtavaa ja tarkoitusta. (Kylmé& & Juvakka 2007,
112.)

Analyysin tekemisessa oleellisinta on aineiston tiivistyminen ja abstrahoitumi-
nen eli aineiston pelkistamista. (Kylm& & Juvakka 2007, 118-119.) Analyysia
tehtiin pitkin tutkimusprosessia. Aineistoa analysoidaan ja keratdan osittain sa-
manaikaisesti. (Hirsjarvi ym. 2009, 222- 223.) Merkitykselliset ilmaisut tiivistet-

téaan, ettei niiden olennainen sisalté muutu. (Kylma & Juvakka 2007, 112-117.)
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Tutkimukseen osallistuvien henkildiden vastaukset analysoin aineistolahtdisen
eli induktiivisen siséltdanalyysin avulla. Aineistolahtdisessa sisallonanalyysissa
aineistoa tutkittiin avoimin kysymyksin ja haluttiin selvittaa, mita keratty aineisto
kertoi opinnaytetyon tutkimuksesta. Aineiston tarkoituksena oli tuottaa tietoa,
koota kokemuksia ja tuoda esille hyvinvointia edistavia vaikutuksia koiraharras-
tuksesta tutkimusaineiston avulla. Kavin aineiston ensin yleisesti lapi ja tarkastin
useaan kertaan sisaltyykd vastauksiin virheellisyyksia, jotka voisivat vaikuttaa

tuloksiin, kuten vaarin ymmarretyt kysymykset ja vastaukset.

Vastausmateriaalin analysointi alkoi tutkimusaineiston purkamisella osiin ja yh-
distin samankaltaiset vastaukset omiin ryhmiinsa. Ryhmissa oli sisallollisesti
erilaisia luokkia, joista tuli seuraavassa vaiheessa ylaluokkia. Ylaluokkien alle
muodostui siséllon mukaisia alaluokkia. Seuraavassa vaiheessa aineiston tiivis-
tin kokonaisuudeksi, joka vastasi tutkimuksen tehtavaéan ja tarkoitukseen. Ana-
lyysin tekemisessa oleellisinta on aineiston tiivistyminen ja pelkistaminen. Ana-
lyysia tein pitkin tutkimusprosessia. Aineistoa analysoin ja kerdsin osittain sa-
manaikaisesti. Merkitykselliset ilmaisut tiivistin niin, ettei niiden olennainen sisél-
t6 muuttunut. Kaytin valilla samoja sanoja kuin alkuperaisilmauksessa. Pelkis-

tettyja ilmauksia lisésin aineiston sekaan.

7 Tutkimuksen tulokset

Lahetin sdhkdpostitse yhdeksédn kyselylomakkeita, vastausprosentiksi sain
77%, vastauksia "karhuttiin” kahdesti. Sahkdpostikyselyn tulokset kerrottiin in-
duktiivisen siséllénanalyysin pohjalta muodostuneiden yla- ja alakategorioiden
mukaisesti. Tuloksien raportoinnissa olen yhdistanyt samojen otsikoiden alle

koiraharrastajien kokemuksia omin sanoin.
7.1 Kokemuksia koiraharrastuksen fyysisista vaikutuksista

Analysoidessani vastauksia koiraharrastuksen fyysisista kokemuksista, esiin

nousivat ylakategorioiksi liikunta, arjen saannollisyys ja fyysinen terveys.
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Liikunta

Koiraharrastus oli lisdnnyt vastaajien paivittaista liikuntaa seka aktiivisuustasoa.
Monipuoliset koiraharrastusmuodot vaikuttivat kunnon kohoamiseen, kestavyy-

teen, koordinaatiokykyyn ja ketteryyteen.

Oma yleiskunto on parantunut tietenkin, kun on joutunut likkumaan enemman,

kuin aikoinaan ennen koiria.

llIman koiria likunnan méaara olisi ollut huomattavasti pienempi, joten koirahar-

rastus on lisannyt likunnan maaraa.

Koirien kanssa ulkoilun myoéta ainakin viikoittaisen perusliikunnan maara tayttyy.
... samalla kehittyy myds oma niin kuin koirankin koordinaatiokyky.

