LUONNON VAIKUTUKSET TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN
EDISTAMISESSA

HAMK

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Ammattikorkeakoulututkinnon opinnaytetyo
Hoitotyon koulutusohjelma
Forssa, kevat 2018

Johanna Maenpaa



HAKNK THVISTELMA

HAMEEN AMMATTIKORKEAKOULU
HAME UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES

Hoitotyon ko
Forssa

Tekija

Tyon nimi

Tyon ohjaaja

TIVISTELMA

Avainsanat

Sivut

ulutusohjelma

Johanna Maenpaa Vuosi 2018

Luonnon vaikutukset terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisessa

Paivi Homan-Helenius

Opinndytetyd toteutettiin systemaattisena kirjallisuuskatsauksena Ha-
meen ammattikorkeakoulun hoitotyon koulutusalan tilauksesta. Sen tar-
koituksena oli selvittda, miten terveytta ja hyvinvointia voidaan edistaa
luontoldhtdisten menetelmien avulla. Tyon tavoitteena oli tuottaa tietoa,
jota voidaan hyodyntda hoitotyossa terveytta ja hyvinvointia tukien.

Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku tehtiin kayttaen
CINAHL, PubMed, Melinda ja Medic -tietokantoja. Tiedonhaku toteutettiin
yhdesta tietokannasta kerrallaan. Tutkimukset valittiin otsikoiden perus-
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tiin tutkimuksen tuloksiin.
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han kayttoon seka eldinavusteisiin menetelmiin. Loydettyjen tulosten pe-
rusteella voidaan sanoa luonnolla olevan suuri vaikutus terveyden ja hy-
vinvoinnin edistdmisessa. Luonnon tarjoamilla mahdollisuuksilla voidaan
hoitaa niin ihmisen fyysista, psyykkista kuin sosiaalistakin terveytta ja hy-
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ikadntyneisiin. Erityisesti siitd vaikuttavat hyotyvan mielenterveysongel-
mista karsivat ihmiset sekd syrjaytyneet, kuten tydelamasta tai koulusta
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1

JOHDANTO

Vaesto- ja teknologiakehityksemme yhteisvaikutukset ovat johtaneet pik-
kuhiljaa siihen, ettda olemme etaantyneet luonnosta enemman, kuin yksi-
kaan sukupolvi meitda ennen. Samaan aikaan krooniset vaivat kuten D-vita-
miinin puute, ylipaino, masennus, yksindisyys ja ahdistuneisuus lisdanty-
vat, ja sisalla oleskelu vain pahentaa niita. Olisiko tdssa syita siihen, miksi
luonnon vaikutuksia aivoihin on alettu tutkimaan vasta viime vuosina. (Wil-
liams 2017, 15.)

Suomalaisessa luonnossa on paljon potentiaalia, jota voidaan kayttaa arjen
hyvinvoinnin sekd sosiaalisten ja terveydellisten ongelmien ratkaisemi-
sessa. Nykypdivana luontoon liittyvien hyvinvointikeskeisten palveluiden
kysynta on kasvamassa ja kayttajaryhmat tarpeineen laajenemassa. Tasta
syysta luontoldahtoisten menetelmien ammatillista ja tavoitteellista kayt-
toa tulisi lisata tiedottaen, kouluttaen ja tutkien. Hyvia kaytantoja tulisi
my0s kehittdaa ja vieda eteenpadin. Juurikin Green Care -konseptin avulla
voidaan tuoda esiin luonnon tarjoamia mahdollisuuksia julkisissa palve-
luissa. (Soini, K. & Vehmasto, E. 2013.)

Green Care -toiminta liittyy luontoon sekd maaseutuymparistoon, ja sen
tarkoituksena on edistaa ihmisten terveytta, hyvinvointia ja elaméanlaatua.
Toiminnassa kdytetdaan useita erilaisia eldin- ja luontoavusteisia menetel-
mia. Luonto on elvyttdvas, ja se tarjoaa ihmisille osallisuuden tunnetta ja
kokemuksia mika mahdollistaa hyvinvoinnin lisddntymisen. Green Care -
toiminta tapahtuu usein luonnonymparistossa tai maatiloilla, mutta luon-
toelementtien kayttdminen hyvinvointia lisdavasti onnistuu myos kau-
punki- ja laitosymparistoissa. (Green Care Finland. n.d.)

Luontoldahtdisyyteen perustuvan toiminnan menetelmien toimivuudesta
on saatu positiivisia kokemuksia kaikista vaeston ikaryhmista seka monen-
laisista eri kuntoutujaryhmistd. Green Care -toimintaa on kehitetty niin,
ettd sitd voidaan kayttda monien sovellusten kautta erilaisia toimintara-
joitteita omaaville ihmisille. Esimerkiksi laitosymparistossa elaville ihmi-
sille luontoon liittyvilla aktiviteeteilld voidaan tuoda normaalin elaman
tunnetta. Green Care antaa kuntoutujille myds osallisuuden ja voimaantu-
misen mahdollisuuksia ja tunteita. (Green Care Finland. n.d.)

Opinndytetyon tarkoituksena on ollut tehda systemaattinen kirjallisuus-
katsaus, jolla selvitetadan mahdollisuuksia edistdaa ihmisten terveytta ja hy-
vinvointia luontoldhtdisten menetelmien avulla. Tavoitteena on ollut tuot-
taa tietoa, jota voidaan hyddyntaa hoitotydssa ihmisten terveytta ja hyvin-
vointia tukien. Opinndytetyd on suunnattu kaikille aiheesta kiinnostuneille,
niin yrittdjille kuin palveluiden ostajille ja kayttdjillekin. Opinndytetyd to-
teutettiin Hdmeen ammattikorkeakoulun hoitotyon koulutusalan tilauk-
sesta.



2 TERVEYDEN JA HYVINVOINNIN EDISTAMINEN

Terveys kasitteena on inhimillinen perusarvo, joka tarkoittaa muutakin,
kuin pelkkaa vaivan tai sairauden puutetta. Se voidaan jakaa fyysiseen, so-
siaaliseen ja henkiseen osaan. Terveys on voimavara, joka on hyvana lah-
tokohtana monille muille hyvinvoinnin osatekijoille seka hyvalle elamalle.
Ihminen tarvitsee myds terveytta kehittyakseen sosiaalisesti ja taloudelli-
sesti. (THL 2016a.)

Hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen ulottuvuuteen, joita ovat terveys, ma-
teriaalinen hyvinvointi seka elamanlaatu. Suomen kielessa hyvinvoinnilla
viitataan yksilolliseen hyvinvointiin seka hyvinvointiin yhteisétasolla. Yksi-
I6lliseen hyvinvointiin vaikuttavat monet tekijat, kuten sosiaaliset suhteet,
sosiaalinen padoma, itsensa toteuttaminen seka onnellisuus. Yhteiséllinen
hyvinvointi sen sijaan voidaan jakaa muun muassa elinoloihin, tyéllisyy-
teen, tyooloihin seka toimeentuloon. (THL 2016a.)

2.1 Terveyden edistaminen

Puhuttaessa terveyden edistdmisestd, voi tuntua hankalalta ymmartaa,
mita se kaytannossa tarkoittaa. Lyhyesti kerrottuna se pitaa sisallaan ter-
veyden ja toimintakyvyn lisddmisen, terveyserojen kaventamisen seka sai-
rauksien ja terveysongelmien vahentamisen. (Sairaanhoitaja-lehti 2014.)

Terveyden edistaminen ei ole vain terveydenhuollon vastuulla, vaan siihen
tarvitaan kaikkia yhteiskunnan sektoreita. Ndin ollen kaikessa yhteiskun-
nallisessa paatoksenteossa taytyy huomioida terveysnakokohdat. Esimer-
kiksi kaikilla kunnilla on velvollisuus ottaa terveyden edistamiseen liittyva
ndakokulma huomioon toiminnassaan ja paatoksia tehdessdan. (STM
n.d.b.)

Sosiaali- ja terveydenhuollon toimialoihin verrattuna suurin osa terveytta
koskevista paatoksista tehdaan oikeastaan aivan muilla toimialoilla. Tasta
esimerkkind voidaan sanoa vaikkapa ymparistétoimi, joka mahdollistaa
asumisen, liikkumisen ja palvelutuotannon. Tai vaikkapa taide- ja kulttuu-
ritoimi, joka tukee henkista kasvua ja vahentaa syrjaytymista. (THL 2016b.)

Entad kuinka terveyden edistaminen kaytannossa toimii, kuka siitd maksaa.
On mahdotonta arvioida kaikkia terveyden edistamiseen kaytettyja voima-
varoja tasmallisesti, koska se on kiinni monista eri tahoista. 2000 —luvun
alkupuolella on kansainvalisesti esitetty arvioita, joiden mukaan kaikista
terveydenhuollon varoista terveyden edistdmiseen menisi 1-4%. Tahan ei
ole kuitenkaan laskettu kuin terveydenhuollon panos, kun terveyden edis-
tamista tulisi tapahtua myos muilla hallinnon aloilla. (Vertio 2003, 163.)



Valtio osoittaa maararahan terveyden edistamistd varten. Vastuu rahan
kdytosta jaa sosiaali- ja terveysministeriolle, joka antaa ohjeet ja tekee
maararahakehyksen. Ndiden perusteella terveyden ja hyvinvoinnin laitos
suunnittelee esityksen rahojen kdytosta ja jattaa sen ministeriolle hyvak-
syttdvaksi. Valtion myontamilla maararahoilla voidaan esimerkiksi avustaa
kuntia, jarjest6ja, saatioita seka muita toimijoita erilaisissa kokeilu- ja ke-
hittamishankkeissa. (STM n.d.b.)

Valtion lisdksi terveyden edistamiseen rahapanoksensa antaa Veikkaus.
Veikkaus tarjoaa avustuksillaan suomalaisille mahdollisuuksia harrastaa,
liilkkua, tervehtya ja pysya terveena. Avustuksia kertyy miljardi euroa vuo-
sittain, ja niiden jaosta paattavat maa- ja metsatalousministerio, opetus-
ja kulttuuriministerié seka sosiaali- ja terveysministerid. (Veikkaus n.d.)
Valtion ja Veikkauksen lisdksi terveyden edistamista rahoittavat jarjestot
ja kunnat, joiden kustannusosuuksista ei tarkkaan tiedeta (Vertio 2003,
163).

