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Taman opinndytetyon tutkimustehtavéana oli tarkastella Ahlmanin Tie Mielen hyvin-
vointiin -polkua ja sen kévijoiden kokemuksia ja mielipiteitd. Opinndytetyon toimek-
siantaja oli Tampereella sijaitseva Ahlmanin ammatti- ja aikuisopisto.

Opinnaytetyon tutkimusmenetelména kéytettiin kvalitatiivista eli laadullista tutki-
musmenetelmad. Tutkimusaineiston keruutapana kaytettiin kayttajakyselylomakkei-
ta, joiden kysymykset liittyivat hyvinvointipolkuun ja vastaajien luontosuhteeseen.
Kéayttajakyselylomakkeet jaettiin haastateltaville syksyn 2016 aikana. Tutkimuksen
tuloksista selvisi, ettd Tie mielen hyvinvointiin - polun kayttajat olivat yleisesti tyy-
tyvaisid polkuun, koska he pystyivat rentoutumaan ja harjoittelemaan mindfulness-
tietoisuustaitoja. Vastauksien perusteella selvisi myos kehitysehdotuksia, héiridteki-
JOité ja tietoa vastaajien luontosuhteesta. Vastausten pohjalta Ahlmanin tila voi kehit-
t44 ja laajentaa hyvinvointipolkua.

Opinnaytetyon teoriaosuus kasitteli luonnon ja metsan hyvinvointivaikutuksia, mind-
fulness- tietoisuustaitoja ja Green Carea. Opinndytetyon pohdinta-osuudessa verrat-
tiin teoriaa, Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin -polun tekijoiden tavoitteita sek&
kayttdjien kokemuksia ja mielipiteita.
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The purpose of this thesis was to view a welfare path in Ahlman farm and get more
information about its visitors’ experiences and opinions. Ahlman farm is a vocational
school which is located in Tampere, Finland.

Research method of this thesis was qualitative. The questionnaire involved questions
about the welfare path and visitors’ relationship with nature. The purpose of the
questionnaires was to get visitors feedback and opinions about the welfare path.
Eight people answered to the questionnaires during the autumn of 2016. The results
showed that the visitors were generally satisfied because they were able to relax and
practice the mindfulness-skills while walking the welfare path. Visitors also noticed
some distractions and gave development proposals. Based on the results Ahlman
farm can develop and expand their welfare path.

The theory part of this thesis contained nature’s welfare effects, mindfulness and
Green Care. The final analysis compared theory, purpose of the path and the results
of visitors’ experiences.
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1 JOHDANTO

Suomen pinta-alasta ldhes 80 % eli 23 miljoonaa hehtaaria on metséé, ja Suomi on
maailman kymmenenneksi metsdisin maa. Metsdt saattavat tuntua suomalaisista 18-
hes itsestddn selviltd, mutta ulkomaalaisille metsdmaisemamme néyttad jopa ainut-
laatuiselta. Metsd on suomalaisille helposti saavutettavissa, ja luonto on lahella kau-
pungeissakin. Luonto on liittynyt vahvasti suomalaiseen historiaan, perinteisiin ja
yhteiskunnan taloudelliseen menestykseen. Ihmiset ovat sopeutuneet elamaan luon-
nossa, ja luonto on vahvasti muokannut ihmisten kehitystd. Ihminen on oppinut ais-

timaan, kokemaan ja tulkitsemaan luontoa. (Arvonen 2014, 9-12.)

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Ahlmanin ammatti- ja aikuisopisto. Opinnéytetyos-
sé tutkitaan luonnon, metsdn ja tietoisuustaitojen hyvinvointivaikutuksia ja niiden
hyodyntdmista matkailualalla. Opinnéytetyon tavoitteena on tutkia Ahlmanin luon-
nonlaheista Tie mielen hyvinvointiin - polkua ja sen kévijoiden kayttajakokemuksia.
Tutkimuksen avulla selvitetd&dn millaisia resursseja polulla on tuottaa hyvinvointivai-

kutuksia ihmisille.

Matkailualan yrittajat tarvitsevat lisatietoa luonnon ja metsén hyvinvointivaikutuksis-
ta, jotta yritykset omaksuisivat luontolahtdiset hyvinvointipalvelut osaksi tuotetarjon-
taansa. On tarkedd myos selvittdé potentiaalisimmat asiakasryhmat ja tutkia matkaili-
joiden luontokokemusta. (Renfors 2014, 32.)

Opinnaytetyon alussa avaan opinndytetyon tutkimusongelman ja tutkimuskysymyk-
sen. Taman jalkeen esittelen toimeksiantajan eli Ahlmanin tilan. Opinndytetyon teo-
ria-osuus kasittelee hyvinvointiin ja luontoon liittyvia aiheita, jotka ovat Ahlmanin
Tie mielen hyvinvointiin - polun tarkoituksen ja toiminnan taustalla. Teoria késittelee
hyvinvointimatkailua, luonnosta ja metsésté saatavia hyvinvointivaikutuksia, Green
Carea ja mindfulness -tietoisuustaitoja. Opinnaytetyossani esittelen Ahlmanin Tie
mielen hyvinvointiin -polun harjoitteet ja kerron tutkimuksen toteutuksesta ja tutki-
mustuloksista. Opinnéytetyon lopussa pohdin vastauksia ja annan niiden pohjalta ke-
hitysehdotuksia Ahlmanin tilalle. Kehitysehdotuksissa hyodynnédn myés omia mieli-

piteitani.



Halusin tehdd luontoon liittyvan opinndytetyon, koska minua kiinnostaa luonnon ja
metsédn monipuolinen hyédyntdminen matkailualalla ja olen kiinnostunut henkisesta

hyvinvoinnista ja mindfulness -tietoisuustaidoista.

2 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TUTKIMUSONGELMA JA
TUTKIMUSKYSYMY'S

2.1 Opinnaytetyon tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polun
kayttajakokemuksia. Opinndytetydssé tutkitaan hyvinvointivaikutuksien teoriaa ja
Tampereella sijaitsevaa Ahlmanin tilan hyvinvointipolkua. Opinnéytetyon tarkoituk-
sena on antaa uusia ideoita ja ndkokulmia Ahlmanin henkilékunnalle. Kayttéja-
kyselyiden avulla selvitetddn k&vijoiden kokemuksia Tie mielen hyvinvointiin -
polusta. Kavijoiden vastauksien perusteella Ahlmanin henkilokunta voi jatkossa ke-
hittda ja laajentaa polkua. Opinndytetyon tuloksia voidaan hyddyntaa hyvinvointi-
matkailualan tuotteiden kehitystyodssa kuten esimerkiksi Green Care -palveluiden yh-

teydessa.

2.2 Tutkimusongelma ja tutkimuskysymys

Opinnaytetyon tutkimuksen taustalla on tutkimusongelma, joka Kirjoitetaan tutki-
muskysymyksen muotoon. Opinndytetyon kayttdjakyselyn tarkoituksena on vastata
tutkimusongelmaan. Opinndytetyon tutkimusongelma ja laaditut tutkimuskysymyk-

set ratkaistaan keratyn aineiston avulla. (Kananen 2014, 34-41.)

Opinnaytetyon tutkimusongelmana on se, ettd Tie mielen hyvinvointiin - polun
suunnittelijoilla on vield vahan tietoa polun kévijoiden mielipiteista ja kokemuksista.
Ahlmanin tarkoituksena on ollut luoda rauhoittava polku, jossa ei tarvitse suorittaa
tai saavuttaa mitéan. Tavoitteena on ollut my6s antaa Ahlmanin oppilaille, henkil6-
kunnalle ja vierailijoille uusi tapa viettaa aikaa tilalla ja parantaa heidan hyvinvointi-



aan. Tie mielen hyvinvointiin - polkua hyddynnetddn myds Ahlmanin opetuksessa.
(Makel& henkildkohtainen tiedonanto 19.5.2016.) Opinnéytetyon tutkimuskysymyk-
set ovat: Minkaélaisia kavijoiden kokemukset ovat ja millaisia kehitysehdotuksia heil-
I& on polusta? Vastaako Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polun kéyttotarkoitus

kavijoiden kokemuksia ja mielipiteita?

Opinnaytetyossani selvitin myds onko Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polulla
mahdollisuuksia tayttdd Green Care — toiminnan kriteerit. Green Care tarkoittaa luon-
toon ja maaseutuympadristoon liittyvad ammatillista toimintaa, jonka tarkoituksena on
edistada ihmisten hyvinvointia ja elamanlaatua. Toiminta sijoittuu usein luontoympa-
ristéon tai maatilalle, mutta luonnon elementtejéd voidaan tuoda ja kayttad myos kau-

punkiymparistoissa. (Green Care Finland Ry:n www-sivut 2017.)

Opinnaytetyon laadullinen aineiston keruu toteutetaan ja keratdan kyselylomakkei-
den avulla. Tutkimuslomakkeiden kysymykset liittyvat siihen, miten polun kayttajat
ovat kuulleet hyvinvointipolusta, minkélainen suhde heilla on Ahlmaniin ja miksi he
ovat lahteneet kiertdmé&an polkua. Muut kysymykset liittyvat kayttdjadkokemuksiin
polun harjoitteista. Aineisto kerdtdén siit4, miten polun kiertdminen ja harjoitusten
tekeminen onnistui. Vastauksien avulla halutaan saada kévijoiden mielipiteet kuul-

luksi ja 16ytaa mahdollisia kehitysehdotuksia.

Kéayttdjakyselyn viimeisend osana on luontosuhde-kysely. Tavoitteena on tutkia
Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polun kavijoiden luontosuhdetta ja ottaa vastaa-
jien luontosuhde huomioon polun kéyttajakokemuksien analysoinnissa. Luontosuhde
tarkoittaa ihmisen suhdetta ymparéivaan luontoon. Kun ihmiselld on hyva luon-
tosuhde, ihminen haluaa tehdd ymparist6a saastavia valintoja. Luontosuhde on kuin
sisdinen &ani, joka kertoo miké& on parasta itselle ja ympéristolle. Luontosuhde raken-
tuu myonteisisté ja ajatuksia heréttavista luontokokemuksista. Vaikuttaako asiakkai-
den luontosuhde Tie mielen hyvinvointiin — polun kayttdjakokemukseen? (Metsahal-

lituksen Luontoon.fi:n www-sivut 2017.)



3 AHLMANIN AMMATTI -JA AIKUISOPISTO

Opinnaytetyon toimeksiantaja oli Ahlmanin ammatti- ja aikuisopisto, joka sijaitsee
Tampereen Hallilan kaupunginosassa. Ahlman sijaitsee noin 5 km pééssa Tampereen
keskustasta ja silla on oma linja-autopysakki. Ahlman on yksityinen koulutus- ja pal-
velukokonaisuus, joka edistdd maaseudun ja kaupungin vuorovaikutusta. Ahlmanin
ammatti- ja aikuisopisto toimii Tampereella seké& Orivedella. Ahlman on ollut alun
perin maamies- ja eméntédkoulu. Ahlmanin koulut on perustettu alun perin asessori
Gabriel Ahlmanin testamenttilahjoitusten varoilla. Gabriel Ahlman mé&érasi, ettd
omaisuus tulisi kayttaa erityisesti lasten opettamiseen ja maatalouden edistamiseen.

(Ahlmanin ammatti- ja aikuisopiston www-sivut 2017.)

Ahlmanin koulutusohjelmat liittyvét edelleen erityisesti luontoon, ravintola-alaan ja
maatalouteen. Ahlman tarjoaa perus- ja ammattitutkintoja, lyhytkursseja seké lisé- ja
tdydennyskoulutusta. Ahlmanin koulun S&atio Sr on yksityinen saatio, joka yllapitaa
Ahlmanin ammatti- ja aikuisopistoa. Oppilaitoksen lisdksi Ahlmanin pihapiirissa on
maatilan navetta, Tilapuoti eli lahiruokamyymala, Tilameijeri, Maitobaari, opiskeli-
jaravintola Kapusta ja opetusravintola Anna. Pihapiirissa sijaitseva Ahlmanin kartano
on erikoistunut kokous-, juhla ja majoituspalveluihin. Entinen asuntola Annala toimii
my06s majoitustilana. Rakennuksia ympéroivat pihan istutukset, puutarhat ja perin-
nepiha. Perinnepihaan on istutettu pirkanmaalaisia perinnekasveja. Tie mielen hy-
vinvointiin -polku ja sen viisi harjoitusta sijaitsevat Ahlmanin pihapiirissa. (Ahlma-

nin ammatti- ja aikuisopiston www-sivut 2017.)

4 HYVINVOINTIMATKAILU

Visit Finland (Renfors 2013) médrittelee hyvinvointimatkailun seuraavanlaisesti:
“Hyvinvointimatkailu on matkailua, joka tuottaa matkailijoille hyvid oloa vield mat-
kan paatyttyakin. Hyvinvointimatkailu ei ole sairautta parantavaa eika kuntoa kor-
jaavaa vaan kulloistakin matkailijan terveydentilaa yllapitavaa ja edistéavaa seka vi-
reyttd elamaan antavaa. Hyvinvointimatkailu tuottaa asiakkaille yksilollista ja koko-
naisvaltaista hyvaa oloa, joka voi olla seké fyysista etta psyykkista vireyttd antavaa. ”
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Hyvinvointi-ké&site viittaa yksilolliseen hyvinvointiin ja yhteisftason hyvinvointiin.
Yksilollisen hyvinvoinnin osatekijoitd ovat yksilon sosiaaliset suhteet, itsensé toteut-
taminen, onnellisuus ja sosiaalinen padoma. Yhteis6tason hyvinvointiin kuuluvat
ymparistd, elinolosuhteet, koulutus, tyollisyys, tydolot ja toimeentulo. Thmisen koettu
hyvinvointi tai elaménlaatu muodostuu yksilon omista odotuksista ja ndkemyksista
hyvasta eldmastd, ihmissuhteista, itsensd arvostuksesta ja mielekkaasta tekemisesta.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2015.)

Matkailuala ja hyvinvointi liittyvat vahvasti toisiinsa. Hyvinvointimatkailusta hae-
taan fyysistd ja psyykkistd hyvad oloa, laatua ja elamyksid. Hyvinvointimatkailusta
puhuttaessa mainitaan usein sanat wellness ja wellbeing. Molemmat tarkoittavat
suomeksi hyvinvointia, mutta kansainvélisessa matkailutarjonnassa wellness tarkoit-
taa erityisesti ylellisyystuotteita eli hemmottelua ja luksusta, jota Suomessa on viela
tarjolla suhteellisen vahan. Laaja-alaisempi wellbeing -termi sopii suomalaisten hy-

vinvointimatkailupalveluiden perustarjontaan. (Kinnunen & Manninen 2014, 14.)

Hyvinvointimatkailu kuuluu osaksi terveysmatkailua. Terveysmatkailu jakautuu ter-
veydenhoitomatkailuun ja hyvinvointimatkailuun. Terveydenhoitomatkailu pyrkii
sairauden tai tydkyvyn parantamiseen ja siihen kuuluu esimerkiksi erilaiset laéketie-
teelliset toimenpiteet ja Tyky -matkailu. Terveydenhoitomatkailun asiakas on paa-
séantdisesti sairas ja hyvinvointimatkailun asiakas on terve. Hyvinvointimatkailu
keskittyy asiakkaiden kokonaisvaltaisen hyvén olon ja terveyden edistamiseen. Hy-
vinvointimatkailun palvelut voivat olla esimerkiksi kauneus-, virkistys-, ja luontais-
hoitoja. Hyvinvointimatkailun tuotekokonaisuudet rakennetaan hengen, mielen, ke-
hon ja hyvinvoinnin ympérille. Hyvinvointimatkailu on matkailua, jonka tarkoituk-
sena on tuottaa matkailijoille virkistaytymistd, rentoutumista ja hyvaa oloa. Tarkoi-
tuksena on saada vaihtelua ja mielekkyyttd arkeen. Kiireestd on tullut monille ihmi-
sille jopa eldaméntapa, jonka vastapainoksi kaivataan fyysista ja psyykkista tasapai-
noa. Véeston ikaantyminen kasvattaa terveysmatkailun kysyntdd. (Renfors 2013;

Matkailu.org:n- www-sivut 2016.)
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4.1 Suomalainen hyvinvointimatkailu

Hyvinvointimatkailu on kasvava trendi maailmalla. Suomi on maa, joka tunnetaan
hyvinvointia, lepoa ja virkistaytymista tarjoavana kohteena. Hyvinvointimatkailu on
ympdrivuotista toimintaa, jonka avulla Suomen matkailusesonkia voidaan pidentaa.
(Renfors 2013.)

