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Taman opinnaytetydn tavoitteena on selvittdd luonnon vaikutuksia tyoikaisten
mielenterveyskuntoutujien arjen hallintaan ja mielen hyvinvointiin. Liséksi tar-
koitus on tuottaa ajankohtaista ja hyddyllista tietoa sosiaalialan ammattilaisille
seka mielenkiintoista lukemista asiasta kiinnostuneille. Opinnaytetyd on tehty
yhteisty6ssa Mielenvireys ry:n TOLPPA-hankkeen kanssa. Opinnaytety6 to-
teutettiin laadullisena tutkimuksena ja aineisto keréttiin kyselylomakkeilla.
Analysoinnissa kaytettiin aineistolahtoista sisallonanalyysia.

Tutkimukseen osallistuneiden vastaukset osoittavat, etta TOLPPA-hank-
keessa kaytettavat Green Care -menetelmat nostivat merkittavasti osallistujien
elamanhallintaa ja jaksamista arjessa. Vuorovaikutus toisten ihmisten, luon-
non ja eldainten kanssa vahvistaa oman itsen tuntemista ja hyvaksymista. Tu-
losten mukaan toiminta luonnossa lisési osallistujien elamanhalua ja heidan
mielen hyvinvointinsa kohentui. Tulokset vastasivat asetettuja tavoitteita. Jat-
kotutkimusideana voisi selvittdd mielenterveyskuntoutujien tarvetta tehda yh-
teistydta seurakunnan kanssa luontolahtdisten menetelmien avulla.
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The aim of this thesis was to investigate the impact of nature on everyday
management and mental well-being of working-age people undergoing mental
health rehabilitation. Furthermore, the aim was to create up-to-date useful in-
formation to be used by professionals of social studies and interesting reading
material for those interested in the topic. The thesis was carried out in collab-
oration with Mielenvireys society, TOLPPA project, Finland. It was carried out
as a qualitative research project and the material was gathered by using ques-
tionnaires. The analysis was performed using material-oriented content analy-
sis.

The answers of the participants of the research project show that the Green
Care methods used in the TOLPPA project improved significantly the life man-
agement and wellness of everyday life of the participants. The interaction be-
tween the participants, nature and animals strengthens self-knowledge and
self-acceptance. According to the results the nature-oriented activities in-
creased the love of life and spirit of the participants and that their mental well-
being was enhanced. The results were in conformity with the aims that had
been set. As a future research idea, the need of mental health rehabilitation
clients to work together with the parish using nature-oriented methods could
be investigated.

Key words: ecotheology, Green Care, nature, mental health, mind wellbeing,
spirituality
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1 JOHDANTO

Metsa on rauhoittanut suomalaisia jo satojen vuosien ajan ja Suomi on yksi
metsaisimmista maista (Lyytinen & Reini 2018,68). Erityisesti luonnon myon-
teisistad vaikutuksista mielialaan on vahvaa nayttéa ja lyhytkin vierailu luonto-
alueella auttaa stressista palautumisessa. Saanndllinen ja toistuva luonnossa
kaynti synnyttaa terveyshyotyja kuten lievittaéa ahdistuneisuutta ja masennus-
oireita. (Jappinen, Tyrvainen, Reinikainen & Ojala (toim.) 2015, 9, 28.) Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen raportin mukaan mielenterveysongelmat ovat
kaikkien ikaryhmien keskeisimpia terveysongelmia. Mielialah&iriét ovat myds
yleisin syy joutua tyokyvyttomyyselakkeelle. Masennus ja psyykkinen kuormit-
tavuus ovat yleisid aikuisvaestossa. (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Saaks-
jarvi & Koskinen (toim.) 2018, 84,88-89.)

Opinnaytetydmme yhteistydkumppanina toimii oululainen mielenterveysyhdis-
tys Mielenvireys ry. Yhteistydomme sai alkunsa heiddn TOLPPA-hankkeensa
(toimintakyvyn ja osallisuuden parantaminen luonnon parissa- hanke) tiimoilta.
Hankkeessa oli tarve saada tutkittua tietoa Green Care -menetelméan vaikutta-
vuudesta. Green Care -menetelmén tavoitteena on yllapitaa ja vahvistaa ih-
misten hyvinvointia luontoléhtodisten menetelmien avulla eri toimintaymparis-

tbissa (Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskus).

Kiinnostuimme TOLPPA-hankkeen tarjoamasta mahdollisuudesta tutkia hei-
dan hankkeeseensa osallistuneiden mielenterveyskuntoutujien kokemuksia
luontoavusteisten menetelmien kaytdsta aiheen ajankohtaisuuden vuoksi ja

meita innosti saada luonto keskeiseen asemaan opinnaytetyéssamme.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on tutkia TOLPPA-hankkeen vaikuttavuutta
luontoavusteisten menetelmien kaytdssa tydikdisten mielenterveyskuntoutu-
jien arjen elamanhallintaan. Tavoitteenamme on keraté kyselylomakkein mie-
lenterveyskuntoutujien subjektiivisia ndkemyksia ja kokemuksia hankkeen me-
netelmien toimivuudesta mielen hyvinvointiin. Opinnaytetydssa tarkastelemme

vanhoja luontoon liittyvid uskomuksia ja kristillistd luontosuhdetta seka
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pohdimme voiko luonnosta etadantyminen olla osasyy mielenterveysongelmien
nousulle. Lisdksi etsimme perusteluja, miksi yhteys luontoon on ihmisille tar-
ked. Selvitamme seurakunnan mahdollista osallisuutta jatkossa luontomene-
telmin toteutettaviin hankkeisiin. Kerromme taman jalkeen, miten mahdollista

yhteisty6ta voisi saada alulle.



2 MIELENVIREYS RY JA TOLPPA-HANKE

Mielenvireys ry on vuonna 1970 perustettu oululainen mielenterveysyhdistys.
Osana yhdistyksen toimintaa ovat vertaisryhmat, ryhmatoiminnat, kurssit sekéa
koulutukset ja tapahtumat ja retket. Yhdistys jarjestaa aktiivisesti erilaista toi-
minta, samoin erilaiset tukiryhmat toimivat saanndllisesti yhdistyksen tiloissa.
Yhdistyksella on kumppanuus Turkan ratsastusrinteen kanssa, jossa toimivat
ratsastusryhmat ja maatilanty6t ryhma. (Mielenvireys ry. Tietoa yhdistyksesta.)

TOLPPA-hanke on vuosina 2018-2020 toteutettava hanke, joka kohdentuu
tydikaisiin mielenterveyskuntoutujiin. Hanke toteutetaan yhteistydssa yritys-
ten, julkisen ja kolmannen sektorin kanssa. Yhteistybkumppanit ovat Mielenvi-
reys ry:n, Turkan ratsurinteen, Euroopan Unionin, Oulun kaupungin, ELY -kes-
kuksen ja Vipuvoimaa EU:lta 2014-2020:n sekd STEA:n kanssa. Tarkoituk-
sena on parantaa mielenterveyskuntoutujien elaménhallintaa hyddyntaen
Green Care -menetelmid. Hankkeessa kehitetaan osallistujien sosiaalisia val-
miuksia, lisdtdan toiminnallisuutta ja hyddynnetddn seka pyritdéan lisddmaan
kokonaisvaltaista hyvinvointia ja eldmanlaatua. Hankkeen toimintaymparis-
tona toimivat lahiluonto, maatilat, kulttuuriymparistét ja niihin tehtavat retket
seka tyotoiminnot. Nama yhteiset toiminnat tukevat ja mahdollistavat osalli-
suuden, yhteenkuuluvuuden ja vaikuttavuuden tunnetta yksilossa seka yhtei-
sossa. (Mielenvireys ry. TOLPPA-hanke.)

Hanke voidaan maaritella ajallisesti ja rahallisesti toteutettavaksi padmaéaratie-
toiseksi toiminnaksi. Keskeinen merkitys hankkeen toiminnassa painottuu sen
alkuun ja loppuun. Hankkeen tavoitteena on tieteellisid menetelmia hyoédyn-
taen ja kayttaen tuottaa uutta tietoa, menetelmia tai sovelluksia. Hankkeen toi-
minta perustuu ennalta laadittuun hankesuunnitelmaan, joka on yleensa rahoi-
tuksen saamisen perusedellytys. Hankkeen tyypilliset pd&vaiheet ovat hank-
keen perustaminen, suunnittelu, toteutus ja hankkeen paattdminen. Toiminta
on yleensa aktiivisinta hankkeen keskivaiheessa. Oleellisena osana hankkeen
toiminnassa ovat saannolliset ja ennalta sovitut raportoinnit yhteystyokumppa-
neille seka rahoittajille. Hanke koostuu seitseméasta erilaisesta osasta, jotka

ovat tehtavan koko ja luonne, hankkeen tavoite, aikataulu, resurssit,
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organisatorinen rakenne, monimutkaisuus ja erilaiset tieto- ja hallintajarjestel-
mat. Hankkeen organisatorinen rakenne muodostuu paavastuuhenkilosta ja
muista hankkeeseen osallistuvista henkildista, jotka yhdessda muodostavat
hanketydryhmén, seké heille jaettavista vastuualueista. Hankkeessa tyosken-
tely vaatii tekijaltaan joustavuutta, ennakkoluulottomuutta seka hyvia tiimityos-
kentelytaitoja. Hanketta voidaan pitaa onnistuneena silloin, kun tuotetut toimin-
not on saatu osaksi organisaation normaalia toimintaa ja vaikutukset nakyvat

hankkeen paatyttyd. (Carver, Kamppari, Kyméalainen & Lakkala 2016.)

Eskola (2019) kirjoittaa kokoelmateoksessa Kohti luonnollista hyvinvointia
omassa artikkelissaan, kuinka TOLPPA-hankkeen toiminnallisuus ja sen ko-
kemuksellisuus luontoavusteisten toimintamenetelmien avulla lisattyn& saan-
ndlliseen eri muodoin toteutettavaan luonnossa liikkumiseen ja toimimiseen.
Toiminta ja siihen osallistuminen perustuu matalan kynnyksen osallistumiseen
ja siina korostuvat kuntoutujan itselleen asettamat tavoitteet. Eskolan mukaan
osallisuus toimintaan on saanut aikaan kuntoutujissa saannollisyys ja sovittu-
jen asioiden loppuun viemista, lisaten heidan aktiivisuuttaan useilla eri osa-
alueilla. Osallistuminen ja onnistumiset ovat lisanneet hankkeeseen osallistu-
jissa toiminnallisuutta ja elaman mielekkyytta. Kokemusasiantuntijuus antaa
onnistumiselle uuden merkityksen kuntoutujien keskuudessa. Jokainen on ter-

vetullut toimintaan omana itsenaan.

TOLPPA-hanke tekee aktiivisesti yhteistyota Turkan ratsutilan kanssa. Hevos-
terapiassa mukana olleille merkittdva& on ollut palautteen saanti. TOLPPA-
hankkeen tarkoituksena onkin kuunnella ja kohdata mielenterveyskuntoutujia
ja heidan kokemuksiaan toiminnassa seka toiminnan toteutumisessa luonnon
keskelld. Toiminnassa pyritaan tietoisesti pois ongelmakeskeisestéa ajatteluta-
vasta ja tarjotaan kuntoutujille mahdollisuus itse huomata ja kokea asioihin liit-
tyva positiivisuus. Talléin voidaan korosta ajatusta, etta elama voi olla laadu-
kasta, ongelmista huolimatta. (Eskola 2019, 77-78.)



3 MIELENTERVEYS JA MIELEN HYVINVOINTI

Mielen hyvinvointi on osa mielenterveytta (Vaestoliitto, Nuoret, Mielen hyvin-
vointi). Mielen hyvinvointi ja mielenterveys ovat toisistaan riippuvaisia ja mielen
hyvinvointi on kasitteend vahemman tunnettu. Opinnaytetydssamme kay-

tamme paaosin kasitettd mielen hyvinvointi.

WHO:n (2013) mielenterveyden maaritelma kuvaa mielenterveytta hyvinvoin-
nin tilana, jossa ihminen pystyy nakem&an omat kykynsa ja selviytymaan ela-
man haasteissa. Lisaksi ihminen kykenee tyoskentelemaan ja osallistumaan
yhteisdnsa toimintaan. (Suomen Mielenterveys ry, Mita mielenterveys on?i.a.)
Stakesin (2007) julkaisussa kuvataan mielenterveyden kasitettd monimerkityk-
sellisena ja sen sidoksellisuutta muun muassa historiaan, kulttuuriin ja sosiaa-
lisiin aikakausiin. Kasitteenakin mielenterveys on suhteellisen nuori ja aiem-
missa maarittelyissd on enemmankin nostettu esille psyykkiset hairiét ja mie-
len sairaudet. (Savolainen 2007, 5-6.) Mielenterveyden tarkka maarittelemi-
nen on vaikeaa, koska se on kasitteena monimuotoinen. Mielenterveyden tila
myos vaihtelee kuten muukin terveydentila. Mielenterveys on suhteellista eika
sita voida mitata kuten erimerkiksi ruumiinlampdéa. (Toivio & Nordling 2013,
60.)

Mielenterveyden maaritelma on moniulotteinen ja sita pidetaan ylakasitteena,
jonka alle synonyymeina kuvataan mielen hyvinvointi, positiivinen mielenter-
veys ja psyykkinen hyvinvointi. Hyvinvoinnin ilmentymia ja merkkeja ovat
muun muassa onnellisuus, hyva olo, iloisuus, tyytyvaisyys omaan elaménlaa-
tuun ja omaan toimintaan seka elaman kokeminen merkitykselliseksi. Mielen-
terveyden katsotaan olevan valttdméatdn osa terveytta. (Wahlbeck, Hannuk-
kala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017, 985-986.)