2.2 Hyvinvoinnin edistaminen

Sosiaali- ja terveysministerid yhteensovittaa toimia vaestén hyvinvoinnin
edistdamiseksi. Tavoitteena on, ettda hyvinvoinnin edistaminen otettaisiin
huomioon pdatoksenteossa ja kaikessa toiminnassa. Myos jokaisella kun-
nalla on vastuu hyvinvoinnin edistamisesta omalla alueellaan. (STM. n.d.c.)
Suomessa terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi tehtavat toimet vaikut-
tavat suoraan kansansairauksien keskeisiin syihin. Talla pyritaan laske-
maan terveydenhuollon palveluista, sairauspoissaoloista ja varhaisesta
elakoitymisesta johtuvia kuluja. (STM n.d.a.)

Kuntien vastuulla on paattda monista sellaisista tehtdvista ja toimista,
jotka ratkaisevasti vaikuttavat asukkaiden hyvinvointiin, toimintakykyyn,
osallisuuteen seka tyollistymiseen. Hyvinvointiin ja terveyteen vaikutetaan
esimerkiksi varhaiskasvatuksella, koulutuksella, liikuntamahdollisuuksilla,
ruoka- ja kulttuuripalveluilla, kaavoituksella seka liikennejarjestelyilld. Hy-
vinvoinnin edistamisen ollessa suunnitelmallista ja aktiivista, voidaan edis-
tad myos elinvoimaa seka hillitd sosiaali- ja terveydenhuollon menoja. Kun-
talaisten hyvinvointia voidaan edistaa esimerkiksi lahiymparistojen suun-
nittelulla, harrastustoiminnan monipuolistamisella ja kunnan tarjo-
amien/tukemien aterioiden valmistamisella lautasmallin mukaiseksi.
(alueuudistus.fi n.d.)

Jokainen voi myo@s itse pitdaa huolta omasta hyvinvoinnistaan, josta huoleh-
timinen onkin yksi hyvan eldaman perusedellytyksista. Omaa hyvinvointiaan
voi edistdd monella eri tavalla, esimerkiksi kulttuuri, liikunta, ravinto, uni
ja huumori seka riittdva vapaa-aika vaikuttavat voimavaroihin. Myos
luonto, hyvan tekeminen toisille sekda vanhojen asioiden muistelu voivat
lisdata hyvinvointia. Omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa myods opettelemalla
mindfulnessia eli tietoisuustaitoja seka rentoutumista. Myds myoétatunnon
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ja anteeksiantamisen opettelu voi lisatd hyvinvointia. (Suomen mielenter-
veysseura n.d.)

GREEN CARE JA LUONTOLAHTOISET MENETELMAT

Green Caresta kaytetaan suomen kielessa myos kasitteita Luontohoiva ja
Luontovoima, tai vastaavasti Vihrea hoiva ja Vihrea voima. Green Caren
palvelut eroavat toisistaan asiakasryhmiltdan seka tavoitteiltaan. Luonto-
hoivan asiakkailla on erityinen tuen tarve ja palvelut tuotetaan sosiaali- ja
terveydenhuollon lainsdadannon alaisuudessa, kun taas Luontovoiman to-
teutus ei vaadi sosiaali- ja terveysalan koulutusta ja sen asiakkailla on eri-
tyisia tarpeita, ei niinkaan erityistuen tarvetta. (Green Care Finland n.d.b.)

Green Care on ammatillista toimintaa, jolla edistetdan ihmisten hyvinvoin-
tia ja elamanlaatua luonnon ja maaseutuympariston avulla. Green Caressa
voidaan kayttdaa monia erilaisia eldin- ja luontoavusteisuuden menetelmia
ammattialan osaamisen puitteissa. Nadita ovat esimerkiksi ratsastusterapia,
sosiaalipedagoginen hevostoiminta, maatilojen kuntouttava toiminta, so-
siaalinen ja terapeuttinen puutarhatoiminta seka ekopsykologian menetel-
mat. Toiminnan harjoittamisen tulee olla tavoitteellista, vastuullista ja am-
matillista. (Green Care Finland n.d.a.)

Green Caren keskeisessa asemassa ovat luonnon elvyttavyys, osallisuuden
tunne seka kokemuksellisuus, joiden avulla voidaan parantaa ihmisten hy-
vinvointia. Maatiloilla ja luontoymparistdissa tapahtuvan toiminnan lisaksi
luonnon elementteja voidaan myds tuoda kaupunki- ja laitosymparistoi-
hin. (Green Care Finland n.d.a.)

Luontohoivassa kdytetdan luonto- ja eldinavusteisia menetelmia terapian
sekd kuntoutuksen tarpeisiin. Hoivalaitoksissa seka tuetun asumisen yksi-
koissa voidaan parantaa asiakkaiden eldmanlaatua seka tukea omatoimi-
suutta luonnon tarjoamien mahdollisuuksien avulla. My6s sosiaalipalvelui-
den ja sosiaalisen kuntoutuksen tukena voidaan kayttaa luonnon voimava-
roja. (Green Care Finland n.d.b.)

Luontovoimalla pyritddn ennalta ehkdisemaan sairauksia ja tukemaan ter-
veytta ja hyvinvointia. Suomalaisen luonnon avulla voidaan virkistaytya, el-
pya ja voimaantua. Luontoeldmyksid voidaan kayttaa hyvaksi tyossa-
kdyvien jaksamista tukiessa, mielenterveysongelmilta suojaamisessa ja
ikdantyvien toimintakyvyn yllapitamisessa. Myos kasvatustydssa voidaan
hyodyntda luonnonymparistdja ja eldimia. Apuna voidaan kayttaa esimer-
kiksi luontoretkia ja maatilavierailuja, jotka tarjoavat omakohtaisia ela-
myksia ja oppimista kokemuksen kautta. Samalla kun luontosuhde syve-
nee, voi lapsi oppia myos sosiaalisia taitoja. (Green Care Finland n.d.b.)



4 SYSTEMAATTISEN KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TOTEUTUS

Tassa luvussa kdaydaan lapi systemaattisen kirjallisuuskatsauksen metodo-
logiset lahtokohdat, jonka jalkeen kasitelladan taman tutkimuksen tekoa.
Luvussa kaydaan lapi hakusanat, tietokannat, alkuperaistutkimusten si-
saanotto- ja poissulkukriteerit sekd alkuperaistutkimusten valinta. Luvun
lopusta I6ytyy tyohon valitut tutkimukset taulukoituina.

Taman kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on ollut selvittdaa systemaatti-
sen kirjallisuuskatsauksen avulla, millaisia mahdollisuuksia luontoldahtoiset
menetelmat tuovat terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen. Tavoitteena
on ollut tuottaa tietoa hyodynnettavaksi ihmisten terveyden ja hyvinvoin-
nin tukemiseen hoitotydssa. Tavoitteeseen on pyritty pddasemaan kaytta-
malla seuraavia tutkimuskysymyksia:

1. Millaisia luontolahtdisia menetelmia on kaytettavissa ihmisten tervey-
den ja hyvinvoinnin edistamisessa?

2. Miten luontoldhtoisilla hoitomenetelmilla voidaan vaikuttaa ihmisen
terveyteen ja hyvinvointiin?

4.1 Systemaattinen kirjallisuuskatsaus tutkimusmetodina

Systemaattinen kirjallisuuskatsaus on nahty yhtena mahdollisuutena 16y-
taa korkealaatuisesti tutkittuja tutkimustuloksia. Se kohdistetaan aina tiet-
tyna aikavalina tehtyihin tutkimuksiin, jonka vuoksi se taytyy ajoittain pai-
vittaa tutkimusten relevanttiuden yllapitamiseksi. Systemaattinen kirjalli-
suuskatsaus onkin aina tarkka prosessi erityisesti tutkimusten valinnan,
analysoinnin ja syntetisoinnin osalta. Siihen sisdllytetdan vain relevantit,
korkealaatuiset tutkimukset jotka vastaavat tutkimuksen tarkoitusta. Sys-
temaattisessa kirjallisuuskatsauksessa jokainen vaihe maaritelldan tark-
kaan ja kirjataan yl0s, jotta voidaan minimoida virheet ja mahdollistaa kat-
sauksen toistettavuus (Johansson 2007, 4-5.)

Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa voi olla seitsemasta yhdeksaan
vaihetta. Nama vaiheet voidaan my0s karkeasti jaotella kolmeen osaan;
suunnitteluun, katsauksen tekemiseen sekd raportointiin. Suunnittelu-
vaihe sisaltda aiemman tutkimuksen tarkastelua, katsauksen tarpeen maa-
rittelyn seka tutkimussuunnitelman teon. Siind myos maaritellaan tutki-
muskysymykset, joita tulee olla yhdestd kolmeen selkeda kysymysta. Kun
tutkimuskysymykset on laadittu, valitaan hakutermit ja tietokannat seka
maaritelladn sisdanotto- ja poissulkukriteerit. Toisessa vaiheessa hanki-
taan ja valitaan katsaukseen mukaan otettavat tutkimukset, analysoidaan



ne ja tehdaan niista synteesi. Jotta katsaus voi olla onnistunut ja sen rele-
vanttius sdilyy, tulee kaikki vaiheet kirjata tarkasti ylos. Viimeinen vaihe si-
saltaa tulosten raportoinnin, sekd johtopaatosten ja mahdollisten suosi-
tusten kirjoittamisen. (Johansson 2007, 5-7.)

4.2 Tietokannat ja tiedonhaku

Kirjallisuuskatsauksessa kaytettiin neljaa eri hoitotyon tieteenalan tieto-
kantaa. Kaytettyja tietokantoja olivat CINAHL, PubMed, Melinda ja Medic.

Taulukko 1. Tietokannat

Tietokanta | Sisalto

CINAHL Kansainvalinen viitetietokanta, josta on I6ydettavissa
myo0s joitakin kokotekstiartikkeleita. Hoitotieteen ja hoi-
totyon artikkeleiden lisaksi I16ytyy myds terveydenhuollon
hallintoa ja koulutusta seka fysioterapiaa ja kuntoutusta
kasittelevaa aineistoa.

PubMed Ladketieteellinen tietokanta josta on saatavissa niin viit-
teita kuin kokotekstejakin.
Melinda Korkeakoulukirjastojen yhteisluettelo, josta 16ytyy kaik-

kien suomalaisten yliopisto- ja erikoiskirjastojen aineisto-
jen viitetiedot.

Medic Viitetietokanta, josta on saatavilla viitteitd suomalaisiin
terveydenhuoltoalan vaitoskirjoihin, lehtiartikkeleihin
ym.

Tiedonhaku toteutettiin tietokannoittain. Jokaisesta valitusta tietokan-
nasta haettiin ennalta maaritetyilla sanayhdistelmilld ja tarvittaessa rajat-
tiin hakutulosten maaraa esimerkiksi rajoittamalla haku pelkkdan otsik-
koon.

