E—

LUONTO ELVYTTAA

Tiina Ohralahti

Opinnaytetyo
Tammikuu 2010
Fysioterapian koulutusohjelma

Tampereen ammattikorkeakoulu

TAMPEREEN AMMATTIKORKEAKOULU

Tampere University of Applied Sciences



TIVISTELMA

Tampereen ammattikorkeakoulu
Fysioterapian koulutusohjelma

Ohralahti, Tiina
"Aktiivisesti ikdantyen Pirkanmaalla” -projekti - Luonto elvyttaa

Opinnaytety6 65 s.
Elokuu 2010

Yhteistydkumppanini on Pirkkalassa sijaitseva vanhusten palvelukeskus Pir-
kankoivu. Sen pihapiiriin valmistui kesalla 2009 luontopolku. Luontopolun kaytté
ei kuitenkaan osoittautunut toivotun mukaiseksi. Opinnaytetyoni tavoitteena oli
etsia tietoa luonnon vaikutuksesta ihmiseen ja niistd mekanismeista, joilla vaiku-
tus tapahtuu. Opinnaytetydn tarkoitus oli koota tieto aineistoksi ja luoda diasarja
yhteenvetona materiaalista.

Aineistossa keskityin tutkimuksiin jotka koskivat vihrean luonnon vaikutusmeka-
nismeja seka psyyken ja ympariston valista vuorovaikutusta. Lahestymistapana
kaytettiin toimintatutkimusta, joka mahdollisti joustavan, mutta organisoidun op-
pimisprosessin.

Keratyn aineiston mukaan ihminen toimii ymparistdssa, joka tarjoaa jatkuvasti
valtavan maaran arsykkeita psyyken kasittelyyn. Yksildlla on erilaisia tapoja hal-
lita tietomaaraa. Psyyken tavoitteena on pitda ylla tasapainoista tilaa ja estaa
liiallista kuormittumista, psyykkistd uupumista. Aineiston mukaan vihred luon-
nonymparisto elvyttaa tehokkaasti psyykkisesta uupumisesta. Vaste luontomai-
semaan on nopea ja sita voidaan pitda geneettisena. Vihrea luontoymparisto
vaikuttaa yksiloon myos fysiologisella tasolla. Se aktivoi parasympaattista her-
mostoa laskien sydamen syketta ja verenpainetta. Vihrea luonnonymparistd ko-
hottaa mielialaa, tarjoaa positiivisia tunnekokemuksia ja vahentaa kayttaytymis-
hairioita.

Vihrealla luonnonymparistolla on positiivista vaikutusta koettuun hyvinvointiin.
Vaikutukset ovat fysiologisia ja psyykkisia. Luonnonymparistd auttaa vahenta-
maan stressioireita ja varastoimaan psyykkisia voimavaroja. Vihrea luon-
nonymparisto lisaa positiivisia tunteita vahentaen negatiivisia.

Jatkotutkimus olisi mielekasta tehda erityisesti ikdihmisten ryhmassa. Ulkoilun
vaikutuksia tulisi havainnoida fyysisen toimintakyvyn lisaksi sosiaalisen ja
psyykkisen toimintakyvyn nakdkulmasta. Luonnon vaikutusta kaytdshairidihin ja
ikdihmisten masennukseen voisi tarkastella konkreettisella tasolla. Opinnayte-
tydni perustutkimustietoa voitaisiin kayttaa tutkimuksen pohjana

Avainsanat: Vihrean luonnonymparistdon vaikutuksia, psyykkisia vaikutuksia, fy-
siologisia vaikutuksia, psyykkinen uupumus, elpyminen, voimaantuminen.
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The co-operation partner in this study was an elderly service center Pirkankoivu
in Pirkkala. A nature trail was built in the area in summer 2009. However, the
use of the trail was not as frequent as hoped. The aim of this study was to find
evidence-based information about the interplay between the nature and a hu-
man being. The purpose was to gather information and create a slide show.

According to the research material, our minds are loaded with different kinds of
stimuli all the time. The psyche has numerous ways to cope with the situation
and avoid the overload. One of the most efficient ways to recover from psycho-
logical fatigue is green nature. The response to the environment is quick and
possibly genetic, and the impact is also physiological. Green nature activates
the parasympathic nervous system, thus reducing the blood pressure and heart
rate. Green nature has a positive influence on welfare. It reduces stress symp-
toms and helps the mind in storing mental resources. Additionally green nature
increases positive feelings and reduces negative ones.

It would be interesting to conduct a further study with a group of elderly people.
The influence of visiting the nature could be observed from the physiological,
social and psychological points of view. The effect of the nature on behavioral
disorders and depression could be investigated on a practical level, and of this
study could be used as source material.

Keywords: Effects of green natural environment, psychological effects, physio-
logical effects, mental fatigue, recovery, restoration and empowerment.
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1 JOHDANTO

Lahtékohta aihevalinnalleni on Pirkkalassa sijaitseva vanhusten palvelukeskus
Pirkankoivu, jonka palveluihin kuuluu seka ymparivuorokautista hoitoa etta te-
hostettua palveluasumista. Pirkankoivun palvelukeskus on kaikkien pirkkalalais-

ten ikaihmisten kaytettavissa.

Opinnaytetyoni on osa Aktiivisesti ikdantyen Pirkanmaalla -hanketta, jossa toi-
mivat yhteistydssa sekd Tampereen ammattikorkeakoulu, Ikainstituutti, Kansan-
terveyslaitos ettd ammattilaisia vanhustyon eri sektoreilta Pirkanmaan alueelta.
Aktiivisesti ikdantyen Pirkanmaalla -hankkeen tavoitteena on kehittda ja rikas-
tuttaa vanhustydn osaamista, sisaltdja ja toimintamalleja. (Aktiivisesti ikaantyen

Pirkanmaalla).

Palvelukeskuksen alueella on kesalla 2009 valmistunut luontopolku, joka alkaa
piha-alueelta, kiertdd pienen metsikbn ympari ja palaa takaisin piha-alueelle.
Paasy polulle on helppo ja esteetdn ja polku sijaitsee pihapiirissa. Luontopolun
kayttd ei kuitenkaan Pirkankoivun henkilokunnan mukaan ole osoittautunut niin

suureksi kuin oli toivottu.

Tutkimusten mukaan luontoa ja ymparistda voidaan kayttaa tavoitteellisesti ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistamisessa. Luontoa voidaan kokea aisteilla ja siihen
voi liittya vuorovaikutuksellista toimintaa luonnon kanssa. Terapeuttisessa puu-
tarhatoiminnassa, puutarhaterapiassa ja ekoterapiassa luontoympariston aisti-
misen lisaksi voidaan olla vuorovaikutuksessa ymparistoon kasvien valityksella.
Puutarhatoiminnan on havaittu vaikuttavan erityisesti vuorovaikutus- ja sosiaali-
siin taitoihin. (Rappe & Malin 2010, 2-3.)

Maatalous- ja metsatieteiden tohtori Erja Rappe ja yleisladketieteen professori
Sirkka-Liisa Kivela toteavat (2005, 298-303), ettd dementiaoireiden lisdksi ma-
sennusoireet ovat laitoksissa asuvien ikaihmisten yleisempia oireita. Tutkimuk-

sissaan he ovat todenneet, ettd viherymparistolla oli vaikutusta myodnteisten af-
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fektiivisten vasteiden muodostumiselle masentuneilla ikaihmisilla. (Rappe &
Malin 2010, 4.)

Terveydenedistamisen laatusuosituksissa Sosiaali- ja Terveysministerid maarit-
telee, ettd luonnonympariston ohella terveytta edistava elinymparistd tarkoittaa
rakennettua, sosiaalista, kulttuurista ja taloudellista elinymparistdéa. Laatusuosi-
tuksen mukaan teknisten palveluiden ja ymparistopalveluiden tulee laatia terve-
ytta edistavan ympariston kriteerit yhdessa terveyspalveluiden asiantuntijoiden
kanssa. (STM julkaisuja 2006:19, 21,28.) Laatusuosituksissa kasitellaan kuiten-
kin ainoastaan rakennettua ymparistéa. Sosiaaliministerion lkaihmisten palve-
luita koskeva laatusuositus asettaa tavoitteekseen edistaa laadukkaita palvelui-
ta. (STM julkaisuja 2008:3, 3.) Laatusuositus ei ota henkildkunnan maaraa arvi-

oidessaan huomioon esimerkiksi ulkoiluun kaytettavaa aikaa.

Euroopan ymparistdterveystoimintasuunnitelman mukaan Euroopan kansalaiset
ovat huolissaan ympariston vaikutuksista terveyteensa. Tastad syysta Komissio
on rakentanut toimintasuunnitelman vuosille 2004—-2010 tavoitteenaan kerata
tutkittua tietoa ympariston kielteisista terveysvaikutteista. (Komission tiedonanto
2004,1;Ymparistoministeric 2004, 1-3.) Toimintasuunnitelma ottaa huomioon
ainoastaan ympariston vaaratekijat suhteessa yksilon terveyteen unohtaen ne

ymparistotekijat, jotka voisivat edistaa terveytta ja hyvinvointia.

Laitoksissa asuvien ikaihmisten ulkoilu on usein epasaanndllista. Ulkona liikku-
miseen tarvitaan apua fyysisen tai psyykkisen toimintakyvyn alenemisen vuoksi,
mutta apua ei aina ole saatavilla. Henkildston maaraan kohdistuvat saastotoi-
met vaikeuttavat tilannetta niin, ettd usein muusta kuin perushoidosta joudutaan
tinkimaan. Jos omaiset ja vapaaehtoiset eivat ehdi auttaa, ulkoilu saattaa jaada
kokonaan. (Jokila, 2009.)



1.1 Opinnaytetydn tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on etsia tietoa siita, miten vihrea luonto vaikuttaa ih-
miseen, mista tekijoista luontoon liittyvat kokemukset johtuvat ja mika osa luon-
toymparistdlla on ihmisen itsesaatelyyn. Keskityn opinnaytetydssani vihrean
luonnon psyykkisiin vaikutuksiin, silld suurin osa Pirkankoivun asukkaista tarvit-

see apua liikkumisen.

Tarkoituksena on koota tieto aineistoksi, josta voi luoda kuvan ulkoilusta osana
ikdihmisen jokapaivaista arkea. Tarkoituksena on myds luoda tiedosta diojen
muodossa kansio, josta ilmenee luontopolun kayttéa tukevien tutkimusten kes-

keisin sisalto.

1.2 Opinnaytetyon toteutus

Koska aihealue oli itselleni uusi, aloitin etsimalla pohjatietoa psyyken toiminta-
mekanismeista perustasolla. Tama helpotti tutkimustiedon ymmartamista. Or-
ganisoin tyostamista niin, ettd oppimiseni tapahtui pieni kokonaisuus kerrallaan.
(Suojanen 1992, 13-14.) Tehdessani kaanndstydta englanninkielisista tutki-
muksista tein samalla itselleni sanastoa, jota pystyin hyddyntamaan saman ai-
healueen muissa artikkeleissa. Kaydessani lapi tutkimusmateriaalia huomasin
hyvin nopeasti, ettd luonnonympariston vaikutus ihmiseen tapahtuu paaosin
psyykkisena prosessina. Se vahvisti valintaani keskittya vihrean luonnonympa-
riston psyykkisiin vaikutuksiin. Tutkimuksissa keskityttiin vihreiden kasvien ja
vihreiden maisemien vaikutuksiin. Olen opinnaytetydssani kayttanyt niista yh-

teisnimitysta vihrea luonnonymparisto.

Tulostin mielenkiintoiset artikkelit luettavakseni, silla koin hankalaksi lukea tut-
kimuksia pelkalta tietokoneen ruudulta. Koska opinnaytetydni merkittavin osuus
oli tiedon etsintaa ja sen valikoimista, aakkostin kertyneen materiaalin mappei-
hin. Osa hakujen tuloksena ldytyneista kirjoista ja artikkeleista oli kuitenkin vai-
kea saada kayttoon printatussa muodossa. Lahestyin tdman vuoksi joitakin Kir-

joittajia suoraan, ja sain artikkeleita sahkopostiini. Kirjoittajista mainittakoon
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maatalous- ja metsatieteiden tohtori Erja Rappe ja Tampereen yliopiston psy-

kologian laitoksen yliassistentti Kalevi Korpela. Etsiessani tietoa ekopsykologian
perusteoksista, 10ysin ekopsykologi Michael J. Cohenin sahkdpostiosoitteen.
Han lahetti kirjansa "How Nature Works” omistuskirjoituksella varustettuna pos-

titse kayttooni.

Koska luettuja tutkimuksia alkoi nopeasti kertya, lajittelin materiaalia aihepiirin
mukaan, teippasin seinalle suuren valkoisen paperin ja merkkasin siihen 10yty-
neitd kokonaisuuksia. Lisasin myds sellaisia otsikoita, joista halusin viela |oytaa
uutta tietoa. Tein listan kasitteista, jotka tulee maaritella ja kerasin yhteen tutki-
mukset joiden tulokset liittyivat yksiloon. Lajittelin materiaalin, ja tein alaotsikoita
jakaakseni tutkimustulokset eri merkityksiin. Koetin organisoida ja suunnitella
oppimistani niin, ettd saisin kokonaisuudet hahmotettua mahdollisimman hyvin.
Paperi, johon kerasin tiedot, toimi visuaalisesti hyvana apuna. Sinne oli helppo
lisata pohdinnan tuloksia. Sieltd oli myds helppo poistaa rajauksen ulkopuolelle
jaaneita aiheita. ( Suojanen 1992, 13—-14; Ojasalo ym.2009, 25.)

Kerasin saman aihepiirin tutkimukset ja kirjoitin ne kokonaisuuksina. Etenin aihe
kerrallaan, jotta aineisto pysyi hallinnassani. Sisaltd muotoutui kirjoittamisen
edetessa. Sisallon muotoutuminen opinnaytetydn raportin muotoon oli proses-
sina tyollistavin osa. Koska psyykkisen saatelyn ja psyyken toimintamekanismin
selvittaminen oli mielestani kokonaisuuden kannalta tarkeaa, paatin tuoda teo-
riaa psyyken toiminnasta myos diaesitykseen. Mielestani se tuki ajatusta siita,

etta esille tuomani tieto oli perustietoa vihrean ymparistdon vaikutuksista.
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2 LUONTO JA YMPARISTO

Arkikielessa ymparistosta puhuttaessa erotetaan useimmiten ekologinen ulottu-
vuus eli luonto ja sen vastakohtainen ulottuvuus, jota voidaan kutsua ei-
luonnoksi. Luonto-sanaa kaytetdan monissa yhteyksissa ja ihmisella on selkea
tarve erottaa luonto ei-luonnosta ja pystya myos erottamaan niiden vaikutuksia.
(Willamo 2005,157-158).

Ymparistotieteen tohtorin Risto Willamon mukaan luontoa maariteltdessa vai-
kuttaa samaan aikaan kaksi toisiinsa vaikuttavaa tekijaa. Luonnon perusluon-
teeseen kuuluu muutos. Toisaalta ihminen aiheuttaa muutosta. (Willamo 2005,

165-166.) Willamo (2005) kuvaa luonnon tilaa neljan mielikuvan avulla (kuvio

1),

Luonnontilainen luonto | Luonto on muutettu

Ihminen ei ole muutta- | — ihminen on muut-
nut systeemia tanut systeemia
Muuttumaton luonto Luonnon tasapaino Tasapainoa on hai-
Systeemi staattinen ja vakaa ritty
Muuttuva luonto Luonnontilaisuus Jatkuva muutos

Systeemin luonteeseen kuu-

luu dynaamisuus

KUVIO 1. Nelja mielikuvaa luonnon tilasta (Willamo 2005,166).

