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Opinnaytetyon aiheena oli tuottaa lastensuojelulaitos Lehmuskolo Oy:n Jukolan yksi-
kon ohjaajille aistikortit uudeksi tyokaluksi lastensuojelun asiakkaina olevien lasten ja
nuorten aistikuormien purkamiseksi. Tavoitteena oli kehittdd uusi aistiystavéllinen
menetelma neuropsykiatristen héirididen tueksi, jolla lapset ja nuoret voivat purkaa
omaa aistikuormitustaan sosiaalisesti hyvéksyttavilla tavoilla epasopivien tapojen si-
jasta luontoa apuna kayttéen.

Opinndytetyossa tarkasteltiin luonnon terveysvaikutuksia seka aistiesteetontd nako-
kulmaa, joita voidaan hyddyntaa lastensuojelulaitoksen arjessa. Luonnon aistiesteet-
tOmyytté tarkasteltiin ekopsykologian sek& aistiesteettomyys-mééaritelman pohjalta.
Opinnaytetyolla tavoiteltiin positiivisia vaikutuksia lasten ja nuorten kayttaytymiseen
seké heidan kehittymiseensa.

Aistikortit luotiin padasiallisesti tyokaluksi lastensuojelulaitoksen ohjaajien kayttoon.
Aistikortteja on viisitoista ja kortit on jaettu kolmeen kategoriaan. Ensimmaisessa ka-
tegoriassa on paikallaan tehtdvia mielen harjoitteita, toisessa kategoriassa on kevyita
fyysisié harjoitteita, jotka yhdistyvat myds mielenharjoitteisiin ja viimeinen kategoria
sisaltaa fyysisesti raskaita harjoitteita, joiden tarkoituksena on parantaa fyysisté kuntoa
ja sitd kautta vaikuttaa lasten ja nuorten hyvinvointiin.

Kortit pilotoitiin kolmen fysioterapiaopiskelijan kanssa seka taman jalkeen kortit esi-
teltiin lastensuojelulaitoksen ohjaajille kdytannossa. Korttien esittelyn tarkoituksena
oli lisata ohjaajien tietotaitoa luonnon terveysvaikutuksista ja sen aistiesteettémasta
nakokulmasta ja opettaa heitd korttien kaytossa. Toteutus korttien soveltamisesta ja
kaytosta nuorten kanssa jai ohjaajille itselleen.
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As the subject of the thesis was to create sense cards as a tool for the instructors of the
child caring institution Lehmuskolo Oy to ease the sense bourdain of the children
placed in foster care. The main goal was to develop a new sense friendly was based on
nature for the children and teenagers to ease their sense bourdain in socially acceptable
ways.

The thesis took a look for the health benefits of the nature as well as the sensory ac-
cessibility side that can be used on the daily basis of the child caring institution. The
sensory accessibility of the nature was examined based on the eco/evolution psychol-
ogy and sensory accessibility definition. The thesis aimed to make positive effects on
children and teenagers’ behavior and development.

The sensory cards were created mainly as a tool for the instructors to use. There were
fifteen sensory cards that were divided to three different categories. The first category
was about mind exercises that could be done while staying still. The second category
was about light physical exercises that were connected to the mind exercises. The last
category included heavy physical exercises that were meant to improve the physical
condition and that way improve the health of the young.
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1 JOHDANTO

Tama opinndytetyo késittelee luonnon terveysvaikutuksia seka luonnon kayttamista
mielenharjoitteiden tekemisen paikkana aistiesteettomastd nékokulmasta. Miten
luonto toimii hyvana areenana aistikuorman purkamiselle? Aihe on uudenlainen néko-
kulma fysioterapiaan ja sen toteuttamiseen. Luonnossa liikkuminen parantaa tasa-ar-
VO3, sillé periaatteessa kuka tahansa tulotasosta riippumatta voi menné luontoon liik-
kumaan. Terveydenhuollossa esimerkiksi mielipaikkakaynnit voisivat olla osana hy-
vinvoinnin edistamistd. Sosiaali, - ja terveysalan ammattilaiset voisivat maérétd “mie-

lipaikkareseptejda”. (Kurttila, Sievanen, Tuulentie & Tyvérinen 2014, 69.)

Tutkimustulokset ovat osoittaneet ekopsykologian ja Green Caren eli Vihredn hoivan
kentalla positiivisia tuloksia jotka osoittavat luontoyhteyden tarkeyden ihmisen psyyk-
kiselle ja fyysiselle hyvinvoinnille. Suomessa Vihred hoiva —toimintaa ovat tutkineet
mm. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL, Suomen Akatemia, Tampereen yliopisto,
Luontovarakeskus LUKE sek& maa- ja elinkeinotalouden tutkimuskeskus MTT. Tut-
kimusten mukaan paljon luonnossa liikkuvilla on jopa puolet véhemmé&n mielenter-

veysongelmia. (Anundi, Juusola & Suomi 2016, 8.)

Fysiologisella tasolla on 16ydetty tutkimustuloksia jotka puoltavat luonnon terveysvai-
kutuksia. Verenpaine laskee, parasympaattinen hermosto aktivoituu sekd sydédmen
syke rauhoittuu. Vakuuttavat tulokset tekevét yksindan luonnosta oivan paikan rentou-

tua ja harjoittaa mieltd seké kehoa. (Arvonen & Aaltonen 2014, 7.)

Ihmiselld on luontainen veto luontoa kohtaan ja titd kutsutaan biofiliaksi. Lapsilla
biofilia kytkeytyy paalle jo varhaisnuoruudessa, kun lapset leikkivat luonnossa. Toi-
selta nimeltd biofiliaa voidaan kutsua luontorakkaudeksi. Biofilia on ik&&n kuin ge-
neettisen pohjan perusturva, joka on koko ihmiskunnalle yhteinen. Sen keskeisempié
teemoja ovat rakkaus luontoa ja kaikkea elédvéa kohtaan. (Kahn 1997, 2). Ihmisen ko-
konaisvaltaiseen kasvuun ja kehitykseen kuuluu lapsuusajan herkkyyskausi, joka jat-
kuu taaperoidstd murrosian alkuun saakka. Kuitenkin ihmisen idsté riippumatta, luon-
tokokemukset vaikuttavat koko elamén. Biofilia-teorian mukaan lapset oppivat vas-

tuullisempiin valintoihin viel& aikuisenakin. Lapsuuden luontokokemukset kehittavat



my0s lapsen motoriikkaa ja tukevat fyysista kehitystd monipuolisesti. Luonnosta ih-
minen saa myo0s tarkeitd mikrobeja, joille altistutaan ihon, hengitysteiden ja suoliston
kautta. Naméa mikrobit osallistuvat ihmisen immuunipuolustuksen tasapainoiseen ja
terveeseen toimintaan. Hyva mikrobikanta suojelee ihmisid matala-asteiselta tulehdus-
tilalta. Matala-asteinen tulehdustila aiheuttaa mm. masennusta, suolistosairauksia seka
allergioita. (Leppéanen & Pajunen 2017, 24-27.)

Opinnaytetyon toimeksiantaja, yksityinen lastensuojelulaitos Lehmuskolo, oli kiin-
nostunut kehittdmaan tilojaan aistiystavallisemmiksi. Lastensuojelulaitoksesta otettiin
yhteyttd Satakunnan ammattikorkeakouluun, silla Satakunnan ammattikorkeakoululla
on vahvaa osaamista aistiesteettomyydesta. Lastensuojelulaitos Lehmuskolon Jukolan
yksikdn sisétiloja on tarkoitus uudistaa aistiystavallisemmiksi, jolloin lahiluontoon asti
ulottuva aistiesteeton toiminta luo ehedn kokonaisuuden, joka puolestaan luo laajem-

paa ajatusta aistiystavallisyydesté.

Satakunnan ammattikorkeakoulu lehtori Hanna Hannukainen toivoi nakdkulmaksi
sensorisen integraation hairion seka tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushairiot. On kuiten-
kin hyva muistaa, ettd aistiesteettomyys sopii kaikille, eika ndin rajaa ketdan sen ulko-
puolelle. Lehmuskolon lastensuojelulaitosta ymparoi luonto, jolloin lahimmalle auto-
tiellekin on muutaman kilometrin matka. Jukolan yksikon tyodntekijat ovat kouluttau-
tuneet toimimaan ADHD — ja Asperger —tyyppisesti oireilevien lasten sekda nuorten
kanssa. Lastensuojelulaitoksen ohjaajat toivoivat harjoitteita, jotka olisivat helposti
siirrettdvissé seka paikasta riippumattomia, ja siksi opinnédytetyon tuotoksena syntyi-

vét aistikortit.

2 NEPSY JAFYSIOTERAPIA

2.1 Tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushéiriot

Tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushéiriotd (ADHD) tavataan muutamalla prosentilla lap-

sista, varsinkin pojilla. Osa tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushéirion oireista saattaa havita



ajan kuluessa kohti aikuisuutta, mutta hoitamaton héiri6 voi aiheuttaa ongelmia koulu-
tal tyoelamassé seka ihmissuhteissa myos aikuisena. Y leisimpiné haasteina voidaan
huomata tarkkaavaisuuden ja keskittymisen vaikeudet seké yliaktiivisuuden lisaksi
impulsiivisuus ja spontaani kéyttaytyminen, joka usein liittyy kyvyttdmyyteen siirtaa

impulssin tuomaa mielihyvad myéhemmaksi. (Hamilo 2011, 80-83.)

Tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushairi6 on erittdin voimakkaasti periytyva ja sille altista-
via geenejd ilmenee monissa kromosomeissa. Ihmiseltd on 16ydetty yksi hieman poik-
keava kromosomi joka voi selittd4 erikoista kaytostd. Tdma kromosomi on nimittéin
yhteydessé elamyshakuisuudeksi kutsuttuun persoonallisuuspiirteeseen. Taman per-
soonallisuuspiirteen omaavat henkil6t voivat ulkopuolisen silmin kéayttaytya erikoisen
poukkoilevalla tavalla. Usein elamyshakuiset henkil6t ovat saaneet ADHD -diagnoo-
sin. Evoluution ndkodkulmasta tarkasteltuna ADHD:n piirteet voivat olla kuitenkin po-
sitiivisia. Lajimme evoluutio on tapahtunut luonnossa, jossa ei tarvinnut keskittya esi-
merkiksi koulutehtaviin ja tydprojekteihin monia tunteja vuorokaudessa. Sen sijaan
spontaani kayttdytyminen ja kyky hairiintya pienistakin aanista saattoi olla ihmisla-
jimme kannalta elintarke& piirre. Tané paivana moderni yhteiskunta vaatii enemman
keskittynytta tarkkaavaisuutta kuin impulsiivisuutta. Evoluutiopsykiatrian nakokul-
masta voidaan sanoa, ettad tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushairiot eivét ole varsinaisia
sairauksia tai hairioita, vaan hyodyllisia ominaisuuksia menneisyydestd, jotka eivat
sovi hyvin nyky-yhteiskuntaan. T&sta syystd AHDH tulee hoitaa, jotta se ei johda op-
pimisen vaikeuksiin ja sitd kautta negatiivisiin asenteisiin seka mahdollisesti jopa syr-
jaytymiseen. (Hamilo 2011, 80-83.)

Monilla tutkimuksilla on positiivista nayttéa luonnon rauhoittavista vaikutuksista var-
sinkin henkil6ihin, joilla on tarkkaavaisuus — ja ylivilkkaushairio. Tarkkaavaisuus- ja
ylivilkkaushéirid on lasten yleisin keskushermostollinen hairid, joka vaikuttaa lapsen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, sosiaalisiin kontakteihin sek& koulumenestykseen.
ADHD:n oireita ilmenee erilaisissa ympéristoissa ja tilanteissa, mutta oleskelu ja eri-
laisten aktiviteettien tekemisen luontoympaéristossa tiedetadan vahentévan oireita seké
lisddvan keskittymistd. Luonnossa liikkumiseen voidaan oppia jo lapsuudessa, jolloin
luontoliikunnasta voi tulla elaméntapa, ja siksi luontokokemukset lapsuudessa ovatkin
tarkeédssa asemassa myohemmissa luontoharrastuksissa. (Tourula & Rautio 2014, 44-
46.)



Fysioterapia on yksi keino pureutua ihmisen liikkumisen, - toimintakyvyn seka toi-
mintarajoitteiden ongelmiin. Jos ADHD-oireisella lapsella tai nuorella on liikunnal-
lista kdmpelyytté tai hankaluuksia motoriikan kanssa, hén voi hyotya fysioterapeutin
arviosta, ohjauksesta tai terapiasta. (ADHD-liiton www-sivut 2017). NeuropsyKiatris-
ten hairididen kuten ADHD:n, Aspergerin, Touretten ja muiden autismin Kirjon oireis-
toja voidaan helpottaa psykofyysiselld fysioterapialla. Taman fysioterapiamuodon
paatavoite on lisata lapsen tai nuoren kehotietoisuutta sek& psykomotorisia liiketaitoja,
kehittd4 vuorovaikutustaitoja ja 10ytéa keinoja oman itsensa seké arjen hallintaan. (Bo-
dymind Oy:n www-sivut 2017.)