4.2.1 CINAHL

Haut aloitettiin CINAHLista ja suoritettiin kdyttdaen advanced search -haku-
kenttda. Ensimmaisenad haettiin yhdistelmalla wellness AND nature OR
"green care”. Green Care -fraasi laitettiin heittomerkkien sisdan, jottei ha-
kukone hakisi seka sanoilla green etta care. Hakua rajattiin vain aikavalilla
3/2007-3/2017 julkaistuihin, englanninkielisiin tutkimuksiin. Tallad haulla
tuloksia saatiin 3917. M&araa rajattiin valitsemalla hakusanojen 16ytyvan
tiivistelmasta. Talla haulla tuloksia saatiin 60. Tulokset kaytiin otsikoiden
perusteella lapi, jonka jalkeen aiheeseen liittyvia tuloksia oli jaljellad 15. Jal-
jelle jaaneiden aineistojen viitteet, joista ei ollut suoraan CINAHLin kautta



kokotekstid saatavissa, laitettiin Googlen hakukoneeseen. Googlen kautta
kokotekstit l6ydettiin yhteensa neljaan aineistoon. Tiivistelmien perus-
teella aineistoista rajattiin pois kaksi. Koko tekstien perusteella mukaan va-
littiin jaljelle jaaneet kaksi tutkimusta.

Toinen haku tehtiin kayttden sanayhdistelmaa health AND nature OR
"Green Care”. Haku rajattiin julkaisuajankohdan seka kielen perusteella.
Haku tuotti 88 919 tulosta. Tuloksia koitettiin ensin rajata niin, etta haku-
sanat esiintyvat tiivistelmassa, jolloin tuloksia saatiin 4 649. Koska aineis-
tojen maara oli vieldkin lilan suuri resursseihin nahden, tehtiin haku niin,
etta hakusanat esiintyivat otsikossa. Talloin tuloksia saatiin 92, joista otsi-
kon perusteella valittiin mukaan 35. Ne tutkimukset joita ei ollut kokonaan
saatavissa CINAHLin kautta, laitettiin Googlen hakukoneeseen. Taman jal-
keen kokoteksti oli saatavissa 12 aineistosta. Nadista yksi aineisto jatettiin
pois, koska se oli paallekkdainen ensimmaisen haun tulosten kanssa. Jaljelle
jaaneista 11 aineistosta viisi jatettiin pois, koska ne eivat olleet tutkimuk-
sia, ja kaksi koska ne eivat liittyneet aiheeseen. Kaksi tutkimusta jai pois
poissulkukriteereiden perusteella. Jaljelle jadaneet kaksi tutkimusta hyvak-
syttiin mukaan koko tekstin tarkastelun jalkeen.

4.2.2 PubMed

PubMedissa haut tehtiin kayttdaen advanced search -hakukenttda. Ensim-
mainen haku tehtiin yhdistelmalla health AND nature OR ”“Green Care”.
Green Care laitettiin jalleen lainausmerkkeihin, jotta tulokset sisaltaisivat
koko fraasin. Hakua rajattiin vain aineistoihin, joista oli saatavissa ilmainen
kokoteksti ja jotka oli julkaistu sisddnottokriteereiden mukaisella aikava-
lilla. Haulla saatiin 14 660 tulosta, jonka vuoksi rajattiin hakusanat esiinty-
maan otsikossa. Talla haulla saatiin 67 tulosta, joista otsikon perusteella
mukaan valittiin 17. N&ista nelja ei ollut tutkimuksia ja seitseman ei taytta-
nyt sisddnottokriteereitd, jolloin jiljelle jai seitsemdn tutkimusta. Aineis-
toista yksi oli paallekkdinen CINAHLista saatujen tutkimusten kanssa, jol-
loin jaljelle jai viisi. Kaikki viisi valittiin mukaan kokotekstin perusteella.

Toinen haku tehtiin yhdistelmalla wellness AND nature or ”Green Care”.
Tuloksia rajattiin samoin kuin ensimmaisessa haussa, jolloin aineistoja I6y-
tyi 14 672. Tehtiin uusi rajaus, jossa hakusanat tuli 16ytya otsikosta. Nain
saatiin kaksi aineistoa, joista toinen oli paallekkdinen ensimmaisen haun
kanssa. Jaljelle jai yksi aineisto, joka valittiin mukaan kokotekstin perus-
teella.

4.2.3 Melinda

Hauissa kaytettiin tarkennettua hakua. Hakusanoja terveys AND luonto OR
”Green Care” muokattiin, jotta niilla voitaisiin |6ytdaa enemman aineistoa.



Hakusanat laitettiin seuraavaan muotoon; tervey* AND luonto* OR ”Green
Care”. Hakua rajattiin vuosiin 2007-2017 ja julkaisukielen tuli olla suomi.
Haulla l6ytyi 139 aineistoa, joista otsikon perusteella valittiin 42. Naista 14
hylattiin, koska ne eivat olleet tutkimuksia, ja kahdeksan, koska ne olivat
opinnaytteita. Jaljelle jadneistd kolmea ei ollut saatavissa verkosta ja kah-
deksan jatettiin pois koska ne eivat tayttdaneet sisddnottokriteereita. Jal-
jelle jaaneet 9 tutkimusta otettiin kokotekstin perusteella mukaan kat-
saukseen.

Toisessa haussa kaytettiin hakusanoja hyvinvointi AND luonto OR ”Green
Care”, mutta niitd muokattiin edella mainittujen perustelujen mukaan seu-
raavanlaisiksi: hyvinvoin* AND luonto* OR ”"Green Care”. Haku rajattiin
vuosiin 2007-2017 ja julkaisukieleksi valittiin suomi. Haulla [6ydettiin 158
tulosta, joista otsikon perusteella mukaan valittiin 47. Naista 27 jatettiin
pois koska ne eivat olleet tutkimuksia. Viisi aineistoista oli opinnaytetoita
ja toiset viisi eivat olleet saatavilla verkosta, joten nama kaikki jatettiin
pois. Jaljelle jai 10 aineistoa, joista kahdeksan oli paallekkaisia ensimmai-
sen haun tulosten kanssa. Nain ollen haulla |6ydettiin kaksi uutta tutki-
musta, jotka hyvaksyttiin mukaan koko tekstin perusteella.

Kolmas haku tehtiin englanniksi ja hakusanoina kaytettiin wellness AND
nature OR ”Green Care”. Haku rajattiin vuosiin 2007-2017, jolloin tuloksia
tuli 7427. Hakukentta vaihdettiin monikenttahakuun, jolloin pystyttiin ra-
jaamaan niin, ettd hakukone etsi vain e-aineistoja. Talloin tuloksia loytyi
kaksi, joista kumpikaan ei otsikkonsa mukaan sopinut tahan katsaukseen.

Neljas haku tehtiin myds englanniksi, hakusanoina health AND nature OR
"Green Care”. Aineistoja haettiin vuosilta 2007-2017, jolloin tuloksia tuli
386. Haku rajattiin vain e-aineistoihin, jolloin jaljelle jai 47 aineistoa. Naista
otsikon perusteella valittiin mukaan kaksi aineistoa, joista kumpikaan ei
kuitenkaan ollut tutkimuksia. Nain ollen tasta hausta ei saatu mukaan yh-
takaan tutkimusta.

4.2.4 Medic

Ensimmainen haku tehtiin kayttden yhdistelmaa terveys AND "Green
Care” OR luonto. Jos haku olisi tehty suoraa nailla sanoilla, ei se olisi [oyta-
nyt eri sanamuotoja. N&ain ollen hakusanoja muokattiin tervey* AND
"Green Care” OR luonto*, jotta I6ydetdadan myos esimerkiksi sanoja luonto-
l[ahtoinen tai terveyden sisaltdvat aineistot. Hakua rajattiin sisdanottokri-
teereissa esitetyn julkaisuajankohdan mukaisesti. Haulla saatiin 10 tulosta,
joista otsikoiden perusteella valittiin seitseman. Naista viisi rajattiin pois,
koska ne eivat olleet tutkimuksia ja yksi sen vuoksi, etta se oli opinndyte-
tyo. Jaljelle jaanyt yksi tutkimus jatettiin pois poissulkukriteereiden mu-
kaan.



Toinen haku tehtiin yhdistelmalld hyvinvointi AND luonto OR ”Green
Care”. Edellisessa kappaleessa mainitusta syysta hakusanoja muokattiin
seuraavanlaisiksi: hyvinvoin* AND luonto* OR ”"Green Care”. Haulla I6ydet-
tiin kahdeksan aineistoa, jotka kaikki olivat tulleet esille jo ensimmaisessa
haussa.

4.2.5 Manuaalinen haku

Tutkimustietoa |6ytyi huomattavasti vahemman puutarha-, maatila- ja
eldinavusteisesta toiminnasta kuin luontoymparistdjen kaytosta. Taman
vuoksi kaytettyjen tutkimusten lahdeluettelot kdytiin manuaalisesti lapi ja
etsittiin tutkimuksia liittyen eldinavusteiseen toimintaan seka puutarhan ja
maatilan kayttéon Green Care-toiminnassa. Tutkimusten valinnassa kay-
tettiin samoja sisddnotto- ja poissulkukriteereita kuin muidenkin tutkimus-
ten valinnassa. Kriteereita vastaavia tutkimuksia lahdeluetteloista l6ytyi
yksi.