Suomen hyvinvointimatkailu perustuu puhtaaseen luontoon ja sen tarjoamiin hyvin-
vointimahdollisuuksiin. Suomalaisen hyvinvointimatkailun peruselementtejd ovat
sauna, luonto, hiljaisuus, rauhallisuus, puhtaus, eettisyys, ruoka osana hyvinvointia,
yrtit sekd erilaiset aktiviteettimahdollisuudet. Myds suomalainen kansanperinne ja
kulttuuri tekevat suomalaisista hyvinvointituotteista ainutlaatuisia. L&hiruoka, ekolo-
gisuus, terveellisyys ja eksoottisuus ovat myods suosittuja elementtejd. Naita luonnon-
tuotteita sisaltdvia matkailun ohjelmapalveluita ovat mm. opastetut marja-, yrtti- ja
sieniretket. Hyvinvointipalveluissa ja — tuotteissa hyddynnetddn erilaisia luonnon-
tuotteita, esimerkiksi turvetta, tervaa tai yrtteja. Yleisia hoitomuotoja ovat esimerkik-
si saunahoidot, hieronnat, hauteet seké kylvyt. (Kinnunen & Manninen 2014, 7, 13,
15.)

4.2 Luonto osana hyvinvointimatkailua

Luonnosta on tullut merkittdva osa nykypdivan hyvinvointimatkailua. Luontoon ja
luontokokemukseen liittyvat tuotteet ja palvelut ovat nousseet perinteisten kylpyla- ja
hemmotteluhoitojen rinnalle. Luontomatkailu voidaan maaritella luonnonympaéristds-
sé tapahtuvaksi matkailuksi, joka pyrkii noudattamaan kestavan kehityksen periaat-
teita. Luontomatkailu on kehittynyt ja matkustamisen lisdénnyttyd luonnon merkitys
on kasvanut. Luontomatkailun tarkoituksena on tuottaa mahdollisimman vahan ym-
paristovaikutuksia luontoon. Luonto toimii matkailun toimintaymparistonéd ja mat-

kustusmotiivina. (Verheld & Lackman 2003, 97; Matkailu.org:n www-sivut 2016.)

Luonnontuotteet ja niitd hyodyntavét palvelut liittyvat ndihin matkailun kuluttaja-
trendeihin: kaupungistumisen tuottama luonnon kaipuu, ekologisuus, itsenséd kehit-

tdminen ja eldménlaadun parantaminen, terveellisyys, hemmottelu, luonnossa liik-
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kuminen, turvallisuus, paikallisuus, perinteet ja perinteiset hoitomuodot, yhdesséolo,
sekd vastuullisuus ja kestavyys. Asiakkaat haluavat laadukkaita elamyspalveluita,

jotka tuottavat psyykkista ja fyysistad mielihyvéaé. (Kinnunen & Manninen 2014, 7.)

5 LUONTO

Ympéristolla on vélitdn vaikutus ihmisen hyvinvointiin ja monet ihmiset kokevat
luonnon viihtyiséna ja rauhallisena ymparistond. Metsan tuoksut, rentouttavat &&net
ja maisemat koetaan eri aistien avulla ja luonnon nédkeminen, kokeminen ja aktiivi-
nen luonnossa tekeminen liséa ihmisten hyvinvointia. Parhaimmillaan metséd muistut-
taa siitd, mika on arvokasta ja merkityksellistd. Haastavissa eldméntilanteissa luonto
lohduttaa ja auttaa tekemaén vaikeita paatoksia. (Korpio 2015.)

Suomalaisilla on erityisen hyvat mahdollisuudet saada voimavaroja luonnosta. Suo-
malaisilla on matkaa mets&dén noin 200 metrid, ja luonto on lahell& kaupungeissakin.
Metséssa liikkuminen on edullista, vuodenaikojen mukaan vaihtuvaa ja ajankohdasta
riippumatonta tekemistd. Luonnossa voi liikkua yksin tai yhdessa ja luontoymparisto

voi auttaa ihmissuhteiden muodostuksessa ja yllapidossa. (Arvonen 2015, 12.)

5.1 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Mitd enemmaén luonnossa vietetddn aikaa, sitd merkittdvdmmat luonnon hyvinvointi-
vaikutukset ovat. Silti jo lyhyet kdynnit kaupunkien metsépoluilla tai puistoissa vai-
kuttavat positiivisesti fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Parhaiten luonnon hy-
vinvointivaikutuksia saadaan luonnossa itse toimien. (Mielenterveystalo.fi:n www-
sivut 2017.)

Seuraavasta taulukosta ilmenee luonnossa vietetty aika ja siitd saadut terveysvaiku-
tukset.
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Taulukko 1. Luonnossa oleilun terveysvaikutukset (Arvonen 2015, 21).

Luonnossa vietetty aika: Terveysvaikutukset:
5- 10 min e Hengitystiheys, syke ja verenpai-
ne laskevat.

e Stressihormonit vahenevat

20 min e Mieliala kohenee

60 min e Tarkkaavaisuus lisdantyy

2h e Elimiston puolustusmekanismit
elpyvét

5 h/kk e Positiiviset tunteet lisdantyvat

3 vrk yhtamittainen luontoaltistus e Elimiston puolustusmekanismit

vahvistuvat.

e Sybpad ehkaisevien proteiinien
maara liséantyy.

e Stressihormonien madré piene-
nee

e Veren sokeriarvot tasaantuvat.

e Kohonnut verenpaine laskee.

e Masennuksen ja vésymyksen
tunne vahenee.

Elinvoimaisuuden tunne lisdan-

tyy.

Terveysvaikutukset poikkeavat luonnossa vietetyn ajan mukaan. 5-10 minuutin ul-
koilu voi olla esimerkiksi koiran ulkoiluttamista tai luontokuvien katselua ja 20 mi-
nuutin ulkoilu voi olla esimerkiksi lyhyt metsa- tai luontokdvely. Pidemmat ajat
luonnossa voivat olla esimerkiksi patikointia, marjastusta tai metsastysta. Parhaim-
mat terveysvaikutukset tulevat yli 3 vrk yhtamittaisessa luontoaltistuksessa, joka tar-
koittaa luonnon keskell& asumista. (Arvonen 2015, 24.)

Ihmisen aivot ja keho reagoivat luontoon osittain automaattisesti. Jo pelkk& metsassa
oleilu, ulkoilu tai litkkuminen vaikuttaa fysiologisesti kehon ja mielen palautumi-

seen. Luontoympéristdssd mm. sydamen syke, hengitystiheys ja verenpaine laskevat
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ja keho rupeaa viestittdmaan mielelle kaikki hyvin - signaaleja. Luonnossa olosuh-
teet ovat otolliset rauhoittumiseen, lasnéoloon ja virkistymiseen. Luonnossa liikku-
misesta ja oleskelusta saatavat hyvinvointivaikutukset ovat monen osatekijan summa.
Ympariston laatu kuten sen esteettisyys, turvallisuus ja kiinnostavuus vaikuttavat ul-
koilukokemukseen. Lisaksi ulkoiluympariston olosuhteet, kuten valon maara, ilman-
laatu, lampdtila, siisteys ja melu vaikuttavat hyotyihin. Helposti saavutettava ja miel-
Iyttava luontoympdristd houkuttelee ulkoiluun. (Tyrvainen, Korpela & Ojala 2014,
51)

Positiiviset kokemukset luonnossa houkuttelevat ihmisid liikkumaan myo6s uudes-
taan. Talldin luonnon hyvinvointivaikutukset vaikuttavat pidempaén ja saavat aikaan
pidempikestoisia tuloksia. Luonto on perinteisesti merkinnyt suomalaisille paljon,
mutta kaupungistuminen ja yhteiskunnan muutokset ovat muuttaneet ja jopa heiken-

taneet suomalaisten luontosuhdetta. (Mielenterveystalo.fi:n www-sivut 2016.)

5.2 Luontosuhde

Luontosuhteella tarkoitetaan ihmisen suhtautumista ymparilla olevaan luontoon.
Ajan myo6ta ihmisen ja yhteiskunnan luontosuhde on muuttunut maatalouden, kult-
tuurin, teknisen kehityksen ja yhteiskunnan kaupungistumisen my6td. Kaupungistu-
misen myo6td metséluonto kiehtoo ihmisid erityisesti retkeily- ja virkistyskohteena.
(Arvonen 2014, 12.)

Monet ihmiset eivat eld enéda keskell& luontoa tai tyoskentele luonnossa, vaan tyot
tehddén toimistoissa ja ruoka ostetaan kaupasta. Luontosuhde on nyky&én enemman
henkinen kuin fyysinen. Hektinen arki voi saada ihmiset hakemaan yha enemman
merkityksid, sisaltoja ja rauhoittumisen riitteja luonnosta. Toiden, opiskelukiireiden,
kotiaskareiden ja harrastusten takia rentoutuminen ja palautuminen ovat tarkeé osa
arkea. Virikkeiden maara on lisdantynyt ja kaikki ylimaardinen aika voidaan helposti
tayttdd musiikin kuuntelulla tai kdnnykan selaamisella. Talloin ihmisilla on koko ajan

vahemman aikaa itsetutkiskeluun ja hiljentymiseen. (Arvonen 2014, 95.)

Sinikka Partanen on tutkimuksessaan (2009) selvittdnyt suomalaisten suhtautumista

luontoon 1920- luvulta 2000- luvulle. Partanen toteaa, ettd luontokokemukset muok-
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kaavat ihmisten minuutta ja vaikuttavat henkilékohtaiseen kasvuun. IThminen voi ko-
kea luonnon hetkellisend elamyksena tai pitkaaikaisena luontosuhteena, joka vaikut-
taa elamaan. Partasen mukaan suomalaisten luontokokemukset eivat ole muuttuneet
radikaalisesti sadan viime vuoden aikana. “Menneisyyteen yhtd lailla kuin nykyisyy-
teen on kuulunut luonnon helmaan pakeneminen, metsalle surujen itkeminen ja luon-
nosta hyvinvoinnin ammentaminen” (Partanen 2009, 77). Luontokokemus on muut-
tunut ulkoisesta kokemuksesta enemman sisaiseksi kokemukseksi, jonka laatuun vai-
kuttaa ympéroivan luonnon lisaksi mieleen muodostunut malli paratiisinomaisesta
luonnosta tai maisemasta, joka on juurtunut mieleen ja tullut ndin osaksi. (Partanen
2009, 77.)

Lahelld kotia sijaitseva luonto on tarkein ulkoilupaikka suomalaisille. Luonnon la-
heisyys on tarke&a, silla silloin ihminen pystyy hy6tymé&én toistuvasti luonnosta saa-
tavista hyvinvointivaikutuksista ja luontosuhteen merkitys korostuu. Liikkumiseen
ja rentoutumiseen sopivat viheralueet ovat tarkeitd. Lahella olevien luontoalueiden
kayttd vaikuttaa myonteisesti kokonaismielialaan ja lisdd positiivisia tuntemuksia.
Positiiviset tuntemukset lisdantyvét niin vapaa-aikaan kuin opiskeluun ja tyéhon liit-
tyvan luonnonkéyton myota. (Tyrvainen, Kurttila, Sievanen & Tuulentie 2014, 257.)

5.3 Elvyttavé luontokokemus

Luontokokemuksen myonteisid vaikutuksia kutsutaan elpymiseksi. Mitd useammin
ihminen ulkoilee luonnossa, sitd enemman hén saa luonnosta saatavia elpymiskoke-
muksia ja sitd parempi on ihmisen emotionaalinen eli tunne-eldman hyvinvointi. El-
pymiskokemus tarkoittaa rauhoittumista, ajatusten selkiytymistd, mielialan parane-

mista ja arjen huolten unohtamista. (Tyrvéinen, Korpela & Ojala 2014, 49.)

Elvyttavédan luontokokemukseen liittyy tuttuuden, turvallisuuden ja rentoutumisen
elementtejd. Kun ihminen ei pelk&& eikd han aisti mink&anlaisia uhkia, kehossa
kaynnistyy palautuminen. Stressihormonien eli kortisolin ja adrenaliinin mé&érén on
mitattu véhenevan ja mielihyvaa tuottavien hormonien, kuten serotoniinin ja oksito-
siinin lisdantyvan. Luontoympéristdssa ihmisen aistit herkistyvét ja h&nesté tulee tie-

toisempi ja hyvaksyvampi. Ihminen voi kokea luonnossa hyvéksyvén lasnéolon ja
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riittdvyyden tunteen. Elvyttdvdan luontokokemukseen kuuluu usein lumoutumisen-
tunne. Lumoutuminen voi tapahtua luontoympariston kauneudesta ja siihen uppou-
tumisesta. IThmisen tarkkaavaisuus Kiinnittyy tarkoituksella tai tahattomasti ymparis-
toon ja ihminen kokee yhteyden luontoon. Lumoutumisessa muu maailma saattaa
tuntua katoavan. Luonnon elvyttdvat vaikutukset syntyvat myos osittain tahdosta
riippumattomasti, eli niita ei valttdmatta itse tiedosta. (Arvonen 2014, 18- 19.)

6 GREEN CARE

Green Carella (GC) tarkoitetaan luonnon, maaseutuympariston ja metsén tavoitteel-
lista hyodyntamistd. Green Care -toiminta on aina ammatillista, vastuullista ja ta-
voitteellista ja sen keskeiset elementit ovat luonto, yhteiso ja toiminta. Green Caren
tavoitteena on edistdd ihmisten hyvinvointia, terveyttd, elaménlaatua ja ehkaisté ih-
misen vieraantumista luonnosta ja rakentaa kestédvan kehityksen mukaista elaménta-
paa. Hyvinvointia lisddvat vaikutukset syntyvat muun muassa luonnon elvyttavyy-
den, osallisuuden ja kokemuksellisuuden avulla. Green Care Finland Ry on valta-
kunnallisesti toimiva yhdistys, jonka tavoitteena on lisdtd Green Care -toiminnan
tunnettavuutta ja parantaa toimialan edellytyksid Suomessa. (Green Care Finland
Ry:n www-sivut 2016; Ruoho 2014, 8.)

Luontoa voidaan tavoitteellisesti hyddyntdad monipuolisesti sosiaali- ja terveysalalla
ja hyvinvointi- ja vapaa-ajan virkistyspalveluissa. Green Caren palvelumarkkinat ja-
kaantuvat Suomessa luontovoiman ja luontohoivan palveluihin. (Luonto hyvinvoin-

nin l&hteend 2013; Soini, llmarinen, Yli-Viikari & Kirveennummi, 2011.)

6.1 Luontohoiva ja luontovoima

Luontohoivan palvelut ovat sosiaali- ja terveysalan palveluita, joiden yhteydessa
kéytetdan luonto- ja eldinavusteisia menetelmié. Luontohoivan toimintamuodot ovat
esimerkiksi eldinavusteista terapiaa, kuntoutusta, pdivatoimintaa tai kuntouttavaa

tyotoimintaa. Luontohoivaan liittyvissa palveluissa maksajana ja tuottajana toimii
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usein julkinen sektori. Palveluntuottajilla tulee olla sosiaali- ja terveysalan koulutus
ja asiakkaat ovat usein haavoittuvaisessa asemassa olevia tai erityisryhmia. (Ruoho
2014, 8-9.)

Luontovoiman palvelut ovat luontoa ja eldinavusteista toimintaa hyédyntévia vapaa-
ajan virkistys — ja hyvinvointipalveluita, joita voidaan tuottaa osana hyvinvointimat-
kailupalveluita. Luontovoimaan perustuvat palvelut liittyvat luonnon elvyttavaan,
voimaannuttavaan ja virkistavaan vaikutukseen. Luontovoimaan kuuluvia palveluita
ovat esimerkiksi metséterapia, metsajooga, mindfulness -harjoitukset, luontoon si-
joittuva tyhy -toiminta tai eritysryhmien virkistyspalvelut. Palveluiden voidaan enna-
koida kasvavan kaupungistumisen ja teknistymisen myo6td. Luontovoiman asiakas-
kunta on suurempi kuin luontohoivan ja asiakkaat maksavat palveluista useimmiten
itse. (Ruoho 2014, 8-9; Yli -Viikari 2014, 15.)

