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1 JOHDANTO

Opinndytetyossamme kaymme 1&pi luonnon erilaisia hyddyntdmismahdollisuuksia
terveyteen liittyen sekd@ luonnon vaikuttavuutta mielenterveyteen. Aihe on erittdin
ajankohtainen, koska mielenterveyshdiridihin liittyva tyokyvyttémyys maassamme on
lisddntynyt sek& alkoholisairaudet ja -kuolemat yleistyneet. Vuonna 2010 tyokyvytto-
myyselédkkeen saajista 38 prosentilla eli 81 142 henkil6lla padasiallisena syyné oli
elakkeelle ja@miseen mielenterveyshdirid. Luku on ollut tasaisesti kasvava, mutta kas-
vu on hidastunut 2000-luvulla. Mielenterveyden hairiot eivat ole Suomessa lisaanty-
neet, vaikka hairioitd on paljon. Viime vuosina psykiatrisissa sairaaloissa on hoidettu
hieman yli 30 000 kansalaista vuodessa ja hoitopdivid on kertynyt puolitoista miljoo-
naa. Psykiatrisiin asumispalveluihin on sijoittunut yli 7000 ihmista. (Kansallinen mie-

lenterveys- ja paihdesuunnitelma 6/2011,15.)

Luonto tarjoaa suomalaisille ja Suomen yhteiskunnalle uusia taloudellisen kasvun
mahdollisuuksia. Halutessamme elda hyvéaa elaméd meidan on osattava tunnistaa ne
tekijat, jotka vaikuttavat elamaamme seka voimistettava niitd. Suomalaisten on otetta-
va luontoympariston merkitys huomioon kestavan hyvinvoinnin ja palvelutoiminnan
lahteend uudella tavalla. Luonto voi tarjota vastauksia moniin hoivaa, vapaa-
ajanviettoa, asumista ja hyvinvointia koskeviin tarpeisiin. Kestavien kilpailu- ja kas-
vutekijoiden kéayttéon ottamisessa luonnosta Suomella on poikkeuksellisen hyvét
mahdollisuudet. Luonnonlukutaitoa kehittdmalla on mahdollista luoda uutta luontol&h-
toista litketoimintaa. (Sitra 2013.)

Kaupungin viheralueet eivét voi tyydyttaa kaikkia luontoon liittyvia tarpeita. Vaikka
luonnon hiljaisuuteen ja rauhaan liittyvié toiveita on vaikea saada tyydytettya kaupun-
kiymparistdssa tai sen vélittomassa laheisyydessd, oleskeleminen luonnossa vaikuttaa
kuitenkin myonteisesti ihmisen kokonaismielialaan lisédmalla positiivisia tuntemuksia

ja toisaalta vahentamalla negatiivisia. (Tyrvéainen ym. 2007, 73 - 74.)

Vihreda hoivaa voidaan kéyttdd monilla eri tavoilla erityyppisten erityisryhmien, ku-
ten mielenterveyskuntoutujien, vanhusten ja kehitysvammaisten palveluissa. Luonto-
ja eldinelamyksill4 saadaan tuotua arkieldamé&an elementtejd, jotka auttavat heitd toi-
mimaan oman hyvinvointinsa ja kuntonsa puolesta seka tekevat elamastd elamisen
arvoista. (Jankkila 2012.)
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Luonnon ja luontoympdriston tarjoamat erilaiset mahdollisuudet terveyden ja mielen-
terveyden edistdjand, yllapitajand, voimaannuttajana ja jopa parantavana tekijana kiin-
nostivat meita erityisesti. Uskomme luonnon ja luontohoivan merkityksen korostuvan
tulevaisuudessa mielenterveyden hoidossa. Toimeksiantajinamme opinndytetygssam-
me olivat Aurinkolaukka-tallin ja Kuivaharjun maatilan yrittajat. Aurinkolaukka jar-
jestdd maastoratsastusretkié ja vaelluksia, liséksi siltd on mahdollisuus saada raatéaloi-
tyja viikonloppu- ja keséleirejd. Kuivaharjun tila on vasta aloittelemassa ja kaynnis-
tdmassa toimintaansa. Molemmat yritykset toimivat Green Gare -toiminnan periaat-
teiden mukaisesti ja toteuttavat luontohoiva-palvelukonsepteja toiminnassaan. Aurin-
kolaukka ja Kuivaharjun maatila toimivat yhteistydssa keskendén, ja tavoitteena on
kehittdd yhteistoimintaa seudun muiden yrittajien kanssa.

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli kehittaa toimeksiantajillemme tuotepaketti, jonka
sisaltéon kuuluvat toiminnallisen virkistyspdivén suunnittelu ja toteuttaminen Kotilo
ry Eerikan mielenterveyskuntoutujille seka esite virkistyspaivésta erilaisille asiakas-
ryhmille (sek& suomeksi ettd vendjaksi) yrittdjien kayttdon sekd uusien ideoiden ja
toimintatapojen kehittdminen tulevaisuuden tarpeisiin. Esitteen toteutuksessa pyritaan
huomioimaan yrittdjien mahdollisuus hyddyntaa sitd sek& omassa yrityksessa etta yh-
teistydssa kesken&dn. Opinndytetydn aihetta rajatessamme pdatimme rajata aiheen
naihin kahteen osa-alueeseen, koska kokonaisuus oli ndin toimien totutettavissa ja
yrittdjien asettamat toiveet (virkistyspaivan toteuttaminen ja esitekansion tekeminen)
saatiin tehtyd. Keskityimme opinndytetydssamme mielenterveydellisiin nakdékohtiin,
koska osallistujaryhmé&mme koostui mielenterveyskuntoutujista.

Opinndytetyémme koostuu toiminnallisesta osuudesta eli virkistyspaivéstd, opinnayte-

tyon raportista ja esitteestd yritysten kayttoon. Opinnaytetydomme keskeisia kasitteita

ovat Green Care, luonto, luonnon hyvinvointivaikutus mielenterveyskuntoutuksessa ja

luontomenetelmien kayttdminen hoitotydssa.

2 LUONTOHOIVA-PROJEKTI

2.1 Green Care -kasite

Green Care on uudehko asia hyvinvoinnin edistdmisessé ja eldmanlaadun parantami-

sessa. Toiminta kattaa monia menetelmid, joita kdytetdan tavoitteellisesti ja vastuun-
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tuntoisesti. Luonnon elvyttavyys, osallisuus ja kokemuksellisuuden tunne lisddvat
hyvinvointia. Vaikka luonnon elementteja voidaan kayttda kaupungissakin, niin siitd
huolimatta toiminta sijoittuu yleensd luontoympéristoon tai maatilalle. Koulutettu
henkil6kunta harjoittaa toimintaa tavoitteiden saavuttamiseksi. Mielenkiinto Green
Carea kohtaan on kasvanut niin kansainvalisesti kuin kansallisestikin. Green Care
néhdaan innovaation l&hteend, joka tarjoaa uusia mahdollisuuksia useille henkil6ille,
niin maatiloille kuin maaseutu- ja hyvinvointialan yrityksille. (Luontohoiva 2011.)

Green Care -kasitettd kutsutaan ns. véljaksi sateenvarjokésitteeksi, joka tarkoittaa toi-
mintamallia, joissa hoitoon, hoivaan, kuntoutukseen tai kasvatuksen tukeen kaytetaan
luontoa, eldimid, metsdd ja maa- ja hevostilojen toitd. Green Care -toiminnassa kayte-
tdan luontoon perustuvien menetelmien ammatillista, vastuullista ja tavoitteellista
hyodyntamistd. Green Care voidaan jakaa kolmeen osaan. Vihredssé hoivassa asiak-
kaan ongelmiin on puututtu varhaisesti. Vihrea voima on ennaltaehkdiseva4, voimaa ja
elpymista tarjoava toimintaa. Vihred virkistys on omaehtoista puuhailua ja toimintaa

luonnosta. (Luontohoiva 2011.)

Green Care —toiminnan kehittdmiseen on Eteld-Savossa hyvat mahdollisuudet. Maa-
seutuympadriston, eldinten ja luonnon resursseja ei ole kéytetty niin tehokkaasti kuin
niitd pystyttdisiin kayttaméaan. Hankkeessa on havaittavissa yhtymékohtia kdynnissa
olevaan sosiaali- ja terveysalan rakennemuutokseen. Kunnissa etsitddn uusia tapoja
kehittadd sosiaali- ja terveysalaa. Maakunnissa vanhuspalvelujen kehittymistarve on
suuri niin rakenteellisesti kuin sisallollisestikin. Yhtend vastauksena rahoituksen ja
kysynnan haasteisiin on ehdotettu palvelusetelin k&yton laajennusta, joka lisdisi kulut-
tajan valinnan vapautta ja tall4 tavalla voisi tarjota kysyntaa uudella tavalla tuotetuille
palveluille. Hankkeen tarpeet riippuvat osittain vallalla olevista trendeistd. Hidastami-
nen, downsifting ja kotoilu ovat kasitteitd, joilla pyritddn kuvaamaan ihmisen kaipuuta
yksinkertaisempaan ja hitaampaan eldmé&an. Naiden pienien asioiden avulla voidaan
ennustaa kysynnan kasvua etenkin itse maksavien asiakkaiden osalta. (Luontohoiva
2011.) Green Care -kasitettd kaytetddn kuvaamaan luontoon perustuvien menetelmien
ja tyotapojen hyodyntdmistd. Helsingin Ruralia-instituutti oli yksi osapuoli vuosina
2006-2008 EU:n 6. puiteohjelmasta rahoitetussa kansainvalisessa hankkeessa (In
Sight). Hankkeen ideana oli selvittdd maaseutujen palveluinnovaatioiden Kriittisia
tekijoitd, ja tdman hankkeen yhteydessd pinnalle nousi idea Green Care -

toimintamallista. (Luontohoiva 2011.)
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Vuoden 2009 loppupuolella Mikkelin ammattikorkeakoulun hyvinvointiala ja Ruralia-
instituutti paattivat selvittdd edellytykset asian eteenpdin viemiseksi Eteld-Savossa.
Rahoittajatahon ja tyéryhman paatos oli, ettd Green Care-toiminnan kehittymismah-
dollisuudet ovat hyvét ja ne pitéé selvittdd. Green Care esiselvityshankkeelle myon-
nettiin rahoitus ajalle 5.5.2010-30.4.2011. Esiselvitys aloitettiin 1.8.2010, kun my&n-
teinen pa&tds rahoituksesta oli saatu heindkuun lopussa 2010. Mikkelin ammattikor-
keakoulu ja Helsingin yliopisto Ruralia toteuttivat esitutkimuksen. (Luontohoiva
2011.)

2.2 Luontohoiva-hanke

Luontohoiva-hankkeen suunnitelmaa tyostettiin koko esiselvityksen ajan. Jatkohank-
keessa padasialliset valmistelijat olivat Mikkelin ammattikorkeakoulu (Mamk), Rura-
lia-instituutti ja Pro Agria Etela-Savo. Monet tahot, jotka olivat mukana esiselvitys-
ty0ssd, ovat antaneet asiantuntijapanostaan, kuten esimerkiksi 1ISO, Rajupusu Leader
ry, MTK Eteld-Savo, Diak, Ita, Bovallius-sdatio. Esiselvitystydssa olleet tahot, kuten
maa- ja puutarhatilat, hoiva-alan yrittdjat ja palveluntuottajat seké eri organisaatioiden
edustajat nostivat esille hankkeen sisallot ja toimenpiteet. Esiselvitystyon projekti-
ryhmén jésenet, jossa oli edustajat edelld mainituilta tahoilta, antoivat monipuolisen
nédkemyksen Luontohoiva-hankkeen sisaltoon. Hankkeen suunnittelu on tydllistanyt
monia eri toimijoita. Alustava hankesuunnitelma Luontohoivasta kadytiin rahoittajavi-
ranomaisten kanssa 30.3.2011. (Luontohoiva 2011.)

Osana hankkeen valmistelua on ollut my6s osallistuminen Green Care -verkoston toi-
mintaan. Verkoston eri puolille Suomea lahtevat hankkeet pyrkivat keskittymisen li-
séksi ja paikallisten kysymyksien ohella kehittymaan ja keskittymé&an myds sellaisiin
alueisiin, jotka voivat olla valtakunnallisesti kiinnostavia. Etenkin It4&-Suomen yliopis-
ton Green Care -hankkeen kanssa on huomattu olevan paljon samaa ja yhteistyémah-
dollisuuksia, jotka hyodyttavat ainakin kehittdmisty6té ja yritystoiminnan kehittymis-
ta. (Luontohoiva 2011.)

Vuosille 2011-2014 Eteld-Savon maakunta-ohjelma saa hyvinvointipalvelujen tur-
vaamisen kannalta merkittdvan korostuksen. Hyvinvointialan yrittdjyys saa uusia
mahdollisuuksia. Laadukkaiden hyvinvointipalvelujen pdaméaéaraksi asetettiin palvelu-

rakenteen uudistaminen asiakaslahtoisesti ja kansalaisen elaméntilanteen huomioonot-
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tavalla tavalla. Tdma edellyttdd Eteld-Savon harvaan mutta kauttaaltaan asutulta maa-
seudulta innovatiivisia yhteistyoratkaisuja. Palvelun monipuolisuuteen pyritaan
vaikuttamaan hyvinvointiyritt4jyyden vahvistamisella ja julkisen ja yksityisen palve-

lutuotannon kumppanuuden vahvistamisella. (Luontohoiva 2011.)

Erds toimintamuoto hyvinvointiyritysten vahvistamisessa ja niiden kasvuedellytysten
turvaamisessa on toimenpidelistassa Kirjattu tavoitteeksi: “edistetdan Green Care -
toimintamalleja hyvinvointipalvelujen tuottamisessa”. Télld kehityshankkeella vasta-
taan osaltaan Eteld-Savon maakuntaohjelmassa tunnistettuihin hyvinvointipalvelujen
tarjoamiin haasteisiin. Etela-Savon maaseudun kehittdmisohjelman 2007 - 2013 yksi
painopiste liittyy maaseudun eldménlaadun ja elinkeinoeldm&n monipuolistamiseen ja
parantamiseen. Ohjelma toimenpiteineen pyrkii kehittdmaan maatilojen yhteydessa
toimivaa yritystoimintaa sekd muita maaseudulla sijaitsevia mikroyrityksid. Tama
hanke todentaa esiselvityshankkeessa tuotettua asiakirjaa “Luonto hoivaa Eteld-
Savossa suuntaviivat 2011-2016”, jossa on linjattuna visio luontohoivasta ja suunta-
viivat maakunnasta. Tama hanke on myos liitanndinen Eteld-Savon maakunnallisen
Hyvinvoinnin ja terveydenedistdmisohjelman painotuksiin, jossa on korostettuna en-
naltaehkaisevia sosiaali- ja terveyspalveluja. Kehittdmishanke, joka on haettavana,
kytkeytyy osaksi Green Care- -kehittdmistyotd. Maa- ja elintarviketalouden tutkimus-
keskuksen Green Care -yrittdjyydestd voimaa maaseudulle (VoiMaa) on niista keskei-
simmaéssa osassa. Luontohoivahankkeen toteuttaja Ruralia on myds mukana VoiMaa-
hankkeessa. Osa Mamkin hankkeista tukee Green Care “suuntautumista” ihmisen
psyykkisen terveyden puolelle. (Luontohoiva 2011.)

Green Care -tavoitteita oli mm. selvittdd hankkeen mahdollisuudet, kehittya ja vahvis-
tua yritystoiminnan puolella Eteld-Savon maaseutualueilla. Selvitys kohdistui seké
hyvinvointialan yrityksiin ja maatiloihin. Tavoitteena oli luoda Green Care -
kehittdmisverkosto, joka muodostuu hyvinvointialan ja maatalousalan yrittajien asian-
tuntijatahoista. Tavoitteena on rakentaa pohja Green Care kehittdmiselle Eteld-Savon
alueella luomalla toimintasuunnitelma ja vahvistamalla asiantuntemusta siihen liitty-
en. Madritellaan jatkohankkeen sisaltd konkreettisesti ja varmistetaan toimijoiden si-
toutuminen selvitysvaiheen jalkeen toteutettavassa Green Care -kehittdmishankkeessa.
Seuraavat kartoitukset toteutettiin luontohoivan nykytilasta ja tulevista asioista,

luontoalan ja hoiva-alan yrityskartoitus, maa- ja puutarhatilojen kartoitus seké kunta-

kartoitus Etel&d-Savon kunnissa ja padkaupunkiseudun alueella
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Suunnitelmien mukaan tehdyt kartoitukset kohdistuivat 13 kuntaan ja 63 yritykseen.
Taman lisdksi toteutettiin innovaatiopajoja Pieksaméelld, Savonlinnassa ja Mikkelissé.
Pajojen tehtadvad oli ndyttdd konkreettisesti toimenpiteet ja ndkokulmat maakunnan
luontohoivan kehittdmisen suhteen. Kevéaalla 2011 jarjestettiin Suuntaviivat-paja, joka
oli maakunnallinen, ja siina linjattiin eteldsavolaisen luontohoivan tulevia toimenpitei-

t4 ja painopisteité. (Luontohoiva 2011.)