Taulukko 2. Tiedonhaku taulukoituna

Tieto- Hakusa- Rajaukset Hakutu- | Otsikon Koko
kanta nat los perus- tekstin
teella perus-
mukaan | teella
valitut mukaan
otetut
wellness | julkaistu 60 15 2
CINAHL AND na- | 3/2007-3/2017,
ture OR | English  langu-
"green age, hakusanat
care” tiivistelmassa
CINAHL health julkaistu 92 35 3, joista 1
AND na- | 3/2007-3/2017, paallek-
ture OR | English  langu- kdinen
"Green age, hakusanat edellisen
Care” otsikossa haun
kanssa =
2
PubMed | wellness | julkaistu 2 1 1
AND na- | 3/2007-3/2017,
ture OR | free full text, ha-
"Green kusanat otsi-
Care” kossa
PubMed | health julkaistu 67 17 5
AND na- | 3/2007-3/2017,
ture OR
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"Green free full text, ha-
Care” kusanat otsi-
kossa
Medic tervey* julkaistu 2007-| 10 7 0
AND 2017
"Green
Care” OR
luonto*
Medic hyvin- julkaistu 2007- | 8 8 kaikki
voin* 2017 paallek-
AND kaisia toi-
luonto* sen haun
OR kanssa =
"Green 0
Care”
Melinda | tervey* julkaistu 2007- | 139 42 9
AND 2017, julkaisu-
"Green kieli suomi
Care” OR
luonto*
Melinda | hyvin- julkaistu 2007- | 158 47 9, joista 7
voin* 2017, julkaisu- paallek-
AND kieli suomi kaista
luonto* edellisen
OR haun
"Green kanssa =
Care” 2
Melinda | health julkaistu 2007- | 47 2 0
AND na-| 2017, julkaisu-
ture OR | kieli  englanti,
"Green vain e-aineistot
Care
Melinda | wellness | julkaistu 2007- | 2 0 0
AND na-| 2017, julkaisu-
ture OR | kieli  englanti,
"Green vain e-aineistot
Care”
Manuaa- julkaistu 2007- 1
linen 2017, julkaisu-
haku kieli englanti tai

suomi, vain e-ai-
neistot,  tutki-
mukset koskien
puutarha-, maa-
tila- tai
eldinavusteista
toimintaa
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Yhteensa | Yhteensa | Yhteensa
585 174 22

4.3 Aineistohaku ja analyysi

Tarkeaa systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa on 16ytaa ja tunnistaa
sellainen tutkimusmateriaali, joka vastaa tutkimuskysymyksiin. Hakusano-
jen ja -lausekkeiden maarittelyn lisaksi keskeistda on myds mukaanotto- ja
poissulkukriteereiden muodostaminen. (Hamari & Niela-Vilén 2016, 25—
26.) Systemaattista kirjallisuuskatsausta tehdessa on olennaista kirjata ylos
kaikki vaiheet, jotta voidaan osoittaa tutkimuksen relevanttius (Johansson
2007, 6).

Aineiston keruu aloitettiin tekemalla erindisia alustavia hakuja, joiden pe-
rusteella maariteltiin tyossa kaytettavat hakusanat ja niiden yhdistelmat.
Varsinaisessa haussa kaytettiin kahta eri yhdistelmaa valituista hakusa-
noista. Hakusanojen yhdistelmat valittiin niin, etta tietoa saataisiin mah-
dollisimman laajasti. Hakusanoja kaytettiin tietokannan hakukielen mukai-
sesti.

Aineistojen hakua rajattiin mahdollisten poissulkukriteereiden eli julkaisu-
vuoden seka tietokannasta riippuen kielen perusteella. Sen jalkeen tulok-
set kdytiin 1api ja valittiin niista otsikoiden perusteella tyéhon sopivat. Ta-
man jalkeen tutustuttiin aineistoihin tarkemmin, ja rajattiin niitd loppujen
poissulkukriteereiden mukaisesti (kts. Taulukko 1). Poissulkujen syyt kirjat-
tiin ylos. Myos hakujen hakusanat, mahdolliset rajaukset seka tulosten lu-
kumaarat kirjattiin ylos. Tutkimusten valinnan jalkeen ne taulukoitiin.

Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa aineiston analyysilla ja syntee-
silld jarjestetaan valittujen tutkimusten tuloksia. Aineiston analyysissa tut-
kija usein etsii yhtaldisyyksia ja eroja tutkimusten valilla seka jarjestaa ja
luokittelee aineistoa. (Hamari & Niela-Vilén 2016, 30.)

Aineiston valinnan jalkeen tutkimukset kaytiin l1api ja niiden tulokset ana-
lysoitiin eli etsittiin niista yhtaldisyyksia ja eroja. Tutkimuksia I6ytyi ratsas-
tusterapiaan, koira-avusteisuuteen, puutarhaterapiaan, kuntouttavaan
maatilatoimintaan, viheralueiden kayttéon, metsissa liikkkumiseen, luon-
toikkunanakymaan seka tyotiloissa oleviin viherkasveihin liittyen. Green
Care —menetelmat voidaan jakaa puutarhan kaytt66n, maatilan kayttoon,
eldinavusteisiin menetelmiin seka luontoon kuntoutusymparistona (Green
Care Finland n.d.). Ndiden samojen osa-alueiden alle oli my0s tdssa tutki-
muksessa saadut tulokset helppo jakaa. Luonto kuntoutusymparistona —
otsikko sisdlsi 16 keskendan hyvin erilaista tutkimusta, jonka vuoksi se paa-
tettiin jakaa vield alaotsikoihin. Nama olisi tietysti voinut jakaa vaikka ul-
kona tapahtuvaan-— ja sisdlla tapahtuvaan luontokontaktiin, mutta henki-
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|6kohtaisesti koen esimerkiksi kaupungin keskelld olevan puiston ja vaik-
kapa kansallispuiston keskendan aivan eri asioiksi. Samanlailla miellan eri
asiaksi sen, onko huoneessa ikkuna, vai pelkka viherkasvi jota katselen. Ta-
man vuoksi paatettiin jakaa luonnon kuntoutusymparistona vield neljaan
alaotsikkoon.

Tutkimustulosten otsikot vastaavat myos ensimmaiseen tutkimuskysy-
mykseen, eli millaisia luontolahtodisia menetelmia on kaytettavissa ihmis-
ten terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa. Kun taas ndiden otsikoiden
alta loytyy vastaus toiseen tutkimuskysymykseen, eli miten luontolahtoi-
silla menetelmilla voidaan vaikuttaa ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin.

4.3.1 Hakusanat

Kirjallisuuskatsausta tehdessa tutkija maarittelee aiheensa keskeiset kasit-
teet ja muodostaa niista hakusanat ja -lausekkeet (Hamari & Niela-Vilén
2016, 25-26). Hakusanoja pohdittiin perustuen tutkimuskysymyksiin seka
opinndytetydn aiheeseen. Hakusanoja testattiin tekemallad alustavia ha-
kuja eri tietokantoihin. Hakusanat jotka eivat tuottaneet tulosta, jatettiin
pois. Lopullisina hakusanoina kaytettiin seuraavia:

e terveys/health

e hyvinvointi/wellness
e |uonto/nature

e green care

4.3.2 Alkuperaistutkimusten sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanotto- ja poissulkukriteereiden tarkoitus on helpottaa relevantin kir-
jallisuuden tunnistamista ja vahentda mahdollisuutta, ettd katsauksesta
tulisi virheellinen tai puutteellinen. Vaikkapa julkaisuvuotta tai -kielta ra-
jaamalla voidaan myds rajata aineiston kokoa. Kirjallisuuskatsauksen mu-
kaanotto- tai poissulkukriteereissd ei periaatteessa voi olla kokotekstin
saatavuutta tai sen maksuttomuutta, koska télloin katsauksen tulos ei valt-
tamatta ole luotettava. Kuitenkin esimerkiksi kandidaatintutkielmaa teh-
tdessa tasta asiasta voidaan joustaa. (Hamari & Niela-Vilén 2016, 25-27.)

Aineistot valittiin analysoitavaksi ennalta maariteltyjen sisdanottokritee-
reiden mukaisesti.

Taulukko 3. Sisdadnotto- ja poissulkukriteerit

Sisdaanottokriteerit Poissulkukriteerit

e Tutkimus on julkaistu aika- e Kyseessa hanke/hankera-
valilla 3/2007-3/2017 portti
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o Julkaisukieli on suomi tai e Opinnaytetyo
englanti e Ammattilehden artikkeli

e Asiasisaltona luonto ja sen e Asiasisdltd ei vastaa mo-
vaikutukset terveyteen lempiin tutkimuskysymyk-
ja/tai hyvinvointiin siin

e Asiasisalténa Green Care- e Tieteellista julkaisua ei ole
lahtoisen toiminnan vaiku- saatavissa kokonaisuudes-
tukset terveyteen ja/tai hy- saan verkosta
vinvointiin

e Tieteellinen tutkimus

e Hyvdksytdaan eri metodein
tehdyt tutkimukset

4.4  Alkuperaistutkimukset

Seuraavassa taulukossa esitetty kaikki alkuperaistutkimukset aakkosjarjes-
tyksessa:



Taulukko 4. Alkuperadistutkimukset

Tutkimuksen nimi ja julkaisu-
vuosi

Animal-assisted therapy with
farm-animals for persons with
psychiatric disorders: effects
on self efficacy, coping ability
and quality of life, a rando-
mized controlled trial, 2008

A qualitative study of the per-
ceived health benefits of a
therapeutic riding program for
children with autism spectrum
disorders, 2010

Biophilia: Does visual contact
with nature impact on health
and well-being? 2009

Comparing day care at green
care farms and at regular day
care facilities with regard to
their effects on functional per-
formance of community-dwel-
ling older people with demen-
tia, 2011

Tekijat ja julkaisumaa
otanta

Bente Berget, Oivind

Ekeberg & Bjarne O.

Braastad

Norja

Margaret Ann Stickney
Yhdysvallat

kijaa)
Bjorn Grinde & Grete
Grindal Patil, Norja saus, n=50
Simone de Bruin, Simon
Oosting, Hilde Tobi,
Marie-José Enders-Le-
gers, Akke van der Zijpp
& Jos Schols
Hollanti

(27 vrt.26)

Menetelmad ja

Kyselytutkimus
n=90 (60 inter-
ventioon osallis-
tunutta, 30 ver-
rokkiryhmassa)

Haastattelututki-
mus n=34 (5 oh-
jaajaa, 22 per-
heenjasenta, 2
tyontekijaa, 5 va-
paaehtois-tyonte-

Kirjallisuuskat-

Kvalitatiivinen
tutkimus, n=53

Kohderyhma

Mielenterveysongel-
mista karsivat,
eldinavusteiseen terapi-
aan osallistuneet aikui-
set

Autismia sairastavat
lapset

Muistisairaat, jotka ka-
vivat paivatoiminnassa
hoiva-maatiloilla vrt. ta-
vallisessa paivatoimin-
nassa kayneet

Keskeiset tulokset

Tutkittavien selviytymiskyky ja “mina-
pystyvyys” paranivat merkittavasti
hoidon aikana

Kognitiivisten taitojen kehittyminen,
kehitys wc-harjoittelussa, fyysisten
taitojen kehitys.

Ratsastusterapia auttoi lapsia parjaa-
maan paremmin rutiineissa tapahtu-
vissa muutoksissa.

Erilaisten luontoymparistojen ja -ele-
menttien monenlaiset, positiiviset vai-
kutukset terveyteen ja hyvinvointiin.
Hoiva-maatiloilla kavijoiden ja tavalli-
seen paivatoimintaan osallistuneiden
valilla ei [oydetty eroa.