Fysioterapeutin tydmenetelmia voivat olla esimerkiksi toimintakykya kehittdva oh-
jaus, erilaiset terapeuttiset harjoitteet, manuaalinen seka fysikaalinen terapia ja liikku-
misen apuvélinepalvelut -ja arviot. Fysioterapeutti osaa myds ohjata lapsen tai nuoren
hanelle mahdollisesti sopivan harrastuksen pariin ja ndin ohjata lasta purkamaan fyy-
sista seka psyykkista aktiivisuutta turvallisesti ja sosiaalisesti hyvéksyttavilla tavoilla.
Fysioterapeutti osaa my6s ohjata rentoutumista ja 16ytaa oikeanlaisen rentoutusmene-
telmé&n yhdessé lapsen tai nuoren kanssa. (ADHD-liiton www-sivut 2017.)

2.2 Sensorisen integraation héirio

ADHD:n lisaksi sensorisen integraation hairié on yleinen keskushermostollinen hai-
rid, joka vaikuttaa myos negatiivisesti lapsen kayttaytymiseen ja usein se ymmarretaan
vaarin. Sensorisen integraation hairid vaikuttaa lapsen koko elamé&an. Usein haasteita
ilmenee tavassa liikkua, oppia sek& muodostaa ihmissuhteita. Sensorisen integraation
hairio tarkoittaa hankaluutta tai kykenemattomyytta kasitella aistikanavien kautta saa-
tavia aistidrsykkeitd tarpeeksi hyvin, jotta niihin voi reagoida haluamallaan tavalla.
Tastd syystd monet asiat voivat muodostua hankaliksi lapsen eldmdssé. (Kranowitz
2003, 23-29.) Usein lapsi tai nuori ei osaa puhua ongelmista eiké& han oikeastaan voi-
kaan, silla ongelma tapahtuu aivotoiminnassa, joka on tiedostamatonta eiké& han voi
sitd tietoisesti hallita. Kun ongelmien kanssa on eletty vuosia, lapsi alkaa kokea ole-
vansa erilainen kuin muut. T&std voi syntya itsetunto-ongelmia ja pahimmassa tapauk-

sessa syrjaytymista. (Ayers 2005, 39.)



Sensorinen integraatio tarkoittaa siis aistimusten vastaanottamista ja niiden jasentelya
kaytto varten. Néaité aistimuksia ovat maku, nékd, kuulo, haju, tunto, liike, painovoima
sekd asento. Sensorinen integraatio luo tapahtumalle tai kokemukselle merkityksen,
kun Kkaikista aistimuksista valitaan tarkein, johon keskitytadn ja muut aistimukset jate-
té&n sivuun, jotta voidaan keskittyé olennaiseen. Kun tdmé onnistuu, voidaan reagoida
tapahtumaan haluamallamme tavalla. T&méa on perusta kaikelle oppimiselle seka sosi-
aaliselle kayttaytymiselle. Aivoissa kaikki saatu aistitieto yhdistyy kokonaisuudeksi,

ja ndista aistimuksista syntyy kokonaisuus. (Ayers 2005, 29-34.)

Kaikilla ihmisilla on sensorisen integraation perusta. Sité tulee kuitenkin harjoittaa ak-
tiivisesti jo lapsuudessa, olemalla vuorovaikutuksessa muiden kanssa sekda mukautua
ympariston fyysisiin haasteisiin ja litkkua monipuolisesti. Taidot harjaantuvat parhai-
ten, kun lapsi tekee tarkoituksenmukaisesti erilaisia toimia. Lapset tahtovat liikkua jo
luonnostaankin, sillé liike tuntuu hyvalta. (Ayers 2005, 29-34.) Sensorisen integraation
hairion voi tunnistaa yliaktiivisesta kayttaytymisestd, heikosta keskittymisesta sekéa
puheen ja kielen kehityksen viivastymista. Lisaksi lihasjanteyden ja koordinaation vai-
keudet ja muut kaytdsongelmat voivat kielia tésta hairiosta. (Ayers 2005, 94-96.) Néi-
den kahden hairion lisdksi useilla ihmisilla on aistiyliherkkyytté tai aistialiherkkyytt,
joka ei ole varsinainen diagnoosi eika se ole sairaus. On arvioitu, ettd joka viides ih-
minen on aistiyliherkk& ja kuormittuu suurista aistimuksista enemmaéan kuin ei-ais-

tierityisherkk& henkild. (Suomen erityisherkat ry:n www-sivut 2017.)

Niin kuin monet neuropsykiatriset héiriot, sensorisen integraation hairion oireet voivat
olla samankaltaisia kuin muiden hairididen oireet. Tdman takia on tarkeaa sulkea pois
muut aiheuttajat. Yleens& ensin tutkitaan tarkkaavaisuus- ja ylivilkkaushairitiden
mahdollisuus, erilaiset sisataudit seka allergiat. Kun naista ei 10ydy mitédan poikkea-
vaa, usein toimintaterapeutti 10ytd4 sensorisen integraation hairion poikkeavan kayt-
taytymisen syyksi. Tdhan mennessé toimintaterapiaa on pidetty tdrkeimpana ja par-
haimpana hoitomuotona SI-h&irion hoidossa, silla sen avulla lapsi pystyy kehittdmaén
hermostonsa toimintaa. Mitd varhaissmmassa vaiheessa toimintaterapia aloitetaan, sita
enemman siitd on apua. Fysioterapia voi toimia my6s yhtend hoitomuotona Sl-
héiridlle, silla se on erikoistunut ihmisen fyysiseen, psyykkiseen seka sosiaaliseen na-

kokulmaan. Fysioterapiassa Sl-hairion hoidossa keskitytadn erityisesti toimintakyvyn



yllapitdmiseen tai sen lisdédmiseen erilaisin keinoin, joilla pyritdan vaikuttamaan lihas-

ten hallintaan, sek& motoriseen koordinaatioon. (Ayers 2003, 145-147, 175.)

Fysioterapialla seka toimintaterapialla voidaan vaikuttaa ihmisen kehonhahmotuksen
kehittdmiseen sek& asennonhallinnan tukemiseen. Niilld voidaan vaikuttaa myos tasa-
painon paranemiseen, koordinaation kehittymiseen seké liikkeen suunnittelun edisty-
miseen. Fysioterapialla seka toimintaterapialla vaikutetaan myds hienomotoriikkaan.
Liséksi niilla vaikutetaan taktiilisen erottelukyvyn kehittdmiseen, esimerkiksi esinei-
den tunnustelua ilman nakoaistimusta. Fysioterapian seka toimintaterapian keinoin
voidaan vaikuttaa myos tuntoaistimuksiin tai liikeaistimuksiin yliherkasti reagoimisen
vahentdmiseen, esimerkiksi ihon sivelylla erilaisilla materiaaleilla tai keinumisella tai
hyppimisella. Silménliikkeiden hallinta ja visuaalinen hahmottaminen ovat myos osa

fysioterapeutin sekd toimintaterapeutin tyota. (Ayers 2003, 172-173.)

3 LUONNON TERVEYSVAIKUTUKSET

3.1 Taustaa

Jo yli 2000 vuotta sitten on kirjoitettu Kirjoituksia puutarhanhoidon terapeuttisista vai-
kutuksista. Kirjoitusten mukaan Taolaiset perustivat puutarhoja uskoen niiden ter-
veytta edistaviin vaikutuksiin. Keskiajalla Euroopassa sairaaloissa, vankiloissa seka
orpokodeissa oli hy6typuutarhoja, joista kerattiin ravintoa ja myds mielt& hoitavia puu-
tarhoja joiden tarkoitus oli piristdd mielta esteettisyydellaan. 1700-1800-lukujen vaih-
teessa Benjamin Rush Kirjoitti puutarhatydskentelyn myonteisista vaikutuksista mieli-
sairauksien hoidossa. Rush on psykiatrian kehityksen tunnettu hahmo vield nykypai-
vanakin. 1800-luvun puolivalissa 1a&kérit suosittelivat puutarhanhoitoa mielen virkis-
tykseen. (Anundi ym. 2016, 23-30.)

1900-luvun alussa puutarhanhoito oli vakiintunut osaksi amerikkalaisten psykiatristen
hoitolaitosten pdivéohjelmaa. 1918 puutarhaohjelmalla hoidettiin sotaveteraanien
posttraumaattista stressid. 1920-luvulla Puutarhaterapia-nimiketté alettiin kayttamaan



aktiivisemmin, ja se vakiintui Britanniassa 1960. Suomessa 1950-luvulle saakka kay-
tettiin myos luontoa apuna terveydenhuollossa, mutta medikalisoitumisen my6té luon-
non terveysvaikutusten hyédyntdminen hiipui l&hes olemattomiin. Puutarhanhoidon
lisaksi on kehitetty muita tapoja kayttad hyvaksi luonnon terveys-vaikutuksia. 1870-
luvulla kehitettiin Seikkailuterapia, jonka keskeisend tarkoituksena oli vaihtaa koko-
naan maisemaa luonnon helmaan ja nain virittad aivot uudistavalla ja virkistavalla ta-
valla. Tastd ajatuksesta on lahtoisin leiriterapian muoto, jota kéytetddn mm. masen-
nuksen, kaytoshéairididen seka parisundeongelmien hoitoon nykypaivana. (Anundi ym.
2016, 23-30.)

1940-luvulta alkaen on tunnettu moderni eldmyspedagogiikka, jonka tarkoituksena on
ollut kehittaa nuorten rohkeutta, fyysista kuntoa, mielikuvituksen kayttoad seka kasilla
tekemistd ja vastuuntuntoa. 1970-luvulla biologi Erika Friedmann aloitti tutkimuksen
lemmikkien kokonaisvaltaisesta vaikutuksesta ihmisen hyvinvointiin. Han osoitti tut-
kimuksessaan, ettd lemmikin hoitaminen laski ihmisen stressihormonitasoa. Viime
vuosikymmenten aikana eldinavusteinen terapia ja opetus ovat yleistyneet myos Suo-
messa. 1970-1980- luvuilla kehittyi Ekopsykologia ymparistoliikkeen seka psykolo-
gian vélisesta kommunikaatiosta. Ekopsykologia on psykologian suuntaus, joka kes-
Kittyy ihmisen ja luonnon véliseen yhteyteen. Yksinkertaistettuna sen tarkoituksena on
luonnosta vieraantumisen ennaltaehkaisy seka hoitaminen. Tasta nakokulmasta tarkas-
teltuna ihmiseen eivat vaikuta pelkéastddn sen synnynnéiset, fysiologiset ja sosiaaliset
tekijat, vaan myos ympéristo jossa hén eldd. Ekopsykologia nojaa vankasti evoluutio-
historiaan. (Anundi ym. 2016, 23-30.)

Suomalainen ekopsykologia sai alkunsa vuonna 1998 Pohjoismaisessa psykologi-
kongressissa Helsingissd. Suomen ekopsykologinen yhdistys Metsanpeitto on saanut
alkunsa tuossa tapahtumassa. (Salonen 2005, 30). Ekopsykologian pohjalta syntyi me-
netelmaksi Ekoterapia. Suomessa tasta kaytetadan termié luonto-avusteinen terapia. Sii-
hen siséaltyy mm. psyko-, toiminta- ja kuvataideterapia. Luonto-avusteista terapiaa
hyddynnetddn psyykkiseen elpymiseen, itsetuntemuksen syventamiseen seka itsetun-
toon. (Anundi ym. 2016, 23-30.)



2000-luvulla Suomessa luontoavusteisia menetelmia alettiin kayttada osana psykotera-
piaa, kasvatustyota seka kuntoutusta. 2000- luvun alusta otettiin k&ytt06n kansainvéa-
linen kasite Green Care. Sita ryhdyttiin kayttdmaan sosiaali, - ja terveydenhuollon,
matkailun ja maatalouden yhteydessa. Green Caren toimintaperiaatteena on hyédyntéa
luontoa, luontoelementtejd seka eldimia hyvinvoinnin edistamiseen. Suomeen Green
Care tuli vuonna 2008, kun Maa- ja Elintarviketeollisuuden tutkimuskeskus, MTT,
kiinnostui luonnon hyddyntamisestd. Green Care Finland ry perustettiin vuonna 2010.
(Anundi ym. 2016, 23-30.)

3.2 Luonto terveyden tukena

Luonto vaikuttaa positiivisesti psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin, ja terveyshyo-
dyt ovat nahtavilla fysiologisella tasolla. Luonto laskee verenpainetta seké vahvistaa
solujen immuunipuolustusjarjestelmad. Metsdssa kavellessd ihminen voi haistaa
fytonsidi- yhdisteitd, eli metsdn huumaavan tuoksun. Nama yhdisteet parantavat vas-
tustuskykyé ja toimivat antibioottisesti. Ne tappavat ihmiskehon bakteereita, sienié ja
muita taudinaiheuttajia. (Anundi ym. 2016, 40.) Luonnossa vietetyn ajan ja terveys-
vaikutuksien véliltd on 16ydetty my6s yhteyksid. Jo kymmenen minuutin luonnossa
oleilun jalkeen verenpaine laskee ja pian sen jalkeen mieliala kohenee. Tunnissa tark-
kaavaisuus lisaantyy ja elimiston puolustusmekanismit elpyvét ja aktivoituvat. 5 tun-
nin oleilu luonnossa kuukaudessa parantaa mielialaa ja positiiviset tunteet lisdantyvat.
(Arvonen 2013, 17.)