Arjen saanndallisyys

Koiraharrastus toi vastaajien elamaan saanndllisyyttda. Koiran kanssa liikuttiin

paivittain ja harjoiteltiin useasti viikossa eri harrastusmuotojen parissa.

Koira on kilpaurheilija, jolle minulla on selkea kuntosuunnitelma ja jonka mydéta

my0s paasen itse hydodyntamaan vaivihkaa suunnitelmallisesta likunnasta.

Harrastan koirani kanssa viikoittain aktiivisesti vetoharrastusta joka on melko

fyysista koiralle sekd myds meille omistajille, mutta hyvin hauskaa.
Fyysinen terveys

Koiraharrastuksen fysiologisista vaikutuksista tuli esille lihaskunnon ja kesta-

vyyden paraneminen.

Vetoleikit koiran kanssa lisdavat lihaskuntoa kohtalaisesti ja edesauttaa pita-

maan selkavikani jollain tavalla siedettavana.

...auttaa pitamaan hyvin lihaskuntoa ja kestavyytta.
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7.2 Kokemuksia koiraharrastuksesta psyykkiseen hyvinvointiin

Vastauksia analysoidessani koiraharrastuksen vaikutuksesta psyykkiseen hy-

vinvointiin ylakategorioiksi tulivat tunne- elama, seura, voimaa antava tekija.
Tunne- elama

Vastauksista nousi esiin kuinka koiran kanssa harrastaminen vaikutti tuomalla
onnistumisen, mielihyvan, ilon tunnetta. Koiran kanssa likkuminen luonnossa

saa my6s mielen rauhoittumaan.

Saan mielihyvan tunnetta siitd, ettd onnistumme treeneissé, kisoissa tai jossa-

kin arkisessa asiassa.

...koirien kanssa seurustelu tuottaa mielihyvaa, koska koirien valittaminen on

niin pyytentonta ja aitoa.

koirien keskenainen leikkiminen ja touhuamisen seuraaminen ja havainnointi

tuottaa hyvaa mielta ja iloa.
Seura

Vastauksista tuli ilmi, kuinka koirien olemassaolo ja niiden hoivaaminen on tar-
ked osa psyykkista hyvinvointia. Myds kumppanuus, ystava ja kuuntelija olivat

tarkeita tekijoita, joita tuli esiin vastauksista.

Psyykkinen merkitys koirien omistamisessa ja niiden kanssa harrastamisessa
on mielestani monitasoinen. Koirien olemassaolo kotona, niiden kanssa seurus-

telu, turkin hoito, kynsien leikkaus jne ovat kaikki tarkeit& osia.
...koirien kanssa oleminen tekee hyvan olon ja rauhoittaa.

...joskus voin itked suruni sen turkkia vasten ja kuvitella, ettd se ymmartaa.

Koskaan ei tarvitse kokea yksinaisyyden tunnetta.

Koirat jo pelkalla lasnaolollaan vaikuttavat mielialaan, mm. tuntee itsensa tarke-

aksi ja on hienoa pystya niin hyvaan yhteistyéhon jonkun kanssa.
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Voimaa antava tekija

Koiralla oli vastaajien mielesta merkittdva rooli stressin helpottajana. Koirahar-
rastus sai vastaajat myos irtautumaan tyo- ja kotiasioista. Harrastaminen oli

antanut heidan elamaan monipuolista ja positiivista toimintaa.

Koiraharrastus vaikuttaa paljon psyykkiseen hyvinvointiini, sen parissa voin

unohtaa mm. tydasiat ja monet muut stressia vaikuttavat tekijat.

...metsastystilanteet vaativat hyvaa keskittymiskykyda, joten kaikki muu taytyy
pystyd sulkemaan pois mielestaan.

Koirien kanssa harrastaminen esim. nayttelyt, reissut, kokeet antaa uutta pot-

kua elamaan ja nollaa paan niin tydasioista kuin kotiasioista.