14



Doses of nearby nature simul-
taneously associated with mul-
tiple health benefits, 2017

Green care farms — an innova-
tive type of adult day service to
stimulate social participation of
people with dementia, 2015

Green perspectives for public
health: a narrative review on
the physiological effects of ex-
periencing outdoor nature,
2014

Health benefits from nature ex-
periences depend on dose,
2016

Daniel T. C. Cox, Da-
nielle F. Shanahan, Han-
nah L. Hudson, Richard
A. Fuller, Karen Ander-
son, Steven Hancock &
Kevin J. Gaston

Englanti

Simone R. de Bruin, An-
nerieke Stoop, Claudia
C. M. Molema, Lenneke
Vaandraker, Peter J. W.
M. Hop & Caroline A.
Baan

Hollanti

Daniela Haluza, Regina
Schonbauer & Renate
Cervinka

Itavalta

Danielle F. Shanahan,
Robert Bush, Kevin J.
Gaston, Brenda B. Lin,
Julie Dean, Elizabet Bar-
ber & Richard A. Fuller
Australia

Kyselytutkimus,
n=1023

Haastattelututki-
mus, n=50

(Green care paiva-
toiminta 21, odo-
tuslistalla 12, ta-
vallinen paivatoi-
minta 17)
Kirjallisuuskat-
saus, n=17

Kyselytutkimus,
n=1538

Satunnaisotanta  Eng-
lantilaisista aikuisista

Paivatoimintaan osallis-
tuvat muistisairaat hen-
kilot

Luonnolle "altistuneet”
aikuiset

Satunnaisotanta 18-70
vuotiaista Brisbanen
asukkaista

Mita enemmadn luonnossa viettda ai-
kaa, sitd positiivisempia vaikutuksia
sillda on mielenterveyteen. Vain yksi
vierailu puutarhassa viikon aikana voi
laskea masennuksen mahdollisuutta.

Green care-maatiloilla toteutettu pai-
vatoiminta sai osallistujat kokemaan
olevansa osa jotakin. He saivat paiva-
toiminnan kautta tekemista paiviinsa
ja tunsivat olevansa hyodyllisia.

Pulssin  ja  verenpaineen lasku,
adinopektiini-tasojen nousu, adrena-
liini-tasojen lasku, kortisoli-arvojen
lasku, DHEA-S-tasojen lasku, dopa-
miini-tasojen lasku, hemoglobiinin
nousu, noradrenaliini-tasojen nousu,
verensokeri-tasojen lasku

Jo puolen tunnin kestoinen vierailu vi-
heralueella laskee verenpainetta ja va-
hentdaa masennusoireita.
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Healthy workplaces: the effects
of nature contact at work on
employee stress and health,
2011

Kokemukellista terveytta viher-
alueilta — Lahiviheralueen etai-
syyden ja kayton, ulkoiluseuran
seka luontosuuntautuneisuu-
den yhteydet koettuun tervey-
teen ja sairausoireisiin, 2013

Luontoikkunanakyma on yhtey-
dessa hyvinvointiin 15-34 vuo-
tiailla, 2009

Luontoliikunta ja tyodikadisten
miesten liikunta motivaatio,
2016

Erin Largo-Wight, W.
William Chen, Virginia
Dodd & Robert Weiler

Yhdysvallat

Johanna Hamaldinen-
Suomi

Tuomas Hakamaki,
Suomi

Susanna Soikkeli
Suomi

Kvantitatiivinen
poikkileikkaustut-
kimus n=503

Kvantitatiivinen
kyselytutkimus
n=1107

Kvantitatiivinen
tutkimus n=1273

Kvalitatiivinen
tutkimus (pro-
gradu) n=20

Toimistotyontekijat

Yksinkertainen satun-
naisotos 15-75-vuoti-
aista suomenkielisista
Tamperelaisista ja Hel-
sinkildisista

Satunnaisotanta
menkielisista 15-74-
vuotiaista  Helsinkilai-
sistd ja Tamperelaisista,
lopulta tutkittiin tar-
kemmin  15-34-vuoti-
aita

Tyoikaiset, ylipainoiset
miehet
(Luonto
hanke)

Suo-

liikuttamaan-

Luontokontakti ulkona vaikutti vah-
vimmin stressin vdhenemiseen ja ter-
veyskokemuksen paranemiseen. Mita
vahemman suoraa luontokontaktia oli,
sitd vahemman vaikutuksia havaittiin.
Mita useammin viheralueella kaytiin ja
mitd enemman sielld vietettiin aikaa,
sita paremmaksi terveys koettiin.

Mita kauemmin viheralueella vietettiin
aikaa talvella, sitd vahemman sairaus-
oireita raportoitiin.

Matalassa sosioekonomisessa ase-
massa olevat, kaukana viheralueista
asuvat raportoivat enemman sairaus-
oireita kuin niita lahella asuvat.
15—-34-vuotiaiden koettu stressi oli
huomattavasti korkeampi niilla, joiden
kodissa ikkunasta nakyi kaupunkia,
kuin niilla joilla oli luontonakyma.
Mita enemman stressia vastaaja koki,
sitd enemman han koki elpyvansa
luonnossa.

Luonto rauhoitti, ja innosti miehia liik-
kumaan. Liikuntahyotyjen koettiin tu-
levan luonnossa huomaamatta. Osal-
listujat myos kokivat, ettd luontoym-
paristo teki liikuntasuorituksesta ren-
nomman ja pitkdkestoisemman.
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Luontoymparist0 ja green care-
toiminta vankilassa, 2015

Narratives of natural recovery:
youth experience of social in-
clusion trough green care, 2014

Terveytta ja hyvinvointia kan-
sallispuistoista — tutkimus kavi-
joiden kokemista vaikutuksista,
2014

Terveyttd ja hyvinvointia val-
tion mailta —tarkastelussa met-
sastajat ja kalastajat, 2014

Erja Rappe
Suomi

Ragnfrid Eline Kogstad,
Rita Agdal & Mark
Steven Hopfenbeck
Norja

Hannu Kaikkonen,
Veikko Virkkunen, Liisa
Kajala, Joel Erkkonen,
Martti Aarnio ja Raija
Korpelainen

Suomi

Hannu Kaikkonen ja
Mikko Rautiainen
Suomi

Projekti sisalsi
haastatteluita
sekda  lomakeky-
selyita

v.2013 n=30
v.2014 n=48
osa osallistujista
eri vuosina sa-
moja
Haastattelututki-
mus n=9

Kyselytutkimus
n=873

Kyselytutkimus
n=4653 (metsas-
tajat)

n=1797 (kalasta-
jat)

Keravan vankilan vangit
ja henkilokunta

17-27 vuotiaat green
care-toimintaan osallis-
tuvat nuoret, (jotka ei-
vat ole koulussa tai tyo-
eldmadssa

Kansallispuiston kavijat

Metsahallituksen lupa-
asiakkaat (metsastajat
ja kalastajat)

Luonto lievittaa stressia ja elvyttaa voi-
mavaroja

Mita useammin vangit ulkoilivat, sita
paremmaksi he kokivat terveytensa ja
alhaisemmiksi stressitasonsa.

Green care -toiminta lisdasi myos henki-
I6kunnan tyéhyvinvointia.

Yksi sai vakituisen tyon maatilalta,
kolme pystyi jo palaamaan kouluun.
Nuoret kokivat saaneensa paljon itse-
luottamusta ja osaamista. He kertoivat
pystyvansa suorittamaan asioita lop-
puun saakka ja pitamaan huolta itses-
taan.

Sosiaalisen, psyykkisen ja fyysisen hy-
vinvoinnin kasvaminen kansallispuis-
tossa vierailun aikana. Psyykkisten vai-
kutusten koettiin kestavan pisimpaan
vierailun jalkeen. Yopyminen kansallis-
puistossa lisasi hyvinvointia enemman
kuin pdivakaynti.

Sosiaalisen, psyykkisen ja fyysisen hy-
vinvoinnin kasvaminen metsastys- ja
kalastusretkien yhteydessa. Merkitta-
vimmat vaikutukset saatiin 8-14vrk
kestaneilla matkoilla.
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Terveyttd puutarhasta: voi-
maantuminen green care-puu-
tarhatoiminnan  ohjauksessa,
2012

The role and impact of animals
with pediatric patients, 2015

Tyo- ja kotiympariston luon-
toelementtien ja niiden kayton
yhteys koettuun terveyteen,
eldamantyytyvaisyyteen ja on-
nellisuuteen, 2014

Tuomo Salovuori
Suomi

Anna Tielsch Goddard &
Mary Jo Gilmer
Yhdysvallat

Tomi Nukarinen
Suomi

Kvalitatiivinen
tutkimus n=10

Kirjallisuuskat-
saus
n=29

Kvantitatiivinen
kyselytutkimus
n=1347

Puutarhatoiminnan oh-
jaajat

Padosassa lapsipotilaat,
my6s muutama tutki-
mus aikuisista ja ikdan-
tyneista jotka ovat osal-
listuneet eldinavustei-
seen terapiaan

Tyontekijat, joiden tyo
on tiedollisesti tai emo-
tionaalisesti kuormitta-
vaa

Luontoymparistd nahtiin terveytta tu-
kevana. Puutarhatoimintaan osallistu-
vien stressitaso laski, keskittymiskyky
ja vastustuskyky paranivat. Luontoym-
paristd myos normalisoi laitosymparis-
toa ja se vaikutti positiivisesti potilai-
den lisdksi myods omaisiin seka tyonte-
kijoihin.

Kivun, pelon ja ahdistuksen vahenemi-
nen, luottamuksen ja kommunikaation
parantuminen, syopadpotilaiden itse-
naisyyden ja ruokahalun kasvaminen
(lapset)

Kivun, ahdistuksen, masennuksen ja
uupumisen vaheneminen, itsetunnon
nousu (aikuiset)

Yksindisyyden ja anhedonian vahene-
minen (ikdantyneet)

Naiset, joiden kodin ikkunasta on na-
kyma luontoon, kokevat itsensa ter-
veemmiksi.

Kodin luontoymparistd yhdistyi suu-
rempaan elamantyytyvaisyyteen ja on-
nellisuuteen, vaikutus oli vahvempi
miehilld. Miehet my0s viettivdat enem-
man aikaa kodin luontoymparistdissa.
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Tyotilan ja kodin luonto-ele-
menttien seka vapaa-ajan luon-
toliikunnan yhteydet elaman-
tyytyvadisyyteen,  elinvoimai-
suuteen, uniongelmiin ja koet-
tuihin terveysoireisiin, 2015

Viheralueista voimaa vanhuu-
teen — Tutkimus viherymparis-
ton yhteydesta Helsingin kes-
kustassa asuvien ikddantyneiden
elamanlaatuun, 2014

Why we need more nature at
work: effects on natural ele-
ments and sunlight on em-
ployee mental health and work
attutides, 2016

Kvantitatiivinen
kyselytutkimus
n=841

Anniina Virtanen
Suomi

Kvantitatiivinen
tutkimus n=1395

Kari Kuusisto
Suomi

Mihyang An, Stephen Kvantitatiivinen
M. Colarelli, Kimberly @ tutkimus n=444
O’Brien & Melanie E.