Markkinoihin perustuvaa kysyntaa selvitettiin kesalla 2010 Farmari-messuilla.
Selvitysten pohjalta voidaan todeta, ettd Luontohoivaan perustuvaa bisnestoimintaa on
vielda vahén, mutta yhd useammat yritykset hyodyntavat hoidollisia ja terapeuttisia
elementtejé ja luonnon eldmyksellisyytté liiketoiminnassaan. Toiminta ei kuitenkaan
aina ole kovin jarjestaytynytta ja systemaattista, jolloin sen painoarvo voi jaéadad mo-
nelta huomaamatta. Luontohoivaan liittyvd mahdollisuus on kuitenkin selvasti tunnis-
tettu. (Luontohoiva 2011.)

Selvitysten mukaan monilla eri tahoilla oli intoa ja mahdollisuus eldinkontakteihin
(hevoset, lampaat, koirat) sekd myds majoitukseen ja ravintoon. Monia kiinnostaa
yhteisty0 esimerkiksi perhe- ja koulukotien kanssa. Muina mielenkiintoisina kohde-
ryhmind pidettiin mm. vanhuksia ja kehitysvammaisia. Liikeidean etenemiselle ja
kehittymiselle vaadittaisiin lisda kysyntéa ja liikeideoiden kehittdmista. (Luontohoiva
2011))

Luontoalan yrittdjat ovat vakuuttuneita siitd, ettd luonto lisd4 hyvinvoinnin vaikutta-
vuutta. Suuri osa vastaajista naki Green Care —perusteisen toiminnan osana tulevai-
suutta, osa yhteistyokumppaneiden kanssa, osa yksin toimien. Hoivayritykset kaytta-
vat jo luontoa mm. luotoretkien ja kotieldinten kautta. P&4&asiassa toiminta on kuiten-
kin arkipdivaista, yrityksen itsensd kehittdmad toimintaa. Yhteistyd esim. hevostallien
kanssa ei ole kovin yleistd. Verkostoitumisen mahdollisuus on kuitenkin huomattu ja
tiedostettu. (Luontohoiva 2011.)

Jotkut hoivayritykset ovat miettineet palveluiden tarjoamisen laajentamista itse mak-
saviin potilaisiin, ja markkinaehtoinen maaseutumatkaaminen on saanut jalansijaa
Green Care -toimintaan rinnastuvilla maa- ja puutarhatiloilla. Kuntien merkitys on
suuri, koska ne rahoittavat hoiva- ja terveyspalveluja tarjoavien yritysten toimintaa ja

tekevat niihin perustuen linjauksia tulevaisuutta kohti. Kuntakyselyssa kysyttiin Green
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Care toiminnan vaikuttavuudesta. Lastensuojelutydssa tatd toimintamallia sovelletaan
jo. Esiin tuli myds sen merkitys ennaltaehkéisevéssé tydssa ja avopalveluissa. Kunnat
ovat kuitenkin vasta astuneet sillalle, jonka yli heidan pitdisi kavelld, vaikka Green
Care vaikuttavuudesta ei ole viela tietoa. Paédkaupunkiseudulla palvelujen tarjonta ei
pysty tayttdmaan kaikin osin siihen tulevaa kysyntaa, mika taas voisi johtaa palvelujen
suureen ostoon esimerkiksi lastensuojeluty6hon liittyen. Luonnon ja maaseudun mer-
kitys voi korostua merkittdvana laatutekijand tassé vaiheessa vertailua. (Luontohoiva
2011.)

Kéynnissé olleeseen hankkeeseen kuuluivat kohderyhmat jotka sijaitsivat maaseudulla
ja olivat hyvinvointialan mikro- ja pk-yrityksié; hevos- ja maatilat, hyvinvointi- ja
luontomatkailuyritykset. Osallistujia hankkeeseen on kaikilta aloilta noin 15-20 pilot-
tiyritysta ja kuntatasolla siihen osallistuu 2 -3 pilottikuntaa. Hyddynsaajiksi tulevat
palvelujen kayttajat niin julkisella kuin yksityisellakin sektorilla. Hankkeen tarkoituk-
sena on Eteld-Savon luontoon ja eldimiin tukeutuvan liiketoiminnan edistdminen ja
hyvinvointipalvelujen kehittdminen niin ettd niitd voidaan kehittdd uudella tavalla.
Kehittamistydssa painottuvat nakékulmat hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen kan-
nalta. Hankkeessa kehitetadn sekd luontohoivan toteuttamista mahdollistavia verkosto-
ja, rakenteita, luontohoiva-palvelukonsepteja ja konkreettisia siséltdja. Hankkeen
kolme péatavoitetta ovat luontohoiva-osaamisen kehittdminen, palvelukonseptien ke-
hittdminen ja luontohoivan mahdollistavien verkkojen ja rakenteiden kehittdminen.
(Luontohoiva 2011.)

Kaikki luontohoivan eri osa-alueet (vihred hoiva, vihred voima ja vihred virkistys)
toimivat yhdessd, mutta eri alueita voidaan painottaa erilaisissa tapauksissa, esimer-

kiksi Aurinkolaukan yrityksessa ja Kuivaharjun tilalla.

3 AURINKOLAUKKA JA KUIVAHARJU

Aurinkolaukka sijaitsee Puruveden rannalla Punkaharjulla. Aurinkolaukkaan voi
menng, oli sitten kokematon tai jo kokenut hevosten kanssa. Aurinkolaukan kursseille
voi saapua yksin, perheen, kaveriporukan tai jopa oman hevosen tai ponin kera. Tallil-
la on tarjottavana maastoratsastusretkia ja vaelluksia. Lisédksi on mahdollisuus saada

raataloityja viikonloppu- ja keséleireja. Talvisin Aurinkolaukassa ratsastetaan askel-
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polkuja ja kylateita pitkin ja viiletetaan jaalla. Aurinkolaukan hevoset ovat luotettavia,

kesyj4 ja siedatettyja Islanninhevosia. (Aurinkolaukka 2013.)

Aurinkolaukassa kannatetaan toimintakyvyltddn heikompien oikeutta luonnosta naut-
timiseen ja liikuntaan. Aurinkolaukan henkilokunnalla on valmiudet toimia erityis-
ryhmien kanssa. Aurinkolaukka on osana sosiaalipedagogista hevostoimintaa, jolla
tahdataan syrjaytymisen ehkaisyyn ja hyvinvointiin. Asiakkaita kohdellaan aurinko-
laukassa yksilollisesti. Aurinkolaukka etsii keinoja, kuinka hevonen, talliymparisto ja
yhteison osana oleminen voi auttaa ihmisid, aikuisia ja lapsia arjen jaksamisessa, kou-

lussa, tyoeldmassa ja erilaisissa eldmén vaikeissa tilanteissa. (Aurinkolaukka 2013.)

Kuivaharju sijaitsee Aurinkolaukan naapurissa. Aurinkolaukka ja Kuivaharju ovat
aloittamassa ja kehittdmassa yhteistyota Green Care -toimintamallin mukaisesti toinen
toistaan tukien. Kuivaharju tarjoaa erilaisia Green Care -menetelmid, liikkumista
luonnossa ja tutustumista tilan omiin eldimiin. Né&istd Bordercollie Peikko-koiran tér-
kedné tehtavéna on tutustua asiakkaisiin ja huolehtia lehmat laitumelle ja takaisin pi-
hattoon, kissat tulevat silitettaviksi ja lehmat luovat rauhallista maaseututunnelmaa

laiduntaessaan niityll& unohtamatta pienia vasikoita.

Vanhan Tuvan Kabhvila tarjoaa asiakkaille hienon ja rentouttavan yhdistelman: vuosi-
sadan alun aikaisen talon alkuperdisessa sisustuksessaan vanhoine huonekaluineen,
astioineen ja esineineen. Tila huokuu maatilan rauhaa, luomuruokaa seka tuoreita ja
maukkaita leivonnaisia talon emannan paistamana. Toimintaa ollaan kehittdméssa
ymparivuotiseksi tilojen yhteistoiminnassa. T&ll6in toimintaa tarjotaan luonnon eh-
doilla vuodenaikoja ja niiden tarjoamia mahdollisuuksia hyddyntéen, esimerkiksi
luontopolun kulkeminen metséssa kaikin aistein kokien, marjojen ja sienten tunnista-
minen ja niiden poiminta, nuotion ja makkaratikkujen tekeminen ja kivien maalaami-
nen. Tavoitteena on tarjota voimaatumista, rentoutumista, luonnon kokemista ja luon-

toelamyksia yksin ja yhdessa kokien. (Ahokas 2012.)

4 LUONNON VAIKUTUS TERVEYTEEN

Green Care -toiminnan vaikuttavuudesta on tehty monta yhteenvetoa eri tieteenalojen
tutkimuksiin. Monessa néistd yhteenvedoissa todetaan, ettd Green Care -toiminnan

vaikutus perustuu ihmisen ja luonnon véliseen suhteeseen. Luonto toimii ennaltaeh-
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kéisevana ja hoitavana asiana eri-ikdisten ihmisten hyvinvoinnin edistyttdmisessa.
Luonnossa on tarjolla mm. ekoterapiaa ja luonto- ja seikkailutoimintaa, joka tuo mu-
kavaa vaihtelua hektisen elaman aiheuttamaan psyykkiseen huonovointisuuteen. Mo-
net tutkimukset ovat osoittaneet, ettd luonto tyynnyttaa stressin oireita hyvinkin nope-
asti. (Luontohoiva 2011.)

Liisa Rohweder toteaakin luonnon olevan mitd parhainta ennaltaehkdisya ja hoitoa
uupumukseen, stressiin, jannitykseen ja ahdistukseen ymparistopsykologian tutkijoi-
den mukaan. Pelkastaan luontokuvien ndkeminen vaikuttaa ihmiseen positiivisesti, on
jopa todettu verenpaineen laskeneen ja jannittyneisyyden lieventyneen. Useat ympaé-
ristopsykologien tutkimukset ovat todenneet luonnon auttavan vaikutuksen. Luonto-
kokemukset (elpymiset) rauhoittavat ja elvyttavat mielialaa. Tutkijat ovat erotelleet
elpymisen kokemuksesta nelja eri elementtid: lumoutuminen, arjesta irtautuminen,

jatkuvuuden ja yhteensopivuuden kokemukset. (Rohweder 2010, 1 - 2.)

Luonnon laheisyys vaikuttaa ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin (Korpela
2013). Vaikeat asiatkin luonnossa voivat ratketa kuin itsestddn (Rohweder 2010).
Vuosisatoja sitten on jo todettu, ettd eldinten silittdminen, puutarhan hoitaminen ja
veden Kkatselu vaikuttavat rauhoittavasti. Nykypdaivan kiireinen elamanrytmi ja sisaty6

tietokoneineen stressaavat ja etddnnyttavat meidat luonnosta. (Rohweder 2010.)

Vattulainen ym. (2011, 6) nostaakin esille, ettd luontoympéristot ovat monin eri tavoin
yhteydessé ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Japanissa kaytetaan tietoi-
sesti rentoa oleskelua ja kévelya luonnossa terveyden edistdmiseen. Luonnossa oleske-
lu parantaa tutkitusti elimiston immuunipuolustusjarjestelman toimintaa ja myos liséé
myonteisten tunteiden kokemusta seka vahentaa kielteisia tunteita, esim. masennuksen

ja ahdistuneisuuden kokemuksia. (Vattulainen ym. 2011.)

Kokonaiseldamys luonnossa voi perustua fyysiseen nautintoon, psyykkiseen nautin-
toon, sosiaaliseen nautintoon ja ideologiseen nautintoon. Kiinnostus hiljaisuutta koh-
taan on lisddntynyt elamanrytmin kiihtyessa. Hektinen ja meluisa ympéristo tarvitsee
vastapainokseen rauhoittumista ja hiljaisuutta. Hiljaisuusmatkailulle ndhdaéankin tar-
vetta joko erillisend teemamatkailuna tai muun matkailun osana. Hiljaisuusmatkailun
suosion kasvaminen vaatii kehittydkseen yrittdjien valista verkottumista, uusia kon-
septeja ja asiakaslahtoista palvelujen kehitysty6td. Teknologiaa kayttaméllad voidaan

luontoarvoja tuoda ihmisten ulottuville hyédyntamalla esimerkiksi paikkatietoa, kuu-
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loaistia ja yhteisOllisyytta. Kuluttajat etsivat kokemuksia, elamyksia ja merkitykselli-
syyttd. Tama antaa uusia mahdollisuuksia maiseman ja hiljaisuuden tuotteistami-
seen ja ihmisten kokeman hyvinvoinnin ja eldmanlaadun parantamiseen. Luonto vai-

kuttaa ihmiseen monin tavoin. (Sitra 2013.)

Luonnossa koettu osallisuus ja kokemuksellisuus ovat elementtejd, jotka lisdavat hy-
vinvointia. Erééssé tutkimuksessa (Malin 2010) todettiin viherympériston aktivoivan
ikdihmisten hyvinvoinnin kokemusta, toki tdhén vaikutti myos turvallisuuden tunne,
toimekkuus ja kokemuksellisuus aktivoivina asioina. Yli-Viikari (2011) kirjoitti artik-
kelin, jossa hén toi esille moniin tutkimuksiin viitaten eldinten vaikutusta ihmisen hy-
vinvointiin. Eldimen “rentouttavuus” perustuu suhteeseen eldimen ja ihmisen valilla.
Téahan voimaannuttavaan suhteeseen vaikuttavia asioita ovat rauhoittuminen, lasnéolo,

huolenpito ja empatia sekéd vuorovaikutus. (Luontohoiva 2011.)

Luonnon merkityksellisyyttd kaupunkilaisille on my0s tutkittu. N&mé& tutkimukset
tuovat esille luonnon sosiaalisen, henkisen ja fyysisen merkityksen. Tutkimuksissa on
todettu, ettd puut, vesistd, kasvit, alueiden korkeusvaihtelut ja alueiden hyva hoitami-
nen ovat arvostettuja piirteitd. Viihtyisyyttd vahentavia tekijoitd ovat parkkialueet,
aidat, huono hoito, roskaisuus, laajat monotoniset alueet ja tungos. Tutkimuksessa
todettiin ettd, jopa 80 % kaupunkilaisista koki viheralueiden merkityksen suurena
viihtyvyyden kannalta. Aineiston tutkimuksessa tulivat esille tarkeimmét mielipaikat:
rakennetut viheralueet, metsa- ja luontoalueet ja erilaiset kaupunkikohteet. Naiden
lisdksi neljanneksi mielipaikaksi muodostui viheralueiden kayttoon liittyvat kokemuk-
set. (Uosukainen 2010.)

Kaupungissa asuvan vdeston mahdollisuudet tai mahdollisuuksien puutteet oleiluun
luonnossa nékyvat valillisesti julkisen terveydenhuollon menoissa. Terveyttd ja hy-
vinvointia voidaan edistdd ottamalla huomioon luonnon tarjoamat terveyshyodyt jo
kaupunkialueen suunnitteluvaiheessa sekd@ luontoalueiden madrétietoisella hoidolla.
Kansantaloudessa metsien rooli nékyy maassamme vahvasti, mutta kansanterveydesta

puhuttaessa metsien rooli on jo tuntematon kasite. (Rohweder 2010, 8.)

Tutkimus todentaa, ettd lahiviheralueen runsas kéyttd kaikkina vuodenaikoina oli yh-
teydesséd parempana koettuun terveyteen. Lisaksi talvella pidempéaan kestéva oleskelu
viheralueella oli yhteydessd véhdisempadn sairausoireiluun. llmeni, ettd matalassa

sosioekonomisessa asemassa olevat ihmiset, jotka asuivat lahelld viheraluetta, ilmoit-
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tivat kokevansa vahemman sairausoireita kuin niistd kauempana asuvat. (Hamaldinen
2013.)

Valitettavasti niilld, jotka tarvitsisivat eniten luonnon tervehdyttavid vaikutuksia, voi
olla hankaluuksia paasta vaikkapa retkeilemé&én metsassa. Niinpa esim. liikuntarajoit-
teiset, vanhukset, mielenterveyskuntoutujat ja pitk&aikaissairaat padsevat nauttimaan
luonnon kauneudesta vain laitoksen ikkunasta ja eivat aina siitakaan. Luonnon ter-
vehdyttavaa vaikutusta kansanterveytemme kannalta ei valitettavasti huomioida aina
riittdvasti. (Rohweder 2010.)

Nykyaan painotetaan luonnosta puhuttaessa yha enenevassa maarin késitetta ekosys-
teemipalvelut. Néilla tarkoitetaan kaikkia luonnosta saatavia aineellisia ja aineettomia
hyotyjd, joita ihminen voi hyddyntda ja kéayttda. Luonnon tarjoamia palveluja ovat
saately-, yllapito-, kulttuuri- ja tuotantopalvelut. Jos meill& ei olisi olemassa elinvoi-
maista luontoympaéristod, meillé ei olisi myodskaan juomavettd, puhdasta hengitysilmaa
eikd suojaa sateelta, auringonpaahteelta ja tuulelta. Elinvoimaisen luonnon ansiosta
meill&d on ravinteiden kiertoa, hyonteisten polytystd, ruokaa ja ladkeaineita. Hyvin-

vointimme on riippuvainen elinvoimaisesta luonnosta. (Rohweder 2010, 3 - 5.)

