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1 Johdanto

Green Care on tavoitteellista ja ammatillista toimintaa, joka edistaa ihmisten ko-
konaisvaltaista hyvinvointia luonto- ja eldinavusteisten menetelmien avulla.
Green Care -toiminnan tavoitteena on edistaa inmisen hyvinvointia ja parantaa
elamanlaatua. Toiminta liittyy useimmiten luonto- tai maaseutuymparistoihin,
mutta sitd voidaan harjoittaa my6s esimerkiksi kaupunki- ja puistoymparistdissa
seka hoitoalan laitosymparistdissa. (Green Care Finland ry 2018a.) Teimme toi-

minnallisen opinnaytetydn Green Care — Green Karelia-hankkeelle Joensuussa.

Opinnaytetyon tarkoitus oli lieventaa tyostressia luontoavusteisten menetelmien
avulla. Luontoymparistdissa tapahtuvan toiminnan avulla pyrimme lieventamaan
tyon aiheuttamaa kuormittavuuden ja stressin tunnetta. Opinnaytetyon tehtavana
oli luoda ryhméatoimintamalli, jossa kaytettiin luontoavusteisia menetelmié. Suun-
nittelimme ja toteutimme kuuden kokoontumiskerran ryhméatoiminnan luontoym-
paristbissa Joensuussa. Tuotoksena syntyi Metsasta voimaa -ryhmatoiminta-
malli. Luontointervention avulla pyrimme tietoisesti ja tavoitteellisesti tuomaan
luonnon hyvinvointivaikutuksia ohjattuun ryhmatoimintaan. Intervention tavoit-
teena on ehkaista tydstressin muuttuminen tyduupumukseksi. Opinnaytetyon tie-
toperustana ovat aiemmat tutkimukset ja teoriatieto tyostressista, Green Caresta

ja luonnon hyvinvointivaikutuksista.

Opinnaytetydssa kaytamme muun muassa KOLU-mittaria tiedonhankinta- ja ar-
viointimenetelmana. KOLU tulee sanoista kokonaisvaltainen luontokokemus.
KOLU-mittari on Kirsi Salosen, Kaisa Kirveen ja Kalevi Korpelan (2016) luoma
kokonaisvaltaista luontokokemusta arvioiva mittari. KOLU-mittarin avulla verrat-

tiin ryhmaélaisten luontokokemuksen muuttumista ryhmatoiminnan aikana.

Opinnaytetydn "punaisena lankana” ovat kolme teemaa: luontoyhteyden vahvis-
taminen, tietoinen lasné&olo ja luonto voimavarana. Nyky-yhteiskunnassa ihmiset

ovat entista stressaantuneempia ja uupuneempia tyon aiheuttamasta kuormituk-



sesta. Laura Sokan vaitostutkimuksessa kay ilmi, etta tyoikaisilla on tyduupumuk-
sen merkkeja jo joka neljannelld. (Sokka 2017, 5.) Tyon aiheuttama kuormitus
seka luontoavusteisten menetelmien mahdollisuudet stressin lievittamiseksi ovat

talla hetkelld ajankohtainen aihe.

Ryhmatoiminnassa kaytettavat harjoitukset koostuivat hengitys-, rentoutus- ja
lasnaoloharjoitteista sek& luovista ja toiminnallisista menetelmista. Harjoitukset
toteutettiin ulkona talvisissa metséa- ja jarviymparistoissad. Tuotoksena syntyva
ryhmatoimintamalli sisaltaa tiiviin Green Care -teoriaosuuden seka luontoavus-
teiset harjoitukset ja niiden ohjeistuksen. Ryhmalaiset saivat tuotoksen itselleen
ryhmétoiminnan loppumisen jalkeen. Toimeksiantajamme Green Care — Green

Karelia-hanke hyddyntaa ryhmatoimintamallia yhteistyGtahojensa toiminnassa.

2 Luontoyhteyden vahvistaminen

Taman maiseman syliin synnyin,

metsan kAmmenelle.

Opin hengittamaan sen tahtiin.

Syvaan. Kiireetta.

Opin sen askeleet. Laulut.

Sen osaksi juurruin.

Opin ndkemaan metsan puilta,

puut metsalta.

Kuulemaan perhosen lennon,

nakemaan tuulen liitelyn.

Niityn ylla.

Nyt.

Missa tahansa,

mutta kotona tdss& maisemassa.
- Maaria Leinonen

2.1 Luonto —ihmisen koti

Biofilia-kasitteen mukaan meilla on synnynndinen ja vaistonvarainen tarve olla
yhteydessé luontoon (Sempik, Hine & Wilcox 2010, 19). Tamé& tarve on alkanut
jo ihmisen varhaisessa evoluutiossa ja on biologisesti osa ihmislajia. Biofilia-ka-

sitteen ovat luoneet Stephen Kellert ja Edward O. Wilson vuonna 1993. Biofilia-



kasitteen avulla pyritdéan vastaamaan kysymykseen, miten ja miksi synnynnéinen
taipumuksemme luontoyhteyteen voi olla meidan varhainen biologinen tar-
peemme. Wilsonin ndkokulman mukaan ihmisella on tarve I0ytaa esteettista,
kognitiivista, alyllista ja hengellistd merkitysta ja mielihyvda elamaansa. Naita
merkityksia luonto voi tarjota ihmiselle. (Kellert & Wilson 1993, Sempik, Hine &
Wilcox 2010, 72 mukaan.) Ekopsykologi Kirsi Salosen mukaan luontosuhde on
olemassa ihmisella jo syntymasta saakka, mutta se voi jossain vaiheessa elamaa

heiketa tai olla tiedostamattomana (Salonen 2006, 50).

Alun perin luonto on ollut ihmisen koti: olemme sopeutuneet luonnossa elami-
seen jo lahes viiden miljoonan vuoden ajan. Meidan kehityksemme ja geneetti-
nen perimamme ovat muovautuneet luonnon vaikutuksesta. Olemme oppineet
aistimaan, kokemaan ja tulkitsemaan luonnossa tapahtuvia ilmi6ita, saatilan
muutoksia ja luonnon vaaratilanteita. Luontoa on palvottu, kiitetty ja pelatty; luon-
non suuruus ja voima pienen ihmisen nakdkulmasta ovat auttaneet hyvaksymaan
elamankulkuun liittyvia asioita, syntymaa ja kuolemaa. Luonto on aina tarjonnut
ihmiselle hyvan olon tuntemuksia. Luonnon tarjoamat kauneuselementit pysayt-
tavat ihmisen kuulemaan, ndkemaan, tuntemaan ja haistamaan. (Arvonen 2014,
12-13))

Aivomme reagoivat ymparistoon ja sen arsykkeisiin samalla tavalla kuin kivikau-
della. Olemme elaneet kaupungeissa vasta hyvin vahan aikaa; kaupunkiympa-
ristd on ihmiselle vieraampi kuin luontoymparistd. Luontoymparistélla on tutkittu
olevan paljon vaikutusta ihnmisen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. (Arvonen
2014, 13.) Tiedostetulla luontoyhteydelld on stressitasoja alentavia ja suojaavia
vaikutuksia. Luontoyhteys tarjpaa myos elvyttdvan luontoymparistén ja nostaa
mielialaa. (Kaplan & Kaplan 1989, Kaplan 1995, Hartig ym. 1991, 2003, Louv
2005, Sempik, Hine & Wilcox 2010, 19 mukaan.) Luontoyhteyden kadottamiseen
liittyy terveysriskeja psyykkiselle hyvinvoinnille, mik& vaikeuttaa palautumista
kuormituksesta tai stressaavasta tilanteesta (Pretty ym. 2004, Sempik, Hine &
Wilcox 2010, 18 mukaan).



Ekopsykologi Riitta Wahlstréom osuvasti kiteyttaa, ettéa ihmisessa koko ke-
hon, mielen ja hengen kokonaisuus elda yhteydessa luontoon. Alkuperai-
nen identiteettimme lajina, kansoina ja yhteisdina on ollut ja on syvassa yh-
teydessa luontoon, ja talle pohjalle terveytemme ja hyvinvointimme on kult-
tuurisesti rakentunut. (Salonen 2010, 83.)

2.2 Green Care — hyvinvointia luonnosta

Ihmisen luontosuhde on muuttunut kaupungistumisen my6éta. 1970-luvulla alettiin
tutkia luonnon vaikutuksia ihmisen hyvinvoinnille. Samalla vuosikymmenella Hol-
lannissa keksittiin kasite Green Care. Suomeen kasite tuli vuonna 2008. (Arvo-
nen 2014, 13-14.) Green Care Finland ry on vuodesta 2010 valtakunnallisesti
toiminut yhdistys, joka kehittaa luontoavusteista toimintaa hyvinvointi- ja terveys-
palveluiden yhteydessa (Green Care Finland ry 2018b). Yhdistys lisda tietoi-
suutta Green Care -menetelmista tutkimustyon, ajankohtaisten uutisten ja kehit-
tamistyon kautta (Salonen 2010, 77). 2000-luvulta lahtien luonnon terveytta ja
hyvinvointia edistavia vaikutuksia on alettu tutkia laajemmin ja luontoa on alettu
hyodyntaa terveyden edistdmistydssa. Tutkimusten alla on my6s luonnon hy6-
dyntdminen kansanterveyden edistamisessd, asuinalueiden suunnittelussa ja

luontomatkailun kehittdmisessa. (Arvonen 2014, 13-14.)

Green Care -toiminta pohjautuu ekopsykologisiin kasityksiin (Green Care Finland
ry 2018c). Ekopsykologiassa on kiinnostuttu ihmisen ja luonnon valisesta suh-
teesta, ja sen avulla pyritddn ehkaisemaan ihmisen vieraantuminen luonnosta
(Suomi & Juusola 2016, 29). Ekopsykologian pyrkimyksena on muuttaa ihmisen
suhdetta luontoa hallitsevasta ja luonnon ylapuolelle asettuvasta suhtautumi-
sesta vastavuoroiseen yhteyteen ihmisten, eldinten ja kansojen kesken (Salonen
2006, 50). Green Care on ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamista
luonto- ja elainavusteisilla menetelmillda. Green Care on ammatillista toimintaa,
joka liittyy luonto- tai maaseutuymparistoihin. Luonnon elementteja voidaan hyo-
dyntda myds esimerkiksi kaupunki- ja laitosymparistoissa, kuten hyddyntamalla
puistoalueita, viherkasveja ja luontokuvia. Green Care -toiminta on aina tavoit-
teellista, vastuullista ja ammatillista toimintaa, jossa yhdistyvat luontoelementit,

yhteisollisyys ja luonnossa toimiminen. Green Care -menetelmia ovat muun mu-
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assa ratsastusterapia, sosiaalipedagoginen hevostoiminta, sosiaalinen ja tera-
peuttinen puutarhatoiminta, maatilalla tapahtuva kuntouttava toiminta seka erilai-

set ekopsykologian menetelmat. (Green Care Finland ry 2018a.)

MAATILA/METSA

LUONTO
VOIMAA

Eldinavusteinen

toiminta

Eldinavusteinen
pedagogitkka

Sosiaak-
pedagoginen
eldintoiminta

Luontolahtdinen
pedagogiikka

Luonnon kun-
touttava kaytto

Tavoitteellinen

puLtarhatoiminta

Pedagoginen

puvtarhatoiminta

Sosiaalinen ja

puttarhatoiminta

maatily

Pedagoginen
toiminta maa-
tlalla

Kuntouttava
toiminta maa-

tilalia tal metsan-

hoidossa

Eldinavusteinen Luontoavusteinen Puutarhaterapia Terapia maatila-

terapia terapia

LUONTO
HOIVAA

YMpArstossa
:
2 &
!
+» 1Y

Kuvio 1. Green Care -menetelmat (Green Care Finland ry 2018c).

Jouns HywdrereEIng Vethmasto

Luke 2076,

Green Care jaotellaan kahteen kategoriaan: luontohoivaan ja luontovoimaan. Ku-
viossa 1 on selventaen esitelty Green Care -menetelmien jaottuminen luontohoi-
van ja luontovoiman osa-alueisiin. Luontohoiva on terapiaan tai kuntoutukseen
pyrkivaa toimintaa, joka tapahtuu luonnon, puutarhan, maatilan ja elainten avulla.
Luontohoiva on sosiaali- ja terveydenhuollon alaisia palveluja, joita valvoo sote-
alan lainsaadannot. (Juusola 2016, 9.) Luontointerventiosta puhutaan silloin, kun
asiakkaan kuntoutus-, terapia- tai ohjausprosessiin tuodaan tietoisesti ja tavoit-
teellisesti mukaan luonnon elementteja tai luontoympaéristéa (Salonen 2010, 76).
Luontovoima on omaehtoista elaméanlaadun parantamiseen, tyéhyvinvointiin, voi-
maantumiseen ja virkistymiseen suuntaavaa toimintaa luonto- ja eléainavusteisilla
menetelmilla. Luontovoimaan kuuluvat myds matkailu- ja kasvatuspalvelut. Luon-
tohoiva on sosiaali- ja terveydenhuoltoalan ammattilaisten tarjoamaa palvelua,
kun taas luontovoimaa ihminen harjoittaa itse omista tarpeistaan lahtien. (Juusola
2016, 9.)
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) GreenCare-
™\, toiminta-
N, tapa
! Yhteiso Toiminta Jotaehan
: GREEN !
CARE | HYVINVOINTI
-palvelu :
 fyysinen pyykkinen
Ammatillisuus Vastuutlisuus
Luonto .~ -

Kuvio 2. Green Care -toimintatapa (Green Care Finland ry 2018a).

Kuviossa 2 kuvataan Green Care -toiminnan periaatteita. Keskella on kuvattu
Green Care -palvelu, joka muodostuu yhteisdllisyydesta ja luontoelementeista ta-
voitteellisessa toiminnassa. Taustalla on oman alansa ammattilainen, jolla on riit-
tava tietotaito toiminnan jarjestamiseen ja vastuullisuus asiakastyosta ja toimin-
taymparistostd. Green Care -toiminnan tulee olla tavoitteellista, jotta asiakkaan
tavoitteet tayttyvat ja koko prosessi kaikkinensa mahdollistaa kokonaisvaltaisten

hyvinvointivaikutusten saavuttamisen. (Green Care Finland ry 2018a.)

2.3 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luontoymparistdjen on osoitettu vaikuttavan myonteisesti ihmisen terveydenti-
laan. Tutkimukset osoittavat, etta luontoymparisté parantaa koettua terveydenti-
laa ja toimintakyky&. Ihmiset kokevat olevansa terveempia silloin, kun heidan
asuinpaikkansa on lahella luontoa. Tutkimuksissa onkin todettu, etta luontoym-
paristdn vaikutukset ihmisen terveyteen ovat parempia kuin rakennetun ymparis-
ton. Kokemusten mukaan viheralueiden kayttd asuinalueilla vahentaa stressia ja
edistéaa rauhoittumista. (Salonen 2010, 25.) Suomalaisten terveystilastojen mu-
kaan ihmisten sairastuvuus on sita vahaisempaa, mita lahempéana luontoa ihmi-

nen asuu (Tourula & Rautio 2014, Arvonen 2014, 14 mukaan).
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Taulukko 1. Luonnon hyvinvointivaikutuksia (Arvonen 2015, 21).

5-10 min

20 min

60 min

2h
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luontokokemus

hengitystiheys laskee
syke laskee
verenpaine laskee

stressihormonit véhenevit

mieliala kohenee
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positiiviset tunteet
lisdantywvit

elimistén
puolustusmekanismit
vahvistuvat

sybpés ehkiisevien
proteiinien m&&ré lisdantyy
stressihormonien m3&rs
pienenee

verensokeriarvot tasaantuvat
kohonnut verenpaine laskee
masennuksen ja vasymyksen
tunne vihenee

elinvoimaisuuden tunne

lis&&ntyy

luontokuvien katselu
pihalla/puutarhassa
pistéytyminen
taukohetki luonnossa
iltakévely ulkona
metsi-/luontojumppa
metsatreeni

leppoisa ulkoilu
koiran ulkoiluttaminen
metsi-/luontokively
metsdmieliharjoitus
suunnistus
luonto pyd raily
geokatkaily

patikointi
vaeltaminen

metsi- ja luontoretket
marjastus

sienestys

metsdstys

risusavotta
puutarha-/metsitydt
sadnnollinen ulkoilu
luontolitkunta
perheen kanssa
ulkoileminen

luonnon keskelld

asuminen

Green Care -menetelmilla voidaan jo lyhyessa ajassa vaikuttaa ihmisen hyvin-
vointiin terveytta edistavasti. Taulukossa 1 on esitetty luonnossa vietetyn ajan
vaikutuksia ihmiseen sekd mahdollisia toimintatapoja luonnossa. Esimerkiksi 5—
10 minuuttia luonnossa vietettyéa aikaa kavelyn tai ulkoilun muodossa laskee hen-
gitystineyttd, syketta ja verenpainetta sekd vahentéda stressihormoneja. Mieliala
kohenee jo 20 minuutissa, ja tarkkaavaisuus lisdantyy 60 minuutissa. Kolmevuo-

rokautinen yhtamittainen luonnossa oleskelu muun muassa vahvistaa elimiston
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puolustusmekanismeja, vahentda vasymyksen ja masennuksen oireita seka pie-

nentaa stressihormonien maaraa huomattavasti. (Arvonen 2015, 21.)

3 Léasnaolemisen taito luonnossa

Kuuntele sisintasi,
kuori pois egosi hatainen aani,
keskity sisélla olevaan,
kiireettomaan rauhaan.
Kuuntele sen kerrontaa,
pysy avoimena ja hyvaksyvana.
Antaudu ja ota vastaan.
Kulje sen viitoittamaa tieta
onnellisuuden lahteille.

- Pia Carpelan

3.1 Tietoinen ldsné&olo

Nykyisin tybelamasséa on paljon tietotulvaa, tiedon kasittelykapasiteetin ylikuor-
mitusta ja jatkuvan tarkkaavaisuuden yllapitamisen tarvetta. Tydelaman arsyk-
keet siirtyvat myos kotiymparistéihin; media ja virtuaalinen elama lisaavat kuor-
mitusta. Tyo- ja kotiympariston arsykevirta hellittdd luontoympéaristossa; luonto-
ympariston autenttisuus ja tasaisempi arsykevirta tuottavat levollisuuden tunte-

muksia ja lisdavat mielihyvdhormoneiden eritysta. (Arvonen 2014, 17.)

Myds kaupunkiymparistdissa on luontoymparistba enemman arsykkeita, kuten
liketta, ruuhkaa, valkkyvia valoja ja koko ajan muuttuva ddnimaailma (Staats ym.
2003, Arvonen 2014, 18 mukaan). Kaupunkiympariston arsykkeet vaativat jatku-
vaa valppautta ja aistiherkkyytta, koska ymparilla oleviin uhkaaviin tekijoéihin pitda
pystyd reagoimaan nopeasti. Ihmiselle biologisena lajina ei ole viela ehtinyt ke-
hittyd reagointimallia kaupunkiymparistoon. (Kaplan & Kaplan 1989, Arvonen
2014, 18 mukaan.) Luontaisesti metsaymparistd on ihmiselle tutumpi ja vdhem-
man arsykkeellinen, mika mahdollistaa aistien ja aivojen palautumisen (Arvonen
2014, 18).
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Tietoinen lasnéolo eli mindfulness tarkoittaa, ettd huomiomme on kiinnittynyt jo-
honkin esineeseen, ihmiseen tai ajatukseen ymparistdssdmme. Tietoinen lasna-
olo on tassa hetkessa elamista. Mindfulnessille ominaista on tarkkaavaisuuden
ja tietoisuuden hallinta, joka vaatii keskittymista. (Hougaard & Kalajo 2016, 164.)
Yksi keskeisimmista mindfulness-harjoitusten teemoista on lasnéolon harjoittele-
minen (Arvonen 2014, 69). Keskittymisen herpaantuessa mieli alkaa harhailla.
Jossakin vaiheessa ihminen tulee tietoiseksi mielen harhailusta, ja huomio suun-
tautuu takaisin keskittymista vaativaan asiaan ja lasndoloon. Mindfulness siséltaa
paljon hengitysharjoituksia, jotka auttavat keskittamaan huomiota tdhan hetkeen
mahdollistaen lasnaolon. (Hougaard & Kalajo 2016, 167—168.) Metsaympaéris-
tbissa voi tietoisesti harjoitella lasnaolemisen, tietoisen tarkkaavaisuuden ja kes-
kittymisen taitoja. Metsdymparistd herattdd automaattisesti tietoisen tarkkaavai-
suuden ja uteliaisuuden ympariston tapahtumia kohtaan. Luonnossa mieli voi
menna flow-tilaan, jossa ajatuksia ei tunnu olevan enaa ollenkaan. Aika ja paikka
menettavat talléin merkityksensa, jolloin on vahvasti lasna tassé hetkessa ja ih-
minen tuntee vain tahan hetkeen liittyvia aistimuksia. (Arvonen 2014, 70.)

3.2 Tarkkaavaisuuden elpymisen teoria

Stephen ja Rachel Kaplan (1989, 1995) kehittivat tarkkaavaisuuden elpymisen
teorian, jonka laht6kohtana on henkinen vasymys. Henkinen vasymys johtuu yri-
tyksesta sulkea pois ylimaaraisia aistiarsykkeita, joita esimerkiksi rakennettu ym-
paristd aiheuttaa. Kaplanit ovat jakaneet tarkkaavaisuuden elpymisen teorian
tahdosta riippumattomaan ja tahdonalaiseen tarkkaavuuteen. Tahdosta riippu-
maton tarkkaavaisuus tarkoittaa spontaania, vapaata ja pakottamatonta huomion
kohdistamista tiettyyn asiaan. Tahdonalainen tarkkaavaisuus vaatii huomion koh-
distamista ja keskittymista kokonaisvaltaisesti johonkin tehtdvaan tai asiaan ja on
sen vuoksi henkisesti kuluttavampaa. Kaplaneiden mukaan tahdosta riippumaton
tarkkaavaisuus on elvyttavampi muoto, koska se ei vaadi ponnistelua. Luontoko-
kemus on kiinnostava ja stimuloiva, mika herattdad lumoutumisen tunnetta ja ar-
jesta irtautumista. Luontoympaéristdissad tahdosta riippumaton tarkkaavaisuus
mahdollistuu, koska luonnossa aistidrsykkeet ovat pehmeampia kuin kaupun-
kiymparistdissa. Tahdonalainen tarkkaavaisuus tarvitsee huomiota ja keskitty-

mista, mika voi johtaa vasymykseen. (Sempik, Hine & Wilcox 2010, 73.)
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Luonnossa tarkkaavaisuuden elpymista kuvaa nelja ulottuvuutta: lumoutuminen,
arjesta irtautuminen, johdonmukaisuuden kokemus ja sopivuus itselle (Kaplan &
Kaplan 1989, Salonen, Kirves & Korpela 2016, 324—-342 mukaan.) Lumoutumi-
sella tarkoitetaan tahatonta tarkkaavaisuuden kohdistamista johonkin ymparis-
téssa olevaan mielenkiintoiseen eli lumoavaan asiaan. Arjesta irtautuminen tar-
koittaa arjen vaatimuksista, velvoitteista ja kiireesta irrottautumista. Johdonmu-
kaisuuden kokemuksessa ihminen saa kokemuksen, etta paikka tai maisema on
sellainen, johon han voi menna tai se voi ymparéida hanet. Sopivuus itselle kuvaa
ymparistoon kuulumisen tunnetta; tunnetta, ettd ymparistd on yhteensopiva
omien kiinnostustenkohteiden ja tavoitteiden kanssa. (Hartig, Korpela, Evans &
Garling, 1997, Salonen, Kirves & Korpela 2016, 324—-342 mukaan.)

4 Stressin vaikutukset ja kuormituksesta elpyminen

4.1 Stressijatyduupumus

Stressi laajana kasitteenéd voidaan jakaa kolmeen alak&sitteeseen. Stressi voi-
daan jaotella stressitekijoihin, stressireaktioihin seka yksilon ja ympariston vuo-
rovaikutuksessa ilmeneviin ristiriitoihin. (Cooper ym., 2001, Sonnentag & Frese,
2003, Kinnunen, Feld & Mauno 2008, 14 mukaan.) Stressitekijoitéa ovat arsyk-
keet, kuten kuormittavat tekijat ja tilanteet. Pulmalliseksi stressitekijdéiden méaarit-
telyn tekee se, etta jokainen kokee arsykkeet yksilollisesti. Stressireaktio on ta-
pahtuma, jolloin ihminen reagoi arsykkeisiin fysiologisilla ja psykologisilla oireilla.
Stressireaktion voi aiheuttaa useampi erilainen stressitekija. Ihmisten erilaisilla
stressinhallintataidoilla voi muuttaa syntyvaa reaktiota. (Kinnunen, Feld & Mauno
2008, 14.)

TyOelaméassa syntyvat stressireaktiot voidaan jakaa lyhytaikaisiin ja pitkakestoi-
siin reaktioihin. Tybelaman stressireaktiot voidaan jaotella my6s yksilon, tyéyh-
teison ja yksityiselaman tasoihin. Yksilotasolla tyéelaman aiheuttamat stressire-

aktiot ovat fysiologisia, tunneperaisia tai kayttaytymisessa ilmenevia. Fysiologi-
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siin reaktioihin kuuluvat muun muassa stressihormonien eritys seka verenpai-
neen ja sydamen sykevaihteluun liittyvat muutokset. Lyhyella aikavalilla naiden
reaktioiden aktivoituminen lisdé yksilon voimavaroja stressitilanteessa, auttaa so-
peutumaan tilanteen vaatimuksiin seka auttaa selviytymaan tilanteesta. Positiivi-
nen stressi voi olla my6s hyddyllistd inmisen suorituskyvylle. Toisaalta usein tois-
tuva ja pitkakestoinen stressihormonien eritys voi kuitenkin lisata esimerkiksi sy-
dansairauksien syntya. Tunneperdiset reaktiot voivat nakya mielialamuutoksina
kuten artymyksend, ahdistuksena tai masentuneisuutena. (Kinnunen, Feld &
Mauno 2008, 15-16.)

Pitkittynyt tydstressi voi johtaa myds masennukseen ja erilaisiin psykosomaatti-
siin oireiluihin, kuten paansarkyyn ja vatsavaivoihin. Kayttaytymisessa voi ilmeta
esimerkiksi tiedollisen toiminnan hairi6itd, kuten muistiin, keskittymiskykyyn ja
paatoksentekoon liittyvia hairiditd. Stressi voi aiheuttaa myo6s tyosuorituksen
heikkenemista. Tyoyhteisdssa ilmeneva tyostressi voi lisata tydpaikan ihmissuh-
deongelmia, vahentaa tyéhon sitoutumista, lisata halua vaihtaa tyopaikkaa tai li-
sata sairauspoissaoloja. Tyoyhteisdossa ilmeneva tyostressi voi vaikuttaa myds
yksityiselamaan hidastamalla tydsta palautumista ja heikentamalla hyvinvointia

muilla elamanalueilla. (Kinnunen, Feld & Mauno 2008, 15-16.)

Jatkuva stressi ja omien voimavarojen ylittyminen voivat aiheuttaa tyduupu-
musta. Tyouupumukseen kuuluu jatkuva vasymyksen tunne, joka ei lahde pois,
vaikka tyon kuormitus vahenisi. Tyduupumuksen ominaispiirteitéa ovat tyén mer-
kityksen kyseenalaistaminen, ammatillisen itsetunnon heikkeneminen seka muis-
tin ja keskittymiskyvyn vaikeudet. Tyduupumuksella on vaikutusta tahattoman ja
tahdonalaisen tarkkaavaisuuden prosesseihin. Jo lievassa tyduupumuksessa ih-
misen tarkkaavaisuus kohdistuu tunneperédiseen puheddneen. Tyduupumusta
kokevat reagoivat herkemmin kielteiseen puhe&éneen, kun taas myodnteiseen pu-
hedéneen reagoiminen tapahtuu hitaammin. Vakava tybuupumus aiheuttaa vir-

heiden lisaantymista seka vaikeutta siirtya tehtavasta toiseen. (Sokka 2017, 5.)
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4.2 Stressista elpymisen teoria

Roger Ulrichin stressista elpymisen teoria on vaihtoehtoinen malli Kaplaneiden
teorialle. Stressista elpymisen teorian avulla pyritdéan selittamaan luontoympaéris-
téjen hyvinvointivaikutuksia. Ulrichin mielesta luontomaisema ja luonnon vaiku-
tukset itsessdén ovat evoluution aikaansaamia eivatka kognitiivisia tai jarkeiltavia
kuten Kaplaneiden teoriat. Ulrich n&kee luontoyhteyden olevan monimutkainen
kokonaisuus, johon liittyvat yksilon taipumukset ja kokemukset. Hinen mukaansa
yhteys ei ole pelkdstaan synnynnainen ja vaistonvarainen reaktio ihmisessa.
(Korpela, 1989, 1992, 2001, 2003, 2008, Ulrich, 1983, Ulrich ym., 1991, Sempik,
Hine & Wilcox 2010, 73 mukaan).

