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Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa Indcare Oy:lle Green Care -luontolahtoisyyteen perus-
tuva tyovaline. Opinnaytetyon tarkoitus oli kehittaa Green Care -luontolahtoisyyteen perus-
tuva palautumisopas, jota yhteistyokumppani voi hyodyntaa tukiessaan ADHD-aikuisten palau-
tumista arjen kuormituksesta. ADHD on neuropsykiatrinen hairio.

Opinnaytetyo toteutettiin kehittamistyona ja sen lahestymistapana oli konstruktiivinen tutki-
musote, joka ohjasi opinnaytetyoprosessia kronologisesti eteenpain. Luontolahtoinen palautu-
misopas pohjautuu tutkittuun tietoon ADHD:sta, Green Caresta ja luonnon hyvinvointivaiku-
tuksista. Kehittamismenetelmiksi kehittamistyohon valittiin teemahaastattelu, Empatiakartta
ja Bodystorming.

Konkreettisena tuotoksena opinnaytetyosta valmistui yhteistyokumppanille luontolahtoinen
palautumisopas. Luontolahtoinen palautumisopas sisaltaa kuusi erilaista palauttavaa luon-
nossa tehtavaa harjoitusta, joiden tarkoitus on tukea ADHD-aikuisen palautumista arjen kuor-
mituksesta. Luontolahtoisen palautumisoppaan liitteena on palautumiskartta, jonka tarkoituk-
sena on kannustaa ADHD-aikuisia itseohjautuvaan harjoitusten tekoon hyvinvointinsa ja palau-
tumisensa parantamiseksi.

Kehittamisprosessin aikana luontolahtoisen palautumisoppaan sisallosta ja visuaalisesta ulko-
asusta kerattiin palautetta. Saadun palautteen perusteella lopullinen versio raataloitiin yri-
tyksen kayttoon sopivaksi. Valmiista luontolahtoisesta oppaasta tuli kaytannonlaheinen tyova-
line yhteistyokumppanille. Opinnaytetyoprosessissa kunnioitettiin yksityisyyden suojaa yhteis-
tyokumppanin kotiin vietavan tukityon osalta, eika palautumisoppaan toimivuutta siita syysta
testattu asiakkailla. Luontolahtoisen palautumisoppaan toimivuuden testaaminen jai opinnay-
tetyoprosessin paatyttya yhteistyokumppanille.

Opinnaytetyon tekijat kasvattivat seka vahvistivat opinnaytetyoprosessin aikana omaa teo-
riatietoaan ja kaytannon osaamistaan tulevaa sosionomin ammattia varten. Luontolahtoisen
palautumisoppaan mahdolliset jatkokehittamiseen liittyvat ideat ja suunnittelu jaivat yhteis-
tyokumppanin oman harkinnan varaan. Opinnaytetyoprosessin paatyttya luontolahtoinen pa-
lautumisopas luovutettiin yhteistyokumppanille.
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The aim of this Bachelor’s thesis was to develop a Green Care nature-based tool for Indcare
Ltd. The purpose of the thesis was to develop a Green Care nature-based recovery guide,
which the company can use to support recovery from everyday stress for adults with ADHD.

The thesis was implemented as development work, and it was followed by a constructive
study that guided the thesis process forward chronologically. The nature-based recovery
guide is based on researched information about ADHD, Green Care, and the well-being effects
of nature. The development methods in this development work were thematic interviews,
empathy map, and bodystorming.

As a concrete result of the thesis, a nature-based recovery guide was developed for Indcare
Ltd. The nature-based recovery guide contains six different restorative exercises performed
in nature. The purpose of these exercises is to support the recovery from everyday stress of
adults with ADHD. The nature-based recovery guide includes a recovery map that helps and
encourages adults with ADHD to do self-directed exercises to improve their well-being and re-
covery.

During this development process, feedback was collected on the content and visual ap-pear-
ance of the nature-based recovery guide. Based on the feedback, the final version was tai-
lored for Indcare Ltd., and it became a practical toolkit for the company. The recovery guide
was not tested with the actual users, but the authors of the thesis tested the sensitive quality
of the nature-based recovery guide. Testing the functionality of the nature-based re-covery
guide was left to Indcare Ltd.

The authors of the thesis developed and strengthened their own theoretical knowledge and
practical skills during the thesis process for their future profession. The further development
work of the recovery guide was left to the company’s own discretion. The final nature-based
recovery guide was handed over to Indcare Ltd. after the thesis process.

Keywords: green care, adhd, nature-based, recovery, nature connectedness
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1 Johdanto

ADHD on yleisesti kaytetty lyhenne englannin kielisesta kasitteesta "attetion deficit and hy-
peractivity disorder”, joka suomeksi tarkoittaa tarkkaavaisuuden ja keskittymisen hairiota
(Virta & Salakari 2018, 17). ADHD itsessaan heikentaa merkittavasti aikuisten koettua elaman-
laatua, ihmissuhteita, arjen toimintakykya ja tyossa suoriutumista (Virta & Leppamaki 2017).
ADHD-aikuisen arjen haasteet voivat aiheuttaa psyykkista pahoinvointia ja altistavat stres-
sille, ahdistuneisuudelle seka riskille kehittaa erilaisia riippuvuuksia (Puustjarvi 2019; Seppa-
nen 2018, 271). Lisaksi nykyelaman hektisyys, kaupunkiympariston arsykkeet ja muuttuvat ti-
lanteet voivat omalta osaltaan tuoda haasteita arjesta selviytymiseen (Arvonen 2017, 20).
Nyky-yhteiskunnassa tapahtuvat jatkuvat suuret muutokset ovat omiaan vieraannuttamaan ih-
mista luontoyhteydesta ja se lisaa psyykkista pahoinvointia (Juusola 2017, 7-8). ADHD-oireisiin
liitettyjen haasteiden pysyvyys lapsuudesta aikuisikaan on noin 60-80 %, kun tarkastellaan
diagnosoituja tapauksia (Puustjarvi 2019). Tilastot osoittavat kyseessa olevan iso ryhma ihmi-

sia, joiden arkea ADHD-haasteet koskettavat.

Tutkimukset osoittavat, etta luontoyhteys on tarkeaa ihmisten psyykkiselle hyvinvoinnille. Jo
pienet asiat, kuten luonnossa kayminen, luontokuvien katselu tai ikkunasta ulos katsominen
riittavat tuomaan hyvinvointivaikutuksia. (Juusola 2017, 8.) Luontoymparistot laskevat stressi-
hormonien maaraa, lisaavat positiivisia tunteita, rauhoittavat mielta, vahentavat ahdistusta
ja auttavat kohtaamaan ja kasittelemaan edessa olevia elaman ongelmia (THL 2023). Luonto
on olemassaolomme edellytys ja osa kulttuurista identiteettiamme. Osallisuutta tukevat pal-
velut ja toiminnot ovat yksi tyoskentelyalue, jossa asiakastyota voidaan tehda luontoymparis-
toa hyodyntaen. (THL 2023.)

Sosiaalialalla tehtava tyo on muutostyota. Asiakas voi tarvita apua ja tukea kohdatessaan
haasteellisen elamantilanteen, jolloin muutostyon tavoitteena on edistaa asiakkaan toiminta-
kykya, elamanlaatua ja hyvinvointia. (Raatikainen, Rahikka, Saarnio & Vepsa 2020, 89.) Sosi-
aalialan asiakastyossa kaytetaan dialogisen vuorovaikutuksen tueksi toiminnallisia tyotapoja.
Toiminnalliset tyotavat toimivat tyovalineina, joiden kautta voidaan mahdollistaa monipuoli-
set tavat kohdata asiakkaita. (Raatikainen ym. 2020, 156.) Sosiaalialalla hyodynnetaan Green
Care -toimintaa, jonka lisaksi sita hyodynnetaan myos neuropsykiatrisessa valmennuksessa
(Juusola 2017, 9; Raatikainen ym. 2020, 159).

Opinnaytetyo on toteutettu yhteistyossa Indcare Oy:n kanssa. Yksi Indcare Oy:n tyoskentely-
alueista on asiakkaiden auttaminen ja tukeminen elaman haasteissa. (Indcare Oy 2023b). Yh-
teistyokumppanin asiakastilanteissa on tunnistettu ADHD-aikuisten palautumisen vaikeus ylivi-

rittyneisyys tilasta seka siihen tarvittavan ohjauksen tarve. Onnistuneen ohjauksen tueksi



koetaan tarvetta konkreettiselle ja helppokayttoiselle tyovalineelle. Aikuisten ADHD ja luon-
tolahtoisyys yhdistyivat opinnaytetyon tekijoiden ajatuksissa toimivaksi yhdistelmaksi, jonka

avulla voidaan tarjota asiakkaille muutosta elamaan.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa Indcare Oy:lle Green Care -luontolahtoisyyteen
perustuva tyovaline. Opinnaytetyon tarkoitus on kehittaa Green Care -luontolahtoisyyteen pe-
rustuva palautumisopas, jota yhteistyokumppani voi hyodyntaa tukiessaan ADHD-aikuisten pa-
lautumista arjen kuormituksesta. Yhteistyokumppanin ohjaustyon tueksi suunnattu luontolah-
toinen palautumisopas on tuotettu hyodyntaen aiheeseen liittyvaa teoriaa ja tutkittua tietoa,
seka opinnaytetyon tekijoiden kayttamien kehittamismenetelmien kautta saatujen tietojen

varaan.

Luontolahtoisen palautumisoppaan avulla yhteistyokumppani tukee ADHD-aikuisen luontoyh-
teyden vahvistamisessa, samalla vahvistaen seka voimavaroja etta osallisuuden kokemusta.
ADHD-aikuisten onnistunut palautuminen saa aikaan arjen hallittavuutta. Oikea-aikaisesti ja
yksilollisesti suunniteltu tuki vahvistaa asiakkaan omatoimisuutta ja tukee itseohjautuvuutta.
Omatoiminen ja itseohjautuva asiakas selviytyy arjestaan lopulta ilman ammattiauttajia. Seka
opinnaytetyontekijat etta yhteistyokumppani pitavat luontoyhteyden sailyttamista ja palautu-
misen turvaamista ADHD-aikuisten kanssa tyoskennellessa tarkeana. ADHD-aikuisten valin-
nassa nahtiin myos kauaskantoisempi vaikutus. Tukemalla aikuista saadaan tarjottua muutosta

koko perheelle ja lahiverkostolle.

2  ADHD ja sen esiintyvyys

ADHD on lapsena alkava kehityksellinen, neurobiologinen ja neuropsykiatrinen hairio, johon
liittyy pitkakestoisia ja toimintakykya alentavia haasteita niin aktiivisuuden saatelyssa, keskit-
tymisessa kuin impulssien hallinnassakin. (Puustjarvi, Voutilainen & Pihlakoski 2018, 13-14;
Virta & Salakari 2018, 17-23.) Sen ydinoireet voidaan erotella kolmeen eri ryhmaan. Tarkkaa-
mattomuusoireista ryhmaa kutsutaan joskus lyhenteella ADD, koska siihen liittyy vain tarkkaa-
vuuden haasteita, ilman yliaktiivisuutta ja impulsiivisuutta. Yliaktiivis-impulsiiviseen ryhmaan
liittyy nimensa mukaisesti vain yliaktiivisuutta ja impulsiivisuutta, ilman merkittavia tarkkaa-
mattomuusoireita. Yhdistelmaryhmaan liittyy haasteita kaikkien edella mainittujen ryhmien
merkittavista oireista. (Puustjarvi 2019 & Virta & Salakari 2018, 17.)

Aikuisilla ADHD:n esiintyvyyden on arvioitu vaihtelevan 2,5-3,4 % valilla (Kaypa hoito -suositus
2019). Maatta (2022) toteaa artikkelissaan, etta tarkkaamattomuusoireinen ryhma (entinen
ADD) on ADHD:n yleisin ilmenemismuoto. Aikuisilla sen esiintyvyys on noin 50 prosenttia
ADHD-tapauksista.



Ymmarrys aikuisten aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairiosta on lisaantynyt, joka on johtanut
ADHD-diagnoosien kasvuun. Ymmarryksen lisaantymisesta huolimatta edelleen iso maara ihmi-
sia jaa vaille diagnoosia, koska heidan tilanteensa on usein hyvin monisyinen ja se vaikeuttaa
oikeaan diagnoosiin paatymista. Kyseessa on merkittava haaste, joka koskettaa suoraan asian-

osaista ja/tai valillisesti lahiverkostoa. (NaeNepsy 2023.)
2.1 ADHD:n aiheuttamat haasteet ja vaikutukset aikuisten arjessa

ADHD on kehityksellinen hairio, joka heikentaa merkittavasti aikuisten koettua elamanlaatua,
ihmissuhteita, arjen toimintakykya ja tyossa suoriutumista (Virta & Leppamaki 2017). Ympa-
ristd- ja motivaatiotekijoilla on vaikutusta ADHD:n liitettyjen oireiden haittaavuuteen ja voi-
makkuuteen seka toimintakykyyn (Puustjarvi 2019). ADHD:n ydinoireiden rinnalla esiintyy mo-
nesti epajarjestelmallisyytta, tunne-elamaan liitettyja oireita ja kognitiivisten toimintojen
kuten tarkkaavuuden, muistin, toiminnanohjauksen, paattelyn, hahmottamisen, lukemisen
seka kirjoittamisen vaikeuksia (ADHD Aikuispotilasopas 2018, 5; Virta & Salakari 2018, 31). Li-
saksi haasteita tuovat ADHD:n ydinoireiden rinnalla usein esiintyvat ahdistuneisuushairiot,
paihdehairiot ja unihairiot (Virta & Salakari 2018, 45).

ADHD:n liitetyt arjen haasteet kuormittavat seka ADHD-aikuista itseaan etta hanen lahiver-
kostoaan seka aiheuttavat henkista pahoinvointia (Seppanen 2018, 271). Huttusen ja Socadan
(2019) mukaan ADHD:n ydinoireiden ja niihin liitettyjen haasteiden kuvataan myos johtavan
huonoon itsetuntoon, joka tuo mukanaan oman lisahaasteen ihmissuhteiden solmimiseen. Toi-
sinaan ADHD-haasteet pahenevat aikuisena, koska odotukset aikuisen toiminnasta on tunnis-
tettu vaativimmiksi kuin lapselta, eika tuen saanti ole enaa samanlaista kuin ennen. Aikui-
selta vaaditaan itsenaista ja suunnitelmallista toimintaa, ja aikuisen odotetaan huolehtivan

tyossa kaymisesta ja perheesta seka hoitavan raha-asiat. (Virta & Salakari 2018, 22.)

ADHD-aikuisen elamaan saattaa usein kuulua arjen hallitsemattomuutta. Suurimman haasteen
nahdaan olevan kyvyssa suunnitella, toteuttaa ja arvioida omaa toimintaansa eli toiminnanoh-
jauksessa. (Seppanen 2018, 271.) Toiminnanohjausta tarvitaankin melkein kaikissa arjen toi-
minnoissa ja nama haasteet nakyvat ADHD-aikuisen arjessa esimerkiksi myohastelyna, asioi-
den unohteluna ja mielenkiintoisten asioiden aloittamisen seka loppuun saattamisen vaikeu-
tena, laskujen maksamatta jattamisena ja kodin siivottomuutena. (Leppanen 2018, 271 &
Virta & Salakari 2018, 33-34.)

ADHD-aikuisen oman toimintansa ohjaaminen saattaa olla hankalaa. Impulsiivisuus ilmenee
valittomana toimintana, kuten hatikoityina paatoksina ja harkitsemattomina lausahduksina
siten, ettei ajattele tekojen ja sanomisien seurauksia. (ADHD Aikuispotilasopas 2018, 5.) Yli-
aktiivisuudella tarkoitetaan lisaantynytta liikkumisen tarvetta, joka nakyy esimerkiksi jalko-
jen heilutteluna, jatkuvana tekemisen tarpeena ja kyvyttomyytena istua pitkaan aloillaan. Ti-

lanteet, joissa pitaisi olla rauhallinen aiheuttavat levottomuutta. (ADHD Aikuispotilasopas



2018, 4.) Selkein ADHD-aikuisen ian tuoma muutos on motorisen levottomuuden vaheneminen.
Tyypillinen tunne ADHD-aikuisilla on sisainen levottomuus, jota ihmiset kuvaavat monin eri
tavoin. Sisainen levottomuus voi olla esimerkiksi sita, ettei koskaan pysahdy ja tarkastele yhta

asiaa, vaan paassa pyorii koko ajan ”sata kanavaa”. (Leppamaki 2018, 240-241.)

ADHD-aikuisen arkea kuormittavat merkittavasti tarkkaavuuden saatelyn vaikeudet (ADHD-
liitto 2023). Tarkkaavuuden haasteet nakyvat aikuisen elamassa esimerkiksi vaikeutena tayt-
taa lomakkeita, hairioherkkyytena, ylikeskittymisena, ajatusten harhailuna, huolimattomuu-
tena seka lukemisen ja keskustelun seuraamisen vaikeutena. (Virta & Salakari 2018, 31-33.)
Jokainen tarvitsee muistia suoriutuakseen arjen toiminnoista. Muistivaikeudet ADHD-aikuisen
arjessa nakyvat esimerkiksi tavaroiden hukkaamisena, unohteluna ja vaikeutena palauttaa
mieleen asioita seka vaikeutena muistaa monia asioita yhtaaikaisesti tai oppia uutta. (Virta &
Salakari 2018, 35-36.)