Wahlbeck ym. (2017, 985-987) jatkavat, ettd yhteisd on keskeinen ihmisten
mielenterveyden luomisessa. Mielenterveys kuitenkin ilmenee yksil6llisesti ja
my0os yksilollisesti sitda mitataan. Kuitenkin yhteiskunnalliset ratkaisut vaikutta-
vat merkittavasti ihmisten mielenterveyteen. Kehittyakseen mielenterveys on
aina riippuvainen ympariston vuorovaikutuksesta. Muuttuvalla yhteiskunnalla

ja erilaisilla sosiaaliekonomisilla tekij6illa, kuten taloudellisilla, vaestollisilla ja
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ymparistollisilla tekij6illa, on todettu olevan vaikutuksia yksiloiden mielenter-
veyteen. Suomessa mielenterveyden myodnteinen vaikutus ei ole kehittynyt
suotuisasti verrattuna vaeston fyysiseen terveyden kehittymiseen. Terveyden
edistdmisen keskib6n on nousemassa mielenterveys. Tyottbmana ja lyhyissa
tyosuhteissa olevien ihmisten mielenterveys on heikompaa. Heikko sosiaali-

nen asema lisda mielenterveyden hairididen riskia.

Hamalainen, Kanerva, Kuhanen Shubert ja Seuri (2017, 19-22) maarittelevat
positiivisen mielenterveyden ajattelun ohjauksena pois ongelma- ja sairausna-
kokulmasta. Siihen sisaltyvat oleellisesti kokemus hyvinvoinnista, ongelmarat-
kaisutaidot, itsetunto ja -luottamus seka tyytyvaisyys itseen ilman muutoksen
tavoittelua. Se on perusta hyvélle elamalle ja voimavara. Mielenterveys on
muuttuva tila ja se on jatkuvaa vuorovaikutusta ymparistén kanssa. Mielenter-
veytta voidaan kuvata hyvinvoinnin tilana ja henkisena vastustuskykyna. Tata
hyvinvoinnin tilaa voidaan edelleen kuvata tyytyvaisyytena elamaan, elaman-
hallintana, toiveikkuutena ja onnellisuutena. Solin, Partonen, Suvisaari, Tam-
minen ja Viertio (2018, 129) kirjoittavat, etta positiivista mielenterveytta luon-
nehditaan voimavarana, jota voi hyddyntaa ja kehittdd. Silla ei tarkoiteta vain
mielenterveyshairion puuttumista, vaan samanaikaisesti voi esiintya sairautta
ja terveyttd. Nain mielenterveyshairiota sairastava henkilé voi kokea myds

mielen hyvinvointia.

Suomessa koettu luottamus ihmisiin ja yhteiskuntaan luo pohjaa kansalaisten
hyvalle mielenterveydelle. Mielenterveys kuuluu osana terveyteen, eika naita
voi tai tule erottaa toisistaan. Yleensa mielen hyvinvoinnin katsotaan sisalta-
van muun muassa toimintakykyd, oma-aloitteisuutta, vuorovaikutustaitoja
seka hyvan olon tuntemuksia. Jokainen ihminen hahmottaa eri tavoin maail-
maa. Mielella on tarkeéa rooli siind, miten tulkitsemme, tydstdmme ja pohdimme
asioita. (Haarni, Viljanen & Hansen 2014, 10,12.) Wahlbeck ym. (2017, 989)
jatkavat, ettd mielen hyvinvointia voidaan tukea terveellisella ja aktiivisella ela-
mantyylilla seka uuden oppimisella. Lisdksi mielen taidoilla, kuten kyvylla hy-
vaksyvaan tietoiseen lasnaoloon, on kasvattavia ja edistavia vaikutuksia mie-

lenterveyteen.
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Mielenterveysongelmat ovat Suomessa merkittavia terveysongelmia kaikissa
ikaryhmissa. Aikuisvaestdssd masennus ja psyykkinen kuormittavuus ovat
yleisia ja masennusoireet ovat yleistyneet vuosina 2011-2017 koko vaestossa.
(Kestila, Karvonen & Mukkila 2019, 59.) Suomessa keskeisin syrjaytymiseen
johtava tekija ovat mielenterveyden ongelmat. Lisaksi puolet tyokyvyttomyys-
elakkeista ovat seurausta mielenterveyden ongelmista ja osuus kasvaa.
(Wahlbeck ym. 2018, 12.) Tyé6ttémyys on huomattava yhteiskunnallinen on-
gelma ja merkittava riski ihmisen hyvinvoinnille. Masentuneisuus on yleisem-
paa tyottomilla. (Mantysaari 2019, 182.) Ty6ttomyys on erityisesti riski mielen-
terveydelle (Wahlbeck ym. 2017, 986).
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4 LUONNON MERKITYS MIELEN HYVINVOINNILLE

Luonnon vaikutusta on alettu tutkia ja osoittaa kiinnostusta sen tuottamasta
terveyden ja hyvinvoinnin vaikutuksesta ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin aktiivisesti vasta 2000-luvulla (Rautio & Tourula 2014, 7; Arvonen
2017, 17). Vaikkei hyvinvointivaikutuksia ole systemaattisesti viela tukittu ko-
vin kauaa, ovat ne silti selkeat ja hyddyt on tiedostettu jo aiemmin. Suomalaisia
metséa on rauhoittanut jo satojen vuosien ajan ja Suomi on yksi metsaisimmista
maista. (Lyytinen & Reini 2018, 15-16,68.)

Kansainvalisten tutkimusten johtopaatdsten mukaan ulkona liikkuvilla ihmisilla
on 50 prosenttia vdhemman lievia mielenterveysongelmia kuin muilla. Mahdol-
lisuus yllapitaa fyysista ja psyykkista terveytta saattaa heikentya, jos ihminen
vieraantuu luonnosta. Metsassé ihmisen ei tarvitse olla arvioitavana, arvostel-
tavana eika esilla. Luonnossa ihminen voi kokea olevansa riittava ja tulevansa

hyvaksytyksi sellaisenaan. (Arvonen 2017,14.)

Yleensa metséa on hiljainen paikka. Hiljaisuus voi elvyttaa, virkistaa ja antaa
voimia ylikuormittuneelle ihmiselle. Sen on todettu my6s auttavan myoénteisten
ajatusten syntymiseen. (Lyytinen & Reini 2018,16,23,28.) Myonteisten psyyk-
kisten ja voimavaraistavien vaikutusten puolesta kirjoittaa myds Arvonen
(2017,21). Metsa auttaa myos vasymyksesta palautumisessa, kun tuttu met-
saymparisto ja vahemman arsykkeita sisaltava luonto mahdollistavat aivojen
ja aistien palautumisen. Ihmiset ovat kokeneet luonnossa oleskelun vaikutta-
van positiivisesti kokonaismielialaansa. (Arvonen 2017, 21.) Luonnon hyvin-
voinnin elementteind ja voimaannuttavina asioina voidaan n&hda sen hiljai-
suus, ihmismaaran vahyys, sen muuttumattomuus ja sen tarjoamat ennakoi-
tavat aistiarsykkeet. Luontokokemukseen liittyvat turvallisuus, tuttuus ja ren-
toutumisen elementit, ja niilla on elvyttava vaikutus (Arvonen 2017,22; Lyyti-
nen & Reini 2018,22). Myds Nylander (2018, 29) kirjoittaa metséluonnon vai-
kutuksesta rasituksesta toipumiseen ja lievittymiseen. Metsaluonto rentouttaa

ja parantaa mielialaa seka alyllisia kykyja.

Luonto tarjoaa vastapainon urbanisoitumiselle ja aistidrsykkeille. Se tarjoaa

monipuolisesti jopa yhdella silmayksella eri elementtien, kuten veden, taivaan,
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tuulen, varien, kasvillisuuden ja niiden monimuotoisuuden, eldimien ja &&aniko-
kemusten lasnaolon. (Rautio & Tourula 2014.) Luonnossa on mahdollisuus
olla vapaana menneisyydesté ja tulevan huolehtimisesta. Ihminen voi olla siind
hetkessé ja ajassa. Talldin kuormittavat ajatukset voivat laantua. Keho, miel
ja tunteet voivat eheytya luoden yhteyden toisiinsa luonnon avulla. (Leppé&nen
& Pajunen 2019, 25-27.) Salosen (2010, 36) mukaan korkean kaupunkimai-
suuden alueilla ihmiset kokevat enemman oireita seka suuremman uhan mie-

lenterveyden menettamiselle.

Luonto houkuttelee ihmisia tukemaan omaa hyvinvointiaan aktiivisesti liikun-
nan eri muodoin ja se voimistaa liikunnan tuottamia hyvinvointivaikutuksia.
Luonnon on todettu tuottavan kayttajalleen enemman emotionaalisia seka
psyykkisia hyvinvointivaikutuksia. Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etté luonnolla
on stressia lieventavia vaikutuksia. Ihminen voi kokea olevansa tasapainoinen
ja tietoinen ymparistostaan ja itsestaan. Han kokee hallitsevansa itsedén ja
mieltaan. Arkipaivaisesta ympaéristosta ja tilanteesta irtaantuminen luontoon
voi tuoda mielen hyvinvointia, mielihyvaa ja voimaantumista. (Rautio & Tourula
2014, 29-30; Lyytinen & Reini 2018, 23-28,48.) Lyhytkin luontokavely vahen-
taa kielteisia tuntemuksia, kuten masentuneisuutta ja ahdistuneisuutta (Lep-
panen & Pajunen 2017, 23).

Suomessa metsat ovat matalankynnyksen paikkoja liikkua. Aikuiset valitsevat
useimmiten luonnon suosituimmaksi likunnan ymparistoksi. (Tyrvainen, Lanki,
Sipila & Komulainen 2018, 1397.) Salosen (2010,29) mukaan luontoympaéris-
t6lla on myodnteinen vaikutus ryhman tunneilmapiiriin, eli tunteet tarttuvat. Siten
voidaan ajatella luontondkyméan nopeuttavan iloisten ilmeiden havaitsemista ja
niiden tarttumista ryhmassa. Luonto tarjoaa myos oivan miljoén ryhnmassa pu-

humiselle ja keskustelemiselle.
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5 GREEN CARE -MENETELMA

Meidan sukupolvellamme on kaikkea enemman kuin yhdellakaan aiemmalla
sukupolvella: rahaa, vapaa-aikaa, viihdettd, mukavuuksia ja teknologiaa. Siita
huolimatta monet potevat epamaaraista tyytymattémyytta ja ovat tuskastu-
neita elamaansa. Kaikilla inmisilla on sisasyntyinen tarve hakeutua luontoon.
Se on tiedostamatta korvattu viihteella, sosiaalisella medialla ja maailmanlaa-
juisella uutisvirralla. Tama puolestaan lisda psyykkistd pahoinvointia ja jopa
masennusta. (Suomi, Juusola & Anundi 2016, 7-8.) Tata taustaa vasten nou-
see kysymys, mitd on Green Care -menetelma ja miten se voi auttaa nykypai-

van ihmisia.

Green Care on tavoitteellista ammatillista toimintaa, jossa pyritdaan edistamaan
ja yllapitamaan ihmisten hyvinvointia kayttamalla monipuolisesti hyvaksi luon-
toa sekd maaseutuymparisttd. Sen kolmena peruspilarina toimivat luonto, toi-
minta ja yhteisodllisyys. Luonnon tarkoituksena on pyrkia edistamééan, nopeut-
tamaan ja vahvistamaan suunniteltua tavoitetta. Luonto ymparistona voi olla
hyvin monimuotoinen ja -puolinen. Eldimet muodostavat yhden merkittavan
osan Green Care -toimintaa. Toiminnan tarkoitus on liittd& ymparisto ja ihmi-
nen yhteen ja sita kautta tarjota mahdollisuuksia uusille kokemuksille, oppimi-
selle, tekemiselle ja kokemiselle. Tekemisen kautta haetaan kokonaisvaltaista
hyvinvointia, aktivointia ja mielihyvaa osallistujalle/kuntoutujalle. Yhteisollisyy-
teen liittyvat mahdollisuudet osallisuuteen, vuorovaikutukseen ja hyvaksyn-
td&n. Osallisuuden voi kokea vuorovaikutuksessa ihmisen, luonnon tai elaimen
parissa. Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi syntyy, kun toiminnal-
lisuus, luonto ja yhteisdllisyys kohtaavat osallistujan. (Maa- ja elintarviketalou-

den tutkimuskeskus. Hankkeet. Green Care.)

Menetelmien teoreettisena pohjana toimii ekopsykologia, Amerikassa kehitetty
psykologisen teorian ja kaytannon yhdistelmé, jossa ihmisen olemus ndhdaan
osana luontoa. Tavoitteena on tuoda ihminen taas lahelle luontoa tai ehkaista
vieraantumasta siitd ja luoda pohjaa kestavan kehityksen eldméntavalle.
(Green Care Finland. Menetelmat.) Periaatteessa kysymys on paluusta kult-

tuurisille juurille (Heiskanen 2007, 29).
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Luontoympariston kayttd hoitotydn tukena ei ole kuitenkaan uusi menetelma.
Egyptilaiset hovilaakarit olivat aikoinaan jo maaranneet potilaille puutarhaka-
velyitd. (Salovuori 2014, 8.) Euroopassa Green Caren tyyppinen toiminta sai
alkuunsa Belgian Flandersissa sijaitsevasta Geel'in paikkakunnasta jo 1300-
luvulla, mihin henkisesti ylirasittuneet pyhiinvaeltajat kokoontuivat. Koko kyla
hoivasi vieraita luontoymparistéa hyédyntaen. Elaimilla oli tarkeéa rooli hoito-
ohjelmassa. Samantyyppinen toimintamalli siirtyi sukupolvelta toiselle ja jatkuu
perinteend vield nykydan Geelin kaupungissa. (Sempik, Hine & Wilcox 2010,
13-14.) Psykiatrisessa hoidossa alettiin yha enemman soveltamaan puutar-
hanhoidon ja maaseutuympaériston rauhoittavia vaikutuksia 1800-luvun alussa.
1900-luvulla esimerkiksi tuberkuloosipotilaat vietiin hengittdm&an metsaan rai-
tista ilmaa ja psykiatrisia sairaaloita rakennettiin maaseutuymparistoon. Toi-
sen maailmansodan jalkeen kasvoi monessa maassa elainten ja puutarhan
hyédyntaminen sairaaloiden ja vankiloiden yhteydessa. Hoitotydssa keskityt-
tiin kuitenkin enemman ongelmien hoitoon, sen takia terveyden ennaltaehkéi-

seva vahvistaminen jai vahemmalle huomiolle. (Salovuori 2014,12-14, 18.)