Kuvio 2 esittelee Green Care toiminnan nelja erilaista toimintamuotoa; eldin-, luon-

to-, puutarha- ja maatila/metsa-avusteiset toimintamuodot. Kuviossa toimintamuodot

jaetaan luontovoimaan ja luontohoivaan.

=

LUONTO
VOIMAA

LUONTO
HOIVAA

Eldinavusteinen
toiminta

Luontolahtdinen
toiminta

Tavoitteellinen
puutarhatoiminta

Tavoitteelliset
maatilavierailut

Eldinavusteinen
pedagogiikka

Luontoldhtdinen
pedagogiikka

Pedagoginen
puutarhatoiminta

Pedagoginen
toiminta maa-
tilalla

Sosiaali-
pedagoginen
eldintoiminta

Luonnon kun-
touttava kaytto

Sosiaalinen ja
terapeuttinen
puutarhatoiminta

Kuntouttava
toiminta maa-
tilalla tai metsan-
hoidossa

Eldinavusteinen
terapia

e

Luontoavusteinen
terapia

b

Puutarhaterapia

e
T&ﬂ:/l

Terapia maatila-
ymparistossa

Kuvio 1. Green Care -palvelupaletti (Hyvéarinen & Vehmasto 2016, 24).

© Luke 2016/Jouni Hyvéarinen/Elina Vehmasto
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6.2 Green Care -toiminnan kriteerit

Green Care -toiminnan perustana ovat luonto, toiminta ja yhteisd. Luonto voi toimia
toiminnan tapahtumapaikkana, kohteena tai vélineend. Luontoelementti voi olla esi-
merkiksi maatila, puutarha, teemoitettu polku tai metsa ja se voi sijaita maalla, kau-
pungissa tai sisalla. Myos eldimet ovat yksi tarked Green Care -toiminnan elementti.
Green Care -toiminta tarjoaa virikkeitd ja kokemuksia luontoymparistossé ja sen tar-
koituksena on olla parantavaa, voimaannuttavaa tai rauhoittavaa. (Ruoho 2014, 10.)

Yhteisollisyys mahdollistaa toimintaan osallistumisen. VVuorovaikutussuhde voi syn-
tyd ihmisten, luonnon tai eldinten valilla. Jotta palvelu voidaan luokitella Green Care
-toiminnaksi, taytyy toiminnan olla tavoitteellista, ammatillista ja vastuullista. Green
Care -toiminnalla on aina tavoite ja Green Care -palvelun tarjoaja toimii oman osaa-
misensa ja ammattinsa pohjalta. Nain luodaan turvallisia ja laadukkaita Green Care -
palveluita. Green Care- toiminta on ihmisia, eldimid ja ympéristod kohtaan vastuul-
lista ja tarkoituksena on kuormittaa luontoa mahdollisimman vahé&n. (Ruoho 2014,
11; Luonto hyvinvoinnin ladhteena 2013; Soini, llmarinen, Yli-Viikari & Kirveen-
nummi, 2011.)

Jotta matkailuyritykset omaksuisivat Green Care -toiminnan osaksi tuotetarjontaansa,
yrittajat tarvitsevat lisatietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista ja heidén potentiaali-
simmista asiakasryhmistaan. Matkailijan luontokokemusta tulisi ymmartaa tarkem-
min, jotta palvelut tuotteistettaisiin oikeille asiakasryhmille ja heidan tarpeilleen.
Matkailuyritykset voivat hyodynt&é toimialarajojen ylittdvad osaamista ja néin luoda
monipuolisempia palveluita, joissa yhdistyisi esimerkiksi matkailu ja sosiaali- ja ter-

veysalan osaaminen. (Renfors 2014, 32).
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Toiminta

Green
Care-
palvelu

Tavoittee
[lisuus

Ammatilli
suus

Kuvio 2. Green Care -toiminnan elementit ja ehdot toiminnalle (Soini 2011, 324).

6.3 Green Care -toiminnan eettiset periaatteet

Alan valtakunnallinen yhdistys Green Care Finland Ry on laatinut alalle eettiset oh-
jeet, jotka koskevat kaikkia Green Care -palveluntarjoajia. Jokainen toimija on vel-
voitettu perehtymé&én oman toimialansa eettisiin ohjeistuksiin ja noudattamaan oman

osaamisalansa ammattietiikkaa. (Green Care Finland Ry:n www-sivut 2017.)

Luontosuhde

Green Care palveluntarjoajan taytyy arvostaa ja hyodynt&é luontoa ja sen hyvinvoin-
tia lisévia vaikutuksia. Green Caren tarkoituksena on vahvistaa ihmisen alkuperaista
luontosuhdetta. Palveluntarjoaja ottaa luontoympadriston huomioon ja pyrkii teke-
mé&én kestdvan kehityksen mukaisia ratkaisuja. Palveluntarjoaja myds kunnioittaa
luontoon liittyvid arvoja, kuten jokamiehenoikeuksia. Toiminnassa otetaan huomioon
kotimaisuus, paikalliset ihmiset ja heidan kulttuurinsa. Palveluntarjoaja huolehtii
myos eldinten arvoista, hyvinvoinnista ja koulutuksesta. Palveluntarjoaja noudattaa
elainsuojelulakia ja hanella on kokemusta ja tietoa eldintenhoidosta. (Green Care

Finland Ry:n www-sivut 2017.)
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Ammatillisuus

Green Care- palveluntarjoaja tydskentelee ammattitaitoisesti ja noudattaa samalla
lakeja, asetuksia seké hyvia tapoja. Hén sitoutuu tyéhonsa ja harjoittaa yritystoimin-
taa vastuullisesti ja turvallisesti. Han on halukas osallistumaan alan koulutuksiin, ke-
hittimd&n omaa osaamistaan ja on kiinnostunut tekeméén yhteisty6ta muiden Green
Care -toimijoiden kanssa. Green Care -palveluntarjoaja kertoo Green Care -
toiminnan siséllosta ja tavoitteista asiakkaille. (Green Care Finland Ry:n www-sivut
2017.)

Asiakassuhde

Green Care - palveluntarjoajan on edistettdva asiakkaansa osallisuutta ja kokemuk-
sellisuutta, joka lisé& asiakkaan mahdollisuuksia kokea elam&a muuttavia paatoksia
tai tunteita. Green Care - palveluntarjoajan on kohdeltava jokaista asiakasta tasaver-
taisesti, oli kyseessa asiakkaan sukupuoli, ikd, uskonto, kulttuuri tai uskonto ja eh-
kaistd syrjimista. Asiakasta autetaan omien vahvuuksien tunnistamisessa ja kehitta-
misessd. Green Care -ammattilainen noudattaa salassapitovelvollisuutta ja on suojaa

asiakassuhteen luottamuksellisuutta. (Green Care Finland Ry:n www-sivut 2017.)

7 MINDFULNESS- TIETOISUUSTAIDOT

Mindfulness suomennetaan usein joko tietoisuustaidot, hyvéaksyva tietoinen lasndolo
tai tietoinen lasndolo. Tietoisuustaidoissa on kyse mielen harjoittamisesta. Tavoittee-
na on saavuttaa tietoinen ja hyvaksyvé lasnéolo, joka muodostuu kehon ja mielen
tiedostamisesta ja tassd hetkessd eldamisestd. Nykyhetki tulisi hyvéksyé sellaisena
kuin se on, ilman suodattimia tai arvostelua. Tietoinen ja hyvéaksyvéa lasnéolo tarkoit-
taa valpasta, avointa ja vastaanottavaista suhtautumista nykyhetkeen, ilman ennakko-
luuloja tai arvostelemista. Taté taitoa tarvitsee harjoitella, koska ihmiset antavat mie-
len helposti vaeltaa menneessa ja tulevassa, silloinkin kun pitaisi keskittya nykyhet-
keen. (Stahl & Goldstein 2010, 37—-38; Laine 2015.)
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Tietoisuustaitojen tausta on alun perin tullut buddhalaisuudesta, jonka jalkeen 1970-
luvulla amerikkalainen Jon Kabat Zinn alkoi hyodyntaa tietoisuustaitoja tydssaan,
jossa hén auttoi kroonisesti sairaiden potilaiden stressinhallintaa. Tietoiseen lasna-
oloon perustuvan stressinhallinnan taustalla on ajatus haastaa ihminen tekemaén jo-
takin omaksi hyvakseen. IThmisella on térked ja toiminnallinen rooli ottaa omat sisdi-
set voimavaransa kayttoon, siten ettd ne tdydentévéat ladketiedetta ja terveydenhuol-
toa. (Kabat-Zinn 2013, 57 — 58.)

Tietoisuustaitojen harjoittaminen on vastapainoa ja palautumista ulkoisille virikkeil-
le, esimerkiksi puhelimen tai s&éhkopostin tarkkailulle. Tietoisuustaitojen harjoittele-

misen tavoitteena on oppia eldmaan arkea tietoisemmin. (Laine 2015.)

7.1 Tietoisuustaitojen vaikutukset ihmiseen

Tietoisuustaitojen kehittdminen voi auttaa mm. masennukseen, ahdistukseen, stres-
siin, tyduupumukseen, uniongelmiin tai kivun lievittdmiseen. Tietoisuustaitojen avul-
la voidaan saavuttaa onnellisuutta ja rennompaa eldmad. On myos havaittu, etté tie-
toisuustaitojen harjoitteleminen tukee fyysistd terveyttd ja lisdd vastustuskykya.
Myos lapset ja nuoret voivat saada niistd apua keskittymiseen, luovuuteen ja oppimi-
seen. (Laine 2015.)

Tietoisuustaitojen harjoittelemisen avulla voidaan saada parempi yhteys omaan it-
seen, omaan kehoon ja saavuttaa parempaa tietoisuutta oman mielen toimintatavois-
ta. Tietoisuustaitoja voidaan kehittaa erilaisten harjoitusten avulla, esimerkiksi hengi-
tysharjoitusten avulla. Tietoisessa lasndolossa on tarkeaa itsensa hyvaksyminen ja
omien tunteiden kohtaaminen. Mindfulness -harjoituksissa huomio Kkiinnitetdan
yleensd johonkin tiettyyn asiaan esimerkiksi omaan hengitykseen tai kehoon ja pyri-
tdan pitdmaan tietoisuus nykyhetkessa. Tarkoituksena on vahentad ajatusten karkaa-
mista lilkaa menneeseen tai tulevaan. (Kinnunen 2016; Suomen mielenterveysseuran

www-sivut 2016.)
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Tietoisuustaitojen tekeminen onnistuu parhaiten silloin kun henkilé on motivoitunut.
Hanen aikomuksenaan on harjoitella mindfulness -harjoituksia tosissaan ja hén on
avoin ja positiivinen harjoitteita kohtaan. Polun kéytt4jd on innostunut saamaan
mahdollisia tuloksia, mutta hénell& ei ole liian suuria ennakko-odotuksia. Jos harjoit-
teen tekija on valmiiksi ennakkoluuloinen mindfulness -harjoitteita kohtaan, hanen
kokemuksestaan tulee helpommin negatiivinen. Myos liian korkeat ennakko-
odotukset nopeasta muutoksesta voisivat tuottaa pettymyksen harjoitteita kohtaan.
Avoimen odottavainen mieli on tarkeintd. Jos mindfulness -harjoitteita tehddan yh-
desséd muiden ihmisten kanssa, on tarkea, ettd seurueen muutkin henkilot ovat moti-
voituneita. Huonosti motivoituneet henkil6t voivat haitata muita ja levittaa kielteista
suhtautumista mindfulness -harjoitteita kohtaan. (Burch & Penman 2013, 108-109.)

7.2 Tietoisuustaitojen harjoitteleminen luonnossa

Luontoympéristd on erinomainen paikka mindfulness -harjoitteiden harjoittamiseen.
Arvosen (2014, 7) mukaan luonnon avulla voidaan luoda parempi suhde omaan it-
seen, silla luonnossa positiiviset tunteet lisddntyvat ja negatiiviset tunteet vahenevat.
Ihmiselld on 5 perusaistia; naké-, kuulo-, haju-, maku- ja tuntoaisti. IThmisell& on
mya0s tasapaino- ja asentoaisti, jotka kertovat kehon sijainnista ymparistossaan. Eri-
tyisesti luontoymparistdssé ihminen pystyy tarkkailemaan ympéristodén aisteillaan.
Luonnossa ihminen voi nahda erilaisia muotoja ja vérejd, kuulla lintujen laulua,
maistella metsdn marjoja ja tunnustella maastoa ja omaa kehoa. (Burch & Penman
2013, 74-75; Tieteen kuvalehden www-sivut 2015.)

8 HYVINVOINTIPOLUT JA TERVEYSMETSAT

Hyvinvointipolkujen tarkoituksena on ohjata ja houkutella ihmisia rauhalliseen oles-
keluun, jossa palaudutaan arjen rasituksista. Liikunta kuuluu myds olennaisena osana
hyvinvointipolkua. Lahiluonto on térkedd ikaantyvan véeston ulkoilussa seka liikun-
ta- ja toimintakyvyn tukemisessa. Lahiluonto on tarkedssa osassa myos lasten ja
nuorten luontosuhteen kehittymisessa. Lapsille on hyva tarjota mahdollisuuksia ja

ohjausta luonnossa olemiseen, sen tuntemiseen, sielld liilkkumiseen ja luonnosta op-
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pimiseen. Hyvinvointipolut ovatkin helppoja ja turvallisia ymparist6jad luonnossa
litkkumiseen. Hyvinvointipolut ja terveysmetsat toimivat Green Care -palveluiden
toimintaymparistdina ja niitd voidaan hyodyntaa hyvinvointimatkailussa. Hyvinvoin-
tipolun tarkoituksena on luoda kévijalleen elvyttdva luontokokemus. Luontokoke-
muksen myonteisid ja voimavaroja lisadvia vaikutuksia kutsutaan elpymiseksi. El-
pyminen voi olla rentoutumista, rauhoittumista ja kiireiden tai pelkojen helpottumis-
ta. (Tyrvéinen, Kurttila, Sievénen & Tuulentie 2014, 257.)

8.1 Metsékylvyt Japanissa

Erityisesti Japanissa metsan vaikutukset hyvinvoinnille on otettu huomioon ja niita
hyddynnetdén osana terveydenhoitoa. Metsakylpy eli Shirin yoku tarkoittaa leppois-
ta, vapaa-ajalla tapahtuvaa kévelyretked metsaterapiapuistossa. Metsaterapiapuistos-
sa keskitytadn oman kehon tuntemuksiin ja heratellaan kaikki aistit esimerkiksi tun-
nustelemalla milta jalkapohjissa tuntuu, kuuntelemalla lintujen laulua tai pohtimalla
miltd puun rungon pinta tuntuu ké&sissd. Myds hiljaisuuden aistimen on térkeda.
(Karvinen 2015.)

Metsékylpy-retkid on eripituisia, mutta jo muutaman tunnin pituiset metsakylvyt so-
pivat hyvin stressin hoitoon, arjesta irtautumiseen ja rentoutumiseen. Kéavelytahti saa
olla rauhallista ja rentoa. Japanissa metsékylpyja kaytetddn sairauksien ennaltaeh-
kaisynd, eikd niinkaan sairauksien parantamisena. Metsakylvyissa tarkeintd on ihmi-
sen hyva olo. Metsakylvyissa suositellaankin janoisena juomaan vetta tai teetd ja va-

syneend lepaaméan. (Healthy Parks Healthy People Central 2010.)

Japanissa metsat sijaitsevat usein kaukana asutuksesta, paaasiassa vuorten rinteilla tai
saarilla. Paasy metsaymparistoon voi olla vaikeaa, erityisesti erityisryhmille tai van-
huksille. Taman takia suomalaisilla onkin erinomaiset mahdollisuudet luonnon hyo-
dyntamisessé hyvinvointimatkailussa. Monet suomalaiset kayvat metsapoluilla liik-
kumassa ja virkistyméssa, mutta olisi tarkedd ettd suomalaiset tietdisivat enemman

luonnon henkisisté terveysvaikutuksista. (Karvinen 2015.)
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Myd6s suomalaiset matkailualanyritykset hyodyntavat suomalaisia metsid. Esimerkik-
si Himoksen lomakeskus on ottanut mallia Japanin Metsékylpyjen suosiosta ja tarjo-
aa 3-pdivaistd Metsakylpy-ohjelmaa. Metsékylpy-ohjelmassa ryhméa péésee oppaan
kanssa luontoon liikkumaan, havainnoimaan ymparistod ja samalla herattelemaan
kaikki aistit. Metsékylpy-ohjelmaan kuuluu vahvasti suomalaiset perineet, luonto ja

rentoutuminen. (Himoslomat.fi:n www-sivut. 2017.)