Tunne-elaman ja sosiaalisten taitojen haasteet vaikeuttavat ADHD-aikuisen arkea (Virta & Sa-
lakari 2018, 36). ADHD-aikuisen tunnetiloihin liittyvat vaihtelut voivat olla nopeita ja mieliala
voi muuttua normaalista ahdistavaan tunteeseen jopa tunnin sisalla. Muutokset johtuvat ylei-
semmin jostain ulkopuolisesta tekijasta ja niihin on hankala yrittaa itse vaikuttaa. Omien eri-
tyisesti negatiivisten tunteiden hallinta, sietaminen ja niiden nayttaminen on tyoélasta. Tun-
teiden saatelyn vaikeus voi laukaista tilanteeseen nahden suhteettoman kokoisen reaktion ku-
ten raivonpuuskan, josta syntyy herkasti haasteita laheisten kanssa. ADHD-aikuisilla onkin
muuhun vaestoon verrattuna enemman avioeroja ja ongelmia ihmissuhteissa. Unohtelu ja lu-
pauksien tayttamatta jattaminen saa nakemaan kumppanin valinpitamattomana ja epaluotet-
tavana. (ADHD Aikuispotilasopas 2018, 6-8.) Tutkitun tiedon mukaan ADHD-vanhemmat koke-
vat muuta vaestoa useammin epaonnistuvansa vanhemmuudessa ja se kuormittaa heita
(Kaypa hoito -suositus 2019). Lisaksi kuormittuminen arjessa haittaa stressinsietoa ja elamaan
kuuluvat normaalitkin asiat saattavat aiheuttaa tunnetta, etta ei selvia eteenpain ja olotila
on jannittynyt (ADHD Aikuispotilasopas 2018, 6).

2.2  ADHD-aikuisen tyoelaman ja opiskelun haasteet

Jo edella mainittujen muistin, tarkkaavuuden ja toiminnanohjauksen haasteet hairitsevat
ADHD-aikuisen tyotehtavista ja opinnoista suoriutumista. ADHD-aikuiset tyollistyvat tutkimus-
ten mukaan epatodennakoisemmin kuin muu vaesto. Tyoelaman haasteiden nahdaan osittain
johtuvan siita, etteivat ala, tyotehtavat tai tyoolosuhteet kohtaa ADHD-aikuisen omiin vah-
vuuksiin ja heikkouksiin nahden. (Virta & Salakari 2018, 53.) Huttusen ja Socadan (2019) mu-
kaan ADHD-aikuiset hyotyisivat parhaiten siita, etta heidan tyotehtavien suunnittelussa ja jar-

jestelyssa huomioidaan ja ymmarretaan oikein ADHD:n oireiden syy.

Opiskelu tuottaa myos haasteita ADHD-aikuiselle. Opinnot eivat joko etene, keskeytyvat tai

vaihtuvat tiheaan tahtiin. (Leppamaki, Virta, Salakari & Humaljoki 2017, 16.) Tutkimukset
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ovat osoittaneet haasteiden tulevan nakyviin peruskoulun jalkeen aloitettavissa opinnoissa.
Aina haasteet eivat kuitenkaan ole opintojen etenemista haittaavia, vaan toiset parjaavat

opinnoissa samoin kuten muutkin. (Virta & Salakari 2018, 58.)
2.3 ADHD-aikuisen tukeminen sosiaaliohjauksen nakokulmasta

ADHD:n hoidossa voidaan kayttaa erilaisia laakkeettomia eli psykososiaalisia hoitoja. Psyko-
sosiaalisilla hoidoilla voidaan tukea asiakkaan toimintakykya esimerkiksi ohjauksella, ymparis-
ton muokkaamisella ja erilaisin tukitoimin. Psykososiaalisiin hoitoihin sisaltyvat arjen taitojen
harjoittelu joko itsenaisesti tai ryhmassa. (Puustjarvi 2019.) Suunniteltaessa hoitoa huomioi-
daan jokaisen yksilolliset tarpeet ja lahiymparisto. Lisaksi huomioidaan asiakkaan oma

asenne, motivoituminen ja sitoutuminen hoitoa kohtaan. (Puustjarvi 2019.)

ADHD:n hoitoon sisallytetaan aina psykoedukaatio, milla tarkoitetaan tiedon jakamista ja oh-
jausta aiheeseen liittyen. Psykoedukaatiolla lisataan ymmarrysta ADHD:sta seka hyvinvointia
lisaavista tekijoista, jotka vaikuttavat yksilon toimintakykyyn. Tiedon saaminen ADHD:n liite-
tyista oireista, niiden hallinnasta arjessa ja mahdollisista hoitomuodoista on tarkeaa. Tarkeaa
tietoa voidaan jakaa monin eri tavoin, kuten esitteiden, verkkosivustojen ja videoiden vali-
tyksella. Lisaksi keskustelujen hyvinvointia tukevista elamantavoista nahdaan olevan aiheelli-
sia. (Kaypa hoito -suositus 2019.) Riittavalla unella, liikunnalla, ravinnolla ja positiivisilla vuo-
rovaikutussuhteilla on merkitysta ADHD-oireiden hallitsemisessa. Monesti ADHD:n hoidossa
tarvitaan eri hoitomuotojen yhteensovittamista ja menetelmia, jotka tukevat arjen suju-
vuutta. (Puustjarvi 2019.)

2.3.1 Sosiaaliohjaus

Sosiaalihuoltolain (1301/2014) 3 luvussa 16 §:ssa sosiaaliohjauksen maaritellaan tarkoittavan
asiakkaiden ohjausta, neuvontaa ja tukea erilaisten palveluiden kaytossa. Sosiaaliohjauksen
tavoitteena on asiakkaiden osallisuuden ja hyvinvoinnin edistaminen. Tahan pyritaan vahvista-
malla asiakkaiden elamanhallintaa ja toimintakykya. Green Carea voidaan hyodyntaa elaman-
taitojen- ja hallinnan valmennuksessa seka sosiaalisten taitojen valmennuksessa (Juusola
2017, 9). Sosiaaliohjauksessa on tarkeaa ottaa asiakkaan toimintakyky huomioon. Sosiaalioh-
jaajan on tarkeaa tunnistaa ihmisen kasvuun ja kehitykseen kuuluvia tekijoita, kuten esimer-
kiksi neuropsykiatristen hairididen kirjosta ADHD ja sen aiheuttamat vaikutukset asiakkaan

toimintaan ja arkeen. (Helminen 2022, 33.)

Aikuisille suunnattujen palveluiden kentalla asiakaan toimintakyvyn, hyvinvoinnin ja tyokyvyn
lisaamista tavoitellaan suunnitelmallisella ja tavoitteellisella sosiaaliohjauksella. Asiakkaan

omassa arjessa selviytymisen mahdollisuuksia vahvistetaan tukemalla omatoimisuutta ja itse-
naisyytta. Sosiaaliohjauksella pyritaan siihen, etta asiakas saa riittavat tukitoimet ja selviytyy

arjesta ilman ammattiauttajia. Asiakkaan ja tyontekijan yhteistyossa korostuu dialoginen



11

vuorovaikutus. (Helminen 2022, 103-104.) Monkkonen (2018, 118-121) nimeaa dialogisen vuo-
rovaikutuksen tarkeimmaksi osaksi vastavuoroisuuden. Aidossa dialogisessa kohtaamisessa
asiakas ja tyontekija paasevat vaikuttamaan vuorovaikutuksen kehittymiseen ja etenemiseen.
Asiakassuhteessa pyritaan rakentamaan ymmarrys asiakkaan tilanteesta yhteistyossa asiak-
kaan omaa asiantuntijuutta kunnioittaen ja hyodyntaen. Vuorovaikutusta kehitetaan kumman-

kin osapuolen ehdoilla ja osaamista hyodyntaen.
2.3.2 Neuropsykiatrinen valmennus

Yhteiskunnan tarjoamia palveluja voidaan taydentaa neuropsykiatrisella valmennuksella, joka
on ohjaukseen perustuva kuntoutusmenetelma (Huotari & Tamski 2019, 10-12). Neuropsykiat-
riseen valmennukseen sisaltyy ratkaisu- ja voimavarakeskeinen ajattelu. Ajattelutavan run-
kona on valmentajan ymmarrys ja tietamys neuropsykiatriasta ja elamankaariajattelusta.
(ADHD Aikuispotilasopas 2018.)

Valmennus on suunnitelmallista ja tavoitteellista toimintaa ja se on suunnattu henkiloille,
joilla on neuropsykiatrisia erityisvaikeuksia. Asetettujen tavoitteiden toteutumista tuetaan
yhdessa tekemisella, harjoittelulla, uusien toimintamallien opettelulla ja ohjauksella. Suunni-
telmalliseen toimintaan sisaltyy myos seuranta ja arviointi. Valmennukseen keskeisesti kuulu-
vina asioina on nahty olevan asiakkaan olemassa olevien voimavarojen ja vahvuuksien kaytta-
misen elaman eri alueilla, arjen ja elamanhallinnan tukemisen, minakuvan eheyttamisen seka
ristiriitatilanteisiin uusien kayttaytymismallien loytamisen. Valmennuksesta on todettu hyoty-
van muun muassa hiiden henkiloiden, joiden tyoelamassa vaadittavat sosiaaliset taidot ovat
heikot tai heilla on haasteita onnistua opiskelu- tai tyopaikan saannissa tai niiden pitamisessa.
(Huotari & Tamski 2019, 10-12.) Esimerkiksi ADHD:n ja sen aiheuttamien arjen haittojen ja
vaikutuksien selviytymiseen voidaan kayttaa tukimuotona neuropsykiatrista valmennusta
(Kaypa hoito -suositus 2019). Lisaksi Green Carea voidaan hyodyntaa neuropsykiatrisessa val-

mennuksessa (Juusola 2017, 9).

3 Green Care -toiminta

Suomessa markkinoidaan luontoelementtien kayttoa hyvinvoinnin tukena Green Care -nimik-
keella. Luontoympariston kayttoa hoidon tukena seka luontoymparistojen kuntouttavalla kay-
tolla voidaan todeta olevan jo pitkat perinteet. Luontoelementit ovat olleet kaytossa sosiaa-

lialalla jo kauan. (Salovuori 2014, 12.)

Green Care on ammatillista, vastuullista ja tavoitteellista toimintaa, joka liittyy luontoon.
Green Care -toiminnassa luonnon nahdaan tavoitteellisesti yllapitavan ja edistavan ihmisten
hyvinvointia, kayttamalla toimintatapoja, jotka perustuvat luontoon. Luontoon perustuvat

toimintatavat tukevat seka ohjaavat luonnon ja ihmisen valista vuorovaikutusta asiakkaan
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tavoitteiden saavuttamiseksi. Hyvinvointivaikutuksia saadaan yhdistelemalla Green Care -toi-
mintatavan kolmea peruselementtia, jotka ovat luontoperustaisuus, kokemuksellisuus ja osal-
lisuus. (Luke & GCF ry. 2021, 9.)

Ylilaurin ja Yli-Viikarin (2019, 2) mukaan Green Care -toiminta on voimavarakeskeista ja se on
mahdollistanut kuntouttavien ja osallistavien toimintaymparistojen luomisen usean eri asia-
kasryhman tarpeisiin. Green Care -toimintaan osallistuvalla asiakkaalla voi olla erilaisia tar-
peita tai muita tekijoita, jotka huomioidaan palvelun toteuttamisessa, sisallossa ja kaytossa.
Green Care -toiminnan luontolahtoisia menetelmia voidaan kayttaa esimerkiksi metsassa, ve-
sistoissa, elainavusteisesti, puutarhassa ja maatiloilla ja rakennetuissa ymparistoissa esimer-
kiksi sisatiloissa. (Luke & GCF ry. 2021, 9.)

3.1 Green Care palvelut

Suomessa Green Care palvelut jaetaan kahteen palveluryhmaan: Luontohoivaan ja Luontovoi-
maan (kuvio 1). Palveluryhmien eroavaisuudet liittyvat palvelun jarjestamisvastuuseen, asia-
kasryhmiin, asiakastavoitteisiin seka palveluntuottajien koulutusvaatimuksiin. Yhteista palve-
luryhmille ovat jo aiemmin mainitut kolme peruselementtia, joiden toteuttamisessa tulee
huomioida kolme perusedellytysta: ammatillisuus, vastuullisuus ja tavoitteellisuus. (Luke &
GCF ry. 2021, 12-13.)

Luontovoiman palveluntuottajalta ei vaadita sosiaali- ja terveysalan koulutusta. Toiminnassa
tulee silti huomioida jokaisen palveluntuottajan omaan alaan liittyvat saadokset, lait seka
suositukset. Palveluntuottajalta edellytetaan asiantuntijuutta luonnon hyvinvointivaikutusten
syntymekanismin ymmartamisesta seka luontoyhteyden ohjaamiseen vaadittavan osaamisen
hallintaa. Toimintaa ja palvelua leimaa tavoitteellisuus seka ohjaaminen luontoperusteisuus
vahvasti huomioiden. (Luke & GCF ry. 2021, 13.) Luontovoiman palveluihin sisaltyy vapaamuo-
toisempi, yleiseen hyvinvoinnin lisaamista tavoitteleva luontolahtoinen toiminta (Kahilan-
niemi & Lof 2020, 6). Palvelua tarjoavat hyvinvoinnin, kasvatuksen ja harrastusten palvelun-

nuksista yleensa itse.

Asiakkaiden tarve mahdolliseen esteettomyyteen, ohjaukseen tai apuvalineisiin otetaan pal-
velun tuottamisessa huomioon. Palveluntuottaja kertoo tavoiteltavat tavoitteet toiminnan
esittelyssa tai suunnittelee ne asiakaan kanssa yhdessa hanelle yksilollisesti sopiviksi. Keskei-
simpana tavoitteena on asiakkaan terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen. Luontovoiman kei-
noin voidaan auttaa ja helpottaa asiakkaan stressitilaa tai vahvistavaa hanen voimavarojansa
jo lyhytkestoisellakin tyoskentelylla. Pidempaan kestavilla jaksoilla mahdollistetaan tuen ja
ohjauksen avulla motivoituminen mahdollisesti itseohjautuvaan luontoperusteiseen tekemi-

seen tai harrastamiseen. (Luke & GCF ry. 2021, 13.)



13

Sosiaali- ja terveysalalla tuotetuissa Luontohoivan palveluissa jarjestamisvastuu on useimmi-
ten julkisella sektorilla (Luke & GCF ry. 2021, 13). Juusola (2016, 9) toteaa, ettei ”luontote-
rapiaa” voi aloittaa tuottamaan kuka tahansa. Luontohoivan palveluntuottajalta vaaditaan so-
siaali- ja terveysalan koulutuksen lisaksi Green Care -koulutus. (Luke & GCF ry. 2021, 31).
Koulutuksen antama patevyys tulee olla vahintaan yhdella toimipaikassa tyoskentelevalla pal-
veluntuottajalla (Luke & GCF ry. 2021, 44). Lisaksi alan lakien, saadosten ja suositusten nou-

dattaminen on tarkeaa.

Luontohoivalle ominaisia piirteita ovat tyoskentely erityista tukea tarvitsevien asiakkaiden
kanssa, joilla voi olla haasteita eri elaman osa-alueilla. Luontohoivan palveluihin osallistumi-
nen vaatii hoito- ja kuntoutussuunnitelman teon, jonka maariteltyihin tavoitteisiin pohjaten
voidaan pitkajanteisella tyoskentelyotteella esimerkiksi vahvistaa asiakkaan arjen hallintaa
tai toimintakykya. (Luke & GCF ry. 2021, 13-14).

ELAIMET LUONTO PUUTARILA  MAATILAMETSA
“ -
‘e’ 1y . W
ELAINAVUSTEINEN LUONTOLAHTOINEN TAVOITTEELLINEN TAVOITTEELLISET
LUONTO TOIMINTA TOIMINTA PUUTARHATOIMINTA MAATILAVIERAILUT
PEDAGOGINEN PEDAGOGINEN
VOIMAA ELAINAVUSTEINEN LUONTOLAHTOINEN PUUTARHATOMINTA TOIMINTA
[ PEDAGOGIKKA PEDAGOGHKKA MAATILALLA
SOSIAALI- LUONNON SOSIAALINEN JA KUNTOUTTAVA
PEDAGOGINEN KUNTOUTTAVA TERAPEUTTINEN TOIMINTA
LUONTO ELAINTOIMINTA KAYTTO PUUTARHATOIMINTA MAATILALLA TAI
METSANHOIDOSSA
HOlVAA ELAINAVUSTEINEN LUONTOAVUSTEINEN PUUTARHATERAPIA
TERAPIA TERAPIA TERAPIA MAATILALLA

Kuvio 1: Green Care palveluryhmat (Kahilanniemi & Lof 2020, 7)
3.2 Green Care palvelun peruselementit

Green Care -toiminnan inspiraationa on luonto. Keskeisena asiana on ohjattu ja suunnitelmal-
linen toiminta, jota toteutetaan asiakkaan tavoitteiden saavuttamiseksi ottamalla huomioon
luonnon hyvinvointivaikutukset. Luonnon hyvinvointivaikutuksia kaytetaan apuna vahvista-
maan, edistamaan, nopeuttamaan ja mahdollistamaan asetettujen tavoitteiden saavutta-
mista. Luontoperustaisuus vaikuttaa tarkkaavuudesta ja stressista elpymiseen seka fyysisen
hyvinvoinnin edistamiseen. (Luke & GCF ry. 2021, 15-16.) Green Care -toiminnan taustalla on
alkujaan Yhdysvalloissa kehitetty ekopsykologia, jossa ihmisen nahdaan olevan osa ymparoi-
vaa luontoa. Talla tarkoitetaan, etta ihmisen ja luonnon pahoinvointi seka myos hyvinvointi
kulkevat kasi kadessa. (Kahilaniemi & Lof 2020, 4.)
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Kokemuksellisuus on sosiaalisessa ymparistossa ja luontoymparistossa toteutettavaa ohjattua
toimintaa tai havainnointia, joka voi pitaa sisallaan esimerkiksi rauhoittumista tai aktiivista
toimintaa. Keskeisena hyvinvointia edistavana tekijana pidetaan luontoa, joka tarjoaa moni-
aistisen kokemuksen. Mahdollisuus hyvinvointikokemuksille, oppimiselle ja osallisuuden tun-
teen syntymiselle tulee siita, kun kokemuksellisuus yhdistaa yksilon sosiaaliseen ymparistoon
ja luontoymparistoon. Hyvinvointia edistavan luontoperustaisen kokemuksen mahdollistami-
nen onnistuu tukemalla asiakasta lapi ohjatun toiminnan tai havainnoinnin. (Luke & GCF ry.
2021, 16.)