Jopa 97 prosenttia suomalaisista harrastaa ulkoilua ja luonnossa tapahtuvaa
likkumista tai erilaista rentoutumista. Kesdmokkeja on Suomessa noin puoli
miljoonaa, koirien omistajia yli 600 000, hevosharrastajia yli 200 000. Sen li-
saksi omistetaan paljon muita lemmikkeja, kalastetaan ja metséastetdan. Suo-
malaisilla on paljon tietoa hyvinvointia vahvistavista luonnon vaikutuksista.
(Salovuori 2014, 7.) Luontoavusteiset menetelméat soveltuvat hyvin kaytetta-
viksi erilaisten ihmisten kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja hoidon tukemiseen.
Ne toimivat kaikkien ikaryhmien ja eri kuntoutujien parissa. Parhaiten Green
Care soveltuu asiakkaille, joilla on motivaation ongelmia tai he tarvitsevat apua
uudenlaisen ajattelu- ja toimintatavan loytdmisessa. Menetelma on koettu
myo6s hyvaksi asiakkaille, joille keskustelujen rinnalle tarvitaan toiminnalli-
suutta ja vertaistukea. (Green Care Finland. Green Care.) Kaikkein vahvimmin
maaseutuymparistéa ja elaimia on hyoddynnetty lastensuojelussa (Salovuori
2014, 20).

Green Care luontohoivan palvelut toimivat sosiaali- ja terveydenhuollonlain-

saadannon alaisuudessa. Se on ammatillista, tavoitteellista terapia- ja
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kuntoutustydskentelya, jota voidaan toteuttaa ja soveltaa usealle eri toimi-
alalle. Se edellyttdd asianmukaista koulutusta. Luontovoima menetelmaa kay-
tetdan ennaltaehkaisevana ja kuntouttavana seka voimaannuttavana toiminta-
muotona, jonka tarkoituksena on yllapitaé ja edistaa hyvinvointia. Luontovoima
menetelman toteuttaminen ei vaadi sosiaali- ja terveysalan koulutusta. Se so-
pii kaikille, esimerkiksi itsehoitomenetelmaksi, lasten kasvatukseen tai perhe-
suhteiden vahvistamiseksi. Sille on valtava tarve ja nailla luonnon tarjoamilla
kokemuksilla on positiivinen vaikutus osallistujille. (Green Care Finland. Luon-
tohoiva & Luontovoima; Suomi, Juusola & Anundi 2016, 9.)

Green Care -toiminnan ydintd ovat elainavusteiset toiminnat, terapeuttinen
puutarhanhoito ja maatila- seké luontoymparistéjen kuntouttava kaytto luon-
nossa, mutta myos sisatiloissa tai kaupunkiymparistossa. Eldinavusteiset toi-
minnat jaetaan yleensa elainavusteisiin aktiviteetteihin ja eldainavusteiseen te-
rapiaan. Ensimmainen niista on virkistys- ja harrastetoiminta, joka on useasti
jarjestetty vapaehtoisten voimilla. Toinen taas on terapiatybn ammattilaisen
ohjaamaa pitkaaikainen toiminta. (Salovuori 2014, 22, 53.) Yhteista luontolah-
teisille menetelmille on omaehtoinen kokeminen, luonnossa tapahtuva ja sii-
hen liittyva toiminnallisuus seka yhdessa tekeminen ja luonnon seka sen ma-

teriaalien monipuolinen hyddyntaminen. (Green Care Finland. Menetelmat.)

Green Care -menetelma tukee ihmisen fyysista hyvinvointia liikkumisen avulla.
Luonnon tarjoamien vaikutusten on todettu myds tukevan henkista hyvinvoin-
tia ja vaikuttavan positiivisesti henkilon sosiaaliseen hyvinvointiin, silla se tu-
kee ja vahvistaa itsetuntoa ja kasvua. Monet luontoaktiviteetit, kuten kosketus
elaimiin, tukevat asiakkaan identiteetin vahvistamista ja néin onnistumisen ko-
kemukset mahdollistavat itsetunnon tuen ja kasvun. Vastuu ja huolenpito elai-
mesta vaikuttaa merkittdvasti ihmisen itsetuntoon, tukien luotettavuutta ja an-
taen voimaannuttavan kokemuksen. Kokemuksellisuus saa muuten passiivi-
set asiakkaat liikkeelle. Aistikokemukset auttavat palauttamaan muistoja.
Myos terapeuttinen puutarhanhoito opettaa uusia taitoja ja vastuullisuutta,
tuottaa onnistumisen kokemuksia ja parantaa mielialaa. Puutarhatoiminnassa
vuodenaikojen mukaan eteneva vuosikello auttaa esimerkiksi muistisairailla
muistamaan ajan kulun ja vuodenaikojen vaihtelun. Maatilan kuntouttava ym-

paristd auttaa huomattavasti vahentamaan aggressiivisuutta, yliaktiivisuutta ja
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tarkkavaisuushairiitd. Luonto ymparistona on tarkea elementti osana kuntou-
tumista, koska silla on rauhoittava vaikutus, se lisaa turvallisuuden tunnetta ja
tarjoaa mielekkddmman ympariston toiminnalle. Silloin kun saa yllattaa ja luon-
toon lahteminen ei onnistuu kovan vesisateen tai pakkasen takia, tarjoavat
luonnon antimet hyvan vaihtoehdon askarella sisétiloissa. (Maa- ja elintarvike-
talouden tutkimuskeskus; Salovuori 2014, 8-9, 25-26, 30, 49, 69.)

Green Care -toiminnan laajentuessa toiminnan etiikkaan ja laatuun on tarkea
kiinnittaa huomiota (Salovuori 2014, 93). Laadukas palvelu on asiakkaalle hel-
posti ymmarrettavaa ja se tayttaa sille asetetun palvelulupauksen. Green Care
-toimijan tulisi tuntea ja noudattaa oman ammattialansa eettisia periaatteita.
(Green Care Finland. Laatu.) Ihminen on osa luontoa. Green Care -toiminnan
eettiset periaatteet ovat muun muassa luonnon arvostaminen, eldinten kunni-
oittaminen, ihmisoikeuksien ymmartaminen ja vastuullisuus, mink& mukaan
suositaan kestavan kehityksen mukaisia ratkaisuja. (Suomi, Juusola & Anundi
2016, 98-99.)
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6 KRISTILLINEN LUONTOSUHDE JA VANHAT USKOMUKSET

Luonnon terveysvaikutukset ovat todistettuja. Mutta miksi luonto on ihmisille

niin tarked ja minkalainen on ollut suomalaisten luontosuhde kautta aikojen?

Ekoteologia on nykyajan merkittava tutkimusala. Usko Jumalaan maailman
luojana, on sen perusta. Keskeinen ekoteologian suuntaus painottaa Juma-
lan ihmiselle antamaa tehtavaa, viljella ja varjella maata seka olla luomakun-
nan “tilanhoitaja”. Maailma on suuri kokonaisuus, jonka kaikki osat tarvitsevat
toisiaan ja ovat keskenééan tasaveroisia seka toisistaan riippuvaisia. (Kainulai-
nen 2007, 12, 14, 31-32.) Viljeleminen tarkoittaa Raamatun mukaan maan ri-
kastuttamista. Ihminen on kuin puutarhuri, joka pitaa esimerkillista huolta ha-
nelle annetusta puutarhasta eli maailmasta. Varjeleminen taas tarkoittaa
yleensa vartiointia, toisen omaisuuden sailyttamista. Jumala antoi ihmisen
huostaan maailman, josta tulisi huolehtia, eli me olemme siita vastuussa Ju-
malalle. (Niemela 2007, 94.) Ekoteologit painottavat, etta tilanhoitajuus on yksi
ensimmaisista kaskyista, joita Jumala on ihmiselle antanut. Koska ihminen on
rikkonut tata kaskya vastaan, siitd seuraa globaali ymparistokriisi. (Pesonen
2009.)

Ekoteologia alkoi muotoutua 1960-luvulla ja sen tarkeys korostui, kun ihmiset
alkoivat ymmartamaan ymparistonongelmien laajuutta (Suomen evankelislu-
terilainen kirkko. Tutki uskoa. Sanasto). Yksi tarkeimmista eettisista keskuste-
luaiheista oli se, miten kristinusko oli vaikuttanut ihmisen suhteeseen luontoon
(Pihkala 2013, 142-143) ja mik& on ihmisen paikka luomakunnassa. Ekoteo-
logian syntyyn vaikutti kaksi tarke&a asiaa: ensimmaiseksi huoli ympariston
tilasta ja toiseksi kristinuskon kohtaama kritiikki. Historioitsija Lynn White Jr.
kirjoitti 1967, etta kristinuskossa ihminen asetetaan muun luonnon ylapuolelle
ja hanelle annetaan oikeus kayttaa luontoa omiin tarpeisiinsa. Erityisesti lanti-
nen kristinusko on ihmiskeskeisin uskonto, mink& maailma on koskaan tunte-
nut. Yhdysvaltalaisen keskiaikaa ja tekniikan kehittymista tutkineen White Jr:in
artikkeli julkaistiin jo yli 50 vuotta sitten, mutta siihen viitataan sen tarkeéan sa-
noman takia vielakin. (Veikkola 2007, 22; Sipilainen 2007, 101.)
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Toisaalta, jos tarkistetaan evoluutiota tieteen kautta, nykyihmisen eli homo sa-
piensin arvioidaan olevan 300 000 vuotta vanha. Eli 99 prosenttia olemassa-
olostaan on ihminen asunut metsastajana lahella luontoa. Siksi metsdéan me-
neminen on paluuta "oikeaan kotiin”, kumarrus kaukaisille esi-isille. (Mikita
2018, 38.) Suomalaisille luonto on ollut ammoisista ajoista keskeisella sijalla
(Kainulainen 2013, 13). Ihminen on elanyt luonnon ehdoilla, siita erottumatta
(Alasaarela 2007, 53).

Luontoa on lapi historian kunnioitettu, palvottu ja jopa peléatty. Se on aina ollut
ihmiselle hoitava, henkinen, mutta myds pelottava auktoriteetti. Metsan halti-
joille vietiin lahjoja ja pyhien jarvien rannoilla suoritettiin uhritoimituksia. Veden
kautta uskottiin sielun siirtyvan kuolleiden maahan Tuonelaan eli Manalaan.
Erilaisissa lahteissa, kaivoissa ja lammikoissa esimerkiksi uskottiin asuvan il-
ked veden henki Nakki, joka houkutteli ihmisia veden alle hukkumaan. Nakin
kaltaisilla taruolennoilla pelotettiin lapsia, etteivat he lahtisi liian syvalle ui-
maan. (Suomi, Juusola & Anundi 2016, 33—-37.) Metsdan mentiin purkamaan
sydantd, puille puhuttiin ja niiltd saatiin voimaa. Sita tekevat yha lukemattomat
suomalaiset. Aikaisemmin puilla uskotiin olevan haltija, joka pystyi tekemaan
ihmiselle hyvaa tai pahaa. Sen takia puita kunnioitettiin. Kristinusko tulo vai-
kutti suomalaisten suhtautumiseen puihin ja luontoon. Vahitellen puiden kun-
nioitus sek& pyhyys ja luonnon lumo juurittiin pois. (Kainulainen 2007, 113—
114; Kainulainen 2010, 35-37.)

Ihmiset ottivat vahitellen etaisyytta luonnosta ja alkoivat sita valloittamaan.
Luonnon hyédyntaminen ja muokkaaminen on nahty toivottavana edistysas-
keleena ihmiskunnalle. Vanhoja metsia raivataan ja ne korvataan viljelymailla,
jokia valjastetaan ihmisten tarpeisiin, vahingollisia tai epamiellyttavia kasveja
ja elaimia havitetdan. lhmiset kayttaytyvat niin kuin luonto olisi vain meidéan

hyvinvointiamme varten. (Alasaarela 2007, 53.)

Vasta viimeisten sukupolvien aikana ovat ihmiset tyontaneet syrjaan vahvan
uskon luonnon voimasta. Kristinusko tuhosi tullessaan paljon sellaista, mista
olisi kannattanut pitaa kiinni. Tiedostamatta on otettu vastaan Lansi-Euroo-
passa syntynyt kristinusko, joka on kehittynyt erilaisessa ajassa ja tilanteessa.

Sen mukana on menetetty mahdollisuus luoda suomalaiselle tutulta tuntuva
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tulkinta. Jarkevaa olisi I6ytad samantyyppinen suhde luontoon, joka joskus oli
elavaa arkea, ja sen kautta etsia sellaista kristillisyyden muotoa, joka ei olisi
muualta tuotua, vaan pohjautuisi omaan kulttuuriimme. (Kainulainen 2013, 13-
16.)

Lyytisen ja Reinin (2018, 61-62) mukaan metsé&a on monesti verrattu kirkkoon.
Nama molemmat voivat olla arjen paikkoja, jotka antavat lohtua. Luonto tar-
joaa mahdollisuuden tuskankin keskella nahda elaman kauneutta ja tuntea

kuuluvansa elaméaan.