Psykiatrian dosentin Nils Uddenbergin (1993, 22) mukaan arkiajattelussa ja ar-
kikielessa sekoittuu kolme merkitystd luonnolle. Ensimmainen on luonto pro-
sessina, joka yllapitda maailmaa ja sen jarjestysta. Toinen on luonnon merkitys

normitasolla. Tassa ajattelussa luonnollinen on normaalia sekd esteettisessa
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ettd moraalisessa mielessa. Kolmanneksi voidaan ajatella luontoa olemassa
olevana realiteettina ja fyysisena ymparistona, joka muodostuu rakennetusta ja
rakentamattomasta ymparistosta. (Willamo 2005,172; Jokinen, Jarvikoski &
Rannikko 1995, 7.)

Ymparistd voidaan yleisella tasolla maaritellda muodostuvaksi fyysisista, sosiaa-
lisista ja kulttuurisista jarjestelmista, jossa oleellista on ihmisten vuorovaikutus.
Maaritelma pitaa sisallaan myds yksilon itsensa. Elinymparistd voidaan jakaa
fyysiseen, sosiaaliseen ja symboliseen ymparistoon. (Nurmio 1991,3; Elo 2006,
35.)

Fyysista ymparistda ovat esineet, materiaalit, rakenteet ja kokonaiset rakennuk-
set. Fyysistda ymparistdda ovat myos erilaiset luonnonymparistét. Sosiaalinen
ymparistd muodostuu ihmisista ja yhteisoista. Sosiaaliseen ja fyysiseen ympa-
ristoon liittyy myods symboleja. Ne muodostuvat esimerkiksi kielista, joita puhu-
taan, erilaisista tavoista ja saanndista. Tatd merkkien ja symbolien viidakkoa

kutsutaan symboliseksi ymparistoksi. (Aura, Horelli & Korpela 1997, 15.)

Ymparistéa koetaan monella eri tavalla ja tasolla. Yksilon kannalta ymparisto
muodostuu sisakkaisista jarjestelmista. Kaikki jarjestelmat ovat vuorovaikutuk-
sessa keskenaan, ja muutos yhdella tasolla vaikuttaa toiseen. Valitdén ymparistod
on lahin yksildn suoraan koettavissa oleva taso, jota edustavat esimerkiksi koti,

koulu ja hoitoymparisto. (Aura ym. 1997, 38.)

Ymparistoverkosto koostuu niistéd kontakteista, joita yksilolla on valittdtman ym-
pariston ulkopuolelle. Ymparistoverkostoon kuuluvat esimerkiksi sosiaaliset ver-
kostot. Sosiaaliset rakenteet kuvaavat niita virallisia jarjestelmia, joita yksilon
elamaan kuuluu. Sosiaalisten verkostojen tasolle kuuluvat esimerkiksi terveys-

palvelut ja likennejarjestelyt. (Aura ym. 1997, 39.)

Ymparistopolitiikan professorin Yrjo Hailan ja matemaatikko Richard Levinsin
ymparistososiologisen nakemyksen mukaan (1992, 151-152) luontoa ja ympa-

ristda ei ole olemassa, ellei joku maarita niitéd olevaksi jonkin ymparilla. Heidan
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mukaansa luonto ja ymparistd ovat kasitteita, jotka on yhteiskunnallisesti tuo-

tettu ja kulttuurisesti maaritelty. (Jokinen ym. 1995, 7.)
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3 YMPARISTOPSYKOLOGIA

Ymparistopsykologia tutkii yksilon kayttaytymista suhteessa fyysiseen ja sosiaa-
liseen ja ymparistoonsa. Muiden ymparistotieteiden tavoin se on kiinnostunut
sosiaalisista ongelmista. Ymparistopsykologian kasityksen mukaan ihmisen so-
siaaliset ongelmat ilmentavat yksilon olemassaolon monimutkaisuutta hanen

muuttuvassa ymparistossaan. (Proshansky 1970, 7; Aura ym. 1997, 1.)

Ymparistopsykologisen ajattelumallin mukaan jokainen elava organismi sitoutuu
monimutkaiseen vuorovaikutukseen ymparistonsa kanssa. Nama kohtaamiset
muokkaavat organismeja. Elama muuttuu ymparistdn ja organismien vaikutuk-
sesta. Muutokset ovat seka kemiallisia etta biologisia ja ne vaikuttavat kayttay-

tymiseen. (Proshansky 1970, 7.)

Ymparistopsykologia tutkii myds rakennetun ympariston vaikutusta inmisen hy-
vinvointiin. Ymparistopsykologisen kasityksen mukaan ihminen on vuorovaiku-
tuksessa ymparistonsa kanssa, mutta ymparistd ja ihminen maaritellaan paa-
saantoisesti erillisiksi. (Salonen 2005,13; Niven 2001,179; Aura ym. 1997, 31.)
Aura ym.(1997, 16) Kuvaavat ihmisen toimintaymparistéa ymparistotekijoiden ja

yksilon valiseksi vuorovaikutukseksi (kuvio 2).

Ymparistopsykologi Roger Barker on teoksessaan Ecological Psychology tutki-
nut myos ihmisten valisia kayttaytymisen kaavoja ymparistossaan. Han on tut-
kimuksissaan havainnut, ettd riippuen tilanteesta, kanssakaymisen tarpeelli-
suudesta tai houkuttelevuudesta yksildlle, hanella on erilaisia vaihtoehtoja aktii-
visuudelleen ja kayttaytymiselleen suhteessa muihin ja suhteessa ymparistoon-
sa. Mita keskeisemmin yksilé osallistuu tilanteeseen tai mita vastuullisempi osa
hanelld on sitd suurempi hanen vaikutuksensa muihin osallistujiin. (Barker
1968, 49-51.)
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-

Kulttuurilliset ja
yhteiskunnalliset
tekijat

Sosiaalinen

Fyysinen ymparisto

ymparisto “— >

Symbolinen
ymparisto

Yksilon toiminta

KUVIO 2. Ihmisen toimintaymparisto ja keskinaiset vuorovaikutussuhteet
(Aura ym.1997, 16).

Ymparistdn ja sen havainnoinnin tutkimukselle luotiin perusta jo 1920—40 luvul-
la. Tuolloin joukko psykologeja selvitti, miten ihminen havainnoi ymparistéaan ja
sen arsykkeita. He tekivat havainnon, ettd ihminen pyrkii jasentamaan erillisia
arsykkeita mielessaan niin, etta niista rakentuu johdonmukaisia kokonaisuuksia.
Esimerkiksi tahdet taivaalla haluttin nahda kuvioina, ei vain erillisina tahtina.
(Aura ym. 1997, 28.)

Heidan nakemyksensa mukaan ihminen muodostaa sisaisen kuvan ympariston
tarjoamien vihjeiden mukaan. Koska arsykkeita tulee paljon, jaa kuva epatar-

kaksi. Tatd kuvaa voidaan tarkentaa esimerkiksi kokeilemalla, tai hankkimalla
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lisdinformaatiota sen osuvuudesta. Havaintopsykologian mukaan ihminen ei
rakenna havaintojaan tietyssa jarjestyksessa, vaan nakee ymparistonsa suo-

raan merkityksina ja mahdollisuuksina. (Aura ym. 1997, 28.)

Esimerkiksi tuoli nahdaan heti tuoliksi, joka on tarkoitettu istumiseen. lhminen
poimii kuitenkin ymparistostaan sellaisia aineksia, jotka sopivat hanen toimin-
tansa. Ihminen ei siis luokittele ymparistdaan kokemustensa, tietojensa ja us-
komustensa varassa. Hanella on yleensa kohteesta jokin sisdinen malli. Téahan
han vertaa uutta ndkemaansa esinetta tunnistaen sen samanlaiseksi tai erilai-

seksi kuin tuntemansa mallin. (Aura ym. 1997, 29-30.)
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4 EKOLOGINEN PSYKOLOGIA JA EKOPSYKOLOGIA

Ekologinen psykologia keskittyy ymparistoon, jossa ihminen toimii. Ekologisen
ympariston osatekijat voivat olla fyysisia, sosiaalisia, biologisia tai kayttaytymis-
tekijoita. Yksilo, elektroni tai vesiputous voi siis olla ekologisia yksikdita. (Barker
1968, 1, 11.) Ekologisen ajattelumallin mukaan ihmisen ja elién suhdetta ympa-

ristdonsa voidaan tarkkailla samalla tavoin. (Aura ym. 1997, 33)

Ihmisen kayttaytyminen on usein hyvin ymparistdsidonnaista. Ulkoinen ymparis-
td ja sen luomat kayttaytymiskehykset maarittavat yksilon kayttaytymista. Esi-
merkkind on ihmisen kayttaytymisen erilaisuus esimerkiksi kirkossa, jalkapallo-
ottelussa tai kahvilassa. Yksilo nayttaisi kayttaytyvan naissa paikoissa juuri nii-

hin soveltuvalla tavalla. (Aura ym. 1997, 35.)

Ymparistopsykologiaa nuorempi tutkimusala on ekopsykologia. Siina kiinnos-
tuksen kohteita ovat luontoymparistd, ymparistonsuojelu seka luonnon ja ihmi-
sen yhteys. Ekopsykologia lahtee olettamuksesta, etta ihmisella on sisaanra-
kennettu arvomaailma, jota yksild puolustaa ja jota yksilé pyrkii todentamaan
omassa elamassaan. Tama arvomaailma liittyy luonnon hyvaa tekevaan vaiku-
tukseen. Sen mukaan luonnon merkitys koetaan ihmiselle myonteiseksi ja luon-

toa pyritaan sailyttdamaan. (Salonen 2005,13.)

Merkittava ero ymparistopsykologian ja ekopsykologian valilla on tapa, jolla ih-
misen ja ympariston suhde maaritellaan. Ekopsykologiassa yksilé on osa luon-
toa. Sen kasityksen mukaan luontoyhteys on monilla ihmisilla heikentynyt ja se
aiheuttaa ymparistdongelmia ja psyykkisia ongelmia. Ekopsykologisen mallin
mukaisesti luontoyhteyden heikentyminen vaikuttaa yksilon yhteyteen omaan
itseensa eettisena ja tuntevana toimijana. Luontoyhteys ei kuitenkaan voi koko-

naan katketa, silla olemme osa biologista luontoa. (Salonen 2005,14.)

Ekopsykologian tavoitteena on ihmisen ja luonnon yhteyden parantaminen
psyykkisena kokemuksena. Ekopsykologia on psykologiaa, joka pyrkii ymmar-

tamaan kokonaisuuksia, moninaisuutta ja yhteyksia. Se liittaa tietoisuuden, tie-
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dostamattomat tunteet, unet, impulssit ja halut fyysiseen ymparistdéon. (Salo-
nen 2005, 22.)

Ekopsykologisen nakemyksen mukaan mielen ydin on ekologinen piilotajunta.
Ekologinen piilotajunta sisaltaa jollakin tasolla tallennetun tiedon kaukaa histori-
asta. Ekopsykologien mukaan ekopsykologian tavoitteena on herattaa tukahdu-
tettu kasitys luonnon vastavuoroisuudesta. Koko planeettamme ja ihmisen vali-
sessa vuorovaikutuksessa on yhteisvaikutusta. Tama suhde luonnon kanssa
sisaltaa ajatuksia, tunteita ja toimintaa. (Roszak 1998, 4-5; Cohen 1987, 161.)

Ekopsykologi ja filosofian tohtori Michael Cohen on kehittanyt metodia, jolla au-
tetaan ihmisia luomaan tietoisesti luontosuhdetta (Salonen 2005, 22 ). Cohenin
mukaan luontotuntemukset ovat valideja ja todistettavia faktoja. Cohen tiivistaa,
ettd liikakansoituksen aiheuttama ylituotanto aiheuttaa yksilétasolla stressia.
Hanen mukaansa organismi, joka pystyy parhaiten kestdamaan stressia, on sel-
viytyja. Organismi, joka kykenee parhaiten tekemaan yhteisty6td ympariston

kanssa, on todennakoisesti parhaiten parjaava. (Cohen 1987, 161.)
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5 ESTETIIKKA

Estetiikka kuuluu filosofian tutkimusalaan. Filosofiassa pyritdan ymmartamaan,
miten asiat ja ilmi6t liittyvat toisiinsa ja selvittamaan ilmididen taustalla olevia
periaatteita. Estetiikan tutkijoiden kohteena ovat ihmisyyteen ja inhimilliseen
elamaan liittyvat ilmidt ja tapahtumat. Se tutkii myds niiden syita ja seurauksia.
Estetiikan tutkijat ovat erityisesti keskittyneet ympariston ja taiteen tutkimuk-
seen. (Rannisto 2007,10.)

Puhuttaessa estetiikasta liitetdan se helposti visuaaliseen kauneuteen ja miel-
lyttdvyyteen. Kasiteltdessa esteettistd arvottamista tulee kuitenkin huomioida,
ettd merkityksia muodostetaan myos sellaisista kohteista, jotka eivat aiheuta

mielihyvan tunteita, vaan jopa inhoa. (Rannisto 2007,12.)

Esteettisyyteen liitetddan monia termeja. Esimerkiksi sanat hyva ja kaunis on lii-
tetty toisiinsa hyvin laheisella tavalla. Kyseessa voi olla laadullinen hyva, eetti-
nen hyva tai moraalinen hyva. Voidaan puhua esimerkiksi hyvasta teosta, hy-

vasta kirjasta tai hyvista kengista. (Rannisto 2007,13.)

Estetiikan taju on ihmiselle luonteenomaista ja se liittyy tyypillisesti ihmisen
kayttaytymiseen. Estetiikan ymmartamisen juuret ovat syvalla lajien kehitykses-
sa ja ne nakyvat selvasti esimerkiksi lintujen pesanrakennuksessa, linnunlau-
lussa ja vaikkapa soidinmenoissa. Taman kehityksen kautta meilla on yhteys ja
riippuvaisuus luonnon kaikkiin osasiin. Myos niihin, jotka ovat mielestamme
epamiellyttavia. (Von Bonsdorff & Haapala 1999, 186-187.)

5.1 Ymparistoestetiikka

Esteettisesti ajatellen arkielaman ymparistossa olevat paikat maaritelldaan niiden
sijainnin, olemuksen ja niita kayttavien ihmisten toiminnan kautta. Huomio kiin-
nittyy erityisesti paikkoihin, joilla on merkitysta jokapaivaisessa elamassa. Mer-

kitysta esteettisyydelle antaa myds paikkojen yhteisollinen kayttd. Ymparistossa
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pitda voida toimia tietylla tavalla. Esimerkiksi luonnon fyysiset ominaisuudet
luovat edellytykset tietynlaisten toimintatapojen noudattamiselle. Oja ylitetaan

siltaa pitkin, ei pohjan kautta kavelemalla. (Rannisto 2007,13.)