Jotta ihmisen immuunijarjestelma pysyisi terveend, on tarkeéa olla luonnon kanssa l&-
heisissa tekemisissd. Luontoymparistdssa on paljon hyodyllisia ja tarkeitd mikrobeja
jotka edesauttavat immuunijarjestelman yllapidossa. Thmisen suolistossa on noin sata
biljoonaa mikrobia, joiden yhteispaino aikuisella ihmiselld on noin kaksi kiloa. Moni-
puolinen altistus ympéaristomme mikrobeille vahvistaa ja harjaannuttaa suoliston bak-
teerikantaa. Maaperéasté saatujen bakteerien on havaittu vahentdvan matala-asteista tu-
lehdustilaa, jolla on yhteys mm. masennukseen ja kognitiivisten kykyjen heikentymi-
seen. Talla hetkelld on kdynnissd maailmanlaajuinen hanke, Earth Microbiome Pro-
ject, jolla pyritd&n kerddmaéan lisdtietoa maailmassa olevista mikrobeista ja niiden vai-
kutuksista ihmisiin. (Leppénen & Pajunen 2017, 72-73.)



Vaihteleva maasto ja erilaiset luontotyypit kasvattavat luonnon hyvinvointivaikutuk-
sia. Erityisesti puustoisen ja aukeiden vuorottelu on monien mielestad miellyttavaa. Téa-
man selittdd oma biologiamme ja evoluutionakdkulma. Maisemanvaihdokset ovat ker-
toneet osaltaan vauraudesta seké turvallisuudesta. Metsastéja-kerdilijalle elinymparis-
t0jen runsaus kertoi paremmista elinoloista seka selviytymismahdollisuuksista. Vaih-
televat luontotyypit kertoivat monipuolisesta maaperéstd, pienilmastosta ja eliolajis-
tosta. Ihminen on kautta aikojen tarvinnut vaihtelevasti suojaa seka nakoalaa ja ala-
vuutta. Kulkeminen vaihtelevassa ymparistossa on pitanyt mielen virkeand ja luovuu-
den valloillaan. Usein luovuutta on tarvittu ratkaisujen l16ytamiseksi ja Kiperien kysy-

mysten voittamiseksi. (Leppanen & Pajunen 2017, 109-111.)

Eko- ja ymparistopsykologian nakdkulmasta katsottuna elvyttdva ja tasapainottava
vaikutus johtuu lumoutumisen, arkipaivasta irtaantumisen, ulottuvaisuuden tunteen
sekd yhtendisyyden tunteen takia. Nama ovat hyvin tunnerikkaita kokemuksia jotka
tapahtuvat lumoutumisen jalkeen. Lumoutuminen tapahtuu kontrollista irrottamisen
yhteydessd, kun tunne on vapaa. Aina ei ole pakko l&dhte& ulos kokeakseen luontoyh-
teyttd. Joskus sisatiloissa voidaan aktivoida siihen suuntaan tietyill4 asioilla, kuten
kasveilla, luontokuvilla ja linnunaanilla. Myos erilaiset luontomateriaalit antavat mah-
dollisuuden etaisyyden ottoon. Positiivinen luontokokemus, johon liittyy pysyvyytté,
turvallisuutta ja riittdvyyden tunneta sekd hyvéksyntdaa voi auttaa henkil6é rakenta-
maan luottamusta myods ihmisié kohtaan. (Salonen 2005, 55, 95-97.)

Ihmisen aivot eivét pysty erottelemaan, onko ihmisen kohtaama uhka todellinen vai
mielikuvituksen tuotetta. Nykypdivan mediatulva ja elamé internetissa aiheuttavat ar-
syketulvaa ympéri vuorokauden. Hermostomme reagoi aistimusten kautta tulleeseen
informaatioon, ja vaarasta kertovat signaalit saavat ihmisen reagoimaan pakene tai
taistele menetelmalla. Kotisohvalta ei paeta, mutta stressihormoni kasvaa. Luonnossa
aistidrsykkeet eivét ole yht& voimakkaita, ja mielihyvdhormonin tuottamaa hyvéaa olo-

tilaa on aikaa ké&sitella kauemmin. (Arvonen 2013, 17.)



3.3 Aivotutkimus

Ihmisen aivoissa on tapahtunut viimeksi merkittavid muutoksia 10 000 vuotta sitten.
Syvimmat kerrokset aivoistamme reagoivat taysin samalla tavalla ymparistéomme
kuin kivikaudella. Aivomme ovat tottuneet tarkastelemaan luontoympéristdamme.
1970-1ahtien tutkimukset osoittavat luonnon vaikuttavan vahvasti ihmisen psyykKki-
seen ja fyysiseen terveyteen positiivisesti. Luonnon keskell& aivot kertovat kaiken
olevan hyvin helpommin kuin kaupunkiymparistossa. Toistaiseksi kaupunkiympéristd
on ihmiselle vieraampi kuin luontoymparistd. Tasta syysté luontoymparisté on ihmi-

selle selvé fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin lahde. (Arvonen 2013, 13.)

Aivotutkimuksissa on I0ydetty monia 16ydoksid, jotka osoittavat luonnon terveyshyo-
dyt. Luonnossa oleilu tai luontomaiseman katseleminen vahvistavat alpha-aaltoja ai-
voissa. EEG-mittauksissa todettiin alpha-aaltojen vahvistuneen ja lisanneen seroto-
niini-valittajdaineen tuotantoa keskushermostossa. Tama vélittajaaine lisdd mielihy-
van tunnetta. Tdma selittdd omalta osaltaan, miksi luonnossa liikkuvilla on vdhemmaén
masennusoireita. Luonto toimii my6s luonnollisena kipulddkkeend, silla luonnossa
oleskelu vaikuttaa aivojen opioidireseptoreihin samalla tavalla kuin pieni méaara mor-
fiinia. Huonekasvit, luontokuvat ja television luontodokumentit laskevat kehon stres-
sihormonitasoa seka verenpainetta. Luonnossa oleskelu ei pelkéstaan laske serotonii-
nin tuotantoa kehossa, vaan vaikuttaa myds dopamiini-valittajaaineen tuotantoon. Do-
pamiini-valittajaaine on yhteydessa tarkkaavaisuuteen seka harkintaan. Talla voidaan
selittad tarkkaavaisuus, -ja ylivilkkaus héairidisten lasten keskittymiskyvyn ja kognitii-
visten suoritusten paraneminen luonnossa oleskelun jalkeen. (Anundi ym. 2016, 19-
21)

Ikéantymiseen ja suorituskykyyn vaikuttaa DHEA-hormoni. Sen taso nousee luon-
nossa oleskelun my6t4. Kun ihminen on stressaantunut ja stressihormonitasot ovat kor-
kealla, henkilon DHEA-hormoni on laskenut. Luonnossa oleilu véhent&é stressioireita
ja néin ollen DHEA-hormoni taso nousee. Tutkimuksen mukaan ne idkkaan henkilot,
jotka kévelivat noin kolme kilometria paivassa, huomattiin olevan korkeampi DHEA-
taso, hyva kognitiivinen suorituskyky seké pienempi riski dementiaan sairastumiseen.
Luonto on tehokas uupumuksen taltuttaja, sill4 se rauhoittaa mielta ja kehoa. Japani-

laiset ovat kehittdneet uupumuksen hoitoon Shinrin-yoku eli metsakylpy-menetelman.



Tama menetelmd hyodyntédéd luonnon monia terveysvaikutuksia ja on taloudellisesti
edullinen. (Anundi ym. 2016, 19-21.)

3.4 Lapset ja luonto

Liikuntatieteiden tohtorin, dosentti Arja Sadkslahden mukaan lasten juoksemisen ja
kavelemisen taidot ovat heikentyneet. Kompurointi luonnossa ja liukkailla keleilld on
lisddntynyt, silla lapset eivét ole saaneet riittdvasti kokemusta erilaisissa maastoissa
liikkumisesta. Liikkuminen luonnossa on vahentynyt merkittavésti viime vuosikym-
menind. Luonnossa oleilu vaikuttaa lapsen aisteihin ja kehittaa tarkeita taitoja. Moto-
riset taidot, mielikuvituksen hyodyntdminen seké rauhoittumisen taidot vahvistuvat.
(Anundi ym. 2016, 72-73.)

Lapsuuden luontokokemukset muokkaavat ihmisté ja ne vaikuttavat lapi elaman. Mo-
torinen kehitys ja liikunnallisuus kehittyvat luonnossa. Erdédn amerikkalaistutkimuk-
sen mukaan luonnon l&hell& asuvilla lapsilla oli vdhemman ylipainoa kuin ydinkes-
kustassa asuvilla. Luontokokemuksilla on yhteys myds vastuullisimpiin valintoihin ai-
kuisena. Erityisen paljon hyotya luonnossa oleilusta on tarkkaavaisuushéiridisille lap-
sille, silla jo 20 minuutin luonnossa oleilu parantaa keskittymiskykya huomattavasti.
Leikit luonnossa parantavat ongelmanratkaisukykya, lisadvéat alykkyytta seka kehitta-
vat luovuutta. Keskittymiskyvyn sekd itsehallinnan taidot paranevat luonnossa vierail-
lessa. (Leppédnen & Pajunen 2017, 24-25.) Lisaksi sosiaaliset taidot seka tunteiden saa-
tely harjaantuvat luonnossa. Lapset ja nuoret hakeutuvat metsaan usein erilaisten akti-
viteettien, kavereiden tapaamisen, kognitiivisen elpymisen sek& tunnetilojen takia. 16-
21-vuotiaista nuorista 25% hakeutuu metsééan, kun mieltd painavat murheet. (Arvonen
2013, 28.)

Riittdvan mikrobialtistuksen saavuttamiseksi tutkijat suosittelevat mahdollisimman
suoraa kontaktia maahan. Lapset tonkivat mieluusti maata ja rakentelevat maahan kai-
kenlaista, siksi lapsille on suunnattu paljon hiekkalaatikoita leikkipaikoille. Helsingin
yliopiston ympadristotieteiden laitoksella tehtyjen tutkimusten mukaan hiekkalaatikolla
on valitettavasti jopa satatuhatta kertaa véhemmaé&n mikrobeita verrattuna metsamaa-

han. Taman lisdksi mikrobikoostumus hiekkalaatikoilla voi olla hyvin yksipuolinen.



(Leppédnen & Pajunen 2017, 73.) Liséksi luonnossa leikkiminen harjaannuttaa lasten
koordinaatiota sekd motorista oppimista enemman kuin rakennetuilla leikkipaikoilla
leikkiminen. (Fjortoft 2014, 21.)

3.5 Satakunnan luonto

Satakunnan erityinen ja arvokas luonto tarjoaa loistavat puitteet tuotteistamiselle seka
monipuoliselle harrastamiselle seka aktiviteeteille. Paljon halutaan tehd4, mutta niiden
vieminen kaytantodn on ollut hidasta. Satakuntaan olisi hyvé saada enemmaén elamyk-
sellisia sekd luontokokemuksia mahdollistavia palveluita ja tuotteita. Vesistot, suo-,
metsé ja harjualueet ovat erinomaisia paikkoja uusien ideoiden toteuttamiseen. Erityi-
sesti Satakunnassa nakyy geologian eli jd&kauden ja sen jalkeisen kehityksen jalki.
Satakunnan luontomatkailuohjelmassa 2025 keskeisia aihepiireja ovat vesistoaktivi-
teetit, lintumatkailu, geologia, metsien hyédyntdminen matkailussa seka teemalliset
luontoreitit. Satakunnan vesistdmatkailukohteita ovat Satakunnanrannikkoseutu Sel-
kameri, Kokemé&enjoen suistoalue ja kosket, Karvianjoen vesistbalue Merikarvian-
joki, Pyhé&jérviseutu, Joutsijarven jarvi- ja metséalue, Puurijarvi -l1sosuon kansallis-
puisto seké Pinkjarven metsé-, suo- ja jarvialue. Karkiaktiviteetteina ovat kalastus, lin-
nut sekd melonta. Satakunnassa toteutettavissa tuoteideoissa sivutaan aistikokemuksia
melonnan, linturetkien sek& Blue Care- menetelman yhteydessa. Kaikkia néita yhdis-
tdd kuuntelu, hiljaisuus, moniaistisuus seka maisemakokemukset. (Renfors 2017, 9-
22.)

Metsédmatkailua harrastetaan Satakunnassa huomattavasti vahemman, kuin Lapissa,
Kolissa tai Nuukiossa. LIPAS-tietojarjestelman mukaan Satakunnassa on 532 erilaista
liikuntapaikkaa, joista valtaosa on metsdassd. Merkittdvimmat paikat ovat Jamin alu-
eella Hiitteenharjulla, Sdkylanharjulla sekd Pinkjarvellda. Lahivirkistys-reiteista Porin
Metsé on suosituin reitti. Metsddn péésee myos reittien ulkopuolella missé tahansa
Green care- toiminnan piiriin kuuluvien ohjaajien kanssa. Tavoite on samanlainen kuin
hyvinvointipoluillakin, mutta luonnossa liikkumiseen tulee mukaan tavoitteellisuus
sekd yhteisollisyys. Metséterapia- seka Metsamieli-ohjaajat tarjoavat tavoitteellista

luonnossa oleskelua. (Nummi 2017, 23-26.)



