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Terveydenhuollossa kaivataan uusia keinoja kasvavien terveysongelmien, kuten mielenterveyden
hairididen, hoitoon ja ennaltaehkaisyyn. Kasvava nayttd luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuk-
sista tukee luontolahtdisten menetelmien hyddyntamista terveyden edistamisessa, sairauksien hoi-
dossa ja kuntoutuksessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli perehtya luontoon kuntoutumisen ymparistona. Opinndytety6n
avulla halutaan kannustaa kuntoutusalan ammattilaisia hyodyntamaan luonnon hyvinvointivaiku-
tuksia tyéssaan. OpinnaytetyOprojekti toteutettiin  yhteistydssa oululaisen Mielenvireys ry:n
kanssa. Toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena oli toteuttaa fysioterapeuttinen ryhmakoko-
naisuus, seka luoda ryhmatoimintasuunnitelma opinnaytetyontekijoiden kayttoon seka Mielenvi-
reys ry:n hyodynnettavaksi luontolahtoisissa toiminnoissa.

Ryhman tavoitteena oli luonnon hyvinvointivaikutuksia, fysioterapeuttisia menetelmia ja psykofyy-
sista lahestymistapaa hyddyntaen edistaa osallistujien hyvinvointia ja toimintakykya. Tavoitteena
oli my0s kannustaa ryhmalaisia omatoimiseen luonnossa likkumiseen ja tuoda lahiluontoa osallis-
tujille tutuksi. Ryhman sisaltd suunniteltiin nayttéon perustaen ja sita kehitettiin testiryhman avulla.
Lempeda liiketta ja Iasndoloa luonnossa -nimeé kantava ryhma koostui jarjeston toiminnassa mu-
kana olevista mielenterveyskuntoutujista. Ryhma kokoontui kolme kertaa lahiluonnossa sijaitse-
vassa kaupunkimetsassa.

Palaute ryhmasta kerattiin kyselylomakkeella osallistujilta. Ryhman harjoitteet seka ympardiva
luonto koettiin rauhoittavaksi ja rentouttavaksi. Luonnon koettiin liséavan lasnaolon tunnetta, seka
tuntuvan harjoitusymparistona omalta. Ryhmalaiset kokivat ryhman kannustavan omatoimiseen
luonnossa liikkumiseen seka tuoneen lahiluontoa tutuksi. Ryhmalaiset pitivat ryhmékertojen paat-
teeksi pidettyja reflektioita tarkeana osana kokoontumisia, silla sen koettiin tuovan esiin ryhmasta
ja ymparistosta saadut vaikutukset.

Kootun tietoperustan ja Lempeaa liiketta ja lasnaoloa luonnossa -ryhmasta saatujen kokemusten
perusteella luonto soveltuu kuntouttavan toiminnan ymparistoksi. Ryhmasta saatujen kokemusten
perusteella luontolahtoiset menetelméat voidaan ottaa aktiivisemmin kayttdon myds fysioterapian
kentalla. Luonnon hyvinvointivaikutukset voivat tukea fysioterapiassa asetettujen tavoitteiden saa-
vuttamista. Lisaa tutkimuksia luontointerventioiden vaikuttavuudesta kuntoutuksessa ja terveyden-
huollossa kuitenkin tarvitaan.

Asiasanat: fysioterapia, kuntoutus, mielenterveys, psykofyysinen lahestymistapa, luonnon hyvin-
vointivaikutukset, Green Care
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The growing number of lifestyle-related illnesses and mental health issues call for innovative
solutions for healthcare. Over the past decade, the study of the effects of nature on wellbeing has
been increasing. The known health benefits of nature offer great potential to rehabilitative therapy
as well. Our goal for this thesis is to increase knowledge on the possibilities of nature as an
environment of physiotherapy.

In this thesis the aim has been to create and implement a physiotherapeutic group intervention in
nature. As an output we created a guide for a nature-based group intervention. This thesis project
was implemented together with local mental health association from whose members intervention
group was gathered.

The objective of the intervention was to promote the wellbeing and functional abilities of the group
members by utilizing physiotherapy methods, the wellbeing effects of nature and psychophysical
approach. In addition, the aim was to encourage the group members to engage independent
outdoor recreation by familiarizing them with nearby nature areas. The group met three times.

The experiences of the participants were monitored with questionnaires and session feedbacks.
We discovered that the practices and surrounding nature were experienced as calming, relaxing
and promoting a sense of presence by the participants. The nature environment was found suitable
and personal for practicing. The participants also expressed intention for independent outdoor
recreation.