Harrastamisen ja kasvatustyon tarkeaa antia on uuden oppiminen ja itsensa

jatkuva kehittdminen ja haastaminen.
7.3 Kokemuksia koiraharrastuksen merkityksesta sosiaaliseen elamaan

Vastauksia analysoidessani ylakategorioiksi tulivat uusiin ihmisiin tutustuminen

ja yhteisollisyys.
Uusiin ihmisiin tutustuminen

Vastauksista tuli ilmi, kuinka vastaajat kokivat uusiin ihmisiin tutustumisen hel-
pommaksi koiraharrastuksen myota ja tuntemattomista inmisista tuli helpommin
lahestyttavia, jos heilla oli koira. Joistakin ihmisista oli tullut pidempiaikaisia ys-

tavia.

Sosiaalinen verkostoni on laajentunut huomattavasti koiraharrastuksen myoéta ja

sitad kautta olen I6ytanyt myds yhden rakkaimmista ystavistani.

Kun olen koiran kanssa esim. lenkilla ihmiset uskaltavat lahestyd puhumalla

helpommin kun on ns. aihe "koira" , mista lahte& keskustelemaan.

...elaméasséni on syntynyt koiraihmisista varsin positiivinen verkosto...
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Yhteisollisyys

Yhteisollisyys tuli esille vastauksista, kun vastaajat kertoivat toimivansa seka
harrastavansa vapaa- ajalla samanhenkisten ihmisen kanssa, joista on tullut

tarkea osa sosiaalista verkostoa.

...suurin osa sosiaalisesta verkostostani on koiramaailmasta ja ne ihmiset joiden
kanssa tuntee olonsa hyvaksi siviilielaméasséa ovat enemman tai vahemman koi-

raihmisid ja ymmartavat minun elaméntapaani, eivatka arvostele sita.
...samanhenkisten ihmisten kanssa on helppo tehdé yhteistytta.

Kisareissuilla ja treeneissa yksi parhaita juttuja on seurakavereiden kanssa ajan

viettdminen ja toistemme kannustaminen, yhteisollisyytta 16ytyy!

...olemme erittain tiivis porukka ja meista on tullut erittain hyvia ystavia kes-
kendmme. Treenaamme, kisaamme ja vietdmme paljon vapaa- aikaa yhdessa

myGds muuten.

...todella hyvia ystavia on tullut todella paljon koiraharrastuksen myodta Suomes-

ta ja ulkomailta.

...suurin osa vapaa- ajasta tulee vietettya koiraharrastuksen parissa ja nain ol-
len oltua sosiaalisessa kontakteissa muiden saman lajin/ rodun harrastajien

kanssa.
7.4 Koiraharrastuksen vaikutus oman tai perheen hyvinvointiin

Vastauksia analysoidessani koiraharrastuksen vaikutuksesta oman tai perheen

hyvinvointiin ylakategorioiksi tulivat yhteinen aika ja vastuun kantaminen.
Yhteinen aika

Koiran kanssa harrastaminen oli perheen yhteinen harrastus, jonka myotéa per-

he viettad enemman yhdessa aikaa.

Enemman yhdessa oloa kun on yhteinen harrastus ja mielenkiinto.
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Harrastamme mieheni ja iséni kanssa samoja lajeja, néin ollen tulee vietettya

paljon aikaa yhdessa.

Koko perhe on ruennut kuntoilemaan ja retkeilemaan enemmaéan yhdesséa koirien

tulon jalkeen.

...kdymme silloin talldin treenaamassakin yhdesséa vaikka harrastammekin eri

lajeja.
Vastuun ottaminen

Koiran kanssa harrastaminen toi vastuun ottamista elaimen hoidosta ja koira-

harrastus seuran toiminnasta.
Yhdistystoiminta lisda vastuuta ja pitaa mielenkiitoa ylla...

...vastuunkantoa elainten hoidossa.

8 Tuloksien tarkastelu ja johtopaatokset

Tutkimuksen tavoitteena oli saada tietoa, miten ihmiset kokevat koiraharrastuk-
sen vaikuttavan heidén hyvinvointiinsa fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti.
Liséksi tutkimukseen osallistuvilta kysyttiin heidan kokemuksiaan siitd, kuinka

koiraharrastus on vaikuttanut heiddn omaan tai perheensa hyvinvointiin.