4 AISTIESTEETTOMYYS

4.1 Luonnon aistiesteettomyys

Jokaisen ihmisen aistikokemukset ovat yksilollisia ja niihin vaikuttavat ymparisto,
tunteet seké aistit. Thminen aistii valtavan madarén erilaisia aistimuksia kerrallaan ja
pyrkii jasentelemaan niitd. Multisensorisuus eli moniaistisuus tarkoittaa sitd, kun kah-
den tai useamman aistin stimulaatiot tapahtuvat samanaikaisesti. Ndiden aistien ais-
tiyhdistelmét tulee olla sopivia seka tasapainossa keskenéan, jotta ihmiselle ei synny
negatiivisia tuntemuksia. EI&myksien luomisessa tarkoitus on tuottaa aistiarsykkeita,
jotka ovat harmoniassa keskendan. Tavoitteena on, ettd yksilo saa tuntea jotakin uutta
ja merkityksellista. (Tuorila, Parkkinen & Tolonen 2008, 10-12.)

Tasa-arvo tarkoittaa myos esteettomyyden nakokulmasta yhdenvertaisuutta. Ennen es-
teettdmyys ja saavutettavuus on ajateltu vain fyysisen toimintakyvyn toimivuuteen,
mutta kasitettd on laajennettu myos psyykkiseksi seka sosiaaliseksi. Vield laajemmin
se voidaan my6s néhda kulttuurisen seka taloudellisen tasa-arvon toteutumisena. Jo-
kaisella tulee olla oikeus ja mahdollisuus osallistua yhteiskuntaan ja sen toimintaan

mahdollisista rajoitteista riippumatta. (Ruskovaara 2009, 7.)

Eko- ja ymparistopsykologian padméarand on tuoda tietoa fyysisen ympariston psyko-
logisista vaikutuksista ihmiseen. Tutkimustulokset osoittavat, ettd ymparistolla ja sen
laadulla on merkittava vaikutus ihmisen mielenterveyteen ja stressiin. Taman selittdé
luontoyhteys, biofilia, jossa ihminen on osa luontoa. Kun saamme kiinni omasta luon-
nostamme, meidan on helpompi saada yhteys omiin elaménarvoihin, psyykkiseen seka
fyysiseen hyvinvointiin, etiikkaan sekd ymparistévastuullisuuteen. Luontoyhteys aut-
taa ihmistd olemaan ekologisempi, inhimillisempi sekd enemman lasné. (Salonen
2005, 5.) Luonnossa olosuhteet ovat oivallisia rauhoittumiseen, lasnéoloon ja virkis-
tymiseen, silla luontoymparistdssé keho viestittad mielelle, ettd kaikki on hyvin. Kun
sydamen syke on rauhallinen, verenpaine ja hengitystiheys ovat laskeneet, on helpom-
paa harjoittaa mieltd. Kun yhdistetddn metsan fysiologiset terveysvaikutukset sek&
mielenharjoitukset, tuloksena syntyy positiivisia terveysvaikutuksia. (Arvonen
2014,7.)



”Edessd kohoaa tumma metsdnreuna. Se niyttdd ldhes lapipadsemittomaltd, mutta tar-
kemmin katsottuna metsan sisaan johtaa polku. Havuverhoa raottamalla padsee perem-
maélle. Pehmedssa ja kosteassa ilmassa hengitys syvenee. Tuoksuu meheville ja hie-
man kirpeélle. Oksien lomasta siivilGityy valoa, ja vihredn sdvyt erottuvat hamaréssa-
kin. Hiljaisuus vaikuttaa synnyttavan ymparilleen tilaa ja aikaa. Tuntuu turvalliselta ja
hyvalta, tulee selittaméattomalla tavalla luottavainen olo. Tanne mahtuvat kaikki huo-

let, isot ja pienet. Ymmarryksen paikka.” (Leppédnen & Pajunen 2017, 21.)

Kun ihminen astuu metsaan, sen voi kokea jokaisella aistilla. Metsassé on hdmarampéa
ja vehredmman nakoistd. Silmét saavat levata liialta valolta. Lamp6tila, ilman kosteus
sekd valon maara muuttuvat. Puut toimivat sateen- seké tuulensuojana seka suojaavat
lilalta kuumuudelta, saasteilta ja polylta. Sieniméinen tuttu tuoksu osuu nenddn, joka
on l&htdisin fytonsideista ja kasvien aromit leijailevat ymparilla. Kehosta tulee usein
rentoutunut ja mielen valtaa tyyni olo. Puut luovat ympérille jasentyneen tilan tunnun.
Metsén akustiikka on pehmeaa ja miellyttavaa, ja luonto vaimentaa kaupungin melun

ja kohinan. (Leppanen & Pajunen 2017, 88.)

”Nékoaistin lisdksi kuulo, -tunto, -haju — ja jopa makuaisteilla voi olla merkitysté elot-
tomankin luonnon kokemisessa. Lampimén ja puhtaan rantahiekan tai silokallion tuntu
iholla on ylellinen kokemus ja moni koskettaa mielellddn muunkinlaisia maan- ja ki-
venpintoja. Askel&énista voi paatella jotain maalajista sekd jotain hiekan tai soran ki-
vilajeista ja meren aallot tuottavat erilaisia 4ania osuessaan eri maalajeihin tai erimuo-
toisiin kallioihin. On my&ds mahdollista kokeilla sitd, onko erilaisilla maa-ja kivilajeilla

erilainen tuoksu tai maku” (Leppanen & Pajunen 2017, 66.)

Luonto on ihmisen alkuperainen koti. Siksi se tuntuu omalla tavallaan tutulta. Ihminen
on eléanyt metsissé noin viiden miljoonan vuoden ajan ja luonto on vahvasti vaikuttanut
ihmisen kehitykseen. Ihmisen aivot, fysiologia sek& toiminta ovat sopeutuneet talla
ajanjaksolla luontoympadristoon. IThminen on herkistynyt aistimaan ja kokemaan ym-
périlla olevaa luontoa; sen ilmidité ja vaaroja. Luonnon suuruus ja luonnonvoimat ovat
asettaneet ihmiselle uudet mittasuhteet ja ne ovat auttaneet hyvaksymaan monia ela-

méankulkuun liittyvia asioita. (Arvonen 2013, 12.)



4.2  Aistit

4.2.1 Kuuloaisti ja nakoaisti

Aisteistamme kuulo herdd ensimmaisend ja sammuu viimeisend, puhutaan siis kuulo-
aistista. Ihmisen kuuloalueella esiintyy l&dhes poikkeuksetta &&nid. Talla taajuudella
esiintyvilla &anilla (taajuus 20 — 20 000 Hz) on suuri vaikutus autonomiseen hermos-
toomme. Autonominen hermosto saételee rentoutumisen ja jannittymisen tilaa ke-
hossa. Adnet vaikuttavat myos mielialaan ja viihtyvyyteen. Kovat danet, kuten raken-
nustydmaiden pauke saa aikaan kehossa stressireaktion. Evoluutiondkdkulman kan-
nalta tarkasteltuna asia on ilmiselva. Ihmislaji on kehittynyt ympéristossé, jonka aani-
maisema on koostunut luonnon &énista. 1900-luvun alkupuolelle asti ihminen on saa-
nut asua ymparist0ssé, jossa kovimmat &énet syntyivét tuulesta ja sateesta. Kovia aanié
ja huutoa on aina pidetty epamiellyttdving, mutta teollistumisen ja moottoriliikenteen
myota tilanne on nykyaan ongelma. Hiljainen luonto ei kuitenkaan tarkoita taydellisen
aanetonta aluetta, vaan ihmisten aiheuttaman melun puuttumista. Yleensa tallaisilla
alueilla aanitaso on n. 30-35dB. Aanten miellyttavyys tai epamiellyttavyys on subjek-
titvinen kokemus, sill& 4&4nimaisemaan voi tottua tai turtua. Kuitenkaan luonnonaania
ei pidetd juuri koskaan hairitsevind, painvastoin. (Leppénen & Pajunen 2017, 193-
197.)

Melu ja hiljaisuus ovat suhteellisia. Kovassa melussa paljon aikaa viettdva ihminen
voi kokea hiljaisuuden jo vain vahan hiljaisemmassa paikassa. Kyselytutkimuksessa
Helsingin To6lonlahtea pidettiin hiljaisena, vaikka alueen desibelitaso on korkea. Hil-
jaisuus on korvaamaton vastalaake melulle. Suomalaisista l&hes miljoona el&a alueella,
jossa keskidénitaso ylittdd melualueen méaritelmana pidetyn 55dB. Tamé vaikuttaa
ihmisten mielialaan, mutta myos unenlaatuun. Uni on ihmiselle yksi terveytemme pe-
rustarpeista. Unenlaadun heikentymisen lisaksi melu nostaa verenpainetta, kiihdyttaa
sykettd seka lis&a stressihormonin, kortisolin maaraé veressa. Lisédksi melussa on han-
kalaa keskittya ja oppia. Lasten kyky oppia lukemaan vaikeutuu ja kielen kehitys, lue-
tun ymmartdminen seké lahimuisti heikkenevét. Kuuloaistia voi harjoittaa siind missa

muitakin aisteja. Kyse on l&hinnd aivojen kyvysta poimia ja tulkita danisignaaleja. Sen



kehittymiseksi tarvitaan vaihtelevasti daniérsykkeita, etta hiljaisia ajanjaksoja. Hiljai-
suudessa kuulosta tulee tarkkaavaisempi. Taustahdlyn puuttuessa ihmiselld on mah-
dollisuus kuulla aénien erityispiirteitd, sek& ihmisen on helpompi tulkita &anen tulo-
suunta, etéisyys ja voimakkuus. Luonnon hiljaisuus tuo mahdollisuuden kuulla omia
ajatuksiaan. Kuitenkin nykymaailmassa hiljaisuus ja pysahtyminen voivat pelottaa.
(Leppédnen & Pajunen 2017, 193-197.)

Nékoaistin avulla luontomaisema edistéa ihmisen levollista mieltd. Vuonna 2015 Eng-
lannissa tehdyn tutkimuksen mukaan runsaampi maara kadunvarsipuita kaupunkialu-
eella ennakoi vahdisempad masennuslaékkeiden kayttdd. Ekofilosofi Henryk Skoli-
mowskin mukaan rakennetun ympdriston muodot ovat ihmiselle vieraita. Lineaariset
muodot sekd geometriset kuviot tuntuvat epamiellyttaviltd, koska ne ovat 10 000
vuotta vanhoille aivoillemme kummallisia. Vérien ja pintojen voimakas poikkeavuus
ymparistosta seka erityisen selvésti erottuvat koot ja muodot nousivat Yhdysvaltalais-
tutkimuksen mukaan ongelmakohdiksi maisemassa. Luonnossa liikkuessamme
teemme kaikenlaisia havaintoa kaiken aikaa. Tasoeroja tarjoava maasto tarjoaa enem-
man informaatiota kuin tasainen maastopinta. Nama erot tekevat paikasta mielenkiin-
toisen. Pinnanmuodot luovat rytmityksen luonnossa kulkemiselle, mutta my6s haasta-
vat fyysisesti kulkijaa ja vaativat enemman motoriikalta ja kunnolta kuin tasainen
maasto. Tarve tutkia maastoa, arvioida ja valita reitteja keskittdd huomion nykyhet-
keen. (Leppéanen & Pajunen 2017, 46-52.)

Kauas nékeminen on aina ollut ihmiselle tarke&a. Etdélle ndkeminen on antanut ihmi-
selle tarkeda tietoa kaukana sijaitsevasta kasvillisuudesta, vesistoista ja pinnanmuo-
doista. Kauaa on ndhty myos saatilanmuutokset seka mahdolliset uhat. Ndkeminen
merkitsee tilanteen hallintaa ja luo koherenssin tunnetta: mina pérjaan ja hallitsen ti-
lanteen. Thmiselle suotuisin paikka on sellainen, josta voi tarkastella etaalle, vaikka
itse on piilossa. Silmille levollista on katsoa vélilla l&helle ja vélilla kauas. Usein
etaalle katsominen liséa ajattomuuden tuntua seké lisad mielikuvituksen kulkua. Kauas
katsominen tyynnyttéé ja hiljentdd mielen. Maiseman aarella koetaan usein hartautta,
rauhaa ja kunnioitusta. (Leppénen & Pajunen 2017, 102-103). Luontoa katsellessa ih-
misill& havaitaan enemman iloisia ilmeitd, ja heidan vallitsevina tunteinaan ovat em-
patia ja epditsekkaat tunteet. Tama on linjassa 16ydoksien kanssa, jossa luonto tukee
yhteisOllisyyttd. (Leppénen & Pajunen 2017, 228.)