Luonnossa tapahtuva rauhoittuminen luo mahdollisuuden pohtia my6s omia
elamankysymyksia. Luontoymparistd voi tarjota ihmiselle oivallisen paikan,
missd pohtia omaa olemassaoloa, elaman merkitysta ja lasnaoloa nykyhet-
kessa. Oman elamantilanteen pohdinta voi liittya hengellisyyden vahvistumi-
seen. Esimerkiksi puutarha voi tarjota kokemuksen haluta elaa yhteydessa
maan ja kasvien kanssa. Tarve voi siten lisata tarkoituksen ja mielekkyyden
kokemusta ja mahdollisesti motivoida asiakkaita kuntoutumaan. (Salovuori
2014, 9,82.)

Monilla suomalaisilla on edelleen syva suhde luontoon. Se nakyy esimerkiksi
sauna- ja mokkikulttuurissa. Suomalaiset pitavat hiljaisuudesta ja rauhoittumi-
sesta. Saunalla on aina ollut myds hengellinen merkitys. Sana I6yly merkitsee
myos sielua. (Kainulainen 2007, 120; Kainulainen 2010, 48-49.) Saunominen
on ollut pyha rituaali, jossa hoidettiin mielta ja terveyttad. Loylya heitettaessa
ensimmaiset |0ylyt heitettiin saunatontuille tuomaan hyvaa onnea kotiin.
(Suomi, Juusola & Anundi 2016, 34.)

Suomalaisten pahoinvointia voi osittain selittdd luonnosta vieraantumisella
(Kainulainen 2013, 66). lhminen on fyysinen, sosiaalinen, psyykkinen ja hen-
gellinen kokonaisuus. Kaikista osa-alueista pitda huolehtia hyvin, jotta ihmisen

hyvinvointi sailyisi hyvana. (Mainio 2018, 29.)
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7 TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetydmme tutkimuksen tarkoituksena on tutkia TOLPPA- hankkeen
vaikuttavuutta luontoavusteisten menetelmien kaytdssa tyoikaisten mielenter-
veyskuntoutujien arjenhallintaan ja mielenhyvinvointiin. Tavoitteenamme on
keratd mielenterveyskuntoutujien subjektiivisia nakemyksia ja kokemuksia

hankkeen menetelmien toimivuudesta mielen hyvinvointiin.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksemme ovat:

1.Millaisia vaikutuksia ja konkreettisia asioita mielenterveyskuntoutujat kokivat
omassa arjessa tapahtuneen hankkeen myo6ta?
2.Miten kaytossa olevat luontoon liittyvat menetelmat tukivat mielenterveys-

kuntoutujien arjen hyvinvointia?
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8 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyon idean saimme Oske-torilla, opiskelijoille suunnatussa kehitta-
mistoiminnassa syksylla 2018. Meille tarjoutui mahdollisuus tehda yhteistyota
Mielenvireys ry:n kanssa. Heilla oli meneilladn TOLPPA-hanke, jonka vaikut-
tavuudesta kohderyhmaan he halusivat luotettavaa tutkimustietoa. Kohderyh-
mana olivat TOLPPA-hankkeessa mukana olevat mielenterveyskuntoutujat.
Teimme tiivista yhteistyota Mielenvireys ry:n kanssa aiheen rajauksessa. Yh-
teisena paamaarana meilla oli saada luotettavaa ja monipuolista tutkimustie-
toa mielenterveyskuntoutujien omista kokemuksista seka hankkeen vaikutta-
vuudesta. Rajasimme tutkimuksen vastaamaan opinnaytetydmme tavoitetta ja
tarkoitusta valttadksemme laajentamasta aihealuetta liikaa. Valitsimme tutki-
musmenetelmaksi kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen. Menetelmina
meilla oli kaksi vaihtoehtoa, haastattelu tai kyselylomakkeet. Menetelméaksi va-
litsimme avoimet kyselylomakkeet, jotta saisimme mahdollisimman luotetta-
vaa tietoa kohderyhmalta. Yhteistyokumppanimme arvioi, etta 10 kuntoutujan
vastauksista saisimme tutkimukseemme luotettavaa tietoa. Kyselylomakkei-

siin vastaaminen tapahtui Mielenvireys ry:n tiloissa Oulussa.

8.1 Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus

Kvalitatiivisen tutkimuksen lahtokohtana on todellisen elamén kuvaaminen ja
pyrkimys tutkia kohdetta mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiivisessa
tutkimuksessa ei ole pyrkimyksené todentaa olemassa olevia vaittdmia, vaan
|oytaa tai paljastaa tosiasioita. Aineiston monitahoinen ja yksityiskohtainen
tarkastelu on siten tarkeaa. Aineiston hankinnassa suositaan menetelmi,
joissa tutkittavien nakokulmat ja heidédn oma &&nenséa paasevat esille. Tyypil-
lista laadulliselle tutkimukselle on suosia ihmista tiedon keruun instrumenttina.
Tutkimuksen kohdejoukko tulee valita tarkoituksenmukaisesti. Myos tutkimus-
suunnitelmaa muokataan joustavasti ja huomioidaan olemassa olevien olo-
suhteiden muutokset suhteessa suunnitelmaan. Laadullisessa tutkimuksessa
tapauksia kasitellddn ainutlaatuisina ja aineistoa tulkitaan sen mukaisesti.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 152,155.) Laadullisen aineiston kasittely
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on seka analyysia etta synteesia. Analyysissa eritellaéan, luokitetaan aineistoa,
synteesissa pyritaan kokoamaan kokonaiskuva ja esittamaan tutkittava ilmio

uudessa perspektiivissa. (Hirsjarvi & Hurme 2004, 143.)

Kvalitatiivinen tutkimus jaetaan kahteen eri vaiheeseen, jotka ovat havaintojen
tuottaminen ja niiden selittdminen. Havaintojen tuottamisen vaiheessa kera-
taan aineistot, maaritellaan erilaiset muuttujat ja tehdaan tilastolliset analyysit.
Toisessa vaiheessa tutkimustulokset tulkitaan ja niistd tehdéan johtopaatok-
set. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa kayteta&n usein havaintojen tuottamiseen
ryhma- ja teemahaastatteluja. Tutkimuksen kannalta on tarkeaa tarkoin rajata
hankittavien lahteiden maaraa ja sita kautta kohdentaa myo6s haastattelut ja
kysymykset tutkimuksen kannalta olennaisiin asioihin. Tarkalla rajauksella va-
hennetdan riskia paatya hajanaiseen lopputulokseen. Hyvin rajattujen tutki-
musasetelmien valttamattomyytta tuleekin korostaa. Rajauksessa on kyse jo-
kaisen tutkijan omasta tulkinnallisesta rajauksesta. (Alasuutari 2011, 50-51;
Kiviniemi 2018, 76.)

Kvalitatiivinen tutkimustapa on todettu toimivaksi, kun tarkoituksena on saada
aikaan hyva kuva tutkittavasta ilmidsta tai luoda uusia hypoteeseja ja teorioita
tutkittavaan ilmioon liittyen. Yleista kvalitatiivisessa tutkimuksessa on sen pe-
rustuminen sanoihin ja lauseisiin, jotka ovat usein kuvailevia. Jokaisen tutki-
muksen tarkoituksena on jokin tutkimusongelma. Ratkaisu tutkimusongel-
maan saadaan tutkimuskysymyksen kautta. Kysymykseen liitetaan aina odo-
tus vastauksesta. Aineistonkeruu ja tutkimuksen eteneminen perustuvat laa-
dittuun tutkimuskysymykseen, joka toimii koko tutkimuksen runkona sekéa hel-
pottaa tutkimusprosessia. Tutkimustulokset maaraavat ja antavat suunnan tut-
kimuksen etenemiselle. Kvalitatiivisen aineisto antaa mahdollisuuden tutkijan
tyostaa aineistoa joustavasti, sekd mahdollisuuden palata prosessissa aiem-
min kasiteltyihin vaiheisiin. Kvalitatiivista tutkimusta hy6édynnetédén usein esi-
tutkinnallisesti osana laajempaa tutkimusta. (Kananen 2012, 27-30.; 2017,
60-61.)

Kvalitatiivisen tutkimuksen tarkeimpina kriteereina pidetd&n tutkimuksen si-
sdista johdonmukaisuutta, joka nakyy siina, miten ja millaisia valintoja seka

lahteita tutkimuksessa kaytetddn. Toisena tarkedna kriteerina pidetaan
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tutkimuksen eettista kestavyytta. Eettinen kestavyys on symbioosissa tutki-
muksen luotettavuuden kanssa. Tutkijalla on oltava moraalinen ja eettinen si-
toutuneisuus tutkimukseen, joka nékyy laadukkaana tutkimussuunnitelmana,
jossa on maaritelty sopivat tutkimusmenetelmat seké asiaan kuuluvat rapor-
toinnit. Naihin pohjautuu erilaiset tutkimukseen liittyvét luotettavuus- ja arvioin-
tikriteerit. Tutkimuksen uskottavuus perustuu myds siihen, etta tutkijat toteut-
tavat omalta osaltaan laadukasta tieteellistd kaytant6a. Tutkijan uskottavuus
nakyy vastuunottamisena, rehellisyytend ja vilpittdtmyytenad tutkimusta teh-
dessa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 149-150.)

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuskriteereind voidaan pitaa tutkimuksen
arvioitavuutta ja maaratietoinen dokumentaatiota, tulkintojen ristiriidatto-
muutta, tulkitun kannalta luotettavuutta ja havaintoyksikkd eli saturaatiota.
Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuuden arviointi koetaankin haasteellisem-
maksi. Luotettavuuden tarkein lisdava tekija on huolellinen, maaratietoinen do-
kumentointi. Tutkimukseen liittyvien tehtyjen valintojen, ratkaisujen ja mene-
telmien huolellinen perustelu ja dokumentaatio lisdavéat tutkimuksen uskotta-
vuutta. Samoin tyon sekd kaytettyjen menetelmien arvioitavuutta verraten
kvantitatiiviseen tutkimukseen. On muistettava, ettd kvalitatiivinen tutkimuk-
sessa el paamaarana ole yleistettavyys, eli siirrettavyys. Kvalitatiivisessa tut-
kimuksessa tutkitaan yleensa ihmista tai kohdennettua ihmisryhmaa. Naita
ryhmi& ei voida samanlailla arvioida eri m&arein ja luvuin kuin kvantitatiivisessa
tutkimuksessa. lhmisluonnolle tyypillistd on arvaamaton, ei aina rationaalinen
kaytds, joka voi vaikuttaa tutkimustulokseen. Luotettavuuden kannalta tar-
keinta on ottaa huomioon nama asiat jo suunnittelu vaiheessa, koska luotetta-
vuus kulkee matkassa koko tutkimusprosessin etenemisessa. Ristiriidatto-
muus tutkimus tuloksissa on helppo todentaa mahdollistamalla toisen tutkijan
paatyminen saamaan johtopaatokseen. Kvalitatiivisen tutkimuksessa tutkitta-
essa usein ilmiota, voidaan todeta siihen liittyvan useita henkil6ita. Tata voi-
daan kutsua aineiston saturaatioksi, havaintoyksikdiksi. Voidaan todeta tutki-
muksen saavuttaneen kyllaantymispisteeseensé vastauksien osalta. TAméa on
helppo todeta, kun vastaukset alkavat toistamaan itsedén. (Kananen 2012,
172-175.)
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8.2 Aineiston keruu

Kyselylomakkeiden kaytolla aineiston keruumenetelménad on Hirsjarven ja
Hurmeen mukaan (2008, 36-37) hyvét ja huonot puolensa. Lomakkeiden yleis-
tyessa ihmiset ovat tottuneet niiden kayttdmiseen. Toisaalta ihmiset ovat kyl-
lastyneet niihin ja ovat haluttomia vastaamaan. Haastattelun etuja on paljon.
Kyselylomakkeita kaytettaessa tosin tutkittavien anonyymius on taatumpi ver-
rattuna haastatteluun. Lomakkeiden kaytt6 vaatii tutkijalta huolellista suunnit-
telua ja suositeltavaa olisi suppeankin haastattelun tekeminen ennen lopullista
kyselylomaketta. Aineiston kasittelyn nopeus ja tilastollinen analyysi nousevat

ehdottomiksi eduiksi kyselylomakkeissa.

Valli (2015 a, 239-240) korostaa ennakkosuunnitteluun panostamista, kun ai-
neisto kerataan kyselylomakkein. Kyselylomake tulee laatia niin, etta tutkittava
ymmartaa sen tutkijan tarkoittamalla tavalla. Tutkimuksen suunnittelun tarkeys
korostuu, ja ennen kyselylomakkeen laadintaa tulee perehtya alaan liittyvaan
kirjallisuuteen. Tavoitteena on mahdollisimman yksiselitteinen lomake. Myos
Hirsjarvi ja Hurme (2008, 193,197) kirjoittavat suunnitelman tarkeydesta seka
selkeistd, lyhyista ja tarkennetuista kysymyksista. Valli (2015 a, 239-240) jat-
kaa, ettd onnistuneena lomake ohjaa tutkittavaa oikeaan suuntaan vuoropu-
helunomaisesti. Molemminpuolinen ymmarrys niin kysymyksissa kuin vas-
tauksissa on oleellisen tarkeaa, jottei tutkimuksen luotettavuus vahenisi eika

sen antama kuva todellisuudesta olisi virheellinen.

Toteutimme aineiston keruun huolellisesti suunnitelluilla kyselylomakkeilla.
Perehdyimme kattavasti ensin tutkittuun tietoon ja teoriaan, jota kaytimme
pohjana kysymysten suunnittelussa. Panostimme kyselylomakkeiden kysy-
mysten laatimiseen. Tavoitteenamme oli saada yksiselitteiset, selkeat ja hel-
posti tulkittavat kysymykset. Tarkoituksena oli saada kysymyksista sellaiset,
etta vastaaja ymmartad, mitd me tutkijoina kysymme. Lisasimme kyselomak-

keisiin apusanoja selventdmaan mahdollisesti vaikeita kasitteita.