Green Care -toiminnassa osallisuudella tarkoitetaan yhteyden kokemusta luonnon ja ihmisten
valissa. Osallisuudella tarkoitetaan myos asiakkaan mahdollisuutta vaikuttaa palveluihinsa,
jonka myota asiakas tulee kunnioitetuksi ja kuulluksi. Osallisuuden tunnetta voidaan vahvistaa
esimerkiksi yhteisossa, mieluisalla tekemisella tai mieluisalla ymparistolla. Asiakkaalle voi-
daan mahdollistaa osallisuuden kokemus esimerkiksi luontoympariston vuorovaikutteisen ko-
kemuksen kautta. (Luke & GCF ry. 2021, 17.)

3.3 Luontolahtoinen toiminta

Luontoymparisto mahdollistaa monimuotoisia ja moniaistillisia kokemuksia ja harjoituksia
myos kevyempaan tyoskentelyyn (Kahilaniemi & Lof 2020, 8). Luontoavusteinen toiminta on
soveltuva esimerkiksi tilanteisiin, joissa keskustelun rinnalle tarvitaan toiminnallisuutta tai
tilanteisiin, joissa on esimerkiksi tarve loytaa uudenlaisia ajattelu- tai toimintatapoja (GCF ry
2023). Lisaksi luontoavusteinen toiminta on soveltuva ongelmanratkaisun, voimavarakeskei-

syyden ja rentoutumisen edistamiseen (Soini & Vehmasto 2014, 12).

Luontoelementti voi olla esimerkiksi maalla tai metsassa. (Luke & GCF ry. 2021, 15.) Myos
kaupunkiymparisto luo mahdollisuuden Green Care -toiminnalle. Sisatiloihin voi luoda luonto-
ymparistoa esimerkiksi viherkasvien, ruukkupuutarhojen ja viherseinien muodossa, joita on
saatavilla myos digitaalisena. (Suomi 2017, 88; THL 2023.) Luontoharjoituksia voidaan toteut-
taa myos keho- ja mielikuvatyoskentelyna, jolloin sijainnilla ei ole merkitysta (Luke & GCF ry.
2021, 9). Ylilauri ja Yli-Viikari (2019, 2) toteavat luontoon pohjautuvan toiminnan olevan
usein myos kustannustehokasta. Sosiaalialalla hyodynnetaan Green Care -toimintaa, jonka ta-
voite on asiakkaiden elamanlaadun edistaminen luonnon hyvinvointivaikutusten tuloksena
(Raatikainen ym. 2020, 159).

Jaakkolan (2018, 15) mukaan palautumiseksi kuvataan prosessia, jonka aikana yksilon fyysinen
ja henkinen tila palautuu kuormitusta edeltavalle tasolle. Onnistuneella palautumisella edis-
tetaan ihmisen toimintakykya ja hyvinvointia. Onnistunut palautuminen on tutkitusti yhdis-
tetty hyvinvointia edistaviin asioihin kuten vahaisempiin uupumusoireisiin ja kielteisiin tuntei-
siin, elinvoimaisuuteen, energisyyteen, myonteisiin mielialoihin ja tunteisiin seka oman ela-

man ja vapaa-ajan tyytyvaisyyteen (Virtanen 2021, 10). Virtasen (2021, 60) mukaan
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palautuminen ja elpyminen ovat kasitteina hyvin lahella toisiaan. Elpymisella tarkoitetaan
luonnosta saatuja myonteisia psyykkisia ja voimavaraistavia kokemuksia, kuten arjen huolten
ja kiireiden helpottumista, rauhoittumista ja rentoutumista seka palautumista keskittymista

ja tarkkaavaisuutta vaativista tehtavista (Arvonen 2017, 21-22).

Nykyinen elamanrytmi, kaupunkiympariston arsykkeet ja muuttuvat tilanteet tuovat haasteita
arjesta selviytymiseen. Tyoelamassa kohdataan entista enemman uupumista, tietotulvaa, jat-
kuvaa tarkkaavaisuuden yllapitamisen tarvetta seka tiedon kasittelykapasiteetin ylikuormittu-
mista. Kotona arsyketulvaa jatkavat digitalisaation tuomat muutokset. Ihminen ei pysty ais-
tien, aivojen ja hermoston reagointijarjestelman avulla tulkitsemaan onko arjen arsyke todel-
linen vai mielikuvituksessa elava, jolloin kehon taistele tai pakene reaktio kaynnistyy nostaen
samalla stressihormonitasoja. Vastakohtana arjen haasteille ja monikanavaiselle arsykevir-
ralle luontoymparisto tarjoaa autenttisen ja tasaisemman arsykevirran, joka tuottaa myontei-
sia tunnekokemuksia ja reaktioita, mahdollistaen aistien ja aivojen palautumisen. (Arvonen
2017, 20-21.)

3.4 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Useissa luonnon hyvinvointivaikutuksia kartoittaneissa tutkimuksissa todetaan luontokokemus-
ten elvyttavan ja voimaannuttavan (Salovuori 2020, 6). Birdin (2007, 6) mukaan luonnon hy-
vinvointivaikutuksia kartoittaneista tutkimuksista ilmenee, etta luontoavusteisella toiminnalla
pystytaan saamaan positiivisia hoito- ja kuntoutustuloksia esimerkiksi osana ADHD:sta oireile-
vien aikuisten kuntoutusta ja hoitoa. Tutkimusten mukaan luontolahtoinen toiminta vahentaa
levottomuutta, stressia ja parantaa keskittymiskykya seka stressaavista ja kuormittavista ti-
lanteista selviytymista (Hirvonen 2014, 16-17). Aikuisten lyhytkestoisten kaupunkiluonnossa
tapahtuvien vierailujen vaikutusta koettuun elvyttavyyteen, mielialaan, subjektiiviseen elin-
voimaisuuteen ja luovuuteen selvitettiin Helsingissa tehdyssa tutkimuksessa. Tutkimuksen tu-
loksista selviaa, etta lyhytkestoiset vierailut seka kaupunkipuistossa etta kaupunkimetsassa
vaikuttavat positiivisesti stressin lievittamiseen. (Tyrvainen ym. 2014.) Myos Twohig-Bennet-
tin & Jonesin (2018, 628) meta-analyysin tulokset osoittavat viherymparistoille altistumisen
olevan yhteydessa laaja-alaisiin terveyshyotyihin, kuten vahentyneeseen stressihormoni kor-

tisolin maaraan.

Luonto nahdaan paikkana palautumiselle ja ajatusten selkiytymiselle. Toiminta, joka liittyy
luontoon, saa aikaan monia asioita, kuten onnistumisen ja uuden oppimisen kokemuksia. (Sa-
lovuori 2020, 8-9; THL 2023.) Luonnossa oleskelu parantaa suoriutumista tehtavista, jotka
vaativat kognitiivista suoriutumiskykya (Ojala ym. 2019, 4). Luontoymparistot edistavat yhtei-
sollisyyden syntymista ja lisaavat mahdollisuutta osallisuuteen. Useat luontoaktiviteetit anta-
vat mahdollisuuden vaikeidenkin tunteiden ilmaisuun seka myonteisten tunteiden tuottami-
seen. (THL 2023.) Juusola (2016, 19.) toteaa, etta vuodesta 1970 lahtien on tehty paljon
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tutkimuksia luonnon positiivisista vaikutuksista eri ikaisiin ihmisiin. Tutkimuksilla on voitu
osoittaa, etta luonnolla on voimakkaat vaikutukset ihmisten psyykkiseen seka fyysiseen ter-
veyteen. Luontomaiseman katselun on todettu vahvistavan alpha-aaltoja aivoissa, jotka nos-
tavat keskushermostossa serotoniini-valittajaaineen tuotantoa lisaten mielihyvan tunnetta.
Luonnossa oleilun ansiosta vahvistuvat alpha-aallot ovat yksi selittava tekija siihen, miksi run-

saasti luontoa hyodyntavilla on vahemman masennuksen aiheuttamia haittoja.

Luonnossa oleskelun yhteytta psyykkiseen hyvinvointiin selvitettiin muun muassa suomalaisen
kyselytutkimuksen avulla Helsingissa ja Tampereella. Tuloksista selviaa, etta luonnossa oles-
kelulla on yhteys positiivisiin tuntemuksiin. Jo lyhytkestoisten viheralueiden vierailujen ai-
kana havaittiin positiivisten tuntemusten lisaantyminen. (Tyrvainen ym. 2007, 73.) Myos Ca-
paldin ym. (2014, 1) meta-analyysin tuloksissa osoitettiin luontoyhteyden ja onnellisuuden
tunteen valinen yhteys, jonka mukaan enemman yhteydessa luontoon olevat ihmiset kokevat

olevansa elinvoimaisia, myonteisia seka tyytyvaisia elamaansa.

4  Opinnaytetyon yhteistyokumppani

Opinnaytetyo on tehty yhteistyossa Indcare Oy nimisen yrityksen kanssa. Indcare on vuonna
2016 perustettu yritys, jonka omistaja on HyTe ry. Indcaressa tarjotaan yksilollista ja ihmisla-
heista tukityota. Asiakkaat ohjautuvat Indcarelle paasaantoisesti aikuissosiaalityosta. Ind-

caren palvelukonseptin (kuvio 2) tarjontaan kuuluvat seka asumisen etta avohuollon tukipal-

velut. (Indcare Oy 2023a.)
v v

v
LAPSIPERHEIDEN AMMATILLINEN (
ASUMISEN TUKIHENKIL G- TUKIPERHETCIMINT A TALOUSOHJAUS ASUMISNEUVONTA HULTTUURITULKKAUS
TUKIFALVELU TOIMINTA J i

Kuvio 2: Indcare Oy:n palvelut (Indcare 2023b)
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Indcaressa autetaan ja tuetaan asiakkaita elaman haasteissa, huomioimalla jokainen yksilolli-
sesti, kokonaisvaltaisesti ja inhimillisesti. Indcaressa pyritaan loytamaan jokaiselle asiakkaalle
parhaiten sopivat keinot selviytya itsenaisesti arjen haasteista. Indcaren tavoitteena on luoda
ihmiselle usko omiin kykyihin niin, etta han kykenee ennakoivalla toiminnalla valttamaan
haasteiden kasvun hallitsemattomaksi. Indcaressa hyodynnetaan toimintaa vahvasti tukevaa

palveluseurantajarjestelmaa, jonka myota voidaan pysya ajan tasalla asiakkaan
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palvelutarpeista. (Indcare Oy 2023b.) Indcaren toimintaa ohjaavia arvoja ovat rehellisyys, luo-

tettavuus, yhdenvertaisuus ja yhdessa tekeminen (Indcare Oy 2023c).

5  Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyo toteutettiin kehittamistyona ja sen toteutus rakennettiin kehittamistyon tarkoi-
tukseen ja tavoitteeseen pohjaten. Toinen opinnaytetyon tekijoista suoritti sosionomikoulu-
tuksen tyon kehittamisen harjoittelun yhteistyokumppanilla eli Indcare Oy:lla, joka tarjoutui
opinnaytetyon yhteistyokumppaniksi ja nain yhteistyo oli luontevaa yhdistaa seka hyodyntaa.
Opinnaytetyoprosessin ajaksi suunniteltiin saannolliset tapaamiset yhteistyokumppanin
kanssa. Opinnaytetyon tekijat ja yhteistyokumppani kavivat vuoropuhelua siita, miten kehit-
tamistyo edistyy, mita asioita kaytannon tyon kannalta on merkityksellista ottaa huomioon ja
mita luontolahtoisen palautumisoppaan ja palautumiskartan visuaalisessa ulkoasussa on tar-
peen huomioida. Naissa tapaamisissa tehtiin yhteistyokumppanin kanssa yhteistyohon vaadit-
tava sopimus ja kaytiin lapi yhteistyohon liittyvien kaytannon asioiden rakenteet seka niiden

lapinakyvyys kaikille osapuolille selkeiksi.

Yhteistyokumppanin kanssa tehdyn sopimuksen mukaan paadyttiin suunnitelmaan, jonka mu-
kaan rajataan yhteistyohon osallistujiksi Indcaren Oy:n tyontekijat. Suunnitelma takaa sen,
etta luontolahtdisen oppaan suunnitteluun ja tekoon osallistuvat sen lopulliset kayttajat. Ind-
caren tyontekijoille lahetettiin sahkopostitse tiedote (Liite 1) tekeilla olevasta opinnayte-
tyosta. Yhteistyokumppanin nakemyksen mukaan opinnaytetyoprosessista ei tarvitse tiedottaa

heidan ylempaa organisaatiotansa, eika palvelun ostajia.
5.1  Kehittamiskohteen tunnistaminen ja ymmartaminen

Kehittamistyo on konkreettista ja tavoitteellista toimintaa, joka etenee vaihe vaiheelta
eteenpain. Kehittamistyota ohjaa teoreettisten kaytantojen sijasta kaytannolliset tavoitteet,
joihin hankitaan tukea teoriasta. Kehittamistyolle ominaisia kysymyksia ovat mita, miten ja
miksi. Lahtokohtana kehittamiselle voi olla nakemys kaytannon ongelmasta ja yhta lailla na-
kemys luoda jotain uutta. Kehittamistyossa sovelletaan, muokataan ja luodaan uusia ratkai-
suja. Kehittamisen kohteena voi olla esimerkiksi aiempaa paremman toimintaprosessin, uuden
menetelman tai mallin kehittaminen. Kehittamistoimintaa tapahtuu usein eri verkostoissa,
joissa eri alojen toimijat tyoskentelevat yhdessa. Verkostoitumisen nahdaan olevan tarkeaa,
koska eri nakokulmat voivat luoda pohjan myos uusien innovaatioiden kehittamiselle. Kehitta-
mistyota suunniteltaessa tulee maaritella tarkkaan, mita tehdaan, miten tehdaan ja miksi
tehdaan. Lopussa kehittamistyon onnistumista voidaan arvioida sen mukaan, miten hyvin en-

nalta maaritetty tavoite toteutuu. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2018, 18-29.)
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Ojasalon ym. (2018, 67) mukaan kehittamistyon vaiheita voidaan kuvata kayttamalla kon-

struktiivisen tutkimuksen prosessin mallinnusta, joka on kuvattuna alapuolella.
@ — 0 6 —©

TECREETTISTEN
YHTEYKSIEN
ESITTAMINEN

KEHITTAMISKOMTEEN
TUNNISTAMINEN,
FMMARTAMINEN JA
RAJAAMINEN

v
. ) Rakennetaan Ratkaisun Suunnittelu,
Ldydetdan Luodaan Ka\ﬂettyjfan teorian ja teoreettisten tavoitteet ja niiden
kéytanndn ratkaisulle menetelmien kehittamismenetel- yhteyksien ja saavuttaminen,
kehittdmiskohde syvfalllnelj analysointi mien pohjalta kehitt&mis- menetelmét,
teoriapohja lopputuotos -» kohteen sitoutuminen seka
esitetdadn tuotos ja analysointi tuotoksen
testataan toimivuus onnistuminen

Kuvio 3: Konstruktiivisen tutkimuksen prosessi (mukaillen Ojasalo 2018, 67)

Kehittamistyon vaiheiden kuvaamista tarvitaan kokonaiskuvan saavuttamiseksi. Kaytannossa
kehittamisprosessia ei voida jakaa nain selkeasti eri osiin, vaan vaiheet menevat limittain. Ke-
hittamisprosessille tyypillista onkin edeta edestakaisin tietyn vaiheen saavuttamiseksi, joten

oma kehittamisprosessi ei mene aina kuten se kuvataan. (Ojasalo ym. 2018, 23.)

Opinnaytetyon aiheen idea ja alustava suunnitelma syntyivat toisen opinnaytetyon tekijan
tyon kehittamisen harjoittelun aloituksen yhteydessa kaydyissa keskusteluissa, jossa nousi
esiin ADHD:n yleinen esiintyvyys aikuisilla ja sen vaikutukset asiakkaiden arjen hallintaan ja
hyvinvointiin liittyen. Lisaksi yhteistyokumppanin asiakastilanteissa oli tunnistettu ADHD-ai-
kuisten palautumisen vaikeus ylivirittyneisyystilasta seka siihen tarvittavan ohjauksen tarve.
Ilmeni, etta yhteistyokumppani on innokas oman tyonsa kehittamisessa ja se sai opinnayte-
tyon tekijat ehdottamaan luontolahtoisen palautumisoppaan tekoa, kohdentaen oppaan har-
joitukset tyovalineeksi, jota yhteistyokumppani voi hyodyntaa tukiessaan ADHD-aikuisten pa-

lautumista arjen kuormituksesta.

Luontolahtoinen toiminta valikoitui opinnaytetyon tekijoiden aiemman kokemuksen kautta,
koska luonnossa liikkumisen on huomattu rauhoittavan ADHD-asiakkaita. Lisaksi laakkeeton
hoito ja luonnon hyodyntaminen kiinnostavat opinnaytetyon tekijoita. Aikuisten ADHD ja luon-
tolahtoisyys aiheena yhdistyi opinnaytetyon tekijoiden ajatuksissa toimivaksi yhdistelmaksi,
jonka avulla voidaan tukea ADHD-aikuisten luontoyhteytta ja vahvistaa seka voimavaroja etta
osallisuuden kokemusta jo lyhytkestoisellakin tyoskentelylla. ADHD-aikuisten valinnassa nah-
tiin myos kauaskantoinen vaikutus, koska opinnaytetyon tekijoiden nakemyksen mukaan tuke-

malla aikuista saadaan tarjottua muutosta koko perheelle ja lahiverkostolle.

Talla hetkella ajankohtainen ja pinnalla oleva Green Care -toiminta sopi tukemaan luontolah-
toisyytta, jonka myota opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus tarkentui ADHD:n ja Green Caren
yhdistettavaksi rungoksi opinnaytetyon kehittamistyossa. Kehittamisen kohteena olevan konk-

reettisen tuotoksen nimeksi muotoutui luontolahtéinen palautumisopas.
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Opinnaytetyon tekijat suunnittelivat opinnaytetyoprosessille aikataulun (kuvio 4), joka toimi
samalla myos kehittamisprosessin suunnitelmana. Opinnaytetyoprosessin aikataulu auttoi hah-
mottamaan kehittamisprosessille asetettujen eri vaiheiden toteutumista asetettuun maaraai-
kaan mennessa. Opinnaytetyoprosessin aikataulua noudattamalla opinnaytetyoprosessi saa-

daan paatokseen suunnitelman mukaisesti.