4.2.2 Makuaisti ja hajuaisti

Ihminen on kerannyt ravintonsa aina luonnosta, se on meill& veressa. Suomalaiset ovat
onnekkaita, silla jokamiehenoikeudet sallivat marjojen, sienien ja villivihannesten ke-
ruun. Puista Suomessa ei saa kerétd, jos se vahingoittaa puuta. Haistelu ja maistelu
ovat luonnossa voimakkaasti elavoittavia kokemuksia, ja ne antavatkin ihmiselle tun-
teen omavaraisuudesta seké turvasta. (Leppanen & Pajunen 2017, 116-117.) Makuaisti
ja hajuaisti toimivat yhdessa. Makuaistimukset heréttavat voimakkaita tunne-elamén
kokemuksia. Muutaman viikon ikaiset lapset erottavat makean ja suolaisen toisistaan

ja reagoivat yleensa kirpeisiin makuihin negatiivisesti. (Papunet www-sivut 2017.)

Hajuaistin avulla metsén tuoksut padsevat kulkemaan nendontelon kautta aivoihin ja
verenkiertoon. Namaé tuoksut ovat kemiallisia yhdisteita jotka irtoavat kaikesta kasvil-
lisuudesta ja maaperasta. Hajuaistimus on voimakas kokemus joka jattaa vahvan muis-
tijaljen ihmisen mieleen. Joskus tuttu tuoksu voi tuoda mieleen muiston lapsuudesta.
Tatd kasvien haihtuvien yhdisteiden nopeaa kulkeutumista aivoihin ja verenkiertoon
on hyddynnetty jo tuhansien vuosien ajan esimerkiksi eteerisissa 6ljyissd. lhminen
haistaa vain pienen osan kasvien ja puiden erittamista 6ljyista, mutta ne menevat siita
huolimatta verenkiertoon ja sitd kautta aivoihin. Tastd syysté ne vaikuttavat mielialaan
ja hyvinvointiin. Japanissa tehtyjen tutkimusten mukaan ménnysta irtoaa runsaasti
erastd yhdistettd, joka pienind maarina laskee verenpainetta, lievittda jannitysta ja
stressid seka lisaa hyvinvointia. Naiden lisdksi myos valkosolujen méaara kehossa li-
séantyy ja ne osaltaan ehkaisevét flunssia. Raikas ilma ja puhdas happi ovat valttama-
ton perustarpeemme. Raikkaan ilman hengittdminen on terveellistd mutta myds nau-
tinnollista. Hengittamiselld on suora, vélitdn yhteys terveyteen ja mielialaan. llman-
saasteet altistavat sairauksille ja alentavat immuniteettia. Puut ja kasvit puhdistavat
ilmaa seka tuottavat happea. Maaperan, kasvillisuuden seka vesistdjen mikrobeja paa-
tyy ilmaan. (Leppénen & Pajunen 2017, 185-188.)

4.2.3 Tuntoaisti ja kdvely

Ihmisen toimintaa ohjaavat monet kdytossa olevat aistit. Tuntoaistin avulla ihminen

aistii kylmad, kuumaa, varina tai esimerkiksi kosketusta. Kadessa on suuret méarat



hermopisteitd. Luonnon koskettaminen ja kattely ovat hyva tapa tehdd tuttavuutta
luonnon kanssa. Koskettaessa jotakin luontokappaletta ihminen voi tuntea sen siley-
den, karheuden, kosteuden tai lampdtilan. Luontokappaletta voi koskea monin eri ta-
voin. Mikrobitasolla metsaa siirtyy konkreettisesti iholle, kun kosketamme sité. (Lep-
panen & Pajunen 2017, 43-44.) Maan koskettaminen vakauttaa mieltd sekd tyynnyttaa
ajatuksia. Joskus ihmiselld saattaa olla irrallisuuden tunteita, mutta maan koskettami-

nen maadoittaa ihmisen takaisin nykyiseen tilaan. (Leppénen & Pajunen 2017, 74.)

1800- luvulla Japanissa kehitettiin terapiamenetelmaksi Shinrin-Yoku eli Metsékyl-
vyt. Tassa menetelmassa kaytetdan rauhallista liikettd yhdistettynd mielenharjoittei-
siin. Tama terapiamenetelmé pohjautuu tutkimustuloksiin luonnossa oleskelun ter-
veysvaikutuksista. Luonnossa tehtavien harjoitteiden kautta voi nahda, kuulla, haistaa,
maistaa seka olla vuorovaikutuksessa luonnon kanssa. Harjoitusten tavoitteena on vah-
vistaa luontoyhteyttd, itsetuntemusta seka sisdista hallinnan tunnetta. Harjoituksia voi
tehda ryhmaéssa, yksin tai ohjaajan kanssa. Metsékylpyyn varataan aikaa noin 3 tuntia.
Sen aikana kavellaan noin 5 kilometria ja tehdaén erilaisia mielenharjoitteita, jossa

tehdd&n multisensorisia harjoitteita. (Anundi ym. 2016, 40-41.)

Stanfordissa tehdyn tutkimuksen mukaan 80% koehenkildista muuttuivat luovimmiksi
heidan noustessaan tuolilta k&velemé&an. Kévellessa ihmiselle tulee keskiméérin 50%
enemman ideoita kuin istuessa. My0s téastd syystd Shinrin-yoku menetelmé& on niin
voimakas. Suurimmat kdvelyn vaikutukset huomataan ratkaisukeskeisyydessa. Luon-
nossa oleilu lisaa luovuutta, oppimista ja ratkaisukykyd. Kun namé vaikutukset lisa-
tdan kavelyn hyotyihin, on tulos positiivinen. Suomalais-tutkimuksen mukaan luon-
nossa istuminen ja oleskelu rentouttavat, mutta kévely lisaa elinvoimaa ja yleista ak-
tilvisuutta seka kykya toimia ja el&da haasteidenkin keskell&. Ihmiselle kaikista luonte-
vin tapa litkkua on k&vely. Se ei heréta juurikaan huomiota ja sopii heillekin, jotka
eivat koe itsedén erityisen liikunnallisiksi. Terveyshyotyjen maksimoimiseksi rennon
kévelyn lisdksi kdvelyyn kannattaa lisata raskaampia osuuksia, jotta syke nousee. Voi-
makas ja rasittava liikunta voi purkaa myos stressireaktioita ja aistikuormia. (Leppa-
nen & Pajunen 2017, 41-43.)



Jalkapohjassa on lahes yhtd paljon hermopisteitd kuin kdmmenessékin. Avojaloin ka-
vely luonnossa voi olla hyddyllinen ja miellyttavé kokemus, jos saé sen sallii. Duode-
cimin mukaan Keski-Euroopassa ortopedit, urheilulaékarit, fysioterapeutit sekd monet
muut terveysalan ammattilaiset suosittelevat paljain jaloin kavelya erityisesti alaraaja-
ja jalkavaivojen seka selkdvaivojen hoitoon. Avojaloin kavely kehittad tasapainoaistia
seka lis&a jalkojen verenkiertoa. Luut ja rustot saavat voimistavia arsykkeitd, jotka eh-
kaisevét esimerkiksi nivelrikon syntya. Myos mikrobisella tasolla tasté on hyotyd, silla

avojaloin kavely parantaa vastustuskykya. (Leppanen & Pajunen 2017, 56-57.)

5 NUORI LASTENKODISSA

5.1 Nuori lastensuojelulaitoksessa

Lastensuojelu jaetaan viiteen eri osa-alueeseen. N&ita ovat ehkéisevét toimenpiteet,
avohuolto, tukitoimenpiteet, huostaanotto seké sijaishuolto. Apua voi saada mm. kas-
vatus- ja perheneuvolasta, terapiapalveluista, erilaisista virkistystoiminnoista, tukihen-
Kiloista tai kuntoutusjaksoista. Taloudellista apua voi saada esimerkiksi lapsen harras-
tuksia varten. Yleensa naitd kaikkia mahdollisuuksia kokeillaan tai pyritdén kokeile-
maan mahdollisuuksien mukaan ennen huostaanottoharkintaa. (Lastensuojelun kes-

kusliiton www-sivut 2017.)

Perheen eldmantilanteessa voi tapahtua muutoksia, jotka vaikuttavat negatiivisesti
kaikkien perheenjasenten eldmaén. Perheen sisalla voi esiintyd uupumusta, psyykKkisié
ongelmia tai muita sairauksia. Joskus mukana voi olla paihteiden liiallista kaytto4 tai
perheensisdista vakivaltaa. Toisinaan perheen nuori voi laiminlydda koulunkéyntia tai
tehda rikoksia. Tallaisten syiden pohjalta lastensuojelulaitoksiin yleensa otetaan yh-
teyttd. Lastensuojelulaitoksen asiakkuudet alkavat yleensa perheen huoltajien tai lap-
sen omasta aloitteesta. Toisinaan koulun tai paivdkodin ammattilaiset ottavat yhdessa
perheen kanssa yhteytta sosiaalipalveluiden tyontekijaén. (Lastensuojelun keskuslii-

ton www-sivut 2017.)



Ikdvimmissa tapauksissa asiakkuus voi alkaa myos lastensuojeluilmoituksella, jonka
voi tehdad kuka tahansa, myds nimettémand. Jokainen yhteydenotto kaydaan lapi huo-
lellisesti ja arvioidaan. Téastd seuraa yleensa kokonaisvaltainen tilanteen kartoittami-
nen. Tilanteesta riippuen kartoitus voi olla palvelutarpeen arviointi tai lastensuojelun
tarpeen selvitys. Yleensa ensisijaisesti vanhemmat sek& lapsi kutsutaan keskustele-
maan asiasta, joskus usean tapaamisen verran. Tapaamisia voidaan jarjestaé paivako-
dissa, koulussa, kotona tai sosiaalitoimistossa. Keskeisempié keskustelun aiheita ovat
mm. miksi ilmoitus on tehty ja mit& perheen ja lapsen auttamiseksi voidaan tehda.
Yleensé sosiaalityontekija seka lapsi tapaavat myos kahden ilman vanhempien lasné-
oloa. Jos palvelutarpeen arviointi ndyttaa silta, ettd perhe hyotyisi sosiaalipalveluiden
tarjoamista ratkaisuista, perhe saa oman tyontekijan, kunnes asiat ovat ratkenneet. So-
siaalipalveluiden asiakkuus on aina vapaaehtoista. Lastensuojeluasiakkuus taas alkaa
silloin, kun muista sosiaalipalveluiden tarjoamista vaihtoehdoista ei olisi hyotya, tai
tilanne katsotaan erityistukea vaativaksi. Tallaisessa tapauksessa lapselle nimet&én
oma sosiaalityontekijd, joka hoitaa lapsen asioita. Joskus tilanne voi olla hyvin huo-
lestuttava, ja silloin lapsen asiakkuus voidaan aloittaa ilman lapsen tai vanhempien

suostumusta. (Lastensuojelun keskusliiton www-sivut 2017.)

5.2  Menetelmia lastenkodissa

Lastenkodeissa keskeisié tavoitteita ovat hyvé yhteistyo perheiden kanssa, hyvéan yh-
teydenpidon luominen seké perheen ja lapsen vélisen suhteen yllapitdminen tai paran-
taminen. Néilla keinoin pyritadn tukemaan lapsen turvallista kasvua ja kehitysta. Jo-
kaiselle lapselle nimetd&n omahoitaja heti lastenkotiin saapumisen yhteydessd. Oma-
hoitaja auttaa lasta kotiutumaan uuteen asuinymparistoonsg, auttaa luomaan kokonais-
kuvaa lapsen elamasta ja kasvuymparistdstd seka auttaa lasta rakentamaan arkea las-
tensuojelulaitoksessa. Liséksi omahoitajan tehtdviin kuuluu aktiivinen yhteydenpito
viranomaisverkostoihin ja l&hiomaisiin. Lastenkodeissa yleisia kaytettyjd menetelmia
ovat erilaiset seikkailu ja toimintaelamykset jotka luovat hyvén pohjan kuntoutumi-
selle. Toiminnallisuus voi auttaa my6ds pureutumaan hankaliin tunne-elaman ongel-

miin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2017.)



5.3  Lastensuojelulaitos Lehmuskolo

Lehmuskolo Oy on yksityinen suomalainen sosiaalipalveluita tuottava perheyritys Sa-
takunnassa. Heidan palveluitaan ovat ymparivuorokautinen laitoshuolto, avohuollon
palvelut sekd muut sosiaalialan palvelut. Lastensuojelulaitos Lehmuskolo Oy perus-
tettiin vuonna 2001. Lehmuskolossa on kolme lasten-ja nuortenkotia: Jukola, Toukola
seka itsendistymisyksikkd Metsdamaa. Kaikki yksikot sijaitsevat Porissa. Toukola on
pienten lasten yksikkd, Jukolassa on valmiudet toimia erityisyksikkoné ja Metsamaa
on tarkoitettu 14-21-vuotiaille itsendistymista harjoitteleville nuorille ja nuorille aikui-
sille. Lisdksi Lehmuskolo tuottaa avohuollon palveluja koko Satakunnan alueella.

(Lastensuojelulaitos Lehmuskolo Oy:n www-sivut 2017.)