Ulrichin mukaan jo evoluutioprosessissa on suosittu yksiloita, jotka reagoivat po-
sitiivisesti luontoymparist6onsa ja pystyvat nopeasti palautumaan stressaavien
tilanteiden jalkeen elvyttavassa luontoymparistossa. (Sempik, Hine & Wilcox
2010, 74-75.) Stressista elpymisen teorian mukaan stressaavan tilanteen jalkeen
luontoymparisto ja luontoelementit saavat aikaan ihmisessa emotionaalisia ja fy-
siologisia muutoksia, kuten positiivisten tunteiden lisaantymista ja negatiivisten
tunteiden vahentymista (Korpela, 1989, 1992, 2001, 2003, 2008, Ulrich, 1983,
Ulrich ym., 1991, Sempik, Hine & Wilcox 2010, 73 mukaan).

5 Luonto voimavarana arjessa ja ty6ssa

Tata metsaa rakastan.
Naavapartakuusia,
suopursusoita,
kivikkorinteita,
neulaspolkuja.
Rakastan iltaan hiljenneena,
kevaan lauluja helisevana,
myrskyssa kohisevana.
Tata karua, hoitamatonta.
Keloineen, pahkoineen,
lahorastoineen.
Tata metsaa rakastan.
Tata maata.

- Maaria Leinonen



5.1 Elvyttavaluontokokemus

Viimeisten vuosikymmenten aikana on tutkittu paljon luontoymparistoihin liittyvia
hyvinvointivaikutuksia (Green Care Finland ry 2018d). Luontokokemuksen my6n-
teisia vaikutuksia kutsutaan elpymiseksi, jossa ihmisen psyykkinen olotila ja kuor-
mittumisen tunne seka stressi helpottavat (Salonen 2010, 61). Luontokokemuk-
sen elvyttdvyys voi ndkya rauhoittumisena, rentoutumisena, virkistymisena,
myonteisen olon vahvistumisena ja ajatusten selkiintymisena (Salonen & Kirves,
2016, Salonen, Kirves & Korpela 2016, 324-342 mukaan). Rachel ja Stephen
Kaplan (1989) seka Kirsi Salonen (2005) ovat tutkineet elvyttavan luontokoke-

muksen piirteita. Elvyttava luontokokemus on jaettu kuuteen osa-alueeseen (tau-

lukko 2).

Taulukko 2. Elvyttadvan luontokokemuksen piirteitd (Kaplan 1989, Salonen 2005,

Arvonen 2014, 19 mukaan).

Elvyttavan luontokokemuksen piirteita

1) Itselle sopiva ympéristo ja mielipaikka
Tuttuus, turvallisuus, rentous, kauneus; vihred kasvillisuus ja vesielementit
tyypillisia.

2) Arkipaivasta irtautuminen
Maantieteellinen siirtyminen luontokohteeseen; arjesta poikkeava kokemus;
etaisyyden tunne huoliin, vaatimuksiin ja kiireeseen; tekemisesta siirrytaan
olemiseen.

3) Lumoutuminen
Tarkkaavaisuus kiinnittyy tarkoituksella tai tahattomasti ympéaristéon;
uppoutumisen tunne, koko muu maailma tuntuu katoavan; luonnonymparistén
kauneuden arvostus.

4) Olemisen ja rauhoittumisen mahdollisuus
Aistien herkistyminen; tietoinen, hyvaksyva lasnaolo; mielen luontainen
tyhjentyminen; tai hidas kokemus; riittavyyden tunne.

5) Jatkuvuus
Paikan ja/tai maiseman ulottuvuudet osana luonnon suurta kokonaisuutta;
oman olemassaolon ja luonnon valiset mittasuhteet; maiseman jatkuminen voi
herattdd mielikuvituksen; vuodenaikojen, saatilojen vaihtelun ja rytmisyyden
kokeminen.

6) Yhteys luontoon

Ainutkertaisuus; hyvaksytyksi tulemisen tunne; kiitollisuuden kokemus.

18
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Elvyttava luontokokemus vaatii itselle sopivan ympariston tai mielipaikan. Tyypil-
lisia elvyttavyyden elementteja ovat vihread kasvillisuus ja vesielementti. Paikka
voi olla ennestaan tuttu, turvallinen, rentouttava ja kaunis ymparisto. Elvyttava
luontokokemus mahdollistaa arjesta irtautumisen, joka vaatii erillisen siirtymisen
luontokohteeseen. Luontokokemus tarjoaa jotakin arjesta poikkeavaa. Sen si-
jaan, etta luontokokemukseen liittyisi jokin tehtava tai suoritus, luonnossa pyri-
taan vain olemaan. Elvyttavyys syntyy siita, etta saadaan etaisyytta itsed huoles-
tuttaviin asioihin seka rentoudutaan kiireelta ja tyopaineilta. (Kaplan 1989, Salo-
nen 2005, Arvonen 2014, 19 mukaan.)

Elvyttdvaan luontokokemukseen liittyy lumoutumisen tunne, jolla tarkoitetaan,
etta tarkkaavaisuus kiinnittyy tahattomasti luontoymparistdon. Lumoutuminen ai-
heuttaa uppoutumista esimerkiksi johonkin yksityiskohtaan, jolloin muu ymparist6
katoaa. Luontokohteessa pyritdan vain olemaan ja rentoutumaan, jolloin aistit
herkistyvat ja tullaan tietoiseksi itsesta ja ymparistdsta. Luonnossa voi tuntea hy-
vaksyvaa lasnéoloa eli riittdvyyden tunnetta juuri sellaisena kuin on. Rentoutues-
saan mieli tyhjenee luontaisesti. Elvyttavaan luontokokemukseen liittyy jatkuvuu-
den tunne. Ympariston elementit ovat osa luonnon kokonaisuutta, jossa luonnon

mittasuhteita voi verrata omaan olemassaoloon. (Arvonen 2014, 18-19.)

Ympariston jatkuvuuden tunne syntyy vuodenaikojen vaihteluiden ja saatilojen
muutosten kokemuksesta. Elvyttavaan luontokokemukseen vaikuttaa oleellisesti
yhteyden kokemus luontoon. Yhteydentunne on ainutkertaista, jolloin kokija tun-
tee hyvaksytyksi tulemisen ja kiitollisuuden tunteita. (Kaplan 1989, Salonen 2005,
Arvonen 2014, 19 mukaan.) Elpymisen kokemus siséltaa rentoutumisen ja rau-
hoittumisen tunteita. Myds huolet, pelot ja kiire helpottavat seka tarkkuutta vaati-
vat tehtavat onnistuvat paremmin. Elvyttavat vaikutukset tapahtuvat osittain tah-

dosta riippumatta. (Arvonen 2014, 18-19.)

5.2 Luonto tydssé jaksamisen apuna

Hartigin vuonna 1993 tekeméassa tutkimuksessa tutkittiin kaupunki- ja luontoym-

paristdjen vaikutuksia tarkkuutta vaativien tehtavien jalkeiseen palautumiseen.
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Koehenkilét menivat noin tunnin kavelylenkille tarkkuutta vaativien tehtavien jal-
keen. Yksi ryhma kaveli kaupunkialueella ja toinen puistomaisella luontoalueella.
Koehenkildiden syke ja verenpaine laskivat selvasti nopeammin luonto- kuin kau-
punkiymparistossa. Kavelyn jalkeen keskittymista vaativista tehtavista suoriutui-
vat paremmin luontokavelylle osallistuneet. (Salonen 2006, 55.) Tydntekoon tar-
vitaan kognitiivisia taitoja kuten ajattelua, ongelmanratkaisua, keskittymista,
muistia ja tarkkaavaisuutta. Luonnossa liikkuminen parantaa naita edella mainit-
tuja taitoja. Tyontekija voi olla tyokykyisempi ja tehokkaampi tyopaivan ajan, jos
han paasee palautumaan kuormituksesta luontoymparistéssa. (Salonen 2010,
30.) Sairauslomien keston ja tarpeen on tutkittu vahenevan silloin, jos ty6paikan
l&aheisyydessa on luontoa tai jos tyotiloissa on viherkasveja (Piippo 2017, 34).
Lyhytkin luontokontakti tyopéaivan aikana véhentdd sairausoireita ja stressia
(Largo-Wright ym. 2011, Arvonen 2014, 20 mukaan).

Vuonna 2017 tehdysséa tutkimuksessa selvitettiin lounastauoilla tehtyjen puisto-
kavelyiden ja rentoutuksen elvyttavid vaikutuksia tyostressiin. Tutkijat havaitsivat,
ettd luontoymparistdssa vietetyilla tauoilla oli tydpainetta alentava vaikutus. Tut-
kimuksesta kay myos ilmi, etta puistokévelyt ja rentoutusharjoitukset taukojen ai-
kana voivat yllapitaa ja parantaa tyontekijan hyvinvointia. (De Bloom, Sianoja,
Korpela, Tuomisto, Geurts & Kinnunen 2017.) Tydskentelytiloissa olevilla luonto-
kuvilla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia tydssajaksamiseen. Luontoku-
vien katsominen aiheuttaa kehossa positiivisia fysiologisia reaktioita. Kuvat lievit-
tavat tyon aiheuttamaa kuormittavuutta ja stressia (Arvonen 2014, 22.) Esimer-
kiksi huone, jossa on abstrakteja kuvia tai ei ollenkaan kuvia, ei saa aikaan elvyt-
tavyyden kokemuksia. Jannittyneisyyden tunne, verenpaine ja sydamen syke las-

kevat huoneessa, jossa on luontokuvia. (Salonen 2006, 54.)

Myds tyoskentelytilojen viihtyvyyteen on alettu kiinnittdd enemman huomiota.
Esimerkiksi Amazon-yrityksen ty6tiloissa Seattlessa on 40 000 kasvia. Tutkimuk-
set osoittavat, etta tydskentelytilat, jotka on suunniteltu hyédyntamaan viher- ja
luontoymparistdja, johtavat terveempiin ja tuottavampiin tydntekijoihin. On myo6s
todettu, etta tyontekijoilla on enemman unettomuutta ja masennusoireita seka
korkeammat stressitasot, jos tyoskentelytiloissa on vahan luonnonvaloa. (Green-
field 2018.)
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5.3 Luonnosta virtaa -interventio

Kirsi Salonen ja Katriina Hyvonen ovat Jyvaskylan yliopiston Luontoympaéristo
tyoéhyvinvoinnin ja tydssa suoriutumisen voimavarana -hankkeessa kehittaneet
Luonnosta virtaa (LuoVi) -intervention tyontekijoiden tydhyvinvoinnin ja tydssa
suoriutumisen parantamiseksi. Halusimme ottaa taméan intervention tarkempaan
tarkasteluun, koska tassa on paljon samankaltaisuutta omaan tyéhémme nah-
den. Intervention keskeinen ajatus on, etta tyontekija saa tydhyvinvoinnin edista-
miseksi elvyttavid vaikutuksia fyysisesta ymparistosta ja ryhman tukea sosiaali-
sesta ymparistosta. LuoVi-intervention tavoitteina ovat saavutettavissa oleva
luontoymparistd, hyvaksyva ja tietoinen lasnaolo luonnossa, sosiaalinen tuki, ko-
kemukset luonnon hyvinvointivaikutuksista seka niiden ymmartaminen osana
tyohyvinvointia. (Salonen & Hyvonen 2017, 233.) Aiemmissa tutkimuksissa on
tullut esiin, ettd ihminen saatelee sen hetkista olotilaansa terveytta edistavasti
omassa luontomielipaikassaan (Korpela & Ylén, 2007, Salonen & Hyvonen 2017,
233 mukaan).

LuoVi-interventioon osallistui 110 henkil6&, jotka jaettiin kolmeen ryhmaan. Oh-
jatuissa ryhmissa ryhmalaiset toimivat ohjaajien opastuksessa. Kontrolliryhméa
koostui henkil6ista, jotka eivat muuttaneet normaalielamaansa eika heille annettu
ohjeistuksia. Kolmas ryhma toimi itsendisesti annettujen toimintaohjeiden mukai-
sesti. Ohjatuissa LuoVi-interventioryhmissé oli yhteensa 57 jasenta, joista muo-
dostettiin noin 7-12 hengen ryhmia. Ryhmaét kokoontuivat kerran viikossa viiden
viikon ajan puolitoista tuntia kerrallaan. Kontrolliryhmassa oli 27 jasenta, jotka
jatkoivat omaa elaméntapaansa normaalisti. Kolmannessa ryhméassa oli 26 ja-
senta, joita pyydettiin ulkoilemaan itsenaisesti omassa lahiluonnossa samoina

paivina kuin ohjatut LuoVi-ryhmaét pidettiin. (Salonen & Hyvonen 2017, 233-234.)
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e Hyvinvointia tukevan luontoympariston tunnistaminen
e Psykologinen ja fyysinen turvallisuus
e Moniaistisuus

e Hyvaksyva lasndolo ja tiedostamisen lisddminen A
e Luontoympariston (ja/tai luontoelementtien) ja omien
Ulcleaendiene  tunteiden sekd hyvinvoinnin valisen yhteyden tiedostaminen )
N\
« Kokemuksen jakaminen ryhmassa (hyvaksyva ilmapiiri
ryhmassa)
¢ Yhdistetdaan fyysisen ja sosiaalisen ymparistdn tuki y

Kuvio 3. LuoVi-intervention keskeiset osa-alueet (Salonen & Hyvonen 2017,
235).

LuoVi-interventio on jaettu kolmeen osa-alueeseen (kuvio 3), joista ensimmai-
sessa eli tunnistamisessa on oleellista itselle sopivan ja turvallisen mielipaikan
tunnistaminen. Mielipaikka etsitaan niin, etté ollaan vain luonnon ja oman itsensa
kanssa, eika olla vuorovaikutuksessa muiden ryhmaélaisten kanssa. Sopiva mie-
lipaikka valitaan ymparistotekijat huomioon ottaen. Tilantuntu ja suojaavuus ele-
mentit ovat tarkeita tekijoita luontoyhteyden muodostumisen kannalta. Toinen
osa-alue painottuu tiedostamiseen, tietoiseen lasndoloon, jolloin mielipaikassa
aistiminen on keskiossa. Kolmas osa-alue on luonnon ja ryhman tuki, joka pitaéa
siséllaan fyysisen luontoympariston sekéd ryhman tarjoaman sosiaalisen tuen.
Osa-alueet eivét ole toisiaan poissulkevia vaan niiden keskeinen sanoma yhdis-
tyy kaikkiin intervention osa-alueisiin. Interventiossa pyritdéan tiedostamaan itselle
sopivia ja merkityksellisia ymparistosuhteen elementteja, kuten tilantuntu tai ve-
den elementti, jolloin n&itd elementteja pystytaan jatkossa hydédyntdmaan oman
hyvinvoinnin edistdmisessa. (Salonen & Hyvonen 2017, 235-236.)

Tutkimusta arvioitiin kyselylomakkeella, jossa selvitettiin ryhmaléaisten kokemia
muutoksia seké kaytiin ryhmékeskusteluja ryhmalaisten kokemuksista. Ryhma-

laiset havaitsivat koettuja muutoksia omassa mielialassa, esimerkiksi positiiviset
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tunteet, kuten iloisuus lisdantyivat ja negatiiviset tunteet, kuten ahdistus vaheni-
vat. (Salonen & Hyvonen 2017, 237.) Lasnaolon kokemuksissa nousivat esiin
moniaistisuus, lasnaolon tunne ja itsensa hyvaksyminen seka luonnossa havaittu
symboliikka. Luonnossa havaitusta symboliikasta 16ytyi vertauskuvia omaan ela-
maan. Luonnon hyvinvointivaikutuksista korostuivat elpymisen tunteet, kuten rau-
hoittuminen ja virkistyminen. Ryhmalaiset tunnistivat, etta luonto mahdollisti
haastavien tunteiden kasittelyn ja prosessoinnin. Ymparistosuhteen piirteisté vih-
red kasvillisuus, puut ja vesi koettiin tarkeiksi moniaistisuuden, tilan tunnun ja
suojaavuuden kannalta. Ryhmalaisten mukaan LuoVi-interventio mahdollisti
omien tarpeiden tunnistamisen ja pysahtymisen. (Salonen & Hyvonen 2017,
237.)

Yksittaiset harjoitukset herattivat joissakin ryhmalaisissa kielteisia tunteita. Har-
joituksia ei kenties koettu itselle sopiviksi. Naita olivat esimerkiksi liike- tai paikal-
laanoloharjoitukset. Luontokokemusten jakaminen koettiin tarkeaksi. Ryhmassa
vallitsi yhteisollisyyden ilmapiiri, mutta myos yksinololla oli merkitysta ryhmalai-
sille. Ristiriitaiset kokemukset, kuten pelko tai epamiellyttava tunne johtuivat ym-
paristésuhteen ominaisuuksista. Naitd ominaisuuksia olivat muun muassa palelu
seka pelko luonnon armoille jaamisesta. (Salonen & Hyvonen 2017, 238.) Tutki-
muksista kay ilmi, etta ohjatut ja tavoitteelliset luontoavusteiset interventiot tuke-
vat tyohyvinvointia (mm. Annerstedt & Wahrborg 2011, Salonen & Hyvonen
2017, 238 mukaan).

6 Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen mittari

6.1 Luontokokemuksen arvioiminen

Kirsi Salosen, Kaisa Kirveen ja Kalevi Korpelan tutkimuksessa "Kohti kokonais-
valtaisen luontokokemuksen mittaamista” vuodelta 2016 luotiin luontokokemuk-
sen kokonaisvaltaista hyvinvointia mittaava ja arvioiva KOLU-mittari. KOLU tulee
sanoista kokonaisvaltainen luontokokemus. KOLU-mittarin avulla pystytaan arvi-

oimaan kokonaisvaltaista luontokokemusta ja luonnon koettuja vaikutuksia. (Sa-
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lonen, Kirves & Korpela 2016, 324—-342.) Mittaria on tadydennetty Jyvaskylan yli-
opiston tutkimushankkeessa "Luontoymparistd tydhyvinvoinnin ja tydéssa suoriu-
tumisen voimavarana” vuosina 2016-2018 (Green Care Finland ry 2018e).
KOLU-mittarilla saadaan monipuolisemmin arvioitua ihmisen kokonaisvaltaista
luontokokemusta ja luontoelementtien hyvinvointivaikutuksia kuin pelkastaan ar-
vioitaessa stressista ja kuormituksesta palautumista. KOLU-mittarissa otetaan
huomioon myds luontokokemukseen liittyvat negatiiviset tuntemukset. (Salonen
2017.)

KOLU-mittari voi toimia apuna tai tutkimusvalineena luontointerventioiden kay-
tossé ja kehittdmisessa. Tutkimuksen tavoitteena on, ettd luonnon hyvinvointi- ja
terveysvaikutuksia hyddynnettaisiin enemman osana ammattikaytantoja ja yh-
teiskunnan haasteita. Luontointerventioiden avulla pystyttaisiin kehittamaan hy-
vinvointia yllapitavaad kaupunkirakennetta ja lisaamaan ihmisten kokonaisval-
taista hyvinvointia entista vahemmilla taloudellisilla resursseilla. (Salonen, Kirves
& Korpela 2016, 324-342.)

6.2 KOLU-mittarin ulottuvuudet

Taydennetysta KOLU-mittarista on tehty kaksi versiota, lyhyt ja pitka versio, sen
mukaan missa tilanteessa arviota tehdaan. Esimerkiksi pitkdd KOLU-mittaria voi
kayttaa ennen ryhmatoiminnan alkamista ja sen loputtua mittaamaan ryhmatoi-
minnan aikaansaamia vaikutuksia. Lyhytta KOLU-mittaria voi kayttaa yhden ker-
ran ryhmatoiminnan arvioinnissa. Pitkdssd KOLU-mittarissa on 26 kysymysta ja
lyhyessa versiossa kolme kysymysta. KOLU-mittarin kysymykset jaottuvat nel-
jaén ulottuvuuteen: hyvaksyva lasnaolo, luontoyhteyden kokemus, tilantuntu ja
umpikujan tunne. Hyvaksyvaan lasnaoloon liittyy kokemus lasnaolosta ja itsensa
hyvaksymisen tunteesta luonnossa. Kokemukset ovat yhteydessa vihreaan kas-
villisuuteen ja moniaistiseen ymparistoon. Luontoyhteyden kokemuksessa ihmi-
nen tuntee olevansa osa luontoa ja luontokohde on lahell&a. Luontoymparisto tun-
tuu turvalliselta ja suojaisalta. Tilantuntukokemuksessa luontokohde on etaalla,

jolloin tilaa ja& ympaérille ja voi olla "helpompi hengittaa”. Kokemusta voivat edes-
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auttaa esimerkiksi veden elementit. Umpikujan tunteessa ihminen voi kokea epa-
miellyttavaa oloa, riittamattomyyden tunnetta tai kiireen tuntua luonnossa. (Salo-
nen ym. 2016, 324-342.)

Mittarilla arvioitavat henkilot jakautuvat saatujen pisteiden mukaan kokemusryh-
miin: tervehtyjiin, elpyjiin tai ristiriitaisiin. Tervehtymisen kokemuksissa luonto voi
antaa ihmiselle terveyden, kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, paranemisen ja on-
gelman helpottumisen kokemuksen. Nailla kokemuksilla on hyvinvointia ja ter-
veytta edistavia vaikutuksia. Elpyjien ja tervehtyjien kokemuksissa esiintyy moni-
aistisuutta, turvallisuuden tunnetta, itsensa hyvaksymista ja lasnaolon tunnetta
luonnossa eli vahvaa luontoyhteyttd ja hyvaksyvaa lasnaoloa. Ristiriitaisiin luon-
tokokemuksiin liittyy myonteisten tunteiden lisaksi myos kielteisia tunteita, jotka
voivat johtua peloista, ahdistuksesta, epamiellyttéavasta olosta, vaikeudesta irtau-
tua arjesta, tekemattomien toiden ajattelusta tai kiireen tuntemisesta. Nama ne-
gatiiviset kokemukset voivat estaa ja hairitd elpymisen ja myonteisten luontoko-
kemusten syntymista. Ristiriitaisilla on enemmé&n umpikujan tunnetta luonnossa

kuin elpyjilla ja tervehtyjilla. (Salonen ym. 2016, 324-342.)

Luontokokemuksien elvyttdvyys syntyy rauhoittumisen, rentoutumisen, virkisty-
misen ja ajatusten selkiintymisen kokemuksista. Ymparistésuhteen muodostumi-
seen vaikuttavat oleellisesti luontoymparistdn vihrea kasvillisuus kuten puut, pen-
saat ja kukat, seka vesi elementtina. Naista syntyvat luonnon elvyttavat vaikutuk-
set. (mm. Ulrich ym., 1991, Salonen ym. 2016, 324—-342 mukaan.) Muita ympé&-
ristosuhteeseen vaikuttavia ominaisuuksia ovat seesteisyys, lajirikkaus, sosiaali-
suus, nakdala, tila, kulttuuri ja piilopaikka (Grahn & Stigsdotter, 2010, Salonen
ym. 2016, 324-342 mukaan). Luontokohteen etaisyydella on myds merkitysta
ymparistésuhteeseen (Grahn & Stigsdotter, 2010, Salonen ym. 2016, 324-342
mukaan), esimerkiksi lahella olevista kohteista pystytd&n erottamaan pienia yk-
sityiskohtia, kuten lehtien varit ja metsdn aanet, jotka tuottavat mielihyvaa
(O'Brien, 2005, Salonen ym. 2016, 324—-342 mukaan). KOLU-mittariin on otettu
mukaan kolme ymparistdsuhteen ominaisuutta: vihrea kasvillisuus ja vesi, luon-
tokohde lahella tai kaukana seka tila ja suojaavuus. Luontoyhteyden kokemus
syntyy turvallisuuden tunteesta, suojasta ja lahella olosta. Hyvéaksyvaan lasna-
oloon liittyy vihred kasvillisuus. (Salonen ym. 2016, 324-342.)
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7 Opinnaytetyon lahtékohdat

7.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoitus oli lieventaa tyostressia luontoavusteisten menetelmien
avulla. Green Care -menetelmien kautta tuodaan uusia ndkoékulmia stressin hal-
lintaan. Luontoymparistoissa tapahtuvan ryhmatoiminnan avulla pyrimme lieven-
tamaan tyon aiheuttamaa kuormittavuuden ja stressin tunnetta. Tietoperustan

kautta syvennyimme luonnon hyvinvointivaikutuksiin stressisté elpymisessa.

Opinnaytetyon tehtavana oli luoda ryhmatoimintamalli, joka auttaa tyostressista
elpymisessa. Luontointerventiomme avulla pyrimme tietoisesti ja tavoitteellisesti
tuomaan luonnon hyvinvointivaikutuksia ohjattuun ryhmétoimintaan. Intervention
tavoitteena on ehkaista tydstressin muuttuminen tyéuupumukseksi. Suunnitte-
limme ja toteutimme kuuden kokoontumiskerran ryhmatoiminnan luontoympaéris-
toissa Joensuussa. Jokainen ryhmakerta koostui Green Care -menetelmista,
jotka painottuivat luontoavusteisiin menetelmiin. Ryhmatoiminnan kautta saatiin
keinoja tyon aiheuttaman stressin ja ylikuormituksen hallintaan. Ryhmatoimin-
nassa harjoiteltiin pysahtymaan ja olemaan lasna kiireen ja arjen tuomien velvoit-
teiden keskella. Ryhmatoiminnassa kaytettavat harjoitukset koostuivat luonnossa
tehtavista hengitys-, rentoutus- ja lasnéoloharjoitteista seka luovista ja toiminnal-
lisista menetelmista. Harjoitukset toteutettiin ulkona talvisissa metsa- ja jarviym-

paristoissa.

Opinnaytetydn tuloksena syntyi tuotos, johon koottiin ryhméatoiminnassa kaytetyt
harjoitukset seka ohjeistus niiden kayttoon. Ryhmalaiset saivat valmiin tuotoksen
itselleen ryhmatoiminnan loppumisen jalkeen. Talléin ryhmaléiset voivat jatkaa
harjoitusten hyddyntamista myos itsenaisesti. Green Care — Green Karelia-hanke
voi hyddyntéaéa ryhmatoimintamallia yhteistydtahojensa toiminnassa.
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7.2 Toimeksiantaja ja kohderyhma

Toimeksiantajamme on Green Care — Green Karelia-hanke. Kirjoitimme toimek-
siantajan kanssa toimeksiantosopimuksen (liite 1). Green Care — Green Karelia-
hankkeen tavoitteena on valtakunnallisen Green Care laatu- ja johtamisjarjestel-
man kayttéonotto hyvinvointipalvelualan yrityksissa Pohjois-Karjalassa. Hank-
keen tavoitteena on tehda tunnetuksi Green Care -pohjaista liiketoimintaa yrityk-
sille, suurelle yleisélle, kunnille, Siun sotelle, muille palveluiden ostajille ja tiedo-
tusvélineille. Green Care — Green Karelia-hankkeesta vastaavat Katri Palpatzis
ja Johanna Rinnekari. Palpatzis on hankkeen projektiasiantuntija, joka vastaa Ka-
relia-ammattikorkeakoulun opiskelijayhteistyosté ja hanketoiminnasta. Rinnekari

toimii hankkeen projektipaallikkona. (Green Care Ita-Suomi 2018.)

Green Care — Green Karelia-hankkeen tavoitteena on, etta maakunnan hyvin-
vointialan yritykset verkostoituisivat keskenaan hankkeen myota. Pyrkimyksena
olisi lisata yritysten muutosvalmiutta, erottuvuutta, innovatiivisuutta, kilpailukykya
ja tyollisyytta. Asiakkaille haluttaisiin taata myodnteiset, laadukkaat ja vastuulliset
hyvinvointipalvelut. Green Care — Green Karelia jarjestaa yrittgjille muun muassa
valmennustytpajoja, Green Care -laatumerkkikoulutuksia ja teemoitettuja tyopa-
joja. Hankkeen paarahoittaja on Etela-Savon ELY-keskus. Muita rahoittajia hank-
keelle ovat Euroopan Unionin sosiaalirahasto, Kestavaa kasvua ja tyota -hanke

sekd Suomen rakennerahasto-ohjelma. (Green Care Ita-Suomi 2018.)