% Opinndytetyd tuli

ajankohtaiseksi
TOUKO :
Toimeksiantajan ja mielenkiintoisen
kehittamiskohteen
KEsﬁ IGytyminen

Syvallisen teoriapohjan
luominen ja sen yhdistdminen
tukemaan kehittdmisen kohteena

AV VA V4

HEI"A clevaa luontoldhtdistd palautumisopasta
'@ Lihestymistavan ja
i@ kehittimismenetelmien
ELO valinta ja niiden kd3yttdminen ja analysointi

Q Luontolidhtdisen palautumisoppaan

glustavan version rakentaminen

- Lucntoldhtdinen palautumiscppaan
é X:% lopullinen versio valmistuu ja tyd
LOKA lucvutetaan toimeksiantajalle

Kuvio 4: Opinnaytetyoprosessin aikataulu

5.2 Kehittamistyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa Indcare Oy:lle Green Care -luontolahtoisyyteen perus-
tuva tyovaline. Lisaksi tavoitteena oli taman opinnaytetyon tekijoiden ammatillisen osaami-

sen syventaminen liittyen ADHD-aikuisten kanssa tyoskentelyyn.

Opinnaytetyon tarkoitus oli kehittaa Green Care -luontolahtoisyyteen perustuva palautumis-
opas, jota yhteistyokumppani voi hyodyntaa tukiessaan ADHD-aikuisten palautumista arjen
kuormituksesta. Luontolahtdinen palautumisopas sisaltaa kuusi harjoitetta, joiden tarkoitus
on tukea ADHD-aikuisen palautumista arjen kuormituksesta. Luontolahtoisen palautumisop-
paan liitteeksi kehitettiin ADHD-aikuiselle mukaan annettava palautumiskartta, joka mukailee

Indcare Oy:lla jo aiemmin kehiteltyja tyovalineita.
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5.3  Kehittamiskohteen teoriataustaan perehtyminen ja aiheen rajaaminen

Kehittamisen kohteena voi olla uuden mallin tai menetelman kehittaminen, jota suunnitelta-
essa tulee kerata aiheeseen kytkettya teoriatietoa, kirjallisuutta seka aiempia tutkimuksia,
etta taustatietoa yrityksesta. Keratty tieto kasitellaan siten, etta sille annetaan merkitys suh-
teessa kehittamistyohon (Ojasalo ym. 2018, 22-24). Keskeisimpien kasitteiden ja aiheeseen
liittyvan tiedon hallitseminen on tarkeaa, jotta kehittamistyo voidaan rajata onnistuneesti
(Ojasalo ym. 2018, 11). Virtanen (2006, 47-48) kuvaa, etta tutkimuksen tekija tarvitsee syval-
lista ymmarrysta yrityksen organisaatiosta ja toimintatavoista, jotta lopputuotos voidaan raa-
taloida yrityksen kayttoon sopivaksi. Lisaksi yhteistyo yhteistyokumppanin kanssa nahdaan

myos tarkeaksi lopputuotoksen saavuttamiseksi.

Opinnaytetyon kehittamiskohteen tunnistamisen ja ymmartamisen jalkeen opinnaytetyon te-
kijat rajasivat teoreettisen taustan koskemaan Green Care -toimintaa, keskittyen luontolah-
toiseen toimintaan seka luonnon hyvinvointivaikutuksiin. Teoriaosuudessa kasitellaan myos
tunnetuimman neuropsykiatrisen haasteen eli ADHD:n aiheuttamia haittoja ja vaikutuksia ai-
kuisen arjessa selviytymisen nakokulmasta seka ADHD-aikuisen haasteisiin vastaamista sosiaa-
liohjauksen ja neuropsykiatrisen valmennuksen keinoin. Aikuisen ADHD:ta tarkastellaan laak-
keettoman eli psykososiaalisen hoidon nakokulmasta, joten aihetta rajattiin jattamalla teoria-
osuuden ulkopuolelle diagnosointi, laakehoito, neuropsykologinen kuntoutus ja terapiasuun-

taukset.

Teoreettista taustaa kerattiin opinnaytetyon rajattuihin ja merkityksellisiin aiheisiin liittyen
lukemalla kirjallisuutta ja perehtymalla aiheeseen liittyvaan tutkittuun suomalaiseen ja kan-
sainvaliseen tietoon. Hakukriteereina pidettiin paaosin kymmenen vuoden sisalla tehtyja ja
vertaisarvioituja artikkeleita, tutkimuksia ja kirjallisuutta. Lahdekritiikissa huomioitiin myos
alan asiantuntijat, tieteellisen tiedon ja alkuperaisten lahteiden kayttaminen. Yhteistyokump-
panin palveluihin syvennyttiin monipuolisesti ja hyodynnettiin toisen opinnaytetyon tekijan
tyon kehittamisen harjoittelun kautta saatavaa kaytannon tietoa. Riittavalla ja lahdekriittisen
teoreettisen taustatiedon rajaamisella tahdattiin kehittamistyolle merkityksellisten asioiden

kasittelemiseen.
5.4  Kehittamistyossa kaytetty lahestymistapa ja kehittamismenetelmat

Kehittamistyon lahtokohtana on kaytannon ratkaisu, johon pyritaan saamaan vastaus kaytta-
malla kehittamistarvetta vastaavaa menetelmaa. Kehittamismenetelmaa voidaan kayttaa esi-
merkiksi idean keksimiseen ja jalostamiseen. (Toikko & Rantanen 2009, 18.) Ennen tarkempaa
suunnittelua ja kehittamismenetelmien valintaa on hyva miettia, millainen lahestymistapa on
sopiva oman kehittamistyon suunnittelemisen aloittamiseen. (Ojasalo ym. 2018, 51.) Lahesty-
mistapana voi kayttaa esimerkiksi konstruktiivista tutkimusta, joka ohjaa kehittajaa myos oi-

keiden kehittamismenetelmien valinnassa. Konstruktiivinen tutkimusote pyrkii
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kaytannonlaheiseen ja teoreettisesti perusteltuun ongelmanratkaisuun ja se sopii lahestymis-
tavaksi, kun kehittamisen kohteena on luoda uutta tietoa antava konkreettinen tuotos. Kon-
struktiivisen tutkimusotteen keinoin luotu konkreettinen tuotos on merkityksellinen ja kaytan-
toon siirrettava rakenne, joka on samalla ratkaisu kaytannon ongelmaan. (Ojasalo ym. 2018,
65-66.) Konstruktiivisen tutkimuksen prosessi (kuvio 3) on esitelty kappaleessa kehittamiskoh-

teen tunnistaminen ja ymmartaminen soveltaen tahan kehittamistyohon sopivaksi.

Virtasen (2006, 47) mukaan konstruktiivista tutkimusta voi toteuttaa monin eri tavoin, kuten
haastattelujen avulla tai osallistumalla yrityksen arkiseen toimintaan. Yksi yleisin kehittamis-
tyossa kaytetty tiedonkeruumenetelma on haastattelu, jonka tukemiseksi kannattaa kayttaa
myos toista menetelmaa. (Ojasalo ym. 2018, 106.) Myos Ojasalon ym. (2018, 67-68) mukaan
tarvittava aineisto on kannattavaa kerata monin eri tavoin, koska konstruktiivisen tutkimuk-
sen tarkoituksena on luoda yritykselle uutta. Lopullisten kayttajien tarpeiden tunnistaminen
on myos tarkeaa, joten kehittamisessa voi lisaksi hyodyntaa palvelumuotoilun menetelmia.
Lisaksi kehittamistyossa voi kayttaa erilaisia yhteisollisia ideointimenetelmia (Ojasalo ym.
2018, 44). Kehittamiskohteen teoriataustaan perehtymisen seka aiheen tarkan rajaamisen jal-

keen vuorossa oli kehittamistyon alustavan suunnitelman (kuvio 5) tarkentaminen.

Kehittamisen kohteeksi valittiin konkreettinen tuotos, luontolahtoinen palautumisopas. Kon-

struktiivinen tutkimusote valikoitiin lahestymistavaksi juuri sen kaytannonlaheisen ongelman-
ratkaisu ominaisuuden vuoksi. Lisaksi toinen opinnaytetyon tekijoista suoritti tyon kehittami-
sen harjoittelun yhteistyokumppanilla, joten se myos puolsi taman lahestymistavan hyodynta-

mista.

Toisen opinnaytetyon tekijan tyon kehittamisen harjoittelun kautta saatiin kaytannon tietoa
ADHD-aikuisten kohtaamisesta, jota hyodynnettiin luontolahtoisen palautumisoppaan suunnit-
telussa ja kehittamisessa monipuolisesti eettisyys huomioiden. Opinnaytetyoprosessin ja toi-
sen opinnaytetyon tekijan tyoharjoittelun edetessa tiedon ja ymmarryksen vahvistuessa luon-
tolahtoisen palautumisoppaan kehittamista kuljetettiin yhteisissa keskusteluissa uutta teo-
reettista taustaa seka kehittamismenetelmia hyodyntaen. Luontolahtoisen palautumisoppaan
teossa pyrittiin kayttamaan myos kaytannosta saatuja kokemuksia hyodyksi niin, etta harjoi-

tukset ja ohjattavuus palautumiseen saatiin mahdollisimman luontevaksi osaksi perustyota.

Tavoitteena on, etta luontolahtoinen palautumisopas vakiintuisi osaksi tyokaytantoja siten,
etta sita tullaan hyodyntamaan ADHD-aikuisten palautumisen tukemisessa monipuolisesti ja
saannollisesti. Yhteistyokumppanilla on kaytossaan jo monia erilaisia tyovalineita ja luonto-
lahtoinen palautumisopas on tarkoitettu liitettavaksi yhdeksi uudeksi osaksi tahan tyovalinei-

den sarjaan.

Konstruktiivinen tutkimusote ohjasi seka kehittamismenetelmien valinnassa etta auttoi hah-

mottamaan konstruktiiviselle tutkimusprosessille tyypilliset kehittamistyon vaiheet (kuvio 3).
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Konstruktiivisen tutkimuksen aikana tarvittavaa tietoa kannattaa kerata monin eri tavoin, jo-
ten kehittamismenetelmiksi valittiin Empatiakartta, teemahaastattelu ja Bodystorming. Opin-
naytetyon tekijat kehittivat luontolahtoisen palautumisoppaan, jonka liitteeksi lisattiin ADHD-
aikuiselle mukaan annettava palautumiskartta. Luontolahtoisen palautumisoppaan liitteena
oleva palautumiskartta suunnattiin ADHD-aikuisten itseohjautuvaan kayttoon. Empatiakartta
(kuvio 6) auttoi opinnaytetyon tekijoita selvittamaan ADHD-aikuisten tarpeet ja nain huomioi-
maan asiakaslahtoisyyden. Luontolahtoinen palautumisopas suunnattiin yhteistyokumppanin
tyontekijoiden ohjaustyon tueksi. Teemahaastattelun (kuvio 9) keinoin saatiin selvitettya yh-
teistyokumppanin toiveet ja odotukset kehittamistyon kohteena olevasta luontolahtoisesta
palautumisoppaasta. Bodystormingia (kuvio 7) kaytettiin mahdollisimman toimivien ja moni-
puolisesti sovellettavien harjoitusten suunnittelun apuna seka ohjattavuuden testaamiseksi
aitoa toimintaymparistoa kayttaen. Kaytettyjen kehittamismenetelmien avulla rakennettiin
lopullinen tuotos, jota teoreettinen tausta tukee. Yhteistyokumppani voi hyodyntaa luonto-
lahtoista palautumisopasta tukiessaan ADHD-aikuisten palautumista arjen kuormituksesta. Ke-
hittamismenetelmien jarjestelmallisesti havainnollistettu suunnitelma on kuvattuna alla ole-

vassa kuviossa.

EMPATIAKARTTA

Luontolihloiseen palanlumisoppaaseen larvillavia
orinaisunksia kalsolaan ADHD-atkoisen ndkokulmasta g

" TEEMAHAASTATTELU
POHJATYO

(+aiemumin Yhiestviikumppanin loiveel ja odoluksel
leoriatanslaan lnontolihliisestd palantumisoppaasla
perchiviminen)

BODYSTORMING

LuontolEhtoisen palanbumisoppaan

suunnillelu ja ideointi

Fehittdmismenelelmien avulla rakennelaan /

luontolihtiinen palanbumisopas . jola leoreellinen lausta tukee

Kuvio 5: Kehittamismenetelmien suunnitelma

Empatiakartta on visualisoinnin tyokalu, jonka avulla pystytaan seka tiivistamaan asiakasym-
marrys etta kehittamaan palvelua asiakaslahtoisemmaksi. Tyokalu auttaa havainnoimaan: mil-
laisia asiakkaat ovat, mita he haluavat ja mihin tarpeisiin palvelulla pitaa pystya vastaamaan.
Empatiakarttaa (kuvio 6) tayttaessa saat syvallisemman ymmarryksen asiakkaan kokemuk-
sesta. (Ahonen & Ilomaki 2021, 7-9.)
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Tarkeimmal asial, Muiden sanomiseat, Mild nakes, Toimintataval, asenne, Ongelmat, haasteet, llanaihaeat, oivemisatl,
unelmat, haaveet padtdksin ymparisian suhlautuminen muihin riskit unelmat, lavaisuuden
vaikullaminan, vaikuluksel, nakymal, onnistumisan
kuulopuhaeat palvaluntarjonnat arviinti

Kuvio 6: Empatiakartta (mukaillen Alhonen & Iloranta 2021, 9)

Aidossa toimintaymparistossa toteutettava haastattelu mahdollistaa nopean ja syvallisen tie-
don saamisen kehittamisen kohteesta. Haastattelumenetelmia on useita erilaisia ja sen valin-
nassa kannattaa pysahtya miettimaan, mika haastattelumenetelmista vastaa eniten oman ke-
hittamistyon tarpeita. (Ojasalo ym. 2018, 106.) Teemahaastattelun voi toteuttaa ryhmahaas-
tatteluna, jolloin haastateltavia on samaan aikaan useita. Ryhmahaastattelun etuna on tiivis-
tetyn tiedon tuottaminen lyhyessa ajassa. (Kananen 2015, 148-149.) Teemahaastattelulle tyy-
pillista on, etta haastattelun aihe on tiedossa, mutta ennalta suunniteltu kysymysrunko puut-
tuu (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2018, 208). Teemahaastattelu antaa ihmisten asioiden te-
kemista tulkinnoista ja niille antamistaan merkityksista mahdollisuuden tulla kuulluksi. Seka
ymmarryksen sille, etta merkityksen syntymisen mahdollistaa vuorovaikutus. (Hirsjarvi &
Hurme 2019, 48.) Kanasen (2015, 156) mukaan haastatteluita ei ole valttamatonta tallentaa.
Haastattelun litterointi voidaan tehda propositiotasoisesti siten, etta haastattelusta kirjataan
ainoastaan keskeisimmat asiat (Kananen 2015, 161). Haastattelussa syntyneet haastateltavan

ajatukset voidaan kuvata kasitekartan muodossa (Valli 2018, 59).

Vaikka Bodystorming-nimella voidaan kutsua monia menetelmia, yhdistavaksi tekijaksi muo-
toutuu se, etta mennaan asiakkaan todelliseen kayttoymparistoon keraamaan tietoa kehitta-
misen kohteesta. Asiakkaan todellisessa kayttoymparistossa ideoidaan prototyyppeja, joita
myos samalla testataan kaytannon olosuhteissa. (Ojasalo ym. 2018, 170.) Alla olevassa kuvi-
ossa on esitetty Luontolahtoisen palautumisoppaan ja liitteena olevan palautumiskartan ete-
nemisen vaiheet. Kuvio on opinnaytetyontekijoiden oma tuotos ja se pohjautuu kehittamisme-

netelmana kaytettyyn Bodystormingiin.

3 . 5
SRV AV

FYYSINEN
POHJATYO TOIMINTA- SUUNNITTELU & VALINTA
YMPARISTO IDEQINTI

Kuvio 7: Bodystorming-prosessi
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5.5 Kehittamistyon toteutus

Konstruktiivisen tutkimusotteen ominaispiirteisiin kuuluu kaytannon ongelman ratkaiseminen
siten, etta lopputuotoksena syntynyt konkreettinen tuotos on helposti siirrettavissa myos mui-
hin organisaatioihin (Virtanen 2006, 48). Konkreettinen tuotos voi olla esimerkiksi suunni-
telma tai malli, joka rakentuu olemassa olevan teoriatiedon seka kaytannosta kerattavan tie-
don avulla aiheeseen kytkeytyen. (Ojasalo ym. 2018, 51.) Olennaista kehittamistyossa on ra-
kentaa yhteistyokumppanille teoriaan perustuva ratkaisu, jonka toimivuutta voidaan testata
kaytannossa (Virtanen 2006, 47).

Opinnaytetyon tekijat ovat saaneet oman tyokokemuksen kautta kohdata ADHD-asiakkaita
tyotehtavissaan. Tyokokemusta opinnaytetyon tekijoille on kertynyt erilaisista asiakaskohtaa-
misista yhteensa 15 vuotta. Empatiakartan (kuvio 8) avulla opinnaytetyon tekijat saivat ADHD-
aikuisten arjesta ja sen sujuvuudesta konkreettisen kasityksen, joka auttoi suunnittelemaan
luontolahtoisen palautumisoppaan mahdollisimman asiakasystavalliseksi. Empatiakartta auttoi
opinnaytetyon tekijoita katsomaan luontolahtoiseen palautumisoppaaseen tarvittavia ominai-
suuksia ADHD-aikuisen nakokulmasta ja sen avulla voitiin vahvistaa ymmarrys siita, etta
ADHD-aikuisten arki voi olla usein haasteellista. ADHD-aikuiset tiedostavat tarvitsevansa ar-

keensa johdonmukaista tukea pystyakseen tekemaan omassa toiminnassaan muutoksia.

ADHD-aikuisten arjessa kohtaama negatiivinen palaute on myos yksi kuormitusta aiheuttava
tekija. Vastapainona kaikelle ymparistosta ja kohtaamisista tulleelle kuormittumiselle ja ylivi-
rittyneisyydelle opinnaytetyon tuotoksena valmistuneen luontolahtoisen oppaan avulla tarjo-
taan luontolahtoinen kokemus, joka auttaa rauhoittumaan, jasentamaan ajatuksia seka laske-

maan ylivirittyneisyystilaa.