Lehmuskolon palveluiden laadun takaa jatkuva tyon kehittdminen, silla keskidssa ovat
koko organisaation arvo — ja tavoitelahtoisyys, kehittyminen sek& oman toiminnan jat-
kuva itsearviointi. Tyontekijat ovat kayneet monenlaisia koulutuksia, kuten esimer-
kiksi MAPA (Management of Actual or Potential Aggression), syomishéirididen
hoito, MIM-vuorovaikutusten havainnointi, Mindfulness ja MYmind-valmennus,
Vuorovaikutuksellinen kehityspsykoterapia DDP ® traumaperaisen kiintymyshéirion
hoidossa, perhearviointi, paihteet ja peliriippuvuus, ART ® (Aggression Replacement
Training), Green Care sek& Luonto-, seikkailu- ja elamyspedagogiikka. (Lastensuoje-

lulaitos Lehmuskolo Oy:n www-sivut 2017.)

Erityisyksikko Jukola sijaitsee Noormarkussa joen valittdmassa laheisyydessé. Juko-
lassa on sijoitettuna eri tavoin oireilevia lapsia. Yksikon hoitomalli perustuu kognitii-
visen psykoterapian viitekehyksien sisaan, ja koko henkilokunta onkin koulutettu toi-
mimaan ADHD — ja Asperger — tyyppisesti oireilevien lasten ja nuorten kanssa. Juko-
lassa on sijoitettuna myds paihde ja peliriippuvaisia, sekd masentuneita nuoria. Juko-
lan henkil6stolla on perustiedot NEPSY -valmennuksesta. Heidan hoitomalliinsa kuu-
luu my6s mindfulness-valmennusohjelma. Henkilostd on sitoutunut pitkajénteiseen
tyoskentelyyn haastavien lasten ja nuorten parissa. He ovat valmiita kehittdmaan osaa-
mistaan ja yksikon toimintaa asukkaiden tarpeita vastaaviksi. Jukolasta voi kadyda mui-
den koulujen liséksi myds Noormarkun alaisuudessa toimivaa Lastun koulua. Sen
etuja ovat pienet ryhmaét ja erityistiivis yhteistyo sijaushuoltopaikan kanssa. (Lasten-

suojelulaitos Lehmuskolo Oy:n www-sivut 2017.)



6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Lastensuojelulaitos Lehmuskolo paivittaa tilojaan aistiystavallisemmiksi, ja opinnay-
tetyon tarkoituksena on luoda aistiystavallinen menetelma myaos ulkona kaytettavaksi.
Talla hetkella Jukolaa ympardivaa luontoa ei juurikaan kéyteta hyvéksi. Opinnayte-
tyon tarkoituksena on tuottaa Jukolan yksikén ohjaajille aistikortit kaytettavaksi las-
tensuojelulaitoksen asiakkaiden kanssa, jotka sisaltavét aistiharjoitteita luonnon kes-
kelld. Tavoitteena on, ettd ohjaajat auttavat nuoria purkamaan aistikuormitustaan sosi-
aalisesti hyvaksyttavilla tavoilla luonnon keskelld vahemman hyvaksyttavien tapojen
sijasta. Aistikortit antavat uuden tyokalun ohjaajille ohjata mahdollisesti aistiherkkia
tai muita neuropsykiatrisista hairioisté karsivia nuoria. Aistikortteja kéytettaessa nuor-
ten kanssa ohjaajan tulee huomioida asiakkaan ik, kehitystaso sekd mahdolliset neu-
ropsykiatriset hairiét, joiden pohjalta aistiharjoitteiden méaéara tai niihin kaytetty aika
maaraytyy. Luonto tarjoaa paljon erilaisia aistimuksia seka rentoutumismahdollisuuk-
sia. Paikkana toimii lahiluonto, silla jopa kolmannes ulkoilusta yleisesti tapahtuu l&hi-
luonnossa oman kodin lahettyvilla. (Kurttila ym. 2014, 29.) Toisena tavoitteena on
lisatd ohjaajien tietoa luonnon terveysvaikutuksista kirjoittamalla heidan internetsi-
vuilleen lyhyt blogikirjoitus opinnédytetyoprosessista seké opastaa aistikorttien kay-
tossé. Blogikirjoituksen tavoitteena on tuoda esiin uusi ndkokulma lastensuojelulai-
toksen arjesta ja sen kéyttamistd menetelmista. Sen padméaara on omalta osaltaan mark-
kinoida Lehmuskolon Jukolan yksikkoa seka myos auttaa heitd erottumaan muista las-

tensuojelulaitoksista edukseen.

Aistikortit sisdltdvat mielenharjoitustehtavid. Tehtavat stimuloivat kaikkia aisteja
luonnon keskelld. Aistikortit siséltavat multisensorisia harjoitteita kaikille aisteille.
Kortteja ei ole eritelty aistien mukaan, vaan jokaisen harjoitteen pdaméaara on aisti-
kuorman purku. Aistikorttien suunnittelun pohjana kéytettiin Metsékylpy-menetelmaa
seka sovellettiin Marko Leppésen ja Adela Pajusen Kirjoittamaa kirjaa Terveysmetsé.

Aistikortteja ei ole aikaisemmin tehty eika niista 16ydy aiempaa tutkimustietoa. Aisti-
kortit aistikuorman purkamiselle ovat uusi tyokalu. Muunlaisia kortteja ovat Turvalli-
sin mielin vanhemmaksi-kuvakortit, mitd sinulle kuuluu? — Kkortit, tunnekortit, vah-

vuuskortit, tunne- ja kaverikortit, mielenterveys voimaksi-kuvakortit, myonteisen



muistelun kortit sek& kaveritaitokortit. Aisteihin liittyvid tehtdvia on toteutettu erilais-

ten ratojen kautta, esim. aistirata. (Suomen Mielenterveysseuran www-sivut 2017.)

7 OPINNAYTETYON MENETELMAT JA TOTEUTUS

7.1 Menetelma

Tama on toiminnallinen opinndytetyd. Toiminnallinen menetelma luo tai kehittaa jo-
takin uutta tai jo olemassa olevaa ilmi6té. Ty6 on kdytanndnlaheisempi kuin tutkimuk-
sellinen opinnéytetyd. Tassd opinndytetydssa kehitetéan aistikortit jotka pilotoidaan ja
esitellaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-40.) Tamén opinnaytetyén menetelmié ovat
aistikorttien suunnittelu seké niiden pilotointi teoreettiseen viitekehykseen pohjautuen.
Teoreettinen viitekehys koostuu luontolahtoisistd menetelmistd, ekopsykologiasta
seka aistiesteettomyys-méaéritelman pohjalta. Valmiit aistikortit esitelladn Jukolan yk-
sikdn ohjaajille, ja esittelyyn on varattu aikaa 2 tuntia. Valmiit kortit jadvat ohjaajien

kayttoon. Koko prosessista kirjoitetaan lyhyt raportti heidén blogiinsa.

Aistikortit kehitettiin opinndytetyon tilaajan pyynnosté. Jukolan yksikko kehittéa tilo-
jaan aistiystavallisemmiksi ja kdvimme keskustelun heidan kehittdmistarpeistaan.
Kartoitus toteutettiin yhteisella tapaamisella, jossa keskusteltiin aistiesteettomyydesta
sekd mahdollisista uusista tyokaluista. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehitt&a luon-
nossa toteutettava tyokalu, joten yhteisella paatoksella paadyttiin aistikortteihin, jotka

sisdltdvat luonnossa tehtavia aistiharjoitteita nuorille.

Aistikortteja kaytetddan ulkona, joten aistikortit siséltdvét luontoaiheisia kuvia. Aisti-
korttien valokuvat painottuivat kesdmaisemiin, silld on todettu ettd 85% suomalaisista
pitdvat keséé lempivuodenaikanaan. (Leppénen & Pajunen 2017, 121). Kortit sisélta-
vat aistiharjoitteita luonnon keskelld, ja kuvat vastaavat harjoituksia. Opinnédytetyon

tekijé kuvasi kuvat itse kannykkakamerallaan.



Aistikortteja on 15 kpl ja korttien koko on A5. Aistikortit tulostetaan ja laminoidaan
opinnaytetyon tekijan omasta toimesta, jonka jalkeen ne jadvat lastensuojelulaitoksen

ohjaajien kayttoon.

Aistikortit pilotoidaan viimeisen vuoden fysioterapiaopiskelijoiden kanssa. Jokainen
aistikortti kaydaan ensin lapi tarkoituksineen ja kayttomahdollisuuksineen. Tassa vai-
heessa opiskelijat antavat palautetta aistikorttien kuvien ja siséllon vastaavuudesta. He
vastaavat kysymykseen vastaako aistikortin kuva sen sisaltdméaa aistiharjoitetta kortin
kaantopuolella. Taman jalkeen jokainen harjoite toteutetaan. Harjoituksien jalkeen fy-
sioterapeuttiopiskelijoilla on vapaa sana. Tuokion jélkeen opiskelijat vastaavat kysy-
myksiin, nédkyykd aistikorteissa fysioterapeuttinen ndkdkulma ja mité kehitettavaa ais-

tikorteissa on.

Valmiit kortit esitelld&n lastensuojelulaitos Jukolan ohjaajille heidan luontoymparis-
tossdan samalla metodilla ensimmadinen paivd marraskuuta 2017. Ohjaajien kanssa
kaydaan lapi jokaisen aistikortin tarkoitus seka niiden sisaltamat tehtavat. Tarkoituk-
sena on, ettd ohjaajille jaa tilaa korttien soveltamiselle, mutta kaikki harjoitteet tehdaan
yhdessa. Lisaksi aistikorttien esittelyn tavoitteena on lisétd ohjaajien tietoisuutta luon-
non terveysvaikutuksista seké luonnon aistiesteettémasta nakékulmasta. Tapaamisen
aikana kaydaan lapi myos blogikirjoitus, joka julkaistaan lastensuojelulaitos Jukolan
internetsivustolla projektin paatteeksi. Aikaa varataan tapaamiseen 1-2 tuntia, riippuen
ohjaajien tyopaivén aikataulusta. Tavoitteena on, ettd kolme ohjaajaa saapuu paikalle.

7.2 Pilotointi

Pilotointi jarjestettiin Porin metsassd kolmelle fysioterapia-opiskelijalle. Pilotointiin
meni odotettua enemman aikaa ja yhteensé se kesti noin kaksi tuntia. Pilotoinnin alussa
kéveltiin metsaan, jonka jalkeen pysahdyttiin lammen aarelle. Opiskelijat tarkastelivat
kortteja silméillen. Ensimmaisend opiskelijat arvioivat kuvien sekd harjoitteiden yh-
teensopivuutta. Ohjeistuksena oli kiinnittdd huomiota, vastaako kortin kuva sen sisél-
tdmaa aistiharjoitetta kortin k&antépuolella. Aineistoa kerattiin &anittden seka obser-

voinnin keinoin. Kun kaikki aistikortit oltiin ké&yty lapi, tehtiin harjoitteet, joiden vé-



lissa opiskelijoilla oli vapaa sana korttien herattamista ajatuksista. Lopuksi he vastasi-
vat kahteen kysymykseen, jotka olivat; nakyyko aistikorteissa fysioterapeuttinen na-

kdkulma ja mita kehitettavaa aistikorteissa on.

7.3 Pilotoinnin tulokset

Saadun palautteen pohjalta viidestatoista aistikortista kuusi aistikortin kuvaa vastasi-
vat todella hyvin tai hyvin takana olevaa harjoitetta. Viiden aistikortin kuvat vastasivat
harjoitteisiin tyydyttavasti ja nelja aistikortin kuvaa valttavasti tai eivat ollenkaan. Pi-
lotoijat nakivat aistikorteissa fysioterapeuttisen nakékulman, vaikka he jaivatkin kai-
paamaan aistikortteihin liikkuvuusharjoittelua. Kehitysehdotuksiksi annettiin muuta-

man kortin uudelleen kuvaamista seka liikkuvuusharjoittelun lisaédmista harjoitteisiin.

Paikallaan tehtavista harjoitteista annettiin positiivista ja negatiivista palautetta. En-
simmaisesta aistikortista kommentoitiin, ettd kuva sopii ihan hyvin aistiharjoitteisiin
seka se toi myods yhdelle mieleen lapsuudessa spontaanisti tehdyt harjoitteet. Toisesta
aistikortista kommentoitiin samaa, ja lisdksi mainittiin, etta optimaalisin kuva voisi
olla jonkinlainen niitty, missé olisi paljon erilaisia kukkia. Kolmas aistikortti sai myos
positiivista palautetta, mutta kuvasta ei ensindkemalta selvinnyt kuvakulma. Neljan-
nesté aistikortista annettiin kehitysidea, jossa kehotettiin miettimaén kuvan ja aistihar-
joitteen vélisestd yhteyttd. Kuvaideaksi annettiin esimerkkinéd puhallettava voikukka.
Viimeinen aistikortti herétti paljon ajatuksia, mutta siita ei ilmennyt erityistd mainitta-

vaa.