Vaikka me ihmiset olemme riippuvaisia luonnon tarjoamista ekosysteemipalveluista,
siitd huolimatta me kayttdydymme valinpitamattomasti ympéristdmme kohtaan. Li-
séksi jatkamme luonnon monimuotoisuuden havittamistd yha kiihtyvalla tahdilla.
Ekosysteemien, elididen ja elidyhteistjen vuorovaikutussuhteet ovat monimutkaisia,
emme pysty ennustamaan, mitd tietyn ekosysteemin hdvidmisesta voi seurata. Viela
vahemman kykenemme ennustamaan omia sekd lastemme tulevaisuuden tarpeita ja

elinvoimaisen luonnon merkitysté tuleville sukupolville. (Rohweder 2010, 8.)

4.1 Luonnon elvyttavat vaikutukset

Stressia aiheuttavasta tilanteesta elpyminen on psyykkistd, sosiaalista, fysiologista ja
toiminnallista palautumista. Tarkkaavaisuuden elpyminen on palautumista uupu-
muksesta, joka on johtunut pitkdaikaisesta keskittymisestad. Luonnonympéristéssa pa-
lautuminen stressaavasta tai tarkkaavaisuutta vaatineesta tilanteesta on tehokkaampaa

kuin kaupungissa. (Tyrvéinen 2013.)
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Aivojen toiminnan elpymiseen vaikuttavia tekijoita ovat kehon ja mielen rauhoittumi-
nen. Amerikkalaiset psykologit Stephan ja Rachel Kaplan ovat pystyneet tyGssain
osoittamaan, etté luontoymparisto tukee aivojen keskittymiskyvyn palautumista. Kap-
lanien teoriassa oletetaan, ettd ihmisen aivot toimivat luonnossa eri tavalla kuin jos
ymparistd on rakennettu. Ihmiset pystyvat késittelemaan péivittain aivoissaan valtavat
madrat heidan aistiensa valittdmaa tietoa. Aistit herkistyvat luonnossa ja ne toimivat
spontaanisti ilman, ettd keskittymiskykya pitéisi pitaa ylla. (Yli-Viikari 2014, 54 - 55.)

Kaupunkien viherymparistot ja luonto tarjoavat ihmisille monipuolisia aistikokemuk-
sia. Aistikokemukset ehkdisevat aistien heikentymistd, herdttdvat muistoja ja luovat
turvallisuuden tunnetta. Varsinkin idkkaat kokevat seuraavat ulkoiluun liittyvéat ele-
mentit itselleen téarkeiksi: raikas ilma, puiden, pensaiden ja kukkien nakeminen eri
vuodenaikoina, luonnon danien kuuleminen, eldinten seuraaminen, maan ja kukkien
tuoksut, oleskelu ulkona, toisten ihmisten kohtaaminen ja ulkona evéiden nauttiminen.

Viherympéristolla on psyykkisid, sosiaalisia ja fyysisid vaikutuksia. (Tyrvéinen 2013.)

4.2 Luonnon myonteisia vaikutuksia terveyteen

Luonnossa oleskelu vaikuttaa myonteisesti kokonaismielialaan lisdédmalla positiivisia
ja vahentamalld negatiivisia tuntemuksia. Mieliala paranee. Vaikutus selvenee, kun
kaupungin ulkopuolisilla viheralueilla vieraillaan keskimaarin 2 - 3 krt/kk. (Tyrvainen
2013.)

Terveyshaittoina kaupunkiympéristdssa ovat melu, ilmansaasteisuus ja visuaalisten
arsykkeiden liiallisuus. Sairaudet, jotka liittyvat stressiin eli mm. ylipainoisuus, ma-
sennus ja diabetes ovat nousseet kehittyneissa maissa yha merkittdvammiksi yhteis-
kunnallisiksi ongelmiksi. Fyysisté terveyttd edistavét esteettiset ja turvalliset luonto-
alueet, jotka houkuttelevat ihmisia ulkoilemaan. Varsinkin luonnossa sijaitsevat mieli-
paikat toimivat kielteisten tuntemusten ja stressaantuneisuuden saatelykeinoina. (Tyr-
vainen 2013.)

Sosiaaliset vaikutukset

Luontoymparistd on jo itsessdan osa ihmisen tilanteellisuutta. Ihmisella on olemassa

aina jonkinlainen suhde luontoon. Luonto voi vaikuttaa muullakin tavoin ihmisen ti-

lanteellisuuteen, esim. ihmissuhteisiin. Erja Rappe ja Aino-Maija Evers (2001) havait-
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sivat tutkiessaan kasvien kasvattamisen merkityksid palvelukodeissa asuneille van-
huksille ettd kasvien kasvattamisella oli lukuisia sosiaalisia merkityksia vanhuksille
itselleen. Kasvit ja niiden kasvattaminen lisasivat sosiaalista kanssakdymista ja van-
husten yhteenkuuluvuuden tunnetta. Kasvit olivat yleinen puheenaihe, ja niiden avulla

muodostui vanhuksille tiettyja rooleja. ( Mesimaki 2011, 8.)

Liikunnan harjoittamisella ja ulkoilulla on havaittu olevan paljon myonteisia vaiku-
tuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Liikkuminen luonnossa ja arkiasiointi tarjoavat
mahdollisuuksia sosiaaliseen kanssakdymiseen sekd muiden ihmisten tapaamiseen.
Hyvét mahdollisuudet ulkoiluun ja ulkona liikkumiseen mahdollistavat sosiaalisten
kontaktien sdilymisen, heréttavat kiinnostusta osallistumiseen, laajentavat sosiaalista
kanssakaymistd, ennaltaehkéisevat sosiaalista eristaytymistd, liittdvat ihmisen lahiym-
paristoonsd ja lisdavat osallisuuden tunnetta. (Ikdinstituutti 2012.) Luonnon hyvin-
vointivaikutus nakyy esteettisind kokemuksina, ja niistd tulee hyva mieli. Ne innosta-
vat ihmisié liilkkumaan, yllapitdmaan kuntoa, kohottavat terveydentilaa ja edesauttavat

sosiaalisten kontaktien luomisessa ja niiden séilyttamisessa. (Metla 2009.)

Fyysiset vaikutukset

Liikkuminen ulkona yll&pitaa varsinkin idkkaiden ihmisten toimintakykya. Suurin
hyoty saadaan saannollisella liikunnalla. Liikunta ja ulkoilu vaikuttavat myonteisesti
hyvaan unenlaatuun, lihasvoiman ja -kestavyyden ylldpitoon, vastustuskykyyn ja
yleiskuntoon, sydéan- ja verisuonitautien ennaltaehkdisyyn ja hoitoon, tasapaino- ja
koordinaatiokykyyn sek& kehonhallintaan, liikalihavuuden torjuntaan, hyvaan ruoka-
haluun, terveellisten ruokailutottumusten ylldpitoon ja painonhallintaan, hengitys- ja

verenkiertoelimiston sekd hermoston toimintaan. (Ikainstituutti 2012.)

Vihreédn luontoympariston vaikuttavuus yksiloon on todettu myos fysiologisella tasol-
la. Vihredn luontoympadristdn on todettu aktivoivan parasympaattista hermostoa las-
kemalla syddmen sykettd ja verenpainetta, lisaksi se kohottaa mielialaa ja tarjoaa posi-
tilvisia tunnekokemuksia seka vahentaa kayttaytymishairiita. Vihrean luonnonympa-
ristén vaikutus on positiivista koettuun hyvinvointiin, ja sen vaikutukset ovat seka
fysiologisia ettd psyykkisid. Luonnonympaéristo auttaa stressioireiden véhentamisessa
ja varastoimaan psyykkisid voimavaroja seka lisédmaan positiivisia tunteita ja véhen-

tdmaén negatiivisia. (Ohralahti 2010, 2.)
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Psyykkiset vaikutukset

Ulkona liikkuminen parantaa keskittymiskykyd, lisd4 stressinsietokykyd, parantaa
mielialaa, virkistaa ja rentouttaa (Ikainstituutti 2012). Tutkimukset osoittavat luonnol-
la olevan merkitystd arkielamén hyvinvoinnin tukijana ja psyykkisen hyvinvoinnin
lisadjand. Luonto tarjoaa kaikille avoimia, helposti saavutettavia paikkoja stressista
elpymiseen ja pdivan kuormituksista palautumiseen. Ihmisid tulisikin kannustaa kayt-
tdmaan aktiivisesti luontoymparistdja, ja viheralueiden kansanterveydellinen merkitys

tulisi ottaa huomion my®ds kaupunkisuunnittelussa. (Kivimaki 2012.)

Luonto helpottaa masennusta, ADHD:n oireita ja stressid sekd nopeuttaa sairauksista
paranemista. Korealaisen tutkimuksen mukaan metséterapia vaikuttaa masennukseen
samalla tavalla kuin psykiatrinen hoito. Psykologiliiton eko- ja ympéristopsykologisen
toimikunnan j&senen Riitta Wahlstromin mielestd huomaa, miten luonto auttaa kun-

toutuksessa. (Mielenterveysseura 2011.)

Ohralahti (2010) puolestaan mainitsee opinnaytetydssaan, etta ihmisen psyyken ta-
voitteena on yll&pitdd tasapainoista tilaa, estaa liiallista kuormittumista ja psyykKkista
uupumista. Vihred luonnonymparisto elvyttdd aineiston mukaan tehokkaasti psyykki-
sestd uupumisesta. Saatua vastetta luontomaisemaan voidaan pitdd geneettisend ja
nopeana. (Ohralahti 2010, 2.) Opinnaytetydssaan Tuunainen (2008) sanoo tutkimustu-
losten osoittavan, ettd koiralla on positiivista vaikutusta ihmisen psyykkiseen tervey-
teen. Eldimet hyvaksyivat ihmiset sellaisena kuin he ovat ja saivat heidat hymyile-
ma&én ja nauramaan seké& antoivat heille merkityksellisyyden tunteen. Eldimen kosket-

taminen oli rentouttavaa ja rauhoittavaa. (Tuunainen 2008, 52.)

5 LUONTO ERITYISRYHMIEN KUNTOUTUKSESSA

Tavoitteellisen ja suunnitelmallisen kuntoutuksen prosessin toteuttamiseen luontoym-
péaristd tarjoaa erittdin hyvat mahdollisuudet. Luontoymparistdssé toimimisen etuina
on, ettd kaikki toiminta siell& perustuu ihmisen perustarpeista huolehtimiselle. Nama
perustarpeisiin pohjautuvat toiminnot myds motivoivat ja aktivoivat kuntoutujaa toi-
mimaan, ja toiminnan kautta fyysinen aktiivisuus lisdantyy. Ihmiset joilla on vaikeuk-
sia selviytya arkipdivien rytmittdmisesté ja normaaleista péivarutiineista, saavat luon-

nossa tilaisuuden opetella asioita uudelleen. Poistuttaessa tavallisesta arkiympéristosta
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saadaan mahdollisuus 16ytdd uudenlaisia selviytymiskeinoja. Selviytymisen ja onnis-
tumisen kokemukset kohottavat ihmisen omanarvotuntoa ja itsetuntoa. Kaiken liséksi
luonto rauhoittaa mm. hiljaisuuden ansiosta. (Green Care Finland 2012.)

5.1 Luonto mielenterveyskuntoutuksessa

Monet osatekijat vaikuttavat hyvaan mielenterveyteen. Siihen vaikuttavat niin yksil6l-
liset voimavarat, kasvuolosuhteet, l&heiset ihmissuhteet, sosiaalinen verkosto kuin
yhteiskunnan jarjestaméat elamisen puitteet. Yhteisolliset tekijat, mm. asuinymparisto
ja ymparoiva kulttuuri, vaikuttavat myoés omalta osaltaan mielenterveyteen. (Heikki-
nen-Peltonen ym. 2008, 8 - 9.)

Psyykkista itsesaatelya ovat kaikki sellaiset prosessit, joita ihminen kédyttaa aktiivisesti
sisdisen kokemusmaailmansa muokkaamiseen ja ohjatakseen ulkoista toimintaansa
psyyken pdédmaéarien saavuttamiseksi (Vuorinen 1990, 95-96). Psyyke on riippuvainen
ymparistostaan, ja ihminen kayttaa sitomiseen ymparistonsa suomia mahdollisuuksia.
Mahdollisuuksien kéayttaminen seka saavuttaminen riippuvat ymparistdsta ja ymparis-

ton ja yksilon vélisestd vuorovaikutuksesta. (Vuorinen 1990, 103-104.)

Ihminen kohtaa eldaméssaan toistuvasti psyykkista tasapainoaan horjuttavia tilanteita,
kuten ihmissuhdevaikeuksia, taloudellisia ongelmia ja tyostressia. Psyykkisen itseséé-
telynsd avulla ihminen yrittdd séilyttaa ja pyrkii palauttamaan psyykkisen tasapainon
seké tiedollisella ettd tiedostamattomalla tasolla. Psyykkinen itseséétely siséltaa erilai-
sia toimintoja. Naiden toimintojen avulla ihminen yrittad toteuttaa yksilollisia tavoit-
teitaan ja pyrkii nédin turvaamaan eldméansa mielekkyyden. Samanaikaisesti ihminen
tiedostaa toimintaansa ohjaavat perusteet ja koettaa toimia rakentavasti vuorovaiku-
tuksessa ympariston kanssa. Usein ndmé luodut itsesaételykeinot vakiintuvatkin osak-
si henkilén persoonallista elaméntapaa. Joku harrastaa séanndéllisesti liikuntaa raskaan
tyopaivéansé jalkeen, toinen taas kirjoittaa vaikka paivékirjaa, ennen kuin menee nuk-
kumaan. Psyykkinen itsesdétely voidaan jakaa psyykkisiin puolustusmekanismeihin
eli defensseihin ja psyykkisiin hallintakeinoihin eli coping-menetelmiin. (Heikkinen-
Peltonen ym. 2008, 26.)
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Salovuori (2012, 18 - 19) nostaa esille, ettd Mattilan (2006) tutkimuksessa on todettu
psykiatrisen kuntoutuksen painottuvan sédéntopainotteiseen arjen taitojen opetteluun.
Taman Mattila ndki kumpuavan kuntoutustyon sosiaalisen oppimisen teorian histori-
asta. Ohjausta tulisikin Mattilan mukaan kehittaa tallaisesta normatiivisesta ohjaukses-
ta kokemusperéiseen (counselling) ja ohjaavaan kuntoutuksen suuntaan. Né&in potilaan
aani tulisi paremmin kuulluksi, ja hdnen oma vaikutusvaltansa kasvaisi. Counselling-
tyyppinen ohjaava kuntoutus perustuu Mattilan mukaan kuntoutujan mielen kehitty-
miseen, kokemuksen merkityksen ymmartdmiseen, tulkintaan, ohjauksen osapuolien
kumppanuuteen ja kasvuun seké eettiseen suhteeseen toiseen ihmiseen. (Salovuori
2012.)

Kuntoutusta kuvataan kasvu- tai oppimisprosessina. Prosessi etenee erilaisten toisiaan
seuraavien vaiheiden, palveluiden tai toimenpiteiden avulla muutokseen ja nykyisté
parempaan tilaan. (Toivio & Nordling 2009, 279.) Mielenterveyskuntoutuksen tavoit-
teena onkin auttaa kuntoutujaa toteuttamaan eldménsa projekteja ja yllapitdmaan niita
tilanteissa, joissa hdnen mahdollisuutensa sosiaalisen selviytymiseen ja integraation
ovat esim. sairauden tai muiden syiden vuoksi uhattuina tai heikentyneet. Mielenter-
veyskuntoutukseen kuuluu yksilon toimintakykyisyytta, voimavaroja ja hallinnan tun-
netta lisdavid sekd ympariston tarjoamia toimintamahdollisuuksia parantavia toimen-
piteitd, jotka voivat perustua sekd yksilo- ettd ryhmakohtaiseen tydskentelymalliin ja

kayttaad apunaan lahiyhteisojen sosiaalisia verkostoja. (Toivio & Nordling 2009, 279.)

Psykososiaalisen kuntoutuksen tavoitteina ovat fyysisen toimintakyvyn edistaminen,
toiminnan viridminen tai lisddntyminen, haitallisten tapojen ja tottumusten vahenemi-
nen, uusien taitojen omaksuminen, eldmisen laadun paraneminen ja eldman mielek-
kyyden lisadntyminen mydnteisten ja realistisen mindkasitysten tai asenteiden omak-
suminen. (Ojanen 1992, 142-155.) Niinpd maaseutuluonto ja maataloustyd voivat
osana toimintaterapiaa ja sosiaalista kuntoutusta auttaa normaalieldmaan palaamises-
sa. Fyysinen aktiviteetti voi olla luonnossa liikkumista, luontoharrastusta seka urhei-

lua maatalous- ja puutarhatyon ohella. (Yli-Viikari ym. 2009.)

Englantilainen mielenterveysjarjesté Mind suosittaa, ettd ekoterapia eri muodoissaan
otettaisiin nykyista huomattavasti laajemmin k&yttoon. Mind-jérjestdssa uskotaan, etta
ekoterapia voisi parhaimmillaan toimia ld&kehoidon veroisena hoitomuotona mieli-
alaongelmien hoidossa. (Mind Week, 2007.)
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Green Caren mukaan luonto- ja eldinavusteisten menetelmien kaytt6d mielenterveys-
tyossd voidaan kayttad terapian ja kuntoutuksen tarpeisiin, asukkaiden eldmanlaadun
parantamiseen sek& omatoimisuuden tukemiseen hoivalaitoksissa. Tuetun asumisen
yksikoissa luonnon tarjoamia mahdollisuuksia voidaan hyddyntdad myds. (Green Care
Finland 2012.)

