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Luontoliikunta on hyva tyékalu jaksamisen ja mielenterveyden parantamiseksi.
Maahanmuutto on psyyKkKisid voimavaroja koetteleva prosessi. Lihihoitajiksi
opiskelevat maahanmuuttajat kiyttivat luontoliikuntaa keinona rauhoittua kiireisen
paivan jdlkeen.

Luonto ja liikunta tarjoavat apua mielenterveyden ongelmiin

Liikunnasta on todettu olevan valitonta apua stressinhallintaan, ahdistukseen ja
unettomuuteen. Yli 20 minuuttia kestava liikunta vahentaa ahdistusta noin kahden tunnin
ajan lilkkunnan lopettamisen jalkeen, mutta liikunta on tehokkainta, kun sita toteutetaan
ohjatusti viikoittain useiden kuukausien ajan. Vahallakin liikuntamaaralla saadaan siis
positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen.

Liikunta vaikuttaa mielenterveyteen fysiologisten ja psyykkisten mekanismien kautta.
Liikunnan fysiologiset mekanismit mielenterveyteen selittyvat verenkierron ja
mielihyvahormonien lisaantymisella seka aineenvaihdunnan parantumisella aivoissa.
Psyykkiset vaikutusmekanismit ovat pystyvyyden tunteen kasvaminen ja keskittymiskyvyn
vahvistuminen.

Vihallakin liikuntamddridlld saadaan positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen.

Jo viidentoista minuutin oleskelu luonnossa kohottaa mielialaa ja elvyttaa mielta. Luonnossa
rauhoittaa ympariston kauneus ja melun puute, jolloin huomio kiinnittyy oman kehon
ulkopuolelle.

Kaupungissa asuva voi olla kaukana metsasta, mutta puistot ja kaupungin viheralueet
tarjoavat riittavan kontaktin luontoon. Monessa kaupungissa suomalainen metsa on kaukana,
mutta kaupungin viheralueet tarjoavat asukkaille mahdollisuuden liikkua luonnossa.
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Luontoliikunta yhdistaa luonnon ja liikkunnan positiiviset
vaikutukset

Lapsilla metsassa leikkien vietetty aika vahentaa selvasti masennuksen ilmaantumista.
Luonto kannustaa lapsia leikkimaan vapaammin ja mielikuvitusta kayttaen. Kaatuneen
puunrungon yli voi kiiveta, hypata tai juosta. Liikkumisessa kaytetaan luovuutta.

Luonnossa liikkuminen vaatii valppautta ja tarkkaavaisuutta. Epatasainen maasto, kivet ja
mutkittelevat polut vaativat liikkujalta jatkuvaa ympariston havainnoimista. Huomion
vieminen kehon ulkopuolelle voi olla yksi luontoliikunnan mielenterveytta parantavista
tekijoista.

Huomion vieminen kehon ulkopuolelle voi olla yksi luontoliikunnan mielenterveyttd
parantavista tekijoistd.

Luonto koetaan aistien kautta. Erilaiset valo ja kuulodrsykkeet eroavat sisatiloista
huomattavasti. Luonnossa on vahemman dania, mutta niiden monimuotoisuus on suurempaa
kuin kuntosalilla. Luonnon haju ja raitis ilma koetaan miellyttavana verrattuna sisatilaan,
jossa on useita liikkujia samaan aikaan.

Ei ole taysin selvaa, kuinka suuri osa luontoliikunnan terveysvaikutuksista on luonnon ja
kuinka suuri osa liikunnan aikaansaamia. Hyodyllisinta on liikkua ymparistossa, jonka kokee
olevan itselle mieluisa ja rauhallinen.

Vuodenajalla voi olla suuri vaikutus siihen, miten kukakin mieluiten liikkuu. Monessa
tutkimuksessa luontoliikunta on toteutettu vain aurinkoisella ja ldmpimalla saalld. Sateinen,



kylma ja pimea keli voi saada aikaan erilaisia tuntemuksia kuin ideaaliolosuhteissa tehty
harjoittelu.

Maahanmuuttajat kuuluvat mielenterveyden riskiryhmaan

Vieras kieli, sosiaalisen piirin puute ja taloudellinen epavarmuus koettelevat
maahanmuuttajien mielenterveytta. Euroopassa maahanmuuttajilla on yli kaksinkertainen
riski sairastua mielenterveyden hairidihin. Erityisesti vakivallan kokemukset ennustavat
mielenterveyden ongelmia.

Voimattomuus edistdd maahanmuuttoprosessia on kuluttavaa.

Maahanmuutto on raskas prosessi, jota vaivaa jatkuva epatietoisuus. Monet maahanmuuttajat
kokevat pystyvansa sopeutumaan uuteen elinymparistodn, mutta voimattomuus edistaa
maahanmuuttoprosessia on kuluttavaa. Psyykkiset ongelmat voivatkin olla enemman
ympariston aikaansaamia kuin yksilosta lahtoisin olevia.

Liikuntapuistot ja ulkoliikunta-alueet voivat tarjota maahanmuuttajaperheille vaylan tavata
muita perheita. Ulkoliikuntapaikat koetaankin hyvana kohtaamispaikkana seka lapsille etta
aikuisille.

Liikunta ja leikki on yleiskieli, jota kaikki ihmiset ymmartavat. Liikunta helpottaa kontaktin
luomista eri kulttuurisista taustoista ja eri kielta puhuvien ihmisten kesken.
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Mielenterveyden lahettilaiden tottumuksia selvitettiin

Mielenterveyden lahettildat ovat lahihoitajiksi opiskelevia maahanmuuttajia, jotka ovat
kiinnostuneita mielenterveydesta. Lahettilaita haastateltiin teemahaastattelulla kahdessa
osiossa.