Kevyisté harjoitteista tuli positiivista palautetta. Ensimmaisesté aistikortista pidettiin
ja se kulki opiskelijoiden mielesta késikadessa aistiharjoitteen kanssa. Toinen aisti-
kortti oli heidan mielestdan ihan hyvd, mutta herétti ajatuksen, jossa kortissa voisi olla
vieldkin selkedmpi kuva. Kolmas aistikortti sai kaikilta ainoastaan positiivista pa-
lautetta. Neljas aistikortti toi fysioterapiaopiskelijoiden mieliin toivoa, iloa ja lapsuu-
den. Viides aistikortti sai osaltaan positiivista palautetta, silld sen kuva oli tarpeeksi

avoin eikd méaaritellyt lempipaikkaa liian tarkasti.



Raskaiden harjoitteiden aistikortit kerasivat eniten kehitysehdotuksia. Ensimmaiseen
aistikorttiin toivottiin suoraa puunrunkoa vinon rungon sijaan. Toisen aistikortin kuva
osoitti kyll& paikan, jossa harjoite tulisi tehdd, mutta uupumaan jéi harjoitteessa mai-
nittu kivi. Kolmannen aistikortin kuva ei luonut opiskelijoiden mielesta tarpeeksi luot-
tavaista oloa puuhun kiipedmiseksi. Neljdnnest aistikortista puuttui puu kuvasta, eika
se ndin vastannut suoranaisesti aistiharjoitetta. Viides aistikortti sai positiivista pa-

lautetta.

Kehittamisehdotuksien pohjalta ei tehty muutoksia kortteihin, silla korteissa kuvien
teemana oli kesdmaisemat. Pilotoinnin jalkeen vuodenaika vaihtui syksyyn eika uusia
kuvia voitu ottaa. Aistikortit tehtiin aistiesteettomastd nakokulmasta, eika fyysinen
kuormittavuus tai lilkkuvuusharjoittelu olleet padosassa. Tasta syystd myoskaan liik-
kuvuusharjoitteita ei lisatty aistikortteihin, vaikka voisivat olla hyva lisé fysioterapeut-
tisen ndkokulman lapindkyvyyteen. Fysioterapeuttinen ndkokulma nakyy liikkeessa,
mielen ja kehon yhteistydssa seka raskaimmissa harjoitteissa myos fyyisessa kuormit-
tavuudessa. Kaikissa korteissa kuitenkin yhdistyy multisensorisuus seka ihminen ote-

taan huomioon psykofyysisend kokonaisuutena.

8 AISTIKORTIT

Aistikorttien (LIITE 1) teemana on multisensorisuus ja aistiesteettomyys. Tehtévien
tarkoituksena on olla vélittomia ja harjoittaa mielentaitoja yhdistyen hengitykseen ja
lilkkeeseen. Kortit on jaettu kolmeen luokkaan: Paikallaan tehtdvat harjoitteet, kevyet
fyysiset harjoitteet sek& fyysisesti raskaat harjoitteet. Jokaisessa luokassa on 5 aisti-

korttia.

Paikallaan tehtévissé harjoitteissa keskitytddn mielentaitoihin, vélittdmyyteen, olemi-
seen. Kaytetddn kaikkia aisteja rauhassa. Kevyesti fyysisissd harjoitteissa kavellaan,
tutkitaan hengitysté ja omaa suhdetta luontoon. Fyysisesti raskaissa harjoitteissa pure-
taan aistikuormia, stressia ja erilaisia tunnetiloja. Pyritddn hengéastymaan ja hikoile-

maan.



Ennen harjoitteita on hyva tarkistaa ettd mukana on kaikki tarvittavat vélineet, jotta
kaikki kortit on mahdollista tehd&: Ohjaajilla ja asukkailla sédénmukaiset ulkoiluvarus-
teet ja tehtdvié varten hankitaan sivellin ja pieni kuppi taytettyna vedella, tikkuaski ja

makuualusta tai hupullinen takki.

9 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli ideoida ja valmistaa aistikortit lastensuojelulaitos Leh-
muskolon ohjaajien tyokaluksi, joita he voivat kéyttdd yhdessa asukkaiden kanssa. Eri-
tyinen paapaino oli aistiesteettomyydessa seka sensorisen integraation hairiossa. Ais-
tikorttien paatavoitteena oli tuoda uusia, mielenkiintoisia sekd matalan kynnyksen teh-
tavid nuorten kayttoon, jotka motivoivat heitd purkamaan aistikuormitusta sosiaalisesti
hyvaksyttavilla tavoilla sopimattomien sijaan. Aistikorttien on tarkoitus olla polku
kayttdmaan luontoa omana osanaan terveydenhuollossa, kuntoutuksessa seka sosiaali-
huollossa. Vaikuttamalla asenteisiin ja tapoihin tehokkaasti ja lissdmall& luonnon vir-
Kistyskayttod edistdvand seka kuntouttavana menetelménd pystytddn vaikuttamaan
yleisemmalla tasolla kansanterveyteen seka vahentdmaan kuluja. Luonnossa oleilu voi
joissakin tapauksissa olla ladkkeeton kivunhoitomenetelma tai mielenldéke. Hyvin-
vointivaikutukset ulottuvat aina fyysisesta hyvinvoinnista psyykkiseen, eika pida
unohtaa sosiaalista sek& sosioekonomista hyvinvointia sek& terveydenhuollon néko-
kulmaa. Lahiluonnon kayttdminen on matalan kynnyksen paikka kohdata muita hen-
Kiloita, ja se lisaa osaltaan sosiaalisia siteitd seka yhteisollisyytta. Epatasa-arvoisuuden
ehkaisy on myds olennainen osa lahiluonnon kayttoé sosioekonomisesta nakokulmasta
tarkasteltuna. Tarvitsemme uusia ideoita, seké tyokaluja jotta mahdollisimman moni
kayttaisi lahiluontoa hyvinvoinnin edistamiseksi. Tarkedksi asiaksi nousee l&hiluon-

non saavutettavuus, esteettomyys seka turvallisuus.

Ympariston vaikutusmekanismit ovat moninaiset. Luontoymparisto lisaé turvallisuu-
den tunnetta, seké vahentaa rikollisuutta ja parantaa ihmissuhteita ymparistossa. Nama
yhdessa parantavat sosiaalista hyvinvointia. Toisesta nakokulmasta tarkasteltuna luon-

nossa oleskelu saattaa nopeuttaa lapsella motorista kehitystd, joka petaa tieta fyysiseen



aktiivisuuteen. Fyysinen aktiivisuus omalta osaltaan kohottaa itsetuntoa, paran-taa
mielialaa, alentaa stressié seké lisad sosiaalisia kontakteja. Nama4 taas lisdavét yhdessa
fyysisté seké psyykkista hyvinvointia. Luonnolla voidaan vaikuttaa kipukokemuksiin,
edistdd mielenterveyttd, lisata fyysista aktiivisuutta, vaikuttaa asenteisiin, ehkéista syr-

jaytymisté seké vaikuttaa taloudellisesti.

Terveydenhuollon, kuntoutuksen seka sosiaalipalvelujen tulisi ottaa luontolahtdisem-
pid nakdkulmia tyokaluikseen, esimerkiksi enemman kuntoutuspalveluita luonnossa,
seké mielipaikkareseptit masennuksen seka kivunhoitoon. Mielipaikoissa oleskelulla
on suurin havaittu hyoty. 2-3 kertaa viikossa 30 minuuttia kerrallaan edistavét ter-
veytta.

Lisé&ksi varhaiskasvatukseen sek& ylempiin koulutuksiin voitaisiin lisata ulkoilua seka
vapaata liikkumista ulkona. Hyvana esimerkkind puutyéntunnit voisivat olla myds ma-

jojen rakentamista lahiluontoon.

Julkisivujen seka sisatilojen aistiesteeton ndkdkulma on myds mainitsemisen arvoinen
asia. Sairaalat, terveyskeskukset, neuvolat sekd muut sosiaali- ja terveyspalvelut voi-
sivat muuttaa tilojaan luontolahtdisemmiksi, esimerkiksi sisustuksen avulla. On to-
dettu, ettd pelkk& maisemakuvan katsominen laskee sydamensyketté ja vahentaa stres-
sid. Kaikki ndma aspektit yhdessa vaativat yhteistyota Euroopassa metsé, terveys, ym-
péaristo seka sosiaalitieteiden tutkijoiden vélille. Tarvitaan enemman yhteisty6ta tutki-

joiden, poliittisten paattajien sekéd kaytannon tyontekijoiden keskuudessa.

Fyysinen terveys voidaan madritella tuki- ja liikuntaelimistoon, hengitys- ja verenkier-
toelimistoon, aineenvaihduntaan, fyysiseen suorituskykyyn seka toimintakykyyn/fyy-
siseen terveyskuntoon. Fysioterapian ndkokulmasta tarkasteltuna luonnon kéyttami-
nen yhtend kuntoutuksen menetelmané on perusteltua. 10 minuuttia luonnossa laskee
verenpainetta, alentaa sykettd seké vahentaa lihasjannityksia. Mitattaessa myos veren
kortisolitaso laskee seké ihon séhkdjohtavuus pienenee, joka kertoo omalta osaltaan
jannityksien vahenemisestd. Nama terveyshyddyt johtuvat parasympaattisen hermos-
ton aktivoitumisesta, kun rentoudumme. Ihminen on eldnyt metsédssa 5 miljoonaa

vuotta, ja luonnossa oleilu tuntuu perimamme takia tutulta ja turvalliselta. Mets& on



antanut meille ravintoa, vettd, suojaa sekd turvaa. Tata voitaisiin kutsua sisaanraken-

netuksi reagointitavaksi ja monet kokevat luonnossa jopa lumoutumisen kokemuksia.

Saannollinen fyysinen aktiivisuus ehkéisee korkeaa verenpainetta, riskia sairastua dia-
betekseen sek& syopdan. Luonnossa liikkuminen puree myds Suomessa yksinaan 330
miljoonaa euroa vuodessa kustantavaan ylipainoon. Ylipainon véhentdminen laskee
riskia sairastua sydansairauksiin, syépaéan seka aivohalvaukseen. Liséksi se vahentaa
ADHD:n oireita, koska luonnossa oleilu vastaa yhden ADHD-ladkkeen tehoa seké pie-
nentad joissakin tapauksissa mielensairauksien oireita, my6s somaattisia. Fyysinen ak-

tilvisuus parantaa myo6s unen laatua.

On kuitenkin muistettava, etteivat kaikki harjoitteet luonnossa, tai luonnossa oleilu ole
jokaiselle sopiva tapa purkaa aistikuormitusta. Luonto voi osalle ihmisista tuntua jan-
nittavalta tai jopa pelottavalta. Luonto on taynna erilaisia eldimid ja 6tokoitd seka
muita mahdollisesti vastenmielisia asioita, ja siksi rentoutuminen voi myos olla haas-
teellista tai jopa mahdotonta. Siksi onkin erityisen tarkedd, etta luontoon lahdetaan te-
kemé&én aistiharjoitteita oman ohjaajan tai ystavan kanssa, jotta olo tuntuu turvallisem-
malta. My0s oikeanlainen varustus, kuten pitk&vartiset kumisaappaat tai hupullinen
takki voivat luoda turvallisuuden tunnetta. Jos aistiharjoitteita tahtoo tehdd, mutta
luontoon lahteminen on hankalaa, voi sisatiloja muuttaa luontolahtdisemmiksi kéytta-
malla sisustuksessa luonnon materiaaleja seka varejd, ja ripustamalla luontoaiheisia
tauluja seinille. Uskon myds, ettd tieto voi heréttaa kiinnostuksen tai halventéa pelkoa.
Luontoon voi tutustua ensin sisatiloista kasin, esimerkiksi kirjoja lukemalla tai inter-

nettia selaamalla.

Aloitin opinnéytetyon suunnittelun vuoden alussa 2017. Sain idean opinndytetyohon
Satakunnan ammattikorkeakoulusta, jossa on vahvaa osaamista aistiesteettomyydesta.
He olivat aloittaneet yhteistyon lastensuojelulaitos Lehmuskolo Oy:n kanssa, ja idea
opinnaytetyohoni tuli sitd kautta. Tassé vaiheessa tein opinndytetyonsuunnitelman, ja
aikatauluni oli todella tiukka. Kuvittelin, ettd opinndytetyoni on valmis arvioitavaksi
jo syksyn alussa. Pian kuitenkin tajusin, ettei se ole mahdollista. Aloitin Kirjallisuuden
ja tutkimusten etsimisen ja valikoimisen. Huomasin, etté juuri tésta aiheesta oli suh-

teellisen paljon suomalaista tuoretta tutkimustietoa. Tdma heratti mielenkiintoni, silla



aihe oli todella ajankohtainen. Pian huomasin tarvitsevani lisé4 tietoa ekopsykologi-
asta ja biofilia-teoriasta, silla monet l&hteet korostivat niita luonnon terveysvaikutuk-
sista puhuttaessa. Naihin teemoihin tutustuminen on ollut mielenkiintoinen kokemus

ja opinnaytetyon yksi kohokohtia.