5.2 Luonto idkkaiden kuntoutuksessa

Luonnon avulla idkkaiden ihmisten terveyttd voidaan edistéa ja heidan toimintakyky-
aan voidaan kohentaa sekd antaa heille voimavaroja oman eldmansé hallintaan. Ge-
riatrisen kuntoutuksen tavoitteena on iakk&iden ihmisten hyvinvoinnin ja omatoimi-
suuden optimoiminen. (Tilvis ym. 2010, 438-444.) Kuuselan (2007, 58) mukaan Sa-
lopirtti (2001) nostaa esille sen, ettd lahiymparistd ja luonto ovat suomalaisille ikaan-

tyneille tarkeé osa heidéan kulttuuriaan.

Rappen (2005) véitoskirjatutkimuksen mukaan kasvattaessaan kasveja dementoituneet
idkkaat saivat mahdollisuuden kognitiivisten kykyjensa kayttdmiseen monipuolisesti.
lakkaéat tulkitsivat kasvien tarpeita ja sopeuttivat toimintansa vallitsevien tilanteiden
mukaisesti. Luonnon tarkkailu ja kasvien ndkeminen koettiin tarkedksi. Ajallisen jat-
kuvuuden ja erilaisten tunteiden kokeminen liittyi olennaisesti kasvien kasvatukseen.
Toiminta edelsi paikkaan ja aikaan orientoitumista. Ulkoilu viherympéristdssa koettiin
mielialaa parantavana. Yli puolet idkkéista kertoi ulkoilun parantaneen keskittymisky-
kya ja unen laatua. Ulkoilu oli my6s palauttanut voimavaroja ja rauhoittanut mielta.
(Rappe 2005.)

Kuuselan (2007, 62) osaraportti kasittelee Rovaniemelld palvelutaloissa asuvien
ikdihmisten elaméan arjessa koettuja luontokokemuksia. Palvelutaloasukkaiden tari-
noissa luonto eld4 mielikuvissa, menneessa ajassa ja nykyhetkessa. Asuinymparistoon
kuuluvalla luonnolla, elamanlaadulla ja ikdantyneen toimintakyvylla on yhteys toisiin-
sa. Luonnon kauneus ympdristdssé antaa mielenvirkeytta ja vaikuttaa sita kautta idk-
kaan fyysiseen kuntoon. Osallistumisen mahdollistamiseksi palvelutalossa oleviin tai
sinne rakennettuihin luontoelementteihin tulisi olla luonnon kauneuden lisdksi harmo-

niaa ja virikkeellisyytta.
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5.3 Luonto kehitysvammaisten kuntoutuksessa

Kehitysvammaisuus vaikuttaa ihmisen asioiden ja tapahtumien ymmartdmisen ky-
kyyn. Kasitteellinen ajattelu ja uusien asioiden oppiminen ovat kehitysvammaiselle
henkil6lle tavallista vaikeampia. Osallisuus arjen toimintoihin on kehitysvammaisen
henkilon kohdalla tarke&é. Aktivoivan ja monipuolisen toiminnan kautta voidaan hyo-
dyntéd&d kehitysvammaisen motorisia valmiuksia, kehittdd tietoutta omasta itsesta ja
vallitsevasta ymparistdstd. Toiminnasta saatavat aistikokemukset voivat herattaa kiin-
nostusta vuorovaikutukseen. Motivoiva ja virikkeellinen luontoymparistd rohkaisee
kehitysvammaista vuorovaikutuksellisiin aloitteisiin, edistd4 tunne-eldman tasapainoi-

suutta ja lisaa kykya aktiiviseen toimintaan. (Méki 2008, 3 - 9.)

Lappilaisessa Green Care -hankkeen esiselvitystydssa ilmeni, ettd puutarhaterapiaa
kaytettiin hoitotydn menetelménd kehitysvammaisilla kuntoutujilla. Kerola nostaa
esille sen seikan, ettd havaintojen perusteella kehitysvammaiset kuntoutujat kehittyi-
vat ja saavuttivat heille asetettuja tavoitteita, esim. keskittymiskyvyn ja ryhmétyos-
kentelytaitojen kehittyminen, pitk&janteisyyden lisdédminen ja kasvien hoitoon sitou-

tuminen puutarhakerhossa. (Kerola 2012,75 -76.)

6 LUONTOLAHTOISET MENETELMAT

Luontol&htdiset menetelmat siséltavat vihredd voimaa ja virkistysta. Terveytta tukevil-
le ja ennaltaehkaiseville hyvinvointipalveluille on akuutti ja jatkuvasti kasvava tarve.
Suomen luonto tarjoaa erinomaisia mahdollisuuksia monenlaiseen luonnossa tapahtu-
vaan elpymiseen, virkistymiseen ja voimaatumiseen. Luontoeldmyksiin pohjautuvilla
palveluilla voidaan tukea esimerkiksi tydssdkayvien jaksamista, auttaa ikaihmisten
toimintakyvyn yll&pitdmistd ja suojata mielenterveyden ongelmilta. Naiden liséksi
luonto- ja eldinavusteisia menetelmid voidaan ottaa kayttoéon myos kasvatustyOssa.
Koulun ulkopuolinen oppiminen, mm. luontoretket ja maatilalle tehtévét vierailut,
tarjoavat yksilollisia elamyksid sekd kokemuksellista oppimista. Tamé tdydent&a hy-
vin koulujen tietopainotteista opetusta. Luontosuhteen syventamisen ohella voidaan-
kin opetella my0s sosiaalisia taitoja. (Green Care Finland 2012.)

Vihredn hoivan ja vihredn voiman suurin innovaatio on niiden tuomat uudet resurssit

ja uudet toimijat terveydenhuollon kayttoon. Maatila voi myos tuottaa ikéihmisille
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toimintaa eldinten ja luonnon parissa. Néin tehdaan tarpeellista yhteisty6ta sosiaalialan

osaajien kanssa. (Green Care Finland 2012.)

Britanniassa Exeterin yliopiston tutkijat ovat selvittdneet pitkdaikaistutkimuksessaan
ympariston ja ihmisen hyvinvoinnin yhteyksid. Tutkimuksessa havaittiin, ettd vihrean
ympériston parissa eldvat ihmiset olevat selkeésti tyytyvdisempia elaméénsa ja heilla
oli my6s vahemman hyvinvointiinsa liittyvid ongelmia. (White Mathew ym. 2013.)

Elvyttavyystutkimus on osoittanut luontoymparistolla olevan erityisen voimakas el-
vyttava vaikutus, joka syntyy hyvin nopeasti. Mielipaikassa olemisen ohella pelkka
nékymakin voi riittdé elvyttdvaan vaikutukseen. Elvyttava elamys voi tapahtua tahdos-
ta riippumatta, eika sita vélttdmattd huomaa heti. Elvyttdva ympéristo tarkoittaa paik-

koja, joissa on mahdollisuus vapautua stressista ja ladata akkuja. (Salonen 2005, 65.)

Erilaisissa terapioissa on kéytetty hyvéksi luonnon terapeuttisia vaikutuksia. "Nature-
guided therapy” kuvaakin luonnon merkitysté terapeuttisena vélineend. Kaytdssd on

myo6s termi ekopsykoterapia, tdhdn Burns (1998, 20-21) sisallyttdd ihmismielen ja
ympériston seka niiden vuorovaikutuksen. Burns kuvaa ndiden kahden suhdetta dy-
naamisena prosessina, joka on vaikutukseltaan parantava. Prosessia kuvataan myos
jakamisen prosessina, tdméa syntyy joko passiivisena oleskeluna luonnossa tai positii-
visena asenteellisena vuorovaikutuksena. Burns (1998, 40-51) nostaa esille herkkien
kokemusten muodostajana ndkemisen, maun, hajun, &anen ja kosketuksen merkityk-
sen. Juuri monimuotoisuus ja eri aistien valitykselld syntyvét aistimukset tulevat esille
paremmin luonnossa kuin valmiiksi rakennetussa ymparistossa. Taman liséksi luonto
tarjoaa erilaisia vastinpareja aisteille ja kokemiselle. Luonnossa on erilaista liiketta.

Luonto voi tarjota jotakin yllatyksellistd ja ennen kokematonta. (Uosukainen 2010.)

Wahlstrom (2008) on tutkinut luonnon terveysvaikutuksia ja kuvailee niitd kuntoutta-
vina ja eheyttédvind. Han kasittelee Kkivien, kasvien, veden, kuun, eldinten ja metsén
terveysvaikutuksia. Lisdksi hdn ottaa esille tutkimustietoa, jossa luontoymparisto tai
luontoelementti jossain muodossaan tuodaan tietoisesti ja tavoitteellisesti mukaan

kuntoutus-, terapia-, hoitoa, joka on tehty nailtg alueilta. (Uosukainen 2010.)

Luontomenetelma on interventio. Interventiossa luontoympdristo tai luontoelementti
jossain muodossaan tuodaan mukaan tavoitteellisesti ja tietoisesti ohjaus-, kuntoutus-,

terapia- tai hoitoprosessiin. Kaytannossa tdma tarkoittaa, etta terapia tai hoito tapahtuu
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luontoymparistossa tai tapahtumassa kdytetddn mukana luontoelementtejd, kuten kas-
veja, luontodénid, luontokuvia tai eldimid. Luontomenetelmien tarkoituksena on vah-
vistaa, helpottaa tai nopeuttaa intervention kuntouttavia, terapeuttisia tai ohjauksellisia
tavoitteita. Naitd voivat olla mm. psyykkisen hairién helpottuminen tai paraneminen,
kuntoutuminen, psykologisen kriisin helpottuminen, luottamuksen lisd&dntyminen tera-
piassa, pelon ja ahdistuksen véheneminen, mindkuvan selkiintyminen sek& yleisen
myonteisyyden lisd&ntyminen. Luontoymparistd vaikuttaa rauhoittavasti. Luonto on
potilaille voimavara. Eras psykologi kertoi: ”Luonnon kauneus tuottaa esteettistd nau-
tintoa. Luonnossa liikkuminen lisda fyysista ja psyykkistékin hyvinvointia. Luonto on
ihmeellinen, se vie ajatukset muualle jo pelkédn ihastelunkin kautta.” Luontomenetel-
milla tavoitellaan yleensd ajan kulun hidastumista, rauhallisuutta, lepoistumista ja
rentoutumista (Salonen 2010, 76 - 77.)

6.1 Liikunta luonnossa

Luontoliikunta on kaikkea ihmisen omilla lihaksilla aikaansaatua fyysista aktiivisuut-
ta, joka tapahtuu joko aidossa tai osittain rakennetussa luontoymparistossa. Suomessa
luontoliikunnan merkitys on huomattava. Tutkimusten mukaan luontoliikunta koetaan
sekd sosiaalisesti ettd psyykkisesti erittdin tarkedksi osaksi elam&&. (Uosukainen
2010.)

Liikunta vaikuttaa ihmiseen kaikilla osa-alueilla eli psyykkisesti, fyysisesti ja sosiaali-
sesti. Liikunta on suurelta osalta kayttaytymistd, jota ihmisen psyyke saatelee. Kyky
liikkkua tuottaa ihmiselle mielihyvésavytteisen mindkokemuksen. Tama on todenna-
koisesti litkunnan keskeinen psyykkista tasapainoa yllapitava vaikutus. Liikunnalla on
my0s monia vaikutuksia psyyken tuntemuksiin, aivojen neurokemialliseen toimintaan
ja sosiaaliseen kanssakaymiseen. Liikunta tuottaa hallinnan tunnetta, mielihyvaa seka
vahentdd masennusta ja ahdistusta, antaa eldamyksié ja huippukokemuksia ja edistéé
fyysista terveyttd. Liikunta tarjoaa mahdollisuuksia sosiaalisten suhteiden luomiseen
ja yllapitoon. (Mertanen 2005, 21-29.)

Useissa tutkimuksissa on todettu litkunnan positiivinen vaikutus; jopa puolen tunnin
paivittdinen kevytkin liikunta vaikuttaa myonteisesti mielialaan. Fyysisen kunnon
lisdksi séaannéllinen kuntoilu ja liikunta kohentavat ja yllapitavat psyykkista kuntoa

monin tavoin; liikunta vahentdd ahdistusta, jannitysta ja lievittdd unettomuutta seka
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unihairiéitd. Liikunnan avulla on mahdollista purkaa rakentavasti vaikeita tunteita,

kuten vihaa, turhautumista ja pettymyksiéd. (Suomen mielenterveysseura 2013.)

Professori Ojanen on tutkinut liikuntaa 10 vuoden ajan ja onnellisuutta 20 vuotta. Ha-
nen mukaansa liikunnalla on jollekin hyvin suuri merkitys kun jollekin toiselle silla on
vahdisempi merkitys. Useissa tutkimuksissa onkin osoitettu vakuuttavasti liikunnan
sairauksia ehkéisevét ja hoidolliset sekd kuntouttavat vaikutukset. Liikunta edistaa
hyvinvointia vahentdamélld masennusta ja ahdistusta seka kohentamalla fyysista terve-

yttd. Hyvinvoiva ihminen liikkuu, ja niinpa liikkuva ihminen voi hyvin. (Ojala 2009.)

Liikunnasta voidaan saada apua mielenterveyden hoitotydssé, potilaalle hédnen aktiivi-
suutensa lisdéamisessa, sosiaalisten taitojen oppimisessa, aggressiivisuuden kanavoimi-
sessa ja oman kehonkuvan eheyttdmisessa. Liikunnan avulla potilas voi psykoottisissa
tiloissa 10ytdd oman itsensd seké& ymparistonsa véliset rajat, jotka ovat usein hdmarty-
neet. (Mertanen 2005.)

6.2 Elainavusteinen tydskentely

Elainavusteinen tyoskentely tai eldinavusteisuus on kattotermi joka sisdltda seuraavat
toiminnat ja toimintamuodot (lkdheimo 2013, 1):

Elédinavusteinen toiminta antaa mahdollisuuksia motivoiviin ja kasvatuksellisiin ti-
lanteisiin sek& myo6s hoidollisiin  hy6tyihin ihmisten hyvinvoinnin lisddmisessé.
El&inavusteisuus ei ole tavoitteellista toimintaa ja toiminta pohjautuu spontaanisuu-
teen, joten toimintatuokioiden pituus vaihtelee. Toiminnan ohjaaja voi olla joko kou-
lutettu ammattilainen tai vapaaehtoinen toimija, joka ei tydskentele terveys- ja sosiaa-
lialalla. (Ik&heimo 2013, 1.)

Eldinavusteisessa terapiassa eldin on keskeinen osa hoitoprosessia ja toiminta on
tavoitteellista. Toimintaan kuuluvat selkeét tavoitteet ja etuké&teen suunniteltu edisty-
minen. K&yntien pituus sovitaan ennakkoon. Ohjaajana toimii koulutettu sosiaali- tai

terveydenhoitoalan ammattihenkil®. (Ikaheimo 2013, 1.)

Eldinavusteinen (erityis)opetus on tavoitteellista ja terapeuttista toimintaa eli
eldinavusteista terapiaa. Sitd voi tehda kyseessa olevaan eldimeen perehtynyt opettaja
tai erityisopettaja joko tavallisissa tai erityisopetuksen kouluissa ja luokissa. (Iké&hei-
mo 2013, 1.)
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El&inavusteinen toiminta voi olla virkistys- tai harrastustoimintana toteutettua toimin-
taa, jossa eldimet ovat mukana eri tavoin. Perinteisessd toiminnassa kéytdssé ovat
lemmikkieldimet, esim. kissat, koirat ja hevoset. Aivan viime aikoina on kuitenkin
kiinnostuttu myos koti- ja/tai tuotantoeldintenkin, muun muassa lehmien, vuohien,
lampaiden ja kanojen, kaytosta. (Soini 2014, 7 — 17.) Eldinavusteinen terapia ei kui-
tenkaan sovi kaikille asiakkaille. Terapian toteuttamisen voivat estédé asiakkaan ter-
veydentila (mahdolliset allergiat jne), tausta, elamantilanne tai h&nen aikaisemmat
kokemuksensa eldamisté voivat estéa terapian kayttamisen. Joillekin ihmisille eldimet
voivat aiheuttaa stressid. Asiakaskohtainen suunnittelu onkin ensiarvoisen tarkeaa, etta
toiminnan vaativuus vastaisi kuntoutustavoitteita. (Yli-Viikari. ym. 2009.) El&inavus-
teinen toiminta nostaa eldménlaatua, antaa virikkeité ja parantaa ihmisten hyvinvointia
(Green Care Finland 2012). Eldinten on todettu vaikuttavan ihmisten mielialaan posi-
tilvisella tavalla. Niinpa eldimia onkin kéytetty useita vuosia psyykkisen, fyysisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin parantajina. Esimerkiksi hevonen on koettu tutkimustulosten
perustella stressid poistavana tai lievittdvana. Ratsastaminen ja hevosen kanssa olemi-
nen vaikuttavat mielialan positiivisella tavalla. (Ruotsalainen 2011.) Eldinten merki-
tyksestd kuntoutuksessa on tutkimustietoa kuitenkin viela varsin vahan saatavilla. He-
vosten ja ihmisten vélisestd vuorovaikutuksesta on saatavilla eniten tutkimustietoa.
(Yli-Viikari ym. 2009.)