Ymparistoestetiikka keskittyy rakennetun ja rakentamattoman ympariston piir-
teiden tutkimiseen ja painottaa niiden syntymista aistihavaintojen pohjalta. Ym-
paristoestetiikka paneutuu myos ympariston ja ihmisen valiseen vuorovaikutuk-
seen. Ymparistoestetiikka paneutuu laaja-alaisesti kysymyksiin maailman es-
teettisyydesta ja arvoista. Se keskittyy suurempiin kokonaisuuksiin, kuten mai-
semiin, ymparistoihin ja ekosysteemeihin. Luonnon estetiikassa tarkastelu liittyy
laajempiin kokonaisuuksiin, kuten metsaalueiden kokonaisuuksiin. (Rannisto
2007,17.)

5.2 Luonnon estetiikka

Luonnonestetiikka kasittelee rakentamatonta ymparistdéa. Sitd kiinnostavat ky-
symykset koskien luonnon alkuperaisyytta, maiseman arvoa ja niiden heratta-
mia tunteita. Luontokokemuksen ainutlaatuisuus ja yksilollisyys sisaltaa tunteita
ja kokemuksia, joita estetiikan tutkimus pyrkii tieteellisesti selvittdmaan. Luon-
nonestetiikan tutkimus korostaa luonnon salaperaisyyden kunnioittamista. Es-
teettisen kasityksen mukaan esteettinen ominaisuus ei ole vai visuaalisesti saa-
vutettava mielihyva, vaan katseella saavuttamaton ja muilla aisteilla saavutetta-
va tunnetila. (Rannisto 2007,20; Knuuttila & Piela 2008, 15.)

Luonnossa kuljemme syvaan menneisyyteemme. Paleontologisesti metsat ovat
peraisin satojen miljoonien vuosien takaa. Taman muinaisuuden keskelld ta-
pahtuu jatkuvaa dynaamista muutosta vuodenaikojen muodossa. Luonnossa
kohdataan jatkuvasti historiallisen evoluution elementteja, joiden esteettisyys
poikkeaa esimerkiksi taide-esineiden esteettisyydesta. (Sepanmaa, Heikkila-
Palo & Kaukio 2003, 31-32.)

Filosofian professori Holmes Rollstonin mukaan ihmisen haasteena metsassa

on kohdata ei-esteettiset puut, joet ja vuoret, ja havahtua kokemaan niiden
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kauneus. Hanen mukaansa kokeminen on paljolti yksilon vallassa ja se vaatii
ruumiillista osallistumista, uppoutumista ja kamppailua. Han painottaa, etta
metsdan astutaan sisalle. Sitd ei ainoastaan katsella. (Sepanmaa ym. 2003,
39.)

Kansanestetiikassa luova mielikuvitus tarjoaa kyvyn vapautua kaavamaisuu-
desta ja se antaa mahdollisuuden nahda luonnon kauneuden. Todellisuuteen
tulee nain toinen taso, jossa vertauskuvilla ja mielikuvituksella on vahva rooli.
Nakemiseksi ei koeta ainoastaan nakdaistin valittamaa tietoa. Kysymyksessa
on kaikkien aistien valittaman tiedon tajuaminen. Kun jotkut nayt pysahdyttavat,
puhutaan esteettisestd elamyksesta. Nama elamykset ovat hyvin subjektiivisia.
(Knuuttila & Piela 2008, 13, 15.)

5.3 Kansanestetiikka

Kansanestetiikassa arkipaivaisen elaman esteettiset arvotukset liittyvat mieliny-
vaan, kaytanndllisyyteen, terveyteen, turhuuteen, uskonnollisuuteen, moraaliin
ja menestykseen. Tama ilmenee kansantaiteessa, jossa arki symboloi itseteh-
tya elamaa. Ymparistdestetiikan professorin Yrjo Sepanmaan mukaan luovan
nakemisen taidolla tavoittaa piilossa olevia merkityksia. On olemassa kaksi eri-
laista maailmaa. Toinen on ilmeinen ja pinnallinen, toinen syvallinen ja piilossa
oleva. Kivilohkareissa tai pilvissa nakyvat hahmot tai kuviot edustavat tallaista

yliluonnollista maailmaa. (Knuuttila & Piela 2008,8-9, 17.)

Puiden kansa-projektissaan valokuvataiteilijat Sanni Seppo ja Ritva Kovalainen
(2006) toivat esiin erityisesti metsan uskomuksellisia ja esteettisia ulottuvuuksia.
He ovat keranneet mittavan aineiston metsaan liittyvaa kertomusperinnetta ja
metsan kayttdtapoja, josta he kokosivat valokuvien tukemana nayttelyn. Projekti
nostaa metsan merkityksen esille. Se "henkildistad” metsan ja yksildllistaa puut
verraten ihmista puuhun. Se korostaa, ettd metsa ei ole pelkastaan ekosystee-
mi. Se on sarja ihmiselamankaltaisia kohtaloita ja elamankaaria, joissa kaikki

tarinat eivat muodosta taytta kaarta syntymasta vanhuuteen, vaan leikkautuvat



21

poikki eri vaiheissaan onnettomuuksien, sairauden tai erilaisten katastrofien
kautta. (Sepanmaa 2000, 26,28; Galleria Luova).
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6 PSYYKE JA PSYYKKINEN SAATELY

Psykologia on ihmisen kayttaytymista ja toimintaa tutkiva tiede. Sen tehtavana
on selittda yksilon kayttaytymista eli toiminnan maaraytymista. Psykologian val-
litsevien perusteorioiden mukaan ihmisen kayttaytyminen voi olla ulkoa tai sisal-

ta ohjautuvaa. (Vuorinen 1990, 11.)

Ulkoaohjautuvuuden tunnetuimpia teorioita on behavioristinen ajattelumalli, jon-
ka mukaan kayttaytymista saatelevat taysin ulkoapain tulevat palkkiot ja ran-
gaistukset. Toinen perusteoria, sosiologinen malli, maarittelee kayttaytymista
taysin geenien ohjaamana. Kolmas perusteoria, makropsykologinen malli, maa-
rittelee yksilon kayttaytymisen olevan kulttuurin maaraamaa. Neljannen, mie-
lensisaisen ihmiskuvan mukaan ihminen tuottaa itse oman toimintansa psyykki-
sen aktiivisuutensa valityksella. Ulkoisen ja sisdisen tasapainotilan saatelyyn
yksilo pyrkii itsesaatelyjarjestelman avulla. Saatelyn avulla yksild pyrkii sailytta-
maan itselldén ehean ja mahdollisimman mydnteisen mindkokemuksen. (Vuori-
nen 1990, 12-14.)

Ratkaisevaa naiden teorioiden tulkitsemisessa on raja ihmisen psyyken ja ulko-
puolisen todellisuuden valissa. Psyyke eli mieli on ihmisen oma yksildllinen
elamysmaailma. Se kattaa myos kaikki muut sisaiset toimintamme kuten aisti-

mukset ja monimutkaiset ajattelutoiminnat. (Vuorinen 1990, 13.)

Psyyke on ihmisen korkein ohjausjarjestelma ja yksilon elaman keskipiste. Se
luo mahdollisuuden tietoiseen harkintaan ja valintaan. Yksildon kannalta tama
sisainen todellisuus on tarkein olemisen muoto, ja jokainen elad omassa sub-
jektiivisessa todellisuudessaan joka hetki. Psyyke on erottamattomassa yhtey-

dessa sosiaaliseen, ymparoivaan todellisuuteen. (Vuorinen 1990, 13.)

Ihmisen oleminen todentuu kokonaisvaltaisena Rauhalan (1989) kasityksen
mukaan kolmessa olemassaolon perusmuodossa. Olemassaolon muodot ovat

tiivissa yhteydessa toisiinsa, ja ne pyrkivat yllapitamaan tasapainoista tilaa.
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(Herrala, Kahrola & Sandstrom 2008, 20-21.) Kuviosta 3 nahdaan ihmisen

olemassaolon tekijat. (Herrala ym. 2008, 20)

Tajunnallisuus Situationaalisuus

Kehollisuus

KUVIO 3. Kehollisuus, tajunnallisuus ja situationaalisuus ihmisen perusolemuk-
sena. (Herrala ym. 2008, 20.)

Yksild pyrkii jatkuvaan tasapainotilaan tajunnallisuuden, situationaalisuuden ja
kehollisuuden valilla. Tajunnallisuudella tarkoitetaan psyykea, jolla tunnemme ja
ymmarramme. Harmonia ei ole mahdollista, jos jokin ihmisen peruspuolista
puuttuu. Jos kolmiosta poistetaan tajunnallisuuden sakara, jaljelle jaavat osat
olisivat hengettomia. Poistettaessa kehollisuuden sakara yksilolta katoaisi hah-
mo ja muoto. Jos puolestaan poistetaan situationaalisuus, ei keholla olisi tilaa

tai aikaa kokemiselle. (Herrala ym. 2008, 21.)

Yksilon toiminnan tavoitteena on mielihyvasavytteinen minakokemus. Minako-
kemus on ehed, kun se on tasapainoinen ulkoisten ja sisadisten tekijoiden toi-
mesta. Mikkosen ym. (Mikkonen, Posti & Vuorinen 1985) mukaan laboratorio-
kokeissa on voitu todeta, etta yksilon tulkinta esimerkiksi koetilanteesta maaraa

hanen tunnekokemuksensa. (Vuorinen 1990, 13.)
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6.1 Psyyken aktiivisuus

Yksilo aktivoituu toimimaan aina silloin, kun sisdinen tai ulkoinen uhka horjuttaa
hanen tasapainoaan. Tamankaltaisen tilanteen aiheuttama poikkeama tasapai-
nossa kaynnistaa toimintaa, jonka tarkoituksena on palauttaa tasapaino. Syy
aktivoitumiseen voi olla esimerkiksi elimistdon fysiologinen puutostila tai ymparis-
ton sosiaalinen paine. Syy voi taten olla suora tarve elimistdssa tai toisaalla
monimutkainen tapahtumaketju ketju. Molemmissa vaihtoehdoissa yksil6 pyrkii

torjumaan uhkaavaa ongelmaa. (Vuorinen 1990, 13.)

Psykoanalyytikko Sigmund Freudin (Freud 1920, 3-64) mukaan ihmisen mie-
leneldamaa hallitsee tarve muuttaa passiivisesti koettu aktiiviseksi. Kun meille
tapahtuu jotain tahtomme vastaista, tunnemme itsemme passiivisiksi tapahtu-
man suhteen. Sen seurauksena mielensisainen tasapaino jarkkyy ja koetamme
ponnistella muuttaaksemme kokemuksen hallituksi ja aktiiviseksi. Freudin mu-
kaan klassinen esimerkki tuon tunteen voittamisesta on johtaja, joka haukkuu
alaisensa. Tama suuttuu vaimolleen, joka haukkuu tyttaren. Lopuksi tytar moittii
koiraa. Psyykkinen aktiivisuus on pohjimmiltaan pyrkimysta olla sisaisten ela-

mystensa herra. (Vuorinen 1990, 95-96.)

Psyykkiseksi itsesaatelyksi kutsutaan kaikkia sellaisia prosesseja, joita ihminen
aktiivisesti kayttad muokatakseen sisaista kokemusmaailmaansa ja ohjatakseen
ulkoista toimintaansa psyyken paamaarien saavuttamiseksi. Kaikki itsesaately
ei ole tietoista, vaan sitd tapahtuu myds nukkuessa. Psyykkista saatelyjarjes-
telmaa voidaan verrata elimiston homeostaattiseen saatdjarjestelmaan, joka
huolehtii veren ja kudosnesteen pysymisesta jatkuvasti samanlaisena kemiallis-
ten ja fysiologisten palautejarjestelmien avulla. (Vuorinen 1990, 95-96; Terve-
yskirjasto 2010.)

6.2 Mindkuvan eheys ja psyykkinen sitominen

Kun opiskelija kokee pettymyksen saatuaan odotuksiaan huonomman tenttiar-

vosanan, hanen mielikuvansa itsestdan on ristiridassa koetuloksen kanssa.
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Hanen mielensisainen levottomuutensa aiheuttaa epatasapainotilan. Opiske-
lija aloittaa kuitenkin ennen pitkaa tilanteen psyykkisen tydstamisen, jossa han
joutuu punnitsemaan vaatimatonta valmistautumistaan tenttiin. Han saattaa
myOs mielessaan syyttda opettajaa huonoista kysymyksista tai vaarasta arvi-
oinnista. (Vuorinen 1990, 97.)

Molemmissa tapauksissa opiskelija rauhoittaa itsedan mielensisaisin keinoin.
Rauhoittamalla itseaan han sitoo trauman vapauttamaa energiaa. Tata energi-
aa kutsutaan psyykkiseksi energiaksi ja tapahtumaa psyykkiseksi sitomiseksi.
Samalla yksilo tasapainottaa mielensa liikehdintaa, epatasapainoa ja suorittaa

itsesaatelya. (Vuorinen 1990, 98.)

Kun yksilé pystyy muodostaman mieltdan rauhoittavia, tyydyttavia ja kannusta-
via mielikuvia, tapahtuu psyykkista sitomista. Sen tarkoituksena on antaa mie-
lensisaiselle tapahtumalle hahmo, tulkinta tai selkiintynyt merkitys. Jos sitomista
ei kyeta tekemaan tai se on heikkoa, se ilmenee mielipahana ja ahdistuksena.
Onnistunut sitominen antaa tunteen tilanteen hallinnasta, mielihyvasta ja turval-
lisuudesta. Sidottua energiaa kutsutaan voimavaraksi. Mielikuvien ja ajatusten
avulla voidaan energiaa myoOs varastoida. Voimavarojen kuluessa jannitys kas-
vaa ja yksilo vasyy psyykkisesti. Voimavaroja tulee olla varastoituneena ponnis-
telun kayttoon. (Vuorinen 1990, 98-99, 118-119.) Kuviosta 4 nahdaan esi-
merkki psyyken toimintamallista (Vuorinen 1990, 13, 95-98).
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Psyyken sisainen tai ulkoinen uhka

{

Psyyken aktivoituminen

J

Psyykkinen itsesaately

J

Psyykkinen sitominen

KUVIO 4. Esimerkki psyyken toimintamallista tasapainon saavuttamiseksi (Vuo-
rinen 1990, 13, 95-98).

Psyyken homeostaattinen tila tarkoittaa sitoutumattoman energia mahdollisim-
man matalaa tasoa. Sitd kutsutaan myos psyykkiseksi jannitykseksi. Jannitysti-
lan nousun yksilo kokee mielipahana ja laskun mielihyvana. Kun jannitystila py-
syy vakiona, yksilolla on tunne tilanteen hallitsemisesta. Keskeinen tension lah-
de psyykelle on ihmisen oma keho, joka lahettaa sen arvioitavaksi erilaisia so-
maattisia paineita. Esimerkkina kipu, joka kohottaa nopeasti jannitystilaa. (Vuo-
rinen 1990, 100-101.)

Psyyke on riippuvainen ymparistostaan. Kaytamme sitomiseen ymparistdon
suomia mahdollisuuksia. Naiden mahdollisuuksien kayttaminen ja saavuttami-
nen riippuu kuitenkin ymparistosta ja vuorovaikutuksesta yksilon ja ymparistdon
valilla. (Vuorinen 1990, 103-104.)
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6.3 Psyykkisen itsesaatelyn keinot ja toteutus

Freud (1905b, 31-169) on kayttanyt itsesaatelyssa tapahtuvasta ponnistelusta
kasitettd psyykkinen tyd. Se kuvaa sita ponnistelun maaraa, johon yksiléon on
yllettava, jotta jannityksen maara saataisiin sidottua ja mieli rauhoitettua. Psyyk-
kisesta tyosta kaytetaan myos sellaisia kasitteita, jotka kuvaavat toimintaa tar-
kemmin. Esimerkkind ovat surutyd, unityd ja lapitydskentely. (Vuorinen 1990,
118; Aura ym. 1997, 53.) Itsesaately voidaan luokitella kolmeen erilaiseen ryh-
maan eli saatopiiriin. Toimiessaan ne muodostavat usein tiiviin kokonaisuuden.
(Vuorinen 1990, 116.).