Halusimme tehda opinnaytetyomme Green Caresta yhteistydéssa hankkeen
kanssa. Pohdimme paljon eri vaihtoehtoja opinnaytetydmme aiheelle. Lopullinen
idea syntyi omasta kiinnostuksestamme toteuttaa ryhmamuotoista toimintaa, joka
lieventaisi stressid luontoavusteisten menetelmien avulla. Hanke toivoi KOLU-
mittarin hyddyntamistéa ja testaamista opinnaytetydémme toteutusvaiheessa.
KOLU-mittari on Kirsi Salosen, Kaisa Kirveen ja Kalevi Korpelan (2016) luoma
kokonaisvaltaista luontokokemusta mittaava mittari. KOLU-mittaria kaytimme tie-
donhankinta- ja arviointimenetelméné. Green Care — Green Karelia-hanke saa

valmiin ryhméatoimintamallin k&ytt6onsa.
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Ryhmamme jasenet ovat Karelia-ammattikorkeakoulun henkildkuntaa. Haimme
jasenia rynmaan mainoksen avulla (lite 2). Mainos lahetettiin henkilokunnalle si-
saisen sdhkdpostin kautta. Mainoksessa kerroimme lyhyesti Green Care -mene-
telmista ja niiden hyvinvointivaikutuksista stressisté elpymisessa. Lisaksi mainok-
sessa kerrottiin rynmékertojemme teemat, sisallét ja aikataulut. Mainoksessa ker-
roimme myads, keitd olemme ja miksi kokoamme ryhman. Haimme ryhmaamme
kahdeksaa jasentad. Kohderyhmaksi etsimme henkil6ita, jotka kokevat jonkinas-
teista uupumusta tai vasymysta tydelaméassaéan. Kuusi henkil6ad ilmoittautui osal-

listujiksi. Ryhmamme jasenet olivat kaikki naisia.

7.3 Opinnaytetyon aikataulu

Aloimme tydstaéd opinnaytetyotamme syksylla 2017. Tavoitteenamme oli saada
opinnaytetydn suunnitelma valmiiksi ennen joulua 2017. Opinnaytetytn suunni-
telma hyvaksyttiin tammikuussa 2018. Tammikuussa teimme mainoksen, jolla
haimme ryhmatoimintaamme osallistujia. Lahetimme mainoksen ryhmatoimin-
nasta sahkopostilla Karelia-ammattikorkeakoulun henkilkunnalle. Mainoksessa
nakyi jokaisen ryhmékerran teema, sisalto, aikataulut seké kokoontumispaikka.
Helmi-maalis-huhtikuun varasimme raportin kirjoittamiselle. Ryhméatoimintamallin
toteutusvaihe oli helmikuun alusta maaliskuun puolivaliin asti. Ryhma kokoontui
kuusi kertaa keskiviikkoisin: 7.2., 14.2., 21.2., 28.2., 14.3. ja 21.3. Ryhmatoimin-
nan toteutuksen jalkeen Kkirjoitimme raportin loppuun. Lahetimme opinnayte-
tydomme 13.4.2018 raportointi- ja Kkirjoitusviestinnan opettajalle, joka tarkisti
tydmme kirjoitusasun. Samana paivana ilmoittauduimme ohjausseminaariin. Viik-
koa ennen ohjausseminaaria palautimme viimeisen ohjausversion opinnaytetyon
ohjaavalle opettajalle sekd vertaisarvioitsijalle. Ohjausseminaarimme oli
27.4.2018. Taman jalkeen meilla oli kaksi viikkoa aikaa tehdéa tarvittavat korjauk-
set opinnaytetybhomme. Palautimme opinndytetydmme tarkastukseen
14.5.2018, jolloin teimme myos kypsyysnaytteen osaamisestamme. Green Care
— Green Karelia-hanke kustansi opinnaytetyohon liittyvat kulut. T&h&n siséltyi ryh-
matoiminnassa tarvittavat materiaalikustannukset seka viimeisen ryhmékerran ti-

lavuokra Kalmonkatiskan kodalle.
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7.4 Opinnaytetyo prosessimallina

Spiraalimallissa tunnistetaan ja otetaan huomioon kehittdmistoiminnan inhimilli-
set, kulttuuriset ja sosiaaliset piirteet. Talldin kehittdmistoiminnassa tapahtuu
koko ajan arviointia, paluuta, pysahtymista, sisédltjen ja toimenpiteiden uudel-
leensuuntaamista ja tarkentamista. Spiraalimallissa hyodynnetdan ihmisen sosi-
aalisia, kulttuurisia, kognitiivisia, emotionaalisia ja elamankulun aikana karttu-
neita tietoja ja taitoja. Mallissa nakyy tyoskentelyn moniulotteisuus; kaikkea ei voi
suunnitella ennen kehittamistyon toteutuksen alkua, vaan asiat tarkentuvat ja
muuttuvat tyoskentelyn edetessa. (Salonen 2013, 14.) Valitsimme spiraalimallin
(kuvio 4) kuvaamaan opinnaytetydomme prosessia. Ensin pohdimme lineaarisen
mallin kayttéd, koska se etenee johdonmukaisesti kohti lopputulosta ja aikatau-
lumme puolesta se olisi ollut meille sopiva. Tydskentelyn edetessa olemme kui-
tenkin huomanneet, etté prosessi ei etene aina suunnitellusti vaan vélilla olemme
joutuneet palaamaan takaisin pain, muuttamaan suunnitelmia tai aloittamaan jon-

kin asian tyostamisen kokonaan alusta.

Toimeksiantajalla Green Care — Green Karelia-hankkeella oli toiveena saada
kayttokokemuksia KOLU-mittarista. Green Care — Green Karelia-hanke on saa-
nut oikeuden KOLU-mittarin kayttdon Kirsi Salosen tydoryhmalta. Hankkeella on
lupa kayttad KOLU-mittaria myds opiskelijoiden tdissa. Meilla itsella oli kiinnostus
kayttaa ja kokeilla Green Care -menetelmid ryhmatoiminnassa. Tasta saimme

idean luoda ryhméatoimintamalli, jossa kaytetaan luontoavusteisia menetelmia.

Opinnaytetyon idea hahmoteltiin ideapaperiin, jossa kerrottiin ja kuvattiin toimin-
tasuunnitelma. Taman jalkeen kirjoitimme toimeksiantosopimukset Green Care —
Green Karelia-hankkeen kanssa. Tutkimuslupa (lite 3) haettiin Karelia-ammatti-
korkeakoululta. Lupa myonnettiin 24.1.2018. Paatoksen antoi Marjo Nenonen ja
paatdksen tunniste on ST387-1315243-2018. Tutkimusluvan myota saimme kayt-
taa KOLU-kyselya opinnaytetydn toteutusvaiheessa Karelia-ammattikorkeakou-

lun henkilostolle.
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Suunnitteluvaiheessa kirjoitimme opinndytetydn suunnitelman. Siihen jasen-
simme ryhmatoimintamallin luomiseen kayttamamme teoriatietouden ja tiedon-
hankintamenetelmé&t. Suunnittelimme kuuden kokoontumiskerran ryhmatoimin-

nan, jossa kaytettiin luontoavusteisia menetelmia tydstressin hallintaan.

Aloitusvaihe

Suunnittelu-

vaihe

Kaytannon
toteutus

Raportin
kirjoittaminen

Ohjaus-
seminaari

Viimeistely-

vaihe

Valmis tuotos

Suunnittelimme ryhmatoiminnan sisallét, teemat
ja aikataulut. Teimme mainoksen ryhmatoimin-
nasta, jonka avulla haimme ryhméatoimintaamme
jasenida. Suunnitteluvaiheessa suunnittelimme
yksityiskohtaisesti jokaisen ryhmakerran sisallon
seka varalta lisdharjoituksia jokaiselle kerralle,
jos aikaa jaa yli. Suunnittelimme sisakerrat jokai-
sen teeman alle. Tavoite oli olla ulkona kaikkien
ryhmakertojen ajan, mutta varauduimme huo-

noon sdahan sisakerroilla.

Kaytannon toteutusvaiheessa pidimme kuusi
ryhméakertaa seitseman viikon aikana. Ennen jo-
kaista ryhméakertaa k&vimme lapi alkuperaiset
suunnitelmamme, teimme tarvittavat muutokset
huomioiden esimerkiksi sdén, hankimme tarvit-
tavat valineet ryhmakertaa varten ja teimme
tyonjaon ohjaajuudesta. Kaytdnnon toteutuksen
ohella kirjoitimme raportin teoriaosuutta seka
pohdintaa toteutuneista ryhmakerroista. Kéaytan-
non toteutuksen jalkeen kirjoitimme raportin lop-
puun. Tarkastelimme ja raportoimme KOLU-mit-
tareiden tuloksia sekd ryhmatoiminnan toteutu-
mista. Pohdimme KOLU-mittarin kaytettavyytta

ja hyédynnettavyytta rynmatoiminnassa.

Kuvio 4. Spiraalimalli (soveltaen Salonen 2013, 15-16).
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8 Opinnaytetydn menetelmalliset valinnat

8.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyd on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytetydlle. Toi-
minnallinen opinnaytetyd sisaltda toiminnallisen osuuden eli produktin seka pro-
sessin dokumentointi- ja arviointivaiheen eli opinnaytetytraportin. Toiminnallinen
opinnaytetyd voi olla esimerkiksi opas, tapahtuma tai portfolio jostakin tuotok-
sesta. Opinnaytetydprosessista kirjoitetaan tutkintaviestinnén vaatimukset tayt-
tava raportti. Raportissa tulisi ndkya opiskelijan asiantuntemus ja teoreettisen tie-
don ja ammatillisen taidon yhdistaminen. Tutkimuksellinen ja toiminnallinen opin-
naytetyo arvioidaan eri kriteerein; toiminnallisessa opinnaytetytssa painopiste on
idean ja tavoitteiden asettamisessa, menetelmien valinnassa, tavoitteiden saa-
vuttamisessa ja arvioinnissa. Arvioinnissa tarkastellaan teoreettisen viitekehyk-
sen tarkoituksenmukaisuutta ja soveltamista kaytanndssa. Myos lahdekirjallisuu-
den toimivuutta ja ajankohtaisuutta arvioidaan. Opinnaytety®6 on kayntikortti ty6-
elamaan, ja silla on merkitysta myos koulutus- ja ammattialalle. (Vilkka & Airak-
sinen 2003.)

Opinnaytetydmme on toiminnallinen opinnaytety6. Opinnaytetyon tuloksena syn-
tyi ryhmatoimintamalli, joka tehtiin seka teorian etta ryhmatoiminnan avulla.
KOLU-kyselyiden kasittely- ja tarkasteluprosessi olisi ollut yksistaan riittava opin-
naytetyon aihe, mutta silloin tydsta olisi tullut tutkimuksellinen opinnaytetyd. Ha-
lusimme saada kaytannon kokemuksia Green Care -menetelmisté ja niiden hy6-
dyistd ihmisen hyvinvoinnille ja stressinhallinnalle. Valmiissa tuotoksessa hyo-
dynndmme luonnon hyvinvointivaikutuksia ty0stressin hallinnassa. Tavoit-
teenamme oli saada aikaan jotain konkreettista, jota voi tulevaisuudessa hyddyn-

taa eri asiakasryhmien kanssa tydskennellessa.
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8.2 Tiedonhankintamenetelmét

Aiempien opintojen aikana olemme saaneet tietoa Green Care -menetelmisté ja
luonnon hyvinvointivaikutuksista. Johanna oli tyoharjoittelussa Tanskassa ke-
salla 2017, jolloin han suunnitteli opiskelutoverinsa kanssa terapeuttisen puutar-
han mielenterveyskuntoutujille. Teimme syventavan tyoharjoittelun syksylla 2017
Green Care — Green Karelia-hankkeelle. Tyoharjoittelussa tutustuimme eri Green
Care -yrityksiin ja niiden toimintaan. Syventavan harjoittelumme kehittamistehta-
vana tutustuimme KOLU-mittariin. Ty6harjoittelun aikana osallistuimme Kolilla
Kirsi Salosen Luontoymparistd osana kokonaisvaltaista hyvinvointia-koulutuk-
seen. Taman lisdksi olimme Green Care Ita-Suomen mukana Pieksamaella tu-

tustumassa paikallisiin Green Care -yrityksiin.

Vuoden 2018 tammikuussa osallistuimme Green Care — Green Karelia-hankkeen
luennolle, jossa kasiteltiin Kelan uusinta elédinavusteista tutkimusta seké Siun so-
ten kilpailutuksia. Minna on kaynyt Karelia-ammattikorkeakoulun Green Care pe-
rusteet -kurssin. Johanna on kaynyt Savonia-ammattikorkeakoulun Green Care
hyvinvointi- ja luonnonvara-alan mahdollisuutena -kurssin vuonna 2015 seké Dia-
konia-ammattikorkeakoulun Sosiaalipedagogisen hevostoiminnan perusteet -
kurssin vuonna 2016. Naiden tiedonhankintamenetelmien lisdksi olemme hank-
kineet teoriatietoa kirjallisuudesta, sdhkdisista lahteista seké aiemmista tutkimuk-
sista. Olemme myo6s hankkineet tietoa suullisten lahteiden kautta kuten keskus-

teluiden, kokouksien ja luentojen avulla.

8.3 KOLU-mittari luontokokemuksen arvioimisessa

KOLU-mittari sisdltaa lyhyen ja pitkan kyselylomakkeen. Lyhyessa KOLU-kyse-
lyssa (liite 4) on kolme kysymysta ja kuusi monivalintavastausta valilta taysin eri-
mielta—taysin samaa mielta. Lyhyttda KOLU-kyselya voidaan kayttaa esimerkiksi
yhden kerran ohjaustuokioissa. Lyhyt KOLU arvioi koettuja vaikutuksia luon-
nossa. Pitkd KOLU-kysely (liite 5) sisaltad 26 kysymysta kuudella monivalinta-
vastauksella. Pitkdn KOLU-kyselyn voi toteuttaa esimerkiksi viikkoa ennen ryh-

matoiminnan alkua, ikdan kuin alkukyselyna tai alkukartoituksena. Pitkaa KOLU-
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kyselya voidaan kayttaa myos lopussa esimerkiksi viikko ryhméatoiminnan paat-
tymisen jalkeen tai pidempéana loppuseurantana yhden tai kuuden kuukauden jal-
keen (Salonen 2017.)

Salonen, Kirves ja Korpela testasivat KOLU-mittaria tutkimustyéssaan ensin noin
40-vuotiaille aikuisille ja sitten noin 20-vuotiaille yliopisto-opiskelijoille. Ensimmai-
nen aineisto kerattiin vuosina 2007-2011 mielipaikka-kyselyyn vastanneilta luki-
joilta Internetin kyselylomakkeella, s&hkopostilla tai paperilomakkeella kurssien
tai kuntoutuksen aikana. Kyselyyn vastasi myos sosiaali- ja terveydenhuoltoalan
ammattilaisten asiakkaita ja ohjattavia, jotka olivat ohjauksessa tai kuntoutuk-
sessa erilaisten toimintakyvyn ongelmien vuoksi. Heidan kuntoutuksensa sisalsi-
vat luontoavusteisia menetelmid. Naiden vastanneiden ikajakauma oli 12-vuoti-
aasta 80-vuotiaaseen, ja vastaajista 72 % oli naisia. Vuonna 2014 Tampereen
yliopisto-opiskelijoilta kerattyyn verkkoaineistoon vastanneista 89 % oli naisia ja
osallistujien keski-ikd oli 26-vuotta. (Salonen ym. 2016, 324-342.) Tutkimuk-
sessa havaittiin, etta yliopisto-opiskelijoiden ja 40-vuotiaiden aikuisten vastannei-
den tulokset erosivat toisistaan. Yliopisto-opiskelijat olivat suhteessa suuntautu-
neempia enemman sosiaaliseen kuin fyysiseen ympéristoon. Heidan suhde ym-
paristéon oli toiminnallinen eli fyysisesti aktiivinen. 40-vuotiaiden vastanneiden
suhde ymparistoon oli emotionaalinen. Emotionaalinen ympaéristd vetoaa enem-
man ihmisiin, jotka voivat psyykkisesti huonosti. He my6s vaativat ymparistélta
enemman turvallisuutta ja suojaavuutta, eivatka ole niin kilnnostuneita toiminnal-
lisuudesta tai sosiaalisuudesta. (Grahn ym., 2010, Stigsdotter & Grahn, 2002,
2003, Salonen ym. 2016, 324-342 mukaan.)

8.4 KOLU-mittarin tulokset ja pisteytys

KOLU-mittarin my6ta saadut tulokset kertovat ihmisen luontokokemuksesta,
psyykkisesta tilasta ja koetusta terveydentilasta. Luontokokemuksen sisallélla on
merkitysté luontokokemuksen vaikutuksiin. Esimerkiksi, jos ihminen ei koe ym-
paristoa itselle merkitykselliseksi tai toimintaa sisalléllisesti laadukkaaksi, KOLU-
mittari voi antaa jostakin ulottuvuudesta alhaiset pisteet. Esimerkiksi ristiriitaisiksi
jaottuvilla ihmisilla arkeen liittyva kuormitus voi jatkua luonnossakin, jolloin luon-

non elvyttavyys- ja terveysvaikutukset eivat mahdollistu. Jos luontokohteessa ei
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ole tarjolla asiakkaalle merkityksellista elementtia, esimerkiksi vetta, han ei valt-
tamatta saa yhta hyvia hyvinvointivaikutuksia, ja tama voi vaikuttaa alentavasti
myos KOLU-mittarin tuloksiin. KOLU-mittarilla tarkastellaan sitd, kuinka ihmiset
tunnistavat luontokokemuksessa elpymisen lisaksi psyykkisia tekijoita, kuten
luontoyhteyttd, hyvaksyvaa lasnaoloa ja negatiivisuutta, sekéd ymparistosuhteen
ominaisuuksia, kuten vihreaa kasvillisuutta, vetta, tilantuntua ja suojaavuutta.
(Salonen ym. 2016, 324-342.)

Salosen, Kirveen ja Korpelan tutkimuksesta saaduista tuloksista tervehtyjat koki-
vat eniten luontoyhteyttd ja hyvaksyvaa lasnéoloa, toiseksi eniten naita kokivat
elpyjat ja vahiten ristiriitaiset. Nama tekijat erottelivat ryhmien tuloksia eniten. Tu-
loksien mukaan tervehtyjat saavat luontoyhteyden ja hyvaksyvan lasnaolon
kautta terveyshyotyja, joita he hoitavat tietoisesti luontoymparistoissa, ja nain toi-
mimalla he eroavat siten elpyjista. Ristiriitaisilla oli my6s eniten umpikujan tun-
netta luonnossa. Tilantuntu-ulottuvuudessa ryhmat eivat eronneet tulosten mu-
kaan toisistaan, mihin syyna voi olla se, etta tilantuntukokemukseen vaikuttavat
pelkastaan ymparistosuhteen ominaisuudet. KOLU-mittarin tulokset ovat suun-
taa-antavia ja tulkinnanvaraisia, eika niiden perusteella voi tehda tarkkoja johto-
paatoksia esimerkiksi henkilon kokemista luonnon hyvinvointivaikutuksista. (Sa-
lonen ym. 2016, 324-342.)

9 Tuotoksena ryhmatoimintamalli

9.1 Ryhmatoimintamallin prosessi

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi ryhméatoimintamalli. Kerasimme tietoa aikai-
semmista tutkimuksista seka kirjallisuudesta, joka koskee luonnon elvyttavia vai-
kutuksia stressin hallinnassa. Ryhméatoimintamallista teimme tuotoksen, jossa on
lyhyesti tietoa Green Care -menetelmistd ja luonnon hyvinvointivaikutuksista.
Tuotokseen on koottu ryhmatoiminnassa kaytetyt harjoitukset seka ohjeistukset

niiden kaytdsta. Tuotoksen syntymisen prosessia kuvaa alla oleva kuvio 5.
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Kuvio 5. Konstruktivistinen malli tuotoksen prosessimallista (soveltaen Salonen
2013, 20).

Konstruktivistinen malli yhdistaa lineaarisen eli suoraviivaisen prosessin ja spi-
raalimallin. Valitsimme konstruktivistisen mallin kuvaamaan ryhmatoimintamal-
limme kokonaisprosessia. Konstruktivistinen malli siséaltda kehittdmishankkeen
huolellisen suunnittelemisen, hankkeen vaiheittaisen etenemisen, toiminnasta
oppimisen, osallisuuden, tutkimuksellisen kehittdmisotteen seka monipuolisen
menetelmaosaamisen. Tassd mallissa korostuvat myds yhteisollinen ja osallis-
tava ndkokulma seka sosiopedagoginen tydote. Konstruktivistinen malli mahdol-
listaa pysahtymisen, arvioimisen ja eteenpain suuntautumisen seka tasavertai-

sen ja vuorovaikutteisen keskustelun. (Salonen 2013, 20.)

Halusimme luoda ryhmétoimintamallin, joka auttaa stressista elpymisessé. Ryh-
matoiminnassa kaytetyt harjoitteet pohjautuivat luontoavusteisiin menetelmiin.
KOLU-mittaria kaytimme tiedonhankinta- ja arviointimenetelmana. Suunnittelu-
vaiheessa kokosimme teoriapohjaa toteutusvaihetta varten. Teoriapohjana kay-
timme KOLU-mittaria, tutkimuksia, kirjallisuuslahteitd sekéa sahkoisia lahteita
luonnon hyvinvointivaikutuksista ja Green Caresta. Teoriaperusta on ollut poh-
jana ryhmakertojen suunnittelulle. Suunnittelimme ryhmakerroille tavoitteet, tee-

mat, siséllot ja toteutuksen.
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Toteutimme suunnittelemamme ryhmékerrat. Dokumentoimme ryhmaétoimintaa
kirjallisesti ja valokuvaten. Reflektoimme ryhmakertojen antia, toteutusta ja toi-
mintaa kirjallisesti ja suullisesti jokaisen ryhmakerran jalkeen. Ryhmatoiminnan
toteutuksen jalkeen kerasimme ryhmalaisilta palautteen koko ryhmétoimintapro-
sessista. KOLU-mittarit toimivat arvioinnin valineend; ne arvioivat ryhmalaisten
omakohtaista kokemusta seké antoivat kokonaiskuvan ryhmatoiminnan vaikutuk-
sista. Ryhmalaisten antaman palautteen ja meidan oman pohdintamme mukaan
valmistimme lopullisen tuotoksen ryhmatoimintamallista. Tuotos sisaltaé lyhyen
teoriatiedon Green Care -menetelmista ja luonnon hyvinvointivaikutuksista seka
luontoavusteiset harjoitukset ja niiden ohjeistukset. Suunnittelimme ja valmis-
timme tuotoksen itse. Green Care — Green Karelia-hanke ja ryhméalaiset saavat

valmiin tuotoksen kayttoonsa.

9.2 Ryhmaétoiminnan tavoitteet

Ryhmatoiminnan tavoitteena oli lieventaa tyon aiheuttamaa kuormittavuuden ja
stressin tunnetta. Ryhmakerrat jaoimme kolmeen teemaan: yhteys luontoon,
l&sn& olemisen taito ja luonto voimavarana. Yhteys luontoon -teeman tavoitteina
oli pohtia luonnon merkitysta itselle, tiedostaa luonnon hyvinvointivaikutuksia ja
keskittya tietoisesti havainnoimaan ymparistamme. Biofilia-kasitteen mukaan ih-
misilla on synnynnéinen ja vaistonvarainen tarve olla yhteydessa luontoon (Sem-
pik, Hine & Wilcox 2010, 19). Tiedostetulla luontoyhteydelld on stressitasoja alen-
tavia ja suojaavia vaikutuksia (Kaplan & Kaplan 1989, Kaplan 1995, Hartig ym.
1991, 2003, Louv 2005, Sempik, Hine & Wilcox 2010, 19 mukaan). Lasna olemi-
sen taito -teeman tavoitteina oli opetella luonnon avulla olemaan lasna tassa het-
kessa, pysahtya kiireen keskelld ja tunnistaa tAmanhetkista olotilaa. Luonnossa
mieli voi menna flow-tilaan, jossa aika ja paikka menettavat merkityksensa ja ih-
minen on vahvasti lasna tassa hetkessa aistimuksien valityksella. (Arvonen 2014,
70.) Luonto voimavarana -teeman tavoitteet olivat tiedostaa luonnon avulla omia
voimavaroja seka loytaa keinoja luonnosta arjen kuormittavuuden tasapainotta-
miseksi ja stressin lieventdmiseksi. Luontokokemuksien elvyttavyys syntyy rau-
hoittumisen, rentoutumisen, virkistymisen ja ajatusten selkiintymisen kokemuk-

sista. (Salonen ym. 2016, 324-342.) Jo 5—-10 minuuttia luonnossa vietettya aikaa
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kavelyn tai muun ulkoilun muodossa laskee hengitystiheyttd, syketta ja verenpai-
netta seka vahentaa stressihormoneja. Mieliala kohenee jo 20 minuutissa. (Arvo-
nen 2015, 21.)

Ryhmatoiminnassa nakyivat Green Care -toiminnan peruselementit: luonto, toi-
minta ja yhteis6. Ryhmatoiminnan kohteina olivat luontoymparistét. Ryhmatoi-
minnassa luonnon elvyttavyys voi edistda ja nopeuttaa asetettuja tavoitteita. Toi-
minta toi ryhmalaiset lahemmaksi toisiaan ja yhdisti heidat luontoympéaristoon.
Ryhmatoiminnan keskitssa oli kokemuksellisuus luonnossa, jota arvioitiin KOLU-
mittarin avulla. Pyrimme siihen, etta jokainen tulee kuulluksi ja pystyy avoimesti
kertomaan omista luontokokemuksista ja havainnoista. Osallisuuden tunne voi
syntya vuorovaikutuksessa ihmisten, luonnon tai paikan kanssa. (Vehmasto, Pu-
romaki & Laaperi 2014, 9.)

Saimme pohjan tavoitteille teoriasta ja aiemmista tutkimuksista. Olimme myds
opintojen ja tydharjoittelujen kautta n&dhneet kaytanndssa, kuinka luonnolla voi
olla suuri vaikutus ihmisen hyvinvoinnin ja terveyden edistamiselle. Suunnitte-
limme aina kaksi ryhméakertaa saman teeman alle. Suunnittelimme ja valitsimme
harjoitukset teemoihin sopiviksi. Pyrimme siihen, ettd ryhmékerroilla ei olisi kii-
reen tunnetta. Tama oli tarkeaa, jotta rynmalaiset saivat mahdollisimman rauhal-
lisen ja stressittoman ympariston keskittya harjoitusten tekoon. Aikataulutimme
ryhmakerrat niin, etté niissa oli aina joustovaraa. Nain vapaalle keskustelulle ja

kommentoinnille oli aikaa, eika tarvinnut kiirehti& seuraavaan harjoitukseen.

9.3 Ryhmatoiminnassa kaytetyt harjoitukset ja menetelmat

Ryhméatoiminnassa kaytettyihin harjoituksiin saimme ideoita eri kirjallisuusléh-
teistda seka luovien ja toiminnallisten menetelmien opinnoistamme. Suunnitte-
limme kaikki kuusi ryhmakertaa etukateen. Kaikki ryhmakerrat pidettiin ulkona
talvisissa metsd- ja jarviymparistdissa Joensuussa. Ryhmékerrat ajoittuivat
helmi-maaliskuulle. Hyédynsimme ammattikorkeakoulun Tikkarinteen-kampuk-
sen lahiymparistoja, koska halusimme saada ihmiset tietoiseksi siita, ettd myds

kaupunkiymparistoissad voi kokea luonnon hyvinvointivaikutuksia. Lahiymparis-
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téissa oli puistoalueita, lenkkeilypolkuja ja pienida metsaalueita. Kaupunkiympa-
ristdjen lisdksi hyddynsimme toiminnassamme muutaman kilometrin paassa ole-
via Kuhasalon metsa- ja jarvialueita. Suunnittelimme jokaiselle ryhmékerralle si-
sakerran, jos saa olisi ollut liian kylma ulkona olemiseen. Liséksi suunnittelimme
harjoituksia sen varalta, jos aikaa jaa yli. Ryhmakertojen sisallét muuttuivat valilla

alkuperaisista suunnitelmista esimerkiksi saan takia.

Ryhmakerrat jaoimme kolmeen teemaan, yhteys luontoon, lasnéolon taito ja
luonto voimavarana. Jokaisen teeman alle suunnittelimme kaksi ryhmakertaa.
Ryhmakertojen teemat limittyivat osittain toisiinsa, esimerkiksi lasnaoloharjoituk-
sia teimme lahes jokaisella kerralla. Ryhmaprosessin alussa tarkoituksena ol
tulla tietoiseksi omasta henkilokohtaisesta luontoyhteydesta ja tiedostaa luonnon
merkitys itselle sekda omalle hyvinvoinnille. Prosessin edetessa opeteltiin ole-
maan lasna tassa hetkessa ja tiedostamaan omia voimavaroja, minka kautta on

mahdollista saada jaksamista tydelamaan.