Boyajian

Yhdysvallat

Tyontekijat, joiden tyo
on tiedollisesti tai emo-
tionaalisesti kuormitta-
vaa

Helsingin  keskustassa,
Kampinmalmin alueella
itsendisesti kotona asu-
vat 75 vuotta tayttaneet
henkilot

Satunnaiset tydssa kay-
vat Yhdysvaltalaiset ja
Intialaiset

Luonnossa liikkkuminen parantaa hy-
vinvointia; vahentdaa uniongelmia ja
kokemusta terveysongelmista seka pa-
rantaa elamantyytyvaisyytta ja elinvoi-
maisuutta.

Kodin luontoymparisté vaikuttaa hy-
vinvointiin enemman kuin ikkunan
luontonakyma.

Viheralueilla vierailulla on yhteys ela-
manlaatuun. Mita lahempana viher-
alue on, sitd useammin sielld vierail-
laan ja mita useammin henkild vierai-
lee viheralueella, sitd vahemman han
kokee yksindisyyttd, pelkoja, aloiteky-
vyttOmyyttd, elamanhaluttomuutta,
ahdistusta ja vaikeuksia paatoksente-
0ssa.

Tyotilassa olevien luontoelementtien
positiivinen vaikutus tyoyhteisoon si-
toutumiseen, tyotyytyvaisyyteen seka
masennukseen. Auringonvalon positii-
vinen vaikutus ahdistukseen ja masen-
nukseen seka tyotyytyvaisyyteen ja
tyoyhteisdon sitoutumiseen.
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5 TULOKSET

Tassa luvussa kaydaan lapi kirjallisuuskatsaukset tulokset. Tutkimuksilla
vastataan tutkimuskysymyksiin, eli millaisia luontolahtoisia menetelmia on
kaytettavissa ihmisten terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa, ja kuinka
niilla voidaan vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin. Tulokset on jaettu nel-
jaan luokkaan, joista yhta on tarkennettu neljalla alaluokalla, vastaten nain
ensimmaiseen tutkimuskysymykseen.

5.1 Luonto kuntoutusymparistona

Monet tutkimukset ovat osoittaneet luonnon olevan hyvaksi ihmisen ter-
veydelle ja hyvinvoinnille. Luonnon on todettu vdahentdvan stressia ja pa-
rantavan keskittymiskykya. (Grinde & Patil 2009.) Sen on myds todettu las-
kevan pulssia ja verenpainetta, ja vaikuttavan positiivisesti ihmisen hormo-
nitasoihin kuten adinopektiiniin, adrenaliiniin, kortisoliin, DHEA-S-tasoihin,
dopamiiniin seka noradrenaliiniin. Taman lisdksi sen on todettu nostavan
veren hemoglobiinipitoisuutta ja normalisoivan verensokeri-tasoa. (Cer-
vinka, Haluza & Schénbauer 2014.) Fyysisten muutosten lisdksi silla on
myo0s tutkitusti positiivinen vaikutus psyykkiseen palautumiseen. Lisdksi on
raportoitu kasvanutta elinikda seka ihmisten itse raportoimia positiivisia
vaikutuksia terveyteen. Helposti saatavilla olevan luonnon on todettu ole-
van yhteydessa parempaan terveyteen. Tuloksia on saatu tutkiessa niin
eramaata, puistoja kuin puutarhojakin. (Grinde & Patil 2009.)

Luontoa on jo pitkddn hyddynnetty myos sisatiloissa. Eradssa tutkimuk-
sessa toimistotyontekijat, joilla oli tyopisteeltdan nakyma huonekasviin,
raportoivat vihemman sairauslomia kuin ne, joilla ei ollut nakymaa huo-
nekasviin. On kuitenkin tehty my6s monta muuta tutkimusta, joista osassa
huonekasvien olemassa olosta ei ole |6ydetty mitdaan vaikutuksia, ja toi-
sissa tutkimuksissa on l16ydetty joitakin vaikutuksia, kuten tehokkuutta tyo-
tehtavissa. (Grinde & Patil 2009.)

Luonto kuntoutusymparistona jaettiin tulosten perusteella neljaan ryh-
maan. Tutkimuksia I16ydettiin niin metsan elvyttavyyteen, viheralueilla ko-
ettuun hyvinvointiin seka luontoelementtien ja ikkunandakyman vaikutuk-
siin liittyen.
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5.1.1 Metsa

Kansallispuistoissa vierailun on todettu nostavan ihmisten koettua hyvin-
vointia. Hyvinvointivaikutusten on tutkittu olevan suuremmat naisilla kuin
miehill3, ja vastaavasti koulutetuilla kuin kouluttamattomilla. Merkittavim-
min hyvinvointi lisdantyi 26-50-vuotiailla, mutta idlla ei kuitenkaan ollut
merkitysta hyvinvointivaikutusten kestoon. Luonnossa yopyminen tutki-
tusti kasvattaa psyykkista ja fyysista hyvinvointia enemman kuin pelkka
paivakaynti, ja talldin hyvinvointivaikutukset myds kestavat pidempaan.
Verrattaessa sosiaalista, psyykkista ja fyysista hyvinvointia, on psyykkisten
hyvinvointivaikutusten todettu kestavan pisimpaan. Ihmiset, jotka joutu-
vat matkustamaan kansallispuistoihin pidemman matkan paastd, saavat
niistd myos pidempikestoisia, hyvinvointia nostavia vaikutuksia. (Aarnio,
Erkkonen, Kaikkonen, Kajala, Korpelainen & Virkkunen 2014, 18-33.)

Tutkittaessa metsastdjien ja kalastajien kokemia hyvinvointivaikutuksia
huomattiin, ettda Suomen Lappiin suuntautuneet metsastys- ja kalastus-
matkat lisasivat merkittavasti enemman hyvinvointia verrattuna etelai-
sempadan suomeen tehtyihin reissuihin. Tassakin tutkimuksessa naisten ko-
kemat hyvinvointivaikutukset olivat selvasti suuremmat, kuin miehilla. Ka-
lastus- tai metsastysmatkalla yopyminen myds lisasi hyvinvointia enem-
man kuin padivaseltdaan tehty matka. Mita pidempaan metsastys- ja kalas-
tusreissuilla viivyttiin, sitd enemman niiden koettiin vaikuttavan hyvinvoin-
tia kasvattavasti. Suurimmat vaikutukset saatiin aikaan 8-14 vuorokautta
kestaneilld matkoilla. Kahden viikon jalkeen hyvinvointivaikutukset alkoi-
vat hieman laskea. 25—44-vuotiaat kokivat hyvinvointinsa kasvavan eniten,
kun taas yli 65-vuotiailla hyvinvointivaikutukset eivat enda olleet niin suu-
ria. Kalastusretket, jotka suuntautuivat luonnonkalakantoihin, vaikuttivat
merkittavasti enemman hyvinvoinnin lisdantymiseen kuin istutusvesille
suuntautuneet matkat. Metsastysmatkoilla taas ryhmassa kulkeminen ja
suuremmalla alueella metsastaminen nostivat koettuja hyvinvointivaiku-
tuksia. (Kaikkonen & Rautiainen 2014, 15-20, 23-24.)

Luonnon tuoman hyvinvoinnin lisdksi sitd voidaan hyodyntdaa myos painon-
hallinnassa. Luonto on koettu rentouttavana ja rauhoittavana paikkana,
joka vie ajatuksen pois suorittamisesta. Nain myos liikuntasuorituksen
kesto todenndkdisesti pitenee, koska liikunnan harrastaminen luonnossa
ei tunnu niin rasittavalta. (Soikkeli 2016, 17.)

5.1.2 Viherymparistot

Viheralueilla vierailun on todettu vaikuttavan kaupungissa asuvien ikaan-
tyneiden elamadnlaatuun. Mita lahempana viheralue on, ja mita parempi
toimintakyky ikaantyneelld on, sita useammin viheralueella tulee vierail-
tua. Viheralueella vierailun on todettu vaikuttavan positiivisesti ikdaanty-
neiden kokemaan yksindisyyteen, aloitekyvyttomyyteen, vaikeuteen tehda
padtoksia sekd ahdistuneisuuteen ja tuntemuksiin pelosta. (Kuusisto 2014,
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25-33.) Ulkona tapahtuvan luontokontaktin on myds todettu vahentavan
tyontekijoiden stressid ja parantavan terveyskokemusta (Chen, Dodd,
Largo-Wight & Weiler 2011).

Green Care toimintaa on toteutettu ja tutkittu myos vankilassa. Green
Care-toimintoihin osallistuneet vangit ovat tutkitusti vdhemman stres-
saantuneita, kuin ne vangit, jotka eivat osallistuneet. Vahemman stressia
kokeneet vangit taas uskoivat vahvemmin omiin vaikutusmahdollisuuk-
siinsa, luottivat ulkopuoliseen apuun ja itseensa. Enemman ulkoilleet van-
git my0s luottivat enemman itseensa ja siihen, etta voivat itse vaikuttaa
omaan elamaansa. Mita terveemmaksi vanki koki itsensa, sita korkeampi
pystyvyyden tunne hanelld oli. Merkittavaa oli myos se, etta eldinten ja
kasvien hoitoon seka kunnossapitotoimintoihin osallistuneet vangit luotti-
vat paljon enemman ulkopuolisen apuun, kuin niihin osallistumattomat.
(Rappe 2015, 21-26.)

Luonto koettiin vankilassa elvyttavana ymparistona. Sen koettiin rauhoit-
tavan ja rentouttavan, mutta myos piristavan ja innostavan. Luonto pa-
ransi keskittymiskykya ja selkeytti ajatuksia. Se auttoi myds unohtamaan
huolet ja vankilassa olon. Luonnosta koettiin saavan uskoa tulevaisuuteen
seka itseensa. Luonto koettiin sitd voimaannuttavampana, mita useammin
siella vietettiin aikaa. Ulkoilusta my0s saatiin huolettoman vapauden ko-
kemuksia, joiden todettiin vahentavan stressia. (Rappe 2015, 21-26.) Van-
kilan tyontekijoita tutkittaessa kavi ilmi, ettd luontoymparistoa tydssaan
kdyttaneet myos viihtyivat paremmin tyossaan, kuin ne tyontekijat jotka
eivat kayttaneet luontoa. He kokivat my6s paremmat mahdollisuudet vai-
kuttaa tydymparistoonsa ja kehittda omaa tyotaan. (Rappe 2015, 29.)