Hevonen kykenee lukemaan ihmistd paremmin kuin ihminen hevosta, eritoten jos ih-
minen ei ole ollut aikaisemmin lainkaan hevosten kanssa tekemisissé. Hevonen aistii,
jos ihminen pelkaa tai on hermostunut, samoin ihminen huomaa, jos hevonen pelkaa
tai on hermostunut. Yhteisen kielen 10ytyminen kestdd hetken ja vaatii yhdessa oloa

vahén aikaa. Kieli koostuu puheesta, aanistd, katseista ja eleistd. (Aro 2003, 8.)

Tutkimusten mukaan ihmiset kykenevat muodostamaan laheisid suhteita eldimiin ja
voivat kokea syvaa kiintymysta eldimia kohtaan. Koiriin, kissoihin ja hevosiin kohdis-
tuva kiintymys on ihmisilld voimakkuudeltaan samanveroista. Elaimet on koettukin
ensisijaisesti psyykkisen hyvinvoinnin tukijoiksi, toissijaisesti sosiaalisen tuen antajik-
si mutta harvemmin arjen rasitteeksi. Eldinsuhteen omaavat tai omanneet ihmiset tun-
sivat itsensa tavanomaista tyytyvaisemmiksi elaméénsa. He myos kokivat elaméntyy-
tyvaisyyteensd suuresti vaikuttavaksi tekijaksi eldinsuhteen; merkitys oli sitd suurem-

pi, mité kiintyneempié he eldimeen olivat. (Honkanen 2013.)
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Tehdyissa tutkimuksissa on todettukin, etté jo pelkké eldimen l&sndolo voi saada ihmi-
sessd aikaan parantavia ja positiivisia vaikutuksia. Nama el&inten aikaansaamat myon-
teiset vaikutukset ihmisen hyvinvoinnille perustuvat pitkalti eldinten kykyyn rauhoit-
taa ihmistd. Eldinten kosketus ja laheisyys tuovat ihmiselle tukea ja lohtua ja auttavat
rauhoittumisessa. Jos l&heisissa ihmissuhteissa on vaikeuksia, el&imiin voi turvautua.
Osaltaan sanojen puuttuminen helpottaa kommunikointia eldinten kanssa tapahtuvassa
kanssak&ymisessd. Koska vuorovaikutus tapahtuu kehon kielelld, tdmé& voi olla usein
sanallista vuorovaikutusta todellisempaa ja aidompaa. (Green Care Finland 2012).
Kohdatessaan eldimen ihminen joutuu eldaytymaan kasilla olevaan hetkeen ja rauhoit-
tumaan. Tavanomaiset huolenaiheet on silloin tyonnettava syrjaan. (Tyler 1994, 139-
146.) Kun ihminen on eldimen kanssa, se vahent&a stressid. Tama asia on hyvin do-
kumentoitu; nékyvét vaikutukset ovat biokemiallisella tasolla. Esimerkiksi kun koe-
henkil6t silittivat koiraa,: prolaktiinin, endorfiinin, oksitosiinin, ja dopamiinin tasot

nousivat merkittavasti sekd ihmisilla etta koirilla. (Yli-Viikari 2011, 5.)

Rauhoittavan vaikutuksen liséksi eldin toimii erdanlaisena peilinad ja harjoituskump-
panina sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa. Otollisen tilanteesta tekee se, etté eldin,:
esimerkiksi hevonen, on monessa suhteessa riittavasti samanlainen motivoidakseen
ihmisestd vuorovaikutukseen mutta silti kuitenkin myos riittdvéan erilainen. Silloin
nama kohtaamiset ovat vapaita ihmissuhteisiin liittyvistd piilo-odotuksista ja jannit-
teistd. EI4in toimii usein muutoksen kaynnistajana ja aktivoijana. Tama auttaa vaike-
an elaméntilanteen katkaisemisessa, esimerkiksi yksindisyyden, toivottomuuden seka
sosiaalisen eristdytymisen aiheuttaman noidankehan katkaisemisessa. (Yli-Viikari ym.
2009. 21 - 22).

6.3 Elvyttavat mielipaikat

Mielipaikka on paikka, johon ihminen hakeutuu mielellé&n. Mielipaikassa hdn voi
kokea rauhoittumista, mielihyvéa ja erilaisia elamyksellisid kokemuksia. Elvyttavéat
kokemukset toimivat ihmisell& voimaannuttavina tekijoind. (Uosukainen 2014.) Kor-
pela (2013) ja Ylen (2007) toteavat mielipaikkatutkimuksissa todetun, ettd varsinkin
luonnossa sijaitsevassa mielipaikassa ihminen kykenee olotilansa saatelyyn terveytta
edistdvaan suuntaan. (Salonen 2012, 238.)

Erilaiset ymparistot luovat mind kokemuksen eheytymiseen erilaisia lahtokohtia. Ka-

levi Korpela (2007) on tutkinut vaestokirjassaan suomalaisten psyykkista itsesaételya
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ja sitd kuinka luontoympéristd erityisesti toimii psyykkisen itsesaatelyn vélineena.
Tuloksena oli ettd luontoymparisto tuottaa psykologisia muutoksia ja ndma liittyvat
positiivisiin tunteisiin ja rentoutumiseen. Mielipaikassa uskalletaan olla oma itsensa.
Mielipaikassa pystyy vapauttamaan mielikuvitustaan, keskittymaan, selvittdméan aja-
tuksiaan ja tunteitaan. Saatujen kuvausten mukaan, oli tuntunut hyvélta, kun “voi vain
istua kivelld ja katsella tyyntd vedenpintaa” tai ” sai olla omassa huoneessaan rauhas-
sa”. Mielipaikalle onkin tyypillistg, ettd sielld halutaan olla kaikessa rauhassa yksin ja
ettd sielld pystyy selkiyttdmaan ajatuksiaan seka voi asettaa asioita oikeisiin mittasuh-
teisiinsa. (Korpela 2007.) Tutkimuksilla on voitu osoittaa, ettd jo pelkat luontokuvat
sisétiloissa vaikuttavat fysiologisiin toimintoihin myonteisesti. Samoin tutkimukset
osoittavat myds verenpaineen, sydamensykkeen ja jannittyneisyyden alenevan pa-

remmin huoneessa jossa on luontokuvia. (Salonen 2005, 81 - 91.)

6.4 Erilaisia toiminnallisia harjoituksia luonnossa

Luontoymparistd kykenee tarjoamaan virikkeitd kaikille aisteille runsaasti eli kuulo-,
néko-, maku-, liike- ja tuntoaisteille ja tukee néin ihmisen palautumista nykyhetkeen.
Ihmisen mielikuvitus aktivoituu aistien herkistymisen ja rauhoittumisen myo6ta. Luon-
nosta voi loytya vertauskuva tunteiden ja ajatusten ilmaisuun ja sielld voi ilmaista it-
sedan fyysisesti. Inminen havaitsee herkasti asioita, jotka sopivat hanen senhetkiseen
tunnetilaansa. (Yli-Viikari 2014, 55.)

Mielipaikkaharjoitukselle on hyvé varata aikaa niin, ettei ole kiire minnek&an. Kén-
nykka kannattaa laittaa &&nettémalle. Harjoituksen voi hyvin tehda kaupungissakin.
Edellytyksend on, ettd 10ytyy edes pieni metsikko, rantakallio tai jokin muu vastaava
rauhallinen luontoalue, mielelld&n sellainen, johon kuuluisi mahdollisimman véhén
liilkenteen melua. Meluisa, aisteja ylikuormittava kaupunkiymparistd aiheuttaa pikku-
hiljaa aistien supistumista. Elimisté pyrkii ndin suojautumaan stressia aiheuttavalta
informaatiotulvalta. T&sta johtuen hiljaisuus luonnossa voikin aluksi vaikuttaa oudol-
ta, jopa héiritsevélta ja tylsélta. Tulee tunne, ettd ei tapahdu mitédén. Jos malttaa kui-
tenkin odottaa hetken, antaa aikaa mielelleen ja antaa aistiensa sopeutua, huomaa
muutoksen olemuksessaan ja olossaan. (Salonen 2011.) Mielipaikka luonnossa opettaa
pysahtymistd, Kiireettdmyyttd ja kykya antaa itselleen luvan vain olla ja rauhoittua.
Nama kaikki seikat ovat hyvinvointimme kannalta tarkeita taitoja, ja vahitellen ne

kertovat meille jotain uutta itsestamme. (Green Care Finland 2012.)
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Amerikkalaiset psykologit Stephen ja Rachel Kaplan selventévat keskittymiskyvyn
elpymisen kautta luonnon myonteisid vaikutuksia. Kaplanien teorian mukaan huo-
miokyvyn herd&dminen luonnossa tapahtuu eri tavalla kuin kaupunkiympéristossa.
Huomiokyky herad luonnossa spontaanisti sen lumovoiman ja kauneuden herattama-
na. (Yli-Viikari 2011, 3.)

Aistien herddminen luonnossa yhdistettyna alitajunnan ja mielikuvituksen luomiin
mahdollisuuksiin avaa myds mahdollisuuksia omien tunnetilojen késittelyyn. Tiede-
taan, ettd ihmiset havaitsevat ymparistossaan asioita, jotka sopivat heiddn emotionaa-
liseen tilaansa. (Barnes 2002; Berger 2007; Salonen 2006.) Omien tunnetilojen ilmai-

suun voi siis 10ytad luonnosta vertauskuvan (Yli-Viikari 2011, 4).

Hyvén mielen metsékdvely -hanke yhdistdd metséssd olemisen ja mielenterveyden.
Tutkimusten mukaan jo viiden minuutin oleskelu metséssa vaikuttaa myonteiselld
tavalla henkiseen hyvinvointiimme. Metséa on kuitenkin hyddynnetty aivan liian va-
hén mielenterveystyossa. Luonnossa liikkuminen vahentéé riskié sairastua mielenter-
veysongelmiin sen liséksi, ettd se lisda hyvan olon tunnetta. (Suomen mielenterveys-
seura 2011.)

7 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinndytetyomme on sisélloltdaan toiminnallinen. Opinnéytetyon tarkoitus on suunni-
tella ja toteuttaa virkistyspéiva Kotilo ry:lle asumisyksikk® Eerikan mielenterveyskun-
toutujille toukokuussa 2013. Tavoitteenamme oli tuottaa mielenterveyskuntoutujille
hyvaa oloa, yhteisollisyyttd, yhdessdoloa luontoymparistossé ja tarjota heille uusia
kokemuksia.

Liséksi tavoitteenamme oli kertd aineistoa tydeldman yhteistydkumppaneille esite-
kansioon, joka on Kattava, selked, helppolukuinen ja tarkoitettu yrittdjille avuksi oh-
jelmapakettien jarjestamiseen ja toteuttamiseen. Esitteen avulla pyritddn lisdédméaan
luontomenetelmien kaytt6d hoitotydssa erityisryhmien kanssa sekd mahdollistamaan
uusien ideoiden hyddyntamistd. Jarjestamamme paivan avulla pyrimme kehittdmaén
luontol&htdisia hyvinvointi- ja virkistyspalveluita seka niihin liittyvid Green Gare toi-

mintoja.
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8 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Jamsan ja Mannisen mukaan Sosiaali- ja terveysalan tuotteita ja palveluja kehitettaes-
sé pitaa ottaa huomioon se, ettd samalla tuotteella saattaa olla useita asiakkaita. (Jamsa
& Manninen 2000, 20-21). Tuotekehitysprosessista voidaan erottaa kaikkiaan viisi
vaihetta. Ensimmadisend vaiheena on Kkehittdmistarpeiden tunnistaminen, sitd seuraa
ideointi ratkaisujen l6ytdmiseksi, tuotteen luonnostelu ja kehittely seka lopuksi tuot-
teen viimeistely. (Jamsa & Manninen 2000, 30.)

Saimme aiheen opinndytetydhémme yliopettaja Leena Uosukaiselta. Aiheemme liittyy

kaynnissa olevaan Green Care — Luontohoiva -hankkeeseen Etel&-Savossa.

8.1 Ongelmien ja kehittdmistarpeiden tunnistaminen

Tuotekehitysprosessin alkuvaiheessa pitéa selvittaa eri sektoreilla olevien asiakkaiden
tiedostetut tai tiedostamattomat tarpeet ja kehittéé tuotetta siten, ettd kaikkien asiakas-
tasojen tarpeet voidaan ndyttda huomioon otetuiksi tuotekehitysprosessin lopputulok-
sessa (JAmsa & Manninen 2000, 20-21).

Opinndytetyomme tarkoituksena oli tunnistaa ja kahden erilaisen yrityksen kehittamis-
tarpeita seké kehittdd ongelmanratkaisukeinoja ndihin. Tapasimme Kuivaharjun yritta-
jan ensimmaisen kerran 12.10.2012. Keskustelussa kartoitimme kokonaistilanteen.
Koska Aurinkolaukan tallin yrittdja ei padssyt tapaamiseen mukaan, Kuivaharjun yrit-
taja kertoi molempien yritysten toiveita ja odotuksia opinndytetydmme suhteen. Ta-
méan tapaamisen pohjalta 1ahdimme tydstaméaén ja toteuttamaan opinndytetyén ideapa-
perin rakennetta. Tammikuussa 2013 tapasimme Aurinkolaukan tallin omistajan ja
puhelimitse ja sdhkopostilla. Tavoitteenamme oli kehittdd toimeksiantajillemme tuo-
tepaketti, jota voi k&yttadd ihmisten kokonaisvaltaiseen hyvinvoinnin vahvistamiseen ja
lisdédmiseen, ja jota yrittajalla on mahdollisuus hyddyntéd sekd omassa yrityksessaan

ettd yhteistydssa keskendan.

8.2 ldeavaihe

Ideavaiheessa jo I0ydettyyn kehittdmis- ja/tai luomisprosessiin aletaan miettia ratkai-
sukeinoja (Jamséa & Manninen 2000, 35).
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Vilkka ja Airaksinen (2003, 23) toteavat, ettd toiminnallisen opinnédytetyon toteutus-
prosessi alkaa jo aiheen ideointivaiheessa. Aiheen tulisi palvella mahdollista toimek-
siantajaa, olla ajankohtainen ja itse& kiinnostava.
Aihe on kiinnostava ja ajankohtainen sekd Suomen kannalta ettd kansainvalisesti. Ai-
kanamme halutaan huomioida ja kehittdd ihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia

luonnon, eldmysten ja voimaantumisen keinoin.

Idean opinnaytetydhon pitéé olla harkittu ja sen toteuttamisesta on hyva tehda toimin-
tasuunnitelma. Toimintasuunnitelma voi kuitenkin muuttua tydskentelyvaiheen aikana
monia kertoja. Toimintasuunnitelma luodaan idean ja tyon tavoitteiden tiedostamisek-
si toiminnallista opinndytetyota tehdessd. Tutkija selvittdd itselleen toimintasuunni-
telman avulla, miksi tehdaan, mité tehdaan ja miten tehdaan. Toimintasuunnitelma on
avain johdonmukaiseen etenemiseen kohti tavoitteita, ja sen laatiminen osoittaa vali-
tun aiheen olevan harkittu ja perusteltu. Toimintasuunnitelmaan on sitouduttava niin,
ettd aihe ei jatkuvasti muuttuisi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26 - 27.)

Yhteistapaaminen Kuivaharjun tilan ja Aurinkolaukan tallin kanssa meilla oli
13.5.2013. Talla kaynnilla arvioimme, minké&laisia mahdollisuuksia virkistyspéivan
toteuttamiseen yritysten kanssa yhteisty0ssé oli kaytettavissa. Liikkeelle l&hdettiin
yrittdjien ideoiden pohjalta. Paadyimme suunnittelemaan Luontohoiva-aiheeseen so-
pivaa toiminnallista opinndytety6ta ja ryhdyimme pohtimaan toteuttamistapaa. Opin-
naytetydmme toiminnallisena osuutena oli virkistyspdivan jérjestdminen mielenterve-
yskuntoutujille kevaélla 2013. Lopuksi ideoimme heiddn kanssaan yhdessa virkistys-
paivan suunnittelua ja toteuttamista Kotilo ry Eerikan mielenterveyskuntoutujille.
Suunnitelmaan kuului virkistyspaivan pohjalta toteutettava esitteen tekeminen (seka
suomeksi ettd vendjaksi) yrittdjien kayttdon ja uusien ideoiden ja toimintatapojen ke-

hittdminen heidan tulevaisuuden tarpeisiinsa.

8.3 Luonnosteluvaihe

Vilkan ja Airaksisen (2003, 38 - 40) mukaan toiminnallisen opinndytetyon tavoitteena
on tuotteen tai/ja tapahtuman suunnittelu. Tapahtuman/tuotteen siséllon ratkaisee se,
mille ryhmalle se suunnitellaan; siksi on tarke&dd mééritella kohderyhma tarkasti. Maa-
rittdmisessé voidaan kayttda toimeksiantajan toiveita ja tavoitteeksi annettuja tuotok-

sia kohderyhman analysoimiseen.
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Tyodeldman yhteistydkumppaneinamme toimivat toteutuksessa Aurinkolaukka-talli,
Kuivaharjun maatila ja Kotilo ry:n asumisyksikkéihin kuuluvan Eerikan mielenterve-
yskuntoutujat.
Kevaalld 2013 kokoonnuimme Kotilo ry:n asumisyksikko Eerikaan, jossa tapasimme
virkistyspéivaan osallistujat ja toisen ohjaajista. Tapaamisessa kavimme lapi suunni-
tellun virkistyspaivan sisallon ja ajankéyton, matkaan varattavan ajan, tarvittavan vaa-
tetuksen ja jalkineet. Ratkaistavina ongelmina olivat kuljetuksen jérjestdminen, ruo-
kailu seké pdivan aikataulutus yrittdjille, asiakkaille ja ohjaajille sopivaksi. Kehitta-
mistarpeista nousi esille monipuolisen mutta toimivan kokonaisuuden jarjestaminen
“’kaikille jotakin” -periaatteella. Paivan keskeinen teema oli luonto mielenterveyskun-
toutuksessa osallistujaryhmén tarpeitten mukaisesti.