Ensimmaisen kahden ryhmékerran teemana oli yhteys luontoon. Tarkoituksena
oli pohtia luonnon merkitysta itselle, tiedostaa luonnon hyvinvointivaikutuksia ja
keskittyd tietoisesti havainnoimaan ympéaristtAmme. Luontosuhteen vahvista-
mista lahdimme tavoittelemaan siten, etté tulisimme ensin tietoiseksi omasta
henkilokohtaisesta luontosuhteestamme. Olimme ohjeistaneet ryhmalaisia tuo-
maan ensimmaiselle kerralle mukanaan itselleen tarkean luontokuvan. Valittu
luontokuva oli itselle merkityksellisesta paikasta otettu valokuva, piirros, lehtikuva
tai muu vastaava. Jokainen sai esitella oman kuvansa ja kertoa, miksi valitsi juuri
sen kuvan. Harjoitus auttoi pohtimaan omaa luontaista luontosuhdetta. Yhteys
luontoon -teemalla pyrimme my@s osoittamaan ryhmalaisille, ettéa luonnossa liik-
kuminen ja oleminen eivat vaadi aina syrjaista metséa tai Lapin eramaata; luon-

non elementteja voi I6ytdd myds kaupunkiymparistdsta kuten puistoalueilta.

Toisena teemana oli lasn&olemisen taito. Teimme harjoituksia, joissa opette-
limme olemaan lasné tassa hetkessa, pyrimme pysahtymaan kiireen keskella ja
tunnustelimme omaa tdmanhetkista olotilaa. L&dsnaolemisen taitoa ja oman olon
kuuntelemista harjoittelimme erilaisin keskittymis- ja hengitysharjoituksien avulla.

Kolmannella ryhmékerralla olimme avantouimassa. Kylmaan veteen meneminen
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vaatii keskittymista ja tassa hetkessa olemista. Kokonaisuudessaan avannossa
kayminen on voimauttava kokemus ja silla on monia hyvinvointivaikutuksia. Nel-
jannen kerran paaharjoituksena teimme Kirsi Salosen mielipaikkaharjoituksen.
Saimme idean harjoituksen kayttdmiseen kdymastdmme Salosen koulutuksesta
(Salonen 2017), jossa paasimme itse kokemaan harjoitusta kaytannossa Kolin
jylndssa kansallismaisemassa. Harjoituksen tavoitteena on vahvistaa omaa luon-
toyhteytta ja lasnéolon taitoa. Harjoituksessa etsitddn ensin luonnosta paikka,
joka vetoaa. Harjoitus tehdaan itsendisesti hiljaisuudessa, omaa oloa ja tunte-
muksia kuunnellen. Pyrkimyksena on havaita ja kokea luontoympéaristoad aistien
avulla. Harjoituksen tavoitteena on, etta tekijan huomio on ymparistossa ja sen

sopivuudessa itselle. (Salonen 2010, 86.)

Viimeisena teemana oli luonto voimavarana. Tarkoituksena oli luonnon avulla tie-
dostaa omia voimavaroja, l6ytaa keinoja arjen kuormittavuuden tasapainotta-
miseksi seka stressin lieventamiseksi. Viidennella kerralla olimme lumikenkaile-
masséa. Kenkailyreitin varrelle olimme tehneet Voimavarapuu-polun. Polun tarkoi-
tuksena oli konkretisoida omia voimavaroja, elaméanarvoja seka kiitollisuuden ja
onnellisuuden lahteita. Viimeisella kerralla keskityimme kuuntelemaan omaa ta-
manhetkisté oloa ja etsimaan positiivisia asioita omasta elamasta. Pohdimme it-
selle tarkeitd ja onnea tuovia asioita. Mietimme, kuinka naita asioita voisi lisata

omaan arkeen ja nain lisatd omaa jaksamista.

Jokaisen rynméakerran jalkeen annoimme ryhmalaisille luontoreseptit (liite 6). Re-
septeissa oli aina yksi luontoon liittyva tehtava, joka lisdd omaa hyvinvointia ja
jaksamista ty6ssé seka arjessa. Reseptien avulla my6s ryhmakerralta poissaollut
ryhmalainen pysyi aiheessa mukana ja hyotyi luonnon hyvaa tekevista vaikutuk-
sista. Taman tapaisia hyvinvointiresepteja on kaytetty Japanissa jo vuodesta
1982 lahtien. Silloin perustettiin Shinrin-yoku eli metséakylpy-terveysohjelma,
jonka pddmaarana oli saada kansalaiset oleskelemaan enemman metsaympa-
ristdissé sen terveysvaikutusten takia. Tutkittujen terveyshyotyjen myéta japani-
laiset |&&karit yllapitavat metsaterapiavastaanottoja ja suosittelevat metsakylpyja
muun muassa stressin hallintaan ja terveyden edistdmiseen. (Li 2018, 43, 55, 58,
68.)
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10 Ryhméatoiminnan arviointi

10.1 Ryhmatoiminnan arviointimenetelmat

Arvioimme ryhmatoimintaa ja sen sisaltdd KOLU-mittareiden seka ryhmalaisilta
saatujen palautteiden avulla. KOLU-mittareiden purku kerrotaan yksityiskohtai-
sesti seuraavissa luvuissa. Saimme ryhmalaisiltd suullista palautetta pitkin koko
ryhmatoiminnanprosessin. Kirjoitimme reflektiopaivékirjaa koko ryhmatoiminnan
ajalta. Reflektiopaivakirjan avulla arvioimme omaa toimintaamme ohjaajina ja
muokkasimme tarvittaessa ryhméatoiminnan sisaltéa saatujen kokemusten ja ha-

vaintojen perusteella.

Viimeisella kerralla kerasimme palautteen toteutuneesta ryhmatoiminnasta. Ke-
rasimme palautteen toiminnallisella menetelmalla. Toiminnallisen menetelmén
avulla ryhmalaiset saivat antaa palautetta henkilékohtaisesti tai yhdessa keskus-
tellen. Toiminnallisen palautteen keruumenetelman avulla ryhnmalaiset paasivat
osalliseksi ryhmatoimintamallin kehittdmiseen. Teimme kartongeista viisi eri pis-
tettd, joihin kirjoitimme aihealueet palautetta varten. Aiheet olivat ryhmakertojen
sisallét, mitd ryhméatoiminta on antanut sinulle, KOLU-kyselyt, ohjaajuus ja kehit-
tamisehdotukset. Ne, jotka eivéat paasseet viimeiselle ryhmékerralle, antoivat pa-

lautteen sdhkopostilla vastaten samoihin kysymyksiin.

10.2 Ryhmalaisten palautteet

Palautteet ryhmékerroista olivat padasiassa positiivisia. Ryhmalaisten mielesta
ryhmékertojen siséllot olivat monipuolisia. Palautteen mukaan teemat olivat ajan-
kohtaisia. Ryhmalaiset pitivéat siité, ettd oltiin ulkona talviaikaan, koska monella
ulkoilu ja luonnossa liikkkuminen painottuvat useimmiten sulan maan aikaan. Pa-
lautteen mukaan ryhmatoimintamme antoi uusia ideoita talvella luonnossa olemi-
seen. Yhdella ryhméakerralla oli kova pakkanen, josta olimme etukateen ilmoitta-
neet ryhmalaisille. Kehotimme ryhmalaisia pukeutumaan lampimasti pakkassaa-

han. Suunnittelimme taman kerran lyhyemmaksi kuin muut kerrat. Paaasiassa
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pakkaskerran palaute oli positiivista; pakkassaan kauneutta ja talvista auringon-
laskua jaalla kehuttiin. Kehittdmisehdotuksena saimme, etta pakkasraja olisi hyva

asettaa ryhmakerroille ja ettd tAmé&n kerran olisi voinut pitaa sisalla.

"Kuhasalon kerta oli kaikkinensa hyva, pakkassaa vain teki siita eri-
laisen. Voimalause, seuraa johtajaa, mielipaikka, kiitollisuustanssi —
kaikki hyvia ja mukavia harjoitteita, yhdessa ja yksin tekemista.”

— ryhmalaisen palaute

Ryhmakertojen ymparistot, kuten méntymetsa ja luonnon jaa olivat mieluisia.
Myds kaupunkiymparistoista [oytyvia luontoymparistoja arvostettiin. Eras ryhméa-
lainen havahtui siihen, ettd myos asutusten lahella voi rauhoittua, jos vain osaa
pysahtya ja keskittyd havainnoimaan ymparistbaan. Palautteesta kavi ilmi, etta
usein luonnossa liikutaan esimerkiksi koiran kanssa ulkoillen, jolloin se on tietyn-
lainen arjen suoritus. Palautteen myo6ta herasi toive siita, etta oppisi olemaan
enemman lasna luonnossa liikkuessaan. Aikataulutuksesta saimme myos hyvaa
palautetta; pysyimme hyvin aikataulussa. Ryhmakertojen jalkeen jaetut luontore-

septit olivat ryhmalaisista odotettuja kotitehtavia.

"Lumikenkaily kivaa ja voimavarapolku oli hyva uusi kokemus. Jokai-
nen keskittyi omaan olemiseen ja ajatteluun. Patsaat konkretisoi
unelmia ja niiden uudelleen pohtimista — konkretia mukana.”

— ryhmaléaisen palaute

Palautteet on koottu saamistamme suullisista ja kirjallisista palautteista. Jaoimme
palautteet teemoittain samojen otsikoiden alle, joita kaytimme kirjallisen palaut-
teen keruussa. Palautteet on kirjoitettu auki joko tekstin sisélle tai koottu tauluk-

koon 3.
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Taulukko 3. Ryhmakerroilta saatuja palautteita.

Ryhmékertojen siséllot

- monipuoliset sisallot

- toivottiin, etté pulkkamaki olisi vakituinen
paivan piristaja tyopaivan aikana

- kovat kaupungin aanet hairitsivat
keskittymista (helikopteri, koiran haukunta)
- oman luontosuhteen herd&minen; tajusin,
ettéd luonnossa ei aina tarvitse olla
tekemassa jotakin, vaan siella voi vain olla
- pakkaspéivan kauneus

- pakkaspaivan saa oli liian kylmé ulkona
olemiselle

- lumiset puut kuin pitsikatto

- elamén arvojen konkretisoiminen
ajatuksia herattavaa; elaman arvoja tulee
mietittya liilan vahan

- ryhmakerta sai miettimaan konkreettisia,
pienempia unelmia ja tavoitteita elamassa
- mindfulness-harjoitukset parasta

- lasn&oloharjoitus talvisdassa ei toimi
samoin kuin ilman palelua

- ryhmakertojen turvallisuusasiat oli mietitty
hyvin

- ensimmaisen kerran teoriaosio oli hyva ja
tiivis paketti

- kuva hyva valine uudessa ryhmassa
tuoda asioita esille

- lankkukisa hauska — leikki kiinnostaa
itsedni ja tuo rynmaa yhteen

- etétehtévan purku/kuva toimi hyvin

- tosi hyvia

Mita ryhmatoiminta on antanut Sinulle?
- voimaa luonnosta

- hyvaa mielta

- uusia keinoja luonnosta nauttimiseen
- rauhoittumista arjen kiireessa

- kiitollisuutta

- uusia tuttavuuksia

- sain ideoita, joita voi hyddyntaa
opiskelijoiden kanssa

- mietin my®s omia tavoitteita, unelmia,
lasn&olon taitoa

Ohjaajuus

- hyvin suunnitellut kerrat

- ohjaus selkeaa, rauhallista, tavoitteellista
- ensimmaisen ryhmakerran dénenkayton
volyymiin kiinnitettdva huomiota

- ensimmaisen kerran lasnéoloharjoitusten
lopussa olisi hyva olla rauhallinen
palaaminen tdhan hetkeen

- ihanat ohjaajat

- rento meininki hyva

- kivoja metodeja, joita voi hyodyntaa
jatkossa itse

- kun siirrytdan paikasta toiseen, toisen
ohjaajan olisi hyva olla ryhm&a johta-
massa ja toisen kulkemassa ryhman
perassa (turvallisuusasia)

- olitte molemmat mukana ohjauksessa
jokaisella kerralla

KOLU -kyselyt

- selkeat kyselyt

- tulokset eivat juuri muuttuneet

- toimiva tapa antaa palautetta

- kuuden vastausvaihtoehdon asteikko
haastava; joutui arvailemaan mitéa
tarkoittivat 3 ja 4 kohdat

- kun luonto on niin vahva osa elamaani,
niin palautteessa ei tullut mitdén uutta;
henkild, jolle luonto vieraampi, saa Kolun
kautta enemman hyodyllista tietoa itselleen
- oli hyvia

- ei erikoista kommentoitavaa

Kehittamisehdotukset

- samaa kurssia voisi kokeilla
kesalla/syksylla

- séa olosuhteet kannattaa huomioida;
Pakkanen vaikuttaa varmasti eniten, koska
oikeasti palelee ja varpaat kohmeessa.
miten toiminnan olisi voinut toteuttaa
sisalla?

- leikki osana toimintaa hyva idea, tuo
ryhmalaisia lahemmaksi toisiaan
-pakkasraja kerroille -30-25’c on aika
kylma!

10.3 KOLU-kyselyn kayttd ryhmétoiminnan arvioinnissa

Kaytimme KOLU-mittarin pitkd& kyselylomaketta ennen ryhmatoiminnan alka-

mista selvittdmaan ryhmalaisten senhetkisté luontosuhdetta. Kyselyjen toteutta-

mista varten teimme tutkimuslupahakemuksen Karelia-ammattikorkeakoululta.

KOLU-mittarin pitkasta kyselylomakkeesta teimme sahkdisen Webropol-kyselyn,

jonka lahetimme ryhmalaisille sdhkdpostilla. Webropol-kyselyssa kysyimme ryh-

malaisiltd suostumuksen kyselyn tayttamiseen.



43

Pitkan KOLU-kyselyn liséksi kaytimme ryhmatoiminnan aikana KOLUnN lyhytté ky-
selylomaketta mittaamaan senhetkisia luontokokemuksia. Kaytimme lyhytta
KOLU-kyselya kahdella eri ryhmakerralla ja ryhmaélaiset vastasivat niihin aina
ryhmétoiminnan lopuksi. KOLU-kyselyt auttavat oman henkilokohtaisen luonto-
kokemuksen havainnoinnissa itsearvioinnin valineend. Ryhméatoimintaprosessin
lopuksi kaytimme pitkaa KOLU-kyselya nahdaksemme, olivatko ryhmaléisten

vastaukset muuttuneet ryhmatoiminnan aikana.

11 KOLU-kysely luontokokemuksen arviointivalineena

11.1 Lyhyt KOLU-kysely

Lyhyen KOLU-kyselyn avulla arvioidaan senhetkisen luontokokemuksen vaiku-
tuksia ryhmatoiminnassa. Teetimme lyhyet KOLU-kyselyt toisen ja neljannen ryh-
makerran lopussa. Lyhyet KOLU-kyselyt taytettiin paperisena. Emme vertaa ly-
hyistd KOLU-kyselyista saatuja tuloksia keskenaan, koska tulokset kertovat vain
senhetkisen ryhmakerran kokemuksesta. Tuloksiin voivat vaikuttaa monet eri te-
kijat, kuten henkilon senhetkinen vireystila, mieliala tai arjen ja tyon velvoitteet.
Jokainen voi henkilokohtaisesti pohtia millaiset tekijat esimerkiksi ymparistdossa,
ryhmakerran siséallossa tai henkilokohtaisissa tekijoissa vaikuttavat tuloksiin. An-
noimme KOLU-tulokset kirjallisina versioina jokaiselle ryhmalaiselle. Tulosten
purkaminen ulkona talviolosuhteissa ei olisi ollut miellyttavaa. Seuraavalla ryh-

makerralla palasimme kyselyihin lyhyesti, jos kysyttavaa oli herannyt.

Lyhyesséd KOLU-kyselyssa kysytaan ikaa ja sukupuolta. Nailla tiedoilla ei ollut
kuitenkaan meille merkitysta, koska emme tehneet vertailua sukupuolen tai i&n

mukaan. Kyselyssa on kolme vaittdmaa:

1. Koin kiireen tunnetta luonnossa
2. Kaoin, etté luonto on tarke& osa hyvinvointiani ja terveyttani

3. Luonto rauhoitti ja rentoutti minua.
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Kirsi Salosella, Kaisa Kirveella ja Kalevi Korpelalla on erillinen ohjeistus KOLU-
kyselyjen purkuun (Salonen, Kirves & Korpela 2017). Vastausvaihtoehtoja on
kuusi ja ne on avattu sanallisesti: taysin eri mielta, eri mieltd, osittain eri mielta,
osittain samaa mieltd, samaa mielt, taysin samaa mielta. Pisteytys on valilla 1—
6. Pisteytimme kyselyn niin, ettd taysin eri mieltéd on yksi piste ja tdysin samaa
mieltéa on kuusi pistettd. Kyselyn vastaukset sisaltavat kaksi kysymysta koetuista
vaikutuksista ja yhden kysymyksen luontokokemuksen ulottuvuuksista. Koetut
vaikutukset viittaavat siihen, millainen vaikutus luonnolla on ollut kokijalle. Ulot-
tuvuudet kertovat siita, millainen luontokokemuksen sisaltd on ollut. Kyselyn en-
simmainen kysymys on umpikujan tunne, joka ilmaisee, jos luontokokemukseen
on liittynyt jotakin negatiivista, kuten kiireen tunnetta tai tekemattomien toéiden
ajattelua. Kysymykset 2 ja 3 ilmaisevat koettuja vaikutuksia. Kysymys 2:n tu-
lokseksi tulee tervehtyja ja kysymys 3:n tulokseksi tulee elpyja. Tuloksena voi olla
my6s molemmat. Salosen tydryhma on luonut termit kuvaamaan luontokokemuk-
sen ulottuvuuksia ja koettuja vaikutuksia. Termit avataan seuraavissa luvuissa.
(Salonen ym. 2017.)

11.2 Lyhyen KOLU-kyselyn vaikutukset ja ulottuvuus

Umpikujan tuntemus on kielteinen ulottuvuus, johon liittyy Kiireen tai riitamatto-
myyden tunne. Vahva umpikujan tunne on yhteydesséa heikompaan koettuun ter-
veyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Korkeat pisteet (5—6) kertovat vahvasta um-
pikujan tunteesta luonnossa. Kielteisyytta voi aiheuttaa myo6s luontoon liittyva
pelko. Korkeat pisteet voivat kertoa myds kuormittavasta elamantilanteesta, hei-
kosta koetusta terveydesta tai heikosta psyykkisesta hyvinvoinnista. Kuormittavat
kokemukset voivat vaikuttaa luontokokemukseen. Vahva umpikujan tunne on
useimmiten este luonnon hyvinvointivaikutuksille. Kohtalaiset pisteet (3—4) kerto-
vat, ettd luontokokemukseen on voinut liittya lievia, kielteisia tuntemuksia, kuten
luontoon liittyva pelko, kuormittava elamantilanne tai kokemus heikosta hyvin-
voinnista. Kuormittavat tekijat voivat vaikuttaa luontokokemukseen luonnon hy-
vinvointivaikutuksia estavasti tai haittaavasti. Alhaiset pisteet (1-2) viittaavat sii-
hen, etta luontokokemukseen liittyy vahan tai ei ollenkaan kielteisyytta. (Salonen
ym. 2017.)
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Tervehtyjat kokevat luonnon parantavia vaikutuksia. Tervehtyjat kokevat luonto-
yhteyden ja hyvaksyvan lasndolon kokemuksia enemman suhteessa elpyjiin tai
ristiriitaisiin. Korkeat (5—6) tai kohtalaiset pisteet (3—4) kertovat siitd, etta kokija
tunnistaa luonnon osaksi hyvinvointiaan ja terveyttaan. Alhaiset pisteet (1-2) viit-
taa siihen, ettéa koettuja vaikutuksia ei ole tai kokija ei havaitse niita olotilassaan.
Elpyjat kokevat luonnon elvyttavaksi. Luonto rentouttaa, rauhoittaa ja virkistaa.
Korkeat pisteet (5-6) tai kohtalaiset pisteet (3—4) kertovat siita, ettd luontokokija
saa luonnosta elpymisen seka palautumisen koettuja vaikutuksia. Alhaiset pisteet
(1-2) viittaavat siihen, etté elpymisen vaikutuksia ei ole tai kokija ei havaitse niita

olotilassaan. (Salonen ym. 2017.)

Ryhmalaisten vastauksista katsoimme, mika vaittaméa on saanut suurimmat pis-
teet. Avasimme kunkin kysymyksen vastaukset myds erikseen, jolloin saimme
selville jokaisen kohdan tuloksen. Kukin ryhmalainen sai tiedot pisteytyksestd,
kysymysten ulottuvuuksista sekéa omat henkilokohtaiset tuloksensa. Kyselyt teh-
tiin nimellisin&, jotta pystyimme antamaan henkilokohtaiset tulokset takaisin vas-
taagjille. Kyselyita sailytettiin niin, ettei muilla henkil6illa ollut paasya eika mahdol-
lisuutta ndhda niiden tuloksia. Ryhmaléaisten antamia tuloksia ei pysty tunnista-
maan opinnaytetyon raportista. Kyselyn tulokset ovat suuntaa-antavia, eika niista
ei voi tehd& suoria johtop&étoksia esimerkiksi ihmisen terveydentilasta tai luon-

tosuhteesta.

11.3 Pitk&a KOLU-kysely

Pitkat KOLU-kyselyt oli tarkoitus toteuttaa vilkkko ennen ensimmaista ryhnmakertaa
ja viikko viimeisen ryhméakerran jalkeen. Teimme kyselyn alun perin anonyymina.
Huomasimme ensimmaisia tuloksia tarkastellessamme, ettd emme pysty anta-
maan henkilokohtaista tulosta, jos vastaukset ovat anonyymeja. Anonyymivas-
tauksia ei olisi voinut verrata yksil6llisesti. Sekaannus tuli siita, ettd olimme eetti-
sista syisté painottaneet anonymiteettid, mutta emme tulleet ajatelleeksi tulosten
tarkastelua kaytanndssa. Pitkd KOLU tehtiin Webropol-ohjelmalla (liite 7) ja lahe-
tettiin sahkadisesti ryhmalaisille. Muutimme Webropol-kyselya niin, ettd ndimme
vastaajan nimen. Teimme uuden kyselyn viikko sen jalkeen, kun olimme pitdneet

ensimmaisen ryhmékerran. Talla on voinut olla vaikutusta kyselyn tuloksiin,
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koska ryhméatoiminta oli jo ehtinyt alkaa. Viimeisen ryhmakerran jalkeen palau-

timme sahkopostin valityksella ryhmalaisten ennen ja jalkeen -tulokset.

Salosen, Kirveen ja Korpelan (2016) luomassa pitkdssd KOLUssa on 26 kysy-
mysta, mutta meidan versiossamme on 27 kysymysta (liite 7). Lisasimme yhden
kysymyksen, jossa kysyimme suostumusta osallistua kyselyyn. Pitkassa KO-
LUssa vastausvaihtoehdot ovat valilla 1-6, taysin eri mieltd — taysin samaa
mieltd. Teimme Webropol-kyselyn samanlaiseksi kuin alkuperaisen kyselyn.
Emme avanneet vastausvaihtoehtoja sen enempé&éa kuin mita alkuperéisessa-
kaan kyselyssa on. Ryhmalaisten palautteesta kavi ilmi, ettad vastausvaihtoehdot

olivat olleet epaselvia, koska niita ei avattu sanallisesti.

11.4 Pitkan KOLU-kyselyn ulottuvuudet

Pitkan KOLU-kyselyn vastaukset jaottuvat ulottuvuuksiin ja koettuihin vaikutuk-
siin. Kyselyssa on yksi kysymys myds ymparistévastuullisuudesta. Ulottuvuuksia
ovat hyvaksyva lasnéolo, tilantuntu, umpikujan tunne ja luontoyhteys. Ulottuvuuk-
sien pisteytyksissa pisteméaara 4-10 tarkoittaa alhaisia pisteita, 11-18 kohtalaisia

pisteita ja 19—-24 korkeita pisteitd. (Salonen ym. 2017.)

Hyvaksyvaan lasnéoloon (HL) kuuluvat itsensa hyvaksyminen, lasndolontunne,
moniaistiset luontokokemukset, hyva koettu terveys ja hyva psyykkinen hyvin-
vointi. Vaikuttavana elementtind on vihrea kasvillisuus. Korkeat pisteet (19—-24)
kertovat vahvasta tai kohtalaisesta (11-18) hyvaksyvasta lasnaolosta luonnossa.
Ne kertovat myds kyvysta olla moniaistisesti lasna luonnossa. Korkeat pisteet
kertovat hyvéasta koetusta terveydesta ja hyvasta psyykkisesti hyvinvoinnista. Al-
haiset pisteet (4-10) kertovat heikosta kyvysta tai mahdollisuuden puutteesta
moniaistiseen luontokokemukseen ja hyvaksyvaan lasnéoloon. Alhaisiin pistei-
siin voivat vaikuttaa luontokokemuksen laatu ja sisaltd seka kokijan elamanti-
lanne tai hyvinvoinnin taso. Voi myos olla, ettd kokija ei ole saanut tai 16ytanyt
moniaistisuutta mahdollistavia luontoymparistoja, jolloin hyvaksyvaa lasnaoloa
on vaikea tavoittaa. Kysymykset 2, 3, 4 ja 5 (lite 7) ovat hyvaksyvan lasnaolon

kysymyksia. (Salonen ym. 2017.)
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Tilantuntu-ulottuvuudessa (TT) henkild kokee tarkeédksi tilantunteen ja ve-
sielementit. Luontokohde voi olla etaalla. Tilantunne on yhteydessa koettuun ter-
veyteen. Korkeat pisteet (19-24) kertovat vahvasta tai kohtalaisesta (11-18) ti-
lantunteesta luonnossa ja henkilo kokee tilantunteen tarkeaksi. Tilantunteeseen
vaikuttavasta veden elementista on tarkeaa tulla tietoiseksi. Korkeat pisteet ilmai-
sevat myods hyvaa koettua terveyttd. Alhaiset pisteet (4—10) kuvaavat ymparis-
toon liittyvid ominaisuuksia, kuten tilantunnetta ja veden elementtia. Alhaiset pis-
teet saaneella ndma elementit eivat ole merkityksellisia tai tallaisia elementteja ei
ole ollut riittavasti tarjolla. Kysymykset 6, 8, 11 ja 18 (lite 7) ovat tilantuntu-ulot-

tuvuuden kysymyksia. (Salonen ym. 2017.)

Umpikujan tuntemus (UK) on kielteinen ulottuvuus, johon liittyy kiireen ja riitta-
mattomyyden tunnetta. Vahva umpikujan tunne on yhteydessa heikompaan ko-
ettuun terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Korkeat pisteet (19—24) kertovat
vahvasta umpikujan tunteesta luonnossa. Kielteisyytta voi aiheuttaa myos luon-
toon liittyva pelko. Korkeat pisteet voivat kertoa myds kuormittavasta elamanti-
lanteesta, heikoksi koetusta terveydesta tai heikosta psyykkisestéa hyvinvoinnista,
jolloin kuormittavat kokemukset vaikuttavat luontokokemukseen. Vahva umpiku-
jan tunne on useimmiten este luonnon hyvinvointivaikutuksille. Kohtalaiset pisteet
(11-18) kertovat, etta luontokokemukseen on voinut liittya lievia, kielteisia tunte-
muksia, kuten luontoon liittyva pelko, kuormittava elamantilanne tai kokemus hei-
kosta hyvinvoinnista. Kuormittavat tekijat voivat vaikuttaa luontokokemukseen
luonnon hyvinvointivaikutuksia estavasti tai haittaavasti. Alhaiset pisteet (4-10)
viittaavat siihen, ettd luontokokemukseen liittyy vdhén tai ei ollenkaan kieltei-
syytta. Kysymykset 7, 13, 1 ja 22 (lite 7) ovat umpikujan tunteen kysymyksia.
(Salonen ym. 2017.)

Luontoyhteydessé (LY) ihminen tuntee olevansa yhta luonnon kanssa. Luonto-
kohde mielletdan suojaisaksi ja turvalliseksi. Korkeat pisteet (19-24) kertovat
vahvasta luontoyhteyden kokemuksesta luonnossa. Vahva luontoyhteys kertoo
hyvasta psyykkisesta hyvinvoinnista ja koetusta terveydesta. Alhaiset pisteet (4—
10) kertovat heikosta kyvysta ja mahdollisuuden puutteesta luontoyhteyteen. Al-

haisiin pisteisiin voivat vaikuttaa luontokokemuksen laatu ja sisaltd seka kokijan
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elamantilanne tai ymparistdsuuntautuminen. Luonnosta ei ole valttamatta 1oyty-
nyt riittdvan turvallista ja suojaavaa ymparist6a, jolloin luontoyhteyttd on vaikea
tavoittaa. Kysymykset 9, 10, 12 ja 14 (lite 7) ovat luontoyhteyden kysymyksia.
(Salonen ym. 2017.)