1. Mielensisainen saatopiiri eli psyykkinen tyo

2. Psykososiaalinen saatopiiri, jossa muihin vaikuttamalla voi vaikuttaa myds
omiin psyykkisiin tiloihinsa

3. Psykofysiologinen saatopiiri, jossa yksild on psykofysiologisena kokonaisuu-

tena psyykkisessa itsesaatelyssa. (Vuorinen 1990, 116.)

Saatopiirit muodostavat sen psyykkisen ympariston, jossa yksilo pyrkii yllapita-
maan sisaista tasapainoaan. Yksildo kohtaa samalla ympariston ristiriidat, pa-
konomaiset tunteet ja niiden motiivit. Inminen kuitenkin tarvitsee jatkuvaa ais-
tiarsytysta pystyakseen yllapitamaan toiminnallista kapasiteettiaan. (Vuorinen
1990, 116.) Psyykkinen ty6 edustaa mielensisaista toimintaa, mutta se tapahtuu
ymparistoon kohdistuviin mielikuviin nojaten. Sitomisessa yksilo kiinnittaa itsen-
sa ympariston kohteisiin, jotka ovat juuri hanen minakokemustaan yllapitavia
(Vuorinen 1990, 123).
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7 KESKEISIA TEORIOITA JA TUTKIMUKSIA YMPARISTON JA IHMISEN
VALISISTA VUOROVAIKUTUSMEKANISMEISTA

7.1 Yksilon suhde ymparistoonsa

Psykologian professoreiden Steven ja Rachel Kaplanin mukaan ymparistd on
monenkirjava ja epamaarainen yksilon kannalta. Ymparistossa tapahtuu jatku-
vasti muutoksia ja huomioitavaa. Asioita ja huomioita pitda pystya yhdistele-
maan ja taas erottamaan toisistaan. Tutussakin ymparistdssa on mahdotonta
ennustaa, mitd hetken kuluttua tapahtuu. Samanaikaisesti saatamme jo kiinnit-

tda huomiomme muualle. (Kaplan & Kaplan 1982, 3.)

Jotta yksild parjaisi ymparistossaan, hanella pitda olla kaytdossaan tydkaluja
ympariston jasentamiseen. Naita tyokaluja voidaan kutsua esimerkiksi mieliku-
vakartoiksi tai mielen malleiksi. Mielikuvakartat tarkoittavat, ettd ymparistdé on
tuttu. Tuttuus helpottaa vuorovaikutusta ympariston kanssa, ja tekee yksilon
vahemman riippuvaiseksi ymparistdsta tulevan informaationsa kanssa. (Kaplan
& Kaplan 1982, 5.)

Ihmisella on kyky varastoida valtava maara tietoa aivoihin. Taman tiedon pitaa
olla jatkuvasti kaytettavissa ilman viivastysta. Tata varastoitua tietoa voidaan
kayttaa helpottamaan vuorovaikutusta ympariston kanssa. Pystymme esimer-
kiksi kuvailemaan pikkutarkasti paikkoja, joissa emme ole kayneet aikoihin.
Voimme ajatella, ettd paikka on "paamme sisalla”. (Kaplan & Kaplan 1982, 13,
18.)

Mielikuvakartta muodostuu mielemme pienista palasista, jotka ovat yhteydessa
toisiinsa. Yhdessa ne muodostavat merkityksellisia kokemuksia. Ymparistda pi-
taa aistia ja tunnistaa. Ympariston aistiminen ja oivaltaminen vaativat kognitii-
vista prosessia, ja ajattelutoiminta vastavuoroisesti riippuu ympariston kokemi-

sen tuloksista (Kaplan & Kaplan 1982, 11).
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7.2 Ympariston havainnointi

Ymparistdn havainnoinnissa on kyettava erottamaan seka objekteja etta niiden
taustoja. Kaplanin mukaan tarkeinta on luoda aivoihin yleistava kasitys kohtees-
ta. Pelkka valikoimaa erilaisista muistiin tallentuneista kuvista ei riitd. Esimerk-
kind mielikuva tuolista, joka sisaltaa yleistiedon huonekalusta nimelta tuoli. Tar-
koituksenmukaista havainnoinnissa on myos johtopaatdsten tekeminen vihjeis-
ta. Riittava maara vihjeita kertoo, mika objekti on kyseessa. (Kaplan & Kaplan
1982, 17.)

Havainnoinnissa on myods tarkeaa tunnistaa kohteiden etaisyyksia ja niiden si-
jaintia suhteessa havainnoitsijaan. Ihminen luottaa aisteistaan vahvasti nakoais-
tiinsa. Me olemme jatkuvasti kiinnostuneita sijainnistamme suhteessa ymparis-
toéon. Sijainti yhdistetaan usein aistitietoon. Saatamme miettia esimerkiksi aa-
nen tai tuoksun lahdettd suhteessa omaan sijaintimme. (Kaplan & Kaplan
1982, 18.)

7.3 Ympariston kokeminen

Sosiaalipsykologin ja filosofin Kurt Lewinin mukaan ihminen kokee asioita sisai-
sen elamankenttansa avulla. Erilaiset muutokset tiedollisessa rakenteessa voi-
vat tapahtua sen tiedollisessa prosessoinnissa nykyhetkessa, koetussa tilan-
teessa menneisyydessa tai odotettavissa olevassa tulevaisuudessa. Muutokset
voivat tapahtua todellisuudessa tai kuvitteellisella tasolla, jolloin siirrytaan pelko-
jen ja toiveiden alueelle. Lewinin mukaan elamankentan mallit muotoutuvat ih-

misen kulloistenkin tarpeiden, halujen ja arvojen mukaisesti. (Lewin 1951, 83.)

Lewin toi esille sisaisen ja ulkoisen ympariston valisen jannitteen. Jokaisen yksi-
I6n voimakenttd on yksilollinen. Eri kohteilla on omat yksillliset varauksensa
toisten ollessa positiivisia ja toisten negatiivisia. Puhutaan mieltymyksista ja

epamiellyttavista, torjuttavista tuntemuksista. (Aura ym. 1997, 31.)
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Esimerkkina tilanne, jossa seisot vaatekaupan ikkunan edessa. Naet vaat-
teen, jonka haluat. Halu herattda tarpeen ja tarve joka luo jannitetta. Jannite
poistuu, jos tarve tayttyy tai jos tarve maaratietoisesti torjutaan. Tilanteeseen

saadaan nain tasapaino. (Aura ym. 1997, 31.)

Elamankarttaan muodostuu jatkuvasti erilaisia jannitteita, polkuja, suuntia ja es-
teitd. Ne muodostavat perustan ihmisen kayttaytymiselle ja sen ymmartamisel-
le. Yksilon suhde ymparistoonsa voi olla hanen kuvitelmiensa, muistojensa tai
toiveidensa valittama. Kuviosta 5 ilmenee tekijoita, jotka vaikuttavat ympariston

kokemiseen. (Aura ym. 1997,31-32.)

Tarpeet

Kokemukset Muistot

YMPARIS TOKOKEMUS

Kuvitelmat Halut

Toiveet

KUVIO 5. Ympariston kokemiseen vaikuttavia tekijoita. (Aura ym. 1997,31-32.)

7.4 Yksilon kannalta merkityksellinen ymparistod

Kun huomaamme jotain vaikeasti havaittavaa tai teemme merkittdvan havain-
non, tunnemme mielihyvaa. Toisaalta epaonnistuminen aiheuttaa vastaavasti

mielipahaa. Yhteys kykyjemme ja halujemme valilld ei nayttdydy ainoastaan
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mielihyvan tai mielipahan muodossa. Se nakyy myds siina, millaisessa ympa-
ristdssa mieluiten olemme. Ihmisella on tarve olla kognitiivisesti aktiivinen. Ihmi-
sella on myds pyrkimys etsia sellaista ymparistda, joka helpottaa aktiivisuutta.
Vuorovaikutuksellinen toiminta ympariston kanssa ja merkityksien |6ytaminen
ovat ihmisen tarkeimpia tarpeita. Inmiselld on nain myos pyrkimys asettaa sel-
lainen ymparistd etusijalle, joka palvelee yksilon tarpeita. (Kaplan & Kaplan
1982, 71,73, 79, 80.)

7.5 Mieliymparistd, mielipaikka ja paikkaidentiteetti

Kaplanin mukaan tutkittaessa yksildiden mieliymparistdja tila nousee merkitta-
vaksi tekijaksi. Nakyma, maisema ja erilaiset puitteet eivat valttamatta ole ha-
vainnoinnin kohteita vaan pikemminkin jotain, johon voidaan menna sisaan. Ne
kasittavat mahdollisuuden organisoituihin elementteihin ja riittdvaan maaraan
sellaisia kohteita, ettd yksilon mielenkiinto pysyy ylla. Samalla ymparistosta pi-
taa loytya mystinen arvaamattomuudentekija, joka houkuttaa astumaan ympa-
ristoon. (Kaplan & Kaplan 1982, 82—86.)

Ympariston kokemisessa tarkeassa roolissa ovat kohteet, jotka muodostavat
kulloisenkin nakyman sisallon. Yhden voimakkaimmista sisalldistd muodostaa
luonnonymparistd. Kaplanin mukaan ihminen asettaa etusijalle luonnonymparis-
ton suhteessa rakennettuun ymparistoonsa. Han myos teki havainnon, etta al-
kuperaisluonnon elementit lisasivat entisestaan etusijalle asettamista. Etusijalle
asetettiin myods ymparistd, jossa oli vesielementti ja puita. (Kaplan & Kaplan
1982, 88, Kaplan, Kaplan & Wendt 1972, 354.)

Tampereen yliopiston psykologian laitoksen yliassistentin Kalevi Korpelan mu-
kaan tunne paikan sopivuudesta itselle 10ytyy, kun ympariston asettamat vaati-
mukset ja ymparistdstd saatava tieto ovat yhdensuuntaisia. Adrimuodossaan
sopivuus tarkoittaa sita, etta yksilo kokee ykseytta paikan kanssa ja se mahdol-
listaa pohdiskelevan ja mietiskelevan mielentilan. Tallaista erityista paikkaa kut-
sutaan mielipaikaksi. (Korpela 2008, 64—-69.) Kuviosta 6 ilmenevat mielipaikan
piirteet (Kaplan & Kaplan 1982, 82—86; Korpela 2008, 64—69; Korpela & Hartig
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1996 ). Kalevi Korpelan mukaan paikkaidentiteetiksi kutsutaan aktiivisen ym-
paristollisen itsesaatelyn tuotosta. Kiistanalaista on, onko fyysinen ymparisto ja
sen kaytto tapa yllapitaa psyykkista tasapainoa mielihyvan ja kivun valilla. (Kor-
pela 1989, 241.)

Hanen mukaansa ajatus ymparistollisesta itsesaatelysta tarkoittaa, ettd ympa-
ristd ei ole vain valine sosiaaliseen vuorovaikutukseen vaan se voi sinalléan olla
tarkea yksilolle. Tutkimuksessaan mielipaikoista han on todennut, ettd mieli-
paikka saa aikaan mielen kirkastumista, joka liittyy yhtenaisyyden tuntemuk-
seen luonnon kanssa. Myos kontrollin tunne, inhimillisyys, muistot menneisyy-
desta ja paikkaan liittyvat hahmot liittdvat ympariston ja psyykkisen saatelyn toi-
siinsa. (Korpela 1989, 249.) Kuviossa 6 nahdaan piirteita, joita mielipaikkaan
liittyy (Kaplan & Kaplan 1982, 82—-86; Korpela 2008, 64—69; Korpela & Hartig
1996).

Tunne itselle sopivuudesta

Ykseys ympariston kanssa

Mahdollisuus pohdiskelevaan mielentilaan

Tunteiden ja itsesaatelyn mahdollisuus

Mystinen arvaamattomuustekija

Mahdollisuus "paasta ymparistoon sisaan”

KUVIO 6. Mielipaikan piirteet (Kaplan & Kaplan 1982, 82-86; Korpela 2008,
64—69; Korpela & Hartig 1996 ).

Kalevi Korpela ja psykologian professori Terry Hartig ovat tutkineet paikka-
identiteetin ja ympariston yhteytta. He olettivat, etta tunteet ja itsesaately ovat
prosesseja, jotka saavat aikaan paikkaidentiteetin. Mielipaikkoja kaytetaan apu-
na aktiivisesti. He tutkivat yksilon tapaa valita mielipaikkansa. Heita kiinnosti
myOs tapa kokea toiset epamiellyttavina. Tutkimuksissa selvisi, etta suuri osa
mielipaikoista sijaitsi luonnonymparistdéssa. Epamiellyttavat ymparistot sisalsivat
usein kovaa liikennetta ja ihmispaljoutta. Mielipaikoissa vierailujen tiheys vaihte-
li suuresti. (Korpela & Hartig 1996, 221.)
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7.6 Tarkkaavaisuus

Koska ymparisto tarjoaa jatkuvasti valtavan maaran erilaisia arsykkeita, on yksi-
|6n kyettava olemaan tarkkaavainen ja osattava tehda valintoja. Kun tilannetta
ei pystyta hallitsemaan, se koetaan ylikuormituksen tuntemuksena. Hallitakseen
tilannetta yksilolla on kaytéssaan mekanismeja, joiden avulla voidaan suorittaa
valintaa. Keinoja ovat esimerkiksi kiinnostus ja tietoinen ponnistelu. (Kaplan &
Kaplan 1982, 103.)

Kiinnostuksesta kaytetdan termia tahaton tarkkaavaisuus. Sitd kutsutaan myos
vaistonvaraiseksi valintatavaksi. Se liittyy myods tuttuudentunteeseen ja ennalta
koettuun. Jos esimerkiksi kuulemme ohimennen nimemme mainittavan, kiinni-
tdmme automaattisesti huomiomme aanen suuntaan. Tahdonalainen tarkkaa-
vaisuus pitaa tuottaa ja se vaatii ponnistelua. Kun mielenkiinto herpaantuu, yk-
sild joutuu pakottamaan itsensa toimintaan, mikali se halutaan vieda toivottuun
loppuun. (Kaplan & Kaplan 1982, 104 -105.)

Filosofian tohtorin Bernadine Cimprichin mukaan tarkkaavaisuus voidaan myos
maaritelld kykyna keskittaa tajunta johonkin ulkoa tai sisalta tulevaan informaa-
tioon niin. Tilanteessa suljetaan pois muut hairitsevat tekijat. Vaikka aivojen tie-
donkasittelyn maara on valtava, on keskittyminen ja tarkkaavaisuus rajallista.
(Cimprich 1992, 40-41.)