8.2 Voimametsa lkaalisissa

Voimametsd on Suomen ensimmainen hyvinvointia edistdva metsd, joka sijaitsee
Ikaalisissa, Cumulus Resort Ikaalisten kylpylan yhteydessa. Voimametsé toteutettiin
osana Terveyttd metsastd -hanketta. Hankkeen suunnittelivat Metsantutkimuslaitos,
Tampereen yliopisto ja lkaalisten kylpyld. (Luonnonvarakeskuksen www-sivut
2017.)

Voimapolun varrella on harjoite - ja informaatiotauluja, jotka perustuvat metsén ja
ympériston kokemiseen ja havainnoimiseen. Metsantutkimuslaitoksen tekemat tut-
kimukset osoittavat, ettd metsa ja luontoymparistd vaikuttavat myonteisesti stressin
elpymisessa. Voimametsén harjoitteet perustuvat hyvinvointivaikutuksia késittele-
vaan tutkimustietoon. Kévija voi valita polun pituuden itse. Valittavana on joko lyhyt
voimapolku (4,4 km) tai pitkd voimapolku (6,6 km). (Cumulus Resort Ikaalisten kyl-

pylan www-sivut 2017.)

9 AHLMANIN TIE MIELEN HYVINVOINTIIN -POLKU

Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polku on osa VOIPI 2-hanketta. Hanke keskit-
tyy Green Care -toimintaympéristdihin ja hankkeen tavoitteena on ollut luoda ympa-
rist6ja, joissa toimintaa on mahdollista harjoittaa turvallisesti ja tavoitteellisesti.
VOIPI 2-hanke luo monistettavia malleja erilaisista Green Care -ympaéristoista seka
niiden kaytosta. Tie mielen hyvinvointiin - polun harjoitteita ja oppeja voi hyddyntéé

my06s muissa ympaéristoissa. (Ahlmanin ammatti- ja aikuisopiston www-sivut 2017.)
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Ahlmanin puutarha-alan opettaja ja opinto-ohjaaja ovat suunnitelleet ja toteuttaneet
polkua ja myos opiskelijat ovat olleet mukana polun harjoituspaikkojen toteutukses-
sa. Polun harjoitukset ovat terapeutti Kimmo Takasen Paasta Irti- vapaudu lasné-
oloon kirjasta (2013) ja harjoituksia on muokattu jonkin verran Ahlmanin ympéris-
toon sopiviksi. Tie mielen hyvinvointiin - polku avattiin kesakuussa 2016. (Makel&
henkilokohtainen tiedonanto 27.3.2017.)
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Kuva 1. Ahlmanin tilan kartta, kuva Tie mielen hyvinvointiin - polun esitteestd

(Ahlmanin ammatti- ja aikuisopiston www-sivut 2017).

Kuva 1 on ote Tie mielen hyvinvointiin - polun kartasta. Hyvinvointipolkuun kuuluu
viisi erilaista mindfulness-harjoitusta, jotka voi kiertdd missa jarjestyksessa tahansa.
Kaikki viisi harjoitusta sijaitsevat Ahlmanin pihapiirissé, lyhyen kévelymatkan péaas-
sé toisistaan. Tie mielen hyvinvointiin -polun tarkoituksena on opastaa ihmisié ko-
keilemaan mindfulness -taitoja ja viettdmé&an aikaa luonnossa. Harjoitteissa pyritaan
nauttimaan nykyhetkestd sen sijaan, ettd murehtisi menneité tai huolehtisi tulevasta.
Toiveena on, ettd kéytt4jat voisivat harjoitteiden aikana henkisesti hyvin ja sama hy-

va olo jatkuisi myos harjoitteiden tekemisen jalkeen. Tie mielen hyvinvointiin - po-
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lun esitteessa on pihapiirin kartta ja harjoitteiden ohjeet. Hyvinvointipolun esite 10y-
tyy myos Pdf-tiedostona Ahlmanin www-sivuilta. Kuva 2 on ote Tie mielen hyvin-
vointiin - polun esitteestd, jossa mainitaan muutamia neuvoja harjoituksiin. (Ahlma-

nin ammatti- ja aikuisopiston www-sivut 2017.)

OHJEITA HARJOITUKSIIN

Harjoitukset saat tehdd niin kuin haluat.

Haroituksilla ei ole tarkoitus saavuttaa mitdidn.
Kuvauksel antavat suuntaviivoja siitd, mitd voit kokeilla.
Ald etsi liettyd aistimusta, vaan havainnoisinussa

syntyvid tuntemuksia.

Kun mielesi karkaa pois harjoituksesia,

palauta se takaisin lempeisti. a
Anna kaiken tapahtua niin kuin se tapahtuu.

Kuva 2. Ohjeita Tie mielen hyvinvointiin - polun harjoituksiin (Ahlmanin ammatti-

ja aikuisopiston www-sivut 2017).

9.1 Haltijakuusi, Ei tekemisen harjoitus

Ahlmanin pihapiirin ensimmadinen harjoite on Ei-tekemisen harjoitus. Harjoituksen
tarkoituksena on harjoitella hiljentyméén, havainnoimaan omaa kehoa seka ympaéris-
t0a ja keskittyd olemaan tekemattd mitadan. Harjoituksessa harjoitellaan keskittymaan
nykyhetkeen ja olemaan tietoisesti I4snd. Harjoite sijaitsee ns. Haltijakuusen alla suo-
jassa. Paikka on lahella Ahlmanin tilan pihaa ja ravintolaa. Harjoituksien ohjelehti-
sessé opastetaan henkil6d ajattelemaan seuraavanlaisesti: ”Tassa seison ja hengitén.
Minun ei tarvitse pyrkid mihink&an, ei saavuttaa mitdan. Taméan ei tarvitse tuntua
millaan tavalla erityiseltd. Minun ei tarvitse etsia mitdan. Pysahdyn vain olemaan
siind m&arin kuin se on mahdollista. Minun ei tarvitse muuttaa kokemuksessani mi-
tddn. On se mitd tahansa, se on jo tdssd.” (Ahlmanin ammatti- ja aikuisopiston

www-sivut 2017.)
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9.2 Pihtametsd, Hengitysharjoitus

Hengitysharjoitus sijaitsee ns. Pihtametséssd. Harjoitteen paikka on metsan reunassa
lahella Ahlmanin hiekkatietd ja peltoa. Tarkoituksena on keskittya hengittdmiseen
metséssad ja tunnustella samalla omaa kehoa. Harjoitteessa kehotetaan ajattelemaan
mm. seuraavanlaisesti: “Tarkkaile hengitykseesi liittyvid asioita. Tule tietoiseksi,
kuinka ilma virtaa sisdan sieraimista ja henkitorvea pitkin keuhkoihin. Tunne kuinka
keuhkot laajenevat ja rintakehd kohoaa.” (Ahlmanin ammatti- ja aikuisopiston

www-sivut 2017.)

&

HENGITYSHAR JO_ITUS
Pihtametsd

=3 =
[=]

Kuva 3. Hengitysharjoitteen harjoitetaulu ja QR-koodi (Huhdanpaa 2016).

9.3 Kehon kuuntelu, Laidunmaisema

Kehon kuuntelu-harjoitus sijaitsee lahelld lehmien laidunpaikkaa. Paikalla on muu-
tamia isompia kivid, joiden paalla harjoitteen tekija voi istua. Harjoituksessa keskity-
t&&n tunnustelemaan oman kehon ja ympaériston vuorovaikutusta. Harjoitteessa keho-

tetaan ajattelemaan mm. seuraavanlaisesti: “Asetu mukavaan asentoon istumaan tai
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seisomaan. K&y kehosi rauhallisesti 1api, alue kerrallaan, varpaista paahan: jalat,
selk&, kadet, vatsa, rintakehd, kaula, paé ja kasvot.” (Ahlmanin ammatti- ja aikuis-

opiston www-sivut 2017.)

9.4 Elainten tai maiseman tarkkailu, Omenatarha

Eléinten tai maiseman tarkkailu-harjoitus sijaitsee omenatarhassa. Omenatarha on yli
satavuotias, jossa kasvaa vanhoja omenalajikkeita. Silloin kun Omenatarhassa ei ole
eldimid, harjoitus keskittyy luonnon ja ympériston tarkkailuun. Harjoituksessa keski-
tytddn maiseman vareihin, muotoihin ja yksityiskohtiin ja harjoitellaan tyhjentaméén
mieli kaikesta muusta. Harjoitteessa kehotetaan ajattelemaan mm. seuraavanlaisesti:
"Keskity vain katselemaan eldimia tai maisemaa. Ala puuhaa muuta tai juttele muil-
le. Katso ndkemaasi kuin et ikin& olisi ndhnyt mitaan sellaista. Nae eldinten tai mai-
seman muodot ja vdrit. Kuuntele eldinten tai ympdriston ddnid.” (Ahlmanin ammat-

ti- ja aikuisopiston www-sivut 2017.)

9.5 Tietoinen kévely, Perinnepiha

Tietoinen kéavely-harjoitus sijaitsee Ahlmanin tilan Perinnepihassa. Perinnepiha on
nayttelypuutarha, jossa sdilytetadn ja esitelladn Pirkanmaan perinnekasveja. Harjoi-
tuksen tarkoituksena on tietoisesti kévelld puutarhassa ja tuntea kdvelyn aiheuttamat
liikkeet kehossa. Harjoitteessa kehotetaan ajattelemaan mm. seuraavanlaisesti: ”Ka-
vele hitaasti ja luonnollisesti, mieluiten ympyraa tai samaa reittia edestakaisin. Ala
katso jalkojasi. Keskity jalkojesi liikkeeseen ja tunne se kehossasi hetki hetkelté.
Tunne miten jalkapohja irtautuu alustasta.” (Ahlmanin ammatti- ja aikuisopiston

www-sivut 2017.)

9.6 Tie mielen hyvinvointiin - polun mahdollisuudet

Tie mielen hyvinvointiin - polun kohderyhmdana on Ahlmanin henkildkunta, oppilai-
toksen oppilaat, tilapuodin ja ravintolan kavijat, pirkanmaalaiset (erityisesti tampere-

laiset), mindfulness -tietotoisuustaidoista kiinnostuneet henkil6t ja tilalla vierailevat
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ryhméat. Ahlmanin tilan tavoitteena on hyddyntéa polkua oppilaitoksen eri koulutus-
ohjelmien (luonto- ja ympéristo-, matkailu ja puutarha-alan) opetuksessa. (Mékela
henkildkohtainen tiedonanto 19.5.2016.)

Puutarha-alan opettaja kertoi, ettd polun tavoitteena on tehdd Ahlmanin tarjonta mo-
nipuolisemmaksi. Ahlmanilla on paljon henkilokuntaa, opiskelijoita ja tilapuodin ja
ravintolan kévijoita, joten Tie mielen hyvinvointiin - polku tarjoaa heille uudenlaisen
tavan viettda aikaa tilalla. Ahlman sijaitsee Tampereella, joten hyvinvointipolulla on
hyvat mahdollisuudet olla kaupunkilaisten rentoutuspaikka, jonne he pé&asevét naut-
timaan luonnon hyvinvointivaikutuksista. Ahlmanin tila on turvallinen ja helposti
saavutettava ymparisté mindfulness -taitojen harjoittelemiseen luonnossa. Tarkoi-
tuksena on myos tavoittaa sellaisia ihmisid, jotka ovat kiinnostuneita tietoisuustai-
doista, mutta eivéat ole koskaan vierailleet Ahlmanin tilalla. Hyvinvointipolun kaytta-
jat pystyvét samalla tutustumaan tilan muihinkin palveluihin, erityisesti Ahlmanin
Tilapuotiin, jossa myydaan Ahlmanin tilan omia tuotteita. Myos tilalla sijaitseva na-
vetta ja kesdisin laiduntavat lehmat ovat nahtavyys, jonka takia erityisesti lapsiper-

heet voivat kiinnostua tilasta. (Makela henkilokohtainen tiedonanto 19.5.2016.)

Kuva 4 on ote Tie mielen hyvinvointiin - polun esitteesta. Polulla on persoonallinen
ja varikas grafiikka, jota hyédynnetdan polun esitteessd, Ahlmanin Internet-sivulla ja

polun kylteissa.

Kuva 4: Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polun ilme (Ahlmanin ammatti- ja ai-

kuisopiston www-sivut 2017).
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10 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS JA TUTKIMUSMENETELMA

10.1 Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus tarkoittaa tutkimusta, jonka tarkoituksena on
jonkin ilmién kuvaaminen, syvallinen ymmartdminen sekd mielekkaan tulkinnan an-
taminen. Tutkimuksessa valitaan ensin tutkimusaihe, jonka jélkeen pééatetaan tutki-
musongelma ja tutkimuskysymykset. Taman jalkeen keskitytadn tutkimusmenetel-
miin, tiedonkeruumenetelmiin ja tuloksien analysointiin. Tutkimuksen tekija on paa-
vastuussa tutkimustuloksista ja hanelld on vastuu analysoinnista ja tiedonkeruusta.
Laadullinen tutkimus on joustavampi ja siina tutkijalla on enemmén erilaisia mahdol-
lisuuksia ja tulkintavaraa kuin maaréllisessa tutkimuksessa. Laadullisen tutkimuksen
johtopaatokset tehdaéan ilman tilastollisia menetelmid tai tiukkoja sdantgja. (Kananen
2008, 24-25.)

Laadullista tutkimusta voidaan kéayttdd maarallisten tutkimustulosten syventamiseen
ja ymmartdmiseen. Laadullisessa tutkimuksessa tutkitaan yksittéisid tapauksia ja
maaréllisessa tutkitaan tapausten joukkoa. Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan saa-
maan yhdestd havaintoyksikosta irti mahdollisimman paljon ja tapaus kasitellaan
mahdollisimman syvallisesti. Laadullisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita asian
merkityksista ja siitd miten ihmiset kokevat ja nakevit tietyn asian. (Kananen 2008,
24-25.)

Laadullisessa tutkimuksessa voi kayttaa useita eri tutkimusmenetelmia, jotka liittyvat
tiedonkeruumenetelmiin, tapausten valintaan ja analyysi- ja tulkintavaiheisiin. Tie-
donkeruumenetelmien tulee olla tieteellisi&, jarjestelmallisia ja hyvaksyttyja. Tiedon-
keruuvaiheessa tutkijan taytyy maaritelld, minké&laista tietoa tarvitaan ja miten tieto

saadaan, jotta tutkimuksen tarkoitus toteutuu. (Kananen 2008, 55-56.)

10.2 Kayttajakyselylomakkeet

Kaytin laadullisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmana laadullista kyselyé. Kysely-

tutkimuksessa voidaan keraté laaja tutkimusaineisto ja siind voidaan kysya monia eri
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asioita. Kayttajakysely on hyvé tiedonkeruumenetelma, silloin kun halutaan selvittaa
kavijoiden kokemuksia ja mielipiteitd. Kayttajat voivat rauhassa kirjoittaa ajatuksen-
sa ylos ja miettia mahdollisia kehitysehdotuksia. Kyselytutkimuksen heikkoutena
voidaan pitaa sitd, ettd aina ei voida olla varmoja, ettd ovatko vastaajat ymmértaneet
kysymykset oikein ja ovatko he vastanneet huolellisesti tai rehellisesti. Kysely voi-
daan toteuttaa posti- ja verkkokyselynd tai kontrolloituna kyselyna. (Hirsijarvi, Re-
mes & Sajavaara 2007, 190-191.) Kaytin opinndytetydssani kontrolloitua kyselya eli

mind ja Ahlmanin puutarha-alan opettaja jaoimme kyselylomakkeet vastaajille.

Opinndytetyoni tutkimuksellisessa osuudessa kaytin tiedonkeruumenetelména kaytta-
jakyselylomakkeita (Liite 1), jotka tulostin paperisiksi. Mielestani kayttajakyselylo-
make oli paras vaihtoehto tiedonkeruumenetelména, koska tarkoituksenani oli selvit-
t&& kavijoiden mielipiteitd ja kokemuksia polusta. En asu Tampereella, joten haastat-
telujen tekeminen paikanp&éll& olisi ollut haastavaa ja tilanne olisi vaatinut jonkinlai-
sen tapahtuman, jossa olisin paassyt haastattelemaan Ahlmanin oppilaita, henkil6-

kuntaa ja vierailijoita polun kokemuksista.