11.5 Pitkdn KOLU-kyselyn koetut vaikutukset

Luontokokemuksen koetut vaikutukset jaottuvat tervehtyjiin, elpyjiin ja ristiriitai-
siin. Koetuissa vaikutuksissa 3—7 tarkoittaa alhaisia pisteita, 8—13 kohtalaisia pis-
teitd ja 14—18 korkeita pisteita. Tervehtyjat (T) kokevat luonnon parantavia vaiku-
tuksia. Tervehtyjat kokevat luontoyhteyden ja hyvaksyvan lasnaolon kokemuksia
enemman suhteessa elpyjiin tai ristiriitaisiin. Korkeat (14—18) tai kohtalaiset (8—
13) pisteet kertovat siita, etta kokija tunnistaa luonnon osaksi hyvinvointiaan ja
terveyttddn. Alhaiset (3—7) pisteet viittaavat siihen, etté koettuja vaikutuksia ei ole
tai kokija ei havaitse niita olotilassaan. Kysymykset 16, 25 ja 27 (lite 7) ovat ter-

vehtyjien kysymyksia. (Salonen ym. 2017.)

Elpyjat (E) kokevat luonnon elvyttavana. Luonto rentouttaa, rauhoittaa ja virkis-
taa. Korkeat pisteet (14—18) tai kohtalaiset (8—13) pisteet kertovat siita, etta luon-
tokokija saa luonnosta elpymisen seka palautumisen koettuja vaikutuksia. Alhai-
set (3-7) pisteet viittaavat siihen, etta elpymisen vaikutuksia ei ole tai kokija ei
havaitse niita olotilassaan. Kysymykset 17, 21 ja 23 (lite 7) ovat tdhan asiaan

liittyvat kysymykset. (Salonen ym. 2017.)

Ristiriitaiset (R) kokevat luonnon myoénteiseksi, mutta luontokokemukseen liittyy
my0s kielteisia tunteita, jotka saattavat olla luontokokemuksen esteend. Ristirii-
taisilla on useammin muita ryhmia enemman umpikujan tunnetta, johon kuuluu
kiireen ja riittamattomyyden tunne. Korkeat (14—18) tai kohtalaiset (8—13) pisteet
kertovat, etta luontoon liittyy kielteisia tunteita, esteita ja ehtoja, jotka voivat ra-
joittaa luonnon hyvinvointivaikutuksia. Alhaiset (3—7) pisteet kertovat, etta kieltei-
sid tunteita tai esteitd ei ole, ne ovat vahaisia tai niita ei tunnisteta. Kysymykset

19, 24 ja 26 (liite 7) kuuluvat tdh&n aiheeseen. (Salonen ym. 2017.)
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Ymparistovastuullisuus (YV) on eroteltu kokonaan ulottuvuuksista ja koetuista
vaikutuksista. Korkeat pisteet (5—6) kuvaavat vahvaa tai kohtalaista (3—4) tahtoa
toimia ymparistovastuullisesti. Alhaiset pisteet (1-2) ilmaisevat, etta tallaista ha-
lua ei ole tai se on vahainen. (Salonen ym. 2017.)

12 KOLU-tulosten tarkastelu ryhmatoiminnassa

KOLU-tulosten tarkastelusta on hyotya, kun arvioimme ryhmatoiminnan vaikutuk-
sia yksilotasolla ja ryhmassa kokonaisuutena. Vertaamme tuloksia ryhmatoimin-
nan alussa ja noin viikko ryhmétoiminnan paattymisen jalkeen. Ensimmainen
KOLU-kysely tehtiin viikko sen jalkeen, kun ryhma oli jo ehtinyt alkaa, koska jou-
duimme muuttamaan Webropol-kyselyn asetuksia saadaksemme henkilékohtai-
set tulokset selville. Ensimmainen versio lahetettiin noin viikko ennen ryhmaén al-
kua, joten tuloksissa on todennakoisesti tapahtunut pientd muutosta toista ver-
siota taytettaessa. Ensimmaiseen pitkdan KOLU-kyselyyn vastasivat kaikki kuusi
ryhmalaista. Kyselyyn laittamamme kysymykset eivat olleet pakollisia, koska al-
kuperadisessa KOLU-kyselyssa ei ole "en osaa sanoa” -kohtaa. Kyselyn ensim-
mainen kysymys oli suostumus kyselyn tayttamiseen. Ajattelimme, etté vastaa-
jalla tulee olla mahdollisuus kieltdytya vastaamasta yksittdiseen kysymykseen,
jos han niin jostain syysta haluaa. Toinen mahdollisuus oli se, etta vastaaja epa-
huomiossa jattaa vastaamatta johonkin kysymykseen. Pitkan KOLUn tuloksia tar-
kastellessa tama oli havaittavissa vastauksista. Joihinkin kysymyksiin oli jatetty
vastaamatta. Taman takia osa vastauksista on viitteellisia. Tarkoittaen sita, etta
kaikkia ennen ja jalkeen vastauksia ei voi vertailla, koska joihinkin kysymyksiin ei
ole vastattu. Toiseen pitkdan KOLU-kyselyyn vastasi myds kaikki kuusi ryhma-

laista.

Kuviossa 6 nakyvat KOLU-kyselyn tulokset yhden henkilén kohdalla (Henkild A)
ennen ja jalkeen ryhmatoiminnan. Tulokset on jaoteltu koettuihin vaikutuksiin (T=
tervehtyjat, E=elpyjat, ja R=ristiriitaiset) ja ulottuvuuksiin (HL=hyvéksyva lasn&-
olo, TT=tilantuntu, UK=umpikujan tunne, LY=luontoyhteys) seka ymparistovas-

tuullisuuteen (YV). Tuloksissa nakyvat Henkilon A saamat pisteet. Sininen palkki
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kuvaa saatuja tuloksia ennen ryhméatoiminnan alkua ja oranssi palkki kuvaa ky-
selyn tuloksia ryhmatoiminnan jalkeen. Henkild A:n tuloksissa selkein ero on, etta
hyvaksyva lasnéolo ja luontoyhteys ovat nousseet ja umpikujan tunne on laske-

neet.

PITKA KOLU - HENKILO A

M Ennen M Jdlkeen
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I n

HL T UK R YV

Kuvio 6. Pitkd KOLU — esimerkkind Henkilo A

Suurella osalla vastaajista tuloksissa ei ollut suuria muutoksia. Osalla vastaajista
tulokset pysyivat lahes samoina ennen ja jalkeen ryhmatoiminnan. Yksi selkein
kohta, jossa nakyi usealla eri vastaajalla muutosta, oli umpikujan tunne -ulottu-
vuus. Ryhmatoimintaan osallistuneista puolella umpikujan tunne oli selkeasti va-
hentynyt.

Kuvioissa 7, 8 ja 9 nakyvat tulokset ennen ryhmatoimintaa sinisella ja ryhmatoi-
minnan jalkeiset tulokset oranssilla. Naissa taulukoissa tulokset ovat keskiarvoit-
tain. Naissakin kuvioissa sininen palkki kuvaa ennen tuloksien keskiarvoa ja
oranssi palkki kuvaa jalkeen tuloksien keskiarvoa. Kuvio 7 on jaettu kysymyksiin
2-10, kuvio 8 on jaettu kysymyksiin 11-19 ja kuvio 9 on jaettu kysymyksiin 20—
27 (liite 7). Joidenkin kysymysten jalkeen on * -symboli tai * -symboli, jotka tar-
koittavat sita, etta naihin kysymyksiin on vastannut vain viisi vastaajaa kuudesta.
Merkki numeron vieressa tarkoittaa, etta tulos on viitteellinen. * -symboli vieressa

jalkeen tarkoittaa, etta sinisella palkilla oleva keskiarvo on viitteellinen. ~ -symboli
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nen.

numeron vieressa tarkoittaa, etta oranssilla palkilla oleva keskiarvo on viitteelli-
PITKA KOLU - kysymykset 2-10
B Ennen M Jalkeen

Ir.]
&

‘ “ |
5

Kuvio 7. Pitkd KOLU — Kysymykset 2—10

5,67
3
5 67

\.Q

Kysymykset

5,33
5,33
5,

4,83

Tulokset ke skiarvoittain

I 3,67
2,5
I 4,83
- 4,67

Kuviossa 7 kysymykset 2-5 ovat hyvaksyvan lasnaolon ulottuvuuksia. Kysymys
6 ja 8 ovat tilantuntu-ulottuvuuksia. Kysymys 7 kuvaa umpikujan tunnetta. Kysy-
mykset 9 ja 10 ovat luontoyhteyden ulottuvuuksia. Kuviossa 7 muutosta on tullut
eniten kysymykseen 2 ja 9, jotka ovat hyvaksyvan lasnaolon ja luontoyhteyden-
ulottuvuudet. TAma tarkoittaa, ettd hyvaksyvan lasnaolon ja luontoyhteyden ko-
kemukset ovat lisaantyneet ryhnmatoiminnan aikana. Kysymys 6:ssa ennen-tulos
on viitteellinen ja kysymys 10:ssa jalkeen-tulos on viitteellinen. Selkeaa laskua
on tullut kysymykseen 7, joka on umpikujan tunne -ulottuvuus. Tdma tarkoittaa
sita, ettéd ryhmalaisten umpikujan tuntemuksen kokeminen on vahentynyt ryhma-

toiminnan aikana.
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PITKA KOLU - kysymykset 11-19

M Ennen M Jalkeen

Tullok set ke skiarvoittain

I 5,67
I 5,5
I 5,67
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I 5,17
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. 133

. 117

Kuvio 8. Pitkd KOLU — kysymykset 11-19

I 2,5
e 3,33

14 15 16 17 18 19
Kysymykset

Kuviossa 8 kysymykset 11 ja 18 ovat tilantuntu-ulottuvuuksia. Kysymykset 12 ja
14 ovat luontoyhteyden ulottuvuuksia. Kysymykset 13 ja 15 kuvaavat umpikujan
tunnetta. Kysymys 16 kuvaa tervehtyjaa ja kysymys 17 elpyjaa. Kysymys 19 ku-
vaa ristiriitaista kokemusta. Kuviossa 8 tulokset ovat pysyneet melkein samana.
Pienta nousua on kysymyksessa 12, joka on luontoyhteys-ulottuvuus. Kysymyk-
sessa 13, joka on umpikujan tunne -ulottuvuus, on tapahtunut laskua. Kysymys

11:ssa jalkeen-tulos on viitteellinen ja se tarkoittaa tilantuntu-ulottuvuutta.

PITKA KOLU - kysymykset 20-27

B Ennen M Jélkeen
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Kuvio 9. Pitkd KOLU — kysymykset 20-27
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Kuviossa 9 kysymys 20 kuvaa henkilén ymparistovastuullisuutta. Kysymykset 21
ja 23 ovat elpyjia. Kysymys 22 kuvaa umpikujan tunnetta. Kysymykset 24 ja 26
kuvaavat ristiriitaista kokemusta. Kysymykset 25 ja 27 ovat tervehtyjia. Kuviossa
9 on néhtavissa eniten muutosta verrattuna kuvioihin 7 ja 8. Kysymyksen 22 tulos
on laskenut ja se on umpikujan tunne-ulottuvuus. Talléin ryhmalaisten umpikujan
tuntemus on vahentynyt ryhmatoiminnan aikana. Kysymyksen 24 tulos on nous-
sut, mika kuvaa ristiriitaisuuden tunnetta. Talléin ryhmalaisten ristiriitaisuuden
tunne on lisdéantynyt ryhméatoiminnan aikana. Kysymys 21:ssé ja 23:ssa ennen-

tulokset ovat viitteelliset.

13 Tuotoksena Metsasta voimaa-ryhmatoimintamalli

Testasimme ryhmatoimintamallin kuuden kokoontumiskerran ryhmatoiminnassa
kuudelle ryhmalaiselle. Suunnittelemamme sisalté muuttui jonkin verran ryhma-
toiminnan edetessd. Jouduimme muuttamaan alkuperaisia suunnitelmiamme
harjoitusten osalta esimerkiksi saan takia. Saimme myos jonkin verran palautetta
ja toiveita ryhmatoiminnan aikana, minka otimme huomioon seuraavilla ryhma-
kerroilla. Naita olivat esimerkiksi toiveet maenlaskusta ja kotiin mukana vietavista
kotitehtavista. Olimme suunnitelleet antavamme ryhmatoiminnan viimeisella ker-
ralla ryhmalaisille mukaan luontoreseptin ikaan kuin laakarin reseptina. Ryhma-
laisen toive kotitehtavista antoi meille idean jakaa luontoresepti jokaisen ryhma-
kerran jalkeen. Ryhmatoiminnan aikana oli hiihtolomaviikko, jolle annoimme eté-
tehtavan (lite 8). Suunnittelemamme kolme teemaa (luontoyhteys, lasnaolon
taito ja luonto voimavarana) pysyivat samoina koko ryhmétoiminnan ajan, ja ne
maarittelivat siséllonmukaiset harjoitukset. Harjoitukset nakyvat taulukossa 4.
Huomasimme toiminnan edetessa, etta teemat limittyivat osittain toisiinsa, ja jot-

kin harjoitukset olisivat kdayneet yhta lailla toisenkin teeman alle.
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Taulukko 4. Kuuden ryhmékerran harjoitukset

Yhteys luontoon- teema

1.kerta 2.kerta

- Green Care -teoriaosuus - Metsavenyttely

- Oma luontokuva - Mé&enlasku

- Lankkukisa - Hiljainen kavely

- Puun lampo - Impulssitanssi
- Rinkitanssi

Lasn&olon taito -teema
3.kerta 4 kerta
- Avantouinti ja saunominen - Voimalause
- Aurinko-tanssi
- Mielipaikka
- Kiitos-tanssi luonnolle
Etatehtava: Tiedostettu mielipaikka

Luonto voimavarana -teema

5.kerta 6.kerta
- Etatehtavéan purku pienryhmissa - Oman olon muovaaminen
- Lumikenkaily - Kiitollisuuspuu
- Voimavarapuu-polku - Juurista voimaa
- Voimavarakeko - Unelmapatsaat
- Palauterinki

- Nuotio ja evastely

Lopullisen ryhmatoimintamallin (lite 9) alussa esittelemme lyhyesti opinnayte-
tydomme. Taman jalkeen kerromme lyhyesti Green Care -menetelmista ja luonnon
hyvinvointivaikutuksista. Sitten esittelemme ryhmatoiminnassa kaytetyt harjoituk-
set ja kerromme niiden tekemiseen tarvittavat ohjeistukset. Tarkoitus on, etta lu-
kija pystyy tekemaan ja ohjaamaan harjoituksia ohjeiden avulla. Ryhméatoiminta-

mallin loppuun kokosimme harjoituksissa kayttamamme l&hteet.

14 Luotettavuus ja eettisyys

14.1 OpinnaytetyOn eettiset periaatteet

Opinnaytetyota tehtdesséa on otettava huomioon monia luotettavuuteen ja eetti-
syyteen liittyvia kysymyksia. Jokaisen tutkijan omalla vastuulla on néiden periaat-
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teiden tunteminen ja niiden mukaan toimiminen. Tutkimusaiheen valinta on en-
simmainen eettinen ratkaisu. Tutkimuskohdetta ja -ongelmaa valittaessa pohdi-
taan, kenen ehdoilla aihe valitaan ja miksi. Tiedonhankintaan ja julkistamiseen
littyy yleisesti hyvaksyttyjd tutkimuseettisia periaatteita. Suomessa tutkimus-
hankkeiden asianmukaisuutta ja eettisyyttd ohjaavat ja valvovat erilaiset julkiset
elimet. Opetusministerion asettaman tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjei-
den mukaan tutkijan ja tieteellisten asiantuntijoiden tulee noudattaa rehellisyytta,
yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimusprosessissa seké sen tulosten tallen-
tamisessa ja esittamisessa. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien
on oltava tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia seka eettisesti hyvaksytta-
vid. Myds muiden tutkijoiden ty6ta ja saavutuksia tulee arvostaa ja kunnioittaa
asianmukaisella tavalla. Tutkimusryhman jasenten asema, oikeudet, osuus teki-
jyydesta, vastuut, velvollisuudet seké tutkimustulosten omistajuus ja aineistojen
sailyttamista koskevat kysymykset tulee maaritella ja kaikkien osapuolten tulee
hyvaksya ne. Lisaksi rahoituslahteet ja muut tutkimuksen kannalta merkitykselli-
set sidonnaisuudet tulee ilmoittaa ja raportoida tuloksia julkaistaessa. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2013, 23-27.)

Eettisenad paaperiaatteena ihmistieteiden tutkimustydssa on ihmisarvon kunnioit-
taminen. Ihmisilla pitaa olla itsemaaraamisoikeuden tuoma mahdollisuus paattaa,
haluavatko he osallistua tutkimukseen. Keskeisia tutkimustydlle asetettuja vaati-
muksia ovat, etta toisen tekstia ei saa plagioida, tuloksia ei saa yleistaa kritiikitt®-
masti, tuloksia ei saa sepittaa eika kaunistella, raportointi ei saa olla harhaanjoh-
tavaa tai puutteellista, toisten tutkijoiden osuutta ei saa vahatella eika tutkimuk-
seen kaytettyja maararahoja saa kayttaa vaariin tarkoituksiin. Luvatonta lainaa-
mista eli plagiointia on, jos toisen tekstid, artikkelia tai kasikirjoitusta esitetaan
omana kirjoittamana tekstina. Toisen kirjoittajan tekstid lainattaessa on kaytet-
tava asianmukaisia lahdemerkintdja. Vilppi tieteellisessa toiminnassa tarkoittaa
tulosten yleistamista ja sepittdmistd. Tutkimuksessa kaytetyt menetelmét on se-
lostettava huolellisesti. Tulokset eivat saa vaaristya eikd tutkimuksen puutteita
saa peitella. Yhteistyon tuloksena syntyneitd julkaisuja ei saa julkaista vain
omissa nimissdan. Julkaisuissa on aina mainittava kaikki tutkimukseen osallistu-

neet ryhmalaiset. (Hirsjarvi ym. 2013, 23-27.)
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14.2 Green Care -toiminnan eettisyys

Green Care Finland ry:lla on samat peruslaatuvaatimukset toiminnalleen kuten
muillakin vastaavilla palveluilla. Green Care Finland ry méaarittdd sivustoillaan
Green Care-toiminnan eettiset ohjeistukset. Maaritellyt eettiset ohjeistukset kos-
kevat kaikkia Green Care -palveluiden tarjoajia. Kukin Green Care -toimija on
velvoitettu perehtymé&éan naiden ohjeiden lisaksi oman toimialansa eettisiin oh-
jeistuksiin sekd noudattamaan korkeaa ammattietiikkaa omalla osaamisalallaan.
(Green Care Finland ry 2018f.)

Ensimmaisena Green Care -toiminnan eettisend ohjeena on luontosuhde. Green
Care pyrkii toiminnallaan arvostamaan luonnon elvyttavia hyvinvointivaikutuksia
seka vahvistamaan ihmisen alkuperaista luontosuhdetta. Green Care -palvelun-
tuottajan on otettava huomioon toimintansa vaikutus luontoon ja suojeltava luon-
toa tulevia sukupolvia varten. Toiminnassa pitdd nakya kestavan kehityksen rat-
kaisut seké huomioida kotimaisuus, paikallinen kulttuuri, paikalliset ihmiset seka
heidan elinkeinomahdollisuutensa. Luontoon liittyvia arvoja ja oikeuksia, kuten
jokamiehenoikeuksia tulee kunnioittaa. Green Care -toiminnassa tarkedd ovat
elainten kunnioittaminen ja suojelu. Eldaimet ovat yhteistybkumppaneita, eivat
kayttdesineitd. Green Care -ammattilaisen tulee noudattaa elainsuojelulain ja
asetusten vaatimuksia; eldinten hyvinvoinnista, viihtyvyydesta ja turvallisuudesta
on huolehdittava. Green Care -toimijalla, joka kayttaa elaimia tydssaan, on oltava
asianmukaiset tiedot elaimistd seka niiden hoidosta, hyvinvoinnista ja koulutta-

misesta. (Green Care Finland ry 2018f.)

Toisena eettisena ohjeena Green Care -toiminnassa on ammatillisuus. Green
Care -palveluntuottaja tekee tyotddn ammattitaitoisesti noudattaen lakeja, ase-
tuksia ja hyvié tapoja. Palveluntuottaja yllapitaa ja kehittdd ammatillisia tietoja ja
taitoja muun muassa seuraamalla alan ajankohtaisia julkaisuja sekd osallistu-
malla koulutuksiin ja jarjestotoimintaan. Palveluntarjoaja huolehtii tydnteki-
jéidensa ammattitaidon kehittymisesta seka siirtdd omaa ammattitaitoaan seu-
raaville sukupolville. Green Care -toiminnan on oltava aina vastuullista ja tavoit-

teellista. Toiminnassa kaytettyjen menetelmien tulee pohjautua tutkimustietoon.
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Palveluntuottaja tarjoaa asiakkailleen laadukkaita ja turvallisia palveluita. Turval-
lisuus kattaa seka psyykkisen, fyysisen etta sosiaalisen turvallisuuden. Palvelun-
tuottaja edistaa yhteistyota ja hyvia keskinaisia suhteita muiden alalla toimivien
kanssa. Toisten ammattilaisten osaamista arvostetaan ja tygssa kehittymista tue-
taan. (Green Care Finland ry 2018f.)

Kolmas eettinen periaate on asiakassuhde. Asiakassuhteessa tulee kunnioittaa
asiakkaan kokemuksellisuuden ja osallisuuden kokemusta. Asiakkaan osallisuu-
den tunnetta lisataan lisaamalla hdnen mahdollisuuksiaan vaikuttaa omaa ela-
maansa koskeviin toimiin ja paatoksiin. Asiakkaita on kohdeltava tasavertaisesti
ja kokonaisvaltaisesti rippumatta hanen asemastaan, elamantilanteestaan, su-
kupuolestaan, iasta, kulttuurista, rodusta, vakaumuksesta tai mielipiteesta. Green
Care -palveluntuottajan pitdd vastustaa syrjimista ja véakivaltaa kaikissa muo-
doissa. Asiakas tulee kohdata paitsi yksilona myds osana perhetta ja ymparoivaa
yhteis6a ja yhteiskuntaa. Asiakassuhteen luottamuksellisuutta ja salassapitovel-
vollisuutta tulee noudattaa. Asiakastietojen luovuttamisessa noudatetaan tieto-

suojaa koskevaa lainsaadantéa. (Green Care Finland ry 2018f.)

14.3 Ryhmatoiminnan etiikka ja vastuullisuus

Kuten Metsahallituksen ohjeissa mainitaan, luontoa tulee suojella ja kunnioittaa.
Luonnossa liikkuessamme noudatimme jokamiehenoikeuksia ja -velvollisuuksia.
Niiden mukaan voimme liikkua luonnossa vapaasti, kunhan emme roskaa luon-
toa, hairitse toiminnallamme muita luonnossa kulkijoita seka kunnioitamme
maanomistajan omaisuutta. (Metsahallitus 2018.) Ryhmatoiminnassa otimme
huomioon Green Care -toiminnan eettiset periaatteet, joihin kuuluu muun muassa
luontosuhteen vahvistaminen (Green Care Finland ry 2018f). Ryhmalaisten luon-
tosuhteen vahvistaminen oli yksi ryhméatoiminnan tavoitteista. Joillakin rynmalai-

silla luontosuhde voi olla vahvempi kuin toisilla.

Green Care -toiminnan eettisyyteen kuuluu myds ammatillisuus (Green Care Fin-
land ry 2018f). Ryhmatoiminnassa kayttamamme harjoitukset ja menetelmat oli-

vat meille tuttuja joko teorian kautta tai itse koettuina. Luontoavusteisia menetel-
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mi& olimme testanneet kaytanndssa melko vahan, mutta perehdyimme niihin teo-
rian kautta. Luovat ja toiminnalliset menetelmét ovat osa sosionomin opinto-
jamme, joten niité olimme itse testanneet. Ryhmatoiminnan teoreettinen perusta
pohjautuu aiempiin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen. Harjoitukset on valittu silta poh-
jalta, ettd ne vastaavat asetettuja tavoitteita. Teimme ryhmatoimintaa varten tur-

vallisuussuunnitelman (liite 10).

Green Care -toiminnan eettisissa periaatteissa turvallisuus kattaa seké psyykki-
sen, fyysisen ettd sosiaalisen turvallisuuden (Green Care Finland ry 2018f).
Olemme omassa toiminnassamme huomioineet turvallisuusseikkoja ja mahdolli-
sia riskeja, jotka olemme kirjanneet turvallisuussuunnitelmaan. Psyykkinen tur-
vallisuus voi ilmetd esimerkiksi tilanteessa, jossa ryhmalaisella on jokin pelko
luontoymparistéa kohtaan. Emme esimerkiksi olisi pakottaneet ketdan sellaiseen
toimintaan, joka aiheuttaa pelkoa. Fyysinen turvallisuus huomioitiin siten, etta
meilla oli jokaisella ryhméakerralla mukana ensiapulaukku. Yleinen hatanumero
oli myos tiedossa. Liséksi selvitimme lahimmaéat ensiaputoimipisteet. Olemme mo-
lemmat kdyneet my6s EAL -koulutuksen. Sosiaalinen turvallisuus pyrittiin takaa-
maan osallistavalla ja tasavertaisella asenteella ryhmatoiminnassa. Sosiaalista
turvallisuutta ja yhteishenked pyrimme edistamaan muun muassa ryhmaytymis-
harjoituksilla. Kolmas eettinen periaate on asiakassuhde (Green Care Finland ry
2018f). Kaikkien ajatukset olivat yhta arvokkaita ja jokaiselle rynmalaiselle pyrit-
tiin tarjoamaan kuulluksi tulemisen mahdollisuus. Kohtasimme jokaisen ihmisen
tasavertaisesti sellaisenaan kuin han on. Ryhmassa kaytavat keskustelut ja
KOLU-kyselyt ovat luottamuksellisia ja niihin patee vaitiolovelvollisuus.

15 Pohdinta

15.1 Oppimisprosessi ja ammatillinen kasvu

Green Care -menetelmat ovat kasvava hyvinvoinnin edistamisen muoto. Hyvin-
vointimenetelmind Green Care ja luontoavusteisuus ovat kuitenkin viela melko
tuntemattomia suurelle yleisolle. Luontoavusteiset menetelmét ovat ajankohtai-

nen nédkdkulma stressinhallintaan. Opinnaytetydssa syvennyimme Green Care -
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tutkimustietoon ja luonnon hyvinvointivaikutuksiin tyodstressista elpymisessa.
Luontoymparistéjen hyoddyntamiselld on todettu olevan positiivisia vaikutuksia
tyossa jaksamiseen. Esimerkiksi luontokavelyt tyopaivan aikana laskevat syketta
ja verenpainetta seka auttavat palautumaan keskittymista vaativista tehtavista
(Salonen 2006, 55). Luonnossa liikkuminen myos parantaa kognitiivisia taitoja,
kuten ajattelua, ongelmanratkaisua, keskittymista ja muistia. Myos tyétehokkuus

paranee jo lyhytaikaisella oleskelulla luontoymparistéssa. (Salonen 2010, 30.)

Tutkimukset ja teoriatieto, joihin perehdyimme opinnaytetydprosessissa, osoitta-
vat, ettéd luonnon hyvinvointivaikutukset vaikuttavat positiivisesti tydssa jaksami-
seen. Kiinnostuimme luonnon hyvinvointivaikutuksista sosionomiopintojemme ai-
kana. Meilla oli jo jonkin verran tietoa aiheesta aiempien opintojemme myGté en-
nen opinnaytetyoprosessiin ryhtymista. Prosessi vei meidat kuitenkin paljon sy-
vemmalle aiheeseen ja saimme sen my6téa paljon uutta tietoa. Prosessin aikana
oma kiinnostus aihetta kohtaan kasvoi lisda ja usko Green Care -menetelmien ja

luonnon hyvinvointivaikutusten hyotyyn vahvistui entisestaén.