Suunnattu tarkkavaisuus tukee yksiloa sellaisissa tilanteissa, joissa ihminen
toimii tietoisesti kuten noustessaan junaan tai kaydessaan kaupassa. Toisaalta
samaan aikaan suunnattu tarkkaavaisuus estaa ja rajoittaa esimerkiksi sano-
matta aaneen sellaista, mika ei ole sopivaa. Suunnattu tarkkaavaisuus antaa
aivoille aikaa "miettia” ja vastaa rajoittamalla tai hyvaksymalla. (Cimprich 1992,
42.)
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7.7 Psyykkinen uupumus ja stressi

Kun tarkkaavaisuutta joudutaan jatkuvasti pitamaan ylla tahdonalaisesti, toden-
nakoisin seuraus on psyykkinen uupumus. Se on osoitus kumulatiivisesta hairi-
oiden vaikutuksesta. Kun yksiloé saavuttaa tallaisen tilan, han alkaa olla tietoinen
siitd ponnistelun maarasta, jota erilaisten tehtavien suorittaminen vaatisi. (Kap-
lan & Kaplan 1982, 106.)

Kaplanin elpymisteoriassa keskeista on negatiivinen psyykkinen tila, jota han
nimittaa psyykkiseksi uupumukseksi. Elpyminen edellyttaa estojarjestelman har-
joittamista, jolloin hairidtekijat pysyvat yksilon hallinnassa ja tahaton tarkkaavai-
suus saa tilaa. (Korpela, Ylen, Tyrvainen & Silvennoinen 2008, 637; Korpela
2008, 61.)

Yksilo sietaa tietyn maaran hairidtekijoita kiinnittdessaan huomion johonkin tiet-
tyyn kohteeseen. Estomekanismimme huolehtii siita, etta tietty maara naista
hairidista ei paase tajuntaamme. Kun hairididen maara kasvaa, estomekanismi
nostaa toimintaansa vastaamaan uutta tasoa. Samalla kognitiivinen aktiivisuus
heikkenee. Painvastaisessa tilanteessa yksilon tarkkaavaisuutta ohjaavat mie-
lenkiintoiset ympariston kohteet. Estomekanismin toimintataso alenee, kognitii-
vinen aivojen aktiivisuus kasvaa ja aktiivisuus vaatii vahemman ponnistelua.
(Kaplan & Kaplan 1982, 106.)

Psyykkinen uupumus on indikaattori estojarjestelman kuormittumiselle. Ihminen
joutuu tilanteessa toimimaan matalammalla estotasolla kuin normaalisti. Nain
hairitekijoiden maara ei pysy yksilon hallinnassa. Se ei muodostu ongelmaksi
silloin kun ymparistdon kohteet ovat kiinnostavia. Huomion kiinnittdmisen vaati-
essa ponnistelua hairidtekijat estavat tarkkaavaisuuden. (Kaplan & Kaplan
1982, 106.)

Psyykkinen uupumus on tila, joka seuraa pitkittynytta psyykkistd ponnistusta.
Se eroaa stressista, joka on kehollinen reaktio vaaraan tai sen uhkaan. Fysiolo-
ginen stressi ja psyykkinen uupumus ovat kuitenkin yhteydessa toisiinsa ja

esiintyvat yhdessa. Stressireaktio voi esiintyd suorana seurauksena riittavan
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voimakasta stimulaatiota vastaan. Psyykkinen uupumus vaatii enemman tie-
don prosessointia ennen oireiden ilmaantumista Jos esimerkiksi tyoskentelet
vaativassa projektissa ja sinulla on tunne, etta tyén ja levon maara eivat ole ba-
lanssissa, voi olla kysymys psyykkisesta uupumuksesta. Sen seurauksia ovat
esimerkiksi kyvyttdmyys suunnitelmalliseen toimintaan, impulsiivisuus, artynei-
syys ja keskittymiskyvyn puute. (Kaplan & Kaplan 1982, 106; Kaplan 1995, 170
-171, 176; Kaplan 2002; Kaplan 2002, 5.)

Fysiologisessa stressireaktiossa sympaattinen hermosto aktivoituu. Sympaatti-
nen hermosto on autonomisen hermoston osa, joka valmistaa ihmista fyysisiin
ponnistuksiin nostamalla pulssia, kiihdyttdamalla hengitysta ja siitdmalla veren-
kiertoa erityisesti aivoihin ja raajoihin. Sympaattinen hermosto virittyy myos kiel-
teisista tunteista kuten vihasta, pelosta ja voimakkaasta liikuttumisesta. (Vuori-
nen 1990, 128.)

Arkkitehtuurin professorin ja kayttaytymistieteiljan Roger Ulrichin mukaan el-
pymista edeltava tila on stressi. Hanen nakemyksensa mukaan ihminen reagoi
uhkaavaan tilanteeseen kokonaisvaltaisesti seka keholla ettd psyykella. Tutki-
muksissaan han painottaa erityisesti parasympaattisen hermoston aktivoitumi-
sen tarkeyttd elpymistapahtumassa. (Ulrich, Simons, Losito, Fiorito, Miles &
Zelson 1991, 201-202, 222.)

Psykologi Dennis Holding (1983, 145—167) toteaa, ettda uupumus ei esiinny eril-
lisend vaikutuksena. Siihen liittyy usein negatiivispainotteisia tunteita ja kognitii-
visten toimintojen alenemista. Uupumiseen liittyy myos eri fysiologisten systee-
mien rekrytointia ja toimintaa. Ulrichin mukaan yksilon negatiivisesta psyykki-
sesta tilasta palautuminen vaatii kayttaytymistason, tunnetason fysiologisen ta-
son kokemuksen, jotta psyykkista palautumista voisi tapahtua. (Ulrich ym. 1991,
207; Korpela ym. 2008, 636.)
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8 ELPYMINEN

8.1 Elpymisen kokemus

On tarkeaa tietdaa miten psyykkisesta uupumisesta palaudutaan. Luonnollisesti
uni elvyttdd. Uni on kuitenkin riittamatdn keino, ja voimakas psyykkinen uupu-
mus voi myds aiheuttaa unettomuutta. Jotta palautumista voisi tapahtua, on
valttamatonta I0ytaa toisenlainen tapa keskittya. Tarvitaan toisenlainen tapa
kiinnittdd huomiota, ja kaantda tahdonalainen ponnistus mielessa tarpeetto-
maksi. (Kaplan 1995, 172.)

Kaplanin mukaan tahaton tarkkaavaisuus, johon liittyy henkildkohtaista mielen-
kiintoa, on vastustuskykyinen psyykkistd uupumista vastaan. Jos yksild voisi
suunnata tarkkaavaisuuden mielenkiintoiseen kohteeseen, palautumista tapah-
tuisi tahdonalaisella alueella. Kaplan kutsuu tahatonta tarkkaavaisuutta lumou-
tumiseksi. (Kaplan 1995, 172.)

Lumoutumista eli tahatonta tarkkuuden kiinnittamista tapahtuu esimerkiksi kat-
sottaessa auringonlaskua tai nuotion liekkeja. Lumoutumista voi olla seka ta-
pahtuma itsessaan etta tapahtuman sisalté. Pehmeaksi lumoutumiseksi kutsu-
taan esteettistd kokemusta, joka liittyy kauneuden tunteeseen. Kovan lumoutu-
misen tunteen voi kokea esimerkiksi vuoristoradassa tai pelattaessa tietoko-
neella rallipelida. Lumoutumista voi kokea myds luettaessa kirjaa, jonka loppu-
ratkaisu on arvaamaton ja juoni kiintea vieden mukaansa. Nain mielenkiinto py-
syy VylIa, ja tarkkaavaisuus kohdistuu tiedostamatta kohteeseen. (Korpela 2008,
63; Kaplan 1995, 172.)

Lumoutumista voi kokea myos ympariston sisallosta. Esimerkiksi villielain, luola
tai vaara aiheuttaa tahattoman huomionkiinnittymisen. Liikkkuminen luonnonym-
paristdssa tarjoaa lumoutumiskokemuksen lisdksi mahdollisuuden vuorovaiku-

tuksellisuuteen. Vuorovaikutuksellisuus luonnonympariston kanssa lisada uupu-
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muksesta palautumista. Aiemmissa tutkimuksissaan Kaplan on kutsunut tal-
laista luonnonympariston vaikutusta nimella voimaantuminen. (Kaplan 1995,
172.)

Voimaantuminen ei sisalla pelkkaa lumoutumiskokemusta, vaikka se Kaplanin
mukaan onkin voimaantumiskokemuksessa tarpeellinen. Jotta voimaantumis-
kokemus olisi taydellinen, sen tulisi kohdata yksilon tarpeita, olla sisalloltaan
laaja ja tarjota mahdollisuus kokea irrottautumista. (Kaplan 1995, 173; Korpela
ym. 2008, 636; Korpela 2008, 63.) Kuviossa 7 ovat voimaantumiskokemuksen
osatekijat. (Kaplan 1995, 173; Korpela ym. 2008, 636; Korpela 2008, 63.) Kor-
pelan ja Hartigin (1996) mukaan mielipaikka tayttaa edellytykset, joita tarvitaan

voimaannuttavaan kokemukseen (Korpela & Hartig 1996, 221, 230).

Irrottautumisen kokemus

Ympariston tulee olla laaja, rikas ja yhtenainen

Ympariston tulee vastata yksilon odotuksia ja tarpeita

Bw N

Lumoutumisen kokemus

KUVIO 7. Voimaantumisen osatekijat. (Kaplan 1995, 173; Korpela ym. 2008,
636; Korpela 2008, 63.)

Kokeisiin perustuva tutkimus osoittaa, ettd luonnonymparistd, padosin metsa tai
puisto, vahentaa seka stressia ettda uupumusta. Lievittyminen sisaltaa keskitty-
misen ja huomiokyvyn uudistumista, fysiologisia muutoksia jannittyneisyydesta
kohti rentoutumista ja positiivisen mielialan syntymista. Naita tekijoita yhdessa

kutsutaan voimaantumiseksi. (Korpela ym. 2008, 636.)

Tampereen yliopiston psykologian laitoksen yliassistentti Kalevi Korpelan ja ha-
nen tutkimusryhmansa tutkimuksissa kavi ilmi, ettd voimakkain positiivinen teki-
ja, joka vaitiin liittda voimaantumiseen, oli mielipaikassa vietetty aika. Tarkeys-
jarjestyksessa sita seurasi luonnon kokeminen ja luonnossa vierailujen maara.
(Korpela ym. 2008, 644.)
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Tutkimuksessa ehdotetaan terveydenhuollon kayttoon “mielipaikkareseptia”
samaan tapaan kuin jo kaytossa oleva liikuntaresepti. Mielipaikkareseptissa ih-
misia voitaisiin neuvoa ja rohkaista miettimaan ja analysoimaan paikkakoke-
muksiaan ja muistojaan. Heita voitaisiin pyytaa vierailemaan itselle merkityksel-
lisessa paikassa saanndllisesti ja olemaan avoin mielipaikkansa ymparistolle.
(Korpela ym. 2008, 649—-650.)

Stephen Kaplan on tutkimuksissaan kiinnittdnyt huomiota myods yksildon omiin
valmiuksiin palautua ja varastoida psyykkista energiaa. Erilaiset strategiat aut-
tavat yksil6a yllapitamaan tarkkaavaisuuden ja uupumisen valista tasapainoa.
Yksi tapa hanen mukaansa on valttaa tilanteita, joissa psyykkista rasitusta ja
uupumista tapahtuu erityisen paljon. Toisen strategian mukaan tulee lisata tilan-
teita, joissa palautumista ja elpymista voisi tapahtua. Han kuitenkin toteaa, etta

strategiat vaativat tietoa, harjoittelua ja erityisosaamista. (Kaplan 2001, 480.)

8.2 Luonnon elvyttavyyden mekanismeja

Syy siihen, ettd luonnon nakeminen vahentaa stressia ja parantaa keskittymis-
kykya, liittyy ihmisen kehityshistoriaan. Inmisen aistit ja hermosto ovat kehitty-
neet kasvillisuusymparistdossa, jonka piirteet ja ominaisuudet ihminen pystyy
nopeasti hahmottamaan. Toimiminen rakennetussa kaupunkiymparistdossa vaa-
tii huomattavasti enemman ponnistelua, silla elimistda ei ole viritetty sita varten.
Ihminen kantaa mukanaan tiedostamatonta taipumusta vuorovaikutukseen

luonnon kanssa. (Rappe, Linden & Koivunen 2003, 26.)

Fysiologisia mittauksia tehtdessa on voitu paatella, ettd parasympaattinen her-
mosto aktivoituu kun ihminen katsoo luontoymparistéa. Kaupunkindkyma ei vai-
kuta vastaavasti. Parasympaattisen hermoston toiminta liittyy lepoon ja palau-
tumiseen. Vaste nahdyn maiseman ja luonnon sisallén kokemiseen on nopea ja

sita voidaan pitaa geneettisena. (Rappe ym. 2003, 269.)

Tata tukee ajatus, ettd kaikissa maanosissa ihmisillda on samankaltainen miel-

tymys luonnonymparistoon. Se sisaltda vesielementin, ruokaa ja tarvittaessa
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myOs suojan vaaroilta. Inmisen historia alkaa Afrikan savanneilta, jossa mai-
sema muodostuu avoimesta tilasta, metsikoista, jarvista ja joista. Tekijat muo-
dostavat yhtalaisyyden mieliympariston ja geneettisen taustan valilla. (Rappe
ym. 2003, 26; Frumkin 2001, 237.)

Professori Howard Frumkinin mukaan oikea elinpaikan valinta on kaikkein tar-
kein tekija mille tahansa elavalle organismille. Hanen mukaansa kaikki muut te-
kijat ovat sellaisia, joihin voi sopeutua. Elavan organismin kasvuymparistd koos-
tuu ympariston esineista, aanista, tuoksuista ja muista tekijoista, joihin organis-
mi pystyy vastaamaan ja olemaan vuorovaikutuksessa. Esimerkkind han mai-
nitsee monet lintulajit, joiden liikkumisen kaavat seuraavat puiden ja pensaiden
tasoja. Tama oletettavasti tarjoaa sopivasti ravintoa ja suojaa. (Frumkin 2001,
237.)

Amerikkalaisen ymparistdarkkitehdin Law Olmstedin (1865, 11-12) mukaan
kaupunkiymparistosta ja tydon vaatimuksista johtuvasta stressista palautumista
tapahtuu parhaiten luonnonymparistoéssa. Hanen mukaansa mieli virkistyy, tyh-
jenee stressituntemuksista ja harjaantuu. Mielen virkistymisen kautta koko keho

voi paremmin. (Ulrich ym. 1991, 204.)

Roger Ulrich on aiemmissa tutkimuksissaan todennut, ettd stressioireet va-
henevat selvasti luonnonymparistdssa, jossa ei ole uhkaavia elementteja ja
vastaavasti lisdantyvat kaupunkiymparistossa. Han toteaa, etta tiettyihin luon-
nonelementteihin syntyva yhtenainen vaste voi ilmaantua tiedostamatta ja ilman
elementtien varsinaista tunnistamista. Vaste on emotionaalis-fysiologien tapah-
tuma, joka ilmenee stressin yhteydessa, ja sitd on erittdin vaikea ajatella puh-

taasti kognitiivisesta perspektiivista. (Ulrich ym. 1991, 201, 207.)

Psykologi Dennis Holding (1983, 145—167) toteaa, ettda uupumus ei esiinny eril-
lisena vaikutuksena vaan siihen liittyy negatiivispainotteisia tunteita ja kognitii-
visten toimintojen alenemista. Siihen liittyy myoOs eri fysiologisten systeemien
rekrytointia ja toimintaa. Ulrichin mukaan yksilon negatiivisesta psyykkisesta ti-

lasta palautuminen vaatii kayttaytymistason, tunnetason ja fysiologisen tason



40

kokemuksen, jotta psyykkista palautumista voisi tapahtua. (Ulrich ym. 1991,
207; Korpela ym. 2008, 636.)