Ensiksi selvitettiin lahettilaiden luontoliikuntatottumuksia, paljonko he liikkuvat luonnossa ja
millaisessa ymparistdssa he liikkuvat mieluiten.

Toiseksi selvitettiin, miten haastateltavat kokevat luonnossa liikkumisen, minkalainen
ymparisto on kaikkein rauhoittavin, miten luonnossa lilkkuminen vaikuttaa mielialaan seka
miten luonto ja ymparisto vaikuttaa mielialaan.

Metsd kodin Idhelld tukee ulkona liikkumista.

Haastateltavat liikkuivat luonnossa 0-7 kertaa viikossa. Yhteen liikuntakertaan kaytetty aika
vaihteli kymmenista minuuteista tunteihin. Suuri osa haastateltavista liikkui luonnossa lapsen
tai lemmikin kanssa.

Ulkoilun madraan vaikutti asuinpaikan sijainti. Metsa kodin lahella tuki ulkona liikkumista.
Luonnossa liikkumista ehkaisi erityisesti ajan puute. Suurin osa haastateltavista kertoi
ulkoilevansa mieluiten kesaisin, koska silloin on lampimampi. Haastattelussa nousi esiin
myos syksy ja ruska, jolloin luontoa pidettiin kauniina. Luontoliikunta heratti kaikissa
positiivisia tunteita.

Mieluisammaksi liikuntaymparistoksi nousi metsat ja puistot. Haastateltavista yksi mainitsi
meren rannan mieluisammaksi liikuntaymparistoksi. Merenranta koettiin rauhoittavammaksi
ymparistoksi kuin metsa. Kaupunkien rakennetut liikuntaymparistot kuten urheilupuistot
mainittiin myos miellyttavina lilkkuntaymparistoina.

Luonnossa liikkumisen koettiin konkreettisesti vihentdvdn stressid.

Mieluisin lilkuntaymparisto on riippuvainen vuodenajasta. Ruska-ajan puistot koettiin
miellyttavina paikkoina liikkua.

Kaikki haastateltavat kokivat luonnossa liikkumisen rauhoittavan mielta. Haastateltavat
kuvailivat miten luonnossa “"saa olla rauhassa” tai “kiireisen pdivan jalkeen metsassa voi
ajatukset harhailla”. Luonnossa liikkkumisen koettiin konkreettisesti vahentavan stressia.

Rauhoittaviksi tekijoiksi nousi muiden ihmisten ja autojen puute. Yksi haastateltavista
mainitsi myos kauppojen puutteen rauhoittavaksi tekijaksi.

Luonnon kauneus ja hiljaisuus rauhoittaa



Haastattelussa nousi esiin samoja teemoja kuin kirjallisuuskatsauksessa. Haastateltavat
nostivat esiin luonnon vihreyden ja sen mielta rauhoittavan vaikutuksen. Luonnon kauneus ja
mahdollisuus olla yksin koettiin rauhoittavana.

Luonto maaritellaan tutkimuksissa eri tavalla. Eri maaritelman mukaan luonto saattaa
tarkoittaa vihreaa ymparistoa tai ulkona olemista. Harvoissa tutkimuksissa on kontrolloitu
saaolosuhteita. Painvastoin usein tutkimukset toteutettiin vain kauniilla saalla.
Mielenterveyden lahettilaat ulkoilivat mieluiten kesalla, koska silloin on l@ammin.

Moni haluaisi liikkua luonnossa enemmdn, mutta aika ja jaksaminen ei aina mahdollista
sitd.

Metsa oli mieluisin lilkkkumisymparisto, vaikka meren ranta koettiin kaikkein
rauhoittavammaksi. Ristiriita voi johtua siita, etta monelle metsa on lahempana ja helpommin
saavutettavissa kuin merenranta. Luonnonmukaiset alueet lahella asuinpaikkaa edistavat
luonnossa liikkumista.

Monen vastauksesta kavi ilmi, etta haluaisi liilkkua enemman luonnossa, mutta aika tai
jaksaminen ei aina mahdollista sita. Eniten ulkona Lliikkuivat henkilot, joilla on lemmikkeja tai
lapsia. Vaikka viikon luontoliikuntakerroissa oli runsasta hajontaa, haastateltavat suhtautuivat
luontoon hyvin samalla tavalla. Kaikki haastateltavat kokivat luonnon edistavan
rauhoittumista ja yksinoloa.

On jo pitkaan tiedetty, etta suomalaiset kokevat luonnon tarkedksi. Suomalaiset liikkuvat ja
rauhoittuvat luonnossa. Haastattelusta kay ilmi, etta Suomeen muuttaneet maahanmuuttajat
kokevat luonnon samalla tavalla kuin syntyperdiset suomalaisetkin.

Tutustu_sairaanhoitajakoulutukseen. Koulutukseen on mahdollista hakea
myos polkuopintojen kautta.

YOUME-hanke

Artikkeli toteutettiin opinnaytetyona YOUME-hankkeeseen liittyen.

Tavoitteena on tukea maahanmuuttajien kotoutumista edistimalla mielenterveytta seka
varhaista hoitoon hakeutumista mielenterveysongelmien ilmetessa. Hankkeen aikana luodaan
mielenterveyden lahettilaat- malli, jossa lisdatddn maahanmuuttajien tietoutta
mielenterveydesta ja sen vahvistamisesta. Mielenterveyden lahettildina toimivat
vapaaehtoiset valittavat tietoutta yhteisojensa sisalla.

Artikkeli on Mielenterveyden edistiminen -tutkimusryhman julkaisuja.
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