Birdin (2007, 6) mukaan luontolahtoisella toiminnalla on mahdollista saada ADHD-aikuisten
olotila rauhoittumaan (Hirvonen 2014, 16-17). Ohjaajan tukemana ADHD-aikuisen omaa toi-
mintakykya edistetaan tekemalla yhdessa luontolahtoisen palautumisoppaan harjoituksia.
Harjoitusten merkittavin paamaara on onnistunut palautuminen. Yhdessa tekemisen tarkoitus
on saada ADHD-aikuiset huomaamaan luontolahtoisen toiminnan tuomat positiiviset hyodyt.
Naiden hyotyjen tunnistamisen ja palauttavien keinojen saamisen toivotaan saavan aikaan
ADHD-aikuisten motivoitumisen itseohjautuvaan harjoitusten tekoon ja siten purkaa arjen
haasteista tulevaa ylivirittyneisyytta seka kasaantunutta aistikuormitusta. Luontolahtoisen pa-
lautumisoppaan liitteena olevaan palautumiskarttaan harjoitukset tehdaan niin selkeasa-
naiseksi, etta ADHD-aikuisten itseohjautuva harjoitusten teko on mahdollisimman helppoa ja

nain heille paasisi syntymaan myos onnistumisen kokemus.

Lisaksi Empatiakartta antoi tarkean muistutuksen opinnaytetyon tekijoille ADHD-aikuisten
vahvuuksista ja voimavaroista. Pystyakseen hyodyntamaan nama olemassa olevat vahvuutensa

on ADHD-aikuisille oltava riittavasti ja monipuolisesti tarjolla heidan yksilolliset tarpeensa
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huomioivia tukipalveluita. Luontolahtoinen palautumisopas on yksi mahdollisuus tuoda asia-
kaskohtaamiseen vaihtelua ja yksilollista huomiointia. Luontolahtoisen palautumisoppaan
avulla perinteinen toimistotapaaminen voidaan siirtaa helpommin luontoymparistoon ja pyrkia
antamaan ADHD-aikuiselle tarkea palautumiseen mahdollistava hetki. ADHD-asiakkaiden pa-
lautumiseen panostaminen turvaa yhteistyon sujuvuuden ja tyoskentelylle asetettujen tavoit-

teiden saavuttamisen.

I
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MITA AJATTELEE T ey S . MITA SANOO JA .

JATUNTEE? MITA KUULEE? MITA NAKEE? FEKEE? KIPUPISTEET HYODY'T

I'mnistaa ja tiedostaa Kohtaa paljon vmpérilli saattaa olla Impulsiivisidesta ii « kekselidisvys
nuntoksen tarpeen negatiivista palautetta paljon tukitoimia. joissa muistamattomundesta » energisyvs

arjessaan, mutta tati on tiedonkulkn on sekavaa ja keskittvmiittimyy-

viikea aloittaa ilman ja epdjohdonmukaista desti aiheutuvaa harmia o riippuvundet
apua ja ristiriitatilanteita o jatkuva

aistikuormitus

{uni, ravinto, lepo)

Avttavtyminen o luovuns

Kuvio 8: Empatiakartta ADHD-aikuisista

Teemahaastattelun avulla opinnaytetyon tekijat selvittivat yhteistyokumppanin toiveet ja
odotukset kehittamistyon kohteena olevasta luontolahtoisesta palautumisoppaasta. Teema-
haastattelu toteutettiin ryhmahaastatteluna ja sen kulkua ohjasi etukateen suunniteltu haas-
tattelurunko (liite 2) Ryhmahaastatteluun kutsuttiin kaikki Indcare Oy:n kymmenen tyonteki-
jaa. Ryhmahaastattelulla haluttiin tarjota kaikille Indcaren tyontekijoille mahdollisuus osallis-
tua luontolahtoisen palautumisoppaan suunnitteluun ja omien toiveiden esittamiseen. Ryhma-
haastattelua varten opinnaytetyon tekijat tekivat haastattelusuunnitelman, jossa pohditta-
vista asioista tiedotettiin tyontekijoita sahkopostitse. Tiedotteessa (liite 3) kerrottiin ryhma-
haastattelun ajankohta, kaytettavat aineistonkeruumenetelmat ja tuotiin ilmi haastatteluun
osallistumisen vapaaehtoisuus. Opinnaytetyon tekijat katsoivat propositiotasoisesti tehdyn lit-
teroinnin olevan riittava ja tarkoituksenmukainen tassa kehittamistyossa, joten ryhmahaastat-
telua ei nauhoitettu, eika tallennettu minnekaan. Ryhmahaastattelusta syntynyt ydinsisalto
muokattiin kasitekartan (kuvio 9) muotoon jo haastattelun aikana, jotta voitiin hyvaksyttaa

haastattelusta syntynyt kasitekartta edustamaan yhteistyokumppanin ajattelua.

Toinen opinnaytetyontekijoista toimi haastattelijana ja toinen opinnaytetyon tekijoista kirjasi

ydinsisallon kasitekartan muotoon flappitaululle kaikkien tyontekijoiden nahtavaksi.
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Kuvio 9: Kasitekartta ryhmahaastattelusta

Ryhmahaastattelussa keskeisiksi toiveiksi tarkentui ominaisuuksien osalta lahiympariston hyo-
dynnettavyys, harjoitusten maksuttomuus, selkean ohjeistuksen tarve ja kartan ulkoasun hil-
litty varimaailma. Ryhmahaastattelun ohessa kaydyssa yhteisessa keskustelussa todettiin asia-
kastapaamisiin kaytettava ajan olevan rajallinen, joten lahiympariston hyodynnettavyyden
nahtiin olevan tarkea seikka aikataulut ja tyon suunnittelu huomioiden. Yhteisessa keskuste-
lussa kaytiin pohdintaa siita, etta taman kaltaiseen toimintaan ei ole mahdollista saada sosi-
aalitoimen kautta taloudellista tukea, jolloin harjoitukset on pystyttava toteuttamaan mak-
suttomasti. Myos harjoitusten ohjeiden selkeys seka palautumiskartan varimaailma koettiin

oleellisina ominaisuuksina.

Ryhmahaastattelun yksi teemoista oli selvittaa yhteistyokumppanin toiveet siita, minka tyyp-
pista luontolahtoista toimintaa he haluavat luontolahtoiseen palautumisoppaaseen. Ryhma-
haastattelussa saatiin kuulla tyontekijoiden tyokokemuksen kautta vahvistunut ymmarrys yh-
dessa tekemisen hyodyista. Tyontekijat kertoivat yhdessa tekemisen johdattavan usein syval-
liseen keskusteluun, jonka on huomattu antavan laajaa tietoa asiakkaan todellisesta tilan-
teesta ja nain lisanneen tyontekijan ymmarrysta asiakkaitaan kohtaan. Tyontekijoiden toi-
veista ilmeni tarve myos hengitysharjoitukselle ja helposti toteutettaville harjoituksille, joi-
den valilla on mahdollisuus valita eri vaihtoehdoista. Lisaksi tyontekijat kertoivat halustaan
tarjota asiakkaalle digi-vaihtoehtoja, huomioiden nain asiakkaat, joille kotoa pois lahteminen

tuottaa vaikeutta.
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Harjoituksen kestoista kaydyssa keskustelussa tyontekijat paatyivat toiveeseen, jonka mukaan
harjoitteille ei maariteta mitaan toteutusaikaa. Tyontekijat totesivat, etta harjoitusten en-

nalta maarittelematon aika helpottaa asiakastapaamisten kokonaisuuden suunnittelua. Yhtei-
sessa keskustelussa tyontekijat korostivat tyontekijan roolia arvioijana kulloisellakin tapaami-

sella riittavan harjoituksen kestossa.

Ryhmahaastattelun viimeisena teemana kasiteltiin yleisesti muita huomioon otettavia asioita
luontolahtoisen palautumisoppaan toteutuksessa. Harjoitusten toivottiin olevan helppokayt-
toisyyden ja maarittamattoman ajan myota sellaisia, etta niiden toteuttaminen on luonteva
osa ohjaustyota. Myos teoriaosuuden mainitsemisen kerrottiin koettavan tarpeelliseksi, jotta
tyontekijat tietavat luontolahtoisen palautumisoppaan taustalla olevan teorian. Ryhmahaas-
tattelun lopussa tyontekijat kiteyttivat luontolahtoisen palautumisoppaan seka siihen valitun

ADHD-aihealueen olevan supertarkea.

Opinnaytetyon tekijat hyodynsivat Bodystormingia (kuvio 7) mahdollisimman toimivien ja mo-
nipuolisesti sovellettavien harjoitusten suunnittelun apuna. Opinnaytetyon tekijat tutustuivat
Sirpa Arvosen (2022) kehittamaan Metsamieli-menetelmaan lukemalla Arvosen kirjan nimelta:
Metsamieli. Mielen ja kehon viikkopolut. Tutkitun tiedon avulla kehitettya menetelmaa voi
kayttaa valmennuksessa seka itsehoidossa monipuolisena tyovalineena hyvinvoinnin edistami-
sessa esimerkiksi voimavaraistumisen ja palautumisen vahvistamiseen (Arvonen 2022, 5).
Opinnaytetyon tekijat valitsivat Arvosen kirjasta kymmenen harjoitusta, joiden valinnassa

huomioitiin luonto- ja kaupunkiympariston palauttavat ja elvyttavat vaikutukset.

Opinnaytetyon tekijat suuntasivat valittujen kymmenen harjoituksen ja muistiinpanovalinei-
den kanssa fyysisesti luontoymparistoon. Luontoymparistoksi valikoitui toisen opinnaytetyon
tekijan kodin piha seka kodin laheisyydessa oleva metsa. Valittuja kymmenta harjoitusta
suunniteltiin ja ideoitiin Empatiakartasta ja teemahaastattelusta saadun pohjatyon seka Arvo-
sen kirjasta valittujen kymmenen harjoituksen perusteella. Harjoitusten muokkaamisessa huo-
mioitiin yhteistyokumppanin toiveet ja odotukset kehittamistyona olevasta luontolahtoisesta

palautumisoppaasta.

Opinnaytetyon tekijoiden arvion mukaan jokainen harjoituksista oli muokattavissa kayttotar-
koitusta vastaavaksi. Harjoituksia muokattiin ja testattiin nayttelemalla kuviteltuja asiakasti-
lanteita. Nayttely ja kuvitellut asiakastilanteet nayttivat opinnaytetyon tekijoille heti ohjat-
tavuuden toimivuuden, jonka lisaksi voitiin arvioida, soveltuuko kyseinen harjoitus luontevaksi
osaksi yhteistyokumppanin ohjaustilanteita. Harjoitusten valinnassa otettiin huomioon, etta
tyontekija voi suunnitella harjoituksen helposti ja joustavaksi osaksi asiakastapaamista esi-
merkiksi niin, etta harjoitteluhetken voi sijoittaa vaihtelevasti esimerkiksi asiakastapaamisen

alkuun tai loppuun. Lisaksi harjoituksen valinnassa huomioitiin ajan maarittelemattomyys,
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joka antaa tyontekijalle mahdollisuuden arvioida itse valitsemalleen harjoitukselle riittavan

pituuden.

Opinnaytetyon tekijat suunnittelivat luontolahtoisen palautumisoppaan visuaalista ilmetta ja
hahmottelivat sen ulkoasua paperille. Suunnittelun yhteydessa huomioitiin kuitenkin luonto-
lahtoisen palautumisoppaan liitteena olevaa palautumiskarttaa varten oleva rajallinen A4-pa-
periarkin koko, johon on realistisesti laitettavissa vain kuuden harjoituksen lyhyt ohjeistus.
Tama konkreettinen kaytannon testaus sai opinnaytetyon tekijat paattamaan luontolahtoiseen
palautumisoppaaseen tulevien harjoitusten maaraksi kuusi. Valitun kuuden harjoituksen valin-
nassa otettiin huomioon harjoitusten toteutettavuus erilaisissa luontoymparistoissa seka myos
sisatiloissa. Kuudelle Arvosen harjoituksista muokatuille ja luontolahtoiseen oppaaseen laitet-
taville harjoituksille valittiin nimiksi: Voimavarojen kartoitus, Aistien herattely, Lempipaikka

harjoitus, Mieluisa aanimaisema, Kehon rentoutus ja Pysahdy hetkeen.

Opinnaytetyon tekijoiden valitsemien kuuden harjoituksen lisaksi luontolahtoiseen palautu-
misoppaaseen suunniteltiin kansi, sisallysluettelo, johdanto, lahteet ja liitteena oleva palau-
tumiskartta. Palautumiskartta suunniteltiin kaksipuoliseksi ja sen harjoitukset muokattiin yk-
sinkertaistettuun muotoon luontolahtoisen oppaan harjoituksista. Toiselle puolelle harjoituk-
set valittiin laitettaviksi havainnollistettuna kuvien avulla ja toiselle puolelle valittiin laitetta-
vaksi lyhyt harjoituksen tekoon ohjaava selkeasanainen ohje. Luontolahtoisen palautumisop-

paan lopulliseksi sivumaaraksi muodostui yksitoista.

Yksi ryhmahaastattelun aikana esiin tulleista yhteistyokumppanin toiveista oli saada luonto-
lahtoiseen palautumiskarttaan digitoimintoja. Opinnaytetyon tekijat olivat tutustuneet opin-
naytetyoprosessin aikana laajasti luonnon hyvinvointivaikutuksien teoriaan ja tiedossa oli,
etta jo pelkka luontokuvien katselu ja luonnon aanien kuuleminen tuo hyvinvointivaikutuksia.
Opinnaytetyon tekijat paattivat lisata Lempipaikka harjoituksen ja Mieluisan aanimaiseman
yhteyteen digitaalisen vaihtoehdon, joka toimii skannaamalla harjoituksen yhteydessa olevan
QR-koodi. QR-koodin tekemiseen kaytettiin ilmaista verkossa saatavilla olevaa QR-koodin ge-
neraattoria. QR-koodin generaattorissa lisataan haluttu verkkosivu, jonka jalkeen generaat-
tori muodostaa QR-koodin. QR- koodin skannaamiseen voi kayttaa esimerkiksi puhelimen tai
tabletin QR-koodin lukijaa. Lisaksi palautumiskarttaan suunniteltiin lisattaviksi samat digitaa-

liset vaihtoehdot kuvallisin kayttoohjein, jotta saadaan saastettya A4-paperiarkin tilaa.
5.6 Kehittamistyon tuotoksen rakentaminen

Kaytettyjen kehittamismenetelmien avulla rakennettiin luontolahtoinen palautumisopas, jota
teoreettinen tausta tukee. Opinnaytetyon tekijat kayttivat luontolahtoisen palautumisoppaan
rakentamisessa ilmaista verkossa saatavilla olevaa graafisen suunnittelun tyokalua nimelta

Canva. Canvassa on laaja kuvapankki ja useita muokattavia suunnittelumalleja. (Canva 2023.)
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Opinnaytetyon tekijat valitsivat Canvan valikoimasta suunnittelumallin, jota muokattiin luon-
tolahtoisen palautumisoppaan muotoon lisaamalla suunnittelumalliin 11 sivua. Suunnittelu-
mallin 11 sivua jakautuivat kanteen, sisallysluetteloon, johdantoon, kuuteen omilla sivuilla
oleviin harjoituksiin, lahteisiin ja liitteena olevaan palautumiskarttaan. Opinnaytetyon tekijat
siirsivat Bodystormingin aikana keratyt ja muistiinpanoista syntyneet tiedot valituista harjoi-
tuksista ja liitteena olevasta palautumiskartasta suunnittelumalliin. Jokainen harjoitus asetet-
tiin omalle sivulle, jonka lisaksi jokaisen harjoituksen alkuun lisattiin oma harjoitusta tukeva
tiivistelma teoriasta. Kahteen harjoitukseen sisallytettiin digitaalinen vaihtoehto, joka upo-
tettiin harjoituksen yhteyteen QR-koodina. Luontolahtoiseen palautumisoppaaseen paatettiin
valita nako- ja kuuloaistiin liittyvat digitaaliset vaihtoehdot. Digitaaliset vaihtoehdot loytyivat
selaamalla verkkosivustoja, etsien luontoaiheisia podcasteja ja virtuaalisesti toteutettavia
luontoaiheisia harjoituksia. Kaksi valittua digitaalista vaihtoehtoa soveltuivat opinnaytetyon
tekijoiden mukaan osaksi luontolahtoiseen palautumisoppaaseen valittuja harjoituksia. Suun-
nittelumallin johdannon sivulle lisattiin yhteistyokumppanin toiveesta teoreettista taustaa
ADHD:n vaikutuksista aikuisen arkeen ja siita, miten ADHD:n aiheuttamiin arjen haasteisiin
voidaan luontolahtoisella toiminnalla vastata samalla vahvistaen ADHD-aikuisen voimavaroja

ja palautumista arjen kuormituksesta.

Suunnittelumallin muokkaamisessa otettiin huomioon hillityn varit, selkeys ja yksinkertaisuus.
Paavariksi luontolahtoiseen palautumisoppaaseen valikoitui luontoa kuvaava vihrea vari.
Luontolahtoisen palautumisoppaan jokaisen sivun taustalle valittiin Canvan kuvapankista luon-
toaiheinen taustakuva, joka muokattiin lapikuultavaksi. Suunnittelumallissa tyostettavaan liit-
teeksi tulevan palautumiskartan valituissa kuvioissa otettiin huomioon selkokieliset kuvat,
jotka toimivat myos visuaalisena muistutuksena ADHD-aikuiselle siita, miten helposti ja yksin-

kertaisesti luontoymparistoa voi hyodyntaa jo kodin laheisyydessa.