Informoidussa kyselyssa tutkija jakaa kyselylomakkeet henkilokohtaisesti vas-

taajille esimerkiksi osallistuessaan joihinkin tapahtumiin tai tilaisuuksiin.
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Talloin tutkija kertoo kohdejoukolleen tutkimuksesta ja kyselysta, antaen tilan
mahdollisille kysymyksille. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 191-192). Valli (2015 b,
90) muistuttaa, etteivat kaikki ihmiset kysy, vaikkeivat he ymmartaisikaan. Ta-
man vuoksi on tarked panostaa lomakkeen yksiselitteisyyteen ja ndin poistaa

mahdollisuudet ymmartaa vaarin.

Kavimme toukokuussa 2019 sovitusti Mielenvireys ry:n tiloissa pitadksemme
opinnaytetydsta ja aineiston keruusta lyhyehkén esityksen. Tavoitteenamme
oli tavata TOLPPA-hankkeeseen kuuluvia mielenterveyskuntoutujia ja saada
heitd osallistumaan tutkimukseemme. Olimme lasna paikan paalla, jos tutki-
muksestamme tulisi jotain kysyttavaa tai kyselylomake vaatisi tarkennusta.
Toisaalta halusimme myo6s antaa tutkimuksellemme kasvot, niin ettemme olisi
vain nimena kyselylomakkeen saatekirjeesséa. Tulostamme oli tietoa TOLPPA-
hankkeen verkkosivuilla. Olimme etuké&teen laminoineet kuvallisen tiedotteen
tutkimuksestamme ja koonneet siihen tarkeimmat asiat helposti luettavasti.
Pyrimme saamaan tiedotteesta visuaalisestikin houkuttelevan lyhyine, tiiviine
asiasisaltdineen. Teimme palautelaatikon lomakkeiden palautusta varten. Ky-
selylomakkeen pystyi nain jokainen palauttamaan suoraan palautelaatikkoon,
jolloin osallistuminen ei tullut kenenkaan tietoon. Kyselylomakkeita toimitimme

yhteensa 50 kappaletta Mielenvireys ry:lle.

Avoimet kysymykset mahdollistavat vastaajalle tilan kertoa omin sanoin, mita
hanella on todella mielessaan. Avoimilla kysymyksilla ei ehdoteta valmiita vas-
tauksia. Myoskaan ei tehda olettamuksia siitd, mika vastaajalle on keskeista
ja oleellista. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 196.) Vastauksissa voi |6ytyd myds hyvia
ideoita, ja mielipiteet voivat olla perusteellisesti selvitettyja. Kyselylomakkeen
pituutta on mietittdva huolellisesti. Liian pitka lomake voi saada vastaajan luo-
pumaan vastaamisesta kokonaan tai lomakkeen tayttdmiseen ei jakseta kes-
kittya tai panostaa. Tuleekin miettia jo etukateen, kuinka kauan vastaaja mah-
dollisesti jaksaa keskittyd lomakkeen tayttdmiseen. (Valli 2015 b, 87, 106.)
Hirsjarvi ja Hurme (2008, 199) kirjoittavat, etta kyselylomakkeen saatekir-
jeessa on hyva kertoa tutkimuksen tarkeydesta, kyselyn tarkoituksesta ja sen
merkityksesta vastaajille. Lomakkeen palautusaika on merkittdva ja lopuksi

osoitettava kiitos vastaajille.
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Kyselylomakkeen kysymykset laadimme avoimiksi, jotta vastaaja voi itse omin
sanoin tuoda omia kokemuksiaan ja nakemyksidan esille. Emme halunneet
ohjata tai johdattaa vastaajaa kysymyksien vastauksissa luomalla valmiita
vaihtoehtoja. Kyselylomakkeen pituutta ja kysymysten lukumaaraé tyostimme
huolellisesti. Laadimme yhteensé yhdeksan kysymysta. Kyselylomake oli pi-
tuudeltaan yksi A4 molemmin puolin tekstia (Liite 2). Arvioimme etukateen,
kuinka kauan kyselyyn vastaaminen veisi suunnilleen aikaa seka kuinka kauan
vastaaja mahdollisesti jaksaa keskittya tayttamaan lomaketta. Kyselylomak-
keesta halusimme saada mielenkiintoa heréttavéan ja ulkoasultaan helposti 1&-
hestyttavan. Kyselylomakkeen etukanteen laadimme saatekirjeen, jossa esit-
telimme itsemme, kerroimme, etta tutkimus toteutetaan TOLPPA-hankkeessa
ja kuvasimme tiivistetysti tutkimuksemme tavoitteen. Kerroimme tutkimukseen
osallistumisen vapaaehtoisuudesta, luottamuksellisuudesta ja anonyymiy-
desta. Saatekirjeen lopussa kiitimme vastaajia osallistumisesta tutkimuk-

seemme.

Kyselylomakkeen tarkasti ja kommentoi ohjaava opettaja. Palaute huomioiden
teimme muutamia muokkauksia lahinnd selventdmaan joitain kasitteita, esi-
merkiksi osallisuuden kasitetta. Pyysimme myds TOLPPA-hankkeen projekti-
vastaavaa tutustumaan ja kommentoimaan kysymyksiamme. Hanen laaja ty6-
kokemuksensa ja tietotaitonsa juuri kohdennetusti mielenterveyskuntoutujiin
oli meille arvokasta. Kun kaikki palaute oli huomioitu, suoritimme viela esites-
tauksen Mielenvireys ry tiloissa kesakuussa 2019. Esitestauksessa vastaaja
kertoi, ettd kysymysten samankaltaisuus sekoitti vastauksissa. Hanen mu-
kaansa samaa sisaltdd voisi kirjoittaa useampaan kysymykseen. Ajankaytto
oli hieman lyhyempi, kuin olimme ennakolta arvioineet. Vastaaja jaksoi keskit-

tya ja tayttaa kaikki kysymykset.

Otimme tietoisen riskin aineiston keruun ajankohdan suhteen. Meille oli ker-
rottu etukateen kesalla kayvan huomattavasti vdhemman kuntoutujia kuin
muina aikoina. Toisaalta opinndytetydmme valmistumisaika ja tydon edistymi-
nen toivat mukanaan oman aikataulunsa. Kyselylomakkeet, tutkimuksen info-
esite ja palautelaatikko sijaitsivat kaikkien nahtavilla ja saatavilla Mielenvireys
ry:n kerhotilassa. Tayttamalla kyselyn osallistuu vapaaehtoisesti tutkimuk-
seen. Taman lisaksi projektivastaava jakoi TOLPPA-hankkeen tapahtumissa
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kyselylomakkeita kuntoutujille. Tama tapa osoittautuikin tehokkaimmaksi kei-
noksi saavuttaa TOLPPA-hankkeeseen kuuluvia kuntoutujia ja saada taytet-

tyja lomakkeita.

Alkuperainen aineiston keruu oli sovittu toteutettavaksi 12.6.—28.6.2019 eli ta-
voittelimme noin 15 vastausta reilun kahden viikon ajanjaksolta. Tama ei osoit-
tautunut lainkaan realistiseksi tavoitteeksi. Todellinen aineiston keruuaika oli
noin kaksi kuukautta, eli 12.6.-15.8.2019. Saimme 19 taytettyd kyselyloma-
ketta. Alun perin toimitimme Mielenvireys ry:n tiloihin 50 kyselylomaketta,
joista haimme 15 tyhjaa takaisin. Kyselylomakkeita on siis jaettu tai otettu tay-

tettavaksi 35 kappaletta, joista meille palautui 19 taytettya lomaketta.

8.3 Aineiston analysointi siséallénanalyysilla

Sisallénanalyysi on menettelytapa, jolla voi analysoida objektiivisesti ja syste-
maattisesti erilaisia dokumentteja, esimerkiksi haastatteluja. Sisallénanalyysi
auttaa jarjestamaan ainestoa johtopaattsten tekoa varten. Jarjestettya aines-
toa ei tulisi kuitenkaan esitella tutkimuksen tuloksina. Sisallonanalyysilla pyri-
taan kuvamaan dokumentin siséltd sanallisesti. Analyysin tarkoitus on luoda
selkea deskriptio tutkittavasta teemasta. Aineisto pyritdén jarjestamaan selke-
aan ja tiiviseen muotoon, jotta pystytdan tekemaan helposti ja luotettavasti
johtopaatoksia tutkimusta varten. Aineiston laadullisessa kéasittelyssé aineisto
hajotetaan osiin, kasitellddn ja sen jalkeen kootaan loogisesti uudestaan ko-
konaisuudeksi. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 103,106-108; Tuomi & Sarajarvi
2018, 117, 119, 122))

Sisallobnanalyysi voidaan tehda teorialdhtdisesti, aineistol&htdisesti tai teoria-
ohjaavasti. Teorialahtoista sisallonanalyysia ohjaa joku teema tai ké&sitekartta,
ja aineiston analyysin luokittelu perustuu aikaisempaan viitekehykseen.
(Tuomi & Sarajarvi 2009,109-112.) Teorialahtdisessa analyysissa kaytetaan
teorian luomia kasitteita ja pyritdéan niiden avulla tarkastelemaan aineistoa. Se
tarjoaa myds mahdollisuuden teorian testaamiseen. (Kananen 2017, 141,
143.)
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Teoriaohjaava sisallonanalyysi etenee aineiston ehdoilla. Aineistolahtbinen ja
teorialdhtdinen analyysi eroavat toisistaan sen puolesta, miten materiaali liite-
taan teoreettisiin kasitteisiin. Aineistolahtbisessa siséallonanalyysissa materi-
aali pelkistetaan(redusointi), ryhmitetaan (klusterointi) ja lopuksi luodaan teo-
reettiset kasitteet (abstrahointi). (Tuomi & Sarajarvi 2009,113-118, 122.)

Aineistolahtdisessa sisadllonanalyysisséa aikaisempien tutkimusten tulokset py-
ritadn sulkemaan analyysivaiheessa analyysin ulkopuolelle niin, ettei se vai-
kuttaisi analyysiin. Analyysin tulisi tapahtua haastateltavien ehdoilla eika tutki-
jan ennakkoluulojen mukaan. Analyysin tekninen vaihe alkaa alkuperaisilmai-
sujen pelkistamisesta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 108-109, 114.) Yksi pelkista-
misen keinoista on aineiston koodaus. Koodauksen avulla aineisto tiivistetaan
ja yksinkertaistetaan ymmarrettavddn muotoon. Samaa tarkoittavat asiat yh-
distetdan samalla koodilla eli sanalla. Koodaus ei ole analyysi, vaan se mah-
dollistaa analyysin. (Kananen 2017, 136-137).

Kaytimme opinnaytetydssamme aineistolahtoista sisallonanalyysia. Analyysin
aloitimme lukemalla aineistoa ja tutustumalla kyselylomakkeiden vastauksiin
perusteellisesti. Ryhmittelimme vastaukset sana sanalta kysymysten alle.
Seuraavaksi pelkistimme eli redusoimme asiakkaiden vastaukset. Kaikki tois-
tot ja epaoleellinen karsittiin pois. Samaa kuvaavat ilmaisut korostimme sa-
manvarisilla kynilla. Lopuksi listasimme pelkistetyt ilmaukset allekkain.

Redusoinnin vaiheessa yritimme muistaa tutkimuskysymykset.

Koodauksen jalkeen samaa tarkoittavat kasitteet luokitellaan ja yhdistetaan
yhden kéasitteen alle, jolloin ne muodostavat loogisen kokonaisuuden (Ka-
nanen 2017, 146). Havaintojen pelkistamisen jalkeen laadullisen analyysin
toinen paavaihe on arvoituksen ratkaiseminen eli tulosten tulkinta (Alasuu-
tari 2011, 44). Tulkinta on useasti spekulatiivista. Samaa tekstid voi tulkita
eri nakdkulmista ja monin tavoin. (Hirsjarvi & Hurme 2010, 137, 151.) Rat-
kaisun loytdmisessa tarvitaan intuitioita. Tutkijan tulisi tietdd, mitd han etsii
aineistosta. Ratkaisut pitdd pystya perustelemaan. (Kananen 2017, 148-
149.)
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Pelkistamisen jalkeen aloitimme varsinaisen analyysin luokittelemalla aineis-
toa. Sitd varten me opinnaytetyon tekijat kokoonnuimme keskustelemaan.
Tama vaihe on vaikea ja kriittinen, koska jokainen meista tulkitsi, milla perus-
teella eri ilmaisut kuuluvat eri tai samaan luokkaan. Pelkistetyista ilmauksista
aloitimme erilaisuuksien ja samanlaisuuksien etsimisen. Samaa kuvaavat il-
maisut yhdistettiin samaan luokkaan ja sille annetiin sisalt6a kuvaava nimi.
Analyysia jatkoimme etsimalla yhteyksia alakategorioista ja yhdistelemalla
niita toisiinsa. Niistd muodostimme ylakategoriat ja niille annoimme taas sisél-
toéa kuvaavat nimet. Sen jalkeen yhdistimme ylaluokat paaluokiksi ja muodos-

timme kokoavan kasitteen, joka vastaa tutkimustehtavaa.