Opinnaytetyoni kayttajakyselyn aihepiiri liittyy rentoutumiseen ja tietoisuustaitoihin,
joten koin paperisen kayttajakyselyn olevan mukavin tapa vastata kysymyksiin. Ta-
voitteenani oli tehda kayttajakyselylomakkeen kysymyksista mahdollisimman selkei-
t4 ja helposti ymmarrettavia. Laadullisessa tutkimuksessa kysymykset muotoillaan
alkaviksi sanoilla miten, mitd ja miksi, jotta vastaajan olisi helpompi kuvailla ja selit-
tdd omia nakemyksiadn, tuntemuksiaan ja ajatuksiaan (Vilkka & Airaksinen 2003,
63-64.)

10.3 Tutkimuksen toteutus

Vierailin Ahlmanin tilalla ensimmaisen kerran 19.5.2016 ja tapasin Ahlmanin oppi-
laitoksen puutarha-alan opettajan, joka kertoi minulle yleisesti Tie mielen hyvinvoin-
tiin - polusta ja esitteli polun viisi mindfulness -harjoitusta. Vierailin Ahlmanilla seu-
raavan kerran 11.10.2016. Tapasin puutarha-alan opettajan lisaksi myds Ahlmanin
opinto-ohjaajan, silla han on ollut mukana hyvinvointipolun suunnittelussa. Minulla

oli mukanani kayttajakyselylomakkeita (Liitel), joita olin tulostanut 20 kpl. Kaytta-
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jakysely alkoi kavijan perustiedoilla (ik&, sukupuoli ja kotipaikkakunta) ja 10 varsi-
naista kysymysta liittyivat hyvinvointipolkuun. Viimeisen& osiona oli vapaamuotoi-
nen luontosuhde-kysymys. Paadyimme siihen, ettd paras kohderyhmé kyselylomak-
keille olisi oppilaitoksen oppilaat. Puutarha-alan opettaja lupasi jakaa kyselylomak-
keita puutarha-alan opiskelijoille ja luonto-ohjaaja opiskelijoille, jotka ovat jo kierta-
neet polun aikaisemmin. Liitimme kyselylomakkeiden yhteyteen Tie mielen hyvin-
vointiin - polun esitteitd ja veimme niitd Ahlmanin kartanon vastaanottotiskille ja
Tilapuotiin. Tarkoituksena oli saada haastateltua opiskelijoiden lisdksi Ahlmanin sa-
tunnaisia vierailijoita. My6s kolme tamperelaista ystdvaani lupasivat menné kierta-
méaan polun. Pidimme seuraavan tapaamisen puutarha-alan opettajan kanssa
26.1.2017, jolloin sain oppilaiden vastatut kayttajakyselyt ja keskustelimme niista.

Vapaa-ajan vierailijoiden vastaukset olin saanut jo aikaisemmin.

Yhteensa vastattuja kayttajakyselyitd oli 8 kpl. Vastaajista 5 henkil6a olivat Ahlma-
nin oppilaita ja 3 henkil6a olivat vapaa-ajan vierailijoita. Kaikki vastaajat olivat tam-
perelaisia. Vastaajat olivat 23-39-vuotiaita naisia. Naiden lisaksi sain puutarha-alan
opettajalta kaksi vapaamuotoista vastauspaperia, joissa kaksi opiskelijaa antoi paran-
nusehdotuksia polusta. Vastaukset ovat mukana parannusehdotukset osiossa.

Analysoin kayttajakyselyiden tulokset kayttden sisallon erittelyd. Sisallon erittely
tarkoittaa analyysia, jossa maaréllisesti kuvataan jonkin aineiston sisaltéd, tehdaan
paatelmid, tuodaan olennainen esiin ja selitetddn tulokset. Tdma saavutetaan niin, etta
aineisto kaydaan jarjestelmallisesti lapi ja jasennelladn sen sisaltd eri luokkiin. (Ka-
nanen 2008, 94.) Erittelin tutkimukseni sisallon numeroimalla jokaisen kyselylo-
makkeen merkein A1-A8. Opinnaytetydssani esittelen tutkimuksen siséllén loogises-
sa jarjestyksessé ja analysoin tulokset. Etsin tuloksista yhtaldaisyyksia ja eroavaisuuk-
sia ja etsin vastauksia opinnaytetyoni tutkimusongelmaan. Vastauksien analysoinnin
jalkeen tein tuloksista PowerPoint-esityksen, jonka l&hetin Ahlmanin puutarha-alan
opettajalle. Vastauksien tulokset ja johtop&&tokset on eritelty PowerPointissa yti-
mekkadmmin ja Ahlmanin henkildkunta voi hyddyntaa esitysta kun he aikovat kehit-

t&é polkua tulevaisuudessa.
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11TULOKSET

Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polun kayttajakysely sisélsi 10 kysymysta ja
luontosuhde-osion. Kayttajakyselyn alussa oli kolme peruskysymysta; sukupuoli, ika

ja kotipaikkakunta.

Tie mielen hyvinvointiin - polkua ei ole suunnattu erityisesti naisille tai miehille,
vaan kaikille hyvinvoinnista, mindfulness-harjoitteista ja luonnosta kiinnostuneille.
Kaikki kyselyyn vastanneet olivat kuitenkin naisia. Vastaajista 4 henkil6a olivat 23-
vuotiaita ja muut olivat 24, 25-, 26- ja 39 -vuotiaita. Kuvio 3 osoittaa vastaajien ika-

jakauman ja sen, ettd 50 % vastaajista oli 23-vuotiaita.

Ikdjakauma:

m23 m24 m25 m26 m39

Kuvio 3. Kayttajakyselyyn osallistuneiden ik&jakauma.

Vastaajat olivat nuoria, joten kayttdjakyselyn tulokset painottuvat nuorten mielipitei-
siin ja kokemuksiin. Polku on tarkoitettu kaikenikaisille ihmisille, joten sen kuuluisi

her&ttad samalla nuorten ja vanhempien mielenkiinto.

Ahlmanin oppilaitos sijaitsee Tampereella, joten hyvinvointipolun kohderyhmana
ovat erityisesti tamperelaiset kavijat, oppilaitoksen omat oppilaat ja henkilokunta.

Jokaisen vastaajan kotipaikkakunta oli Tampere.
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Ahlmanin opiskelijat kayttavat polkua

Kyselylomakkeen ensimmaisend kysymyksend oli "Mikd on suhteesi Ahlmanin ti-
laan? Oletko opiskelija, henkilokuntaa vai vierailija? . Kéyttdjakyselyyn vastanneis-
ta viisi henkil6d oli Ahlmanin tilan opiskelijoita ja kolme henkil64 oli tilan vieraili-
joita. Opiskelijat olivat Ahlmanin puutarha-alan opiskelijoita tai luonto-ohjaaja opis-
kelijoita. Kukaan vastaajista ei kuulunut henkilokuntaan. Monet heisté olivat kierta-
neet polun jo aikaisemmin, eivétka halunneet Kiertaa sitd endéd uudestaan. Tama oli
hieman pettymys, sill& polku on suunnattu opiskelijoiden lisdksi henkilokunnalle ja
olisi ollut mielenkiintoista kuulla henkilokuntaan kuuluvien mielipiteit4 ja mahdolli-

sia parannusehdotuksia.

Opettajat ohjaavat kayttamaan polkua

Kyselylomakkeen toisena kysymyksena oli ”Miten sait kuulla Tie mielen hyvinvoin-
tiin -polusta?”. Kayttajakyselyyn osallistuvat Ahlmanin opiskelijat olivat kuulleet
polusta opettajalta tai yleisesti koulun kautta. Kolme vierailijaa oli kuullut polusta
suoraan opinnéytetyontekijalta ja osallistuivat kayttajakyselyyn. Polku on vield tun-
tematon Ahlmanin tilan ulkopuolella. Sosiaalinen media lisdisi polun nékyvyytta ja

satunnaisten kavijoiden maaraa.

Polkua kierrettiin osana opiskelua

Kyselylomakkeen kolmantena kysymyksena oli ’Miksi lihdit kiertdmdcdcin Tie mielen
hyvinvointiin -polkua?” johon saadut vastaukset vaihtelivat vastaajien valilla. Opis-
kelijoiden ja vierailijoiden vastausten vélill4 oli selkeitd eroja. Ahlmanin vierailijoilla
oli enemmén innostusta polkua kohtaan, koska he eivat olleet kdyneet Ahlmanilla
aikaisemmin ja vierailu tapahtui heidan vapaa-ajallaan. He olivat my6s kiinnostunei-
ta rauhoittumaan ja harjoittelemaan mindfulness -harjoitteita. Opiskelijoille polun
kokeileminen kuului osaksi heiddn opiskeluaan ja vastauksista vélilld huomasi, etta
heidat oli ns. ”pakotettu” kiertdméadn polku ja vastaamaan kyselyyn. Polun tavoittee-
na on, etté opiskelijat ja henkilokunta kokisivat saavansa polusta lisavoimia jaksami-
seensa ja huomaisivat parantavia vaikutuksia itsessaan. Tavoitteena on ollut, ettd

polkua kéytettaisiin useamminkin kuin kerran, jotta sen terveydelliset hyddyt parani-
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sivat. Ahlmanilla on erittdin hyvat mahdollisuudet olla pirkanmaalaisille helppo ja
edullinen kohde hyvinvointimatkailulle. Hyvinvointimatkailun tarkoituksena on tuot-
taa matkailijoille virkistaytymistd, rentoutumista seka hyvaa oloa ja Ahlman onnistuu
tdssa. Ahlmanin vahvuutena on kaupunkilaisia lahella oleva maalaisymparisto, jossa
on helppo vierailla nopeastikin. Olisi hienoa, ettd vierailijat tulisivat Ahlmanin tilalle
saadakseen hyvéan olon ja vaihtelua arkeen.

“"Halusin auttaa opinndytetyossd ja omasta mielenkiinnosta henkiseen hyvinvoin-

tiin. "[A8]

”Opettaja esitteli sen meille, jonka jalkeen kokeilimme itse vetaa sen toiselle ryhmal-
le.” [A4]

“Opettajan johdolla, koska esittelimme sen mychemmin matkailualan opiskelijoille.”

[A6]

Haltijakuusi on polun suosituin paikka

Kyselylomakkeen neljantend kysymyksend oli “Mikd kohta polusta jdi erityisesti
mieleesi? Miksi?”. Olisi hienoa, ettd kayttdjat voisivat kokea lumoutumisen tunteen
jostain Mielen hyvinvoinnin polun harjoitteesta. Viiden vastaajan mieluisin kohta
polusta oli Haltijakuusi eli Ei -tekemisen harjoitus. Uskon, etta erityisesti Haltijakuu-
si-rastilla on mahdollisuus antaa lumoutumisen tunne kayttajilleen. Lumoutuminen
voi tapahtua luonnon kauneudesta, siihen uppoutumisesta ja ihminen voi kokea yh-
teenkuuluvuuden tunteen luonnon kanssa. Haltijakuusi on erikoisin kohta polusta,
koska harjoitteen voi tehdd ison kuusen alla ja suojassa muilta. Jos polkua laajennet-
taisiin myéhemmin, uudet paikat voisivat muistuttaa jotenkin Haltijakuusi-harjoitetta
ja sen erikoisuutta. Polun pééatarkoituksena ei ole kuitenkaan luoda luontoon liittyvaa
lumoutumista kavijoilleen, vaan antaa turvallinen ja lahell4 kaupunkia oleva ympéa-
rist6 mindfulness -harjoitteiden harjoittelemiseen. Puutarha-alan opettajan mukaan
Ahlmanilla hyddynnetddn Haltijakuusi-harjoitetta eniten polun harjoitteista. Silloin
kun Ahlmanilla halutaan esitelld polku nopeasti jollekin ryhmalle, he esittelevat Hal-
tijakuusi-harjoitteen, joka on keskeisimmalld paikalla Ahlmanin pihapiirissa. (Make-
I& henkilokohtainen tiedonanto 28.3.2017.)
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”Ei-tekemisen harjoitus kuusen luona. Aloitin polun kiertamisen talla harjoituksella
ja se valmisti mielen mielestani hyvin tuleviin harjoituksiin. [A2]

"Kuusen alla on hyvd ja rauhallinen tunnelma”. [A4]

Haltijakuusi oli vastausten perusteella suosituin, mutta myds muut paikat olivat pi-
dettyja. Miké&én paikka ei saanut taysin kriittistd palautetta. Omenatarha ja Perinne-
piha ovat ympéristdina erikoisempia kuin Pihtametsa tai Laidunmaisema, mutta jo-
kaisella paikalla on omat hyvét puolensa:

“Hengitysharjoitus, koska siind pystyi kunnolla rauhoittumaan ja unohtamaan kai-

ken muun.” [Al]

“"Omenatarhan katselurasti, se oli ainoa vihdn erilainen. ”[A3]

Polun kévijat voivat saada Pihtametsa-harjoitteen kautta metsan hyvinvointivaiku-
tuksia ja nédin kokea metsdn tuoksut, rentouttavat danet ja maisemat aistien avulla.
Pihtametsd harjoitukseen johtaa pieni metsapolku, jossa kayttdja voi kokea pieni-

muotoisen “metsakylpy”’-kokemuksen.

Mielen hyvinvoinnin polku parantaa hyvinvointia

Kyselylomakkeen viidentend kysymyksena oli ”Mita vaikutuksia huomasit itsessasi,
kun kiersit polkua?”. Mielen hyvinvoinnin polulla on hyvat mahdollisuudet parantaa
kayttdjien hyvinvointia, koska kayttdja voi saada samaan aikaan tietoisuustaitojen
hyvinvointivaikutuksia sekd luonnon hyvinvointivaikutuksia. Tietoisuustaitojen har-
joitteleminen voi auttaa ké&vijaa suhtautumaan itseensa ja elaméansa positiivisemmin.
Polulla kayttaja voi tarkkailla omia ajatuksiaan ja pysahtya pohtimaan elamé&ansa.
Pohdiskelu voi auttaa tekemaan tarkeitd paatoksia. Mielen hyvinvoinnin polun kier-
tdmiseen kuluu aikaa noin 20-60 min. Arvosen (2015, 21) mukaan t&ssa ajassa luon-
nossa ihmisen stressihormonit vahenevét ja hengitystiheys, syke ja verenpaine laske-
vat. Myo6s ihmisen mieliala kohenee ja tarkkaavaisuus lisdantyy. Jokainen vastaaja
kertoi rauhoittuneensa jollain tavalla. Vastauksien perusteella polku voi antaa kaytta-
jalleen elvyttdvan luontokokemuksen eli rauhoittaa, selkiyttdd ajatuksia, parantaa

mielialaa ja auttaa unohtamaan arjen huolet.
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”Opin nauttimaan hiljaisuudesta. Hengitys tasaantui. Aistit terdvéityivit.” [A6]

”Huomasin pystyvdni sulkemaan mieleni ulkoisilta hairiotekijoiltd. Huomasin myods

mieleni rauhoittuvan kun keskityin harjoitteiden tekemiseen. ’[A2]

”Olo oli polun jilkeen rauhallisempi. Ei stressannut endd niin paljoa tyoasioita.”

[A8]

Hairiotekijat vaikuttavat kayttajakokemukseen

Kyselylomakkeen kuudentena kysymyksend oli "Oliko rentoutusharjoituksia helppo
tehda? Oliko jotain hairidtekijoita? ”. Vastauksien perusteella ymparistd vaikuttaa
vahvasti hyvinvointipolun kayttéjien tyytyvaisyyteen. Jokainen vastaaja kertoi, ettd
harjoituksia oli melko helppo tehd&, mutta jokainen heistd huomasi jotain hairioteki-
jOita. Tie mielen hyvinvointiin -polku sijaitsee Ahlmanin pihapiirissa, joten meluhai-
tat olivat yleisin ongelma. Myos séé vaikutti muutaman vastaajan tyytyvaisyyteen.
Hyvinvointipolun harjoituksissa voisi olla maininta s&ésté ja mahdollisista meluhai-
toista, jotta kayttdjat eivat antaisi niiden vaikuttaa liikaa kokemukseen. Harjoituksiin
lisattava aanite auttaisi sivuttamaan mahdolliset meluhaitat. Aanite sisaltaisi rauhoit-
tavan danen ja mahdollisesti rauhallisen taustamusiikin, joka auttaisi kayttajan ren-

toutumaan.