Lopuksi suunnittelumalli ladattiin JPG-kuvina toisen opinnaytetyon tekijan tietokoneelle.
JPG-kuvat muutettiin yhtenaiseksi PDF-tiedostoksi kayttaen apuna Merger Free-ohjelmaa,
jonka jalkeen kuvista syntynyt oppaan raakaversio lahetettiin sahkopostitse vapaamuotoista
kommentointia varten Indcare Oy:ssa tyoskenteleville jokaiselle kymmenelle tyontekijalle.
Sahkoposti on yhteistyokumppanin tyontekijoiden valilla kaytetty yleinen ja nopea viestinta-
kanava. Sahkopostissa pyydettiin vapaamuotoista kommentointia luontolahtoisen palautumis-
oppaan sisallosta ja visuaalisesta ulkoasusta. Opinnaytetyon tekijat pitivat merkityksellisena
jokaisen tyontekijan palautteen saamisen, jotta luontolahtoinen palautumisopas voitiin raata-

l6ida yrityksen kayttoon sopivaksi.

Vapaamuotoiselle kommentoinnille asetettiin maaraajaksi viikko. Viikon kommentointi aika
maaraytyi opinnaytetyon tekijoiden aikataulun mukaan, jossa on huomioitu opinnaytetyopro-

sessiin liittyva aikataulutus ja eri vaiheiden eteneminen suunnitellusti ajallaan. Kymmenesta
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tyontekijasta kommentointiin osallistui viisi tyontekijaa. Alla olevassa kuviossa on esitettyna

tyontekijoiden kommentit luontolahtoisesta palautumisoppaasta.

TOSI HYVA

TULEE HETI KAYTTOON IHANAT VARIT

TYONTEKIUOIDEN  —
KOMMENTIT
m_ _LUONTO- i Bl
LAHTOISESTA LYHYITA/HELPPOJA
PALAUTUMIS-

JOHDANNOSSA LIIAN
PIENI FONTTI OPPAASTA KAUNIS ULKOASU

OHJEISTUKSIEN VALIIN TYHJAA

Kuvio 10: Tyontekijoiden kommentit luontolahtoisesta palautumisoppaasta

Kommenteissa (kuvio 10) annettu palaute oli kannustavaa ja positiivista. Luontolahtoista
opasta kehuttiin selkeaksi ja visuaalisesti kauniiksi. Luontolahtoisen palautumisoppaan visuaa-
lisen ilmeen koettiin olevan myos rauhoittava. Harjoitusten koettiin olevan helposti toteutet-
tavia ja riittavan lyhyita. Luontolahtoisen palautumisoppaan kerrottiin tulevan ”heti reppuun
ja kayttoon”. Korjausehdotuksina pyydettiin yhden kuvan vaihtoa, isompaa fonttikokoa joh-
dantoon seka Indcare Oy:n omaa logoa osaksi luontolahtoista palautumisopasta. Opinnayte-
tyon tekijat vaihtoivat yhden kuvan ja tarkistivat johdannon fonttikoon tulostamalla mallikap-
paleen johdannon sivusta. Johdanto oli tulostettuna selkea, mutta opinnaytetyon tekijat teki-
vat paatoksen, etta johdannon sivun taustalla olevan luontoaiheisen taustakuvan lapinaky-
vyytta saadetaan, jotta teksti saadaan paremmin esiin. Indcare Oy:n logon osalta tehtiin paa-
tos, ettei logoa lisata luontolahtoiseen palautumisoppaaseen. Indcare Oy:n logo on varityksel-
taan hyvin erilainen, kuin itse luontolahtoinen palautumisopas ja todettiin, etta muokkausoi-
keuksien siirtyessa yhteistyokumppanille on myos heilla mahdollisuus tehda muutoksia esimer-

kiksi lisata logo.

Indcare Oy:ssa tyoskentelevien tyontekijoiden kommenttien perusteella raakaversio muokat-
tiin lopulliseen muotoon. Tyontekijoiden korjausehdotukset muokattiin suunnittelumalliin,
jonka jalkeen lopullinen versio luontolahtoisesta palautumisoppaasta (liite 5) valmistui. Can-
vassa tyostetyn luontolahtoisen palautumisoppaan suunnittelumallin muokkausoikeudet jaet-
tiin yhteistyokumppanille lahettamalla yhteistyokumppanin sahkopostiin linkki luontolahtoisen
palautumisoppaan suunnittelumalliin. Nain yhteistyokumppani voi halutessaan itse muokata

luontolahtoista palautumisopasta tulevaisuudessa, jos sellainen tarve esiintyy.
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5.7  Kehittamistyon tuotos

Konkreettisena kehittamistyon lopullisena tuotoksena valmistunut luontolahtoinen palautu-
misopas ja sen liitteena oleva palautumiskartta (liite 5) pohjautuvat ADHD:sta, Green Caresta
ja luonnon hyvinvointivaikutuksista tutkitun tiedon seka opinnaytetyon tekijoiden kayttamien

kehittamismenetelmien kautta saatujen tietojen varaan.

Luontolahtoinen palautumisopas tehtiin ohjaustyon tueksi Indcare Oy:n tyontekijoille ja se on
yksitoista sivuinen. Sen johdannossa kerrotaan luontolahtoisen palautumisoppaan harjoituk-
sista, liitteena olevasta palautumiskartasta seka avataan lyhyesti luontolahtoisen palautumis-

oppaan taustalla olevaa teoriaa.

Luontolahtdinen palautumisopas sisaltaa kuusi aikaan maarittelematonta harjoitusta, joiden
toteutuspaikan voi joustavasti valita kodin tai luontoympariston valilla ADHD-aikuisen yksilol-
linen tilanne huomioiden. Harjoitusten nimet ovat Voimavarojen kartoitus, Aistien herattely,
Lempipaikka harjoitus, Mieluisa aanimaisema, Kehon rentoutus ja Pysahdy hetkeen. Jokaisen
harjoituksen yhteydessa on oma harjoitusta tukeva lyhyt tiivistelma teoriasta. Kahteen luon-
tolahtoisen palautumisoppaan harjoitukseen on sisallytetty digitaalinen vaihtoehto, jotka ovat

QR-koodilla luettavissa olevat Virtuaalinen metsakavely ja Luonto podcast.

Luontolahtoisen palautumisoppaan liitteena oleva ADHD-aikuiselle mukaan annettava palautu-
miskartta on kaksipuolinen. Palautumiskartassa on kuusi harjoitusta, joiden lisaksi siita loytyy
myos jo edella mainitut kaksi QR-koodia. Palautumiskartan harjoitukset ovat yksinkertaistet-
tuja versioita tyontekijalle suunnatusta luontolahtoisesta palautumisoppaasta. Toisella puo-
lella olevat harjoitukset ovat havainnollistettu kuvilla ja toisella puolella on lyhyet ja selkea-
sanaiset kirjalliset ohjeet harjoitusten toteuttamiseen. Palautumiskartassa olevat kuvat anta-

vat suuntaa antavan vinkin siihen, missa harjoituksia voi halutessaan toteuttaa.
5.8 Kehittamistyon tuotoksen esitys, testaus ja toimivuus

Kehittamistyota raportoidaan koko kehittamisprosessin ajan. Kehittamistyon etenemisesta
kaydaan yhteistyokumppanin kanssa tiivista keskustelua saannollisesti ja lopussa teorian poh-
jalta rakennettu tuotos esitetaan kirjallisena. Kirjallisen raportin tuottaminen mahdollistaa
aiheesta keskustelun syntymisen ja auttaa jasentamaan ajatuksia. Kirjallisen raportin myota
mahdollistuu myos palautteen saaminen kehittamiseen liittyen. (Ojasalo ym. 2018, 25.) Kehit-
tamistyon suullisen esittamisen nahdaan antavan kaytannon tyoelamantietoa yleiseen keskus-
teluun ja tata kautta yrityksissa olevaa niin kutsuttua ”hiljaista tietoa” tulevien tutkijoiden ja
kehittajien kaytettavaksi. Kehittamistyon loppuraporttiin kuvataan yksityiskohtaisesti kehitta-
miskohde, teoriapohja, kehittamisprosessi, lopputuotoksen esittaminen ja arviointi. (Ojasalo
ym. 2018, 47.)
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Yhteistyo yhteistyokumppanin ja opinnaytetyon tekijoiden valilla tehtiin mahdollisimman La-
pinakyvaksi ja avoimeksi. Yhteista keskustelua kaytiin matalalla kynnyksella, jotta lapinaky-
vyys ja avoimuus toteutuvat mahdollisimman laadukkaasti. Kehittamisprosessin eri vaiheissa
olevaa opinnaytetyota katsottiin yhdessa seka annettiin yhteistyokumppanin luettavaksi ja
kommentoitavaksi. Nain toimien turvattiin kehittamisprosessin eteneminen oikeaan suuntaan

ja varmistettiin pysyminen yhteisessa ymmarryksessa.

Toisen opinnaytetyon tekijan tyon kehittamisen harjoitteluun liittynyt tyoparityoskentely an-
toi mahdollisuuden nahda Indcare Oy:n tyontekijoiden monipuolisen ammattitaidon. Ind-
caressa tyoskentelee sosiaalialan ammattilaisia, joilla on ohjaamiseen tarvittava vahva am-
mattitaito. Luontolahtoisen palautumisoppaan lopullisen version harjoituksia voidaan toteut-
taa asiakkaan tilanne huomioiden ja eri tyylisia ohjaustapoja soveltaen. Tasta syysta opinnay-
tetyon tekijat eivat koe tyontekijoiden perehdyttamista luontolahtoisen palautumisoppaan
harjoitteiden kayttoon tuovan lisaarvoa opinnaytetyoprosessiin. Opinnaytetyoprosessin paa-
tyttya lopullinen versio seka opinnaytetyosta etta luontolahtoisesta palautumisoppaasta luo-

vutetaan digitaalisena ja paperisena yhteistyokumppanille.
5.9  Kehittamistyon tuotoksen teoreettisten yhteyksien esittaminen

Konstruktiivisessa tutkimusotteessa pyritaan luomaan uusi kaytannonlaheinen ja konkreetti-
nen tuotos, joka antaa uutta tietoa ja on teoreettisesti perusteltavissa. Olemassa oleva teo-
reettinen tieto ja kaytannosta kerattava tieto ovat oleellisia kaytantoon siirrettavan raken-
teen ja konkreettisen tuotoksen luomiseksi. Konstruktiivisen tutkimuksen aikana luodulla rat-
kaisulla kaytannon ongelmaan tavoitellaan yrityksen toiminnan ja kaytantojen muuttamista.
(Ojasalo ym. 2018, 65-66.)

Kehittamistyohon valitun konstruktiivisen tutkimusotteen tavoitteena oli luoda yhteistyo-
kumppanille uutta tietoa antava kaytannonlaheinen ja konkreettinen tuotos, joka on teoreet-
tisesti perusteltavissa aiemman tutkimustiedon pohjalta. Tavoitteena on, etta luontolahtoi-
nen palautumisopas vakiintuisi osaksi tyokaytantoja siten, etta sita tullaan hyodyntamaan
ADHD-aikuisten palautumisen tukemisessa monipuolisesti ja saannollisesti. Yhteistyokumppa-
nilla on kaytossaan jo monia erilaisia tyovalineita ja luontolahtoinen palautumisopas on tar-

koitettu liitettavaksi yhdeksi uudeksi osaksi tahan tyovalineiden sarjaan.

Kehittamistyo sai alkunsa yhteistyokumppanin kanssa kaydyissa alustavissa keskusteluissa esiin
nousseesta asiakastilanteissa tunnistetuista ADHD-aikuisten palautumisen vaikeudesta seka sii-
hen tarvittavasta ohjauksen tarpeesta. Yhteistyokumppanilla tyoskentelevilla sosiaalialan am-
mattilaisilla on vahva kokemus neuropsykiatrisista haasteista aiheutuvien vaikutusten ja hait-
tojen vahentamisesta asiakkaan arjessa. Yhteistyokumppanilla ei ollut jo aiemmin kehittele-
miensa tyovalineiden joukossa luontolahtoisyyteen perustuvaa tyovalinetta, joten onnistu-

neen ohjauksen tueksi opinnaytetyon tarkoitukseksi selkiytyi luontolahtoisen
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palautumisoppaan kehittaminen, jota yhteistyokumppani voi hyodyntaa tukiessaan ADHD-ai-

kuisten palautumista arjen kuormituksesta.

Teoreettinen tausta (kuvio 11) tukee kehittamistyosta valmistunutta luontolahtoista palautu-
misopasta. Asiantuntijoiden ymmarrys on lisaantynyt ADHD:sta tutkitun tiedon myota. ADHD-
ydinoireet ovat itsessaan merkittavasti toimintakykya alentavia. Lisattyna tahan ADHD:hen
liitetyt moninaiset ja yksilolliset haasteet, ympariston vaikutukset seka nopeasti muuttuvan
nyky-yhteiskunnan tilanteen on ymmarrettavaa, etta ylikuormittuneisuutta paasee syntymaan
herkasti. Nykyelaman hektisyys ja tarkkaa keskittymista vaativat tehtavat ja tilanteet ovat
lisaantyneet. Jotta tasta kaikesta on mahdollista palautua, on saatavilla oltava monipuolisia

ja yksilollisia sosiaalialalla kaytettavia tuki- ja tyoskentelymuotoja.

Green Care -toiminnan monipuoliset vaikutukset ihmisten hyvinvointiin on tutkitusti toden-
nettu. Tutkitun tiedon avulla on voitu osoittaa, etta luontoympariston hyodyntaminen tukee
hyvinvoinnin edistamista monin eri tavoin. Luontolahtoinen toiminta on yksi keino lisata posi-
tiivisia tuloksia ADHD-aikuisten hyvinvoinnissa. (Hirvonen 2014, 16-17). Luontoymparisto aut-
taa rauhoittumaan, jasentamaan ajatuksia seka laskemaan ylivirittyneisyystilaa ja kasautu-
nutta aistikuormitusta. Lisaksi luontolahtoiseen palautumisoppaaseen valitut harjoitukset mu-
kailet Sirpa Arvosen (2022) kehittamia menetelmia, jotka jo itsessaan ovat tutkittu ja todettu

monipuolisiksi tyokaluiksi muun muassa palautumisen vahvistamisessa.

Suomessa Green Care palvelut jaetaan kahteen palveluryhmaan, joista toinen on luontovoi-
man palvelut. Luontovoiman toimintaa seka palvelua leimaa ohjaamisessa luontoperusteisuus
vahvasti huomioiden. Luontovoiman palveluihin sisaltyy yleista hyvinvoinnin lisaamista tavoit-
televa luontolahtoinen toiminta. Sosiaalihuoltolain (1301/2014) 3 luvussa 16 8:ssa maaritel-
laan, etta sosiaaliohjauksella tavoitellaan asiakkaiden osallisuuden ja hyvinvoinnin edista-
mista. Luontoymparisto antaa monipuoliset mahdollisuudet asiakastyolle (THL 2023). Opin-
naytetyon tekijoiden kehittamistyon tuloksena valmistunut luontolahtoinen palautumisopas
suunnataan yhteistyokumppanin tyovalineeksi asiakkaiden ohjaustilanteeseen ja se on suun-
nattu Indcare Oy:n kayttoon. Yhteistyokumppanin sosiaaliohjauksen tyoskentelyalue on laaja,
asiakkaiden tilanteet ovat vaihtelevia seka nopeasti muuttuvia. Sosiaaliohjausta voi tehda
vaihtelevasti luontolahtoisyytta asiakastyossa hyodyntaen, esimerkiksi vaihtamalla toimistota-
paamisen luontoymparistoon. Yhteistyokumppani voi vaihtaa kotikaynniksi suunnitellun tapaa-
misen lahipuistoon. Lahipuistoa hyodyntaen yhteistyokumppani voi toteuttaa luontolahtoisen
palautumisoppaan harjoituksen seka ohjata ja tukea ADHD-aikuisen palautumista arjen kuor-

mituksesta.
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Kuvio 11: Luontolahtoisen palautumisoppaan teoreettiset yhteydet

Luontolahtoisen palautumisoppaan harjoituksia voidaan toteuttaa eri tyylisia ohjaustapoja so-
veltaen ja yksi vaihtoehto lisata ohjaamisen monipuolisuutta on suorittaa neuropsykiatrisen
valmentajan koulutus. Luontoympariston hyodyntaminen on merkittava tyoskentelyvaline yh-
teistyokumppanille ADHD-aikuisen palautumisen turvaamisessa. Luontolahtoisen palautumis-
oppaan avulla voidaan tukea ADHD-aikuisen luontoyhteytta ja vahvistaa seka voimavaroja etta

osallisuuden kokemusta jo lyhytkestoisellakin tyoskentelylla.

Lisaksi Indcare Oy:ssa pyritaan loytamaan jokaiselle asiakkaalle parhaiten sopivat keinot sel-
viytya itsenaisesti arjen haasteista (Indcare Oy 2023b). Luontovoiman palvelujen toimintaan
kuuluu ajatus siita, etta pidempaan kestavilla ajanjaksoilla tahdataan myos itseohjautuvaan
misen kohteena olevan luontolahtoisen palautumisoppaan liitteeksi suunniteltiin palautumis-
kartta, jonka tarkoitus on kannustaa ADHD-aikuisia itseohjautuvaan harjoitusten tekoon hy-
vinvointinsa ja palautumisensa parantamiseksi. Lisaksi palautumiskartta toimii muistutuksena
ADHD-aikuiselle siita, miten helposti ja yksinkertaisesti luontoymparistoa voi hyodyntaa jo ko-
din laheisyydessa. Luontolahtoisen palautumiskarttaan tehtyjen yksinkertaistettujen harjoi-
tusten avulla ADHD-aikuiset voivat itsenaisesti tehda harjoituksia ja nain purkaa arjen haas-
teista tulevaa ylivirittyneisyytta seka kasaantunutta aistikuormitusta. Harjoituksia itsenaisesti
toteuttaen saadaan palautunut olotila ja toimintakyky takaisin, jonka jalkeen on helpompi ja-

sentaa ajatuksiaan ja hyodyntaa vahvuuksiaan arjen toiminnoissa.