Psykologi ja psykologian tohtori Anette Kjellgren ja tutkija Hanne Buhrkall ovat
vertailleet tutkimuksissaan luonnonymparistdn ja keinotekoisen luonnon vahvis-
tavaa vaikutusta inmiseen. Tutkimuksessa seurattiin 30 minuutin rentoutumisen
vaikutusta luonnonymparistdssa ja keinotekoisissa olosuhteissa. Koehenkil6t
karsivat burnout oireista ja stressista. Kokeessa kaytettiin seka fysiologisia mit-
tauksia, ettd psykologisia testeja. Kokeissa tutkittin myos yksilon omia koke-
muksia. (Kjellgren & Buhrkall 2010, 1.)

Kjellgrenin ja Buhrkallin mukaan luontoympariston laadullisia ominaisuuksia oli-
vat aistihavainnoinnin mahdollisuus, tunne harmoniasta ja yhteydesta luontoon,
energiatason palautuminen, tassa ja nyt — tunne, hyvinvoinnin tunne ja tunne
rauhasta. Laadullisia ominaisuuksia simuloidun luonnon osalta olivat jannitty-
neisyys, keskittymiskyvyn puute, eristyneisyyden tunne, kaipuu luontoon ja po-
sitiiviset tunteet. Tutkimuksen analysoinnissa huomattiin, etta luonnonymparisto
lisdsi tajunnallisuudentunnetta ja tata kautta elpymista. (Kjellgren & Buhrkall
2010, 1.)

8.3 Luonto elvyttajana

Ymparistopsykologian professori Patrik Granin ja Ulrika Stigsdotterin (2009,
264) tutkimuksen mukaan yksild havaitsee luonnonymparistossa keskimaarin
seitseman erilaista ulottuvuutta. Yleiselld tasolla suositaan luonnonmaiseman
tyyneytta, tilaa, luontoa, lajien runsautta, turvapaikan tunnetta ja viljellyn mai-
seman nakymaa. Luonnon ja turvapaikan merkitys naytti nousevan voimak-
kaasti esiin niilla, joilla oli stressioireita ja selkeasti tarve 16ytaa kaikkein parhai-
ten elvyttava ymparistd. (Grahn & Stigsdotter 2009, 264-265.)

Ulrichin aiemmin (1983, 85-125) luoman teorian) mukaan ihmisen psyyke on
vuorovaikutuksessa luonnon tarjoamaan sisaltoon seka tunnetasolla etta es-

teettisella tasolla. Hanen mukaansa juuri tasta syysta luonnonymparisto tarjoaa
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mahdollisuuden elpymiseen ja palautumiseen stressista. (Ulrich ym. 1991,
207; Korpela 2008, 62.)

Kun Ulrich vertaili kaupunkiympariston ja luonnonympariston vaikutusta stres-
sista palautumiseen, han havaitsi luonnonympariston laskevan selvasti psyyk-
kista stressia. Sen vaikutus oli samankaltainen myos fysiologisiin oireisiin laski-

en esimerkiksi sydamen syketiheytta voimakkaasti. (Ulrich ym. 1991, 222.)

Ulrichin mukaan tutkimukset vahvistavat sita oletusta, ettda luonnonymparistolla
on vaikutusta psyykkisiin ja fysiologisiin toimintoihin. Stressilla on myos kayttay-
tymistason ilmenemismuotoja ja voidaan olettaa, ettd luonnonymparistolla on

vaikutusta kayttaytymisenkin tasolla. (Ulrich ym. 1991, 223.)

Stephen ja Rachel Kaplan ovat kiinnittdneet huomiota malliin, jonka mukaan
ymparistotekijat voidaan yhdistaa inmisen kayttaytymiseen. Heidan mukaansa
yksilo kayttaytyy yhteistyokykyisemmin, jarkevammin ja on tyytyvaisempi kuin
ymparistd tukee perustarpeita. Samat ymparistotekijat tukevat myos terveytta.
(Kaplan & Kaplan 2003, 557.)

Jo aiemmissa tutkimuksissaan Ulrich oli havainnut, ettd luonnonymparisté vai-
kutti voimaannuttavasti sairaalapotilaisiin, jotka leikkauksen jalkeen joutuivat
viettdmaan aikaansa huoneessa liikkumisen rajoitteen vuoksi. Han havaitsi, etta
leikkauspotilaat olivat levottomia ja karsimattomia, jos he eivat paasseet liikku-
maan vapaasti. (Ulrich 1984, 420.)

Tutkittavat sairaalapotilaat muodostivat kaksi erilaista ryhmaa. Ensimmaisella
ryhmalla ikkunandkyma muodostui puistomaisesta maisemasta ja toisella tii-
liaidasta. Huoneet olivat identtisia. Tutkimus paljasti, ettd ensimmaisen ryhman
potilaat paasivat leikkauksen jalkeen kotiutumaan aiemmin, ja hoitajat saivat
heiltd vAhemman negatiivista palautetta. Ulrich kuitenkin toteaa, etta tutkimusta
ei sellaisenaan voi yhdistaa kaikkiin rakennettuihin ymparistéihin. (Ulrich 1984,
421.)
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Kaplanin tarkkaavaisuuden suuntaamisteoria mukaan luonto tukee keskitty-

mista aikuisilla. Tutkimuksia on tehty myds lapsilla, joilla on todettu tarkkaavai-
suuden hairid. Tutkimuksessa lasten toimintaa seurattiin erilaisissa tarkoin vali-
tuissa ymparistdissa. Mitd “vihreampi” toimintaymparistd oli sitd vahemman
tarkkaavaisuushairion oireita esiintyi. Kaanteisesti oireet lisaantyivat ympariston
muuttuessa vahemman vihredksi. Tutkimuksessa suljettiin pois muut mahdolli-
set tekijat kuten ulkoilun maara, sosiaalisuus, likkumisen laatu ja maara, mie-

liymparistd, aika ja laakitys. (Taylor, Kuo & Sullivan 2001, 54.)

Psykologian ja luonnonvarojen tutkimuksen professori Frances Kuo on tutkinut
ympariston vaikutusta yksilon ja yhteison toimintakykyyn. Han on koonnut koy-
hissa lahidissa elavien ihmisten kasityksia ja tuntemuksia alueilla, joissa vihreaa
kaupunkimaisemaa on hyvin vahan tai ei ollenkaan. Tutkimuksissaan Kuo on
l6oytanyt yhdenmukaisuutta vihreyden puutteen ja oman elaman hallinnan on-
gelmien valilla. Tutkiessaan tarkemmin asukkaiden psyykkistd uupumista han
totesi, ettd vihreyden puute esti voimaantumista. Psyykkinen taakka kasvoi ja
kyky parjata kdyhyyden ja sen mukanaan tuomien ongelmien kanssa vaheni.
(Kuo, 2001, 5.)

Frances Kuo ja maisemanarkkitehtuurin professori William C. Sullivan ovat tut-
kineet vihreyden vaikutusta Iahididen rikollisuuteen. He valitsivat satunnaisesti
tutkimuskohteekseen 1ahidita, joissa viherymparistoa oli laheisyydessa ja 1ahioi-
ta, joista viheralueet puuttuivat kokonaan. Tulokset tukivat sita olettamusta, etta
vihred ymparistd vahensi seka aggressiivista kayttaytymista ettda omaisuusrikos-

tenmaaraa merkittavasti. (Kuo & Sullivan 2001, 343.)

Bernadine Cimprich (1990) havaitsi tutkiessaan sydpapotilaita, ettéd useat karsi-
vat vakavista psyykkisen uupumisen oireista. Hanen mukaansa se liittyi elamaa
vakavasti uhkaavan sairauden vaikutukseen. Hanen tutkimusryhmansa koostui
rintasydpapotilaista, jotka olivat kayneet lapi leikkaushoidon. Satunnaisesti valit-
tu ryhma sitoutui osallistumaan 12 viikon aikana aktiviteetteihin, jotka edesaut-
taisivat palautumista. Toiminnan kesto oli 20 minuuttia kerrallaan. Osallistujille
annettiin mahdollisuus osallistua moniin erilaisiin toimintoihin, joita esiteltiin heil-

le laajalti. He valitsivat kuitenkin yleensa luontoon liittyvia toimintoja. Naita olivat
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esimerkiksi kavely luonnossa ja puutarhanhoito. Tehdessaan havaintoja ryh-
masta Cimprich toteaa, ettd ryhmalaiset palasivat nopeammin tyéelamaan kuin
ryhmaan osallistumattomat. He olivat aktiivisia aloittaman uusia projekteja, ku-

ten laihduttamista tai uuden kielen opiskelua. (Kaplan 2002, 8.)

Cimprich toteaa, etta sairaalaymparisto ja toipuminen ovat yksildlle psyykkisesti
kuormittavia kokemuksia. Jotta toipuminen olisi mahdollista, se vaatii keskitty-
miskykya ja tarkkaavaisuutta. Inmisen sairastuessa yhteensopivuus ymparistdon
kanssa karsii, ja tarve psyykkisten voimavarojen kayttéon kasvaa. Tarkkaavai-
suuden suuntaaminen esimerkiksi toipumiseen vaatii ponnisteluja ja psyykkista
reservia. Sairastuttaessa terveydenhuoltoon liittyvat tapahtumat ja tutkimukset
saattavat lisata suunnatun tarkkaavaisuuden tarvetta tilanteessa, jossa yksilon
psyykkiset voimavarat ovat jo pienet. Usein juuri tallaisessa tilanteessa vaati-

mus sopeutumiseen on kuitenkin suurin. (Cimprich 1992, 39, 43, 44.)

Cimprich toteaa, ettd suunnatun tarkkavaisuuden kyvyn ollessa alimmillaan ter-
veydenhuollon ammattilaisille itsestdan selvat valinnat ja vaihtoehdot saattavat
olla potilaalle taysin mahdottomia ja kasittamattomia. Psyykkinen uupumus ei
esta yksilda osallistumasta toimintaan, joka ei vaadi tietoista keskittymista. Tal-
I6in toimitaan alueella, joka on oman kiinnostuksen kohde tai muuten liittyy ei-

tahdonalaiseen tarkkaavaisuuteen. (Cimprich 1992, 44—-45.)

Rachel Kapplan on tutkinut luonnon kokemista ikkunan takaa ja verrannut sita
tilanteeseen, jossa paasee luontoon. Han toteaa, etta luonnon katselu ikkunan
kautta tarjoaa mahdollisuuden psyyken elpymiselle. Han kuitenkin toteaa, etta
ikkunasta katselua tapahtuu ajallisesti pienia aikoja kerrallaan. Kokeissaan han
osoitti, etta tutkittavat, joilla oli ikkunandkyma luontoon, olivat tyytyvaisia asuin-
ymparistéonsa ja kokivat voivansa hyvin. Tutkittavat, joilla ei ollut asuntonsa ik-
kunasta luontonakymaa, kokivat myds olevansa tyytyvaisia ymparistoonsa. He

eivat kuitenkaan kokeneet voivansa hyvin. (Kaplan 2001, 507.)

Kaplan toteaa, ettd ikkunaton ymparistd saattaa tarjota hyvat olosuhteet valon,

ilmanvaihdon ja virikkeidenkin muodossa mutta se ei yleensa ole mieliymparis-
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t6. Ihminen suosii useimmiten ikkunallista tilaa. Siihen ei nayta vaikuttavan
onko ikkuna auki eika ikkunasta nahtava saa. (Kaplan 2001, 508; Kaplan 2001,
510.)

Myds Rachel Kaplan on tutkinut sellaisen maiseman kokemista, jonka voi nah-
da esimerkiksi ikkunasta. Han on havainnoinut ikkunanakyman merkitysta pa-
lautumisprosessissa. Han on todennut, etta ikkunasta nahtavan maiseman voi-
maannuttava vaikutus on lyhytaikaista kestoaan, silla siitd puuttuu maiseman
sisdlla olemisen tarkea elementti. Tutkittaessa kerrostalossa asuvien henkil6i-
den omia hyvinvointituntemuksia huomattiin, ettéd luontomaisemalla varustetuis-
sa asunnoissa asuvat henkilot olivat tyytyvaisia nakymaan ja kokivat sen vaikut-
tavan merkittavasti hyvinvointiinsa. Asukkaat, joiden ikkunasta nakyi rakennet-
tua ymparistéa, olivat tyytyvaisia nakymaan. He eivat kuitenkaan kokeneet sen
vaikuttavan hyvinvointiinsa. Kaplanin mukaan luontoelementin mukanaolo naytti

vaikuttavan hyvinvointiin. (Kaplan 2001, 507.)

Psykologian professori Terry Hartig tutkimusryhmineen (2002) teki tutkimusta
stressista palautumisesta ja tarkkaavaisuuden elpymisesta luonnonymparistos-
sa ja kaupunkiymparistossa. Kokeessa tarkkailtiin verenpainetta, huomiokykya
ja tunnetilaa satunnaisesti valitussa 112 hengen tutkimusjoukossa. Osa tutkitta-
vista aloitti testin heti ajettuaan autolla pitkan matkan testipaikalle. Osa sai teh-
tavakseen vaativia kirjallisia tehtavia. Kun verenpaine mitattiin valittomasti ajo-
matkan ja tehtavien jalkeen voitiin huomata, ettd verenpaine laski nopeammin
ryhmalaisilla, jotka saivat palautua luontondkyman sisaltdvassa huoneessa.
Voitiin myds huomata stressioireiden vahentyneen nopeammin testin jalkeen
niilla, jotka saivat tehda matkan tai tehtavien jalkeen kavelyn luonnossa. (Hartig,
Evans, Jamner ym. 2002,109.)

Kysyttaessa tutkittavilta heidan omia tuntemuksiaan selvisi etta positiivinen vai-
kutus mieleen parani ja suuttumus vaheni luonnonympariston vaikutuksessa.
Painvastoin tapahtui kaupunkiympariston kohdalla. Verenpaine laski edelleen
tutkimuksessa niilla, jotka paasivat huoneessa palautumisen jalkeen luontoon
kavelemaan. Verenpaine puolestaan kohosi niilld, jotka lahtivat kaupunkiympa-

ristdbon huoneessa palautumisen jalkeen. (Hartig ym. 2002, 109, 120.)
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9 YMPARISTOTERVEYS

Tampereen yliopiston psykologian laitoksen yliassistentti Kalevi Korpela tutki-
musryhmineen on tutkinut ymparistoterveytta ja siihen liittyvia mekanismeja eri-
tyyppisilla asuinalueilla. Kokemuksia asuinympariston terveellisyydesta tutkittiin
seka asiantuntijoiden etta asukkaiden nakdkulman kautta. (Korpela, Paivanen,
Sairinen ym. 2001,1.)

Tuloksista selviaa, ettd asuinalueen terveellisyytta arvioitaessa esikaupungissa
ja keskustassa painotus on erilaista. Viheralueet ovat kuitenkin tarkeita kaikkial-
la. Mielipaikat valitaan yleisesti luonnonymparistosta. Mielipaikka on yksi keino
vaikuttaa oman mielialaan. Epamiellyttaviksi paikoiksi tutkimus nimesi liikkenne-
vaylat ja asemat. Ne aiheuttivat ahdistusta, pelkoa ja voimattomuudentunnetta.
Tutkimuksessa myds melu ja iimansaasteet koettiin merkittaviksi syiksi muuttaa

toisaalle asumaan. (Korpela ym. 2001,1.)