Sosionomin tyéssa Green Care -menetelmista olisi hydtya ihmisten hyvinvoinnin
lisddmiseksi. Green Care -menetelmid voi hyodyntaa kaikkien asiakasryhmien
kanssa. Evoluution alusta lahtien ihmisell& on ollut luontainen tarve olla yhtey-
dessa luontoon (Kellert & Wilson 1993; Sempik, Hine & Wilcox 2010, 72). Stres-
saavassa elaméantilanteessa ihminen voi toimia omaa hyvinvointiaan vastaan esi-
merkiksi laiminlydmalla perustarpeitaan ja jattdmalla ulkona liikkumisen lahes ko-
konaan. TyOuupuneen ihmisen voimavarat voivat olla niin vahaiset, ettei ulkona
likkumiseen ole voimia. Tallaisessa tilanteessa ihminen tarvitsee ammattilaisen

tukea ja apua elpymisprosessiinsa.

Silloin, kun ihminen on tiedostanut luonnon merkityksen itselleen, han hakeutuu
sinne vaistomaisesti. Stressaavassa elaméantilanteessa ihminen tarvitsee luon-
non rauhaa ja hiljaisuutta palautuakseen stressista. Opinnaytetydn tarkoituksena
oli luoda ryhmatoimintamalli, jossa kaytetaan luontoavusteisia menetelmia. Mallin
avulla vahvistetaan alkuperaista luontosuhdetta esimerkiksi mielipaikka- ja las-

naoloharjoituksilla luonnossa. Tiedostetun luontosuhteen avulla ihminen pystyy
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hyodyntamaan luonnon hyvinvointivaikutuksia tilanteissa, joissa tuntee kuormit-
tavuuden tunnetta ja stressia (Kaplan & Kaplan 1989, Kaplan 1995, Hartig
ym.1991, 2003, Louv 2005, Sempik, Hine & Wilcox 2010, 19 mukaan).

Luonnon elvyttavat vaikutukset yhdistetddn usein luonnon vihreyteen ja ve-
sielementtiin (mm. Ulrich ym., 1991; Salonen ym. 2016, 324—-342). Ryhmatoimin-
tamme ajoittui talviaikaan, jolloin vuodenaika loi omat haasteensa toiminnalle.
Rentoutus- ja lasndoloharjoitukset piti suunnitella niin, ettei kenenk&én tarvitse
olla paikallaan kylméassa ilmassa liian pitkia aikoja. Lasnaoloharjoituksiin keskit-
tyminen ja rentoutuminen saattoivat olla vaikeaa kylméassa saassa. Otimme vuo-
denajan kuitenkin positiivisena haasteena vastaan. Talvinen luonto on varsinkin
pakkassaalla todella kaunis. Oikealla asenteella ja pukeutumalla lampiméasti voi
talvellakin tehdé ja toimia monin eri tavoin luonnossa. Jotkut ihmiset eivat pida
talvesta ja kylmasta ilmasta, jolloin luonnossa toimiminen talviaikaan ei ole mie-
luisaa. Talviajan ryhmatoiminnassa olisi hyva sopia pakkasraja yhdessa ryhma-
laisten kanssa. Muina vuodenaikoina luonnossa tekeminen voi olla monipuoli-
sempaa ja osittain helpompaakin. Ryhmatoiminnan kehittamisideana haluai-

simme kokeilla ryhmatoimintamallia eri vuodenaikoina.

15.2 Oman toiminnan eettiset lahtokohdat

Ammatillisesta nakékulmasta katsottuna eettisyys ja luotettavuus ovat yksi tar-
keimmista huomioon otettavista asioista. Eettiset periaatteet ovat muotoutuneet
jo vaistomaiseksi toimintamalliksi omassa tytskentelyssa. Opinnaytety® vaati-
vana prosessina edellyttaa tarkkaa eettista toimintaa, koska prosessia maaritta-
vat samat ohjeistukset jokaiselle opiskelijalle. Vastuu opinnaytetydn eettisyy-
desta ja luotettavuudesta on meilla itsellamme. Olemme huomioineet nama asiat
koko prosessin ajan muun muassa kiinnittamall& huomiota lahdemateriaalien oi-
keaoppiseen kayttoon valttdAmalla plagiointia. LAhdevalinnoissa olemme pyrki-
neet myos lahdekriittisyyteen. Opinnadytetyoprosessin vaiheet ja valinnat on py-
ritty kertomaan avoimesti, jolloin lukija tietda todellisen tapahtumakulun. Etene-
mistd selventavat prosessimallit. Tuotoksen prosessimalli toimi suuntaviivana
prosessin edetessé ja auttoi hahmottamaan, missa vaiheessa oma tyoskentely

oli.
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Ryhmatoiminnasta saatu palaute on kuvattu avoimesti samalla tavoin kuin ryh-
malaiset palautteen meille antoivat. Rakentava palaute otettiin huomioon jo ryh-
matoiminnan aikana ja kehitimme toimintaamme sen mukaan. KOLU-kyselyjen
tuloksia on tarkasteltu luottamuksellisesti ja sensitiivisesti. Ryhmalaisilta kysyttiin
suostumus kyselyiden kasittelyyn ja tarkasteluun opinnaytety6ta varten. Ryhma-
laiset vastasivat kyselyihin omalla nimellaan, mutta nimia ei tullut nékyviin opin-
naytetyohon. Talloin ryhmaldiset eivat ole tunnistettavissa vastausten perus-
teella. Kyselyn tuloksia on sdilytetty niin, ettd ulkopuoliset henkil6t eivét ole paas-
seet tietoihin kasiksi. Kaikkia ryhmalaisia koskeva tieto Word-tiedostoissa ja
Webropol-ohjelmassa havitettiin pysyvasti opinndytetyoprosessin jalkeen. Yksi-
I6lliset tulokset kyselyista palautettiin ryhmalaisille henkilékohtaisesti.

15.3 Kokemuksia KOLU-mittarista

Tarkea osa opinnaytetyota oli KOLU-mittari, jota kaytimme tiedonhankinta- ja ar-
viointimenetelmand. Oman haasteensa toi KOLU-mittarin laajuus toiminnalliseen
opinnaytetyohon suhteutettuna. KOLU-kyselyiden kasittely- ja tarkasteluprosessi
olisi ollut yksistaan riittdava opinnaytetyén aihe. Taman takia teimme melko sup-
pean kyselyiden tarkastelun prosessissamme. Tyomaaraa lisasi KOLU-kyselyi-
den vaikea ymmarrettavyys. Tama on henkilokohtainen mielipiteemme asiasta.
Meidan mielesta ulottuvuuksien ja koettujen vaikutusten termit olivat alkuun vai-
keaselkoisia. Mielestamme umpikujan ja ristiriitaisuuden tunteiden termit olivat
melko vahvat ja jopa liilan negatiiviset. Kyselyiden tulosten ymmarrettavyys ja se,

mité tulos antaa vastaajalle, oli meistd myods vaikea hahmottaa.

Emme ldhteneet vertailemaan lyhyitd KOLU-kyselyitd keskendan, koska ne an-
tavat vastauksen vain senhetkisesta luontokokemuksesta. Lyhyen KOLU-kyse-
lyn tuloksiin voi vaikuttaa muun muassa tekemattomien tdiden ajattelu tai kiireen
tunne. Kaytimme lyhyttd KOLU-kyselya mittaamaan ryhmalaisen luontokoke-
musta sen kerran ryhmatoiminnan osalta. Ajattelimme, ettd kysely toimi myds
ikdan kuin fiillismittarina” maarittamaan sita, millaisena kokonaisuutena ryhma-

l&inen senkertaisen ryhméatoiminnan oli kokenut.
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Lahdimme vertailemaan pitkdn KOLU-kyselyn ennen ja jalkeen -tuloksia, koska
halusimme néahdéa ryhméatoiminnan aikaansaamat muutokset ryhmalaisten luon-
tokokemuksessa. Ryhmalaisen noususuuntaiset tulokset voivat kertoa siita, etta
ryhmé&toiminnalla on ollut positiivisia vaikutuksia esimerkiksi luontosuhteen vah-
vistumiseen, stressin hallintaan tai koettuun terveydentilaan. Henkild, joka on
saanut alhaiset pistemaarat, on saattanut kokea jonkin asian haittaavan hanen
luontokokemustaan. Han ei valttamatta ole kokenut ryhméatoiminnan sisaltoa it-
selleen mielekkaaksi tai toimintaympariston ominaisuuksia itselleen sopiviksi.

Myds monet muut tekijat ovat voineet vaikuttaa kokemukseen.

15.4 Hyddynnettavyys ja jatkotutkimusideat

Ryhmaéatoimintamalli on suunniteltu kaytettavaksi tydikaisille ihmisille ennaltaeh-
kdisemaan tyduupumusta luontointervention avulla. Ryhméatoimintamallia voi jat-
kossa hyoddyntaa ryhmien ja yhteisdjen kanssa tyoskennellessa. Mallissa olevat
harjoitukset on kerrottu ja ohjeistettu yksinkertaisesti ja selkeasti, jotta niita olisi
helppo kayttdd. Ryhmatoiminta oli tarked osa ryhmatoimintamallin muodostumi-
sen kannalta. Konkreettinen toiminta ja harjoitusten testaaminen kaytanndssa
antoivat kokemuksen harjoitusten toimivuudesta seka hyddysta. Green Care —
Green Karelia-hanke hyddyntaa ryhmatoimintamallia yhteistybkumppaneidensa
kanssa toimiessa. Tuotoksen avulla Green Care -yritys voi jarjestaa luontoavus-
teista ryhméatoimintaa tyoyhteistlleen tai asiakkailleen. Annamme tuotoksen
my0s jokaiselle ryhman jasenelle. Tuotoksen avulla ryhmaléinen voi jatkaa har-
joitteiden tekemistd omassa arjessaan ja nain saada kokonaisvaltaisempia ja pi-

dempikestoisia hyvinvointivaikutuksia toiminnasta.

Ryhmaéatoimintamallia laajemmin testaamalla voisi néhda sen pidempikestoiset
hyodyt tydstressin hallinnassa. Aihetta laajemmin tutkimalla pystyisi kehittamaan
ryhmétoimintamallia viela toimivammaksi suhteessa stressista elpymiseen. Olisi
mielenkiintoista tutkia enemman luonnon hyvinvointimahdollisuuksien vaikutusta
tydssa jaksamiseen. Ty6paikoille tarvittaisiin konkreettisia toimenpiteitd, jotka li-
saisivat jaksamista luonnon avulla. Naita voisivat olla esimerkiksi tauot ulkona
likkuen, tai luontoelementtien, kuten luontokuvien ja viherseinien lisaaminen tyo-

tiloihin.
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Joka neljas tyontekija kokee tydssaan uupumuksen merkkeja (Sokka 2017, 5).
Tybn vaativuus ja kuormittavuus tuntuvat lisddntyvan vuosi vuodelta; ihmisilta
vaaditaan enemman ja enemman. Myos eldkeika nousee vuosi vuodelta eli ih-
misten pitaisi pysya yha kauemmin tyokykyisind. TAman takia olisi tarkeda jo en-
nalta-ehkaisevasti kiinnittda huomiota inmisten tyossa jaksamiseen. Luontoavus-
teiset menetelmaét voisivat olla vastaus tahan. Luonto on meille suomalaisille viela
tana paivana helposti saavutettavissa oleva hyvinvoinnin lahde; maamme pinta-
alasta suurin osa on metsia ja jarvia. Luonto hyvinvointimenetelmana olisi siis

halpa ja helppo tapa lisatéa ihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia.



64

Lahteet

Arvonen, S. 2014. Metsamieli: Luonnollinen menetelma mielentaitoihin. Hel-
sinki: Metsakustannus Oy.

Arvonen, S. 2015. Metsamieli: Kehon ja mielen kuntosali. Helsinki: Metsékus-
tannus Oy.

De Bloom, J., Sianoja, M., Korpela, K., Tuomisto, M., Geurts, S. & Kinnunen, U.
2017. Effects of park walks and relaxation exercises during lunch
breaks on recovery from job stress. Two randomized controlled trials.
Journal of Environmental Psychology, 51. 14-30. https://www.sci-
encedirect.com/science/article/pii/S0272494417300294. 28.3.2018.

Green Care Finland ry. 2018a. Green Care. http://gcfinland.fi/green-care-/.
26.02.2018.

Green Care Finland ry. 2018b. Yhdistys. http://www.gcfinland.fi/yhdistys/.
26.3.2018.

Green Care Finland ry. 2018c. Menetelmat. http://gcfinland.fi/green-care-/mene-
telmat/. 26.02.2018.

Green Care Finland ry. 2018d. Vaikuttavuus. http://www.gcfinland.fi/green-care-
/vaikuttavuus/. 2.3.2018.

Green Care Finland ry. 2018e. Luontoympaéristd tybhyvinvoinnin ja tydéssa suo-
riutumisen voimavarana. Jyvaskylan yliopisto Psykologian laitos.
http://www.qgcfinland.fi/kehittaminen/hanke-esittelyt/hankkeet/luonto-
ymparisto-tyohyvinvoinnin-ja--tyossa-suoriutumisen-voimavarana/.
15.12.2017.

Green Care Finland ry. 2018f. Green Care -toiminnan eettiset ohjeet.
http://www.qgcfinland.fi/lyhdistys/yhdistyksen-eettiset-ohjeet/.
9.3.2018.

Green Care Ita-Suomi. 2018. Green Care — Green Karelia-hanke. https://green-
careita-suomi.fi/greenkarelia. 5.4.2018.

Greenfield, R. 2018. ’Biophilia’ is the latest tool to create a happier, healthier,
work environment. 2/2018. Executive Style. http://www.execu-
tivestyle.com.au/biophilia-is-the-latest-tool-to-create-a-happier-
healthier-work-environment-hOubag. 12.4.2018.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2013. Tutki ja kirjoita. Helsinki: Tammi.

Hougaard, R. & Kalajo, T. 2016. Tilaa ajatella: Tehosta ty6tasi mindfulnessin
avulla. Jyvaskyla: PS-Kustannus.

Juusola, M. 2016. Terapeuttinen luonto. Teoksessa (toim.) Suomi, A., Juusola,
M. & Anundi, E. 2016. Vihrea hoiva ja voima. Helsinki: Terapia- ja
valmennuskeskus Helsingin Majakka. S. 7-17.

Kinnunen, U., Feldt, T., & Mauno, S. 2008. Ty0 leipalajina: Tyohyvinvoinnin psy-
kologiset perusteet. Jyvaskyla: PS-Kustannus. 15.1.2018.

Li, Qing. 2018. Shinrin-Yoku: Japanilaisen metsékylvyn salaisuudet — Terveytta
ja hyvinvointia puiden avulla. Helsinki: Readme.fi.

Metsahallitus. 2018. Jokamiehenoikeudet ja -velvollisuudet. http://www.luon-
toon.fi/jokamiehenoikeudet. 16.4.2018.

Piippo, S. 2017. Elinvoimaa puista: Terveytta mielelle ja keholle. Helsinki: Mi-
nerva Kustannus Oy.



https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0272494417300294
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0272494417300294
http://gcfinland.fi/green-care-/
http://www.gcfinland.fi/yhdistys/
http://gcfinland.fi/green-care-/menetelmat/
http://gcfinland.fi/green-care-/menetelmat/
http://www.gcfinland.fi/green-care-/vaikuttavuus/
http://www.gcfinland.fi/green-care-/vaikuttavuus/
http://www.gcfinland.fi/kehittaminen/hanke-esittelyt/hankkeet/luontoymparisto-tyohyvinvoinnin-ja--tyossa-suoriutumisen-voimavarana/
http://www.gcfinland.fi/kehittaminen/hanke-esittelyt/hankkeet/luontoymparisto-tyohyvinvoinnin-ja--tyossa-suoriutumisen-voimavarana/
http://www.gcfinland.fi/yhdistys/yhdistyksen-eettiset-ohjeet/
https://greencareita-suomi.fi/greenkarelia
https://greencareita-suomi.fi/greenkarelia
http://www.executivestyle.com.au/biophilia-is-the-latest-tool-to-create-a-happier-healthier-work-environment-h0ubaq
http://www.executivestyle.com.au/biophilia-is-the-latest-tool-to-create-a-happier-healthier-work-environment-h0ubaq
http://www.executivestyle.com.au/biophilia-is-the-latest-tool-to-create-a-happier-healthier-work-environment-h0ubaq
http://www.luontoon.fi/jokamiehenoikeudet
http://www.luontoon.fi/jokamiehenoikeudet

65

Salonen, K. 2006. Ihminen on luontoa. Teoksessa (toim.) Heiskanen, I. & Kailo,
K. 2006. Ekopsykologia ja perinnetieto. Helsinki: Greenspot. S. 49—
70.

Salonen, K. 2010. Mielen luonto: Eko- ja ympéaristopsykologian naktkulma. Hel-
sinki: Green Spot Media Farm.

Salonen, K. 2013. Nakokulmia tutkimukselliseen ja toiminnalliseen opinnayte-
tyohon: Opas opiskelijoille, opettajille ja TKI-henkilostdlle. Puheen-
vuoroja 72. Turun-ammattikorkeakoulu. http://docplayer.fi/1986011-
Nakokulmia-tutkimukselliseen-ja-toiminnalliseen-opinnayte-
tyohon.html. 27.9.2017.

Salonen, K. 2017. Eko- ja ympaéristopsykologi. Luontoympéristd osana koko-
naisvaltaista hyvinvointia -koulutus. Green Care — Green Karelia-
hanke. Koli, Lieksa. 11.10.2017.

Salonen, K. & Hyvonen, K. 2017. Esimerkki 3: Luonnosta virtaa -interventio. Ar-
tikkelissa Lappalainen, R., Lappalainen, P., Puolakanaho, A., Salo-
nen, K. & Hyvonen, K. Uudet lupaavat tydhyvinvointi-interventiot. Te-
oksessa (toim.) Makikangas, A., Mauno, S. & Feldt, T. 2017. Tykkaa
tydsta: Tyohyvinvoinnin psykologiset perusteet. Jyvaskyla: PS-kus-
tannus. S.233-238.

Salonen, K., Kirves, K. & Korpela, K. 2016. Kohti kokonaisvaltaisen luontokoke-
muksen mittaamista. Psykologia 51, 324—-342. https://www.re-
searchgate.net/publication/310136351 Kohti kokonaisvaltai-
sen_luontokokemuksen mittaamista. 2.10.2017.

Salonen, K., Kirves, K. & Korpela, K. 2017. KOLU-mittarien materiaalit. Saatu
Green Care — Green Karelia-hankkeelta. 22.9.2017.

Sempik, J., Hine, R., & Wilcox, D. 2010. Green Care: A Conceptual Framework.
A report of the Working Group on the Health Benefits of Green Care
COST 866, Green Care in Agriculture. Pdf. http://www.agrarumwelt-
paedagogik.ac.at/cms/upload/bilder/green_care_a_concep-
tual _framework.pdf. 2.10.2017.

Sokka, L. 2017. Burnout in the brain at work. Helsingin yliopisto. Vaitdstutkimus.
Pdf. https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/177421/Bur-
nouti.pdf?sequence=1. 30.11.2017.

Suomi, A. & Juusola, M. 2016. Vihrean hoivan historia. Teoksessa (toim.)
Suomi, A., Juusola, M. & Anundi, E. 2016. Vihre& hoiva ja voima.
Helsinki: Terapia- ja valmennuskeskus Helsingin Majakka. S. 23-31.

Vehmasto, E., Puromaki, H. & Laaperi, R. 2014. Green Care-tyokirja. Helsinki:
MTT. https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/mtt/julkaisut/green-
care-tyokirja-17.3.2014.pdf. 16.4.2018.

Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003. Toiminnallisen opinnaytetytn ohjaajan kasi-
kirja. Helsinki: Tammi.



http://docplayer.fi/1986011-Nakokulmia-tutkimukselliseen-ja-toiminnalliseen-opinnaytetyohon.html
http://docplayer.fi/1986011-Nakokulmia-tutkimukselliseen-ja-toiminnalliseen-opinnaytetyohon.html
http://docplayer.fi/1986011-Nakokulmia-tutkimukselliseen-ja-toiminnalliseen-opinnaytetyohon.html
https://www.researchgate.net/publication/310136351_Kohti_kokonaisvaltaisen_luontokokemuksen_mittaamista
https://www.researchgate.net/publication/310136351_Kohti_kokonaisvaltaisen_luontokokemuksen_mittaamista
https://www.researchgate.net/publication/310136351_Kohti_kokonaisvaltaisen_luontokokemuksen_mittaamista
http://www.agrarumweltpaedagogik.ac.at/cms/upload/bilder/green_care_a_conceptual_framework.pdf
http://www.agrarumweltpaedagogik.ac.at/cms/upload/bilder/green_care_a_conceptual_framework.pdf
http://www.agrarumweltpaedagogik.ac.at/cms/upload/bilder/green_care_a_conceptual_framework.pdf
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/177421/Burnouti.pdf?sequence=1
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/177421/Burnouti.pdf?sequence=1
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/mtt/julkaisut/green-care-tyokirja-17.3.2014.pdf
https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/mtt/julkaisut/green-care-tyokirja-17.3.2014.pdf

Liite 1 1(2)

Toimeksiantosopimus

K Karel

OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS
Tamai sopimus soveltuu kaytettiviksi ainoastaan sellaisten opinndytetdiden yhteydessa,
joita toteutetaan ammattikorkeakoulun ulkopuolisen rahoituksen hankkeessa.

o |
id

Toimeksiantaja Nimi (esim. yritys)
Green Care - Green Karelia -hanke
Yhteystiedot (yhteyshenkild, puhelin, sihkoposti) .
Projektiasiantuntija Katri Palpatzis, p. 050 405 9986, katri.palpatzis@karelia.fi
Ty6n aihe
St itella ja toteuttaa toimintamalli, jossa kiytetidin Green Care -menetelmia stressistd elpymisen tukemiseksi.
Tekija Nimi Opiskelijanumero
Minna Karpow ja Johanna Viisa 1300729 & 1500183
Katuosoite Postinumero Postitoimipaikka
8o100 JOENSUU
Puhelin Sahkopostiosoite
minna.karpowizedu karelia.fi &
johanna.vaisanen@edu karelia.fi
Suoritettava tutkinto Ryhmaétunnus
sosiaalialan ko, sosionomi STSAKis

Karelia-amk

Tehtdvanimike
Tuntiopettaja, projektipaallikkd

Yhteyshenkilon nimi (Ohjaaja)
Heli Rinnekallio

Toimipaikka ja osoite
KARELIA-AMMATTIKORKEAKOULU Tikkarinne 9, 80200 JOENSUU

Puhelin Sahkopostiosoite
0132606636, 0503156572 heli.rinnekallio@karelia.fi

Hanke

Opinndytetyd liittyy seuraavaan Karelia-amk:n ulkopuolisen rahoituksen hankkeeseen (hankkeen nimi, hankenumero,
rahoitusliahde/-ohjelma):
Green Care - Green Karelia -hanke, S20916, Eteli-Savon ELY-keskus, Itd- ja Pohjois-Suomen ESR-ohjelma

Toi ksi C uksen ehdot

Ohjaus

Ohjaaja valvoo ty6ta ammattikorkeakoulun puolesta ja antaa tyon edellyttimia ohjeita ja neuvoja.
Ammattikorkeakoulu ja Ohjaaja eivit ole konsulttivastuussa tyosta.

Dokumentointi

Karelia-amk:ssa toteutetaan avointa toimintakulttuuria, mika tarkoittaa, etta myos opinnaytetdiden aineistot ja
tulokset avataan soveltuvin osin erillisen ohjeistuksen mukaisesti (ml. avoin julkaiseminen). Tydsta laaditaan
ammattikorkeakoulun opinniytetydn ohjeen mukainen kirjallinen raportti, joka julkaistaan sihkoisessd muodossa
Theseus-verkkokirjastossa tai josta toimitetaan yksi kansitettu kappale ammattikorkeakoulun kirjastoon. Tyo
arkistoidaan Karelia-amk:n kirjastoon sihkoisessd muodossa.

Oikeudet

Opinniytetyd toteutetaan Karelia-amk:n ulkoisella rahoituksella toteutettavan hankkeen yhteydessa. Tekija ja Ohjaaja
luovuttavat Toimeksiantajalle ja Karelia-amk:lle ulkoisella rahoituksella toteutettuihin aikaansaamiinsa tuloksiin
sellaiset oikeudet, jotka Karelia-amk on sitoutunut pitimain itsellddn tai luovuttamaan edelleen Karelia-amk:n
solmimissa rahoitus- ja yhteistydsopimuksissa. Kyseiset tulosten omistus- ja immateriaali-oikeuksia koskevat
sopimusehdot on toimitettu Tekijille ja Ohjaajalle tiedoksi ja allekirjoittamalla timan sopimuksen he hyviksyvit ne
itsedan sitoviksi. Ellei toisin sovita, ei kyseisten oikeuksien luovutuksesta makseta korvauksia. Mikili edelld mainitut
sopimusehdot eivit sitd nimenomaisesti estd, opinndytetyén tekijille jaa kuitenkin aina rinnakkaiset kayttdoikeudet
opinndytety6hén muunteluoikeuksin.

Keksinnot

Jos Tekija on osallisena keksintdon, joka patentoidaan, mainitaan hanet yhtena keksijoista. Mahdollisesta
keksintokorvauksesta sovitaan erikseen noudattaen ensisijaisesti Toimeksiantajan tai sen puuttuessa
ammattikorkeakoulun keksintdohjeen linjauksia. Opinniytetyon tai sen osan julkaiseminen tai hyédyntdminen ei saa
vaarantaa sen tai sen osan suojaamista patentilla tai hyodyllisyysmallilla.

Vastuut

Opinniytetyon tulos toimitetaan sellaisena kuin se on. Tekij tai ammattikorkeakoulu eivét anna tulokselle takuuta
eivatka vastaa sen soveltuvuudesta toimeksiantajan tarpeisiin. Sopijapuolet ovat vastuussa toisilleen
sopimusrikkomuksen aiheuttamista vilittdmista vahingoista. Vastuun syntyminen edellyttad tahallaan tai torkeadlld
huolimattomuudella aiheutettua sopimusrikkomusta.

Lisdksi sovitaan

Hanke OSAUSIca PO NUo 70851 NaT8aocals -
il Ar N

Salassapito

Ohjaajalla ja opinniytetydn Tekijilli on salassapitovelvollisuus tyn aikana esille tulleisiin luottamuksellisiin asioihin
kolmen vuoden ajan toimeksiannon paattymisesti lukien. Toimeksiantajan tulee tarkistaa, etti julkaistava
opinndytetyd ei sisilld salassa pidettavaa aineistoa. Tarvittaessa kdytetddn erillistd salassapitosopimusta.

Tata sopimusta on laadittu kolme (3) samansisaltdisti kappaletta, yksi (1) kullekin sopimuksen osapuolelle. Sopimus
perustuu ammattikorkeakoulun hyviksymaan opinniytetydsuunnitelmaan ja se astuu voimaan allekirjoitushetkelld.

Paikka ja pdivimaara Allekirjoitus

Toimeksiantaja

\oensviur) 19./2. A0(?
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M OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTOSOPIMUS
Ka rel'a Tama sopimus soveltuu kaytettaviksi ai llai pinniytetdiden yhteydessi,

joita ammattikorkeakoul puolisen rahoituksen hankkeessa.

Tekija

18.17.72¢1) Joewnsuuss o \,&/\— u~7—& s
e | F12.2017 et il
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Metsasta voimaa-ryhmatoiminnan mainos

#-, Green Care GreenCare

‘VITA-SUOMI

METSASTA VOIMAA-ryhma

Hyvinvointia, elpymistd & arjessa jaksamista

Ryhmatoiminta pohjautuu Green Care - ja luovan toiminnan menetelmiin.
Green Care tarkoittaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamista luonto- ja
elainavusteisilla menetelmilld sosiaali- ja terveysalan kuntoutus- ja ohjauspro-
sesseissa. Ryhma soveltuu tyduupumusta ja stressin tunnetta kokeville henki-
16ille, jotka kaipaavat toimintamalleja arjessa jaksamiseen. Luontoymparistoéilla
on tutkitusti suuri vaikutus ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Luonto
lievittda stressid, helpottaa arjesta irtautumista ja auttaa olemaan lasna tassa
hetkessa.

Etsimme ryhmaimme kahdeksaa henkil6d Karelia Ammattikorkeakoulun
henkilokunnasta. Ryhmatoiminta on maksutonta. Ryhmalaisilta toivotaan mah-
dollisuutta osallistua kaikille kuudelle kokoontumiskerralle, jotta ryhmatoimin-
nan kokonaisvaltainen arviointi onnistuisi. Ryhmatoiminta tapahtuu padasiassa
Karelia Ammattikorkeakoulun ymparoimilla luontoalueilla. Viimeinen kokoon-
tumiskerta on Kuhasalon ulkoilualueella. Muistathan sianmukaisen varustuk-
sen.