Konstruktiivisen tutkimuksen viimeisessa prosessissa arvioidaan kehitetyn tuotoksen toimi-
vuutta kaytannossa eli organisaatiossa. Tuotoksen toimivuutta voidaan arvioida kayttamalla
kolmea eritasoista markkinatestia, jotka ovat: heikko markkinatesti, keskivahva markkinatesti
ja vahva markkinatesti. Heikon markkinatestin lapaisemiseen vaaditaan, etta tuotos toimii or-
ganisaation sisalla. Keskivahvan markkinatestin lapaisemiseen vaaditaan, etta moni organisaa-
tio ottaa tuotoksen kayttoonsa. Vahvan markkinatestin lapaisemiseen vaaditaan, etta organi-
saatio, joka on ottanut kayttoonsa tuotoksen, menestyy paremmin kuin ne organisaatiot,

joissa tuotos ei ole kaytossa. (Ojasalo ym. 2018, 67-68.)
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Opinnaytetyoprosessissa kunnioitettiin yksityisyyden suojaa yhteistyokumppanin kotiin vieta-
van tukityon osalta, eika palautumisoppaan toimivuutta siita syysta testattu asiakkailla. Luon-
tolahtoisen palautumisoppaan toimivuuden testaaminen jai kehittamisprosessin paatyttya yh-
teistyokumppanille. Kuitenkin yhteistyokumppanin ohjaamiseen tarvittavan ammattitaidon ja
tiedon neuropsykiatrisista haasteista yhdistettyna tutkittuun tietoon ADHD:sta, Green Caresta
seka luonnon hyvinvointivaikutuksista perusteella voidaan todeta, etta toteuttamalla harjoi-

tuksia mahdollistetaan asiakkaille parhaimmillaan onnistuneita palautumisia.

5.10 Kehittamistyon arviointi

Kehittamistyota arvioidaan koko kehittamisprosessin ajan, jotta tuotosta voidaan kehittaa oi-
keaan suuntaan annettujen palautteiden perusteella. Arviointi kohdistetaan seka kehittamis-
prosessiin ja sen tuotoksiin, etta niiden valisiin suhteisiin. Arvioinnin kohteena ovat yleensa
kehittamistyon suunnittelu, tavoitteet ja niiden saavuttaminen, kehittamisprosessissa kayte-
tyt menetelmat seka vuorovaikutus ja sitoutuminen. Myos toiminnan johdonmukaisuutta arvi-
oidaan. Loppuarvioinnilla osoitetaan, onko kehittaminen onnistunut. Onnistumisen kriteereina
voidaan pitaa esimerkiksi tuotoksen yksinkertaisuutta, helppokayttoisyytta, merkittavyytta ja
sita, onko tuotos helposti sovellettavissa muihin yhteyksiin. Arvioinnin apuna voidaan kayttaa
kyselya. (Ojasalo ym. 2018, 47-48.)

Opinnaytetyo toteutettiin kehittamistyona. Opinnaytetyon tekijat valitsivat kehittamisen koh-
teeksi yhteistyossa yhteistyokumppanin kanssa luontolahtoisen palautumisoppaan ja siihen
liitteeksi tulevan palautumiskartan. Opinnaytetyon lahestymistapana kaytetty konstruktiivi-
nen tutkimusote oli taman opinnaytetyon kehittamisen kohteen kokonaisuuden kannalta on-
nistunut valinta. Konstruktiivinen tutkimusote ohjasi koko opinnaytetyoprosessia kronologi-
sesti eteenpain seka auttoi hahmottamaan kehittamisprosessin vaiheet. Valitulla opinnayte-
tyon aiheella opinnaytetyon tekijat tavoittelevat ensisijaisesti Green Caren -luontolahtoisyy-
teen perustuvaa palautumisoppaan kehittamista, jota yhteistyokumppani voi hyodyntaa tu-

kiessaan ADHD-aikuisten palautumista arjen kuormituksesta.

Opinnaytetyoprosessin aikana opinnaytetyon tekijat onnistuivat myos kasvattamaan ja syven-
tamaan ammatillista osaamistaan. Prosessin aikana saavutettiin tavoite oman teoriatiedon ja
kaytannon osaamisen vahvistamisessa tulevaisuuden sosionomin ammattia ajatellen. Luonto-
lahtoisen palautumisoppaan kehittamisprosessin aikana hankittu teoriatieto ja kaytetyt kehit-
tamismenetelmat auttoivat hahmottamaan ja ymmartamaan luonnon hyvinvointivaikutusten

monipuolisuuden seka vaikuttavuuden ihmisten hyvinvoinnin tukemisessa ja edistamisessa.

Kehittamismenetelmiksi valittiin Empatiakartta, teemahaastattelu ja Bodystorming, koska
konstruktiivisessa tutkimuksessa tieto kannatti kerata monin eri tavoin. Jokainen kehittamis-
menetelmista oli oleellinen lopputuotoksen onnistumisen kannalta. Luontolahtoisen palautu-

misoppaan liitteeksi kehitetty palautumiskartta on tarkoitettu annettavaksi ADHD-aikuiselle
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mukaan itseohjautuvaa kayttoa varten. Empatiakartan keinoin saatu tieto oli katsoa luonto-
lahtoiseen palautumisoppaaseen tarvittavia ominaisuuksia itse ADHD-aikuisen nakokulmasta ja
nain huomioida asiakaslahtoisyys seka luontolahtoisen palautumisoppaan etta liitteena olevan
palautumiskartan osalta. Teemahaastattelun keinoin keratyt kommentit yhteistyokumppanin
toiveista ja odotuksista koskien luontolahtoista palautumisopasta auttoivat suunnittelemaan
luontolahtoisen palaututumisoppaan kayttotarkoitusta vastaavaksi. Luontolahtoinen palautu-
misopas suunnattiin yhteistyokumppanin ohjaustyon tueksi, joten teemahaastattelu oli onnis-
tunut valinta kerata tietoa lopullisilta kayttajilta. Bodystormingia tarvittiin, jotta paastiin ai-
toon toimintaymparistoon muokkaamaan ja testaamaan luontolahtoiseen palautumisoppaa-
seen valittuja harjoituksia sellaisiksi, etta lopullinen valinta seka palvelee ADHD-aikuisten tar-

peita etta on myos ohjattavuuden kannalta onnistunut ja realistinen.

Opinnaytetyon tekijat sitoutuivat kehittamisprosessin aikana tapahtuvaan toimintaan. Opin-
naytetyota annettiin yhteistyokumppanille kommentoitavaksi tasaisin valiajoin ja yhteistyo-
kumppanin kanssa kaytiin avointa keskustelua kehittamistyon etenemisesta. Pienena haas-
teena koettiin samanaikaisesti osunut kesalomakausi, joka vaikutti yhteistyokumppanin kanssa
sovittuihin tapaamisiin. Yhteistyokumppanin kanssa yhteiset tapaamiset jaivat hieman suunni-
teltua vahaisemmaksi. Koko opinnaytetyoprosessin aikana saatu yhteistyokumppanin jakama
kaytannon osaaminen opinnaytetyohon hyodynnettavaksi on ollut kuitenkin arvokasta. Opin-
naytetyon tekijat pitavat koko opinnaytetyoprosessia onnistuneena. Opinnaytetyon tekijat ta-
pasivat useasti kasvotusten ja kehittivat luontolahtoista palautumisopasta yhdessa. Tiivis yh-
teydenpito opinnaytetyon tekijoiden kesken auttoi rakentamaan luontolahtoisesta palautu-

misoppaasta version, jota teoreettinen tausta tukee.

Luontolahtoiseen palautumisoppaaseen valittujen harjoituksien taustalla on tutkittu tieto
ADHD:sta, Green Caresta seka luonnon hyvinvointivaikutuksista. Taman lisaksi yhteistyokump-
panilla on ohjaamiseen tarvittava ammattitaito ja tieto neuropsykiatrisista haasteista. Halli-
tessaan nama tiedot yhteistyokumppani kykenee valitsemaan asiakkaalle yksilolliset tarpeet
huomioivan palautumista tukevan harjoituksen. Loydettaessa mahdollisimman hyvin palautu-
mista tukevan harjoituksen, saadaan asiakkaalle aikaan parhaimmillaan onnistuneita palautu-

misia.

Luontolahtoisen palautumisoppaan liitteena oleva palautumiskartta annetaan ADHD-aikuiselle
mukaan itseohjautuvaa kayttoa varten. Palautumiskartan harjoitukset ovat yksinkertaistettuja
versioita toimeksiantajalle suunnatusta luontolahtoisesta palautumisoppaasta ja naiden har-

joituksien taustalla on samat teoriat kuin luontolahtoisessa palautumisoppaassakin.

Kehittamisprosessin lopuksi yhteistyokumppanilta pyydettiin palautetta kayttamalla Laurean
Tyoelaman palaute opinnaytetyosta -lomaketta (liite 4). Kehittamisprosessista pyydetyn pa-

lautteen avulla saatiin yhteistyokumppanin nakemys luontolahtoisen palautumisoppaan
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hyodynnettavyydesta ja kasitys koko kehittamisprosessin aikana toteutuneesta yhteistyosta
opinnaytetyon tekijoiden kanssa. Lisaksi luontolahtoisesta palautumisoppaasta pyydettiin yh-
teiskumppanin palaute kayttamalla Forms -kyselya (Liite 5). Forms -kysely lahetettiin Indcare
Oy:n kaikille tyontekijoille sahkopostitse. Forms -kyselyssa kysyttiin palautetta kayttamalla
lineaarista asteikkoa luontolahtoisen palautumisoppaan ymmarrettavyydesta, helppokayttoi-
syydesta ja siirrettavyydesta. Lineaarisessa asteikossa aaripaat edustavat vastakkaisia kantoja
esitettavan kysymyksen vastaukseen. Vaihtoehdoista 5 tarkoittaa "ehdottomasti samaa

mielta” ja 1 tarkoittaa ”ei lainkaan samaa mielta”.

Indcare Oy:n kymmenesta tyontekijoista Forms -kyselyyn vastasi kolme tyontekijaa. Kaikki
kolme vastaajaa olivat yhta mielta siita, etta luontolahtoisen palautumisoppaan ohjeet ovat
selkeita ja luontolahtoisen palautumisoppaan harjoituksia voi toteuttaa muuallakin kuin Ind-
care Oy:ssa. Kolmesta vastaajasta kaksi oli sita mielta, etta luontolahtoisen palautumisop-
paan harjoituksia on helppo ohjata asiakkaalle. Yksi vastaajista vastasi lineaarisen asteikon
mukaan yhden ja viiden valisista vaihtoehdoista numeron nelja kuvaamaan helppokayttoi-

syytta.

6  Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Luotettava, uskottava ja eettisesti kelvollinen tutkimus tehdaan huomioiden tutkimuksen te-
ossa hyvat tieteelliset kaytannot ja tekotavat. Tutkimuksen teossa kaytettavien tieteellisten
ohjeiden soveltaminen ja lakien asettamat raamit tukevat tutkijoiden toimintaa. (TENK 2012,
6.) Myos opinnaytetyon toteutuksessa kuuluu huomioida tutkimuseettiset periaatteet. Vastuu
opinnaytetyon eettisyyden noudattamisesta kuuluu sen tekijalle. Tyon aloitus vaiheessa on
huolehdittava siita, etta yhteistyokumppanilla on tiedossa se, etta opinnaytetyon teossa nou-
datetaan alaan kuuluvia ammattieettisia ohjeita, huomioidaan hyvan tutkimuskaytannon peri-

aatteet ja seurataan lainsaadannon vaatimuksia. (Arene Ry 2019, 17.)

Opinnaytetyon suunnitteluvaiheessa seka toteutuksessa huomioitiin hyvat tieteelliset kaytan-
not ja eettisyys pitamalla nama ohjeet jatkuvasti mukana tyoskentelyn etenemisessa. Ohjeis-
tuksiin perehdyttiin huolellisesti varmistaen, etta kumpikin opinnaytetyon tekija on ne sa-
malla tavalla ymmartanyt. Yhteistyokumppanin kanssa eettisyydesta kaytiin keskustelua toi-
sen opinnaytetyon tekijan tyon kehittamisen harjoittelun yhteydessa seka opinnaytetyon teki-

joiden yhteisilla tapaamisilla.

ADHD-aikuisista keratty tieto on opinnaytetyoprosessin aikana keskittynyt suurelta osin heidan
arjessaan nakyvien haasteiden kasittelyyn seka niihin vaikuttamiseen luontolahtoisen toimin-
nan avulla, koska usein asiakkuuden piirissa olevia ihmisia nama haasteet erityisesti haittaa-

vat ja kuormittavat heidan arkeaan. Teoriaosuus painottuu ADHD-aikuisten haasteiden
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kuvaamiseen, jotta pystytaan nayttamaan, miksi luontolahtoista palautumisopasta tarvitaan
hyvinvoinnin lisaamiseksi ja palautumisen turvaamiseksi. Empatiakartan avulla nousi esiin
hyva muistutus siita, etta ADHD-aikuisilla on my0s runsaasti erilaisia vahvuuksia ja voimava-

roja.

Tutkimusetiikassa on olemassa huomioon otettavia keskeisia lahtokohtia. Tutkimusta tehdessa
on syyta noudattaa tarkkuutta tutkimustyon teossa ja saadun tuloksen tallennuksessa seka toi-
mia rehellisesti ja huolellisesti. (TENK 2012, 6.) Opinnaytetyoprosessi kuvattiin tarkasti, jotta
saatiin rakennettua ehea lopputulos, jossa yhtena tarkeana ohjeistuksena on huomioitu tutki-
museettiset lahtokohdat ja luotettavuus. Valmis opinnaytetyo on lukijalle selkealukuinen,
johdonmukaisesti eteneva ja valitusta aiheesta luotettavaa tietoa antava. Teoreettinen

tausta tukee kehittamisen kohteena olevaa luontolahtoista palautumisopasta.

Toisten tutkijoiden tyo ja tulokset huomioidaan omien tutkimusten yhteydessa kunnioittavasti
ja tarvittavat viitaukset merkitaan asianmukaisesti (TENK 2012,6). Plagiointi valtettiin tar-
kalla lahteiden tulkinnalla ja mitaan teksteja ei kopioitu suoraan. Opinnaytetyon lahdeviit-
teissa noudatettiin Laurean lahdeviitaukseen annettuja ohjeita ja teksti kirjoitettiin arvosta-
vaan ja kunnioittavaan savyyn. Opinnaytetyossa kaytettiin luotettavia lahteita ja tutkittua
tietoa. Teoreettisen taustan hakukriteereina pidettiin paaosin kymmenen vuoden sisaan teh-
tyja ja vertaisarvioituja artikkeleita, tutkimuksia ja kirjallisuutta. Lahdekritiikissa huomioitiin

myos alan asiantuntijat, tieteellisen tiedon ja alkuperaisten lahteiden kayttaminen.

Tutkimuksen tekoon liittyvat tutkimusluvat on hankittu ja alakohtainen ennakkoarviointi on
tarvittaessa hoidettu. Suunnittelussa ja toteutuksessa seka raportoinnissa ja hankitun tiedon
tallennuksessa noudatetaan tieteelliselle tiedolle asetettuja saantoja. (TENK 2012, 6.) Tutkit-
tavien henkiloiden itsemaaraamisoikeuden arvostaminen ja ihmisarvon kunnioitus kuuluu ih-
misiin kohdistuvassa tutkimuksessa yleisiin periaatteisiin. Itsemaaraamisen oikeuden kannalta
tama tarkoittaa sita, etta tutkimus- tai kehittamisprosessiin kutsutun henkilon osallistuminen
on aina vapaaehtoista. Siksi kehittamiseen tai tutkimukseen osallistuvilta tarvitaan aina suos-

tumus seka heidan osallistumisestaan etta heilta saatujen tietojen kayttoon.

Itsemaaraamisoikeuteen liittyy myos se, etta osallistumisesta ja tietojen annosta on mahdol-
lista kieltaytya. Lisaksi on oikeus vetaytya kesken kehittamistoiminnan tai tutkimuksen.
(Vilkka 2021, 115-116.) Toinen opinnaytetyon tekijoista suoritti sosionomikoulutuksen tyon
kehittamisen harjoittelun yhteistyokumppanilla ja tasta syntyva yhteistyo oli luontevaa yhdis-
taa seka hyodyntaa. Talla yhteistyolla hankittua tietoa kaytettiin ja hyodynnettiin kehittamis-
prosessin etenemisessa kunnioittavasti ja arvostavasti yhteistyokumppania kohtaan. Opinnay-
tetyon tekijat huomioivat edella mainitun kunnioituksen ja arvostuksen myos keskinaisessa
keskustelussaan esimerkiksi huomioiden tyon vaatiman salassapitovelvollisuuden. Yhteistyo-

kumppanin mukaan tutkimuslupaa ei tarvinnut hankkia, koska opinnaytetyon tekijat eivat
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tutkineet itse organisaatiota, eivatka keranneet kehittamisprosessin aikana yksilointi- ja tun-
nistetietoja. Opinnaytetyontekijat eivat keranneet koko opinnaytetyoprosessin aikana mitaan
yksilointi- ja tunnistetietoja, joten suostumuksia allekirjoituksineen ei tarvita. Indcare Oy on
pieni yritys, joten opinnaytetyon tekijat huomioivat opinnaytetyoraportissaan yhteistyokump-
panilla tyoskentelevien tunnistamattomuuden ja puhuivat yleisesti yhteistyokumppanista ja

tyontekijoista.

Ihmisen toimintakyky voi olla alentunut erilaisista syista, joko hetkellisesti tai pidempiaikai-
sesti. Jos kyseessa on esimerkiksi jokin vakavampi hairio voi kyseessa olla tilanne, jolloin ih-
minen ei ole kykeneva paattamaan osallistumisestaan patevasti tutkimukseen. Eettisia peri-
aatteita on ensiarvoisen tarkeaa muistaa noudattaa myos taman kaltaisissa erityistilanteissa.
(TENK 2019, 10.) Yhteistyokumppanilla tehdaan kotiin vietavaa tukityota. Tyon sensitiivinen
laatu huomioiden ja asiakkaan herkasti haavoittuvan aseman ja yksityisyyden kunnioittamisen
takia luontolahtoisen palautumisoppaan testaaminen ja sen varsinainen kaytto asiakkaiden
kanssa seka mahdollinen jatkokehittaminen jatettiin yhteistyokumppanille. Konstruktiivisessa
tutkimuksessa on muutenkin hyvin tyypillista, jos kyseessa on esimerkiksi omaan aikatauluun
sidottu opinnaytetyo, ettei tuotoksen toimivuutta kaytannossa testata heti, vaan se testataan

myohemmassa vaiheessa (Ojasalo ym. 2018, 68).