Hamaldinen (2013) on todennut viheralueiden kayton vaikuttavan tervey-
teen. Mitd useammin viheraluetta kdytetdan ja mita pidempaan sielld vie-
tetdan aikaa, sitd paremmaksi terveys koetaan. Viheralueilla tulee vierailua
sitd enemman, mitd |ahempana ne ovat. Matalassa sosioekonomisessa
asemassa olevat raportoivat myods sitd enemman sairausoireita, mitd kau-
empana viheralueesta he asuivat. Viheralueilla oleskelu talvella taas oli yh-
teydessa vahempaan maaraan sairausoireita. (Hamaldinen 2013, 17-23.)
Luonnossa lilkkumisen suuremman maaran seka kodin luontoymparistén
kuten parvekkeen tai puutarhan kayton on tutkittu olevan yhteydessa
my0s eldméantyytyvdisyyteen (Virtanen 2015, 30-32). Nukarinen on myos
todennut kodin luontoymparistossa vietetyn ajan nostavan elamantyyty-
vaisyytta ja onnellisuutta (Nukarinen 2014).

Mita pidempaan yksittdinen luontokokemus kestaa, sitd merkittavampi
vaikutus silla on masennukseen, korkeaan verenpaineeseen seka kasva-
neeseen fyysiseen aktiivisuuteen (Barber, Bush, Dean, Fuller, Gaston, Lin
& Shanahan 2016). My6s luontosuuntautuneisuuden on todettu kasvavan
luonnossa vietetyn ajan ja tihedampien kayntien seurauksena (Anderson,
Cox, Fuller, Gaston, Hancock, Hudson & Shanahan 2017). Verenpaineen
lasku seka masennusoireiden vaheneminen voidaan saavuttaa noin puoli
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tuntia tai pidempaan kestavalla vierailulla viherymparistdssa. Sosiaaliseen
yhteenkuuluvuuden tunteeseen taas vaikuttaa positiivisesti tiheammat
kaynnit viheralueella. Tiheat, pitkdkestoisemmat kdaynnit vaikuttavat kas-
vavasti fyysiseen aktiivisuuteen. lhmiset, jotka kokevat luontosuhteensa
vahvemmaksi, hyotyvat viherymparistdjen kdaytosta enemman sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunteen seka fyysisen aktiivisuuden osalta. (Barber
ym. 2016.) Mita vdahemman ihmiset viettavat aikaansa ulkona, sita toden-
nakodisemmin he myos liikkkuvat vahemman (Anderson ym. 2017), ja mita
vahemman ihmiset liikkuvat, sitd vihemman elinvoimaisuutta he kokevat.
Luonnossa liikkkumisen on myds todettu vahentavan uniongelmia ja ter-
veysoireita. (Virtanen 2015, 30-32.)

5.1.3 Luontoelementit

Luontokontaktin toissa on todettu vahentavan tyontekijoiden stressia
(Chen, Dodd, Largo-Wight & Weiler, 2011). Tyétilassa olevien kasvien maa-
ran taas on todettu olevan yhteydessa vahdisempiin uniongelmiin (Virta-
nen 2015, 30—32). Suurempi maara luontoelementteja on myds yhdistetty
masennuksen vdahenemiseen, parempaan tyotyytyvaisyyteen seka tyodyh-
teis00n sitoutumiseen (An, Boyajian, Colarelli & O’Brien 2016).

5.1.4 Ikkunanakyma

Tyoétilassa olevan ikkunan on todettu olevan yhteydessa parempaan ela-
mantyytyvaisyyteen. Elamantyytyvaisyys kasvoi, mitd enemman tallaiset
ihmiset kayttivat kotinsa luontoymparistoa. Silla, mita ikkunasta nakyy, ei
kuitenkaan tutkimuksen mukaan ole elaméantyytyvadisyyteen vaikutusta.
(Virtanen 2015, 30-32.) Tasta poikkeavasti Hakamaki l0ysi tutkimukses-
saan yhteyden kotona olevan luontoikkunandkyman ja alhaisemman stres-
sitason valilld, mutta vain kun kyse oli 15—34-vuotiaista vastaajista (Haka-
maki 2009, 14-16). Ne ihmiset joilla on ikkuna tyotilassaan, kokivat parem-
paa elamantyytyvaisyyttd kotoa loytyvan luontoikkunandkyman myota
(Virtanen 2015, 30-32). Kun taas naiset, joilla on luontoikkunandkyma ko-
tonaan, kokevat itsensa terveemmiksi (Nukarinen 2014).

Tyotilaan tulevan suoran auringonvalon on todettu vahentdvan ahdistusta,
kun taas epdsuoran auringonvalon on todettu vahentavan masennusta.
Auringonvalolle altistuminen yhdistettiin my06s tyotyytyvaisyyteen ja orga-
nisaatioon sitoutumiseen. (An, Boyajian, Colarelli & O’Brien 2016.)
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5.2 Maatilan kayttoé

Tutkittaessa maatilan kaytt6a muistisairaiden pdivatoiminnassa, todettiin
ettei sen ja tavallisen padivatoiminnan valilla 16ytynyt merkittavia eroavai-
suuksia (Bruin, Enders-Slegers, Oosting, Schols, Tobi & Zijpp 2011, 515).
Jotkut muistisairaat eivat ymmartaneet osallistuvansa paivatoimintaan,
vaan kokivat Green Care — maatiloilla kdymisen ikdan kuin vapaaehtois-
tyoksi. Paivatoiminta Green Care -maatiloilla sai potilaat tuntemaan, etta
he olivat osa jotakin ja heidan "tyoéllaan” oli tarkoitus. He myds kokivat ole-
vansa hyodyllisia. (Baan, Bruin, Hop, Molema, Stoop & Vaandraker 2015.)

Tutkittaessa nuoria ty6ttomia tai koulusta pudonneita oppilaita, saatiin
heidan osallistumisellaan maatilan hoitoon hyvia kokemuksia. Osa nuo-
rista pystyi palaamaan kouluun vietettydan maatilan toissa kaksi vuotta.
He kokivat maatilalla tyoskentelyn kasvattaneen heidan itseluottamustaan
ja parantaneen mielenterveytta. He pystyivat myos entista paremmin huo-
lehtimaan itsestaan ja asioistaan seka kokivat tulevaisuuden nayttavan
aiempaa valoisammalta. (Agdal, Hopfenbeck & Kogstad 2014.)

Myds mielenterveysongelmista kuten skitsofreniasta, ahdistuksesta, mie-
liala- ja persoonallisuushairidista karsivien osalta on saatu hyvia tuloksia
maatiloilla toteutetusta eldinavusteisesta terapiasta. Potilaat osallistuivat
yksilo- tai ryhmaterapiaan ja heidan ladkehoitonsa pysyi vakaana. Samaan
aikaan he kavivat hoitamassa maatilan eldimia kahtena paivana viikossa,
kolme tuntia kerrallaan. Tuloksena heidan selviytymiskykynsa parani huo-
mattavasti ja he kokivat minapystyvyytensa paljon paremmaksi kuin en-
nen. (Berget, Braastad & Ekeberg 2008.)

5.3 Puutarhan kaytto

Yksi vierailu puutarhassa viikon aikana alensi mahdollisuutta masennuk-
seen. Neljasta viiteen vierailua viikon aikana olisi optimi, jonka jdlkeen po-
sitiiviset hyodyt mielenterveyteen eivat enaa kasva. Vahintaan viisi tuntia
yhteensa vietettyna puutarhassa, sai masennuksen tason nopeasti laske-
maan. (Anderson ym. 2017.)

Puutarha ja luontoymparist6t on nahty terveytta tukevina paikkoina, jotka
myotavaikuttavat asiakkaiden voimaantumiseen ja vahentavat laitosym-
paristdjen passivoivaa vaikutusta. Puutarhan hoidolla voidaan luoda erilai-
sille ihmisille kanavia toteuttaa itsedan. Puutarhatoiminnan on tutkittu in-
nostavan ja motivoivan. Puutarhatoiminnasta saatiin myds positiivisia fyy-
sisia vaikutuksia. Se laski stressia ja paransi vastustuskykya seka keskitty-
miskykyd. Fyysinen tyo tukee myds monenlaisten eri asiakaskuntien toi-
mintakykya. (Salovuori 2012, 72-100.)
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5.4 Eldinavusteiset menetelmat

Eldimia ty0ssaan apuna kdyttianeet terapeutit ovat kertoneet niiden toimi-
van ikaan kuin sosiaalisena liukastusaineena terapiaistunnossa. Eldimet
ovat helpommin |ahestyttaviad kuin ihmiset, ja niista 16ytyy aina jotakin pu-
heenaihetta. Jo Florence Nightingale kdytti aikanaan eldimia terapiavali-
neenad sairaita, lamautuneita potilaita hoitaessaan. Han myo6s kaytti eldi-
mia apuna hoitaessaan haavoittuneita sotilaita, kun huomasi niiden toimi-
van ikaan kuin kumppaneina paranemisprosessin aikana. (Gilmer & God-
dard 2015, 66.)

Useimmiten eldinavusteisessa terapiassa kdytetaan apuna koiraa. Aikuisia
ihmisia tutkittaessa sen on huomattu vahentavan muun muassa kipua, ah-
distusta, masennusta ja uupumusta. Hoivakodissa asuvien ikdantyneiden
yksindisyyden ja anhedonian, eli kyvyttémyyden nauttia on todettu vahe-
nevan koiran lasndolon myota. (Gilmer & Goddard 2015, 68.)

My0s lapsipotilaiden hoidossa on kaytetty apuna koiria. On tehty useampi
tutkimus siita, etta koiran lasnaolo vahentaa lapsen kipua. Tata on selitetty
niin, etta kun lapsen ahdistus koiran lasndaolon myota vahenee, ei kipukaan
enada tunnu niin vahvana. Lasten syopayksikéssa suurimmalla osalla lap-
sista itsenadisyys ja ruokahalu paranivat koiran ldsndolon myo6ta. Toimenpi-
teistd ja hoidosta johtuvat pelko ja kipu my6s vahenivat. Koirilla on myds
lapsiin psyykkisia vaikutuksia, ja niiden onkin tutkittu parantavan lasten ja
esimerkiksi terapeutin valista vuorovaikutusta ja keskindista luottamusta
seka vahentdvan lasten ahdistusta. (Gilmer & Goddard 2015, 68-71.)