Yipuvoimaa

K dalieé l ' d / 1a Pohjois-Karjala U : I-ta
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ﬁ Green Care GreenCare

‘v ITA-SUOMI

Ryhmamme kokoontuu kuusi kertaa keskiviikkoisin:

1. Yhteys luontoon. Pohdimme luonnon merkitysta itsellemme, tiedos-
tamme luonnon hyvinvointivaikutuksia ja keskitymme tietoisesti havain-
noimaan ymparistoamme.

Ke 7.2.2018 klo 16.15.-17.30
Ke 14.2.2018 klo 16.15.-17.30

2. Lasnd olemisen taito. Tehddan harjoituksia, joissa opetellaan olemaan
lasna tassa hetkessd, pysdahtymadan kiireen keskelld ja tunnistamaan timan
hetkistd olotilaa.

Ke 21.2.2018 klo 16.15.-17.30
Ke 28.2.2018 klo 16.15.-17.30

3. Luonto voimavarana. Tiedostamme omia voimavarojamme seka 16y-
damme keinoja arjen kuormittavuuden tasapainottamiseksi ja stressin lie-
ventamiseksi.

Ke 14.3.2018 klo 16.15.-17.30
Ke 21.3.2018 klo 16.15.-18.00

Olemme Karelia Ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoita. Teemme opin-
naytetyomme Green Care - Green Karelia -hankkeelle. Opinndytetyomme kay-
tannon toteutuksena on suunnitella ja ohjata Green Care -menetelmiin pohjau-
tuvaa ryhmaa.

Ilmoittautumiset 26.1.2018 mennessai Katri Palpatzikselle.

IImoittautumiset Sosionomiopiskelijat
Katri Palpatzis Minna Karpow minna.karpow@edu.karelia.fi
Puh. 050 405 9986 Johanna Viisdnen johanna.vaisanen@edu.karelia.fi

katri.palpatzis@karelia.fi

Ka[E‘“a v A v{p“"i’[mad - N Binkeino-, likenne- ja
1a Pohjois-Karjala E U - I.ta b ymparistokeskus :

AMMATTIKORKEAKOULU 2014-2020 Eui unioni
£uroopan wsasirahasty.



Tutkimuslupahakemus

Liite 3 1(1)

Sahkainen asiointi: Tutkimuslupahakemus 34587

Esitetaan Esitetddn hyvaksyttavaksi
Esityspvm 22.01.2018
Perustelu Myonnetddn lupa toiminnallisen opinnédytetyon tuotokseen, johon

suunnitellaan ja toteutetaan ryhméatoimintamalli, mika pohjautuu
Green Care -menetelmiin. Tutkimukseen osallistuu Karelia-ammat-
tikorkeakoulun henkil0stdd. Arviointimenetelménd kaytetddn
KOLU-mittareita ja arviointi toteutetaan Webropol- ja paperiver-
siona. Yhteyshenkilona on Katri Palpatzis Green Care Green Kare-
lia -hankkeesta. Saatuja tietoja ei saa kayttdd muuhun, kuin paatok-
sessé mainittuun tarkoitukseen.

Tutkimuksessa on mainittava tdmén péatoksen antaja ja paatosnu-

MEro.

Esityksen alkuperéinen tekija

Pajarinen Suvi

Esitys luotu

22.01.2018 12:45

HAKEMUKSEN PAATOSTIEDOT

Hylataan/hyvaksytaan Hyvéksytty
Paatospvm 24.01.2018
Perustelu Myonnetadn lupa toiminnallisen opinnédytetyon tuotokseen, johon

suunnitellaan ja toteutetaan ryhmatoimintamalli, mika pohjautuu
Green Care -menetelmiin. Tutkimukseen osallistuu Karelia-ammat-
tikorkeakoulun henkildstod.  Arviointimenetelmana kéaytetaén
KOLU-mittareita ja arviointi toteutetaan Webropol- ja paperiver-
siona. Yhteyshenkiléna on Katri Palpatzis Green Care Green Kare-
lia -hankkeesta. Saatuja tietoja ei saa kayttdd muuhun, kuin paatok-
sessa mainittuun tarkoitukseen. Tutkimuksessa on mainittava tdmén
paatdksen antaja ja paatésnumero.

Paatoksen alkuperéinen tekija

Nenonen Marjo

Paatos luotu

24.01.2018 13:18

Paatoksen tunniste

ST387-1315243-2018
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KOLU-mittarin lyhyt versio (Salonen, Kirves & Korpela 2017).

(’/ Green Care (creaniare

‘v ITA-SUOMI

Hyvinvointini tilld hetkelld luontokokemuksen jélkeen (LyhytKOLU/koetut vaikutukset,
Salonen, 2017)

Ika Sukupuoli M N

1) Koin kiireen tunnetta luonnossa. *

g

Taysin eri mieltad

" Eri mielta

" Qsittain eri mieltd

" Osittain samaa mielta
" Samaa mieltd

" Taysin samaa mieltd

2) Koin, ettd luonto on tarked osa hyvinvointiani ja terveyttani. *
Taysin eri mieltd
" Eri mielta
" Osittain eri mieltd
" Osittain samaa mielta
" Samaa mielta

" Taysin samaa mielta

3) Luonto rauhoitti ja rentoutti minua. *
" Taysin eri mielta
" Eri mieltd
" Osittain eri mielta
" Osittain samaa mielta
" Samaa mielta

" Téaysin samaa mielta

= Vipuvoimaa
Ka re l id / 1a Pohjois-Karjala E U : lta - B Eiﬁgfn';?m';‘éiﬂg‘e 2
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KOLU-mittarin pitka versio (Salonen, Kirves & Korpela 2017).

’: Green Care GreenCare
, |

‘ ITA-SUOMI

Arvioi, kuinka hyvin seuraavat luontoon liittyvit tuntemukset ja ajatukset sopivat sinuun

1 (tdysin eri mieltd) — 6 (tdysin samaa mieltd). 1 2 3 a4 5 6

. Luonnossa ollessani havainnoin ymparistoa monilla aisteilla ja koen olevani lasné.
. Luonnossa voin olla helposti oma itseni.

. Puut ja vihred kasvillisuus ovat minulle tarkeita.

. Luonnossa ei tarvitse ajatella muiden odotuksia.

. Vesi elementtind vaikuttaa minuun my®énteisesti.

2

3

4

5

6. Koen kiireen tunnetta luonnossa.
7. Luonnossa tarkeda on avoin tila (peltoaukeat, jarvinakymit...), jossa nden kauas.
8. Tunnen olevani yhta luonnon kanssa

9. Luonnossa tuntuu siltd, ettd hyviksyn itseni sellaisena kuin olen

10. Luonnossa koen oloni kevedksi ja hengittamisen helpoksi

11. Minulla on luonnossa suojaisa mielipaikka, joka tuntuu turvalliselta.

12. Luonnossa ajatukset menevit helposti tekemattomiin
toihin ja silloin hermostun.)

1

[

. Haluan kokea mieluisaa luontokohdetta hyvin ldhelta.

14. Luonnossa koen usein aivan kuin olisin umpikujassa

15. Koen ettéd luonto on tarked osa hyvinvointiani ja terveyttani.

16. Luonto useimmiten rauhoittaa ja rentouttaa minua.

17. Luonnossa tuntuu usein silté, ettd tunteilleni ja ajatuksilleni olisi tilaa.

18. Viihdyn luonnossa enimmikseen kesaisin, mutta en pimeina vuodenaikoina.
19. Pyrin toimimaan eri tilanteissa mahdollisimman ympéristovastuullisesti

2

[=}

. Mielialani kohoaa luonnossa.
21. Luonto pelottaa minua usein.
22. Ajatukseni selkiytyvit luonnossa.

2z

w

. Luonto tuntuu hyvilta aurinkoisina paivina, mutta sateisina paivina kurjalta.
24. Luonto on minulle tirked kaikkina vuodenaikoina.
25. Katselen mieluiten luontoa vain pihapiirissd, mutta en halua menné metsaén.

26. Koen, etta luonnolla on parantava vaikutus minuun.

Vipuvoimaa

Ka rella 7 la Pohjois-KarjaIa EU = lta B Elinkeino-, likenne- ja

ympéristokeskus
AMMATTIKORKEAKOULU 2014—-2020
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Metsasta voimaa -reseptit (Kuvat © Johanna Vaisénen)

1. resepti ke 14.2.2018

INA68 6 vorrman ?w%

Ota itsellesi hetki omaa aikaa ja lahde ulos kdveleméaan.
Mene luontoon kahdesti seuraavan viikon aikana vihint4in 20 minuutin
ajaksi.
Kuuntele ja tunnustele omaa oloasi; oletko visynyt, jannittynyt, energinen?
Havainnoi samalla ympéristoadsi; mitd ndet, mitd kuulet?

Vietettydsi vahintddn 20 minuuttia luonnossa mielialasi on kohentunut. Jo 5-10
minuutin aikana hengitystiheytesi, sykkeesi ja verenpaineesi laskevat seka
stressihormonisi vahenevit. 60 minuutin luonnossa olo lisda tarkkaavaisuuttasi.

(Arvonen 2015, 21.)

im%@/nfoma Pinna /'_af yoézowwva«

2. resepti ke 21.2.2018

INA686 vorman ?W

Salli itsellesi hetki aikaa ja lahde ulos kdvelemain.
Seuraavan tyoviikon aikana pyri menemaéin ulos edes 5-10 minuutiksi.
_ Keskity tarkkailemaan ymparistoédsi. Anna katseesi lipua kauas
& tietokoneruudun tuijottamisen jilkeen. Venyttele jumiutuneita hartialihaksiasi. ¢
: Hengit4 raikasta ulkoilmaa. Nauti kevit auringosta.

sekd sairausoireita (Largo-Wright ym. 2011; Arvonen 2014, 20).

Luoidholtoiinece Iowne /;az yoﬁamma
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3. resepti 28.2.2018

INA686 vorrman 73%747%

Edistd omaa jaksamistasi tyOymparistossasi.
Lisdd 1-3 luontokuvaa ty6huoneeseesi. Pida pienid taukoja tyoskentelyn
aikana ja katsele luontokuvaa.

Luontokuvien katselu tyopdivan aikana synnyttdd positiivia fysiologisia
reaktioita kehossasi. Ne my®6s lievittavit tyon aiheuttamaa kuormitusta. My6s

jannittyneisyytesi, verenpaineesi ja sykkeesi laskevat.
(Arvonen 2014, 22)

Lwoetalolfovivne Plivme /‘a« yoﬂmvma«

4. resepti 21.3.2018

PNA686 vorrman Ew%

Mene luontoon kolmeksi vuorokaudeksi.
Pyri nukkumaan ndma kolme y6td ulkona esim. teltassa tai laavulla. Havainnoi Vo
tuntemuksiasi; millainen olosi on herattyadsi? Tunnetko olosi pirteimmaksi tai
energisemmaksi?

o Kolmen vuorokauden luonnossa olo vahvistaa elimistén puolustusmekanismeja,

lisdd syopaa ehkidisevien proteiinien maarad, vahentai stressihormonien
/ madrad, tasaa verensokereita, laskee verenpainetta, vihentéda visymyksen ja
= masennuksen tunnetta ja lisdd elinvoimaisuutta. (Arvonen 2015,21.)

im%’«%%m& P /;a yo/wwma
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Webropol-kysely (pitkd KOLU-mittari: Salonen, Kirves & Korpela 2017).

KOLU-mittari

Arvioi, kuinka hyvin seuraavat luontoon liittyvit tuntemukset ja ajatukset sopivat sinuun.

| (tdysin eri mieltd) — 6 (tdysin samaa mieltd)
1. Olet saanut tiedon tasta kyselysta sahkopostilla. Jos suostut osallistumaan kyselyyn vastaa
Kyllad. Jos et halua osallistua kyselyyn vastaa EJja siirry suoraan Laheté painikkeeseen. *

Kylla. | Ei.

2. Luonnossa ollessani havainnoin ympdristoa monilla aisteilla ja koen olevani ldsna.

1T 32 3 |4 |8 ¢ 6

3. Luonnossa voin olla helposti oma itseni.

T g2 3 g4 pl g6

4. Puut ja vihrea kasvillisuus ovat minulle tarkeita.

1 12 13 14 15 6

5. Luonnossa ei tarvitse ajatella muiden odotuksia.

11 72 13 14 ;5 ;6

6. Vesi elementting vaikuttaa minuun myoénteisesti.

1 12 13 ;4 ;5 16

7. Koen kiireen tunnetta luonnossa.

f 18 8 ¢4 18 ;4

8. Luonnossa tarkeaa on avoin tila (peltoaukeat, jarvindkymat...), jossa néden kauas.

1 172 183 94 18 186

9. Tunnen olevani yhtéa luonnon kanssa.



Liite 7 2(3)

10. Luonnossa tuntuu silta, ettd hyviaksyn itseni sellaisena kuin olen.

P92 3 w4 18 g8

11. Luonnossa koen oloni keveéaksi ja hengittamisen helpoksi.

j1 92 18 14 5 16

12. Minulla on luonnossa suojaisa mielipaikka, joka tuntuu turvalliselta.

;)1 12 73 14 15 ;6

13. Luonnossa ajatukset menevat helposti tekemattomiin toihin ja silloin hermostun.

J1 12 13 74 15 16

14. Haluan kokea mieluisaa luontokohdetta hyvin lahelté.

1 §2 38 14 58 186

15. Luonnossa koen usein aivan kuin olisin umpikujassa.

j1 j2 58 14 55 |8

16. Koen etta luonto on tarkea osa hyvinvointiani ja terveytténi.

J1 2 313 14 9185 |6

17. Luonto useimmiten rauhoittaa ja rentouttaa minua.

Jy 1102 13 14 15 16

18. Luonnossa tuntuu usein silta, etta tunteilleni ja ajatuksilleni olisi tilaa.

j1 g2 98 &% 185 | 8

19. Viihdyn luonnossa enimmakseen kesaisin, mutta en pimeina vuodenaikoina.
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20. Pyrin toimimaan eri tilanteissa mahdollisimman ymparistévastuullisesti.

22. Luonto pelottaa minua usein.

)1 12 13 14 15 1686

23. Ajatukseni selkiytyvét luonnossa.

24. Luonto tuntuu hyvélta aurinkoisina paivina, mutta sateisina paivina kurjalta.

1l g2 18 14 yB §B6

]

25. Luonto on minulle tarkeé kaikkina vuodenaikoina.

j1 12 13 14 15 18

26. Katselen mieluiten luontoa vain pihapiirissa, mutta en halua menna metsaan.

J 1 12 43 4 158 16

27. Koen, etta luonnolla on parantava vaikutus minuun.

11T 32 18 y4 15 16
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Ryhmatoiminnan etatehtava

PN 6 voiman

Etatehtava Hiihtoloma -viikolle

Onko sinulla jokin mielipaikka luonnossa, jonne aina palaat, huomaamattakin. Paikka, josta

saat voimaa, rentoutusta ja rauhaa.
v
Kuvaile mielipaikkaasi lyhyesti. Kerro, mika tekee paikasta sinulle tarkean.

Onko tdma paikka ollut kauan elamadssasi? Osaatko yhdistaa tilannetta, tapahtumaa, minka

jalkeen/minka seurauksena, tima mielipaikka tuli elimaasi.
Voit my6s piirtad, valokuvata tms. mielipaikkasi, jos haluat.
v

Jos sinulla ei ole tdllaista tiedostettua mielipaikkaa, voit ottaa itsellesi pienen oman ajan ja
lahted havainnoimaan ldhiymparistdasi. Voit etsia paikan, joka miellyttaa ja rauhoittaa

sinua.
v

Tuo pohdintasi (halutessasi voit kirjoittaa tai tehdd muun tuotoksen) mukana seuraavalle

ryhmakerralle.

E&nﬂ‘b Wlloavan hiddolormariilbeon,

Aotvellaa PHinna ];ao yoA«Wvﬂ !
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Tuotoksena Metsasté voimaa-ryhmatoimintamalli

Aﬁﬁ:}:—"
MNA686 vorrman — VM%@M arnally
Tyostressista elpyminen luontoavusteisten

menetelmien avulla

Minna Karpow ja Johanna Vdisdnen
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‘v ITA-SUOMI

Olemme  sosionomiopiskelijat Karelia ~ammattikorkea-
koulusta Joensuusta. Teimme toiminnallisen opinndytety6n
synnyin, Green Care—Green Karelia ~hankkeelle vuonna 2018. Hank-

keella on oikeudet ryhmatoimintamallin kdytt66n. Opinnayte-
metsin kimmenelle. tyébmme nimi on "Lumiset puut kuin pitsikatto — Luontoin-
terventio tyostressista elpymisessd ryhmatoimintamallin avul-
Opin hengittdmaan sen tahtiin. la”".

Taman maiseman syliin

Syvaan. Kiireetta. Opinndytetyon tuotoksena syntyi Metsdstd voimaa -
ryhmétoimintamalli, joka auttaa tyOstressistd elpymisessa
Opin sen askeleet. Laulut. luontoavusteisten menetelmien avulla. Luontointervention
- : avulla pyrimme tietoisesti ja tavoitteellisesti tuomaan luonnon
Sen osaksi juurruin. hyvinvointivaikutuksia ohjattuun ryhmatoimintaan.

Opin nikemaan metsan puilta, Intervention tavoitteena on ehkaistd tydstressin muuttuminen
tybuupumukseksi. Tietoperustana ovat aiemmat tutkimukset =
ja teoriatieto tyGstressistd, Green Caresta ja luonnon hyvin-
Kuulemaan perhosen lennon, vointivaikutuksista.

puut metsalta.

Ryhmitoimintamalli on tarkoitettu tyéikaisille tyostressia ko-

keville henkilille. Ryhmatoiminnassa kdytetyt harjoitukset

Niityn ylla. pohjautuvat luontoavusteisiin menetelmiin seka luoviin ja toi-

minnallisiin menetelmiin. Tima malli on avuksi ryhmétoimin-

Nyt. nan jarjestimisessd. Malli sisdltdd kuuden kokoontumiskerran

T | ryhmatoiminnan. Ryhmakertojen pituus on suunniteltu 1h 15

Missd tahansa, min kestoisiksi. Viimeinen eli 6. ryhmakerta kestaa th 45 min.
Suunniteltu osallistujamaara on vahintaan kuusi henkil6a.

ndkemaddn tuulen liitelyn.

mutta kotona tassd maisemassa.
Ryhminohjauksessa tulee ottaa huomioon turvallisuusseikko-
ja (turvallisuussuunnitelma ja ensiapulaukku), eettiset ja vas-
tuulliset toimintatavat sekd tiedostaa jokamiehenoikeudet ja
velvollisuudet.

Maaria Leinonen Kuvat © Johanna Vdisinen ja Minna Karpow

Vipuvoimaa
Kare A Pao ke ta
01220200~ |

Meilld ihmisilli on synnynndinen ja vaistonvarainen tarve

olla yhteydess luontoon (Sempik, Hine & Wilcox 2010, 19). 1970-luvulla alettiin tutkia luonnon vaikutuksia ihmisen hyvinvoinnil-

\ Luontosuhde on olemassa jo syntymasta saakka, mutta se voi le. Samalla vuosikymmenelld keksittiin kdsite Green Care. Suomeen

joissain vaiheessa elimaa heiketd tai olla tiedostamattomana kéisite tuli vuonna 2008. (Arvonen 2014, 13-14.)
(Salonen 2006, 50).
» ., T

g Ny

\

Luonto on aina tarjonnut ihmiselle hyvén olon tuntemuksia.
Luonnon tarjoamat kauneuselementit pysiyttivit ihmisen ~\s luonto- ja eldinavusteisilla menetelmilld. Green Care on ammatillista

kuulemaan, nikemian, tuntemaan ja haistamaan. (Arvonen ., toimintaa, joka liittyy luonto- tai maaseutuymparistéihin. Luonnon 2
2014, 12-13.) elementtejd voidaan hyodyntaa myds esimerkiksi kaupunki- ja laitos- =™

- ymparistoissd, kuten hyodyntamalld puistoalueita, viherkasveja ja

luontokuvia. Green Care -toiminta on aina tavoitteellista, vastuullista

ja ammatillista toimintaa, jossa yhdistyvat luontoelementit, yhteisolli-
Tiedostetulla luontoyhteydelld on stressitasoja alentavia ja syys ja luonnossa toimiminen. (Green Care Finland ry 2018.)

p suojaavia vaikutuksia. Luontoyhteys tarjoaa myos elvyttavan
luontoympariston ja nostaa mielialaa. (Kaplan & Kaplan 1989,
Kaplan 1995, Hartig ym. 1991, 2003, Louv 2005, Sempik, Hine
& Wilcox 2010, 19 mukaan.)

Green Care -menetelmilld voidaan jo lyhyessd ajassa vaikuttaa ihmisen
hyvinvointiin terveytta edistavasti. Esimerkiksi 5-10 minuuttia luonnos-
Luontoympdristét vaikuttavat myénteisesti ihmisen tervey- sa vietettya aikaa kdvelyn tai ulkoilun muodossa laskee hengitystiheyt-
dentilaan. Tutkimukset osoittavat, ettd luontoymparistdé pa- ta, sykettd ja verenpainetta seka vahentaa stressihormoneja. Mieliala
rantaa koettua terveydentilaa ja toimintakykya. Thmiset koke- kohenee jo 20 minuutissa, ja tarkkaavaisuus lisiantyy 60 minuutissa.
vat olevansa terveempia silloin, kun heidan asuinpaikkansa on (Arvonen 2015, 21.)

ldhelld luontoa. (Salonen 2010, 25.)
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YHTEYS LUONTOON -TEEMA

Pohdimme luonnon merkitystd itsellemme, tiedostamme
luonnon hyvinvointivaikutuksia ja keskitymme tietoisesti
havainnoimaan ymparistédimme. Lankkukisa 20 min

Tavoite: Ryhmaytyminen.

Vihintadn kolmen hengen ryhmit. Jokaisella joukkueen
1. ryhmékerta jasenelld on lankku/levy, jonka palld seisoo. Lisiksi on
Aloitus voi olla sisitiloissa, muu toiminta puisto- tai met- ~ yksi ylimaardinen levy, jota siirtamalla joukkue liikkuu
sdymparistossd. Kokonaiskesto th 15min. eteenpdin. Lankkua/levya siirretdan joukkueen jasenten
. 7 > 5 kasissa aina viimeiselta ensimmadiselle jasenelle, joka lait-
Ryhmatoiminnan esittely ja lyhyt Green Care -tietous ! )
S %nin taa levyn maahan ja astuu sen paille seisomaan. Joukku-
een jasenilld on kadet kiinni toisissaan kyynarpdiden
i Kerrotaan lyhyesti ryhmatoiminnasta, sisilloista ja tavoit- = . kohdalla "kasikynkassa”. Levyjen pailld pitaa pysya koko
= teista. Kerrotaan lyhyesti Green Caren hyvinvointivaiku- ’ ajan. Jos joku horjahtaa maahan, koko joukkue joutuu
- tuksista. Apuna voi kdyttdd tissd esitteessd olevaa teo- -~ aloittamaan etenemisen lihtoviivalta. Ohjaaja piirtaa lih-
—~ riatietoa. Voi tehda sisdlld tai ulkona. - = — to- ja maaliviivat. Kumpi joukkue paasee paikasta a paik-

Oma luontokuva 20 min kaan b nopeammin siirtamalla levyja jalkojen alla, on

3 a S z voittaja.
= Tavoitteet: Tutustuminen, oman henkilokohtaisen luonto-

g | Bes b
- kokemuksen jakaminen. Puun 1ampé 1omin

e Prisiataiselle ryhmikerralle ohjeistetaan ottamaan mu- % Tavoitteet: Heratelldan yhteytta luontoon, rentoudutaan,
kaan itselle tirkei ja merkityksellinen kuva luonnosta V keskitytddn tihén hetkeen.
(valokuva, kuva puhelimessa, lehdesta leikattu kuva, kortti Yksiloharjoitus. Etsitidn metsisti puu, joka tuntuu mie-
tms.). Jokainen esittelee vuorollaan itsensd ja samalla ker- leiseltd. Asetutaan seisomaan selkd puuta vasten. Suun-
too jotakin valitsemastaan kuvasta. (Miksi juuri timd kuva nataan katse alaspdin ja suljetaan silmét. Tunnustele
on merkityksellinen? Onko siind jotakin luontoelementte- puuta selkaasi vasten. Huomaatko puussa 1mpéa, vii-

j, jotka sinua viehattavat erityisesti?) leyttd, karheutta; huojuuko puu vai onko se jamakka?

ax ryhmiker;a
Ulkona puisto- tai metsdymparistossd. Kokonaiskesto th
15min.
Metsdvenyttely s-10min
Tavoitteet: Limmitellddn keho ja lihakset kevyesti litkutel-

% Impulssi-tanssi 10min

Tavoitteet: Vapautuminen, kehon liikuttaminen tuntoaisti-
len ja venytellen. irkSan avalla

Mienlasku 10-15min Taustalla soi musiikki. Tehdaan pareittain. Toinen parista on

Pulkat ja liukurit. { silmat kiinni ja han liikkuu/tanssii ensin. Toinen antaa
"impulsseja” liikehtijan kehoon koskemalla kidelldan jotain

Tavoitteet: Luonnossa liikkuminen, heittaytyminen, vapau-

CTIEE kohtaa toisessa. Liikehtija ldhtee impulssin myota tekemaan

liikettd/liikkumaan. Vaihdetaan kappaleen loputtua toisin
Vaihtoehtona kevat-, kesi- ja syksysaahan: Puuhippa. pin.
Yksi on hippa ja ottaa muita kiinni. Puut ovat turvia, joihin Musiikki vinkkini Mari Boine: Gula Gula

koskemalla olet turvassa hipalta. Hippaa vaihdetaan valilla.
Hiljainen kdvely 3omin

Tavoitteet: Keskittyminen tihan hetkeen, arjesta irtautumi-

Rinkitanssi 1omin
Tavoitteet: Vapautuminen, voimaantuminen.

; : S . Seisotaan ringissa. Musiikki soi taustalla. Kukin vuorollaan
nen, oman olon tunnistaminen, kehotietoisuus, tulla tie- - ) & 5
menee ringin keskelle ja tanssii/liikehtii haluamallaan taval-

toiseksi ymparistostd, luontoyhteyden herattely.
la. Ringissa olevat tanssivat/liikehtivat samalla tavoin kuin

. Oman olon havainnointi: milld nopeudella on hyva keskell3 oleva

kavella juuri nyt; onko askeleesi raskas, kevyt, vasynyt
A Musiikkivinkkeja
tai virkea?

Ympariston havainnointi kuunnellen: pysahdytdan - foselo: Diole

kuuntelemaan ympériston danid; mita dania kuulet, Mari Boine: Gula du

mihin kiinnitdt huomiosi, hairitseekd jokin, onko jo- Afro Celt Sound System: Dark Moon, High Tide
kin miellyttava dani?

Ympariston havainnointi katseella; katsele ymparis-

toasi, mihin kiinnitat huomiota, mika vetoaa, mika ei?




Varasisdkerta YHTEYS LUONTOON -teema

< ™ Kokonaiskesto th 15min.

-tietous (katso 1.ryhmakerta) 10 min

Oma luontokuva (katso r.ryhmaikerta) 20 min

Yhteinen maalaus 3omin

Tavoite: Ryhmdytyminen.

Tarvitaan iso paperi/pahvi, jonka ymparille kaikki

ryhmaldiset mahtuvat. Jokainen hakee itselleen

mieleisen varin purkkiin. Purkkiin lisitdan vetta.
~Ryhmalaiset pitavat kiinni paperista. Jokainen

kaataa/heittdd/valuttaa oman varinsd vuorollaan
- paperille. Lopuksi paperia liikutellaan saaden vé- 8’

reistd muodostettua yhteinen teos. Lopuksi yh-

. teistd teosta tarkastellaan ja keskustellaan sen
syntyprosessista.

Virtuaalinen metsdkdvely 8min
voitteet: Luontoyhteyden herittely, rentoutu-
,' minen.
Ryhmaldiset istuvat. Ohjaaja laittaa metsakavely -
videon pyorimaan.

_. www.mielenterveysseura.fi -> mielenterveys ->
~ harjoitukset -> hyvan mielen metsakavely-videot

LASNAOLON TAITO -TEEMA

Opetellaan luonnon avulla olemaan ldsna tissa hetkessd, py-
sahtymdin kiireen keskelld ja tunnistamaan an hetkista
olotilaa.

3. ryhmikerta

Avantosaunalla. Kokonaiskesto 1h 15min. (Vaihtoehtoisesti
kesaaikaan voi uida ja saunoa rantasaunalla.)