Virkistyspdivan suunnitteluvaiheessa selvitimme osallistujien toiveita ja odotuksia
paivan toteuttamiseksi. Kartoitimme tilannetta haastattelemalla heitd vapaamuotoisesti
asumisyksikko Eerikassa ja saamamme tiedon pohjalta l&hdimme suunnittelemaan ja
toteuttamaan virkistyspdivan sisaltod ja aloitimme perehtymisen aikaisempaan tutki-
mustietoon aiheesta.

Virkistyspdivan suunnitteluosuudella teimme toimintamme tueksi SWOT-analyysin
toteutuksen mahdollisuuksista, vahvuuksista, heikkouksista ja uhista (taulukko 1).

TAULUKKO 1. SWOT-analyysi.

Vahvuudet Heikkoudet

Tuttu maasto ja alue (yrittdjille) Alueen syrjaisyys

Pieni ryhma Epéselvyys ruokailun jarjestamisesta ja
Asiakkaat keskenéén tuttuja paivan hinnasta

Ohjelman yksinkertaisuus
Tapahtuman mielenkiintoisuus

Mahdollisuudet Uhat

Positiivisia kokemuksia Saa

Liikunta luonnossa, tilan pihapiirissa ja | Tekniset ongelmat matkalla
sisatiloissa Loukkaantuminen

Makkaran paistaminen nuotiolla ja ruo- | Asiakkaan sairastuminen
kailu ulkona

Tilan el&imiin tutustuminen ja ratsasta-
minen

Y hteishenki ja yhdessa tekeminen
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Samat asiat voivat olla analyysin tuloksena sekd mahdollisuuksia, uhkia, vahvuuksia
ettd heikkouksia. SWOT-analyysin pohjalta voidaan tunnistaa erilaiset uhkatekijat ja
mahdollisuudet seka voidaan pohtia kuinka vahvuudet saataisiin hytykayttéon, miten
heikkoudet voidaan muuttaa vahvuuksiksi, kuinka tulevaisuuden uhat véltetadn ja
mahdollisuudet hyddynnetaén. (Lindroos & Lohivesi 2006, 217 - 218.)

Analyysisséd huomioimme erityisesti toteuttamismiljoon ja osallistujaryhman asettamat
mahdollisuudet ja rajoitukset siihen, miten ja millaisia luontomenetelmia voisimme

hyodyntéa ja kayttaa.

Virkistyspdivan suurimpana vahvuutena olivat toimiva yhteisty0 kaikkien osapuolten
kesken ja hyvin tehty suunnittelu. VVahvuutena olivat myés ohjelman mielenkiintoi-
suus ja yksinkertaisuus. Pyrimme ohjelman suunnittelussa huomioimaan ettd kaikki
asiakkaat pystyivat osallistumaan toimintaan oman toimintakykynsa mukaisesti.
Huomioimme asiakkaiden toiveet péivéan suunnittelussa. Luonnossa litkkumisen uhka-

tekijoina olivat mahdolliset loukkaantumiset, sateen mahdollisuus.

Tuotteen luonnosteluvaihetta voivat ohjata eri ngkokulmat ja joita saattavat olla mm.
asiakasprofiili, toimintaymparistd, periaatteet, arvot, mahdollinen asiantuntijatieto,
rahoitusvaihtoehdot sekd tuotteen asiasiséltd. Tuotteen laadun takaavat ndiden seikko-

jen huomioon ottaminen. (Jamsa & Manninen 2000, 43.)

Virkistyspéivian toteutuksen pohjalta suunnittelimme “Mielimatka maalle” esitteen
(liite 3) yrittajille. Luonnosteluvaiheessa maérittelimme ”Mielimatka maalle” -esitteen
sisallolle laatukriteerit. Kriteereiksi asetimme sisallon kattavuuden kayttotarkoituksen
suhteen, sen selkeyden ja johdonmukaisuuden. T&lt4 pohjalta Iahdimme analysoimaan
asioita jotka olisivat tarkeitd kayttajien kannalta: esitteen on oltava kieleltdan selked,
tekstin lyhyttd ja helppolukuista sisaltden otsikot sek& valiotsikot, sopivat fontit ja

rivinvalit.

8.4 Tuotekehittelyvaihe

Tiedon vélittdmiseen painotuotteet ovat hyvin toimivia ja perinteisia muotoja. Tuot-

teen sisaltd riippuu siitd mika sen tarkoitus on, kenelle se on suunnattu seka kuinka

laaja se voi olla. (Jamsd & Manninen 2000, 56.)
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Tilanteen Kkartoittamisessa meitd auttoi tekemamme tutustumiskaynti Eerikaan, sen
ohjaajiin ja asukkaisiin tutustuminen ennen virkistyspdivan toteutusta. Saimme nain
toimien arvokasta tietoa seké asukkailta etta ohjaajilta paivan sisallon rakentamiseksi
ja toteuttamisen tueksi. Né&ité olivat mm. heidan toiveensa paivan sisallosta, toimin-
nasta, ruokailusta ja mahdollisesta liikuntaesteisyydestd. Saamiemme tietojen pohjalta
laadimme osallistujille kutsun (liite 1) jonka he saivat viikkoa ennen tapahtumaa. Ka-
vimme yhdessa lapi my0s, miten olisi hyva pukeutua ja millaiset kengét olisi hyva olla
luonnossa liikkuessa. Turvallisuuden vuoksi rajasimme osallistujamaéran suhteessa
ohjaajien lukumaaraan. Saan muutoksiin varauduimme niin, etta olisimme toteuttaneet
ruokailun ja kahvit Kuivaharjun Vanhassa Tuvassa sateen sattuessa. Selvitimme myos

vakuutusten voimassaolon virkistyspaivan osalta.

Lopullisessa toteutussuunnitelmassa noudatimme mahdollisuuksien mukaan asukkai-
den esittdmid toiveita: esim. ké&velyretki metséssd luontopolulla, makkaratikkujen te-
keminen ja makkaran paistaminen nuotiolla, kivien maalaaminen, hevosten harjaami-
nen ja mahdollisuus ratsastamiseen, ruokailu ja kahvit nuotiolla luonnon helmassa

yhdessa toimien.

Virkistyspdivan ohjelman kehittelysséd pyrimme ottamaan huomioon ettd ohjelma on
mielenkiintoinen, luomaan yhteishenked ja yhdessa tekemisen iloa sekd kohentamaan
osallistujien hyvinvointia. Tavoitteenamme oli luoda yrittdjille heiddn toivomansa
tuote, jota he voisivat kdyttad ja kehittad erilaisten ryhmien kanssa toimiessaan tule-

vaisuudessakin.

Toteutimme virkistyspdivan Kuivaharjun maatilalla. P&aivaan osallistui Eerikasta 4
asukasta ja 2 ohjaajaa. Asukkaista naisia oli yksi ja miehi& 3. Ohjaajat olivat kumpikin
naisia. Virkistyspéivé sisalsi ohjattua toimintaa 4 tunnin ajan ja osallistujilla oli mah-
dollisuus olla mukana toiminnassa omien mieltymystensd ja voimiensa mukaan eli
jokaiselle jotakin” -periaatteella. Tavoitteenamme oli luoda osallistujille rentouttavia
yhdessdolon kokemuksia ja hyvaa oloa, herattdd heidan kiinnostuksensa luontoympa-
ristdssé toimimiseen ja kokemuksellisuuteen. Huomioimme osallistujien mahdollisuu-

den osallistua tasa-arvoisesti ja heidan yksiléllisyyden tarpeensa.

”Mielimatka maalle” esitteen (liite 3) sisaltd perustui opinndytetydmme teoriaosuu-
desta ja toiminnallisesta osuudesta (toiminnallinen osuus sisélsi virkistyspaivan toteu-

tuksen Kuivaharjun tilalla). Kerromme ”Mielimatka maalle” —esitteessé (liite3) lyhy-
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esti Green Care -toiminnoista, luontomenetelmien kéytosta kuntoutuksessa, toiminnal-
lisen virkistyspdivan ohjelmasta ja esitimme uusia ideoita, joita yrittajat voivat kéyt-
t4d tulevaisuudessa. Laitoimme esitteeseen liséatietoa erityisryhmien kuntoutuksesta
(mielenterveyskuntoutujat, kehitysvammaiset ja idkkaat). Tassa vaiheessa myos ase-
timme “Mielimatka maalle” -esitteen (liite 3) ulkoasuun vaikuttavat seikat. Naitéa oli-
vat, ettd kuvat ovat kiinnostusta heréttavia, hyvin aseteltuja ja varitykseltdan luonnon-
laheisid. Kuvat otimme toiminnallisena virkistyspdivana liitettavaksi myohemmin
aineistoon. Esitteen ulkoasun valintaan vaikuttivat erityisryhmét, mielenterveyskun-

toutujat, iakkaat ja kehitysvammaiset.

8.5 Virkistyspaivan toteutus ja kaytetyt menetelmat

Vilkan ja Airaksisen mukaan (2003, 9) toiminnallinen opinndytetyo tavoittelee kay-
tdnnon toiminnan jarjestamistd, jarkeistdmistd tai ohjeistamista. Se on er&énlainen
kehittdmis- ja tutkimustyo. Toteuttamistapana voi olla esimerkiksi projekti, opas, tuote
tai jokin muu tuotos. Toiminnalliseen opinnaytetyohon kuuluu kaksi kokonaisuutta,
jotka siséltavat toiminnallisen osuuden (produktin) ja opinnaytetyoraportin (prosessin
dokumentoinnin ja arvioinnin). Toiminnallisen opinndytetyon tuotoksen pit&é perustua
tutkimustietoon, ammattiteoriaan ja tyon tuntemukseen. Nain ollen toiminnallisen
opinndytetyohon pitda aina sisaltya kirjallisuuskatsaus. Tutkimuksen osuus toiminnal-
lisessa opinnaytetydssa on lahinna selvityksen tekemistd, jota kdytetdan tiedonhankin-

nan apuvalineend. Virkistyspéivén toteutus on kuvattu seuraavassa luvussa.

Virkistyspaivan toteutus

Virkistyspdivan toteutus tapahtui Kuivaharjun maatilalla 29.5.2013 kaikkien osapuol-
ten yhteisesti sopimin sisalloin ja aikatauluin. Kokoonnuimme Eerikan pihalle aamulla
klo 9.00. Olimme sopineet Kuivaharjun ja Aurinkolaukan yrittdjien kanssa saapu-
vamme Kuivaharjun tilalle kello 10.00. L&hdimme matkaan kolmella autolla. Eerikan
asukkaat olivat ohjaajien kyydissa vakuutussuojan turvaamiseksi. Perilla meita olivat
vastassa Aurinkolaukan tallin omistaja ja tyontekija sek& Kuivaharjun tilan omistajat
Peikko-koiran ja omien eldintensd kanssa. Olimme sopineet yhdessa ettd myos Aurin-
kolaukan islanninhevoset tulevat Kuivaharjun tilalle, jossa oli rajattu ratsastusta varten
kenttd pellon laitaan. P&iva oli aurinkoinen ja ldmmin. Meidat toivotettiin tervetul-

leeksi, tunnelma oli vapautunut ja odottavainen. Virkistyspaivéassa kaytimme seuraa-
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via Green Care pohjaisia —menetelmié: Tuokio Vanhan Tuvan Kahvilassa, eldinavus-

teinen toiminta, luontopolku ja rentoutuminen luonnon helmassa.

8.5.1 Tuokio Vanhan Tuvan Kahvilassa

Esittelyjen ja alkututustumisen jalkeen menimme Vanhan Tuvan Kahvilaan (kuva 1),
joka on Kuivaharjun maatilan pihapiirissa oleva vanha yli vuosisatainen paarakennus.
Kuivaharjun emannén johdolla kertasimme viel& paivén sisallon. Lisdksi emanté ker-
toi meille vanhan tuvan historiasta ja vuosisataisesta taipaleesta. Lopuksi kiersimme
tuvan Iapi tutustuen sen vanhoihin kalusteisiin ja esineisiin.

Koti ymparistona on ihmisille erityinen paikka, joka sallii yksityisyyden ja johon liit-
tyy paljon tunteita. Koti on tila, jossa esineet luovat erilaisia tunnetiloja ja pitavat nain
ylla muistoja ja kertovat omaa tarinaansa siind asuvan historiasta. Esineiden kayttami-
nen ja katseleminen tuottavat mielinyvén tunteita, jotka ovat oleellisia ihmisen hyvin-
voinnin kannalta. Esineet heréttavat elamyksia ja muistoja seka kertovat perinteista ja
juurista. Esineet yhdistavdat menneisyyden ja nykyajan toisiinsa. Ne myos tarjoavat
elamyksien ja tunteiden kautta mielihyvan kokemuksia ja niiden avulla ihminen voi

kokea olevansa turvassa ja onnellinen kotonaan (Olkola 2008.)

Olkola (2008) nostaa artikkelissaan esille késitydn merkitykseen ja siihen liittyvat
hyvinvoinnin eri osa-alueet. Henkiseen hyvinvointiin voidaan hdnen mukaansa liittaa
mahdollisuus rauhoittumiseen ja esteettinen kokeminen. Vanhassa tuvassa jokainen
esine kertoo omaa tarinaansa perheen perinteista: esimerkiksi késityona tehdyt poyta-
liinat, varikkaat rasymatot, kauniit vanhat huonekalut ja asiat luovat ympérilleen 1am-
po4, herattdvat muistoja sekd kertovat siita ettd ihmiset arvostavat ja sailyttavat omaa

kulttuuriperint6aan.



KUVA 1. Vanhan Tuvan Kahvila (kuva Natalia Paivatie)

8.5.2 Elainavusteinen toiminta

Eldimia kaytetaan laajasti sosiaali- ja terveydenhuollossa seka myos kasvatuksen apu-
na. Eldimista kaytetddn hevosia ja koiria tdhan erityisen paljon. Eldinta voidaan kéyt-
tdd ryhma- ja yksilotilanteissa. (Ikdheimo 2013, 7.) Vanhan tuvan esittelyn ja kierrok-
sen jalkeen siirryimme pihalle tutustumaan Kuivaharjun eldimiin ja Aurinkolaukan
islanninhevosiin (kuva 2), joita oli tuotu paikalle nelja. Aurinkolaukan omistaja oli
valinnut hevoset etukéteen osallistujat huomioiden. Aurinkolaukan eménta kertoi he-
vosistaan, ettd ne ovat luotettavia, kesyja niin ettd kokemattomatkin ratsastajat voivat
ratsastaa niill& turvallisesti oppaan johdolla. Omistaja my0s esitteli hevoset niin, ettd
jokaisella oli mahdollisuus tutustua ja valita itselleen sopiva hevonen ratsastusta var-
ten.

Taman jalkeen Kuivaharjun maatilan yrittajat jarjestivat meille naytoksen, jossa lyp-

sykarja laskettiin pihatosta laitumille ahkeran Peikko-koiran saattelemana.



KUVA 2. Kuivaharjun Peikko-koira ja Aurinkolaukan islanninhevosia (kuva
Natalia Paivatie)

Kun iloinen Peikko-koira punainen huivi kaulassaan tuli meita tervehtimaan saapues-
samme Kuivaharjun tilalle, osallistujat silittivat ja rapsuttelivat koiraa sekéd kutsuivat
koiraa tulemaan luokseen. Peikko-koira viihtyikin hyvin ryhmamme luona ja otti in-
noissaan kontaktia silittajiinsd. Kontaktin aikana koira katsoi silittdjiinsa ja osoitti, etta
haluaa lisdd huomiota ja sai sitd myods. Hevoset ja laitumelle vasta paastetyt lehmat
saivat osallistujien mielenkiinnon herddmaéan ja seuraamaan hymyssé suin lehmien
kirmailua laitumella. Tutustuminen eldinten eldm&én oli rentouttava ja rauhoittava
kokemus; se sai osallistujat iloisiksi ja avoimiksi. Seurasimme kiinnostuneina osallis-
tujien kayttaytymista eldinten kanssa, koska halusimme nahdd, miten eldinten l&sndolo
vaikuttaisi heihin.

Ihailimme viel& suomalaista maalaismaisemaa, laiduntavaa karjaa, aurinkoista taivasta
lintuineen ja lahdimme pikkuhiljaa kédvelemaan pellonlaitaa josta jatkoimme luontopo-
lulle.
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8.5.3 Luontopolku

Seuraavaksi lahdimme Kuivaharjun omistajien opastamana Peikko-koiran seuratessa
luontopolulle metsan siimekseen. Luonnossa liikkuminen kaikin aistein kokien, ke-
vaastd, upeasta saastd, hienoista maisemista ja maaston vaihtelevuudesta nauttien oli
rentouttava ja voimaannuttava kokemus. Luontopolun varrella oli puuston keskella
suuri kalliolohkare, Janiskivi nimeltédan (kuva 3), jossa pysahdyimme aistimaan luon-

non aania ja tuoksuja.