Aineiston ryhmittelyé seuraa aineiston kéasitteellistaminen, jossa tutkimuk-
sen kannalta olennaisen tiedon perusteella muodostetaan teoreettiset ka-
sitteet ja ndin saadaan vastaus tutkimustehtavaan. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 114, 125.)
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9 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tuomen ja Sarajarven (2009, 127) mukaan eettinen kestavyys on hyvan tutki-
muksen vaatimus. Se on myos luotettavuuden toinen puoli. Tutkijan tulee olla
eettisesti sitoutunut tutkimuksen vaiheisiin ja sen kokonaisuuteen. Kananen
(2017, 190) kirjoittaa, etta tutkimustydssa on noudatettava kaikessa tutkimuk-

sen vaiheissa rehellisyytta, tarkkuutta, objektiivisuutta ja huolellisuutta.

Opinnaytetydmme alkuvaiheessa kavimme laajasti ja monipuolisesti lapi tutki-
musteoriaa ja siihen liittyvaa ohjekirjallisuutta. Tavoitteenamme oli muodostaa
yhtendinen kuva, joka pohjaa tutkimukseen ja ohjeistaa meité tutkimuksemme
eri vaiheissa. Eettisyyden tarkastelu koko tutkimuksemme l&pi, ihan alkumet-
reistd alkaen, oli haastavaa. Ennakolta laatimamme yhteiset ohjenuorat ja
muistiinpanot auttoivat meita siitd. Lisaksi kokoonnuimme saanndllisesti kas-
vokkain tai verkossa pohtimaan opinnaytetyéssdmme ilmenneita haasteita.
Tarkastelimme yhdessa opinnaytetyon jokaisen vaiheen etenemista huolelli-
sesti ja rehellisesti kooten laajoja muistiinpanoja. Asetimme yhteiseen pohdin-
taan ja mielipiteiden vaihtoa varten oman kirjallisen pohjatiedoston, josta kukin
paasi ottamaan kantaa ja kertomaan oman nakemyksensa asiasta. Halu-
simme nain myos valttdd pelkdstdéan oman henkilokohtaisen nakemyksen
esiintuomista. Tavoittelimme puolueetonta ja tasapuolista pohjaa opinnayte-

tydbmme perustaksi.

Hirsjarvi ym. (2004, 26) ohjaavat jo varhaisessa vaiheessa tutkimusta tekevia
tutkimuseettiseen pohdiskeluun ja miettim&&an eettisesti perusteltuja ratkaisuja
tutkimustoiminnan eri vaiheissa. Heti tutkimusaiheen valinnassa tulee syven-
tya eettiseen pohdintaan. Kenen ehdoilla tutkimusaihe valitaan ja miksi ylipaa-
tdén tutkimukseen ryhdytaan? Liséksi aiheen valinnassa on syyta miettia sen
merkitysta yhteiskunnalle, ajankohtaisuutta ja sen toteutettavuutta. (Hirsjarvi
ym. 2004, 26; Tuomi & Sarajarvi 2018, 153-154.)

Tutkimuksemme aihe valikoitui tydelamalahtdisesti. Osallistuimme Diakin jar-
jestamalle OSKE-torille, jossa tytyhteisot toivat tutkimuksen tarpeitaan ja ai-

heitaan esille. Nain aiheemme oli kaytdnnon tydsta ja tarpeesta lahtenyt. Aihe
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on ajankohtainen, silla mielenterveyshairiot ovat yleisesti kasvussa ja niiden
seuraukset sairastuneille ja yhteiskunnalle ovat tiedossa. Kuitenkaan resurssit
mielenterveyshairididen hoidossa eivat kohtaa tarvetta. Lukuisat tutkimukset
kertovat luonnon eheyttavasta vaikutuksesta ja sen tuomasta monipuolisesta

avusta mielen hyvinvoinnille.

Hirsjarven ym. (2004, 26-27; Tuomi & Sarajarvi 2018, 155-156) mukaan tutki-
muksen kohteena olevien henkildiden kohtelu on selvitettava lapi koko proses-
sin. On mietittdva mahdollisia riskeja, joita heidan osallistumiseensa voi sisal-
tya, ja miten heidan suostumuksensa tutkimukseen hankitaan. Moraalisesti on
oikein, etta tutkimukseen osallistuvat antavat asiaan perehtyneen suostumuk-
sen. Kaikessa ihmiseen kohdistuvassa tutkimustydssa kunnioittavan ja hu-
maanin kohtelun edellyttamat nakokohdat on huomioitava. Hirsjarvi ym. (2004,
27) jatkavat, ettd aineiston kerddmisessa on muun muassa taattava anonyy-
mius ja huomioitava erilaiset korvauskysymykset seka luottamuksellisuus. Li-
saksi aineisto on asianmukaisesti tallennettava. Kananen (2017, 191) kirjoit-
taa, etta tutkittavien luottamus saavutetaan antamalla tietoa vastuullisesta tut-
kimusaineistojen kasittelysta. Tutkittaville voidaan antaa kirjallisesti infoa tutki-

muksesta esimerkiksi litteena olevassa saatekirjeessa (Liite 1).

Opinnaytetyon ohjeistuksen mukaan anoimme tutkimusluvat tutkimustamme
varten. Luvat anoimme ja haimme Oulun Diakista. Tehdessamme opinnayte-
tyon TOLPPA-hankkeessa kohderyhma on selkeé ja muodostuu hankkeeseen
kuuluvista mielenterveyskuntoutujista. Toimme monipuolisesti esille, etta tut-
kimukseemme osallistuminen on vapaaehtoista ja etta osallistumalla annetaan
henkilokohtainen suostumus tutkimiseen. Kirjoitimme saatekirjeeseen vapaa-
ehtoisuudesta seka luotettavuudesta ja korostimme, ettei osallistujan henkil6l-
lisyys tule missaan vaiheessa ilmi. Lisaksi olimme Mielenvireys ry:n tiloissa
kertomassa naista asioista ja vastaamassa mahdollisiin kysymyksiin. Kysely-
lomakkeessa ei kysytty mitaan sellaista, jolla pystyisi selvittamaan vastaajan
henkil6llisyytta. Edes sukupuoli tai ika eivat tule ilmi. Kyselylomakkeet mielen-
terveyskuntoutujat palauttivat siihen varattuun palautelaatikkoon. Kyselylo-
makkeet sailytimme aineiston analyysin ajan kotonamme. Aineisto aukaistiin
kasittelya varten sana sanalta kukin omalla tietokoneella ja tiedot olivat sala-

sanan takana.
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Hirsjarven ym. (2004, 27-28) mukaan kaikessa tutkimustydssa on valtettava
eparehellisyytta. Toisten tekstia ei plagioida ja lainaukset asiasisalldissa on
osoitettava. Kananen (2017, 191) tuo myds esille, ettéd kunnioitusta muiden
tutkijoiden tyolle on merkita viittaukset asianmukaisesti. Tutkimukseen osallis-
tuneiden henkildiden osuutta ei pida vahatella. Tuloksia ei saa itse keksia eika
myo6skaan kaunistella. Raportointi ei saa olla puutteellista tai harhaanjohtavaa.
(Hirsjarvi ym. 2004, 27-28; Tuomi & Sarajarvi 2018,151.)

Olemme osoittaneet kaikki lainaukset opinnaytetydssamme viittein, emmeka
ole kopioineet muiden tekstid omanamme. Olemme kirjoittaneet tutkimustulok-
semme rehellisesti ja mielenterveyskuntoutujien omien kokemusten mukai-
sesti. Emme ole lisdnneet mitdan tai poistaneet mitdan. Olemme huomioineet
tutkimuksessamme tarkan ja todellisen raportoinnin, joka on aukaistu vaihe

vaiheelta.

Tuomi ja Sarajarvi (2009, 135-136) kirjoittavat, etta kvalitatiivisessa tutkimuk-
sessa on tarkasteltava objektiivisuuden ongelmaa ja siihen liittyvaa havainto-
jen puolueettomuutta ja luotettavuutta. Puolueettoman tutkijan tulee kuulla ja
ymmartaa tiedonantajia itseaan. Tutkijan oma kehys, esimerkiksi sukupuoli,
poliittinen asenne tai ik&, ei saisi vaikuttaa siihen, miten han kuulee ja tulkitsee
tiedonantajan kertomusta. On kuitenkin myodnnetty, etta tutkijan ollessa tutki-

musasetelman luoja ja tulkitsija hdnen oma kehyksensa vaistamatta vaikuttaa.

Valttddksemme oman henkilokohtaisen nakemyksemme ja asenteemme sot-
keutumista opinnaytetyon tuloksiin ja niistd raportointiin tydstimme kaikki
kolme yhdessa tuloksia. Teimme myds vertailun vuoksi kukin itsendisesti omia
paatelmia ja johtopaatoksia, joita vertailimme kesken&dan. Taméa auttoi nake-
maan laajemmin mahdollisia eridvia kohtia tai mietint6ja seka kaymaan niita
jalleen pohtien Iapi. Se loi my6s pohjan sille, ettemme muuttaneet vastaajan
antamia vastauksia tiedostamatta vaan tulkinta on mahdollisimman todellista

ja yhdenmukaista.

Kanasen (2017, 173) mukaan suunnitelmallisuus ja paneutuminen laadun val-

vontaan on luotettavuuden saavuttamiseksi oleellista. Kvalitatiivisessa
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tutkimuksessa ei ole vakiintunutta arviointikriteeria, jolla luotettavuutta voisi mi-
tata. Tuomi ja Sarajarvi (2009, 140-142) jatkavat, etta luotettavuuden arvioin-
nissa on huomioitava tutkimuksen kokonaisuus ja sen johdonmukaisuus. Li-
saksi on selkeasti esitettava tutkimuksen kohde ja tarkoitus seka aineiston ke-
radmisen menetelméat. Myos oma sitoutuneisuus tutkimukseen ja mahdolli-
sesti ajatusten muuttuminen tyon edetessa on mietittava. Luotettavuuden ar-
vioinnissa tulee myos huomioida tiedonantajien anonyymiys, heidan valintakri-
teerinsa ja yhteydenottotapa. Tutkimuksen aikataulutus ja kesto on arvioitava
seka aineiston analysoinnin menetelmaét ja miten tuloksiin on paadytty. Tutki-
jalla on oltava riittavasti aikaa tehda tutkimus. Tutkimuksen raportoinnissa on
muistettava tutkimustulosten selkeys ja ymmarrettavyys eli tarkka ja yksityis-
kohtainen tutkimuksen tekemisesta kertominen auttaa siind. Kiviniemi (2015,

86) kirjoittaa tutkimusraportin olevan keskeinen luotettavuuden osa-alue.

Tutkimusraportissa olemme edenneet johdonmukaisesti ja koonneet teoriaa
laajasti opinnaytetyémme perustaksi. Olemme tuoneet monipuolisesti ajan-
kohtaista teoriaa typhémme rajaten sen vastaamaan tutkimuksemme tarkoi-
tusta ja tehtavaa. Teimme alustavan aikataulutuksen koko tyémme suhteen.
Se osoittautui liian tiiviiksi ja taten turhan kunnianhimoiseksi. Olimme opintojen
suhteen hyvissa ajoin aloittaneet opinnaytetydn suunnittelun ja toteutuksen,
joten aikataulua oli mahdollisuus muokata ja siind joustaa. TyOtahdin ollessa
ripeé koimme ajoittain sen vaativaksi ja turhauttavaksikin. Kuitenkin tyon aihe
ja kiinnostavuus sai ajatuksemme palaamaan jalleen raiteilleen ja tyo eteni

suunnitelmallisesti.

Kananen (2017, 177-179) kirjoittaa, etta tarkasteltaessa luotettavuutta perus-
tana on aina riittdva dokumentaatio. Tutkijan tulee pystya perustelemaan rat-
kaisunsa kaikissa tutkimuksen vaiheissa. Luotettavuutta voidaan pyrki& paran-
tamaan kerddmalla tietoa useista lahteista ja vertaamalla niiden tuloksia,
ovatko ne tukea antavia. Tutkijat voivat verrata keskendan tekemidan tulkin-
toja, ja katsoa paatyvatkd he samaan johtopaatokseen. Moilasen ja Raihan
(2015, 66) mukaan kvalitatiivisen tutkimuksen uskottavuutta voi parantaa, jos

muissa tutkimuksissa l6ytyy vastaavia selityksia tai ilmidita.
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Jotta aineiston keruu olisi luotettavaa, pyrimme parantamaan kyselylomakkei-
den ymmarrettavyytta ja selkeytta tekemalla esitestauksen Tolppa-hankkeen
asiakkaalla. Vaikkemme paatyneet tekemaan muutoksia lopulliseen kyselylo-
makkeeseen, niin ymmarsimme itsekin paremmin kysymysten samankaltai-
suuden pienine eroineen. Lisaksi Tolppa-hankkeen projektivastaava tutustui ja
antoi palautetta kyselylomakkeen sisallosta, ymmarrettavyydesta, pituudesta
ja kysymysten tarkoituksesta. Pyrimme nain lisddmaan opinnaytetyon tutki-
muksen tulosten luotettavuutta, jossa oleellista on, etta kyselylomakkein ke-
ratty aineisto vastaa tutkimuskysymykseen. Tutkittavan tuli ymmartaa kysymys

samalla tavalla, jolla me olimme sen tarkoittaneet.

Tutkimustulosten luotettavuutta pyrimme parantamaan ristiin vertailulla. Aloi-
timme kirjoittamalla taulukkoon numeroitujen kysymysten vastaukset sana sa-
nalta. Lokeroita tuli 19 kyselylomakkeiden palautusten maaran mukaan. Ta-
man jalkeen kukin meista kavi lapi vastauksia ja teki niista ala- ja ylakasitteita
seka aihekokonaisuuksia. Seuraavaksi vertasimme saamiamme tuloksia kes-
kendmme, ja kAvimme niita perustellen ja pohtien lapi. Vasta yhteisen pohdin-
nan jalkeen yhteisella paatoksella laadimme lopulliset tulokset mielenterveys-
kuntoutujien vastausten mukaisesti. Nailla keinoilla tavoittelimme yhteista ym-
marrysta siihen, etta tulkitsemme kyselyyn vastanneiden vastauksia yhdenmu-
kaisesti ja rehellisesti. Valtimme myds virheita kasinkirjoitettujen vastausten

auki kirjoittamisessa jokaisen perehtyessa ja tulkitessa jokaista vastausta.
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10 TULOKSET

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia TOLPPA-hankkeen vaikutta-
vuutta luontoavusteisten menetelmien kaytosta tyoikaisten mielenterveyskun-
toutujien arjen elamanhallintaan seké kyselylomakkeiden avulla tuoda esiin
kuntoutujien subjektiivisia nakemyksid ja kokemuksia. Opinnaytetyon tarkoi-
tuksena oli myos tuoda esiin hankkeessa kaytettavien menetelmien vaikutta-

vuutta mielenterveyskuntoutujien mielen hyvinvointiin.