Metsantutkimuslaitoksen ja Tampereen yliopiston yhteistutkimuksessa 2007
selvitettiin viheralueiden merkitysta ja riittavyytta kaupunkilaisille. Koetun ter-
veyden mittareina tutkimuksessa kaytettiin negatiivisia tunteita, mielipaikkako-
kemusta ja elpymistuntemusta. Yli 80 prosenttia osallistujista koki, ettéd viher-
alueilla on suuri merkitys viihtyvyyteen. Vain alle viisi prosenttia koki merkityk-
sen vahaiseksi. Kun kyselyn vastaajia pyydettiin nimeamaan 16 ymparistotyypin
listalta oman mielipaikkansa, yli puolella mielipaikka sijaitsi metsa- tai luonto-
kohteella. Runsas viidennes vastaajista valitsi rakennetun luontomaiseman ja
joka viidennen mielipaikka sijaitsi rantamaisemassa. (Tyrvainen ym. 2007, 58—
59.)

Vastaajat kokivat 1ahes kaikki luontoon liittyvat asiat tarkeiksi tai kohtalaisen tar-
keiksi. Esteettiset elamykset ja liikkumismahdollisuudet nousivat vahvimmin
esiin. Myds luonnon tarjoama rauha ja hiljaisuus koettiin tarkeiksi. Valtaosalle
vastaajista ei riittdnyt asuinalueensa omat viheralueet, ja heilla oli tarvetta lisata

alueensa ulkopuolista luonnon kayttda. (Tyrvainen ym. 2007, 60.)
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Mervi Taka-aho toteaa pro gradu — tutkielmassaan, etta luonto tarjoaa erityi-

sen vaylan tunneulottuvuuteen. Tutkimuksessaan han huomasi, etta luonto an-
toi mahdollisuuden palata juurille inhimilliseen olemiseen. Luonnon tuomat posi-
tiiviset tunteet lisasivat henkistd hyvinvointia ja samalla vahensivat arjen pa-
hoinvointia. Luonto myos lisasi mystista tervehtymisen tunnetta toimien tera-

peuttisena tydkaluna.(Taka-aho 2005, 37.)
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10 IKAANTYMINEN JA LUONTO

Hyvaa ja onnistunutta vanhuutta voidaan maaritella niin, ettd se tarjoaa kohtuul-
lisen maaran kehittavia ja sopivia tehtavia, toimia suoritettavaksi ja aktiivisuutta.
Psykoanalyytikko Erik. H. Erikssonin (1959, 101-164) mukaan vanhuusian paa-
tehtavat liittyvat elamankaareen ja eletyn elaman hyvaksymiseen. (Stokols &
Altman 1987, 336; Lehtovirta, Kuokkanen, Peltola & Tuohimaa - Kirveskari
1999, 127.)

YksilOlliset erot vaikuttavat voimakkaasti siihen, mitd vaatimuksia ymparistolle
asetetaan. Paras ymparistd ikaantyvalle olisi sellainen, joka sallisi laajan vali-
koiman mahdollisuuksia kokea, tuntea ja toimia oman yksildllisen tarpeen mu-
kaisesti. (Stokols & Altman 1987, 337, 347.)

Vanhuuteen liittyy myods kasitys gerotranssendensista. Sosiologi Lars Thorn-
stamin mukaan vanhuudessa voi tapahtua irtaantumista vallitsevasta elaman-
menosta ja siirtymista aivan uudelle kehittymisen tasolle. Tilassa yksildé voi 16y-
tdd uudenlaisen yhteyden maailmankaikkeuteen, jossa suhde aikaan ja tilaan
muuttuu toisenlaiseksi. Suhde kuolemaan voi muuttua vahemman pelottavaksi,
ja aineelliset asiat muuttuvat tarpeettomiksi. Tyytyvaisyys elettyyn elamaan ja
sen pohdinta voivat nousta keskeisiksi tekijoiksi. (Lehtovirta ym.1999, 205; Tor-
stam 2009.)

Vanhuus merkitsee luopumista suoriutumisesta, jolloin ulkoiset tavoitteet me-
nettavat merkityksensa. Sisainen elama korostuu monelle iakkaalle. Esimerkiksi
musiikki voi olla kanava ihmisen luokse. (Lehtovirta ym. 1999, 205. )Terhi
Lamminmaki ja Katja Nurminen ovat Pro gradu tutkielmassaan todenneet, etta
fyysisen toimintakyvyn puutteet idkkailla eivat vaikuta koetun eldamanlaadun
psyykkisen ja sosiaaliseen ulottuvuuteen. Talloin pitaisi tarjota keinoja pitaa ylla
psyykkista ja sosiaalista toimintakykya, jotka puolestaan vahvistavat ja yllapita-

vat identiteettida. (Lamminmaki & Nurminen 2008, 45.)
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Maatalous- ja metsatieteiden tohtori Erja Rappe toteaa vaitoskirjassaan, etta
terveytta tukeva ymparistoé voi myds laitosoloissa edistaa hyvinvointia ja alentaa
tata kautta terveydenhuoltomenoja. Vaitdksessaan han tutki kasvien vaikutusta
hyvinvointiin. Osallistujat olivat toimintakyvyltadan erilaisia ikdihmisia, ja he asui-
vat seka hoivatyyppisessa ettd vanhainkotityyppisessd asumismuodossa.
(Rappe 2005, 9.)

Tutkimuksessa ikaihmiset pystyivat liittdmaan kasvien kasvattamiseen moni-
puolisesti psyykkisia, sosiaalisia ja kognitiivisia kykyjaan. He saivat tulkita kas-
vien tarpeita muuttuvissa saaolosuhteissa, ja joutuivat mukauttamaan toimin-
taansa kasvien vaatimalla tavalla (Rappe 2005, 40). Kasvit ovat aina olleet tar-
ked osa ihmisten arkea. Ne luovat edellytyksen elamalle ja liittyvat moniin ela-
mankaaren tapahtumiin. Lapsen syntyessa, haajuhlissa, merkkipaivina ja hau-

tajaisissa kukilla on viestitetty tunteista ja lohdusta. (Rappe ym. 2003, 21.)

Vaitoksessaan Rappe toteaa, etta erityisesti masentuneelle ikaihmiselle puutar-
ha tarjoaa seka esteettista mielihyvaa ettda nostaa mielialaa. Puutarhaymparis-
ton kayttda tulisi hanen mukaansa lisata laitoksissa ja niihin tulisi olla helppo
paasta. Dementiaa sairastaville kasvit tarjoavat monien eri aistien kautta tunte-
muksia ja voivat tarjota yhteydentunteen ulkomaailmaan, sillda ne tarjoavat

mahdollisuuden vuorovaikutukseen kognitiivisella tasolla. (Rappe 2005, 40.)

Rappe painottaa myds puutarhanhoidon ja identiteetin valista yhteyttd. Hanen
mukaansa puutarhanhoito vahvisti omaa identiteettia tuoden mahdollisuuden
tuntea vahvuutta omasta taidosta ja kyvysta. Vaitos tukee myds sita olettamus-
ta, etta ulkoilukaynteja lisaamalla iakkaiden hyvinvointia voidaan lisata. (Rappe
2005, 40; Elo 2006, 33.)

Rappe tahdentaa, etta seka psyykkisesti etta fyysisesti turvallinen ymparistd tu-
kisi ikdaihmisten omaehtoista ulkoilua. Hoitohenkildkunnan vastuulla on hanen
mukaansa liiaksi se, minka verran iakkaat voivat yllapitaa terveyttaan. Usein ul-

koilun mahdollistaminen parantaisi hyvinvointia. (Rappe 2005, 40.)
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Kirjallisuuskatsauksessaan sosiologi ja tutkija Marjolein Elings kertoo, etta
useat kansainvaliset tutkimukset osoittavat yksildn moninaiset yhteydet vuoro-
vaikutukseen kasvien kanssa. Han korostaa, ettd puutarhaterapia eroaa puu-
tarhanhoidosta. Puutarhanhoidossa paaasia on kasvi ja puutarhaterapiassa yk-
sild. Tavoitteena puutarhanhoidossa on tuottava puutarha, ja puutarhaterapia
keskittyy yksilon kokemuksiin ja tuntemuksiin. Puutarhan hoidossa keskitytaan
tuotteisiin ja puutarhaterapiassa elamanlaatuun ja kokemuksiin. (Elings 2006
43, 44))

Kirjallisuuskatsauksessaan sosiologi ja tutkija Marjolein Elings kertoo, etta syo6-
papotilaille tehdyissa kokeissa paivittdinen puutarhassa tydskentely muodostui
selviamisstrategiaksi stressaavassa elamantilanteessa oleville, ja positiivinen
vaikutus saattoi olla fyysista, psyykkistd, emotionaalista ja hengellista. (Elings
2006, 46.) Stressia ikaantyville aiheuttavat monet elamanmuutokset kuten

asuinpaikan vaihdokset ja sairaudet.

Puutarhatieteen tutkijan C. A Lewisin (1995, 31-39) mukaan geriatrisissa yksi-
koissa kasvit ja kasveihin liittyvat projektit tarjoavat psyykkista ja fyysista stimu-
laatiota. Hanen mukaansa puutarha tai kasvihuone tarjoaa elavan kohteen, jota
voi hoitaa ja tarkkailla. Lewis muistuttaa, etta ikapolvelle jolla ei enaa ole lapsia
kasvatettavana elavat kasvit antavat mahdollisuuden huomisesta ymparistossa,

joka saattaa olla varsin steriili. (Elings 2006, 46.)

Kayttaytymisen tutkijat Takemi Sugiyama ja Catherine Ward Thompson ovat
tutkineet ympariston vaikutuksia terveyteen. He ovat tehneet tutkimuksia yli 65-
vuotiaiden kayttaytymisesta erilaisissa asuinymparistdissa. Tutkimuksissaan he
ovat tehneet huomion, etta aktiviteetteja ja luonnosta nauttimista tarjoava ympa-

risto lisaa terveytta. (Sugiyama & Thompson 2007 168.)

Lancasterin yliopiston professorit Christine Milligan, Anthony Catrell ja Amanda
Bingley tutkivat kotipuutarhan ja luontomaailman tarkeytta ikaihmisille. Tutki-
muksen tulos valaisi, etta ikdihmiset saivat puutarhan hoidosta ja siella tyosken-

telemisesta itselleen tarkeita asioita. He kokivat, etta saivat tunteen jonkin saa-
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vuttamisesta, tyytyvaisyydesta ja esteettista mielihyvasta. (Milligan, Catrell &
Bingley 2004, 1781.)

Tutkijat kuitenkin toteavat, etta ikdantyminen ja sen mukanaan tuomat fyysiset
rajoitteet vaativat toimintaan ulkopuolista tukea ja apua. He ehdottavat kunnalli-
sia puutarhapalstoja, joissa apua olisi tarjolla. Heiddn mukaansa toiminta ehkai-
sisi sosiaalista syrjaytymista ja pitaisi ylla sosiaalista verkostoa. Heidan mu-
kaansa yllapitamalla tdmankaltaisia paikkoja kunta tarjoaisi helpon tavan tera-

peuttisen maiseman luomiseen. (Milligan ym. 2004, 1781.)

Tutkimukseen osallistujat itse korostivat puutarhan merkitysta paikkana, joka on
yksityinen ja johon he voivat astua nauttiakseen luonnon rauhasta ja hiljaisuu-
desta. Tarkeaa oli puutarhan aktiivisen osa-alueen merkitys ja vuorovaikutus,

joka muodostui katselemisesta ja kavelysta. (Milligan ym. 2004, 1786.)

Puutarhan kokemista kuvattin monella tavalla. Sen kerrottiin tuovan rentoutta-
van olon, rauhan ja hiljaisuuden tunteen. Tarkeaa oli kokea olevansa ”sisalld”
maisemassa. lkaihmiset kuvasivat maisemaa myos nakdalapaikaksi tai "tu-

liasemaksi”, josta kohtaa ulkomaailman. (Milligan ym. 2004, 1787.)

Erityisesti ikdihmiset korostivat tutkimuksessa aisteja koskettavia luonnon vaiku-
tuksia. Tarkeina he kokivat varit, hajut ja aanet kuten linnunlaulu. Puutarhan
voidaan katsoa tarjoavan voimakkaita puitteita ihmiselamasta heijastaen ihmi-

sen persoonallisia kokemuksia. (Milligan ym. 2004, 1786.)

Millifanin ja kumppaneiden mukaan mietittdessa puutarhaympariston vaikutusta
terveyteen ja henkiseen hyvinvointiin terapeuttinen maisema toimii kolmella ta-
valla. Se tarjoaa rentouttavan ja turvallisen paikan, palstat estavat yksinaisyytta

ja tarjoavat sosiaalista vuorovaikutusta. (Milligan ym. 2004, 1790.)
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11 OPINNAYTETYON TULOKSET

11.1 Psyykkisen jarjestelman vuorovaikutusmekanismeja ympariston kanssa

Keratyn aineiston mukaan ihmisen hyvinvointia voi tarkastella erilaisten ympa-
ristdjen kautta, joiden kanssa han toimii vuorovaikutuksessa. (Aura ym.1997,
16; Elo 2006,33.) Ihminen havainnoi ymparistdaan ja rakentaa havainnoistaan
kokonaisuuksia eli malleja, joihin uutta informaatiota verrataan. Mallien avulla

ihminen toimii ymparistossaan. (Aura ym.1997, 28.)

Tyon aineiston mukaan Ihmisen toiminnalla on ymparistdssaan aina mielihy-
vasavytteinen tavoite. Yksilo tavoittelee toiminnassaan aina mielensisaista ta-
sapainoista ja minan kannalta eheaa tilaa, jossa olo on hallittu (Vuorinen 1990,
13, 95-96). Uhkia tasapainoiselle psyykkiselle tilalle voi tulla kehon sisalta tai
sen ulkopuolelta. Niita voivat olla esimerkiksi kehon sisalta tuleva kipuaistimus
tai sosiaalisen tilanteen seurauksena tulleen pettymyksen aiheuttama mielipa-
ha. Itsesaatelyn avulla pyrimme yllapitamaan tasapainoista tilaa ja rauhoitta-
maan mieltdamme (Vuorinen 1990, 95-96). Rauhoittamalla sidomme psyykkista

energiaa, jota kutsutaan voimavaraksi (Vuorinen 1990, 97-98, 118-119).