Johtopé&atoksissd voidaan todeta koiran kanssa harrastamisen lisdnneen vas-
taajien liikkumista, parantanut kuntoa, kestavyytta, koordinaatiokykya, ketteryyt-
ta ja lihaskuntoa. Osasta vastauksista ilmeni, etta etenkin yleiskunto oli paran-
tunut, kun joutuu liikkumaan paivittain ja saanndllisesti. Erds vastaajista kertoi
likunnan maarén olevan huomattavasti pienempi ennen koirien ottamista. Liik-
kumisesta oli tullut koiraharrastuksen myota sdénndllisempaa ja suunnitelmalli-
sempaa. Osa harrastajista koki koiraharrastuksen vaikuttavan kestavyyteen ja
lihaskunnon paranemiseen. Vetoleikit koiran kanssa auttoivat erdan vastaajan

selkavian pysymaan jollain tavalla siedettavana.

Koiraharrastuksen vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin oli merkittdva. Useam-

masta vastauksesta ilmenee, kuinka koiran kanssa harrastaminen vaikutti tuo-
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malla vastaajille onnistumisen, mielihyvan ja ilon tunnetta. Onnistuminen tree-
neissa, kisoissa tai arkisessa asiassa sai vastaajille mielihyvan tunnetta. Koirien
kanssa seurustelu tai koiran touhujen seuraaminen ja havainnointi tuottivat iloa.
Monista vastauksista ilmeni, miten vastaajat kokivat koiran olevan aito ja pyy-
teetdon. Harrastajat kertoivat, kuinka pelkk& koiran olemassaolo vaikutti heidan
psyykkiseen hyvinvointiinsa rauhoittamalla ja saamalla tuntemaan itsensa tar-
keédksi. Moni vastaajista koki koiran ystavana, kumppanina ja kuuntelijana. Eras
harrastaja koki koiran lohduttajana vaikeassa elamantilanteessa ja kertoi, ettei

koskaan tarvitsisi kokea yksinaisyyden tunnetta.

Koiran vaikutus voimaa antavana tekijana oli vastaajien mielestd merkitykselli-
nen. Vastaajien mielesta koiran kanssa harrastaminen sai irtautumaan tyo- ja
kotiasioista. Eras vastaajista koki koiran kanssa harrastamisen vaativan hyvaa

keskittymiskykyéa ja koki tata kautta unohtavansa stressié aiheuttavat tekijat.

Vastauksista ilmeni, kuinka koiran kanssa harrastaminen oli vaikuttanut usean
vastaajan sosiaaliseen elamaan. Vastaajat kokivat uusiin ihmisiin tutustumisen
helpommaksi ja ihmisista tuli helpommin lahestyttavia kun oli koira, josta lahted
keskustelemaan. Koiran kanssa harrastaminen oli tuonut vastaajille pidempiai-
kaisia hyvia ystavia Suomesta ja ulkomailta. Eras vastaajista oli 16ytanyt koira-

harrastuksen parista yhden parhaimmista ystavistaan.

Osa harrastajista koki koiraharrastuksen kasaavan yhteen samanhenkisia ih-
misid. Heidan valilleen oli muodostunut tiivis yhteiso, joka viettaa aikaa yhdessa
koiraharrastuksen ulkopuolellakin, heista oli tullut tarkea osa sosiaalista verkos-
toa. Moni koki koiran kanssa harrastamisen jossakin mé&arin koko perheen yh-
teisend harrastuksena, joka oli lisannyt perheen yhteista aikaa. Osa vastaajista
kertoi, kuinka koira oli saanut koko perheen liikkumaan ja retkeileméan enem-
man yhdessa. Erds harrastajista kertoi, kuinka yhteinen harrastus miehen ja
isén kanssa oli lisannyt perheenjasenten yhteista aikaa. Myos eri lajien edusta-
jat treenasivat yhdessa ja néin ollen viettivat aikaa enemman keskenaan. Koi-
raharrastajat kokivat harrastamisen tuovan vastuuta eldimen hoidosta ja koira-
harrastuksen seuratoiminnasta. Erés vastaajista kertoi koiraharrastusyhdistyk-