Opinnaytetoiden arvioinnin osalta niita kaikkia yhdistaa se, etta opinnaytetyoprosessin tulisi
olla luotettava. Opinnaytetoiden tyyppierojen takia luotettavuudella voidaan tarkoittaa eri-
laisia asioita, mutta myos yhteisia tunnusmerkkeja on loydettavissa. Yksi yhteinen piirre on
se, etta opinnaytetyoprosessissa syntyvien tulosten tai kehittamisehdotuksien ei pitaisi olla
sattumanvaraisia. Myoskaan sisaisia ristiriitoja ei luotettavaan tutkimukseen kuuluisi sisaltya.
Opinnaytetyon luotettavuuden arvioinnissa korostetaan koko prosessin ajan johdonmukaista ja
jarjestelmallista toteutustapaa. (Vilkka 2021, 185.) Opinnaytetyon tekijat tahtasivat siihen,
etta lopputuotoksena saatiin aikaan mahdollisimman ehea ja kaytannossa hyvin toimiva luon-
tolahtoinen palautumisopas. Tavoitteiden asettaminen tehtiin tarkasti ja tavoitteiden saavu-

tusta arvioitiin tyoskentelyn edetessa saannollisesti.

7  Pohdinta ja jatkokehittamisehdotukset

Tutkittuun teoriatietoon tutustuminen ja sen kautta saatu tiedon vahvistuminen sai lisattya
opinnaytetyon tekijoiden omaa osaamista asetettujen tavoitteiden mukaisesti. Ymmarrys
ADHD-haasteiden laajoista vaikutuksista asiakkaan arjen hallintaan, vuorovaikutussuhteisiin ja
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vahvistui. Tarkea oppi oli oivaltaa, etta jo pienilla valinnoilla
ja tyotapojen muuttamisella voi olla iso merkitys asiakkaan tukemiseksi ja muutoksen aikaan

saamiseksi. Oikea-aikaisesti ja yksilollisesti suunniteltu tuki vahvistaa asiakkaan
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omatoimisuutta ja tukee itseohjautuvuutta. Omatoiminen ja itseohjautuva asiakas selviytyy

arjestaan lopulta ilman ammattiauttajia.

ADHD-aikuisen tukemisen myota vaikutetaan positiivisesti myos mahdolliseen perheeseen seka
lahiverkostoon. Aikuisen rauhoittuminen ja palautuminen ylikuormittuneisuudesta heijastuu

suoraan lasten turvallisuuden tunteeseen ja tukee nain myos lasten hyvinvointia. Samoin hyo-
dyt tulevat nakyviin muiden aikuisten kanssa kaydyissa vuorovaikutuksessa ja yhteisessa teke-

misessa esimerkiksi parisuhteessa, ystavyyssuhteissa tai tyopaikalla.

Opinnaytetyon tekijat kokevat opinnaytetyon kehittamistyon tuloksena valmistuneen luonto-
lahtoisen palautumisoppaan olevan onnistunut ja yhteiskunnallisesti merkittava. Kehittamis-
tyo toi yhteistyokumppanille teoriatiedon luonnon hyvinvointivaikutuksista ja taman teorian
kaytantoon yhdistamiseksi uuden tyovalineen eli luontolahtoisen palautumisoppaan. Kun luon-
tolahtoisen palautumisoppaan kaytto saadaan luontevaksi osaksi yhteistyokumppanin tekemaa
perustyota, saavutetaan parhaimmillaan onnistuneita palautumisia. Salonen (2020, viii) on
myos tutkinut vaitoskirjassaan omaehtoisten ja ohjattujen luontokokemusten koettuja vaiku-
tuksia ja sisaltoulottuvuuksia. Tutkimuksissa on todettu luonnon tuottavan rentoutumisen,
rauhoittumisen, virkistymisen seka voimaantumisen lisaksi palautumisia (Salonen 2020, 52).
Kaplan ja Kaplan (1989) mukaan miellyttavana koettu luontoymparisto tukee tarkkaavuuden
ja keskittymiskyvyn palautumista (Ojala ym. 2019, 8). Ojalan ym. (2019, 8) mukaan Kaplan ja
Berman (2010) esittavat Kaplanien tarkkaavaisuuden elpymisen teorian perustuvan siihen,
etta aivoilla on rajallinen tiedonkasittelykyky, jonka seurauksena aivojen toiminnanohjausjar-
jestelman liiallinen kuormittuminen aiheuttaa tarkkaavaisuuden heikentymista ja keskittymis-

vaikeuksia.

Kun saadaan tukea oikea-aikaisesti ja yksilolliset tarpeet huomioiden, lisataan ADHD-aikuisen
hyvinvointia ja estetaan palveluiden pitkittymisen tarvetta. Samalla estetaan myos lahiver-
koston tukipalveluiden piiriin hakeutumista. Tuen oikea-aikaisuus, yksilollisen tuen suunnit-
telu ja asiakkaan itsensa seka laheisten hyotyminen hyvinvoinnin lisaamisesta tuo onnistues-

saan merkittavia taloudellisia saastoja yhteiskunnalle.

Luontolahtoinen palautumisopas seka palautumiskartta on suunnattu Indcare Oy:n kayttoon.
Vaikka opinnaytetyo on rajattu ADHD-aikuisiin, on opinnaytetyon tekijoiden kokemus se, etta
valmiista tuotoksesta tuli lopulta versio, jota voi soveltaa ohjaustyon tukena muissakin asia-
kasryhmissa sosiaali- ja terveysalalla tehtavassa ihmissuhdetyossa. Nykyelaman hektisyyden ja
nyky-yhteiskunnan muuttumisen myota tarvitaan monipuolisia ja yksilollisia sosiaalialalla kay-
tettavia tuki- ja tyoskentelymuotoja. Luontolahtoinen palautumisopas onkin merkittava tyos-

kentelyvaline seka ADHD-aikuisen etta muiden asiakasryhmien palautumisen turvaamisessa.

Tulevaisuuden tyotehtavaa ei voi tarkalleen viela tietaa, mutta ADHD-asiakkaiden kohtaami-

nen tulee sosiaali- ja terveysalan eri tyokentilla olemaan tavallista. Opinnaytetyon teon
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aikana paivitetty tieto antoi opinnaytetyon tekijoille vahvistuneet taidot kohdata naita asiak-

kaita tulevaisuuden tyossaan, koska ammatilliseen kehitykseen kuuluu jatkuva oppiminen.

Opinnaytetyoprosessiin kaytetyn ajan maara yllatti. Ensikertalaisina teorian etsiminen ja lapi-
kayminen seka sen yhdistaminen luotettavasti ja johdonmukaisesti kehittamisen kohteena
olevaan luontolahtoiseen palautumisoppaaseen oli iso prosessi. Koko opinnaytetyoprosessi on

vaatinut onnistuakseen hyvaa aikataulun suunnittelua ja itsensa johtamista.

Opinnaytetyon tekijoiden ja yhteistyokumppanin kanssa kaydyissa yhteisissa pohdinnoissa paa-
dyttiin siihen, etta Indcare Oy hyodyntaa omaa kehittamisen osaamistaan luontolahtoisen pa-
lautumisoppaan jatkokehittamiseen, mikali nakevat siihen tarvetta kaytettyaan luontolah-

toista palautumisopasta erilaisissa asiakkaan ohjaustilanteissa.
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Liite 1: Tiedoksi tekeilla olevasta opinnaytetyosta

Indcare Oy:lla suoritettavan tyonkehittamiseen liittyvan tyoharjoittelun lisaksi tyonantajanne mahdollisti opinndyteyon toteutta-
misen. Opinndytetyo tiimiimme kuuluu Kirsi Salminen ja Kirsi Kaartti. Suoritamme sosionomin opintoja Laurean ammattikorkea-
koulussa. Opintomme ovat edenneet opinndytetyon toteutusvaiheeseen.

Opinnaytetyon teosta ja aiheesta kdvimme keskustelua kesakuun alussa Nina Mouhun ja Hanna lkosen kanssa. Naissa keskuste-
luissa saimme kuulla Indcaren toiminta-ajatuksesta, tyoskentelyn sisdllosta ja asiakkaiden tarvitsemasta tuesta ja siita, miten
Indcarella tahan tuen tarpeeseen vastataan. Naiden keskusteluiden ja omien kiinnostustemme pohjalta opinnaytetyon aiheeksi
valikoitui luontoldhtdisen palautumisoppaan kehittdaminen ADHD-aikuisille.

”Tutkimukset osoittavat, ettd luontoyhteys on tdrkedd ihmisten psyykkiselle hyvinvoinnille. Jo pienet asiat, kuten luonnossa
kdyminen, luontokuvien katselu tai viherkasvit riittdvdt tuomaan hyvinvointivaikutuksia. Luontoympdristot laskevat stressi-
hormonien mddrdd, lisddvdt positiivisia tunteita, rauhoittavat mieltd, vdhentdyvdt ahdistusta ja auttavat kohtaamaan ja kd-
sittelemddn edessd olevia eldmdn ongelmia.

Luonto on olemassaolomme elinehto ja osa kulttuurista identiteettidmme ja voimme tukea tdtd yhteyttd lisddmdlld luontoym-
pdristoissd tapahtuvaa toimintaa. Osallisuutta tukevat palvelut ja toiminnot ovat yksi tyoskentelyalue, jossa asiakastyotd
voidaan tehdd luontoympdristossd. Jokaisella tulee olla yhtdldinen mahdollisuus pddstd luonnon hyvinvointivaikutuksia lisdd-
vien palvelujen ja toimintojen ddrelle.”

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa Indcare Oy:lle Green Care - luontolahtoisyyteen perustuva tyovaline. Opinnaytetyon tar-
koitus on kehittaa luontolahtoinen palautumisopas, jota voitte hyodyntda tukiessanne ADHD-aikuisten palautumista arjen kuor-
mituksesta. Opinndytetyon teoriaosuudessa kasitelldan Green Care -toimintaa, palautumista, luonnon hyvinvointivaikutuksia,
seka ADHD:n aiheuttamia haittoja ja vaikutuksia aikuisen arjessa selviytymisen nakokulmasta. Lisaksi teoriaosuudessa kasitellaan
lyhyesti ADHD-aikuisen haasteisiin vastaamista sosiaaliohjauksen ja neuropsykiatrisen valmennuksen keinoin. Aikuisen ADHD:ta
tarkastellaan laakkeettoman eli psykososiaalisen hoidon nakokulmasta, joten aihetta rajataan jattamalla teoriaosuuden ulkopuo-
lelle diagnosointi, lddkehoito, neuropsykologinen kuntoutus ja terapiasuuntaukset.

Tasta linkistd padsette halutessanne tutustumaan Green Care ajatukseen: https://jukuri.luke.fi/bitstream/han-
dle/10024/547708/GreenCare_ty%c3%békirja.pdf?sequence=4&isAllowed=y

Olemme saaneet opinndytetyossamme teoriaosuuden etenemdan hyvin ja paasemme seuraavaksi aloittelemaan varsinaisen op-
paan kehittamistd. Oppaan kehittamiseen kaipaisimme teidan ajatuksianne ja osaamistanne, jotta saisimme aikaan mahdollisim-
man toimivan ja hyodyllisen lopputuloksen, jota te voisitte monipuolisesti hyodyntaa.

Ajatuksena on toteuttaa kanssanne vapaaehtoiseen osallistumiseen perustuva ryhmahaastattelu, jossa kartoitamme teidan toi-
veitanne ja odotuksianne luontoldhtdisen oppaan sisallostad ja visuaalisesta ulkoasusta. Ryhméahaastattelun kautta saadun ydinsi-
sallon muokkaamme kasitekartan muotoon jo haastattelun aikana, jotta voimme hyvaksyttaa haastattelusta syntyneen kasitekar-
tan edustamaan ajatteluanne. Haastattelu toteutetaan etana.

Tuleva ryhmahaastattelu on suunnitteilla elokuulle ja tarkemman ajan ilmoitamme vield erikseen.

Lisaksi lahetamme teille sahkopostitse syyskuun aikana luontolahtGisen palautumisoppaan raakaversion kommentoitavaksi, jotta
voimme tehdd parannuksia oppaaseen.

Opinnaytetyotamme koskevia kysymyksia voitte lahettdd meille sahkopostilla tai keskustella Kirsi. K:n kanssa tyon lomassa.

Ystavallisin terveisin,
Kirsi Kaartti & Kirsi Salminen

Kirsi Kaartti
kirsi.kaartti@indcare.fi

Kirsi Salminen
kirsi.salminen@student.laurea.fi
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Liite 2: Haastattelun runko (Kananen 2015, 85)

RYHMAHAASTATTELUN RUNKO

‘Yrityksen nimi Indcare Oy
Tairniala Sosiaaliala
Henkildstd pieni yritys10 henkilda

Haastatteljs Opinndytetyon tekijat
Ajankohta elokuu 2023
Hzzstattelun kesto &0 min

Haastateltavat henkildt

Indcare Oy kaikki tydntekijat

Teemsz 1 Ominaisuudet

Teema 2 Kinks tyyppista luontoldhtdista toimintaa
Teema 3 Harjoitusten kesto

Teams 4 Huomictzwvat asiat
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Liite 3: Tiedote ryhmahaastattelusta

Opiskelemme Laurean ammattikorkeakoulussa sosionomiksi. Opintomme ovat edenneet opinnaytetyon toteutusvaiheeseen.

Teemme opinndytetyotd tyopaikallenne, Indcare Oy:lle. Aiheenamme on tyostda luontolahtGisyyteen perustuva tyovidline, jonka
avulla voitte ohjata ja opastaa asiakkuudessanne olevia ADHD-aikuisia palautumaan arjen kuormituksesta. Konkreettisena kehit-
tamistyomme lopullisena tuotoksena kayttoonne valmistuu luontolahtginen palautumisopas, joka pohjautuu ADHD:sta, Green
Caresta ja luonnon hyvinvointivaikutuksista tutkitun tiedon seka opinndytetyossa kadytettyjen kehittamismenetelmien kautta

saatujen tietojen varaan.

Luontolahtoisen palautumisoppaan teko on alkuvaiheessa ja me molemmat opinndytetyon tekijat haluaisimme haastatella teitd,

jotta voisimme huomioida ja hyodyntaa teidan toiveenne ja odotuksenne oppaan kehittamisessa.

Saadaksemme kasityksen teidan toiveistanne ja odotuksistanne kehittamistyomme kohteena olevaan luontolahtdisen palautumis-
oppaan tekoa varten kdytamme kehittamismenetelmana ryhmahaastattelua. Ryhmahaastattelun kautta saadun ydinsisallon
muokkaamme kasitekartan muotoon jo haastattelun aikana, jotta voimme hyvaksyttdaa haastattelusta syntyneen kasitekartan

edustamaan ajatteluanne. Kasitekartta tulee osaksi opinnaytetyon raporttia.

Ryhmaéahaastattelu toteutetaan 21.8.2023 klo 9:00. Ryhmahaastattelu toteutetaan etdanad Teams-yhteyden kautta. Ryhmahaastat-
telua ei nauhoiteta tai tallenneta mihinkaan.

Osallistujista ei kysytad tai tallenneta mitdan henkilotietoja. Osallistujista ei myoskdaan synny henkilorekisteria. Ryhmahaastatte-

luun osallistuminen on vapaaehtoista, tilaisuudesta on mahdollista poistua milloin vain ja keskusteluun osallistuminen ei ole pa-
kollista.

Ystavallisin terveisin,

Kirsi Kaartti & Kirsi Salminen



Liite 4: Laurean Tyoelaman palaute opinnaytetyosta -lomake

AMMATTIKORKEAKOULU T}rﬁtlimin PBIELITE
Liniversity of Appited Sclences

8.12.2015/ba
Hywva tyGelaman edustaja
Kiitos, ettd tarjositte Laurea-ammattikorkeakoulun opiskelijallefopiskelijoille mahdollisuuden tehda

opinndytetyd yritykseenneforganisaatioonne. Tydeldman kehittdminen on tarked osa opinndytetdidemme
arvioinnissa. Pyydammekin nakemystanne.

Yrityksenforganisaation nimi

Tydelaman edustajan/Arvioijan nimi ja
tehtdvanimike

Opinndytetydn ohjaaja yrityksessa/organisaatiossa

Opinnaytetydn tekija/ft

Miten yrityksenneforganisaationne hySdyntda tehtyd opinndytetydta?

Mitd uutta jaftai odottamatonta tuli esille opinnaytetydprosessin aikana tai tuloksissa?

Miten kuvailisitte yhteistydtd opinndytetydntekijan/-tekijdiden kanssa?

Haluaisitteko jatkossakin tarjota opiskelijoillernme opinndytety@n aiheita tai harjoittelupaikkoja?
Miten haluaisitte kehittaa yrityksenne/organisaationne ja Laurea-ammattikorkeakoulun yhteistyGta?

Paikka ja paivamdara

Tyielaman edustajan/arvioijan allekirjoitus

Mimenselvennys

Woitte palauttaa lomakkeen myds ilman allekirjoitusta sdhképostilla joko suoraan koulun ohjaajalle tai
opinndytetydntekijille, joka valittad viestin ohjaajalleen siten, ettd viestiketjusta nidkyy allekirjoittajan
sahkdpostiosoite.
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Liite 5: Luontolahtoisen palautumisoppaan arviointikysely

Luontoldhtdisen palautumisoppaan arviointikysely

Ovatko luontoldhtéisen palautumisoppaan ohjeet selkeita?
1 2 3 4 5

- - ) Ny B! 'a . P
Ei lainkaan samaa mieltd / (v C/ Q \_) Ehdottomasti samaa mielta

Onko luontol@htbisen palautumisoppaan harjoituksia helppo chjata asiakkaalle?
1 2 3 4 5

S L My B I's ) .
Eilainkaan samaa mielta o O [ O O Ehdottomasti samaa mieltad

Voisiko luontoldhtdista palautumisopasta kayttad muuallakin kuin Indcare Oy:ssa?
1 2 3 4 5

o ) 'S ( Y B ( ) .
Ei lainkaan samaa mielta ) ) J (___; '\D Ehdottomasti samaa mieltd