Entisaikaan ihmiset pitivat téllaisia kivia pyhing, koska he uskoivat kivessé piilevan
yliluonnollisia voimia. Joskus muinoin ihminen kysyi neuvoa ja apua luonnolta. Kun
kived koskettaa, tuntuu kuin kivi eldisi ja sitd voi halutessaan halata, istua sen péalla,
koputtaa sita seké esittada kiven haltijalle yhden toivomuksen. Tarinoidessa tuli jalleen
esille luonnon suuri merkitys ihmisille. Metsé merkitsee vapautta, luonnon laheisyytt,
erilaisia tuoksuja, ympariston kauneutta, voimaa seka puhdasta ja koskematonta luon-

toa.

Metsa heratti muistoja ja keskustelua. Yhdessa katselimme ja koskettelimme kasveja
ja puita muistellen niiden nimid. Osa halusi vain istua ja nauttia rauhallisesta ymparis-
tosta seuraten lintujen hyppelyé puissa; muutama osallistuja kiipesi kalliokiven paélle,
ja osa halusi vuolla makkaratikkunsa kannon nokassa istuen. Jotkut haistelivat ja kera-
sivat kukkia, jotkut maistelivat 10ytdmiaén ketunleipia.

Luonnon houkutellessa pysédhtymaén ja avaamaan silméat ymparill4 olevalle kauneu-
delle ihminen saa samalla etéisyyttd omiin ongelmiinsa ja ajatuksiinsa. Monet ovat
kokeneet luonnossa sen, kuinka “ajatukset selkenevét ja mieli tyhjenee”. (Yli-Viikari
2011, 3))



*

KUVA 3. Janiskivi (kuva Natalia Paivatie)

Kun kaikki olivat valmiita, jatkoimme samoamista eteenpéin. Yhdell& osallistujista oli
tasapainovaikeuksia luontopolulla kavellessd. Hanen seurassaan kéveli kaksi ohjaajaa,
mutta siitd huolimatta hdn menetti tasapainonsa ja kaatui. Han ei kuitenkaan satuttanut
itseddn, muutamaa naarmua lukuun ottamatta. Han suhtautui reippaasti asiaan ja jatkoi

osallistumistaan iloisesti.
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KUVA 4. Luontopolulla.(kuva Natalia Paivatie)

Paatimme kéavelyn Kuivaharjun pihapiiriin, jossa hevoset odottivat jo meitd. Otimme
hevoset mukaan ja lahdimme ratsastuskentalle. Vietimme aikaa hevosiin tutustuen,
harjoittelimme niiden turvallista kasittelyd ja katselimme niiden piehtaroimista kentén
hiekassa.

8.5.4 Rentoutuminen luonnon helmassa

Yhdesséolo nuotion &&ressd tarjoaa monia mukavia kokemuksia. Tuli on rauhoittava
ja hoitava elementti silloin, kun se palaa hallitulla tavalla. Nuotion &&ressa istuskele-

minen on terapeuttista. (Suomen mielenterveysseura 2011.)

Yhdessé teimme nuotion. Nuotion viereen oli varattu vetta ja pesuvélineet késien pe-
semistd varten. Jokaisella oli mahdollisuus osallistua ja paistaa makkaraa kaikessa
rauhassa nuotiolla samalla seuraten l&helld olevan ratsastuskentdn hevosia ja niiden
liilkkumista. Nuotiopaikan ja kentan valille oli laitettu poyta ja tuolit ruokailua ja kah-
vittelua varten. Nuotiolla olemiseen ja ruokailuun olimme varanneet aikaa yli tunnin,

ettd kaikilla olisi aikaa syémisen lisaksi myds olemiseen ja lepddmiseen. Ruokailun ja



38
makkaroitten paistamisen ohessa keskustelimme osallistujien kanssa péivasta ja siita,

miten he sen olivat kokeneet.

Seuraavaksi Aurinkolaukan emantd ohjasi ratsastusta. Ratsastukseen halukkaita oli
lopulta vain toinen ohjaajista ja meista opiskelijoista kaksi osallistui ratsastukseen.
Eerikan asukkaista kukaan ei ollut rohkaistunut ratsastamaan. Yksi osallistuja oli kiin-
nostunut hevosista muuten, han halusi harjata, halata ja silitella hevosia oppaan oh-
jaamana. Miehet tyytyivat katselemaan hevosten liikehdintad; he eivét kokeneet rat-
saille nousemista kiinnostavaksi. Miehié kiinnostikin huomattavasti enemman kivien
kokoaminen alueelta nuotion tekemiseksi ja polttopuiden kerddminen nuotioon Kui-
vaharjun isdnnén valmiiksi katsomaan turvalliseen nuotiopaikkaan. Naisosallistuja
halusi nuotion rakentamisen sijaan maalata luonnonkivia joita Kuivaharjun emanté oli
varannut maalaustarvikkeiden ja suojakéasineiden liséksi taukopaikan lahelle. Hanelle

tdma oli mieluista ja innostavaa tekemista; liséksi han sai muistoksi maalaamansa Ki-

vet mukaansa.

KUVA 5. Nuotio (kuva Natalia Péaivatie)

Vietimme vield hetken istuskellen ja kahvia nauttien luonnossa ennen nuotion sam-
muttamista ja tavaroiden kokoamista. Sen jalkeen olikin jo aika sanoa isantavéelle ja

eldimille kiitokset pdivasta ja hyvastit ennen kotimatkalle l&htemista.
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8.5.5 Virkistyspaivan arviointi

Aineiston kerd&misen keinoina laadullisessa tutkimusmenetelmassa kéytetdan teema-
tai lomakehaastattelua ryhmille tai yksilille (Vilkka & Airaksinen 2003, 57). Valit-
simme tutkimustavaksi kyselylomakkeet ja havainnoinnin. Kyselyjen ja havannoinnin

lisdksi tutkimuksessamme kaytettiin haastattelua.

Tutkimuksellisia menetelmié ei ole valttamatonta kayttaa toiminnallisessa opinnayte-
tyossd, tyon méaara voi silloin kasvaa kohtuuttomaksi. Jarjestelmallisen ja tarkan laa-
dullisella tutkimuksella keratyn aineiston analysointi ei ole mydskaan vélttamatonta,
toisin kuin tutkimuksellisen opinnaytetyon kyseessd ollessa. Toiminnallisessa opin-
naytetydssa suuntaa antava tieto on usein riittdvd, mutta pienkin aineisto on kuitenkin
analysoitava, muutettava havainnoitavaan ja tutkittavaan muotoon kayttden ryhmitte-
lya ja luokittelua. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56 - 58, 62 - 63.)

Havainnoinnissa voidaan kéyttda useita menetelmid. Naitd voidaan kuvata kahdella
erilaisella jatkumolla. Ensimmainen jatkumoista kuvaa, miten tiukasti séadeltya ha-
vainnointi on, ja toinen jatkumo kuvaa, millainen havainnoijan rooli on tilanteessa.
Havainnoija voi olla taysin ulkopuolinen, tai han voi olla tarkkailtavan ryhmén jasen.
Néiden kahden ulottuvuuden pohjalta syntyvat havainnoinnin nimitykset ja lajit, jotka

ovat systemaattinen ja osallistuva havainnointi. (Hirsjarvi ym. 2012, 214-217.)

Osallistuvalle havainnoinnille on tyypillista tutkijan osallistuminen tutkittavien ehdol-
la heidan toimintaansa. Osallistumisen aste voi vaihdella havainnoijan taydellisesta
osallistumisesta ryhmén j&senend tai vaihtoehtoisesti havainnoijan toimimiseen ryh-

massé havaintojen tekijana. (Hirsjarvi ym. 2012, 214-217.)

Kaytimme tutkimuksessamme osallistuvaa havainnointia, siitd syysta ettd havainnointi

oli néin vapaasti tilanteessa muotoutuva ja joustavaa.

Aloitimme opinnaytetydmme toiminnallisen osuuden toteuttamisen tekemalld alku-
kyselyn kohderyhmallemme ja teimme muistiinpanoja. Tehty& alkukyselya kaytimme
apuna arvioidessamme sek& tapahtuman suunnittelua ettd toteutusta. Havainnoimme
virkistyspéivan aikana asioita, jotka kirjasimme ylés. Tapahtuman toteutusta arvioi-
dessamme pyrimme kiinnittdm&an huomioita siihen, kuinka aktiivisesti osallistujat

osallistuivat eri toimintoihin ja kuinka innostuneilta he vaikuttivat néista.



40

Aamulla kokoontuessamme sovitusti Eerikan pihalle huomasimme, ettd yksi osallistu-
jista oli alavireinen eika olisi halunnut lahted ollenkaan mukaan. Pyrimme motivoi-
maan héntd lahtemdidn mukaan ja osallistumaan toimintaan. Péivan paatteeksi to-
tesimme, ettd hanen mielialansa kohentui vahitellen ja hén oli iloisempi ja toimeli-
aampi kuin l&htiessd Han innostui leikkimaéan tilan Peikko-koiran kanssa ja oli vuoro-
vaikutuksessa ryhnmédmme jdsenten kanssa.

Suunnitellessamme ja laatiessamme asiakaspalautelomaketta (liite 2) pyrimme siihen,
ettd lomake olisi selked ja kysymykset lyhyita seka helppolukuisia. Palautekysymys-
ten kysymykset olivat strukturoituja eli suljettuja, ja niissd oli valmiit vastausvaihto-
ehdot. Esitimme avoimet kysymykset suullisesti.

Saavuimme Eerikaan iltapaivélld kolmen aikaan. Kokoonnuimme kaikki vield yhdessa
oleskelutilaan keskustelemaan. Jaoimme lopuksi osallistujille ja ohjaajille tekemdmme
palautelomakkeen, jonka kaikki tayttivat, osa tarvitsi hieman ohjausta ja neuvoja tayt-
tdmisessa. Ohjaajien kanssa olimme tulleet siihen tulokseen, ettd palaute osallistujilta
kannattaa keraté virkistyspaivan paatteeksi siita syysta, etta osallistujat muistavat tun-

temuksensa ja kokemuksensa silloin paremmin kuin myéhemmin kysyttaessa.

Kaikki osallistuneet palauttivat lomakkeen taytettynd. Ensimmaisessa kysymyksessa
kysyimme osallistujilta: ’Viihdyitkd Kuivaharjun maatilalla?”. Viisi kuudesta osallis-

tujasta vastasi: "Kylld,” ja yksi vastasi ”Ei”.

Toisessa kysymyksessé ”Misté pidit? Miksi?”” Oli annettu vaihtoehtoja ratsastus, Kivi-
en maalaus, makkaratikkujen ja nuotion tekeminen, Kuivaharjun eldimiin tutustumi-
nen ja metsaretki luontopolulla. Viimeiseksi pyydettiin perusteluja vastauksille. Nelja
osallistujaa oli valinnut vaihtoehdoista makkaratikkujen ja nuotion tekemisen. Yksi oli
valinnut kaikki vaihtoehdot, ja yksi taas oli valinnut kaikista viidesta vaihtoehdosta
neljd mieleistdén. Perusteluiksi vastauksilleen he olivat maininneet saaneensa vaihte-
lua arkeen, mukavaa ajanvietettd, makkaran olleen hyvad, tunnelman olleen keséinen,
kaikkien kysyttyjen osa-alueiden olleen hyvin suunniteltu ja ettd retken olleen iki-

muistoinen.

Kolmannessa kysymyksessa kysyimme osallistujien mielipidettd seuraavalla lauseella:

”Mité tunteita pdiva sinussa heritti?” Nelja kuudesta totesi tuntemustensa olleen erit-
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tain positiivisia. Lopuista kahdesta osallistujasta toinen totesi tuntemustensa olleen

tyytymattomid, toisen taas oli mielipidetta vailla.

Neljannessd kysymyksessa tiedustelimme: ”Opitko jotakin uutta?”” Neljd vastasi tahén
”Kylla”, yksi ”En osaa sanoa” yhden vastatessa ”En”. Viidennessd kysymyksessa ky-
syttiin: ”Miten péiva vastasi sinun odotuksiasi?”” Tahan neljé osallistujaa totesi paivan

vastanneen odotuksiaan, kahden todetessa, ettd heiddn odotuksensa eivat tayttyneet.

Kuudennessa kysymyksessd kysyttiin: “Osallistuisitko uudelleen vastaavanlaiseen

paivaan?”. Viisi vastasi osallistuvansa mielellaan uudelleen. Yksi vastasi ei.

Seitsemanteen kysymykseen ”Oliko péivissd jotakin mistd et pitdnyt?”” kolme vastasi
pitdneensa kaikesta, neljéas ei ollut pitanyt itikoista, viides ei osannut sanoa ja kuudes

ei ollut maininnut sanallisesti, misté ei ollut pitanyt.

Viimeiseksi pyysimme suullisesti, ettd osallistujat laittaisivat omia kommenttejaan
lomakkeen loppuun ehdotukseksi seuraavalle virkistyspaivélle. Saadun palautteen
perusteella totesimme heidan haluavan mahdollisuuden osallistua samanlaiseen virkis-
tyspéivaan myos tulevaisuudessa. Nyt toteutetun toiminnan lisaksi ehdotettiin mahdol-
lisuutta seuraavalla kerralla esim. uimiseen, saunomiseen, marjastukseen, kalastuk-

seen ja telttailuun.

Paivan paatteeksi haastattelimme osallistujia suullisesti siita olivatko he saaneet tar-
peeksi ajoissa tietoa pdivésta ja sen sisallostd ennen péivan toteutusta?. Kaikki osallis-
tujat vastasivat saaneensa tietoa riittavasti sekd ohjeistusta (esim. vaatetus, kengat ja
ohjelmalehtisen péivan sisallostd) etukéteen.

Kysymykseen oliko ryhmén koko sopiva ja hinta sopiva?” Osallistujat vastasivat hei-
dan mielestadn ryhman koon olleen hyvé ja pdivan hinnan olleen sopiva. Viimeinen
kysymyksistimme oli vapaamuotoinen, ja siind kysyimme “Vaikuttiko retkipdiva
luonnossa mielialaanne ja milld tavoin?” Vastauksista nousi esille, ettd oleskelu luon-

nossa vaikutti rentouttavasti, rauhoittavasti ja rynméhenked kohottavasti.

Saamastamme palautteesta esille nousi, ettd virkistyspéiva oli vastannut osallistujien
toiveita ja odotuksia hyvin. Palautteesta ilmeni myds, ettd vastaavanlaisille virkistys-

péaiville olisi tarvetta tulevaisuudessakin.
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Kyselyn tulosten perusteella voimme péétella markkinoilla olevan kysyntdd hyvin-
vointipalveluille ja luontokokemuksille. Ihmiset haluavat paasta hetkeksi irti arjesta,

rentoutua ja rauhoittua luonnon helmassa.

Y hteistydkumppanit ovat olleet aktiivisesti mukana toiminnan eri vaiheissa. Pyysim-
me yrittdjiltd palautetta ja mielipiteitd suunnitelmistamme. Toiminnallisen virkistys-
paivan toteuttamisen avulla testaamme tuotteemme toimivuuden ja soveltuvuuden
erityisrynmien kayttoon. Osallistujilta keradmamme palautetta hyddynndmme tuotteen
jatkokehittelyssa ja viimeistelyssa.

Saadun palautteen perusteella siséltod muokataan viimeistelyvaiheessa Esitteen yksi-
tyiskohtia ja ulkondkoa hiotaan. (Jamsé & Manninen 2000, 80-81.) Virkistyspaivén
pidettydmme meille varmistui yrittdjien taholta toive esitteesta (liite 3), johon on koot-
tu virkistyspaivasta saatua materiaalia heidan kaytettavakseen asiakastydssa. Teimme
esitteestd lisaksi sisalloltadn laajemman version (liite 4), myds suomeksi ja venajaksi
yrittdjien omaan kayttoon. Tasta esitteestd oli tarpeellista laittaa opinnédytety6hon ai-

noastaan sisallon rakenne.

9 POHDINTA

Opinnaytetydmme yhtena tarkoituksena oli virkistyspaivan suunnitteleminen ja jarjes-
tdminen Eerikan mielenterveyskuntoutujille sisaltden yhdesséoloa, yhdessé tekemisen
iloa, litkuntaa luonnossa, eldimien kanssa olemista, nuotiolle kokoontumista ja makka-
ran paistoa. Tavoitteemme oli tarjota erilainen eldmyspdaiva luonnon helmassa arjen
keskelle osallistujien ehdoilla ja heidén toiveensa huomioiden. Tarkoituksena oli to-
teuttaa ja Kkehittdd yrittdjien kanssa yhteistydssda toimien Green Gare -
toimintakonseptin mukainen virkistyspaivakokonaisuus. Opinndytetydmme tavoittee-
na oli lisaksi tehd& yrittdjien kayttoon esite, jota he voivat muokata ja hyodyntaa tar-
peittensa ja kysynnan mukaan erilaisten ryhmien (esim. kehitysvammaisten ja iakkai-
den) kanssa toimiessaan. Yrittdjat ehdottivat meidan tekevén esitteestd hinnoitellun
version. Hinnoittelu on osa yritystoimintaa, joten se ei kuulunut opinndytetydmme

sisaltoon.