Aineiston mukaan yksil6 kokee ymparistdaan omalla yksildllisellda tavallaan.
(Aura ym.1997, 28.) Yksilo valitsee sellaisia ymparistoja, jotka parhaiten vas-
taavat hanen tarpeitaan (Kaplan & Kaplan 1982, 71). Ihmisen aistitoiminnot ja
hermosto ovat kehittyneet kasvillisuusymparistdssa. Sen vuoksi luontomaisema
sisaltéda sellaisia piirteitd ja elementteja, ettd ihminen pystyy hahmottaman ne
helposti. Toimiminen rakennetussa ymparistdssa vaatii enemman psyykkista
ponnistelua, silla ihmisen elimistd ei ole virittynyt vastaamaan sen vaatimuksia.
Vaste luontomaisemaan on nopea ja sitd voidaan pitda geneettisena. (Rappe
ym. 2003, 26.)
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11.2 Vihrean luonnon fysiologisia vaikutuksia

Keratyn aineiston mukaan vihred luonnonymparistd vahentaa stressioireita.
Stressitilanteessa elimistd reagoi uhkaavaan tilanteeseen. Sympaattinen her-
mosto aktivoituu, sydamen syke kohoaa, hengitysrytmi muuttuu tihedmmaksi ja
verenpaine kohoaa. Luonnonymparistd aktivoi parasympaattista hermostoa, jol-
loin syke, hengitystiheys ja verenpaine laskevat. Vaste voi ilmaantua tiedosta-
matta ilman luontoelementtien varsinaista tunnistamista. (Ulrich ym. 1991, 204
222; Hartig ym. 2002,109; Rappe ym. 2003, 269; Korpela ym. 2008, 636 Grahn
& Stigsdotter 2009, 264-265 .)

11.3 Vihrean luonnon psyykkisia vaikutuksia

Opinnaytetyon aineiston mukaan vihrea luonnonymparisto elvyttaa tehokkaasti
psyykkisesta uupumuksesta. Kun elpymiseen liittyy edella mainittuja fysiologisia
muutoksia ja positiivisen mielialan syntymista, tapahtuu voimaantumista. Voi-
maantumisen avulla yksild hankkii voimavaroja psyyken kayttéon. (Ulrich ym.
1991, 207; Korpela & Hartig 1996, 221, 230; Kaplan 1995, 172) Korpela ym.
2008, 636; Grahn & Stigsdotter 2009, 264—-265; Kjellgren & Buhrkall 2010, 1.)

Loydetyn aineiston mukaan vihrea ymparisto lisaa positiivisia ja vahentaa nega-
tiivisia tunteita antaen mahdollisuuden yksildlliselle tunneulottuvuudelle. Positii-
viset tunteet lisdavat koettua henkista hyvinvointia ja tyytyvaisyytta. Vihrea
luonnonymparistd tarjoaa rentouttavan, turvallisen, hiljaisen ja rauhoittavan pai-
kan, fyysista ja psyykkista stimulaatiota aistien kautta ja esteettistd mielihyvaa.
Vihreiden kasvien kanssa tyoskentely tukee identiteettia, silla se antaa mahdol-
lisuuden kokea oman osaamisen vahvuuksia. (Cohen 1987, 161; Roszak 1998,
4-5; Kaplan 2001, 507,510; Milligan ym. 2004, 1786; Taka-aho 2005, 37; Rappe
2005, 40; Tyrvainen ym. 2007, 60; Rappe & Malin 2010, 4.)
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11.4 Vihrean luonnon vaikutuksia vuorovaikutukseen ja kayttaytymiseen

Aineiston mukaan vihrealla luonnonymparistolla on vaikutusta ihmisen kayttay-
tymiseen. Se vahentaa aggressiivista kayttaytymista, levottomuutta ja tarkkaa-
vaisuushairioita. Mita "vihreampi” toimintaymparistd on sitd vahemman tarkkaa-
vaisuushairioita esiintyy. Voimaannuttavasta kyvysta johtuen luonnonymparis-
tollda on myods unettomuutta vahentava vaikutus. Luontoymparistd antaa mah-
dollisuuden vuorovaikutukselliseen toimintaan ympariston kanssa. (Ulrich 1984,
420; Ulrich ym. 1991, 223; Kaplan 1995, 172; Kuo & Sullivan 2001, 343; Taylor
ym. 2001, 54; Kaplan 2002, 8; Kaplan & Kaplan 2003, 557; Milligan ym. 2004,
1781 Elings 2006, 46.) Kuvio 8 on yhteenveto vihredn luonnon vaikutuksista

kokonaisuuden hahmottamisen helpottamiseksi.

11.5 Diasarja

Keratysta aineistosta kokosin diasarjan, josta ilmenee aineiston keskeisin sisal-
t6. Diasarjassa on tiivistetyssa muodossa kasitteistda, psyyken vaikutusmeka-
nismeja ja vihrean luonnon vaikutuksia. Opinnaytetyon kirjallisessa raportissa
aineisto on esitetty yksityiskohtaisemmin. Raportista voi tarvittaessa etsia yksit-

taisten tutkimusten tuloksia. Niita ei diasarjassa yksityiskohtaisesti esiteta.

Diasarja on tarkoitettu opinnaytetyon yhteistydkumppanin kayttéon. Diasarja on
seka kirjallisessa muodossa ettd cd-muodossa. Diasarjaa voidaan kayttaa esi-
merkiksi henkildkunnan koulutustapahtumissa. Sitd voidaan kayttda myos eri-

laisissa yhteistydkumppaneiden ja omaisten tapaamisissa.
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12 JOHTOPAATOKSET

Ihmisen toimiminen ymparistdssaan ja sen kokeminen ovat hyvin yksildllisia ta-
pahtumia. Ihminen valitsee toimimiselleen sellaisia ymparistdja, jotka parhaiten
vastaavat hanen tarpeitaan. Vihreassa luonnonymparistdéssa ihminen pystyy

luontaisesti toimimaan niin, etta psyyken kuormitus on optimaalista.

Tilanteissa, joissa psyykkinen kuormitus on pitkaaikaista tai ihminen karsii
stressioireista, on merkitysta millaisessa ymparistossa han toimii. Vihrea luon-
nonymparisto pystyy elvyttamaan psyykea ja vahentamaan stressin oireita. Me-
kanismin avulla yksild pystyy valmistautumaan psyykea uhkaaviin uusiin tilan-

teisiin ja varastoimaan voimavaroja psyyken kayttoon.

Vihrean luonnonympariston positiiviset vaikutukset ovat seka fysiologisia etta
psyykkisia. Ne vaikuttavat seka tunne etta kayttaytymisen tasolla, pystyvat vah-
vistamaan yksilon identiteettia ja vaikuttavat positiivisesti koettuun hyvinvointiin.

Kuviossa 8 on yhteenveto vaikutuksista, josta ilmenee kaytetyt lahteet.
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13 POHDINTA

13.1 lkdantyminen ja luontosuhde

Taman hetken laitoksissa asuvat ikdihmiset kuuluvat sotasukupolveen, joka on
paaosin syntynyt ja elanyt maaseutuymparistdossa (Alestalo, 2007). Vuodenai-
kojen vaihtelu, viljan kasvu ja oman puutarhan hoito ovat olleet arjen tapahtu-
mia, joissa vuorovaikutus luontoymparistoon on ollut jokapaivaista ja itsestaan
selvaa. Luontoymparistdn tuoksut, aanet ja varit ovat tallentuneet muistiin ja

kiertyneet oman eldaman tapahtumien kanssa vahvaksi perustaksi identiteetille.

Ikaihmisten lapsuudessa suhde luontoon on saattanut sisaltda uskomuksia ja
perinteita, jotka liittyvat luonnon kunnioittamiseen. Luonnon kohteet on saatettu
kokea elavina ja ihmisen kaltaisina olentoina. lkdantyessa tarkea luontosuhde
saattaa kuitenkin jarkkya. Tama tulisi ottaa huomioon erityisesti silloin, kun
ikdihminen ei paase ulos avutta. Yksilollisyys nakyy asenteissa luontoa koh-

taan.

Ikdantyessaan ihminen kohtaa elamanmuutoksia, jotka koskevat esimerkiksi
terveytta ja asumista. Muutokset aiheuttavat huolta ja levottomuutta. Omat tavat
ja tottumukset vaihtuvat usein uusiin rutiineihin. Uusi koti tai laitospaikka voi tun-
tua vieraalta, ja toimintakyvyn rajoitukset vaikeuttavat elamaa. Turvallisuuden ja
oman elaman hallinnan tunne voi heikentya tai puuttua kokonaan. Muutokset
voivat aiheuttaa psyykkista kuormitusta ja stressia. Muutokset vaikuttavat myds
luontosuhteeseen, silld vuorovaikutus luonnon kanssa vahenee. Vuodenaikojen
vaihteluiden seuranta ja luonnon muutosten havainnointi voi puuttua kokonaan.

Tarkea luontosuhde saattaa katketa.

13.2 Vihrean luonnonympariston ja luontopolun tarjoamat mahdollisuudet

Ikaantyvalle luonto ja vihreassa luonnonymparistdssa vierailu antaa mahdolli-

suuden tunnekokemuksiin, jotka rauhoittavat mieltd. Luonnon ymparéimana
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oleminen antaa luonnolle mahdollisuuden olla vuorovaikutuksessa ihmisen

kanssa, silla luonnon psyykkinen vaikutus on osin tiedostamatonta. Se ei siis

vaadi ihmiselta itseltdan ponnistelua. Luontopolulla voi kokea paasevansa mai-
seman sisalle, silla se kulkee metsikon halki. Juuri tunne maiseman sisalle paa-
semisesta on keratyn aineiston mukaan yksi elvyttdvyyden elementeista. Luon-
to sellaisenaan riittda ja sen sisaltd on rakennettu aistejamme varten. Jos luon-
nonymparistdostd on mahdollisuus 16ytaa paikka, joka erityisesti miellyttaa, on
syyta viettda aikaa juuri siellda. Voimaannuttava vaikutus on mielipaikassa suu-

rin. Voimaantumisvaikutus vaatii kuitenkin sdanndllista vierailua mielipaikassa.

Luonnonymparistd pystyy tarjopamaan vaylan omaan historiaan ja muistoihin.
Muistot tukevat tunnetta olemassaolosta ja yhteenkuuluvuudesta. Muistot kiin-
nittdvat mielen tahan paivaan, kun esimerkiksi lahimuistin huonontuminen vai-
keuttaa selviytymista jokapaivaisesta arjesta. Luontopolulla luonnon perusele-
mentit ovat hyvin l&sna ja antavat mahdollisuuden aisteille. Voi haistaa, kuun-
nella, katsella ja koskettaa. Voi palautella mieleen tuttuja kasveja ja muistella
niihin liittyvia tunteita ja tapahtumia. Tuttuus vahentaa turvattomuutta ja ahdis-

tuneisuutta.

Yha useammat ikdihmiset karsivat masennusoireista. Lahes puolet laitos-
hoidossa olevista kayttaa saannollisesti psyykelaakkeita (Hosia-Randell 2010,
7). Luonnonymparistolla on mielialaa kohottava vaikutus ja se lisda positiivisia
tunteita. Saanndllinen ulkoilu luonnonymparistdssa elvyttaa psyyketta. Luonnon
elvyttavat vaikutukset lisaavat psyykkisia ja voimavaroja ja helpottavat masen-
tuneen oloa. Laakehoitojen rinnalla ulkoilua voidaan pitda hoitomuotona (Kivela
2005, 115). Osa psyykelaakkeista olisi ehka mahdollista korvata luonnossa vie-

railemalla.

Keratysta aineistosta kay ilmi, ettéd luonnossa oleskelu ja siella toimiminen vai-
kuttavat positiivisesti hyvinvointiin riippumatta yksilon fyysisista rajoitteista. Tal-
I6in pitaisi tarjota keinoja pitaa ylla psyykkista ja sosiaalista toimintakykya, jotka
puolestaan vahvistavat ja yllapitavat identiteettia. (Lamminmaki & Nurminen
2008, 45.) Keratyn aineiston mukaan luonnonymparistd tukee psyykkista toi-

mintakykya.
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Aineistosta ei loytynyt tietoa, joka viittaisi yksilon ikdantymisen vaikuttavan

elvyttavyyteen. Elvyttavyyden psyykkiset mekanismit ovat psyyken perustoimin-
toja, jotka ovat kehittyneet ihmiselle lajikehityksen my6ta. Nama toiminnot vas-
taavat ihmisen perustarpeisiin. Yksilolliset tunteet ja mieltymystekijat kuitenkin

vaikuttavat esimerkiksi mielipaikan valinnassa.

Vihrea luonnonymparistd tarjoaa esteettisia kokemuksia, ja antaa mahdollisuu-
den tuntea olevansa osa suurempaa kokonaisuutta. Luontopolulla voi myods ko-
kea yksityisyytta, joka laitosymparistdossa voi olla vaikeaa. Luonnossa on mah-
dollisuus olla yksin omien ajatusten kanssa. Luonto tarjoaa paikan pohtia omaa
elettya elamaa ja mahdollistaa osaltaan irtaantumista vallitsevasta elaman-

menosta.

13.3 Opinnaytetydn tulokset ja fysioterapia

Fysioterapian nakdkulmasta ihmista voi ajatella psykofyysisena kokonaisuute-
na. ( Herrala ym. 2008, 35-37.) Mielestani psyyken kautta voidaan vaikuttaa
kehoon ja kehon kautta psyykeen. Mielta ja kehoa ei voi erottaa toisistaan.
Psyykkinen kuormitus ja uupuminen nakyvat kehossa myos ikaihmisilla. Ne vai-
kuttavat hengitykseen, asentoon ja liikkumiseen. Stressi ja uupumus pitavat ke-
hossa ylla tilaa, jossa fysiologisesti ollaan valmiina vaaraan. Jos keho joutuu
olemaan pitkaan stressitilassa, tasapaino jarkkyy ja keho reagoi. Voi esiintya
erilaisia somaattisia oireita, joiden tausta on psyykkinen (Kahkoénen, Karila &

Holmberg 2001, 203-204). Esimerkkina ovat erilaiset krooniset kivut.

Vastavuoroisesti fyysinen hyvinvointi tukee psyykkistd hyvinvointia. Fyysinen
toimintakyky tukee itsenaista selviytymista arjessa ja vahvistaa oman elaman
hallinnan tunnetta. Fyysinen toimintakyky myds mahdollistaa omaehtoista liik-

kumista ulkona ja sosiaalista kanssakaymista.

Tieto mielipaikan voimaannuttavasta kyvysta on mielestani fysioterapian nako-
kulmasta merkittdvaa. Voimavarojen maara erilaisissa kuntoutustilanteissa on

ensiarvoisen tarkea. Tieto psyyken toimintamekanismeista ja luonnon vaikutuk-
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sesta antaa myods tarpeellista lisatietoa ihmisesta kokonaisuutena. Vaikka

opinnaytetyoni pystyy hahmottamaan psyykkistd mekanismia hyvin pienelta
osalta, toivon sen herattavan uteliaisuutta ihmisen suhteesta ymparistddnsa.
Toivon myds, ettd opinnaytetyoni lisda osaltaan psykofyysisyyden ymmartamis-

ta.

Mielestani opinnaytetydni tukee sita oletusta, ettd luonnolla on ihmiselle tarjot-
tavanaan hyvinvointia tukevia "tyokaluja”. Kalevi Korpela esitti tutkimuksissaan
yhdeksi tyokaluksi mielipaikkareseptia. Mielestani se on hyva esimerkki tavasta
lahestya asiaa konkreettisella tasolla. Se asettaa kuitenkin vaatimuksia seka
avustavalle henkildkunnalle ettd omaisille. Henkilokunnan maaran mitoittami-
sessa tulisi ottaa huomioon ulkoiluun tarvittava aika, silla omaisilla ei aina ole

mahdollisuutta saannollisiin vierailuihin.

Mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisi kdytanndssad havainnoida saanndllisen
luontopolulla vierailun vaikutuksia, ja luoda hoitohenkildkunnan kanssa valinei-
ta, joilla vaikutuksia voitaisiin mitata. Opinnaytetyoni toimisi katkotutkimuksen

pohjatietona.
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