Tutkimustyon tulokset esitimme peilaamalla opinndytetydprosessin tuotosta
teoriaan ja keskeisiin kasitteisiin. Tavoitteena on tarkastella TOLPPA- hank-
keen ja siina kaytettavien menetelmien toimivuutta mielenterveyskuntoutujien
arjen hallinnan parantamisessa. Tuomme esille myds mahdollisia kehittamis-

ideoita.

Tulososassa yhdistyvat parhaimmillaan aiemmasta tutkimuksesta rakennettu
tutkimustehtavan perusta, uuden tutkimuksen tuottamat tulokset ja tutkijan ar-
vioiva seka kokonaisnakemysté hakeva lopputulos. Kaikkiin tutkimuskysymyk-
siin pyrimme saamaan vastaukset. Kysymykset, joihin saatu vastausta, tarkis-
tetaan siita huolimatta tulososuudessa. Tutkimusten keskeinen anti esitetdan
mahdollisimman yksinkertaisesti ja selkeasti sek& samalla varmistetaan paa-
tulosten selked ja helppo loydettavyys. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007,
256-257.)

Tasséa luvussa kasittelemme kyselylomakkeen kysymykset ja niihin saadut

vastaukset.

Kuinka kauan olet ollut mukana Mielenvireys ry:n toiminnassa?

Tutkimukseen osallistui 19 mielenterveyskuntoutujaa, joista suurin osa eli 11

henkilda oli ollut toiminnassa mukana alle 2 vuotta.

Miten toimintaan osallistuminen on vaikuttanut sinun mielenhyvinvoin-

tiisi?
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Osallistujat kokivat, ettd osallistuminen toimintaan on vaikuttanut eniten heidan
jaksamiseensa tuoden sisaltoa ja mielekkyyttd elaméan seka fyysista, psyyk-
kistd ja sosiaalista hyvinvointia. Vuorovaikutus nakyi ihmissuhteiden lisaanty-
misend, vertaistukena, sosiaalisuuden lisddntymisena seka vuorovaikutustai-
tojen lisaantymisend. Yhdessé tekeminen koettiin palkitsevaksi ja innostavaksi
- yhteisten kokemusten tekeminen ja jakaminen nousi vastauksissa eniten

esille.

Luonnossa oleminen on lisannyt voimavaroja.

Miten toimintaan osallistuminen on vaikuttanut arjen hallintaan?

Toimintaan osallistumisen vaikuttavuudessa arjen hallintaan nousivat keskei-
siksi kasitteiksi aktivointi, elamanhallinta ja mielekkyys. Aktivoimisen koettiin
olevan tarkein vaikuttava tekija arjen hallinnassa. Kotoa lahtemisen kynnys
madaltui, saanndllisen muualla tapahtuvan toiminnan koettiin lisdavan aktiivi-
suutta ja pois paaseminen kotoa koettiin merkittavaksi. Elamanhallinnassa ko-
ettiin tarkeaksi paivarytmin lIoytyminen ja sitéa kautta elaméanhallinta parantui
seka elaman sisaltd koettiin merkitykselliseksi. Toiminnan koettiin olevan mie-
lekastéa osallistujille: se on lisannyt heidan sosiaalisuuttaan sek& mielekkyytta

osallistua erilaisiin toimintoihin oman jaksamisen puitteissa.

Elama tuntuu merkitykselliseltd ja rytmi& on tullut arkeen.

Kerro omin sanoin kokemiasi muutoksia ja vaikutuksia arjessa, joita olet

huomannut osallistuessasi toimintaan?

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi seka arjenhallinta olivat kes-
keiset muutokset ja vaikutukset osallistujien mielesta. Psyykkisen hyvinvoinnin
koettiin lisddvan itseluottamusta, arvokkuutta ja arvostusta omana itsenaan.
Uudet kokemukset ja niiden mahdollistaminen, hyvaksynta ja oman henkisen
kasvun lisaantyminen koettiin merkittavina myos. Sosiaalista hyvinvointia liséa-

sivat ryhmaytyminen, rohkeus kuulla ja tulla kuulluksi seka yhteiséllisyyden ja
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yhteishengen merkityksellisyys. Vastaajat kokivat ystavyyssuhteidensa ja ver-
kostojensa laajentuneen ja pystyivat haastamaan itsedén. Arjenhallinnassa
nostettiin esille saannollisyyden merkitysta arjessa, positiivista suhtautumista
asioihin seka lisaantynyt aloitekyky ja uusien asioiden tekeminen. Fyysisessa
hyvinvoinnissa osallistujat kokivat, etta fyysinen kunto parantui ja he kokivat

jaksavansa enemman.

Arjen haasteet eivat tunnu ylitsepaasemattomilta, aina on loytynyt

ratkaisu.

Millaisia vaikutuksia toiminnalla on ollut mielesi hyvinvointiin?

Mielen hyvinvointi, yhteiséllisyys ja kokemukset nousivat keskeisimmiksi vai-
kutuksiksi. Mielenterveyskuntoutujat kokivat toiminnan merkittdvimmaksi vai-
kutukseksi mielen hyvinvoinnin kohentumisen. Sen koettiin nostavan mielialaa
lisdamalla itsetuntoa, itsenaista toimintakykyd seka tunteiden ja kokemusten
saatelya ja kasittelyd. Toiminta on lisdnnyt osallistujien elamanhalua. Yhteisol-
lisyys on lisdnnyt yhteishenkea seka tarvetta kuulua johonkin ja olla osana jo-
takin. Silla on ollut voimaannuttava vaikutus ja kokemus siita, etta on tullut hy-
vaksytyksi omana itsenaan, on ollut merkittava. Toiminta on mahdollistanut
osallistujien mukaan uusia kokemuksia, onnistumisen tunteita, elamykselli-

syytta, mielekkyytta seka se on koettu motivoivaksi.

Olen saanut mukavia onnistumisen kokemuksia, seka olen saa-
nut uusia innostavia kokemuksia.

Millaista vertaistukea koet saaneesi toisilta osallistujilta ja onko se ollut
riittavaa?

Osallistujat kokivat saaneensa paljon yhteisia kokemuksia ja yhteista toimin-
nallisuutta luonnossa ja hankkeessa. He kokivat, etté oli paikka, minne menna.
Se toi mukanaan osallistujille pysyvyytta. Yhdessa kokeminen ja tekeminen

seka vertaistuki koettiin yhdistavéaksi tekijaksi. Yksi osallistujista toivoi yhteisol-

lisyytta lisdavaa toimintaa enemman, kuten ryhmaytymisleikkeja.
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Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

Kuviol. Vaikuttavuus mielen hyvinvointiin

Miten koit luonnon toimintaymparistona?

Tahan kysymykseen annetuista vastauksista saamamme tulokset jacimme
kahteen eri osaan: hyvinvointiin seka kokemuksellisuuteen.

Luonnon koettiin lisdavan osallistujien hyvinvointia ja silla koettiin olevan rau-
hoittava ja voimaannuttava vaikutus. Sen koettiin vahentavan stressia ja vai-
kuttavan aisteihin monilla eri tavoin. Erilaiset ndk6havainnot, danet ja luonnon
elementit vaikuttivat positiivisesti kehoon. Osallistujat toivat myos esille luon-
non fyysisen vaikutuksen kehoon. Luonnon ja ihmisen vélinen yhteys ja kun-
nioitus korostuivat. Unenlaatu, paivarytmi ja jaksaminen lisdantyivat osallistu-
jien mielesta. Kokemuksellisuudessa korostuivat luonnon mahdollisuudet tar-
jota ja mahdollistaa monipuolista seka monimuotoista tekemista. Luonto tarjosi
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erilaisia kokemuksia ja mahdollisuuden palata asioiden alkuldhteille. Luonto
ymparistona koettiin haasteelliseksi silloin, kun osallistujalla on erilaisia fyysi-
sia rajoitteita, samoin kuin sdén seka vuodenaikojen vaihtelujen tuomat haas-

teet pukeutumisessa.

Olen itse osa luontoa-aivan ihana siis!

Millaisia tuntemuksia olet kokenut itsessasi osallistuessasi luonnossa

tapahtuvaan toimintaan?

Osallistujat tunsivat luonnossa tapahtuvan toiminnan antavan mahdollisuuden
pysahtya ja hiljentyd. Luontoa osallistujat pystyivat kokemaan eri aistein - aa-
nien, hajujen, makujen ja tuntoaistimuksien avulla. Luonnossa tehtavalla toi-
minnalla koettiin olevan eheyttava vaikutus ja sen koettiin auttavan omien tun-
teiden hallintaan ja kuulemiseen. Se vaikutti itsen tuntemiseen ja ajatusten
puhdistautumiseen. Luonnon koettiin toimintaympéaristona mahdollistavan
mya0s irtioton riippuvuuksista. Luonnon koettiin voimaannuttavan seka virkista-

van. Sen koettiin vaikuttavan mieleen positiivisesti.

Metsassa liikkuessa on kuin olisi tullut kotiin.

Millaista toimintaa jatkossa toivoisit lisaa luontoon liittyen?

Osallistujat toivoivat jatkossa enemman erilaisia ja eripituisia luonnossa tapah-
tuvia retkia. Fyysista toimintaa siséltavia toimintaa, kuten kalastusta, marjas-
tusta, melontaa ja geokatkeilya toivottiin. Elaimien l&asndoloa ja heidan paris-
saan tapahtuvaa toimintaa toivottiin seka tietoisuus- ja lasndolotaitojen harjoit-
telua eri menetelmin - toiveena esimerkiksi metsajoogaa tai mindfullness-har-
joitteita. Erilaisia taiteellisia ja luovia menetelmia hyédyntaen luonnossa, kuten
kasilla tekemista, valokuvaaminen, musiikin hyddyntdminen seké kasvien ke-

raily ja tunnistamista toivottiin myos.
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Retkia vesilla, marjastusta, kaikkea luonnossa, kalastus, vaellus,

vesihiihto ja ratsastus.

Alaluokka Ylaluokka Pailuokka

Kuvio 2. Luonnon vaikutus hyvinvointiin
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11 JOHTOPAATOKSET

1. Millaisia vaikutuksia ja konkreettisia asioita mielenterveyskuntoutujat koki-
vat omassa arjessa tapahtuneen hankkeen myota?

Mielenterveyskuntoutujat kokivat TOLPPA-hankkeen vaikuttaneen heidan ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiinsa, ja se nékyi olennaisesti heidan arjessaan.
Mielenterveyskuntoutujat kokivat vaikutuksia fyysisessa, psyykkisessa ja sosi-
aalisessa hyvinvoinnissaan. Fyysiseen hyvinvointiin vaikuttavimpina tekijoiné
mielenterveyskuntoutujat kokivat toiminnan aktivoivan vaikutuksen ja konk-
reettisesti yhdessa tekemisen. Elaméanhallinta arjessa ja jaksaminen nousivat
merkittavimmiksi tekijoiksi, jotka lisasivat heidan psyykkistd hyvinvointiansa.
Sosiaalista hyvinvointia lisasivat merkittavimmin toiminnan mielekkyys ja vuo-

rovaikutus ihmisen, luonnon tai eldimen kanssa.

2. Miten kaytdssa olevat luontoon liittyvat menetelmét tukivat mielenterveys-

kuntoutujien arjen hyvinvointia?

Monipuolinen toiminta ja luonto toimintaympéaristond antoivat mielenterveys-
kuntoutujille kokemuksellisuutta sek& vaikuttivat positiivisesti heidan tunne-
elamaansa. Toiminta ja menetelmien hyddyntaminen ovat lisanneet yhdessa
tekemista, kokemista sek6 yhteiséllisyyttd. Ne ovat myds mahdollistaneet ar-
vokkaan vertaistuen kokemisen. Luonnon voimaannuttava, eheyttava ja rau-
hoittava vaikutus koettiin merkitykselliseksi. Sen koettiin tukevan ja lisdavan
oman itsen tuntemista ja kuulemista. Naiden tekijoiden koettiin vaikuttavan
mielenterveyskuntoutujien hyvinvointiin ja tuntemuksiin luonnossa merkitta-
vasti. Nama kaytetyt menetelmat tukivat ja toivat kokemuksellisuutta mielen-

terveyskuntoutujien hyvinvointiin arjessa.
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12 POHDINTA

Opinnaytetyon aiheemme valinta perustui ihmislaheiseen, ajankohtaiseen
seka mielenkiintoiseen aiheeseen, jonka yhdessa ryhmana valitsimme. Opin-
naytetydssamme eettisyys nakyi kunnioittavana ja inhimillisené kohtaamisena
kohderyhman kanssa seka hienotunteisuutena lapi koko prosessin. Opinnay-
tetydn kantavina elementteina toimivat avoimuus, rehellisyys, luotettavuus

seka ihmisarvoa kunnioittavat eettiset periaatteet.