Tutkittaessa terapeuttisen ratsastusohjelman vaikutusta autistisiin lapsiin,
huomattiin sen saavan aikaan paljon muutoksia lapsissa. Lasten keskitty-
miskyky parani ja he pystyivat paremmin seuraamaan monivaiheisia oh-
jeita, myos sanavarasto kasvoi ja kieli kehittyi. Eri aistien toistuva stimu-
lointi loi uusia selviytymismekanismeja niin hypo- kuin hypersensitiivisille
asiakkaille. Lasten motoriset kyvyt kehittyivat ja heidan fyysinen vahvuu-
tensa ja kestavyyskuntonsa parani. Ratsastusterapiaan osallistumisen ai-
kana oli ndhtavissd myos kehitysta lasten wc-harjoittelun suhteen. Myos
autismille yleisen stimmailun eli saman liikkeen jatkuvan toistamisen huo-
mattiin vahenevan. Lasten vuorovaikutustaidot paranivat ja he saivat mo-
tivaatiota luoda siteita niin hevosiin kuin toisiin ihmisiinkin. Ratsastustera-
pia myos auttoi lapsia ymmartamaan, kuinka yhden ihmisen kaytos voi vai-
kuttaa toiseen ihmiseen. Se myds rauhoitti lapsia, ja auttoi heitd parjaa-
maan paremmin rutiineissa tapahtuvien muutosten keskella. (Stickney
2010, 43-225.)
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6 POHDINTA

Tassa luvussa pohditaan kirjallisuuskatsauksen tuloksia ja arvioidaan sen
eettisyytta ja luotettavuutta. Lopuksi esitetdaan tutkimustulosten perus-
teella ilmenneita kehittamis- jatkotutkimusehdotuksia.

6.1 Tulosten tarkastelu

Opinndytetyon tarkoituksena oli selvittda systemaattisen kirjallisuuskat-
sauksen avulla, kuinka luontoldhtoisia menetelmia voidaan kayttdaa apuna
terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa. Opinndytetyd vastaa tarkoitus-
taan. Tutkimusta tehdessa selvisi useita luontolahtdisia keinoja terveyden
ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Jos ajatellaan aihetta kuntalahtdisesti, voi-
daan todeta esimerkiksi vihnerymparistéjen suunnittelun houkutteleviksi ja
erilaisia harrastuksia mahdollistaviksi olevan tarkeaa. Ne tulisi myds sijoit-
taa niin, etta kaikilla kuntalaisilla olisi mahdollisuus niiden kayttéon. Jos
taas puhutaan siitd, kuinka jokainen voi itse vaikuttaa luonnon avulla
omaan terveyteensa ja hyvinvointiinsa, voidaan suositella vaikkapa oleske-
lua kodin viheralueilla kuten parvekkeella tai puutarhassa. Myos oleskelu
tai liikkunnan harrastaminen metsassa on konkreettinen esimerkki siita,
kuinka luonnon vaikutuksia voidaan kayttdaa hyvaksi omassa arjessa.

Tavoitteena oli tuottaa tietoa hoitotydssa hyddynnettavaksi terveyden ja
hyvinvoinnin tukemisessa. Kaytannon hoitotydssa hyodynnettavaa tietoa
Ioytyi jonkin verran. Tutkimuksissa on loydetty esimerkiksi koiran lasna-
olon vahentavan lapsipotilaiden kokemaa pelkoa ja kipua. Tai vastaavasti
kuntouttavan maatilatoiminnan helpottavan mielenterveyspotilaiden ma-
sennusta ja parantavan heidan selviytymiskykydan. Maatilojen kuntoutus-
ohjelmissa tyoskentelyn kautta on myos saatua nuoria palautettua kou-
luun tai tyoelamaan. Stressin ollessa yksi altistava tekija erilaisille sairauk-
sille, voidaan myo6s sen vahentdmisen ajatella parantavan ihmisen ter-
veytta. Ja koska luonnossa vietetty aika vahentda stressid, parantaa se
myo0s terveyttd. Kaikkea tata voidaan hyddyntaa kdaytannon hoitotydssa,
mutta valitettavasti se on kiinni enemman paattajatahoista, resursseista
seka budjetista kuin yksittdisesta hoitajasta ja hdanen kiinnostuksestaan
kayttaa luontoa apuna omassa tydssaan. Jos hoitotyodssa sattuu joskus jaa-
maan ylimaaraista aikaa, voi yksittdinenkin hoitaja esimerkiksi auttaa sii-
hen itse kykenematonta potilasta ikkunandkyman dareen tai ulkoilemaan
viheralueelle, mikali sellainen on helposti saavutettavissa. Joihinkin hoiva-
koteihin on myds hoitajilla mahdollisuus ottaa mukaan esimerkiksi omia
koiriaan, jos ne soveltuvat tahan.

Systemaattisella kirjallisuuskatsauksella saavutettuihin tuloksiin olen tyy-
tyvdinen. Loydetyilla tuloksilla on myds pystytty vastaamaan hyvin ennalta
asetettuihin tutkimuskysymyksiin.
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6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetyota tehdessa noudatettiin hyvaa tieteellistd kdytantoa. Tutki-
musta tehdessd noudatettiin rehellisyyttd, yleistd huolellisuutta ja tark-
kuutta niin tutkimusta tehdessa kuin tulosten tallentamisessa ja esittami-
sessa seka tyohon kaytettya tutkimustietoa arvioitaessa. Tutkimusta teh-
dessa on oltu avoimia, eikd asioita ole jatetty kertomatta. Tieto on hankittu
luotettavista lahteistd, eika opinndytetyOssa ole kaytetty aiemmin julkai-
sematonta tietoa. Kaytettyihin l|ahteisiin on viitattu asianmukaisesti.
Vaikka alkuperaistutkimuksiin onkin suhtauduttu kriittisesti arvioiden, ei
toisten tutkijoiden ty6ta ole arvosteltu vaan siihen on suhtauduttu kun-
nioittavasti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Tasta systemaattisesta kirjallisuuskatsauksesta on laadittu opinnaytetyo-
sopimus, jossa on kasitelty niin yhteistydkumppanin, opinnaytetyon teki-
jan kuin ohjaavan opettajankin oikeudet, vastuut, velvollisuudet seka teki-
janoikeudet. Naiden lisaksi sopimuksessa on kayty lapi aineiston sailytta-
minen sekd kayttooikeutta koskevat asiat. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2012, 6.) Tyon ulkoasu noudattaa Himeen ammattikorkeakoulun
ohjeistuksia.

Opinndytetydn menetelmana kaytettiin systemaattista kirjallisuuskat-
sausta, jonka vuoksi oli tarkeda arvioida keratyn tiedon luotettavuutta.
Kaytetyn tiedon luotettavuutta tukee se, ettd katsaukseen on valittu mu-
kaan vain tieteellisia tutkimuksia ja tutkimusten on taytynyt tayttaa en-
nalta maaritellyt sisddnotto- ja poissulkukriteerit. Tutkimuksen tarkoitus
pyrittiin tayttamaan valitsemalla mukaan vain sellaisia tutkimuksia, jotka
vastasivat molempiin tutkimuskysymyksiin. Tassa systemaattisessa kirjalli-
suuskatsauksessa kaytettiin vuosien 2007-2017 valilla julkaistuja tutkimuk-
sia, jonka vuoksi tutkimustieto on suhteellisen tuoretta, ja ndin ollen sovel-
lettavissa tahan hetkeen. (Johansson 2007, 4-5.)

Useissa oppaissa mainitaan systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tekemi-
seen tarvittavan vahintaan kaksi tutkijaa, jotta tutkimusten valinta ja kasit-
tely voisi olla luotettavaa. Tama seikka ei valitettavasti tue tyon luotetta-
vuutta, koska tdma opinnadytetyd on toteutettu vain yhden ihmisen toi-
mesta. Luotettavuutta puoltaa kuitenkin se, etta tama systemaattinen kir-
jallisuuskatsaus on toteutettu ohjeiden mukaan niin, etta kaikki haut ja nii-
den vaiheet on kirjattu yl6s niin tarkkaan, ettd tutkimus on haluttaessa
mahdollista toistaa (Johansson 2007, 4-5).

6.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusehdotukset

Tassa kappaleessa kdydaan lapi johtopaatokset, joiden jalkeen esitetdaan
esiin nousseet jatkotutkimusehdotukset. Johtopaatékset on numeroitu,
jotta niiden lukeminen olisi helpompaa.
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Tutkimuksessa haettiin vastauksia kahteen tutkimuskysymykseen. Halut-
tiin tietda, minkalaisia menetelmia voidaan kayttaa terveyden ja hyvinvoin-
nin edistamiseen. Talla kysymyksella siis kartoitettiin, millaisia toimintata-
poja on olemassa. Toiseksi haluttiin tietdaa, millaisia vaikutuksia nailla me-
netelmilla voi olla terveyteen ja hyvinvointiin, eli mitda muutoksia ihmisessa
konkreettisesti tapahtuu, kun han osallistuu luonto- tai eldinavusteisiin toi-
mintaan.

1. Erityisesti mielenterveyspotilaat hyotyvat paljon niin luonto- kuin
eldinavusteisesta toiminnastakin.

2. Luonto rauhoittaa, rentouttaa ja poistaa stressia. Luonnossa vietetty
aika siis tukee mielenterveytta.

3. Hoivamaatilan toiminta tarjoaa erityisesti koulu- tai tyéelamasta tippu-
neille seka muistisairaille tarkoitusta paiviin ja ndin antaa myos sisaltéa
heidan elamaansa. Hoivamaatilojen toiminnalla saadaan ihmisia motivoi-
tua omasta elamastaan ja itsestdaan huolehtimiseen. Eldinten kanssa tyos-
kentely nostaa sosiaalisesti arkojen ihmisten itsevarmuutta.

4. Autismia sairastavat lapset saavat paljon apua ratsastusterapiasta arjen
sujuvuuteen.

5. Puutarhassa oleskelu ja puutarhan hoito vahentdaa masennusoireita.

6. Luonto vaikuttaa myos fyysiseen terveyteen positiivisesti ja sairauksia
ennaltaehkaisevasti.

7. Mita useammin luonnossa vietetadn aikaa ja mita kauemmin kaynnit
kestavat, sitd enemman positiivisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia saa-
daan aikaan.

Koska tutkimustietoa luontolahtoisistd menetelmista tulee jatkuvasti lisaa,
voisi aiheesta tehda vaikkapa sarjan kirjallisuuskatsauksia, joissa jokaisessa
kasiteltaisiin yhta menetelmaa esimerkiksi vain eldinavusteisuutta tai puu-
tarhaterapiaa. Nain saataisiin tarkempaa tutkimustietoa, koska resursseja
yhteen aiheeseen olisi kdytettavissa enemman.

Mielenterveyspotilaita koskevia tutkimuksia l6ytyi useampi, ja lisda tietoa
saataisiin varmasti vield kdayttamalla eri hakusanoja. Tasta aiheesta voisi
tehda kokonaan oman tutkimuksen, esimerkiksi ajatuksella; Luontolahtdi-
set menetelmat mielenterveyden tukena.
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