sen lisddvan vastuuta ja pitdvan mielenkiintoa ylla.
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9 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyoprosessin aikana huomioitiin eettisyyden kaikissa tyon vaiheissa.
Osallistujien nimia ei missdan vaiheessa tutkimusta tullut ilmi sivullisille ja ai-
neisto havitettiin opinnaytetyon valmistuttua. Kyselylomakkeet, joissa osallistuji-
en kertomukset olivat, havitettiin sahkopostista, kun ne oli analysoitu. Tutkimuk-
seen osallistujien haitat pyrittiin minimoimaan ja heille kerrottiin tutkimuksesta.
Kerrottiin osallistujille saatekirjeessa (lite 1), etta vastaukset kasiteltiin luotta-
muksellisesti ja vastaukset havitettiin asianmukaisesti opinndytetyon valmistut-
tua. Osallistujille kerrottiin saatekirjeessa haastattelun olevan vapaaehtoinen ja
ettd heillda on mahdollisuus vetaytya tutkimuksesta seka tieto siita, keneen tulee
ottaa yhteyttd, jos tutkimuksesta on kysyttavaa. Tutkimukseen osallistujien va-
linta perustui vapaaehtoisuuteen. Tama merkitsi sitd, osallistujat olivat itse ha-
lukkaita osallistumaan tutkimukseen. Saadut tulokset ovat tuloksia hyvin aktiivi-
sesti harrastavien ihmisten koirakokemuksista. Opinnaytetyoni luotettavuudesta
kertoo se, ettéd saaduissa vastauksissa toistuivat samankaltaiset vastaukset eri

henkildiden kokemina.

Opinnaytetyota tehdessani huomasin, etté tutkittua tietoa koiran merkityksesta
ihmisen hyvinvointiin 16ytyi melko paljon ulkomailla tehdyista tutkimuksista, mut-
ta koiraharrastuksen merkityksesta hyvinvointiin tutkittua tietoa loytyi vahan.
Saadut tutkimustulokseni olivat samankaltaisia tutkimustuloksia, kuin Heidi Kihl-
strom- Lehtonen (2009) tutkimuksessa. Saamani samankaltaiset vastaukset

toivat luotettavuutta tutkimukselleni.

Koira koettiin valtavana motivaationl&hteena ja sen merkitys lohduttajana koros-
tui vaikeissa elamantilanteissa. Koira koettiin perheen yhdistavana tekijana,
koska koiran kanssa toimiminen oli yhteista tekemista. Koiran tekemiset kosket-
tivat ja hauskuuttivat ihmisia. (Kihlstrém- Lehtonen 2009, 49- 50.)

10 Pohdinta

Tarkastellessani opinnaytetyoni tuloksia, ne vastasivat hyvin tutkimuskysymyk-
sidni. Sain muodostettua tuloksista selkean kokonaisuuden. Onnistuin 16yta-
maan vastaukset tutkimuskysymyksiin. Sain selvitettya koiranomistajien koke-
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muksista koiraharrastuksen merkityksesta heidan omaan ja perheensa hyvin-
vointiin. Menetelm&néa kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimusmenetelmé oli sopi-
va, silla tutkimuksen tavoitteena oli kuvata mahdollisimman tarkkaan koirahar-
rastuksen merkitystd ihmisen hyvinvointiin. Laadullisella menetelmalla sain jo-
kaisen osallistujan yksil6lliset positiiviset kokemukset koiraharrastuksen merki-
tyksesta juuri sellaisina, kuin he itse kokivat.

Koiran kanssa harrastettiin paljon, ja suurin osa ihmis- ja kaverisuhteista oli
muodostunut koiraharrastuksen myota. Tama osoittaa koiraharrastuksen tuovan
yhteisollisyyttd, ihmiset kokevat kuuluvansa osana johonkin yhteisoon, joka ke-
hittd& harrastajien sosiaalista pAdomaa ja tAma parantaa heidan sosiaalista hy-
vinvointiaan ja kokonaisvaltaista terveyttaan. Koiran kanssa toimiminen yhdisti

yksil6a toisiin ihmisiin ja yhteis6on.