Paasimme tekemaan yhteistyotd Mielenvireys ry:n TOLPPA-hankkeessa,
jossa toiminta kohdennetaan mielenterveyskuntoutujiin. Hankkeessa hyddyn-
netaan luonnon voimaannuttavaa vaikutusta Creen Care -menetelmaa kayt-
tden. Hankkeen vetajalla oli toiveena, ettéa opinnaytetyon tulokset kertoisivat
hankkeen vaikuttavuudesta yhteiskunnallisesti seka vaikuttavuudesta kuntou-
tujan elamé&an. Jouduimme rajaamaan aihealuetta reilusti, silla opinnayte-
tydsta olisi muutoin tullut liilan laaja. Halusimme keskittya paaasiassa kuntou-
tujan kokeman elaméanlaadun mahdollisen vaikutuksen seka sen merkityksen
ja toimintakyvyn lisdantymiseen. Aiheina mielen hyvinvointi ja luonto ovat hy-
vin ajankohtaisia ja merkityksellisia. Niihin liittyvat vahvasti yhteiskunnalliset,
taloudelliset ja sosiaaliset vaikutukset, jotka tulevat kasvamaan ja ndkymaan

tulevaisuudessa merkittavasti.

Opinnaytetyon tydstdminen on laajentanut nakemystamme mielenterveyskun-
toutujista. Yhteiskunnallisesti mielenterveysasiakkaat ovat alati kasvava
ryhma. Koemme, ettei tuki ja apu kuitenkaan kohtaa aina heidan tarpeitaan tai
ole riittavad. Olemme ymmartaneet, ettd mielenterveys on tarkeé voimavara ja
se tuo hyvinvointia ihmiselle. Inmisella itselladn on vastuu omilla valinnoillaan
yllapitad mielenterveyttddn ja edistaa sita. Kuitenkaan yhteiskunnan roolia ei
saa siina unohtaa. Yhteiskunta voi toimillaan ja paatoksillaan tukea ihmista
muuttuvissa elamantilanteissa. Meidén on tarked muistaa tulevina tyonteki-
j6ina, etta mielenterveys muuttuu ja muokkautuu koko elaman ajan. Hetkelli-
nen vaikea elamantilanteessa tapahtunut muutos voi aiheuttaa inmiselle haas-
teita, jotka tuntuvat ylitsepaasemattomiltd. Kuulemalla ihmisen tarpeita ja yh-

dessa miettimalla keinoja auttaa hantd voimme voimavarat hyddyntaen tukea



43

hanta yli vaikeiden aikojen. Koemme opinnaytetyotyoskentelyn antaneen
meille ymmarrysta ja uusia keinoja kohdata tulevassa tydelamassa erilaisia
asiakkaita, joilla on haasteita mielen hyvinvoinnissa ja arjen hallinnassa. Mie-
lenterveyskuntoutujat tarvitsevat yhd enemman monipuolista ja laaja-alaista

ohjausta, neuvontaa ja tukea.

Perehtyessdmme teoriaan mielenterveydesta yllatyimme suuresta painotuk-
sesta mielensairauksiin ja -hairidihin. Sairauksista oli laajasti tietoa, jopa ylta-
kyllin. Mielenterveyden ja mielen hyvinvoinnin teoriat jaivat suppeiksi suh-
teessa sairauksiin. Jélkeenpain ymmarramme teoriastakin l6ydetyn tiedon,
ettd mielenterveys on sairauspainotteista. Koemme, ettd sosiaalialan koulu-
tuksessa voisi enemman tuoda esille positiivista mielenterveytté ja mielen hy-
vinvointia. Lahtokohtana olisi ohjaus pois sairauskeskeisyydesta. Tarkeaa olisi
lisata opiskelijoiden tietoisuutta hyvasta mielenterveydesta ja siité, miten sita
voi jokainen ihminen kehittda, edistaa ja yllapitaa. Oleellista olisi muistaa ja
ymmartaa, etta mielenterveys on alati muuttuvaa ja siihen vaikuttavat monet
eri tekijat. Voisiko positiivinen lahestymistapa, joka korostaa mielenterveytta
eika pelkastaan sairauksia, jopa saada muutosta ihmisten ajattelutapaan? Voi-
siko se myos lisata ymmarrysta ja vahentaa epaluuloja mielenterveysasiak-

kaita kohtaan?

Kaupungistumisen seurauksena ihmiset ovat vihemman tekemisissa luonnon
kanssa. Tyot tehdaan usein sisatiloissa ja ruuat haetaan valmiina kaupasta.
Luonnosta vieraantuminen heikentaa fyysista ja psyykkista terveyttd seka so-
siaalista hyvinvointia. Luontoon lahteminen vahentaa istumista ja parantaa ko-
konaisvaltaista terveyttd. Tutkimukseen osallistuneiden vastaukset tukevat
tata teoriaa. He kokevat luontoretkilla mielihyvaa ja positiivisia terveysvaiku-
tuksia. Green Care -menetelmat tukevat fyysista ja psyykkistd hyvinvointia.
Samalla sosiaalisuus vahvistuu yhteisilla luontokokemuksilla toisten aikuisten

kanssa. Osallistujat ovat kokeneet vdhemman yksinaisyytta.

Opinnaytetyon tekeminen on lisannyt tietouttamme ja ymmarrystamme luon-
nosta toimintaymparistona seka vaihtoehtoisena toimintatapana kohdata yk-
sil6. Opinnaytetyosta saadut tulokset tukevat tydssdmme kaytettya teoriatietoa

Green Care -menetelmastd, jonka mukaan menetelmé tukee ihmisen fyysista,
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psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia. Tekeméastdmme haastattelusta kavi ilmi
luonnon tarjoaman kokemuksellisuuden, aktiivisuuden, itsetunnon/tuntemuk-

sen ja voimaannuttavan vaikutuksen merkitys mielenterveyskuntoutujille.

Green Care -menetelman teoriaperustana toimii ekopsykologia. Siina painote-
taan ihmisen ja luonnon valista riippuvuutta. Kirkolle ja kristinuskolle luonto on
myos tarked osa kokonaisuutta. Ekoteologia kasittelee ihmisen ja luonnon va-
listd suhdetta seka korostaa, ettd luomakunta on yksi iso kokonaisuus. Opin-
naytetyon tekemisen aikana olemme tarkastelleet ihmisen luontosuhdetta niin
tieteen kuin teologian kautta. Yhteenvetona voisi sanoa, etta nykyajan ihmiset
unohtavat useasti, kuinka paljon luonto meille antaa ja kuinka riippuvaisia me
siitd olemme. lhminen ei selvid ilman sitd, koska olemme osa luontoa. Sen
takia ihmisten tulisi oppia kuuntelemaan omaa sisaista danta ja hyoédyntamaéan
enemman luonnon antamaa voimaa. Luonnossa liikkuessamme tunnemme
useasti olevamme osa jotain isompaa. Ihminen on fyysinen, sosiaalinen,
psyykkinen ja hengellinen kokonaisuus. Kaikista osa-alueista tulisi tasavertai-

sesti huolehtia. Luonnonymparistd antaa siihen oivan mahdollisuuden.

Opinnaytetyon parissa tydskentely on lisannyt vuorovaikutus- ja yhteistyo6tai-
tojamme. Yhteisty6 eri sektoreiden toimijoiden kanssa on tuonut uutta n&ko-
kulmaa erilaisista tyoskentelytavoista ja menetelmistda. Olemme saaneet mo-
nipuolista tietoa sosiaalialan toiminnoista ja toimintaymparistoista. Opinnayte-
tyon tekeminen on kehittdnyt ammatillista identiteettiamme. Koimme merkitta-
vaksi havainnoksi palveluiden kohdentamisen tarkeyden yksilon tai ryhman
maarittelemien tarpeiden mukaisesti. Nain toteutuvat kuntoutujan osallisuus,
osallistaminen ja motivoituminen toimintaan. Talla tavalla toiminta voidaan ko-
kea merkitykselliseksi ja sita kautta saada pitkaaikaista vaikuttavuutta toimin-
taan. Toivomme, etta tulevaisuudessa osaamme toimia yh& enemman asia-

kas- ja voimavaralahtdisesti.

Opinnaytetytbn tekeminen on kehittanyt suunnitelmallisuuttamme ja lisdnnyt
ongelmaratkaisukykydmme. Se on harjaannuttanut kykya ja taitoa monipuoli-
seen tiedonhakuun, tiedon hyédyntamiseen seka arviointiin. Opinnaytetyon te-
keminen on ollut tavoitteellista. Olemme kyenneet muokkaamaan toimin-

taamme joustavasti paastdksemme tavoitteeseemme. Opinnaytetyon
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tekeminen on prosessina ollut pitk& ja vaativa. Se on vaatinut meilta syvempaa
tarkastelua oman oppimisen, tydskentelytapojen ja yhteisty6taitojen suhteen.
Olemme kohdanneet omia ennakkoluulojamme ja joutuneet tyéstamaan niita
yksiloind ja ryhménéa. Opinnaytetyon tekeminen on monitahoinen prosessi,
jossa yhdistyvat erityisesti erilaisten ihmisten kohtaaminen ja yhteisty6taidot
seka toisten kunnioittaminen. Se on harjoittanut kykyamme ottaa vastaan ja
antaa rakentavaa palautetta niin yksilond kuin ryhméana. Olemme tuoneet
esille omia mielipiteitamme ja kehitysideoitamme. Ne olemme kaikki ryhmana

ottaneet huomioon ja kasitelleet, niin etta jokainen on tullut huomioiduksi.

Koemme, ettd yhteistydmme on ollut toimivaa, joustavaa ja tasapuolista.
Olemme tehokkaasti jasentaneet ja hyodyntaneet toistemme vahvuuksia seka
mielenkiinnon kohteita opinnaytetydssamme. Vuorovaikutus ryhmassé on ollut
avointa ja aktiivista. Tydskentelymme on ollut tavoitteellista ja paamaaréatie-

toista lapi koko prosessin.

Opinnaytetyota tehdessdmme meilla herasi ajatus jatkotutkimusideasta, jonka
voisi tehdéa yhteistydssa seurakunnan ja mielenterveyskuntoutujien kanssa.
Naemme, ettd tamankaltainen yhteistyo voisi olla mahdollista ja hyoddyllista,
silla se viela toistaiseksi puuttuu. Tutkimuksessa voisi tarkastella hengellisyy-
den I8ytymistéa ja vahvistamista luontolahtdisten menetelmien avulla. Yhteis-
tydn voisi toteuttaa yhdessa paikallisen seurakunnan kanssa. Tavoitteena olisi
luoda uuden toimintamallin osana mielenterveyskuntoutujien kokonaisval-
taista mielen hyvinvointia, johon on liitetty hengellisyys. Seurakunnan toimin-
toja tarjottaisiin ja mahdollistettaisiin matalan kynnyksen periaatteella mielen-
terveyskuntoutujille. Opinnayteyon tuloksista kavi ilmi TOLPPA-hankeen vai-
kuttavuus voimaannuttavana, aktivoivana ja osallistavana yksilon arjen hallin-
nassa. Toisena tutkimusideana voisi olla luontoavuisteisten menetelmien vai-
kutus yksilon mahdolliseen tyohon paluuseen. Edella mainitut ideat voisi tyos-

taa opinnaytetoiksi tai niité voisi hyddyntda kohdennetusti.

Toivomme, ettd tulevina sosiaalialan ammattilaisina osaamme toimia yha
enemman voimavaralahtoisesti ja yksiloa osallistavina toimijoina sosiaalialan

monipuolisissa ty6tehtavissa.
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LIITE 1. Kyselyn saatekirje

Diak

Hei!

Olemme Diakonia-ammattikorkeakoulun sosionomi-diakonia
opiskelijoita. Teemme opinnaytetydn Mielenvireys ry:n
vuonna 2018 — 2020 toteutettavaan TOLPPA-hankkeeseen.

Aiheena on luonnon vaikutus mielenhyvinvointiin.

Kyselylomakkeen tavoitteena on tuottaa uusia ideoita ja ke-
hittaa toimintaa Teidan kokemustenne pohjalta. Kysely toteu-
tetaan kesakuun 2019 aikana Mielenvireys ry:n toimitiloissa

ja tapahtumissa.

Haastatteluun osallistuminen on taysin vapaaehtoista, luotta-
muksellista ja anonyymia. Osallistujien henkilollisyys ei tule

ilmi missaan vaiheessa tutkimusta.

Ystavallisin kevat terveisin,

Johanna, Anu ja Kristiina
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LIITE 2. Kyselylomake

Toteutus ajalla 1.6 — 30.6. 2019

1. Kuinka kauan olet ollut mukana Mielenvireys ry:n toiminnassa?

2. Miten toimintaan osallistuminen on vaikuttanut sinun mielenhyvinvoin-
tiisi? Perustele miten? (vuorovaikutus, yhdessa tekeminen, jaksami-

nen)

3. Miten toimintaan osallistuminen on vaikuttanut arjen hallintaan? (kotoa

|&hteminen, paivarytmi, aktivointi, elaméanhallinta)

4. Kerro omin sanoin kokemiasi muutoksia ja vaikutuksia arjessa, joita

olet huomannut osallistuessasi toimintaan?

5. Millaisia vaikutuksia toiminnalla on ollut mielesi hyvinvointiin? (onnistu-
misen kokemukset, elamanhalu, uudet kokemukset, yhteisollisyys >

kuulua johonkin ryhmaan)
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6. Millaista vertaistukea koet saaneesi toisilta osallistujilta ja onko se ollut

riittdvaa? (vertaistuki, yndessa oleminen)

7. Miten koit luonnon toimintaymparistona? Kerro esimerkein?

8. Millaisia tuntemuksia olet kokenut itsessasi osallistuessasi luonnossa
tapahtuvaan toimintaan? (vaikuttavuus stressiin, kyky rauhoittua, hiljai-

suus, luonnon omat aénet)

9. Millaista toimintaa jatkossa toivoisit lisaa luontoon liittyen?

Kiitos osallistumisesta!