Hyvéa tai huono motivaatio vaikuttaa kéayttajan kokemuksiin. Jos polku kuljetaan
muiden kayttdjien kanssa, on tarkeda ettd kaikki olisivat motivoituneita tekemaan
harjoitteet tosissaan. Ohjaaja auttaa ryhman jasenid keskittymaan ja rentoutumaan
harjoituksiin. Ryhman motivoitunut ilmapiiri voi luoda yhteisollisyyden tunteen ja
kokemus voi ldhentdd ryhmalaisten vélisia suhteita toisiinsa. Epdmotivoitunut ryhmé
voi haitata keskittymistd ja oppimista. Monet kayttajakyselyyn osallistuneista opiske-
lijoista olivat kiertdneet polun ryhmassé ja ryhman yleinen ilmapiiri on voinut vai-
kuttaa kayttdjadkokemuksiin. Uskon, etté itsendinen polun kayttaja voi parhaiten kes-
Kittya itseensé ja omaan henkiseen kehitykseensa. Itsendinen kéyttaja voi myos kier-
t44 polun omassa tahdissaan. Puutarha-alan opettajan mukaan tarkoituksena on hyo-

dyntaa polkua lisad luonto-ohjaajaopiskelijoiden koulutuksessa. Tavoitteena on, etta
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opiskelijat voisivat vetdad polun Ahlmaniin saapuville ryhmille ja ndin saada koke-
musta opastuksesta (Makela henkilokohtainen tiedonanto 27.3.2017).

"Oli helppoa pddasiassa. Hdiriotekijiksi koin ehkd eniten sen, ettd harjoituspaikat
olivat melko julkisilla paikoilla, esim. keskell& pihaa, jolloin tunsi olevansa tarkkale-

vien silmien alla.” [A2]

“Ihan ok. Koneiden, autojen ja traktorien ddinet kuuluivat selkedsti.” [AT]

”Osa oli helppo tehda, osa ei. Kylmé& ilma hiukan hairitsi ja samoin autojen ddnet.”
[Al]

Aikaisempi kokemus tietoisuustaidoista vaikuttaa kayttajakokemukseen

Kyselylomakkeen seitsemantena kysymyksend oli "Oletko aikaisemmin tehnyt mind-
fulness -harjoituksia? Jos olet, millaisia? . VVastauksien perusteella jokaiselle vastaa-
jalle rauhoittuminen ja mindfulness olivat tuttuja kasitteitd, joten heidan oli helppo
asennoitua tekemddn polun harjoitteita. He olivat kokeilleet tietoisuustaitoja aikai-
semmin tietoisesti tai tiedostamatta. Tietoisuustaitoihin jo tutustuneiden on helpompi
saada positiivinen kayttdjakokemus Tie mielen hyvinvointiin -polusta, kuin sellaisten
jotka eivét ole harjoitelleet aikaisemmin tietoisuustaitoja. Aikaisemmat positiiviset
tai negatiiviset kokemukset tai ennakkoluulot voivat vaikuttaa vahvasti kdyttdjan ko-
kemuksiin. Kéyttajan olisi hyva suhtautua polkuun avoimin mielin, ilman ennakko-
luuloja tai arvostelua. Kayttdja saa suurimman hyddyn mindfulness -harjoitteista sil-

loin kun han haluaa henkil6kohtaisesti oppia ja kehittya.

”En tietoisesti, mutta arjessa keskityn kylla itseeni ja ymparistooni jatkuvasti muu-
tenkin.” [43]

”Joka pdiva. Annan ajatusten virrata minne haluavat, ajattelematta mitaan tiettya.
Metséssa tulee istuttua, katseltua, kuunneltua, haistelua, tunnusteltua ja maisteltua. ”
[A5]

”Olen tehnyt kundaliinijoogassa mm. hengitysharjoituksia.” [A8]
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Toteuttamiskelpoisia kehitysehdotuksia tuli runsaasti

Kyselylomakkeen kahdeksantena kysymyksena oli "Tuleeko mieleesi jotain kehitys-
ehdotuksia hyvinvointipolkua kohtaan?”. Jokainen vastaaja keksi kehitysehdotuksia.
Vastauksista 10ytyi yhtaldisyyksid ja selkeitd teemoja. Kahdeksan kayttajakyselyn
lisdksi sain kaksi vapaasti kirjoitettua paperia, joihin kaksi opiskelijaa oli kirjoittanut
omia kehitysehdotuksiaan Mielen hyvinvoinnin polusta ja yleisesti Ahlmanista. Mer-
kitsin ne B1 ja B2-tuloksiksi.

Vastaaja Al toivoi, ettd polku olisi selkedmpi, koska h&nen oli vaikea 10ytaa rasteja
kartan avulla. Esimerkiksi Pihtametsa- hengitysharjoitus voi olla vaikea 16ytaa, koska
tieltd taytyy poiketa metsén puolelle etsimaén rasti. Tielld voisi olla jonkinlainen tie-
viitta, joka opastaisi k&vijat poikkeamaan tieltd metsan puolelle. Muutenkin isommat
taulut markkinoisivat polkua sellaisille vierailijoille, jotka eivat ole kuulleet polusta

ennemmin tai eivat ole tienneet polun sijainnista.

Vastaajat A2 ja A8 keksivat parannusehdotuksia harjoitteista:

“Harjoituspisteiden ohjeet voisivat lukea tauluissa, eikd olla QR -koodilla. Puheli-
men ottaminen harjoitusten aikana voi olla hairiétekija. Paperinen vihkonen on hyva

ja selke&, mutta senkin selaaminen vie hieman aikaa rauhoittumiselta. ” [A2]

”Ohjeet saisi olla myds kylteissa, ettei tarvitse kayttad puhelinta. Nyt luimme ohjeet

esitteestd ja koska oli kylmd, sormet meinasivat jddtyd.” [A8]

Molemmat vastaajat uskovat, ettd olisi parempi lukea harjoitteet suoraan harjoitetau-
luista. Ikaalisten Voimametséssa harjoitteet ovat harjoitetauluissa ja harjoitteiden te-
kemiseen ei tarvita puhelinta tai paperista ohjelehtistd. Kaikilla ei ole QR -koodi -
sovellusta puhelimessa ja erityisesti sovelluksen lataaminen ei ole rentouttavin tapa
aloittaa rentoutusharjoituksia. Kuten vastaaja A2 totesi, puhelimen selaaminen voi
vieda aikaa rentoutukselta. Nykypéivéana sosiaalinen media vie ihmisilta paljon aikaa
ja keskittymistd. Kuitenkin QR-koodi kertoo polun ja Ahlmanin nykyaikaisuudesta ja
VoI innostaa erityisesti nuoria kokeilemaan polkua. QR -koodia voitaisiin siis kayttaa

lisad hyodyksi. Olisi hienoa jos kayttdja saisi QR -koodin takaa harjoitteiden aani-
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nauhan ja voisi kuunnella harjoitteen esimerkiksi kuulokkeiden avulla. Adninauha
olisi rentouttavampi vaihtoehto kuin harjoitteiden lukeminen. Tall6in esimerkiksi
Haltijakuusen harjoitteen kohta: ”Sulje silmési ja hiljenny” onnistuisi paremmin, Kun
kayttdjan ei tarvitsisi jatkaa pian lukemista. Ne kayttéjat, joilla ei ole puhelimessaan
QR-koodin lukijaa voisivat edelleen lukea harjoitteet vihkosesta tai tulevaisuudessa

harjoitetauluista.

Harjoitteiden esite on hyva ja selked, mutta sen saaminen saisi olla viela helpompaa.
Esitteitd sisaltdva postilaatikko voisi olla Haltijakuusen edessd, jossa on ensimmai-
nen kyltti ja sen teksti: “Tie mielen hyvinvointiin - Ahlmanin hyvinvointipolku. ”Hae
Ahlmanin Tilapuodista mindfulness -harjoitusten ohjeet & astu kohti tietoista lasna-
oloa.” Tilapuodissa taytyisi olla paljon esitteitd helposti otettavissa, jotta kavijat voi-
vat tehd& niin kuin kyltissa kehotetaan. Polun ohjelehtisia siséltavé postilaatikko on
talla hetkelld Perinnepihan edessd, joka voi olla vaikea 10ytaa.

Vastaajat A6 ja A7 ehdottivat joka rastille sijoitettavaa kelloa tai triangelia, jolla voi-
si kilauttaa harjoituksen alkamisen ja lopettamisen kunniaksi. Tdma sopisi erityisesti
ryhmille, jotka kiertdvat polun ohjaajan johdolla ja tietyssé aikataulussa. Muuten har-
joitteiden tekemisessa ei ole mitddn maarattya aikaa. Kellon tai triangelin aani olisi

rentouttava ja mukava lisé harjoituksiin.

Muutaman vastaajan mielesté harjoitteet olivat keskendén liian samanlaisia ja harjoit-
teissa saisi keskittya selkedsti eri aisteihin. Harjoitteiden paikkoja myds mietittiin
uudestaan.

"Sisdisen tutkiskelun liscksi selvdt omat rastit eri aisteille, tuntoaisti (kéisin yms.) —

haju, maku, kuulo. ~ [A5]

Ihmiselld on viisi perusaistia — néko, haju-, maku-, kuulo- ja tuntoaisti. Mielen hy-
vinvoinnin polussa on viisi harjoitusta. Erityisesti Omenatarhan eldinten tai maise-
man tarkkailu liittyy nako-, ja kuulo-aistiin ja Perinnepihan tietoinen kavely liittyy
tunto-aistiin. Perinnepiha-harjoituksessa keskitytadn jalkojen liikkeisiin ja niiden ai-
heuttamiin tuntemuksiin. Tuntoaistin aktivoimiseksi polulla voisi olla vield jotain
k&sin kosketeltavia asioita, esimerkiksi tdhan tarkoitukseen sopivia kivid. Laidun-

maiseman kehonkuuntelu-harjoitus keskittyy omien tuntemusten itsetutkiskeluun,
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eikd varsinaisesti kuulo-aistin kayttdmiseen, vaikka rastin symboli onkin korva.
Ahlmanin tilalla voi kuulua liikenteen tai ihmisten melua, mutta silti jokin rasti voisi
keskittya vain kuulo-aistiin. Harjoitteet voisivat kehottaa vierailijaa keskittymaan
kuuntelemaan esimerkiksi tuulen huminaa, lintujen laulua ja maatilan eldinten &ania

ja unohtamaan ns. hairidaanet.

”Kokeilimme vaihtaa katsomisharjoituksen sijainnin omenatarhalta laitumen reu-

naan, se oli mieluisampi paikka sille harjoitteelle. ~ [A4]

"Oleskelualueita omenatarhaan tai edes penkkejd.” [B1]

Yksi vastaajista (A4) kertoi tehneensa katsomisharjoituksen laidunmaisema-rastilla,
eikd omenatarha-rastilla. Katsomisharjoitus eli nakg-aistin kayttdminen sopii hyvin
laidunmaisema-rastille, koska siind pystyy katsomaan kesdisin laiduntavia lehmia.
Elédinten ja maiseman tarkkailu onnistuu my6s omenatarhassa, erityisesti omenapui-
den kukinta-aikaan tai silloin kun siind on eldimid, mutta paikalla saisi olla penkki,
jossa kavijat voisivat rauhoittua paremmin. Laidunmaisema-rastilla on isoja kivig,
joiden pé&élld voi istua. Rasti on muutenkin rauhallisemmalla paikalla, kuin

Omenatarha-rasti.

Pihtametsan hengitysharjoitus keskittyy hengittdmiseen, eikd niink&an haju-aistin
kayttamiseen. Harjoite voisi kehottaa vierailijaa haistelemaan metsén erilaisia tuok-
suja ja siten rentoutumaan. Maku-aisti on ainut, jota ei ole polun harjoitteissa ollen-
kaan, joten tdma voisi olla hyva idea uudelle rastille. Rasti voisi olla vain véliaikai-
nen, esimerkiksi jonkin Ahlmanin tapahtuman aikaan. Tilapuoti voisi olla yhteistyos-
s& polun kanssa, ja esimerkiksi maistattaa jotain omia tuotteitaan polun kavijoille.
Erityisesti ohjaaja voisi opastaa vierailijoita erottamaan perusmakuja, esimerkiksi
onko tuote makea vai hapan. Tdma markkinoisi samalla Tilapuotia ja Tie mielen hy-

vinvointiin -polkua.

Yksi vastaajista (A2) toivoi, etta polulle olisi mahdollista saada halutessaan ohjaaja.
Ohjaajina voisi toimia Ahlmanin luonto-ohjaajaopiskelijat, jotka saisivat hyvaa har-

joitusta ryhman ohjaamisesta.
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"Lisdksi olisi hyvd, jos polulle olisi mahdollista saada joku ohjaaja, joka ohjaa har-

Jjoitteet. Se voisi tavallaan madaltaa kynnystd lihted kokeilemaan.” [A2]

Yksi vastaajista ehdotti, ettd polku olisi esteetdn tai avustettu (B2). Polkua voivat
kayttdd vanhukset, kehitysvammaiset ja liikuntarajoitteiset, mutta talla hetkellda hy-
vinvointipolku ei ole kokonaan esteeton, koska Pihtametsdan kavellaén pienen ala-
maéen kautta, joka voi olla erityisesti talvella liukas. My6s Haltijakuusen alle voi olla
vaikeuksia péastd esimerkiksi pyoratuolin kanssa. Esitteen avulla harjoitukset voi
kuitenkin tehd& eri paikoissa ja suunnitella ryhman tarpeiden mukaan. Erityisesti
Laidunmaisema, Omenatarha ja Perinnepiha ovat helposti saavutettavissa ja sopivat
kaikkien kaytettavaksi.

Ahlmanin opiskelijat eivat kokeneet suurta tarvetta kayttad polkua uudestaan

Kyselylomakkeen yhdeksantend kysymyksend oli "Tuletko kdyttimdcdn hyvinvointi-
polkua uudestaan? Milloin? ”. Hyvinvointipolun hyddyt tulevat esille parhaiten, sil-
loin kun polkua kaytetddn useammin kuin kerran. Muutamat vastaajat kiersivét polun
kylmalla saalla, joten he voisivat kiertad polun erityisesti kevaélla tai keséalla. Kah-
deksasta vastaajasta viisi voi harkita kiertdvansa polun vield uudestaan, mutta vastaa-
jista kolme ovat varmoja, etteivét he enaa tule kiertdimaan polkua (A3, A5 ja A7). He
kaikki ovat Ahlmanin opiskelijoita. Opiskelijat kuitenkin uskovat, etta heidén opin-
tonsa liittyvat vield jotenkin hyvinvointipolkuun. Talla hetkelld polun kiertdminen
kuuluu enemman osaksi heidan opiskeluaan, eivatkd he koe polkua vapaaehtoisena
tapana rentoutua. Puutarha-alan opettaja kertoi, ettd tavoitteena on kayttaa opiskeli-

joita polun kehittdmisessa ja yllapidossa (henkilékohtainen tiedonanto 28.3.2017).

Jos opiskelijat saisivat kehittad lisad polun harjoitteita ja paikkoja, he voisivat innos-
tua kayttdmaan polkua myds vapaa-ajallaan. Mielen hyvinvoinnin polkua voisi laa-
jentaa ns. opiskelijoiden harjoitteilla. Opiskelijat voisivat pohtia omia tarpeitaan ren-
toutumiselle ja toteuttaa tarpeita vastaavia harjoitteita. Uskon, ettd opiskelijat voisi-
vat hyvaksya paremmin opiskelijoiden tekeméan ja toteuttaman polun. Opiskelijat
voisivat laajentaa polkua siten, ettd osa harjoitteista liittyisi laksyjen tekoon tai luku-
piirin pitdmiseen. Puutarha-alan opettajan mukaan suunnitteissa on ollut tehda fyysi-

seen liikuntaan liittyviin harjoitteisiin, esimerkiksi joogaa (henkilokohtainen tiedon-
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anto 28.3.2017). Vanhat harjoitteet liittyvat rentoutumiseen, joita oppilaat voisivat
tehdd opiskelun jalkeen. Olisi hienoa, ettd polkua voisi hyédyntdd opiskelussa etta

rentoutumisessa.