Koiran kanssa harrastaminen auttoi irtautumaan stressia aiheuttavista tekijoista.
Ihminen nauttii harrastaa jotain, mik& on hanelle mielekdsta. Han saa siita posi-
tiivisia tunnereaktioita, jonka kautta harrastus on voimaa antava tekija. Ihminen
saa siirrettyd omia ajatuksiaan pois arjesta ja harrastukseen keskittyminen aut-
taa poistamaan arjesta johtavia stressitekijoitd. Esimerkiksi tdista johtuva stressi
unohtuu vakisin, kun taytyy keskittya aivan toisenlaiseen asiaan tai tehtavaan.
Harrastamisen taytyy olla mielekasta, eika se saa olla pakonomaista tekemista,
koska muuten se voi myo6s aiheuttaa lisaa stressitekijoita. Tama ilmié voi usein
esiintya lasten harrastuksissa. Vanhemmat saattavat huomaamattaan tyrkyttaa
lapselle sellaista harrastusta, josta he ovat itse kiinnostuneita. Lapselle pakotet-
tu harrastus on suorittamista, eika lapsi valttamatta nauti harrastamisesta, ja

siita voi tulla hanelle ylimaarainen stressitekija.

Koiran omistaminen ja sen kanssa harrastaminen vaikutti monen vastaajan ar-
jen rutiineihin. Rutiinien avulla vastaajat pystyivat hallitsemaan tekemisiaan etu-
kateen. Koirien ruokkiminen, ulkoiluttaminen ja harrastaminen varmisti sen, etta
heilla oli joka paiva jotain tekemistd. Monipuoliset koiraharrastusmuodot vaikut-
tivat harrastajien fyysiseen hyvinvointiin. Koiran kanssa harrastaminen oli lisan-
nyt heidan paivittaista liikuntaansa ja aktiivisuustasoaan. Koiran kanssa oli lii-
kuttava monta kertaa paivassa, tasta johtuen aktiivisuustaso oli lisaantynyt ja

peruskunto parantunut. Monen yksinaisen ihmisen liikkumisen maara voi jaada
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vahaiseksi. Toista palatessa on helppo k&pertya sohvalle katsomaan televisiota.
Ei ole pakko lahte& ulos, jos ei halua. Koiran omistajan on lahdettava ulos, vaik-
ka aina ei huvittaisikaan. Nain vireystila paranee ja huomaamattaan saattaa
kavella pidemman lenkin kuin oli ensin ajatellut. Koiran vaikutusta hyvinvointiin
ei aina saateta ajatella arjessa, mutta huomaamatta koira saa aikaiseksi positii-
visia vaikutuksia lisddmalla ihmisen vireystilaa ja aktiivisuutta viemalla omista-

jansa ulos paivittain.

Agility tai nayttelyharrastajat joutuvat juoksemaan harrastamisen yhteydessa,
mika vaatii hyvaa kuntoa. Tama vaikuttaa esimerkiksi agilityssa koiran suorituk-
seen ja menestymiseen kisoissa. Nayttelytilanteissa isokokoisen koiran liikkku-
vuuden esille tuominen vaatii nayttajaltd hyvaa kuntoa. Sen kanssa juostaan,
jotta koiran liikkuvuus tulisi esille mahdollisimman hyvin. Tama vaikuttaa sen
menestymiseen nayttelyissd. Koiran menestyminen ja voittaminen kisoissa tuo-
vat omistajalle ilon ja onnistumisen tunteita, lisdd mielenkiintoa ja harrastamisen
intoa. Vastauksistakin ilmeni, kuinka koiran kanssa harrastaminen vaikutti vas-
taajien psyykkiseen hyvinvointiin antamalla ilon-, onnistumisen ja mielihyvan-
tunnetta. Onnistuneet harjoitukset tai menestyminen kisoissa antoi voimia ar-
keen ja hyvan olon tunnetta. Lihaskunnon ja kestavyyden paraneminen ja yllapi-

taminen vaati aktiivista liikkumista ja treenaamista viikoittain koiran kanssa.