Virkistyspdivan toteuttaminen onnistui mielestdmme todella hyvin pitkalti huolellisen
etukateissuunnittelun ja kaikkien osapuolten yhteistyon avulla. Olimme tehneet vara-

suunnitelman, miten toimisimme sadepdivan sattuessa. S&& kuitenkin suosi meité ja
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saimme virkistyspédivaksemme yhden alkukesan lampimimmisté ja parhaimmista péi-
vistd. S&alla oli oleellinen osansa pdivan toteutumiseen suunnitellusti. Yhdesséolo
paivan aikana oli rentoa, toiset huomioonottavaa, virkistavas, jokainen sai olla oma
itsensé ja jokaisen mielipidetta kysyttiin ja kuunneltiin. Pyrimme siihen, etta jokainen
sai mielekéastéd tekemistd ja kokemuksia luonnossa olemisesta ja liikkumisesta. Ryh-
mamme koostui mielenterveyskuntoutujista, ja katsoimme, ettd mielialaan luonnon ja
elamysten kautta vaikuttaminen toiminnassamme toteutui. N&in oli myds kerddmam-

me palautteen tulosten perusteella.

Olisi hyva ottaa luontolahtdisid menetelmid enemmén mukaan kuntouttavassa toimin-
nassa, koska menetelmien positiivisia vaikutuksia toimintakykyyn ja hyvinvointiin on
todistettu tutkimuksin. Totesimme omassa opinndytetydssammekin ettd osallistujat
pitivat luontoretkestd ja eldinten kanssa toimimisesta. Luontoympdristd ja raittiissa
ilmassa oleskelu olivat tarkeitd mielenterveyskuntoutujille. Osallistujat kokivat luon-
nossa tapahtuvan litkunnan virkistavana toimintana ja he tunsivat sen myos lisadvéan

heidéan osallistumisen tunnettaan seké sosiaalisia kontaktejaan.

Virkistyspdivan toiminnassa tuli selkeasti esille yhdessdololla olleen ryhmalle suuri
merkitys. Tuokio Vanhan Tuvan Kahvilassa ja eldinavusteinen toiminta herétti osallis-
tujissa muistoja lapsuudesta asti. Se toimi heilld muisteluterapiana ja lisési heidan va-
listddn sosiaalista kanssakdyntid, kun he alkoivat keskustella lapsuudenkodin muis-
toistaan. Huomasimme, ettd vanhojen huonekalujen, astioiden ja esineiden katselemi-
nen ja kokeileminen tuottivat osallistujille mielihyvén tunteita. Maatilan kauniit mai-
semat, vihred pelto, keltaiset kukat, raitis ilma kevaan tuoksuineen ja tilan eldimet
vaikuttivat osallistujien mielialaan kohottavasti, niin ettd heille tuli rauhallinen, ren-
toutunut ja virkistava olotila. Mielenterveyskuntoutujat kokivat luonnossa olemisen
olleen heille hyodyllinen kokemus seka psyykkisesti, sosiaalisesti ettd fyysisesti. He
paésivat luonnossa ollessaan hetkeksi irti arjesta, pystyivat rentoutumaan ja rauhoit-
tumaan luonnossa ollessaan. Luontopolulla ollessaan voi kokea myds yksityisyytta,
joka kaupunkiympdristossd saattaa olla vaikeaa. Luonnossa oleminen mahdollistaa
olemisen yksin omien ajatustensa kanssa, ja se tarjoaa paikan jossa voi pohtia omaa
elettyd elaméénsé. Oleminen luonnossa auttaa osaltaan irtautumaan tarvittaessa vallit-

sevasta elamantilanteesta.

Aikaisemmin tydssdmme mainittujen tutkimustiedon ja omien tulostemme perusteella

kokonaisuudeksi muodostuu perin samanlainen lopputulos. Vihreéllda luontoymparis-
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tolla on positiivisia tunteita lisdéva ja negatiivisia tunteita vahentava vaikutus. Tdman
lisaksi vihred luontoympaéristo voi tarjota hiljaisen, rentouttavan ja turvallisen paikan.
Virkistyspdivan palautekyselyn tulosten perusteella sekd omien havaintojemme poh-
jalta voimme todeta, ettéd Itd-Savossa on hyvat mahdollisuudet tuottaa luontoléhtdisia
hyvinvointipalveluita. Luontohoiva-projekti on arvokas, ja yrittdjat ovat kiinnostuneita
luontolahtoisten hyvinvointipalvelujen kehittdmisesta seké yhteistyon luomisesta pro-
jektin avulla. Jatkotutkimusaiheiksi ehdotamme tulevaisuudessa virkistyspaivan jar-
jestamista ja toteuttamista kehitysvammaisille seké iakkéille esim. ottamalla kayttoon

laajemmin luontomenetelmié.

9.1 Opinnaytetyon prosessin arviointi

Opinnaytetyon raportti on parhaimmillaan yhtendinen ja johdonmukaisesti eteneva
kokonaisuus, joka auttaa lukijaa perentymaan ja ymmartaméaan tyoprosessia. Usein on
hyva keréatd osana opinnédytetyotd palaute kohderyhméltd tavoitteiden saavuttamisen
arvioimiseksi.(Vilkka & Airaksinen, 66, 157.)

Tuotoksena opinnaytetyéstimme teimme Aurinkolaukan ja Kuivaharjun yrittéjille ja
henkil6kunnalle esitteen, jossa kuvaamme toteuttamamme virkistyspéivan aikana to-
teutettuja luontomenetelmaan perustuvia toimintoja. Tavoitteenamme oli edistéda ja
tukea luontomenetelmien kayttoa erilaisten ryhmien kyseessa ollessa kéytdnnossé to-

teutettaviin tuokioihin.

Yrittdjiltd saamamme palautteen mukaan olimme paneutuneet suunnitteluun pitk&jan-
teisesti ja huolellisesti. Lisaksi heiddn mukaansa meilt4 osoitti hyvaa valmistautumista
paivan virkistyskéynnin toteuttamiseksi se, ettd k&vimme ennakkoon tutustumassa
osallistujarynmaan suunnitteluvaiheessa. Né&in toteutimme asiakkaiden kuulemista
parhaalla tavalla. Hei pitivat tdrkednd, ettd ohjaavat ihmiset (mukana olleet ohjaajat
Eerikasta ja me opiskelijat) olimme aidosti ja innostuneesti mukana itse tapahtumassa
ja tunnekuvia luodessamme. Pyrimme omalla kaytoksellamme ja osallistumalla saa-
maan asiakkaita mukaan toimintoihin, esim. ratsastukseen. Paivén toteutus oli mietitty
yksityiskohtaisesti ja tarkasti luontohoivan nékdkulmaa noudattaen. Nuotion &arelld
luonnon helmassa istuimme yhdessa. Osallistujaryhmén erityisluonne ja opiskelijoi-

den monikulttuurinen tausta olivat péivén toteuttamisen kannalta rikastuttava asia.
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9.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Hirsjarvi ym.(2012) toteavat ettd kaikissa tutkimuksissa pyritddn arvioimaan tehdyn
tutkimuksen luotettavuutta siitd syysta, ettd saatujen tulosten luotettavuus ja patevyys
vaihtelevat, vaikka virheita yritetdankin valttaa. Tutkimuksissa voidaan kéyttaa luotet-
tavuuden arvioinnissa useita erilaisia tutkimus- ja mittaustapoja. Tutkimuksen luotet-
tavuutta ja patevyytta tulisi kuitenkin jollakin tavalla arvioida, vaikka ei haluttaisikaan
kayttadd tutkimustermejé reliaabelius (mittaustulosten toistettavuus) ja validius (pate-
vyys). Tutkijan tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta kohentaa laadullisen tut-
kimuksen luotettavuutta, ja tdma tarkkuus koskee tutkimuksen kaikkia vaiheita. Hen-
kiliden, tapahtumien ja paikkojen kuvaukset ovat laadullisissa tutkimuksissa ydinasi-
oita. (Hirsjarvi ym. 2012, 231 — 32.)

Opinndytetyossdmme pyrimme kayttamaan mahdollisimman paljon kirjallisia l&hteita
seké tutkimuksia. Pyrimme lisddmaén tydmme luotettavuutta tekemall tarkat muis-
tiinpanot heti virkistyspéivan toteutuksen jalkeen. Kuvasimme virkistyspéivan toimin-

taa mahdollisimman objektiivisesti ja luotettavasti.

Hirsjarvi ym. (2012) mukaan tutkimuksen tekemiseen liittyy monia eettisia kysymyk-
sid, jotka on otettava huomioon. Lahtokohtana tutkimuksissa tulee olla ihmisarvon
kunnioittaminen. lhmisen itsemadradmisoikeutta kunnioitetaan, kun annetaan héanen
itsensa paattad haluaako han osallistua tutkimukseen. Tarke&dd on myos selvittad, mi-
ten henkilon suostumus on hankittu ja mité tietoa hanelle on annettu. On vaativa teh-
tdva tehdd hyva tutkimus niin ettd eettiset nakokohdat tulevat riittavasti ja oikein

huomioon otetuksi. (Hirsjarvi ym. 2012, 23 - 27.)

Noudatimme eettisyyttd opinndytetyota suunnitellessamme ja toteuttaessamme. Kun-
nioitimme asiakkaiden yksilollisyytta kysymaélla heiddn mielipidettddn, huomioimalla
toiminnassamme heidét tasa-arvoisesti. Yksityisyyden suojan kiinnitimme huomiota
esittdmalld osallistujat anonyymeind mainiten vain heidén sukupuolensa. Opinnayte-
tyossdmme olevat kuvat on késitelty niin, ettd henkil6t eivat ole tunnistettavissa. Jae-
tut kyselylomakkeet palautettiin nimettdmind. Tekemastamme havainnoinnista ker-
roimme osallistujille. Alkukyselyyn ja loppukeskusteluun osallistuminen oli vapaaeh-

toista.
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"Katson maalaismaisemaa ja
ymmarran, kuinka onnellinen
voikaan olla han, joka taalla vain
saa aina asustaa.
Maalaismaisemaa en saata
unohtaa”

Jukka Virtanen
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Elainavusteinen toiminta, parantaa ihmisten hyvinvointia, an-
tavat virikkeita ja nostavat elamanlaatua. Voi olla virkistys- tai
harrastustoimintana toteutettua toimintaa, jossa elaimet ovat
mukana eri tavoin. Toiminnassa kaytossa voivat olla esimer-
Kiksi kissat, koirat, hevoset, lehmat ja lampaat.

Hevostoiminta on syrjaytymisen ehkaisyyn ja sosiaalisen kas-
vun seka hyvinvoinnin tukemiseen tahtaavaa toimintaa. Lah-

tokohtana on ihmisen ja hevosen vuorovaikutus seka talliyh-
teis0, jossa toiminta tapahtuu.

Maatilan kuntouttava kaytio, Ihminen saa kokemuksen oman
tyopanoksensa tarpeellisuudesta ja merkityksesta seka paa-

see vuorovaikutukseen niin ihmisten kuin myos elainten ja
luonnontapahtumien kanssa.
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Green Care kasitetta kaytetaan kuvaamaan luontoon perustu-
van menetelmien ja tydtapojen hyddyntamista, Luontohoivaa.

Ulkoilu ja oleskelu luonnossa lisaavat ihmisen hyvinvointia el-
vyttavyyden ja kokemuksellisuuden avulla. Luonto vaikuttaa
mielialaan positiivisesti ja poistaa negatiivisia tuntemuksia.

Luonnossa oleskelu auttaa ratkaisemaan erilaisia ongelmia ja
voittamaan monenlaisia haasteita. Luontohoito sopii kaikille
ihmisille, myos mielenterveyskuntoutujille, kehitysvammaisille
ja iakkaille.

*Eléintenja metsan laheisyys edistaa mielenterveytta.

4 Monipuolinen ja motivoiva ymparistd auttaa kehitysvam-
maista henkildéa vuorovaikutusaloitteisiin, lisaa kykya toimia
aktiivisesti, edistaa tunne-elaman tasapainoa ja antaa tie-
toa ymparistosta.

#¥1akkaille luonnossa oleskelu, pihapiirin ja metsan tarkkailu
tuovat mielihyvaa.
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MAITOTILA
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TERVETULOA TUTUSTUMAAN AITOON MAA-
LAISPIHAPIIRIN!

Kuivaharjun tilalla voit nauttia luonnon rauhallisesta ymparis-
tosta tai ratsastusretkista. Voit tulla hellimaan itseasi rauhalli-
sessa ymparistossa tutustuen tilan elaimiin.

Kuivaharjun tila sijaitsee kauniilla paikalla Punkaharjulla, noin
54 km paassa Savonlinnasta Aurinkolaukan tallin naapurissa,
(4,7km) ja on aloittamassa Green Garen periaatteiden mu-
kaista toimintaa yhteistyossa Aurinkolaukan kanssa.

Kuivaharju tarjoaa erilaisia Green Care menetelmia, liikkumis-
ta luonnossa ja tutustumista tilan elaimiin. Naista Peikko-
koiran tarkeana tehtavana on tutustua asiakkaisiin ja huoleh-
tia lehmat laitumelle ja takaisin pihattoon. Kissat tulevat sili-
tettaviksi ja lehmat luovat rauhallista maaseututunnelmaa
laiduntaessaan niityilla.
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Toimintaa tarjotaan luonnon ehdoilla vuoden aikoja ja niiden
tarjoamia mahdollisuuksia hyddyntaen:

*Iuontopolulla kulkeminen

#metsassa kaikin aistein kokien

#marjojen ja sienten tunnistaminen ja niiden poiminta
#¢nuotion ja makkaratikkujen tekeminen

#¢Kivien maalaaminen
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Kuivaharjun maatilalla on leppoisa tunnelma. Isanta ja eman-
ta toivottavat vieraat tervetulleiksi ja huolehtivat viihtymisesta.
Isolla ja kauniilla pihamaalla, viihtyisassa ymparistossa vie-
raat nauttivat olostaan.
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AURINKOLAUKKA
Aurinkolaukalla on talli Punkaharjulla, upean Puruveden ran-

nalla. Aurinkolaukassa on syrjaytymista ehkaisevaa ratsastus-
toimintaa.

Se toimii Green Care Finland ry:n periaatteiden mukaisesti.
Tallin toiminta-ajatuksena on etta myo6s toimintakyvyltaan hei-
kommilla on oikeus luontoon ja liikkuntaan. Aurinkolaukan
henkilokunnalla on valmiudet toimia myos erityisryhmien,
esimerkiksi kehitysvammaisten, mielenterveyskuntoutujien ja
ikaihmisten kanssa.

Asiakkaita kohdellaan Aurinkolaukassa yksil6llisesti. Aurinko-
laukka etsii keinoja, kuinka hevonen, talliymparistd ja yhtei-
son osana oleminen voivat auttaa ihmisia, aikuisia ja lapsia
arjen jaksamisessa, koulussa, tydelamassa ja erilaisissa ela-
man vaikeissa tilanteissa.
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Hevosen tasaisen askelluksen tasainen liike, tuo levollisen
olon. Ratsastuksen jalkeen jaa aina hyva mieli
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VANHA TUPA

Vanha Tupa tarjoaa asiakkaille hienon ja rentouttavan yhdis-
telman: vuosisadan alun aikaisen talon alkuperaisessa sisus-
tuksessaan vanhoine huonekaluineen, astioineen ja esinei-
neen. Tila huokuu maatilan rauhaa ja siella tuoksuvat tuoreet
maukkaat leivonnaiset talon emannan paistamana.

TERVETULOA NAUTISKELEMAAN HYVAA KAHVIA KOTILEIVON-
NAISTEN KERA!
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Vanhassa pirtissa on paljon alkuperaisia huonekaluja
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KERRO TOIVEISTASI!
ME RAKENNAMME TOIVEIDENNE
MUKAISEN RETKIPAIVAN




LIITE 3(14).
Esite




LIITE 3(15).
Esite




LIITE 3(16).
Esite

LUE LISAA:

Arpimuiston metsapolku. http://kainuunliikunta-fi-
bin.directo.fi/@Bin/248084350497a607e2a03818b84393c
6/1396467943/application/pdf/171152/Arppeen%20muist
omets%C3%A4n%20mets%C3%A4npolku.pdf.

Aurinkolaukka. http://koti.suursaimaa.com/aur55ko/

Farmer, Paul 2010. Tutkimus: Jo lyhytkin kavely luonnossa
hellii mielenterveytta.
http://www.iltalehti.fi/mieli/2010050211581213 md.shtml-

Jaana Karsted 2011.. Toinen mahdollisuus. Runoja

http://www.mediapinta.fi/naytteet/pdf/9789522353146.pdf

Korhonen, A, & Liski-Markkanen, S. 2013. Metsa ikaihmisten
hyvinvoinnin lahteena. Green Care.
http://www.gcfinland.fi/view news.twid?id=453497.

MIELENI METSAAN MENKOHON 2013. Luonto osaksi mielen-
terveyskuntoutusta.
http://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/57468/0PI
NNAYTETYQ_ Siitari_Siponen_2013.pdf?sequence=2.




LIITE 3(17).
Esite




LIITE 4.

Kansion sisaltd

SISALTO:

JOHDANTO

Aurinkolaukka

Kuivaharju

Creen Care

Luonto erityisryhmien kuntoutuksessa
Luontomenetelmat
Luontoretki-ohjelma Kuivaharjulla

Tuokio Vanhan Tuvan Kahvilassa

© 0o N o g B~ w D PE

Elainavusteinen toiminta

-
o

Luontopolku

[
=

Rentoutuminen luonnon helmassa

-
o

Luonto mielenterveyskuntoutuksessa

-
w

Luonto geriatriakuntoutuksessa

-
B

Luonto kehitysvammaisten kuntoutuksessa