Avantouinti ja saunominen th
Tavoitteet: Elamyksellisyys, itsensa ylittaminen.

Ensin kerrotaan lyhyesti paaasiat, mita pitada huomioida avan-
touinnissa. (Avantoon ei saa mennd yksin , saunasta ei ole
hyvd mennd liian nopeasti avantoon eikd avannosta saunaan,
avannossa kannattaa ensimmaisilla kerroilla vain kastautua.)
Voidaan kertoa myos lyhyesti avantouinnin hyvinvointivaiku-
tuksista (stressin lieventyminen, pintaverenkierto paranee,
parantaa vastustuskykyd, kivun lievitys, mielihyvantunne, pa-
rantaa unenlaatua, lievittdd reuman ja astman oireita, laskee
verenpainetta, vilkastuttaa aineenvaihduntaa, tehostaa lihas-
ten palautumista, elimisté polttaa tehokkaammin rasvoja,
helpottaa lihas- ja niveltulehduksia).

Loppukeskustelu 10 min

Avannon jilkeen kokemusten jakaminen (nuotion aaressa
tms.). Juodaan lamminta teetd/kaakaota/kahvia. Milta tuntui
avantouinti ensi kertalaisille? Enta jo kokeneille; milta se tun-

dn? Mitd vaikutuksia huomasit kehossasi, mie-
lessdsi (rentoutuminen, ajatukset pois kiireestd, lihasten pa-
lautuminen...)?

Liite 9

4(9)




4. ryhmdkerta
Ulkona metsdaymparistossa. Kokonaiskesto 1th 1smin.

Voimalause smin Ohjaaja antaa aanimerkin, kun vaihdetaan esittelijaa. Oh-

i il T io a0 voinas e einulle tafan jaaja kutsuu viheltamalla tai pillin avulla parit takaisin

Betkeen (15min paasta). Taman jalkeen kerrotaan ajatuksia tee-

moista, joita nousee esille ndista mielipaikoista

Aurinko-tanssi 15min (elementteja, jotka siind korostuivat; avaruuden tunne,

Tavoitteet: Hauskuus, verryttely. kallio, vesi, puut). Valitaan kolme teemaa ja samaa teemaa

| kannattavat muodostavat ryhmin. Seuraavaksi kukin ryh-
ma etsii yhteisen mielipaikan. Jokainen 16ytaa yhteisesta

) paikasta asian, joka itsed viehdttaa. Ohjaaja kutsuu dani-

Kolmen tai neljan hengen ryhmissa muodostetaan joko kol-
mio tai "salmiakkikuvio” ihmisista. Karjessa seisova ihminen
ldhtee johdattamaan joukkoa liikkuen/tanssien, muut seu-

kin avulla ryhmat takaisi in). Lopuksi ryhmalai-
raavat perdssa, katseet johtajan selkad pdin. "Johtajuus” vaih- sk ypgila s hangiiakatiin Using. Lophi SR A

T _— T s g set kertovat yhteisesta mielipaikastaan muille.
tuu kaantamalld katse viereiseen liikkujaan, jolloin hanesta

tulee johtaja. Tanssin avulla voidaan siirtya lihtopaikasta | Kiitos-tanssi luonnolle 10min

seuraavan harjoituksen alkamispaikkaan. < Tavoitteet: Luonnon kiittaminen, kunnioittaminen.

~ Mielipaikka 4omin Sama kuin aloitustanssi, mutta nyt kiitetian tanssien

Tavoitteet: Luontoyhteys, voimavarat, ldsniolo. | luontoditia tasta paivasta ja timankertaisesta ryhmaker-

rasta. Kolmen tai neljan hengen ryhmissa muodostetaan

~ Harjoitus tehdaan itsendisesti; hiljaisuudessa, puhumatta. . _, e B e e e
: s P joko kolmio tai "salmiakkikuvio” ihmisista. Kérjessa seiso-

Ohjaaja maarittaa ja pitaa huolta aikataulusta. Ryhmaldisten
. ioa) 5 ] P - o S z Y 25 va ihminen ldhtee johdattamaan joukkoa liikkkuen/
ei kuulu saada tietaa, kuinka kauan mikakin osio kestaa. 7 GiEy 3 ’

e g = FES tanssien, muut seuraavat perassa, katseet johtajaa pdin.
Ohjaaja ohjeistaa kulkemaan sita kohti, mika vetoaa luon-

I e - 2 == "Johtajuus” vaihtuu kdaantamalld katse viereiseen liikku-
-nossa ja jddmadn paikkaan, joka tuntuu hyvalta.

> jaan, jolloin hanesta tulee johtaja. Tanssin avulla voidaan
~ Havainnoi sielld ympariston danid, omia tuntemuksiasi. Mil- | siirtya takaisin ryhmakerran lihtopaikkaan.

laisia tunteita, tuntemuksia valitsemasi paikka herattaa? . :
- Voimalause 5 min

Ohjaaja kutsuu ryhmaldiset pois esim. viheltamalla tai pillin P avoith: Teeniaus.

avulla (10 minuutin paasta). Sitten otetaan pari ja esitelldan

toiselle oma mielipaikka. Toinen tulee mielipaikkaasi ikaan / / Palaa alussa luomasi voimalauseen luo. Lue lause ja paina
| ’:

kuin vierailulle kotiisi. Kunnioita toisen mielipaikkaa. se sydameesi.

Varasisikerta LASNAOLON TAITO -teema

Kokonaiskesto 1h 15min.
Kuulumisten kivi 1smin

Istutaan ringissa. Ohjaaja laittaa kiven kiertamaan. Jokainen
kertoo vuorollaan, milld mielin lIdhti tandan ryhmaan.

Aurinko-tanssi 1omin (katso 4. ryhmakerta)

Luova kirjoittaminen 20min

Tavoitteet: Luontoyhteys, aistit, ldsndolo.

Yksiloharjoitus. Kuvittele luonnosta jokin elementti, mika ha-
luaisit olla. Kirjoita kuvaus elementistd; minka varinen olet,
mistd materiaalista olet, oletko pieni, iso, vahva vai heiveroi-
nen? Mitd ndet ymparilldsi? Milta maailma nayttaa taman ele-
mentin silmin? Millainen olo sinulla on?

Liikeharjoitus 1omin

Tavoitteet: Mielikuvat, aistit, kehollisuus.

Ryhmadharjoitus. Kuvittele, ettd dsken kuvaamasi luontoele-
mentti herdd eloon. Miten se kdyttaytyy ja liikkkuu? Mita ta-
pahtuu? Lihde liikkkumaan tilassa. Voit ottaa kontaktia myos
muihin tilassa liikkkuviin "luontoelementteihin”.

Mindfulness 15min
Tavoitteet: rentoutuminen, tietoinen lasndolo.

Jokainen kdy makaamaan patjalle mukavaan asentoon. Ohjaa-
ja laittaa "rentouttava kehon kuuntelu” -harjoituksen soi-
maan.

www.mielenterveysseura.fi -> mielenterveys -> harjoitukset -
> rentouttava kehon kuuntelu




LUONTO VOIMAVARANA -TEEMA

Tiedostamme omia voimavarojamme seka ldydamme keinoja
luonnosta arjen kuormittavuuden tasapainottamiseksi ja stres-
sin lieventamiseksi.

5. ryhmékerta

Aloitus voi olla sisatiloissa, muu toiminta puisto- ja metsaym-
paristossd. Kokonaiskesto 1h 15 min.

Etdtehtdvdn purku pienryhmissd 15min

Kerrotaan vuorotellen omasta mielipaikasta toisille.

Lumikenkdily 1omin
Lumikenkailldan seuraavan harjoituksen toteuttamispaikkaan.
Vaihtoehtona kevat-, kesd- ja syksysddhan: Luontokavely.

Voimavarapuu-polku 3omin
Tavoitteet: Omien voimavarojen tiedostaminen, voimavarojen

hy6dyntaminen arjessa.

Yksiloharjoitus. Ohjaaja on aiemmin laittanut puihin kiinni
Voimavarapuu-laput, joissa on ohjeistukset harjoituksiin. Jo-
kainen ryhmaldinen menee yhden puun luo. Puussa on kiinni
ohjeistus harjoitukseen. Ryhmaldiset kiertavit jokaisen puun
luona vuorollaan. Ohjaaja antaa merkin kun vaihdetaan paik-
kaa.

Pysihdy hetkeksi kullekin voimavarapaikalle ja suuntaa aja-
tukset paikan teemaan.

Voimapuu

Misté saat voimia arkeesi? Mika on kiinnostavinta/
innostavinta tekemistd; mistd nautit eniten? Kuinka rytmitat
arkesi niin, ettd pystyisit tetkemdin enemman voimia tuottavia

asioita?

Voimavarakeko iomin

Tavoitteet: Kuormittavien ja voimaa anta-
vien tekijoiden tiedostaminen elimassa,
niiden konkreettiseksi tekeminen.

Yksiloharjoitus. Jokainen ottaa oman tilan
luonnosta. Tehdaan kaksi kasaa lumesta/
hiekasta/kavyista/kivistd; toinen kuvaa
kuormittavien tekijéiden maaraa elamassa
ja toinen voimaa tuovien asioiden maaraa.
Sitten kekoja katsotaan hetki. Vertaile/
suhteuta millaisessa tasapainossa keot
ovat. Tee keoista sen kokoiset kuin haluai-
sit niiden olevan. Mieti mita voisit elimas-
sdsi muuttaa, etta tima suhde toteutuisi?

Lumikenkdily 1omin

Lumikenkailldan takaisin lahtopaikkaan.

Kuormapuu

Vihastuttaako, drsyttdadko jokin asia elaimdssasi? Kuormittaako se

sinua? Kuinka voisit paasta tasta asiasta eroon tai muuttaa arkeasi
niin, ettd timan asian kohdalla kuormitus vahenisi? Voit halutes-
sasi huutaa, hyppid, heittda lunta, purkaa kuormittavan asian ke-

hostasi timan Kuormapuun juurella.

Energiapuu

Mista saat energiaa jaksaa tyossasi, arjessasi? Milld tavalla rentou-
i dut/palaudut/lepaat? Voitko lisita arkeesi energiaa tuottavia asioi-
ta, jotta jaksamisesi lisadntyisi? Voit halutessasi antaa Energia-

puulle ison halauksen ja saada ndin puulta tarvitsemaasi energiaa.
Kiitollisuuspuu

Mistd asioista olet kiitollinen/ylped elamdssasi? Mitka asiat teke-
vat sinut iloiseksi/toiveikkaaksi? Halutessasi kiitd Kiitollisuuspuu-
ta haluamistasi asioista; voit tehda sen ajatusten tasolla, ddneen
sanomalla, halaamalla puuta, taputtamalla puuta, tanssimalla, lau-

lamalla yms.
Arvopuu

Mitka asiat ovat tarkeita sinulle? Onko sinulla tarpeeksi aikaa nail-
le elamasi tarkeimmille asioille? Voisitko jotenkin saada lisda aikaa
ja arvostusta ndihin asioihin arjessasi? Muistuta itsedsi Arvopuun
juurella, mitka asiat elamadssasi ovat oikeasti tarkeitd. Laita nama
asiat sydameesi ja muista pysahtya useammin niiden aarelle arjes-
sasi.

Unelmapuu

Mistd unelmoit? Onko sinulla unelmia, joista olet unelmoinut jo
kauan, mutta et ole pystynyt toteuttamaan niita? Mieti, mitka asi-
at ovat unelmiesi esteend. Voisitko tehda/toimia niin, etta saisit
yhden tai useamman unelman toteutettua jo ennen tulevaa kesaa?

6. ryhmdkerta
- Ulkona metsdaymparistossd. Kokonaiskesto 1h 45 min.
Oman olon muovaaminen 15min
Tavoitteet: Tullaan tietoiseksi omasta olotilasta, osaa tunnistaa
kehon tuntemuksia.

Jakaannutaan kahteen ryhmaan. Toiset ovat silmat kiinni ja ne
kenelld on silmat auki valitsevat parin silmat kiinni olevista.
Silmat auki oleva lahtee muokkaamaan paria oman olotilansa
mukaan. Sitten hin menee kauemmas ja ottaa samanlaisen
asennon ja pysyy asennossa. Silmat kiinni oleva saa avata sil-
mat. Silmat kiinni ollut pari etsii henkiln, joka on samassa
asennossa kuin itse. Jaetaan tuntemuksia; milta tuntui olla
muovattavana ja millaisia tuntemuksia siitd tuli ja millaiset
tuntemukset muovaajalla oli. Tehdaan harjoitus toisinpain.

Kiitollisuuspuu 1omin

Tavoite: Tiedostaa ne asiat, joista olet kiitollinen.

Valitse yksi puu ja asetu seisomaan niin, ettd ndet sen koko-
naan. Mieti mista kaikesta voit olla tilla hetkella kiitollinen,
huomioi myds pienet ja arkiset asiat. Kuvittele, etta sijoitat jo-
kaisen kiitollisuuden aiheen puun oksalle. Katsele kiitollisuus-
puutasi ja kuulostele millaisia tuntemuksia mielessasi ja ke-
hossasi herda. Voit halata rakentamaasi kiitollisuuspuuta, jos
haluat.

Juurista voimaa 1omin
Tavoitteet: Lasndolo tissa hetkessd, luontoyhteys, rentoutumi-
nen, pysahtyminen.

Jokainen ryhmaldinen ottaa oman paikan luonnosta siltd etai-
syydeltd, ettd kuulee ohjaajan danen. Ohjaaja lukee seuraavan
harjoituksen rauhallisesti.




"Sulje silmasi ja hengitd nendn kautta muutaman kerran

syvaan. Kuvittele miten jalkapohjistasi ldhtevit juuret
syville maahan. Ne ankkuroivat sinut maapallon keskuk-
seen. Tunne kuinka juuria pitkin jalkoihisi ja koko ke-
hoosi virtaa maaenergiaa. Hengita rauhallisesti nenan
kautta puhdasta, raikasta ilmaa sisdasi ja uloshengityk-
selld puhalla kaikki huolet ja murheet pois kehostasi ja
mielestdsi. Anna kaikkien ajatusten kadota mielestasi.
Keskity hetkeksi vain hengittamaan rauhallisesti sisdan
ja ulos. Mielesi ja kehosi rauhoittuvat ja lataat itseesi
uutta virtaa ymparoivastd luonnosta. Avaa silmasi. Olet
valmis jatkamaan matkaa virkistyneena kevein mielin.”

Unelmapatsaat 20min
Tavoitteet: Tiedostaa omia unelmia, konkretisoida unel-
ma.

Unelmat patsaana, 2-3 hl6 ryhmadssa. Ensin mietitaan jo-
kainen tahollaan oma unelma. Sitten mennaan pieniin
ryhmiin ja kootaan yhteisteos, patsas unelmista. Vuoro-
tellen jokainen ryhma esittda oman teoksensa muille.
Analysointi, toiset kertovat mitd nakevat tassa tuotok-
sessa. Ohjaaja herattaa patsaat yksi kerrallaan kosketta-
malla esimerkiksi olkapadhan ja patsas voi kertoa omin
sanoin, mikd hanen unelmansa on (yksi lause tai sana,
danndhdys, laulu tms.).

Palauterinki 20min
Palautteen voi keritd haluamallaan tavalla.
Nuotio ja evdstely 20-30min

Koko ryhmatoiminnan yhteinen lopetus.

Varasisikerta: LUONTO VOIMAVARANA -teema

Kokonaiskesto 1th 15min.
Luontokuva-kortit 20min
Tavoitteet: Esittely kuvan avulla, tutustuminen.

Poydalle tai lattialle laitetaan luontokuvia. Jokainen
valitsee mieleisen kuvan. Jokainen kertoo vuorollaan
nimensa ja jotain valitsemastaan kuvasta: miksi valit-
sit kuvan, mitd kuva kertoo sinusta?

— tiedostaminen,

_—=—_ Keritiin A3z-kartongille kuvia, jotka liittyvdt omiin

unelmiin (mistd unelmoit, haaveilet; mika tekee si-

nut onnelliseksi, mika elamassasi on tirkeaa; onko

unelmat realistisia, tavoitettavissa olevia; ovatko

unelmasi lyhyen vai pitkan aikavalin unelmia/

tavoitteita). Kuvia voi leikata lehdistad. Valmiit unel-
~~ makartat esitelliin parille.

Ankkurointi-harjoitus smin

Tavoitteet: Rentoutuminen, oman olon tunnistami-
nen, pysahtyminen.

Jokainen kdy makaamaan patjalle mukavaan asen-
toon. Ohjaaja laittaa "ankkurointi” -harjoituksen soi-
maan.

www.mielenterveysseura.fi -> mielenterveys -> har-
joitukset -> ankkurointi harjoitus

Kuuntele sisintasi,
kuori pois egosi hatdinen dani,
keskity sisdlld olevaan,
kiireettomaan rauhaan.
Kuuntele sen kerrontaa,
pysy avoimena ja hyvaksyvana.
Antaudu ja ota vastaan.
Kulje sen viitoittamaa tietd

onnellisuuden lahteille.

”

Pia Carpelan




Etdtehtava

Voi kdyttaa jos tulee tauk
tai antaa kotitehtavaksi.

Tavoite: Tiedostaa/loytdaa oma mielipaikka.

Onko sinulla nykyarjessa, jokin mielipaikka luonnos
sa jonne aina palaat, huomaamattakin. Josta saat voi-
maa, rentoutusta, rauhaa.

Kuvaile ja kerro mielipaikastasi lyhyesti. Kerro, mika
tekee paikasta sinulle tarkedn. Onko tdima paikka
ollut kauan elamassasi; osaatko yhdistda tilannetta,
tapahtumaa, minka jalkeen, minka seurauksena ta-
ma mielipaikka on tullut elimaasi. Voit my®6s piirtaa,
kuvata tms. mielipaikkaasi, jos haluat.

Jos sinulla ei ole tallaista tiedostettua mielipaikkaa,
voit ottaa itselle pienen oman ajan ja lahted havain-
noimaan lahiympiristoasi. Voit miettid lahiymparis- |
. tostasi, mika paikka sinua miellyttda ja rauhoittaa.
Tuo pohdintasi (halutessasi voit kirjoittaa tai tehda
muun tuotoksen) mukana seuraavalle ryhmakerralle.

3. resepti

PN 66 voiman fwffift

Edistd omaa jak i tydympiri

Lisdd 1-3 1 1 tydh i. Pidd pienid taukoja tydskentelyn
aikana ja katsele luontokuvaa.

Luontokuvien katselu tydpéivin aikana synnyttdd positiivia fysiologisia
reaktioita kehossasi. Ne my®s lievittdvit tyon aiheuttamaa kuormitusta. Myds
Jjénnittyneisyytesi, verenpaineesi ja sykkeesi laskevat.

(Arvonen 2014, 22)

LworZAolRorinme Plinna 7~ :/ﬂ/wma

~~
MNA686 voiman Kesepli

Mene luontoon kolmeksi vuorokaudeksi.
Pyri nukkumaan niami kolme y6ta ulkona esim. teltassa tai laavulla. Havainnoi
tuntemuksiasi; millainen olosi on herittyisi? Tunnetko olosi pirteimmaksi tai
energisemmiksi?

Kolmen vuorokauden luonnossa olo vahvistaa elimistén puolustusmekanismeja,
lisdd syopéd ehkiisevien proteiinien mairid, vihentda stressihormonien
mairii, tasaa verensokereita, laskee verenpainetta, viihentii visymyksen ja

masennuksen tunnetta ja lisdd elinvoimaisuutta. (Arvonen 2015,21.)
LuworZohfovinme Pisma jo Johanna
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1. resepti

WAGRG voiman Kesepli

Ota itsellesi hetki omaa aikaa ja lihde ulos kidveleméan.
Mene luontoon kahdesti seuraavan viikon aikana vihintdin 20 minuutin
ajaksi.
Kuuntele ja tunnustele omaa oloasi; oletko visynyt, jannittynyt, energinen?
Havainnoi samalla ympiristdési; mitd néet, mitd kuulet?

Vietettydsi vihintdén 20 minuuttia luonnossa mielialasi on kohentunut. Jo 5-10
minuutin aikana hengitystiheytesi, sykkeesi ja verenpaineesi laskevat seki
stressihormonisi vihenevit. 60 minuutin luonnossa olo lisda tarkkaavaisuuttasi.

(Arvonen 2015,21.)

Fanordstolfovinme Plinna jo Johanna

2. resepti

PHGEAG voiman 2»%
Salli itsellesi hetki aikaa ja lihde ulos kivelemiin.

Seuraavan tydviikon aikana pyri menemiin ulos edes 5-10 minuutiksi.
Keskity tarkkailemaan ympiristoasi. Anna katseesi lipua kauas
tietokoneruudun tuijottamisen jilkeen. Venyttele jumiutuneita hartialihaksiasi. §

Hengit raikasta ulkoilmaa. Nauti kevit auringosta.

sekd sairausoireita (Largo-Wright ym. 2011; Arvonen 2014, 20).

LwsorAsolovinme Pinna jo Johanna
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Tatd metsaa rakastan.
Naavapartakuusia,
suopursusoita,
kivikkorinteita,
neulaspolkuja.
Loppusanat Rakastan iltaan hiljenneend,
Suuret kiitokset ryhmalaisille osallistumisesta ryhma-
toimintaan. Tallad tavalla mahdollistitte mallin synty-

misen. Kiitokset my6s Green Care—Green Karelia - : = g myrskyssa kohisevana.
hankkeelle yhteistyosta koko opinndytetydprosessin

kevaan lauluja helisevana,

;J Tata karua, hoitamatonta.

ajan. Toivottavasti ryhmétoimintamallista on hyotya
kéyttajilleen. Keloineen, pahkoineen,

Nautinnollisia ja voimauttavia hetkid luonnossa! lahorastoineen.

Mira jo Johorna Tatad metsaa rakastan.

Tatd maata.

Maaria Leinonen

Thmisessa koko kehon, mielen ja
hengen kokonaisuus elda yhteydessa
luontoon. Alkuperainen identiteet-
timme lajina, kansoina ja yhteis6ina
on ollut ja on syvassa yhteydessa
luontoon, ja talle pohjalle ter-
veytemme ja hyvinvointimme on
kulttuurisesti rakentunut.

Riitta Wahlstrom

Ekopsykologi
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Ryhmatoiminnan turvallisuussuunnitelma

Toiminta

Toiminnan kuvaus

Toiminta-

periaatteet

Ajankohdat

Toimintapaikka

Ryhmalaisten luku-
maara

Ohjaajat ja roolit

Vastaava organi-

saatio

Metsastd Voimaa -ryhmé; Karelia Ammattikorkeakoulun sosionomiopis-
kelijoiden opinnéytetyon toteutusvaihe

Toiminnallisen opinndytetyon toteutusvaihe; kuuden kokoontumiskerran
ryhma, mika pohjautuu Green Care —menetelmiin

Toimimme vastuullisesti, ammatillisesti ja tavoitteellisesti. Vastuullisesti
toimiessa otamme huomioon ryhmé&toiminnan kannalta oleellisia turvalli-
suusasioita, esimerkiksi valineiden ja ympariston suhteen. Tiedostamme
mahdollisia riskejé ja pyrimme varautumaan niihin. Ryhméatoiminta pyri-
tdan tekemaan kaikin tavoin turvalliseksi. Ammatillisuus nakyy toimin-
nassa siing, ettd otamme huomioon ammatti eettisyyden, vastuullisuuden ja
tavoitteellisuuden periaatteita ryhméatoimintaa suunniteltaessa ja toteutta-
essa. Ja pyrimme omalla kéytoksella ja ammattitaidolla edistimaan ryhma-
toiminnan tavoitteita. Ryhman tavoitteellisuus syntyy siitd, etta ryhmétoi-
minta on huolellisesti suunniteltua, kohderyhmaén tarpeet huomioon ottavaa
ja tieteellisesti perustelua.

Ke 7.2.2018 klo 16.15.-17.30 luokka E408, Karelia AMK lahiymparistot
Ke 14.2.2018 klo 16.15.-17.30 Karelia AMK lahiympaéristot (varalta E408)
Ke 21.2.2018 klo 16.15.-17.30 Joensuun Jadkarhut ry (varalta E408)

Ke 28.2.2018 klo 16.15.-17.30 Kuhasalo (varalta E408)

Ke 14.3.2018 klo 16.15.-17.30 Karelia AMK lahiymparistot (varalta E408)
Ke 21.3.2018 klo 16.15.-18.00 Kuhasalo

Karelia AMK luokka E408 (Tikkarinne 9, 80200 Joensuu)

Karelia AMK:n lahiymparistot

Kuhasalo (Kukkosensaari 5, 80220 Joensuu)

Joensuun Jaakarhut ry, Vehkalahti (Méantyniementie 1, 80220 Joensuu)

6

Sosionomiopiskelijat Minna Karpow ja Johanna Véisénen suunnittelevat ja
toteuttavat ryhmakerrat
Karelia Ammattikorkeakoulu, Green Care — Green Karelia-hanke, projek-

tiasiantuntija Katri Palpatzis
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Turvallisuus- Johanna Vaisanen (puhelinnumero)
vastaavat Minna Karpow (puhelinnumero)
Ensiaputaidot Molemmilla ryhménohjaajilla on voimassa oleva EA1.

Ensiapuvalineet ja Ensiapulaukku mukana ohjaajien repussa

niiden sijainti

Toiminta tapatur- Toimitaan tilanteen mukaan. Tarvittaessa mennédén paivystykseen. Tarvitta-
man sattuessa essa soitto hatanumeroon 112.

Toiminta vaarati- Pelastetaan vaarassa olevat. Soitetaan hatdnumeroon 112,

lanteessa

Hatanumero 112

Lahin terveyskes- Niinivaaran terveysasema (Suvikatu 18, 80200 Joensuu)
kus

Lahin sairaala Pohjois-Karjalan keskussairaala (Tikkaméentie 16, 80210 Joensuu)

Ymparistotekijat ~ Maaston vaihtelut, sddolosuhteet, vesialueet, heikot jaat

Tapaturmat Liukastuminen, kompastuminen, kaatuminen, térméykset, eksyminen
Terveydelliset te- Sairaskohtaukset, fyysiset rajoitteet, vammat, sairaudet, allergiat, neste-
kijat hukka

Riskien ehkaisy - sdanmukainen pukeutuminen

- kovalla pakkasella (yli -25’c) menemme sisétiloihin

- ei menna heikoille jéille

- otamme huomioon toiminnassa ryhmaldisen mahdolliset vammat ja
rajoitteet

- yhteisvastuullinen toiminta; toimitaan ja liikutaan yhdessa poru-
kassa

- piddmme ensiapulaukkua mukana, johon on tutustuttu jo etukateen

- ohjaajilla on ladatut puhelimet hatatoimenpiteiden varalle

- ohjaajalla on 112-sovellus puhelimessa, jossa on suuntakoordinaatit
katoamistilanteessa

- eksymistilanteessa voimme kayttaa karttapalveluja tai kysytaan ohi-
kulkijalta suuntaohjeita

- muistutamme vesipulloista nesteytyksen kannalta

- avannolla ollessa: kerrotaan turvallisuusohjeet, kuljetaan varovasti
liukkailla pinnoilla, kéytetadan tossuja/villasukkia, kéytetdan pipoa
tarvittaessa, ei sukelleta veteen, jotta ei tule alilampoisyytta, paikan



Vakuutusturva

Informointi

Lupa-asiat

Tarvikkeet ja
varusteet
Elintarvikkeiden
kuljetus
Ryhmalaisten kul-
jetus

Muut huomioita-

vat asiat
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paalla on defibrillaattori, paarit, ensiapulaukku, avaruuslakana yms.
juodaan lamminté avantouinnin jalkeen ja pukeudutaan lampimaésti,
kuljetaan lampdtilojen valilla rauhallisesti, ei mennd yksin avantoon

- ohjaajat on vakuutettu koulun puolesta

- 0ma vapaa-ajan vakuutus/tapaturmavakuutus

- tiedotamme ryhmaldisi, jos on tarvetta esim. pukeutua lampimam-
min, jos olemme paljon paikoillaan luonnossa

- pyydamme ryhmaél&isid seuraamaan saétiedotuksia, jotta he ottavat
huomioon esim. pakkaslukemat pukeutumisessa

- kehotamme laittamaan pitkavartiset kengéat, koska saatamme menné
lumihankeen

- informoimme ryhmaldisia séhkopostilla

Tutkimuslupa Karelia AMK:lta, vapaamuotoiset suostumukset ryhmalai-

siltd, toimeksiantosopimus Green Care — Green Karelia-hankkeen kanssa.

Pulkat, lumikengat

Minnalla on hygieniapassi. Asianmukainen kuljetus, kylmasailytys. Hygiee-
niset kasittelyt.

Ryhmalaiset hoitavat kuljetukset itse.