Arjessa koira on perheenjasen ja siitd huolehtiminen on tarkeda. Ihminen tuntee
olevansa tarked, ja koira nauttii saamastaan huomiosta, jolloin yhteinen aika
saa molemmat hyvalle tuulelle. Monelle omistajalle koira on perheenjéasen, joka
on paljon enemman, kuin lemmikki. Koiran ja ihmisen valinen ystavyys nousi
esille vastauksista, koira taytti kumppanuuden tarvetta. Metsastysharrastus on
miehille mieluinen harrastus. Metséastyskoiran hankkinen on monelle metsasta-
jalle tarpeellinen hankinta. Koiran kouluttaminen ja metsastysreissut vaikuttavat
miehen ja koiran valiseen ystavyyteen. Ystavyys koiraan kestdd monta vuotta ja
siitd luopuminen voi raavaallekin miehelle on kova paikka. Koiran aitous, omis-
tautuminen ja pyyteeton olemus antaa ihmiselle tunteen, jolla han kokee itsensa
tarkeaksi. Lopettamisen myota tdma havidd ja voi olo tuntua tyhjalta. Taman
jokainen koiran omistaja tiedostaa koiraa hankkiessaan. Joskus tulee se paiva,

jolloin siita taytyy luopua ja se on monelle koiran omistajalle kova paikka. Ysta-
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vasté luopuminen tuntuu pahalta, mutta oikealla hetkella luopuminen on rakka-

utta.

Koiran kanssa harrastaminen vaikututti vastaajien perheen hyvinvointiin. Mie-
lenkiintoista oli huomata, kuinka yhteinen lemmikkieldin sai koko perheen liik-
kumaan ja retkeilemdan yhdessa. Erds vastaajista kertoi harrastavansa mie-
hensa ja isdnsa kanssa samoja koiraharrastuslajeja. Yhteinen mielenkiinto
metsastysta ja koiraharrastusta kohtaan sai isan ja tyttaren viettdmaan enem-
man aikaa yhdessa. Olisiko harrastaja viettanyt isansa kanssa yhta paljon ai-

kaa, ilman yhteisté koiraharrastusta?

Nyky- yhteiskunnassamme korostetaan oman ajan merkitysta tana paivana.
Neuvolassa pienten lasten aideille korostetaan oman ajan merkitysta. Silloin
ihminen saa keskittya itseensa ja tehda mielekasta tekemista. Aiti, joka on ollut
koko paivan yksin pienten lasten kanssa, saattaa nauttia pienesta puolen tunnin
lenkistd perheen koiran kanssa. Rauhallinen lenkki koiran kanssa voi auttaa
perheen &itia jaksamaan arjessa. Koiran on aito ja pyyteetdn, se on seurallinen

lenkkeilykaveri.

Aineistoa analysoidessani pohdin useasti vastaajien tunteita omaan koiraan
kohtaan. Osalla vastaajista oli vahvoja tunteita ja kokemuksia omaan koiraan
kohtaan seka sen kanssa harrastamisesta. Vastauksista ilmeni, kuinka merkit-
tavassa roolissa koira oli harrastajien elamassa ja miten tarkeaksi koira koettiin
arjessa. Koira oli monelle tarkeé& osa jokapéaivaista elamaa ja kuinka suuri vaiku-

tus koiralla oli sosiaaliseen kanssakaymiseen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuoda esille vain positiiviset vaikutukset koiran
kanssa harrastamisesta. Jokainen koiran omistaja varmasti myontaa, etta koi-
ran kanssa harrastaminen ei aina ole helppoa ja mutkatonta, mutta ehka juuri

siksi se onkin niin mielenkiintoista.