Kirjallisuuskatsauksen jalkeen kokosin kirjallisuudesta mielestéani sopivan kokonai-
suuden, joka kasittelee kattavasti monelta eri nakékulmalta luonnon terveysvaikutuk-
sia ja ekopsykologian nakokulmasta perustelin luonnon aistiesteettomyyttd nojaten
biofilia, eli luontorakkausteoriaan. Opinndytety0 kasittelee aistiesteettomyyttd, joten
oli luonnollista myos esitelld ihmisen aistit ekopsykologian nakdkulmasta niiden pe-
rustoiminnan sijaan. Kesén aikana teoriapohja oli jasentynyt muotoonsa, ja pystyin
suunnittelemaan aistikortteja niiden pohjalta. Aistitehtdvien suunnittelun jalkeen oli
aika perehtya valokuviin. Tassa kohdassa minun piti ottaa selvaa, minka tyylisista ku-
vista suomalaiset ihmiset pitavat. Olin koko prosessin aikana vieraillut sdannollisesti
luonnossa, jotta pystyin samaistumaan ja uskomaan lukemaani tietoon. Valokuvasin
mielestani kauniita ja puhuttelevia paikkoja luontoretkien aikana. Néista valokuvista
osa paatyi aistikorttien kuviksi, silla ne kertoivat samaa tarinaa minulle kuin mité ais-
tikorttien tehtévat olivat. Pilotoinnin tulos oli kanssani samaa mielt&, silla suurin osa
kuvista vastasi kortin takana olevaa aistiharjoitetta. Laminoin kuvat itse ja olen niihin
kohtalaisen tyytyvainen. Kuvien varimaailma olisi parempi, jos olisin teettanyt ne va-

lokuvaliikkeessa.

Korttien pilotointi meni mielestani hyvin, ja sielté tuli hyvia kehittdmisehdotuksia. Ku-
vien osalta olisin tehnyt niihin muutoksia, mutta vuodenaika vaihtui ja kuviin olisi
tullut syysmaisemia, mika ei ollut ihanteellista. Siksi jatin kuvat sellaisiksi kuin ne

ovat.

Opinndytetyon tarkoituksen, tavoitteiden ja menetelmien auki Kirjoittaminen oli mi-
nulle kaikista haastavin osuus ja tiesin sen etukateen. Olen kirjoittajana hyvin lavea,
enk& ole ennen kirjoittanut asiantuntijatekstia ndin tarkoin maaritelmin. Tdma osuus

kasvatti minua kirjoittajana kaikkein eniten ja oli minulle hyddyllinen kokemus.
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LITE 1

Aistikortit 15 kpl.

Paikallaan tehtavét harjoitteet 5 kpl, kevyet harjoitteet 5 kpl, raskaat harjoitteet Skpl.

Kiveen tai kallioon maalaus:

§l Ftis aurinkoiselta paikalta kivi tai kallio
Kasta ohut avellin veteen ja taiteile
ajatuksest kiven tai kallion pintaan.
Huomaa, kuinka aurinko hathdutiaa
" ajatuksesi poiskiven pinnalta. Tarvitset
B 4.2 tahan tehtavasn siveltimen ja pienen kupin

(c) Maria Kosonen

Paikallaan tehtivit harjoitteet

Tikkuaskiharjoite:

Luonnossa on kaikenlaisia tuoksuja lahes
loputtomasti, Tama harjoite tehdaan
hajuaistin avulla. Kun oleilet luonnossa,
voit kerata tikkuaskiin jotakin mielestas
hyvantuoksuista, esimerkiksi sammalta tai
kukkia, Kun mieli tarvitsee virittaytymista
paivan askareisiin, tai metsain tulee ikava,
voi nuuhkaista tikkuaskiin kerattya
tuoksua,

(c) Maria Kosonen



Paikallan tehtévit harjoitteet
Hawvujen alle:

Ets omasta mielestass suojaisa, turvallisen
nakdinen havupuu. Laita havupuun alle
makuualusgta, tal suojaa paas eamerkiks
hupulla. Asetu puun alle pitkilles. Nauti
makuuasennosta ja nakdkulman
vaihtarmisesta. Voit myo6snostaa jalat ylas
runkoa vasten. Voit sulkea slmas.

(c) Maria Kosonen

Paikallaan tehtdvit harjoitteet

[lmapallo

Syvaan hengitys: Pysahdy paikalles.
Hengita muutaman minuutin ajan syvaan,
vatsaan asti. Kuwittele vatsasi olevan
ilmapallo mita taytat ja tyhjennat. Hengita
kuitenkin luontevasti, pakottamatta. Pitkat
uloshengitykset poistavat jannityksia ja
syvat sisaanhengitykset tuovat energiaa,

(c) Maria Kosonen



Paikallan tehtidvit harjoitteet
Mielipuu:

Kéavele luonnossa, ja mieti itsekses
millainen on mielipuus. Millaiseen
puuhun haluaigt nojata? Onko se paksu
vai ohut, tumma vai vaalea? Kun kohtaat
lempipuug, kiy nojaamaan puuta vasten
ja hengita syvain

(c) Maria Kosonen

Kevyet harjoitteet

Takaperin kively metsaan:
Takaperinkively aktivoi harvoin
| Kaytettyja lihaksia, seka on hellavarainen
polville. Myoskin aivot tekevat paljon
tyota, kun tydskentelevit yllattavan
motorisen litkkeen parissa. Tamna takaa
voimakkaan virkistymisen tilan.
Takaperinkavely vaatii myos uskallusta ja
luottamusta -aivan kuten elama.

(c) Maria Kosonen




Kevyet harjoitteet
Metsin koskerminen:

Etsi kaatunut puu. Kosketa puuta ja sen

juuria. Havainnoi, milta puu tuntuu.

Pista merlalle erilaiset tuntemukset
riippuen materiaalista tai lajista. Tuntuuko
kadessasi lampimalta, kostealta ta
silealta?

Kadess3 on paljon hermopisteita, joten
kattely herattaa tuntemuksia. Tehtava
herattaa monet aistit, kuten tuntoaistin,
nakoaistin seka hajuaistin. Kun metsaa on
ensin Katelty, on aita helpompi hypistella
ja halata myohemmin.

(c) Maria Kosonen

Kevyet harjoitteet

Avojaloin kavely:

Etsitaan avokallio, ranta tar selkea ja siisti
metsipolku. Myos kaatunut puunrunko tai
kasteinen nurmi kdyvat. Otetaan jalkinest
pois jarauhallisesti kavellaan avojaloin
suorassa kosketuksessa maan kanssa,
Aluksi avojaloin kavely voi tuntua
oudolta, mutta kuukauden s3anndllisen
harjoittelun jalkeen lihakset alkavat tottua
uuteen kavelytapaan.

(c) Maria Kosonen




Kevyet harjoitteet
Tunnepolku:

Etsi metsista paikkoja, jotka tuovat sinulle
mieleen enlaigia tunteita, kuteniloa,
rakkautta, surua, pelkoa ja vihaa. Kun
tunnepaikat on loydetty, kulj reitti
tunteesta seuraavaan. Pysahdy hetkeka
jokaisen tunteen kohdalle Mita mieleesi
putkahtaa?

(c) Maria Kosonen

Kevyet harjoitteet

Mielipaikka:
Mene kivelemaan luontoon. Katsele ja
havainnoi kaikkea ymparillas.
| Tunnustele, millaisia tuntemuksa erilaiset
maisemat sinussa herattavat. Py
tiedostamaan, milia paikka tuntuu. Kun
alat tunnistamaan, millaiset paikat ovat
mielees, tiedat minne hakeutua jatkossa,
Jos et paase aina mielipaikkaas, pystyt
kuvittelemaan paikan mielessis koska
tahansa.

{c) Maria Kosonen




Raskaat harjoitteet

Puutreeni:

Ets suorarunkoinen, alhaalta oksaton puu.
Tue selka puunrunkoa vasten, ja laskeudu
alagpain 1kadn kuin istuist
nakymattomalla tuolilla. Jalat ovat 90
asteen kulmassa. Hae puunrungosta tuki ja
voima. Aktivol omat keskivartalon
lihakset. Voit halutessasi nostaa kadet
hartioiden korkeudelle etees. Hengita

syvaan. Pysy asennossa hetki.

(c) Maria Kosonen

Raskaat harjoitteet

Kivijumppa:

Ets tasainen jumppapaikka seki sopivan
kokoinen kivi. Voit halutessasl etsia
kevyen seka painavan kiven. Voit kayttaa
kivia painoina, kun teet kyykkya,
pystypunnerrusta tai vatsalihasliikkeita
Vain mielikuvitus on rajana.

(c) Maria Kosonen




Raskaat harjoitteet

Puuhun kKitpeaminen:

Etst luonnosta itseasi miellyttava pun.
Puun tulee olla tarpeeks tukeva ja vankka
jotta sinne voi kiiveta. Kun kiipeat
puuhun, kaikki muu katoaa paits kasilla
oleva hetka. Keho saa fyyssta harjoitusta,
selca tarjoaa haasteita tilanhahmotukselle
seka tasapainolle. Litkunta itsessian
vapauttaa aivoissa mielithyvaa tuottavaa
endorfiinia. Kiipeilyn on havaittu lisiavan

myonteisa tunteita ja parantavan mm

tyomuistia.

(c) Maria Kosonen

Raskaat harjoitteet

Kehonpainoharj oitteet:
Etsl metsasta sopiva puu. Voit tehda
punnerruksia puuta vasten. Kulmaa
vaihtelemalla vaikeustaso muuttuu,
Punnertaa voi myos yhdella kadella.

Samaa puuta hyodyntaen voit aktivoida
sywia keskivartalon lihaksa. Seiso
lantionlevyisessa asennossa. Ota
puunrungon molemrin puolin kiinm
kammenillasi, ja tyénna vuorotellen

kattas 5-10 sekuntia kohti puunrunkoa.
Yrita pitaa lantio aivan paikallaan, Tunne

keskivartalon tydskentely.

{c) Maria Kosonen



Kuvat ja tekstit Copyright Maria Kosonen

Raskaat harjoitteet

Metsijuoksu:
Lahde lenkille ilman ennakkoluuloja.

24l Oman lahtotasos ja tuntemuksiest mukaan

voit joko holkata hissukseen tai juosta
kovaa.
Kayta hyvaksest maaston
korkeusvaihteluita sekd maastopintoja.

(c) Maria Kosonen



LIITE 2

Aistiesteeton Jukola

Lastensuojelulaitos Lehmuskolon Jukolan yksikkda paivitetdan parhaillaan aistiesteetto-
maksi. Satakunnan ammattikorkeakoulussa on vahvaa osaamista aistiesteettomyydesta, ja
Lehmuskolo Oy on tilannut aistiesteettdmat sisatilat SAMK:Ita. Ymparoivaan luontoon asti
ulottuva aistiesteetdn toiminta luo ehedn kokonaisuuden yksikkdon. Jukolan yksikkédn tuo-
tettiin fysioterapia-opiskelijan opinndytetyona uusi tyokalu Jukolan ohjaajille asiakkaiden
kanssa kaytettavaksi lahiluonnossa. Uutena menetelmana ovat aistikortit, jotka ohjaavat
lapsia ja nuoria harjoittamaan aistejaan luonnon keskella. Aistikorttien tavoitteena on aisti-
kuorman purku sosiaalisesti hyvaksyttavilla tavoilla sopimattomien tapojen sijaan. Kortteja
on viisitoista ja ne on jaettu kolmeen kategoriaan. Jokaisessa kategoriassa on viisi korttia.

Paikallaan tehtavissa harjoitteissa keskitytaan mielentaitoihin, valittdmyyteen, olemiseen ja
kdytetdan kaikkia aisteja rauhassa. Nama harjoitteet tehddan paikallaan.

Kevyesti fyysisissa harjoitteissa kavellaan, tutkitaan hengitysta ja omaa suhdetta luontoon.

Fyysisesti raskaissa harjoitteissa puretaan aistikuormia, stressia ja erilaisia tunnetiloja. Pyri-
tdan hengdstymaan ja hikoilemaan.

Aistiesteettomyys ei tarkoita aistidarsykkeiden poistamista tilasta vaan aistimusten tasapai-
noa ymparistdssa. Multisensorisuus eli moniaistisuus tarkoittaa sitd, kun kahden tai useam-
man aistin stimulaatiot tapahtuvat samanaikaisesti. Ndiden aistien aistiyhdistelmat tulee
olla sopivia seka tasapainossa keskendan, jotta ihmiselle ei synny negatiivisia tuntemuksia.
Elamyksien luomisessa tarkoitus on tuottaa aistidrsykkeitd, jotka ovat harmoniassa keske-
naan. Tavoitteena on, ettd yksild saa tuntea jotakin uutta ja merkityksellista. (Tuorila, Park-
kinen & Tolonen 2008, 10-12.)

Luonto on hyva paikka tehda aistiharjoitteita, silld luonnossa olosuhteet ovat oivallisia rau-
hoittumiseen, lasndoloon ja virkistymiseen. Luontoymparistossa keho viestittdaa mielelle,
etta kaikki on hyvin. Luontoymparistdssa sydamen syke rauhoittuu, verenpaine laskee seka
hengitystiheys tasaantuu. Ndiden fysiologisten tapahtumien yhteydessa on helpompaa har-
joittaa mielta. Kun yhdistetddn metsan fysiologiset terveysvaikutukset seka mielenharjoi-
tukset, tuloksena syntyy odotetusti positiivisia terveysvaikutuksia. (Arvonen 2014,7.)
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