Monet vastaajista voivat suositella polkua muille

Kyselylomakkeen kymmenentend kysymyksena oli “Voisitko suositella hyvinvointi-
polkua muille henkildille? Kenelle suosittelisit? . YKsi vastaaja ei voisi suositella
polkua kenellek&an (A5), mutta muut voisivat suositella.

"Voisin. Suosittelisin henkiloille, jotka ovat kiinnostuneita mielen hyvinvoinnista ja
sen kehittamisesta. Ahlmanin pihapiiri on myés paikkana hieno ja sopii henkil6ille,

jotka pitdvdt eldimistd ja luonnosta.” [AS8]

“En. Vien heidat mieluummin metsdan nauttimaan aidosta hiljaisesta luonnosta, jos-

sa voi aistia kaikilla aisteilla, ilman ihmisten aiheuttamaa hairiota. ” [A5]

Vastaajat voivat suositella polkua aikuisille ihmisille, jotka haluavat hetkeksi ajatuk-
set muualle ja rauhoittua luonnossa ja henkildille, joilla on vaikeuksia pysahtya het-
keen ja tiedostaa ymparistoa seka kehon sisdisia ja ulkoisia tuntemuksia. Yksi vastaa-
ja (A3) voisi suositella polkua henkil6lle, joka ei osaa rentoutua eika paéase luontoon

muualla.

Osa kyselyyn vastanneista opiskelijoista ovat luonto-ohjaajaopiskelijoita, joiden suh-
tautuminen Mielen hyvinvoinnin polkuun erottuu selkeésti. Heille luonnollisempi
metsdympaéristd on kiinnostavampi kuin Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polku,
eivatka he koe suurta tarvetta suositella polkua muille. Hyvinvointipolku on vield
tuntematon Ahlmanin ulkopuolella, joten polun suosittelu ja positiivinen keskustelu

on tarked tapa levittda polun tietoisuutta.

Vastaajien luontosuhde oli vahva

Kéayttajakyselyn viimeisessé osiossa kysyttiin kdvijoiden luontosuhteesta: “Kerro

vapaasti suhteestasi luontoon. Mité luonto merkitsee sinulle? Mité teet luonnossa?
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Millaisessa luontoymparistossa viihdyt? Millaisia vaikutuksia huomaat itsessasi kun
vietdt aikaa luonnossa?” Korpion (2015) mukaan luonnon ndkeminen, kokeminen ja
aktiivinen luonnossa tekeminen liséda ihmisten hyvinvointia ja haastavissa elaméanti-
lanteissa luonto voi lohduttaa ja auttaa tekemaén vaikeita paatoksia. Tamé kavi sel-
kedsti ilmi vastauksista, koska jokaiselle vastaajalle luonto on eldméssa todella tarke-
aa. Luonto on heille paikka rentoutua ja luonnon avulla he saavat lisdvoimia arkeen.
Yksi vastaajista kokee luonnon erittdin hyvéna paikkana kasitella erilaisia tunteita ja
saada lisaa voimavaroja (A5): "Luonnossa kéivelen, kuljen eldinten (koira, hevonen)
kanssa, istun milloin missékin ja luen. Onpa muutamat nokosetkin tullut kaatuneen
puun paalla otettua. Metsa on ehdottomasti tarkein paikka jossa rentoudun. Huudan,
itken, nauran, puran stressin ja tunteet ja haen tilalle rauhoittuneen mielen ja posi-
tiivisuutta. [A5]

”Luonto on minulle paikka, johon menen piiloon muiden katseilta ja pakenen kau-
pungin halinda. Tykkaan kerdailla marjoja, geokatkdilld, tehda tulen, sydda, nukkua
ja ihan vain kavella. Pidan luontoymparistosta jossa ndkee eldimia ja on vetta.
Luonnossa ollessani koen olevani enemmaén lasna tassa hetkessa kuin kaupungin ha-
lindssd. ” [A4]

Opinnaytetyo tarkoituksena oli selvittaa se, miten asiakkaiden luontosuhde vaikuttaa
Tie mielen hyvinvointiin — polun k&yttajakokemukseen? Kaikille vastaajille luonto
on todella tarkeda ja he hyodyntévat luontoa monipuolisesti. Vastaajat rentoutuvat,
urheilevat, tapaavat ystavid, hakevat inspiraatiota ja saavat lisdd energiaa. He ovat
tottuneet viettdmadn mielekasta aikaa luonnossa ja siten heille hyvinvointipolun tar-
koitus on valmiiksi tuttua. Kayttajakyselyyn vastanneista viisi opiskelee Ahlmanilla
luonto-ohjaajiksi tai puutarha-alan osaajiksi. Heidan koulutuksensa liittyy olennai-
sesti luontoon ja ulkona tydskentelyyn, joten heidan luontosuhteensa on valmiiksi
todella vahva. Monet vastaajista ovat kotoisin maaseudulta, joten heidén vahva luon-
tosuhteensa on muodostunut jo lapsuudessa ja jatkuu koko eldmén mittaisena. Hy-
vinvointipolun harjoitukset voivat tuoda heille kuitenkin uusia ajattelutapoja, joita he

voivat hyddyntaa itsenéisesti luonnossa.

Olisi hienoa, ettd Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polku vastaisi kévijoiden

mieltymyksid ja vahvistaisi heidén luontosuhdettaan. Erityisesti oikea metsé ja vesi
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olivat vastanneille tarkeitd luontoelementtejd. Ahlmanin pihapiiri ei vastaa kuiten-
kaan taysin oikean metsdn hiljaisuutta tai koskematonta luontoa, silla pihapiirissé on
paljon rakennuksia ja ihmisid. Kaupunkilaisille ja luonnossa kokemattomille kavijoil-
le Ahlmanin luontoymparistd voi kuitenkin riittdd erinomaisesti. Olisi hyva, ettd ka-
vijat tietéisivat, ettei harjoitteiden onnistumiseen tarvita ympériston totaalista hiljai-
suutta sill& mielen voi saada hiljennettyd myos ulkoisista meluhaitoista riippumatta.
Néin valtyttaisiin pettymyksilta ja liian suurilta ennakko-odotuksilta. Yhden vastaa-
jan luontosuhde ja polun kokemukset eivét vastanneet toisiaan. Hanen luontosuh-
teensa oli todella vahva, mutta hdnen kokemuksensa polusta olivat padasiassa nega-
tilviset, eik& han voisi suositella polkua kenellekdan: ~Vien heidat mieluummin met-
saan nauttimaan aidosta hiljaisesta luonnosta, jossa voi aistia kaikilla aisteilla ilman

ihmisten aiheuttamaa hairiota. ” /45]

Uskon, ettd syy tdhan on se, ettei Ahlmanin polun luonto riitd antamaan erityisié
luontoelamyksia erityisesti luonto-ohjaajaopiskelijoille, jotka ovat tottuneet erikoi-
sempiin luontoympaéristdihin. Kavijan luontosuhde voi siis vaikuttaa kayttajakoke-
mukseen positiivisesti tai negatiivisesti, jolloin Ahlmanin tarjoama luontoympéristo
ei endd riita. Tie mielen hyvinvointiin - polun tarkoituksena on tutustuttaa kavijat tie-
toisuustaitoihin ja kayttda luontoa apukeinona. Tarkoituksena ei ole kuitenkaan luo-
da kavijoille suuria luontoeldamyksid, vaan Ahlmanin pihapiiri on turvallinen ja help-
po ymparistd tutustua mindfulness -taitoihin luontoa hyddyntden. Polun kokeilemi-
nen voi innostaa harrastamaan muitakin luontoaktiviteetteja ja harjoitteiden oppeja
voi hyddyntdd mydéhemmin, esimerkiksi vaeltamassa luonnossa tai veden &aressa.
Harjoitteiden ohjeet on helppo I6ytdd Ahlmanin wwwe-sivulta tai polun kéayttdja voi
ottaa paperisen ohjelehtisen mukaansa. Olisi hyva, ettd tdméa lukisi ohjelehtisessd,
jotta kavijat eivat heittéisi sitd polun jélkeen pois, vaan jatkaisivat harjoitteiden hyo-

dyntamistd myohemmin.

12TIE MIELEN HYVINVOINTIIN -POLKU JA GREEN CARE

Ahlman ja sen luontoymparisto sopii hyvin Green Care — palveluiden toteuttamiseen,

koska Ahlmanin tavoitteena on ollut edistdd kaupungin ja maaseudun vuorovaikutus-
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ta koulutuksien ja kehittdmistoiminnan kautta. Ahlman on ollut mukana muutamissa
Green Care- hankkeissa esimerkiksi VOIPI 1 ja VOIPI 2-hankkeissa. Hankkeiden
kautta on luotu malliymparistéja Green Care -toiminnalle ja yksi niista on Tie mielen

hyvinvointiin -polku. (Ahlmanin ammatti- ja aikuisopiston www-sivut 2017).

Tie mielen hyvinvointiin - polku kuuluu Green Caren luontovoimaan, koska polku
liittyy virkistymiseen, hyvinvointiin ja oppimiseen. Green Care -toiminnan tavoit-
teena on ehkaistda ihmisten vieraantumista luonnosta ja Tie mielen hyvinvointiin -
polku onnistuu siind hyvin olemalla turvallinen ja helposti l&hestyttava luontoympa-
ristd kaupunkilaisille. Tie mielen hyvinvointiin - polku hyédyntaa luonnon hyvin-
vointivaikutuksia muun muassa luonnon elvyttavyyden, osallisuuden ja kokemuksel-

lisuuden avulla.

Opinnaytetyon Kuvio 2 esittelee Green Care -palvelupaletin, jossa on Green Caren
nelja erilaista toimintamuotoa, jotka jaetaan luontovoimaan ja luontohoivaan. Kuvion
nelja toimintamuotoa (eldin, luonto, puutarha ja maatila/metsd) sopivat hyvinvointi-
polkuun, silla polun harjoitteissa hyddynnetaan jokaista elementtid. Ahlman voi lisé-
t& luontohoivaan liittyvaa toimintaa olemalla yhteistydssa sosiaali- ja terveysalanyri-
tysten ja ammattilaisten kanssa. Luontohoivatoimintaa on esimerkiksi eldinavustei-
nen terapia tai puutarhaterapia. Ahlman sopisi luontohoivan ymparistdksi hyvin.
Ahlmanin Perinnepiha on suosittu vierailukohde péivakohderyhmille sek& vanhus-
ryhmille. (Ahlmanin ammatti- ja aikuisopiston www-sivut 2017.)

Opinnaytetyon Kuvio 3 esittelee Green Care -toiminnan Kriteerit (yhteiso, vastuulli-
suus, tavoitteellisuus, ammatillisuus, luonto, yhteisd ja toiminta). Opinnédytetyén yh-
tend tutkimuskysymyksena oli selvittdd onko Tie mielen hyvinvointiin - polulla
mahdollisuuksia tayttdd Green Care -toiminnan kriteerit ja opinndytetyon teorian ja
tuloksien perusteella hyvinvointipolulla on hyvat mahdollisuudet. Ahlmanilla luon-
toa kéytetdan tavoitteellisesti ja tietoisesti hyvinvoinnin yllapitamiseksi ja edistami-
seksi. Tie mielen hyvinvointiin - polussa luonto toimii tapahtumapaikkana, kohteena
ja vélineend. Polulla voi kokea yhteisollisyyden erityisesti silloin, kun polun kiert&a
ryhmadssa, jolloin ihminen voi kokea vuorovaikutussuhteen toisen ihmisen kanssa.
Polun kéayttdja voi kokea yhteenkuuluvuuden tunteen myds luonnon kanssa. Tie mie-

len hyvinvointiin - polku on vastuullinen, koska Ahlmanin henkilokunta on suunni-
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tellut sen ja sen harjoitteet ovat perdisin Kimmo Takasen Paasta irti- vapaudu lasna-
oloon kirjasta (2013). Vastuullisessa Green Care -toiminnassa kunnioitetaan luontoa
ja eldimia. Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polulla on tavoitteita, jotka sopivat
hyvin Green Care -toimintaan. Green Care -toiminnan tavoitteena on edistaa ihmis-
ten hyvinvointia, terveytta ja elamanlaatua. Tie mielen hyvinvointiin - polun tavoit-
teena on ollut luoda henkil6kunnalle, oppilaille ja vierailijoille rauhoittava ja elvytta-
va polku, joka parantaisi heidan jaksamistaan ja elaménlaatuaan, joten tavoitteet so-
pivat Green Care- toiminaan erittdin hyvin. Ahlmanin tarkoituksena on saada tulevai-
suudessa kaikki tilan viheralueet Green Care kayttoon. Green Care -toiminnan eetti-
set periaatteet eli luontosuhde, ammatillisuus ja asiakassuhde toteutuvat myds Ahl-

manilla hyvin.

Ahlman on ollut aktiivisesti mukana Green Caressa ja esimerkiksi vuonna 2011
Green Care -pdiva jarjestettiin Ahlmanilla (Ahlmanin ammatti- ja aikuisopiston
www-sivut 2017). Ahlman on mukana Green Care -toiminnassa ja heilla on kaikki

edellytykset jatkaa ja lisata toimintaa.

10 KEHITYSEHDOTUKSET

Tutkimuksen tuloksista selvisi kéyttdjien kehitysehdotuksia. Monet kehitysehdotuk-
set liittyivat harjoitteisiin. Harjoitteiden toivottiin liittyvan selkedmmin eri aisteihin
ja esimerkiksi rasteille toivottiin kelloa tai triangelia. Polun toivottaisiin olevan myos
esteeton. Kayttdjat toivoivat, ettd rastit olisi helpompi 10ytad, joten kylttien taytyisi
olla isompia ja nd&kyvampid. Harjoitteiden QR -koodi vaikeutti joidenkin vastaajien
rauhoittumista, joten harjoitekyltit voisivat tehdd kokemuksesta rentouttavamman.
QR -koodi tekee polusta modernin ja nykypaivaan sopivan, joten sitd kannattaisi
hyddyntaa vield lisad, esimerkiksi lisaédmall& harjoitteisiin &énite.

Tie mielen hyvinvointiin - polku ja sen harjoitukset sopivat mielestani hyvin Ahlma-
nin henkilékunnan ja vierailijoiden tarpeisiin, mutta opiskelijoita varten harjoitteita
ja polkua voisi muuttaa jotenkin. Uskon, ettd opiskelijat voisivat innostua enemman

opiskelijoiden itse tekemistd ja toteuttamisista harjoitteista. Opiskelijat voisivat laa-
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jentaa polkua siten, ettd osa harjoitteista liittyisi laksyjen tekoon, lukupiirin pitdmi-
seen tai fyysiseen liikuntaan liittyviin harjoitteisiin, esimerkiksi joogaan luonnossa.
Nuorille ihmisille itsetutkiskelu ja rauhoittuminen eivat ole valttamétta tuttua, joten
aluksi polun tarkoitus voi olla heille hieman vaikea késittad. Opiskelijat voisivat pa-
remmin innostua tekem&an opiskeluun tai liikuntaan liittyvid harjoitteita, mutta ndi-
den liséksi hyvinvointipolun rentoutusharjoitteet saisivat olla edelleen olemassa, silla
itsetutkiskelu ja rentoutuminen auttavat nuoria jaksamisessa ja tunteiden hallinnassa.
N&ma opiskelijoille tarkoitetut rastit voisivat olla hieman erillaan virallisesta Tie
mielen hyvinvointiin — polusta, jolloin kohderyhméana olisivat vain opiskelijat ja hei-
dan tarpeensa. Olisi hienoa, ettd opiskelijat voisivat hyddyntaa polkua opiskelussa,

litkunnassa sekéa rentoutumisessa.

Tie mielen hyvinvointiin - polkua voitaisiin hyddyntéa lisdd Ahlmanin opetuksessa.
Kéyttajat toivoivat, ettd polulle olisi mahdollista saada halutessa ohjaaja. Olisi hie-
noa, jos Ahlmanin luonto-ohjaaja opiskelijat voisivat harjoitella ryhméan ohjaamista
lisad hyodyntaen Mielen hyvinvoinnin polkua. Opiskelijat voisivat myos kaantaa hy-
vinvointipolun harjoitukset englanninkielelle ja harjoitella polun vetdmista ulkomaa-
laisille vierailijoille. Nain Ahlmanin tilan tarjonnasta tulisi kansainvalisempi ja opis-
kelijat saisivat kokemusta ulkomaalaisen ryhman ohjaamisesta. Samalla heidan kieli-

taitonsa parantuisi.