Opinnaytetyon tekeminen alkoi vajaa vuosi sitten. Matka on ollut pitka ja opetta-
vainen kokemus. Prosessin aikana olen kehittynyt tiedon etsinndsséa ja kasitte-
lyssa sek& analysoimisessa. Tutkimusprosessin aikana olen hahmottanut tutki-
musprosessin eri vaiheet ja sitd my6ta olen onnistunut toteuttamaan onnistu-

neen tutkimuksen. Oli mielenkiintoista tehda tutkimus aiheesta, joka todella
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kiinnosti minua ja hienoa huomata, kuinka tutkimukseen osallistuvilla oli mielen-
kiintoa vastata kyselyyn omien kiireidensa ohella. Tiesin jo aikaisempien tutki-
muksien ja artikkeleiden perusteella koiran merkityksesta ihmisen terveyteen,
mutta tutkimukseni avasi asiaa minulle koiraharrastajien nakokulmasta. Tervey-
denhoitajan ty6ssani voin hyddyntaa tutkimukseni tietoja. Voin osoittaa koiran
kanssa harrastamisen vaikuttavan ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaali-
seen hyvinvointiin positiivisesti. Voin tulevaisuudessa ehdottaa ihmisille ty6s-
kentelya koiran kanssa, joka on terapeuttista. Pelkkéd koiran lasnaolo voi auttaa
saamaan ihmisiin kontaktia. Koira on linkki, jolla avata ja pitaa ylla keskustelua.
Mielenterveysasiakkaiden kanssa tyoskennellessa koira voi olla hyva apuvaline,
jolla saadaan yhteys sulkeutuneisiin ihmisiin, jotka eivat muuten halua puhua tai
ottaa kontaktia. Tydskennellessani terveydenhoitajana voin kehottaa tyoikaisia
ihmisia, aiteja ja nuoria harrastamaan koiransa kanssa aktiivisesti tai ulkoile-
maan paivittdin vahintd&n puoli tuntia. Koira tuottaa ihmiselle hyvaa oloa, niin
ettei sita valttamatta edes tiedosta. Terveydenhoitajan ammatissa voin tydsken-
nella kouluterveydenhoitajana tai vanhuksien parissa. Mielenkiintoisena jatko-
tutkimusaiheena voisi selvittaa koiran merkitysta lasten- ja/ tai vanhuksien lii-

kuntatottumuksiin.
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Liite 1

‘! Sa i maan Saatekirje/ kysymykset

ammattikorkeakoulu

Saimaan ammattikorkeakoulu
Sosiaali- ja terveysala
Terveydenhoitotyon koulutusohjelma 28.5.2014

Arvoisa vastaanottaja

Olen Saimaan ammattikorkeakoulun terveydenhoitaja opiskelija. Opinnaytety6n
tarkoituksena on saada tietoa, kuinka koiraharrastus vaikuttaa ihmisten hyvin-
vointiin. Opinnaytety® toteutetaan vuoden 2014 aikana. Vastaukset kasittelen
luottamuksellisesti ja tutkimusaineisto havitetaan asianmukaisesti opinnaytetyon
valmistuttua. Haastattelu on vapaaehtoinen eika se velvoita mihinkaan.

Pyydan sinua osallistumaan tutkimukseen kirjoittamalla koiraharrastuksiin liitty-
vista kokemuksistasi. Kayta sahkopostin "vastaa" toimintoa ja kirjoita vastauk-
sesi kysymyksien yhteyteen. Laheta taman jalkeen vastauksesi minulle .Toivon
saavani vastaukset 20.7.2014 mennessa sahkopostitse. Tarvittaessa voit kysya
lisatietoja minulta.

Millaisia fyysisia vaikutuksia olet kokenut koiraharrastamisen myota?
(esim. Liikunta, lihaskunto)

Milla tavalla koet koiraharrastuksen vaikuttavan psyykkiseen hyvinvointii-
si? (esim. Mieliala)

Miten koet koiraharrastamisen vaikuttaneen sosiaaliseen elamaasi?
( esim. ystavat)

Kertoisitko vapaamuotoisesti milla muulla tavalla koiraharrastus on vai-
kuttanut omaan tai perheesi hyvinvointiin?

Kiitos vastauksestasi!

Y hteistydsta kiittaen
Taina Turunen

Terveydenhoitajaopiskelija
taina.turunen@student.saimia.fi
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Koiraharrastuksia Liite 2

Kuva 2. Koiranayttely.
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Kuva 3. Sosiaalinen toiminta.

Kuva 4. Tottelevaisuus.
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