Tilalle saapuvat vieraat ja esimerkiksi Tilapuodin asiakkaat ovat todella hyvé kohde-
ryhmé Tie mielen hyvinvointiin - polulle. Ahlmanin tila on ammatti- ja oppilaitos,
joten monet tamperelaiset eivét vélttdmatta tieda etté tilalle saa tulla vapaasti vierai-
lemaan. Ahlmanin tiella lukee myds yksityisalue-kyltti. Tdman takia olisikin hyva,
ettd Ahlmanin tila lisdisi hyvinvointipolun markkinointia. Tie mielen hyvinvointiin -
polusta ei ole juurikaan mainintaa Ahlmanin Facebook -sivuilla, joten erityisesti
markkinointi sielld olisi hyva ja edullinen keino tehda polusta ndkyvampi. Ahlmanin
Facebook -sivulla on noin 2200 tykk&ajaa, joten paivitys polusta lisdisi monien ih-
misten Kkiinnostavuutta ja houkuttelisi heitd tulemaan tilalle kokeilemaan polkua.
Myds Ahlmanin Tilapuodilla on oma Facebook -sivu, jolla on noin 1500 tykkaysta.
Facebook -paivitys polusta voisi saada myds Tilapuodin omat asiakkaat kokeilemaan
hyvinvointipolkua ostoksien yhteydessd. Markkinoinnissa voitaisiin kehottaa kokei-

lemaan Tie mielen hyvinvointiin - polkua, jonka jalkeen Tilapuodista voisi kayda
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ostamassa esimerkiksi kuumaa kaakaota. Polkua k&ytetd&dn harvemmin syksylla tai
talvella, joten kuuma juotava houkuttelisi kokeilemaan polkua myo6s viileammalla
séalla. Ahlmanilla on myo6s Instagram -tili, jolla on seuraajia noin 460, joten hyvin-
vointipolkua voisi markkinoida myds siella. Tie mielen hyvinvointiin - polun gra-
fitkkaa voisi hyddyntdd markkinoinnissa ja lisatd Ahlmanin tilalla, esimerkiksi isot
julisteet tai kyltit polusta lisdisivat polun nédkyvyyttd. Grafiikka on persoonallinen ja

esteettisesti miellyttavé, joten sitd kannattaisi hyddyntaa lisdéd markkinoinnissa.

Erilaiset yhteistyokumppanit olisivat kiinnostuneita Tie mielen hyvinvointiin - polus-
ta. Ahlmanin tila voisi ottaa yhteytta esimerkiksi jonkin lehden toimittajaan tai hy-
vinvoinnista kiinnostuneeseen lifestyle -bloggaajaan. Kutsuvieras voisi kiertdd polun
ja Kirjoittaa siita jutun, joka toisi polulle ja Ahlmanille lisda nakyvyytta. Samalla ju-
tussa voitaisiin kertoa tilan muusta toiminnasta, esimerkiksi Tilapuodin tuotteista.
Mindfulness -tietoisuustaitojen suosio lisdéntyy koko ajan lisad, joten Tie mielen hy-
vinvointiin - polku ja sen mindfulness -harjoitukset voivat herattdd monien ihmisten
mielenkiinnon. Tie mielen hyvinvointiin - polku on vield suhteellisen tuntematon
Ahlmanin ulkopuolella, joten sahkdisen markkinoinnin lisdksi polun ohjelehtisia tai

julisteita voitaisiin jakaa erilaisiin hyvinvointialanyrityksiin.

13LUOTETTAVUUSTARKASTELU

Tutkimuksen toteutus sujui mielesténi hyvin, mutta sain vastauksia vain 8 kappaletta.
Kéayttajakyselyyn kuului monta kysymystd ja laaja luontosuhde-osio, joten saadut
kayttajakyselyt olivat onneksi perusteellisesti ja huolellisesti vastattuja. Koin taméan
opinndytetydn onnistumisena, koska vastaajat olivat miettineet harkiten vastauksiaan
ja erityisesti luontosuhde-osion vastaukset olivat mielenkiintoisia ja sain paljon arvo-
kasta tietoa heiddn luontosuhteestaan. Oli myds mielenkiintoista lukea positiivista ja
negatiivista palautetta polusta. Kyselylomakkeet numeroitiin ja koodattiin, jolloin
niiden késittely ja tarkistaminen oli helpompaa. Jélkikéteen tekisin kayttajakysely-
lomakkeesta kuitenkin hieman lyhyemman. Uskon, ettd jotkut eivat halunneet vastata

kyselyyn, koska se naytti jo etukateen pitkalta.
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Kahdeksasta vastaajasta seitsemén oli 23-26 -vuotiaita ja yksi vastaaja oli 39-
vuotias. Kaikki vastaajat olivat naisia. Tutkimuksesta olisi tullut luotettavampi jos
ikdjakauma olisi ollut laajempi ja olisin saanut miesten ja Ahlmanin henkil6kuntaan
kuuluvien vastauksia. Minun olisi kannattanut tehda kayttajakyselysta nakyvampi,
esimerkiksi mainostamalla kyselyd nékyvdmmin tilalla tai Ahlmanin Facebook -
sivulla, jolloin olisin voinut saada liséa vastauksia. Olisin voinut my6s ottaa henkil6-
kunnan jéseniin yhteytta sahkopostitse. Tutkimus olisi ollut luotettavampi jos vasta-

uksia olisi ollut enemman.

Jalkikateen olisin tehnyt vastauksien keruun hieman eri tavalla. Uskon, ettd minun
olisi kannattanut koota testiryhmd, joka olisi Kiertdnyt polun. Nyt kahdeksan vastaa-
jan kokemukset poikkesivat toisistaan aika paljon. Osa vastaajista kiersi polun ohjaa-
jan kanssa ja osa itsendisesti. Uskon, ettd kesa tai kevat olisi ollut parempi ajankohta
tutkimuksen toteutukselle. Toteutin tutkimuksen syksylld, jolloin polun kiertdminen
oli joillekin kyselyyn vastaajille epdmiellyttavad kylman séan takia. Kylma séa vai-

kutti myos heidén tyytyvéisyyteensa polusta.

Tuloksien analyysissa kaytin vastauksien lisdksi paljon hyddyksi omia mielipiteitani
ja huomioitani. Jos kayttajakyselyn olisi tehnyt joku toinen henkild, olisi vastauksien
analysointikin ollut erilainen. Tutkimuksen tulokset keskittyvat eniten opiskelijoiden
mielipiteisiin, koska suurin osa kyselyyn osallistuvista olivat Ahlmanin opiskelijoita.
Jos tutkimukseen olisi osallistunut enemman tilan vierailijoita tai henkilokuntaa, oli-
sivat tutkimuksen tulokset olleet erilaisia. Analyysissa myos hyddynsin Ahlmanin
puutarha-alan opettajan kertomia tietoja Tie mielen hyvinvointiin - polusta ja Ahl-

manin toiminnasta.

14JOHTOPAATOKSET

Opinndytetyon tutkimuskysymykset olivat: "Minkdilaisia kdvijoiden kokemukset ovat
ja millaisia kehitysehdotuksia heilld on polusta? Vastaako hyvinvointipolun kaytto-
tarkoitus ké&vijO0iden kokemuksia ja mielipiteitdi?”” Ahlmanin tavoitteena oli luoda

rauhoittava polku, joka parantaisi ihmisten hyvinvointia. Tavoitteena oli myos antaa
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oppilaille, henkilokunnalle ja vierailijoille uusi tapa viettadd aikaa luonnossa ja tutus-
tua samalla mindfulness -taitoihin. Opinnéytetyon tutkimusongelmana oli hyvinvoin-
tipolun suunnittelijoiden véahainen tieto polun kévijoiden mielipiteista ja kokemuksis-
ta ja tdhan saatiin vastauksia tutkimuksen avulla. Tutkimus osoitti, ettd Tie mielen
hyvinvointiin - polun k&vijoiden kokemukset sopivat hyvin Ahlmanin alkuperéisiin
tavoitteisiin. Kayttajat olivat pdéasiassa tyytyvaisia polkuun ja sen harjoitteisiin, mut-
ta kehitysehdotuksia ja hairidtekijoitakin I0ytyi. Meluhaitat olivat suurin ongelma
rentoutumisessa ja harjoitteiden toivottiin olevan viela erikoisempia. Vastaajien luon-
tosuhde oli valmiiksi todella vahva, joten joillekin heistd Ahlmanin luontoympéristd
ei tuottanut suuria luontoeldamyksia, mutta mindfulness -taitojen harjoittelemiseen
luontoympadristo riittdd hyvin. Ahlmanin luontoympéristd riittdd myods antamaan

luonnosta saatavia terveydellisid hyotyja kayttajalleen.

Suurin osa kyselyyn osallistuneista olivat Ahlmanin opiskelijoita, joten tutkimuksen
tulokset keskittyvat opiskelijoiden mielipiteisiin ja kokemuksiin. Ahlmanin Tie mie-
len hyvinvointiin - polku toimii hyvin nykyisessd muodossaan, mutta silld on myds
hyvat edellytykset laajentua. Opiskelijoilla oli paljon hyvia kehitysehdotuksia ja olisi
hienoa jos opiskelijat voisivat kehittdd jatkossa polkua. Opiskelijat voisivat néin in-
nostua kayttamaan polkua opetuksen lisaksi vapaaehtoisesti ja suosittelemaan polkua
muillekin. Opinnédytetydn tulokset antavat lisatietoa ja uusia ideoita Tie mielen hy-

vinvointiin - polun suunnittelijoille ja Ahlmanin henkilokunnalle.

Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin — polun tarkoituksena on parantaa ihmisten hy-
vinvointia ja mielestéani silla on erittain hyvét edellytykset siihen. Hyvinvointimatkai-
lun ei tarvitse tapahtua kaukana arjesta, vaan muutaman tunnin retki Ahlmanille voi
helposti parantaa hyvinvointia ja antaa lisdenergiaa sek& vaihtelevuutta arkeen. Ahl-
manin tila sopii siis parantamaan sellaisten ihmisten hyvinvointia, jotka eivat pysty
matkustamaan kauas kotoa tai heilld ei ole varaa matkustella. Ahlmanin maalaisym-
péristd voi antaa ikimuistoisia kokemuksia ja muistoja, erityisesti kaupungissa asu-

ville ihmisille.
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14.1 Oman oppimisen arvionti

Opinnaytetyoni toimeksiantaja oli Ahlmanin ammatti- ja oppilaitos, joka sijaitsee
Tampereella. Oli mukavaa tutustua sellaiseen yritykseen, josta en alun perin tiennyt
mitédan. Asun Porissa, joten vierailu Ahlmanin tilalla oli vélilld hieman hankalaa.
Opiskelun aikana olemme keskittyneet paljon Satakunnan matkailuun, joten oli mu-
kava tyoskennella pirkanmaalaisen yrityksen kanssa. Aloitin opinnéytetyoni kevaalla
2016. Minua kiinnosti tehda erityisesti luontoon liittyva opinnéytetyo ja lopulta paa-
dyin ottamaan yhteyttd Ahlmanin tilaan, koska kuulin ettd heidan pihapiiriinsé ava-
taan Mielen hyvinvoinnin polku. Uskon, etta tiukempi aikataulutus olisi auttanut mi-
nua saamaan opinndytetyoni valmiiksi aikaisemmin. Opinndytetyon kirjoittaminen ja
tutkimuksen toteuttaminen vei yllattdvan kauan aikaa. My0s kesatyd ja sesonkity0

Lapissa hidastivat jonkin verran opinndytetydni valmistumista.

Suunnittelin opinndytetyoni aiheen itse ja oli mukava tehd& sellainen opinnéytetyo,
jonka teoria kiinnostaa minua henkilokohtaisesti. Uskon, ett4 valmis opinndytetyon
aihe olisi ollut helpompi, jolloin minun ei olisi tarvinnut miettia esimerkiksi aiheen
rajaamista tai teoriaa niin paljon. Opinnédytetydn aihe oli kuitenkin minulle mielui-
nen. Opin arvostamaan luontoa ja hyvinvointia lisa. Erityisesti luonto- ja hyvin-
vointimatkailu kiinnostaa minua ja haluaisin suuntautua ammatillisesti naihin jollain
tavalla tulevaisuudessa. Opinndytetyon kautta opin lisdd Green Caresta, luonto- ja
hyvinvointimatkailusta seka tietoisuustaidoista. Opinnaytetyon kautta opin lisda
myo0s itsendisestd tyoskentelystd. Erityisesti yhteydenotot ja tapaamiset Ahlmanin
tilalla antoivat hyvaa harjoitusta matkailualalla tytskentelysta. Yhteistyd Ahlmanin

tilan kanssa sujui alusta asti todella hyvin.

14.2 Toimeksiantajan palaute

Toimeksiantaja eli Ahlmanin tilan puutarha-alan opettaja oli tyytyvadinen opinndyte-
ty6honi ja antoi tyostani hyvaa palautetta: “Elina Huhdanpddn opinndytetyé Ahlma-
nin Tie mielen hyvinvointiin -polun kdytostd, kehittdmisesté ja markkinoinnista antoi
paljon ajateltavaa ja nosti esiin erinomaisia nakokulmia ja kehittamiskohteita. Eli-

nan ehdottama tutkimusaihe vastasi selkedsti tarpeeseen, joka oli tiedostettu, mutta
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johon ei oikein osattu reagoida. Tilanne on varmasti sama monella palveluntarjo-
ajalla: palveluita on kehitetty, mutta niille ei oikein 10ydy kayttajia tai kayttajat eivat
koekaan palveluita odotetulla tavalla. Tassa suhteessa oli hyva, ettd nimenomaan
opiskelijoilta saatiin vastauksia, silla he ovat tarkein, mutta myds haastavin kayttaja-
ryhma. Elinan ehdotukset sekéd polun kehittamisesté ettd sen markkinoinnista ovat
todella hyvi& ja niita tullaan hyddyntdmaan. Myos opinndytetyén teoriaosuus on hy-
va ja on varmasti hedelméllista antaa se luettavaksi ainakin niille opiskelijoille, jot-
ka lahtevat polkua kehittdmaan. Kaikkiaan opinnaytetyéprosessi tuotti paljon hyotya
ja tyoskentely Elinan kanssa sujui erinomaisesti. Jo Elinan esittdma aihe-ehdotus oli
hyva ja tarpeellinen, liséksi tapaamisten aikana kaydyt keskustelut herattivat ajatuk-
sia prosessin edetessa. Olen tilaajan edustajana erittdin tyytyvainen Elinan tydsken-

telytapaan ja tyon tuloksiin.” (Makel& henkilokohtainen tiedonanto 24.4.2017.)
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Matkailualan koulutusohjelma
Elina Huhdanpaa
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puh: 0509117374

Ahlmanin Tie mielen hyvinvointiin - polun kayttajakysely

Sukupuoli:
Iké&:
Kotipaikkakunta:

1. Miké on suhteesi Ahlmanin tilaan? Oletko opiskelija, henkil6kuntaa vai vie-
railija?

2. Miten sait kuulla Tie mielen hyvinvointiin - polusta?

3. Miksi lahdit kiertaméén Tie mielen hyvinvointiin - polkua?

B

Mika kohta polusta jéi erityisesti mieleesi? Miksi?



5. Mitd vaikutuksia huomasit itsessasi, kun kiersit polkua?

6. Oliko rentoutusharjoituksia helppo tehda? Oliko jotain hairiotekijoita?

7. Oletko aikaisemmin tehnyt mindfulness -harjoituksia? Jos olet, millaisia?

8. Tuleeko mieleesi jotain kehitysehdotuksia hyvinvointipolkua kohtaan?

©w

Tuletko kayttdmaan hyvinvointipolkua uudestaan? Milloin?

10. Voisitko suositella hyvinvointipolkua muille henkildille? Kenelle suositteli-
sit?



Luontosuhde:

Kerro vapaasti suhteestasi luontoon. Mita luonto merkitsee sinulle? Mita teet luon-
nossa? Millaisessa luontoymparistdssa viihdyt? Millaisia vaikutuksia huomaat itses-

sasi kun vietat aikaa luonnossa?

Kiitos vastauksestasi! Kysely on osa Satakunnan ammattikorkeakoulun opiskelijan

opinnaytetyota.