Experiences from the physiotherapeutic intervention were positive and encouraging. Theoretical
framework and practical experiences from this project indicate that the nature can be recommended
as an environment for rehabilitation. It can also be said that future studies on adopting the health
effects of nature in health care and rehabilitation are needed.

Keywords: physiotherapy, rehabilitation, psychophysical approach, mental health, Green care
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1 JOHDANTO

Kasvaneesta elintasosta huolimatta suurella osalla vaestosta, niin Suomessa kuin globaalisti, ha-
vaitaan monenlaisia terveysongelmia. Elintasosairaudet seka erilaiset mielenterveyden héiriot va-
est0ssa lisaantyvat ja terveydenhuollossa kaivataan keinoja terveyden edistamiseksi (Tyrvainen,
Korpela & Ojala 2014, 48; Kansanelakelaitos 2020: Mielenterveyden hairidsta johtuvien sairaus-
poissaolojen kasvu jatkuu jyrkkana, viitattu 13.1.2021). Useat tieteenalat ovat alkaneet enenevissa
méaarin kiinnostua ympariston vaikutuksesta ja yhteydesta ihmisten hyvinvointiin seka siita, kuinka
luontoymparistojen terveytta edistavia vaikutuksia voitaisiin hyddyntaa terveysongelmien ratkaise-
misessa. (Hartig, Mitchell, de Vries & Frumkin 2014, 209). Tutkimuksellista tietoa luonnon hyvin-
vointivaikutuksista on kertynyt paljon viimeisen 20 vuoden aikana ja luonnolla on todettu tutkimuk-
sissa lukuisia positiivisia terveysvaikutuksia. (Tyrvainen, Lanki, Sipila & Komulainen 2018, 1397-
1402).

Suomessa luontoon tukeutuvia menetelmia hoidon ja kuntoutuksen tukena kutsutaan nimella
Green Care (Green Care Finland ry 2020a: Green Care, viitattu 19.12.2020). Green Care Finland
ry toimii Suomessa aktiivisesti luonnon hyvinvointivaikutuksiin perustuvien palvelujen kehittajana
(Green Care Finland ry 2020d: Green Care Finland ry on valtakunnallisesti toimiva yhdistys, viitattu
20.12.2020). Viimeisten vuosikymmenten aikana Suomessa on toteutettu useita luontoavustei-
suutta hyodyntavia hankkeita sosiaali- ja terveysalalla. Hyvia kokemuksia on saatu muun muassa
paihde- ja mielenterveyskuntoutuksessa. (Kahilanniemi 2019, 52.) Suomessa metsan terveyshyo-
dyt voitaisiin ottaa nykyista vahvemmin osaksi terveydenhuoltoa ja suomalaisten terveyden edista-
mista (Tyrvainen, Savonen & Simkin 2017, 5, 19-20).

Fysioterapeuteilla on tarked rooli mielenterveyden hairididen kuntouttamisen liittyvan hoidon ja in-
terventioiden lisaksi myds mielenterveyden edistamisessé ja mielenterveyden ongelmien ennalta-
ehkaisyssa (Probst & Skjaerven 2018, 8). Fysioterapiassa ja terveydenhuollossa ihminen tulisi huo-
mioida biopsykososiaalisena kokonaisuutena, jossa huomioidaan toimintakykyyn vaikuttavat fyysi-
set, psyykkiset, sosiaaliset seka ymparistotekijat (Holopainen 2020, 63-73; Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2020: ICF-luokitus, viitattu 26.5.2020). Mielenterveys on oleellinen osa terveytta ja
tarkeaa yksilon hyvinvoinnin seka toimintakyvyn kannalta. Mielenterveytta edistavan toiminnan ta-



voitteena on vahvistavien ja suojaavien tekijoiden lisaaminen, jotta yksilolla olisi mahdollisuus mie-
lekkaaseen eldamaan ja joustavuutta sopeutua erilaisiin elamantilanteisiin. (Lénnqvist & Lehtonen

2019; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019: Mielenterveyden edistaminen, viitattu 15.12.2020.)

Toiminallisen opinnaytetyOprojektin tarkoituksena oli perehtya luontoon kuntoutumisen ymparis-
tona seka sen sovellettavuuteen fysioterapian toteutuksessa. Tarkoituksena oli my6s lisata tietoi-
suutta luontoliikunnan hyddyista ja kannustaa kuntoutusalan ammattilaisia hyodyntamaan luonnon
hyvinvointivaikutuksia tyossaan. Projektimme yhteiskumppanina toimi Mielenvireys ry:n TOLPPA
toimintakyvyn ja osallisuuden parantaminen luonnon parissa -hanke, jonka tavoitteena on parantaa
tydikaisten mielenterveyskuntoutujien elamanhallintataitoja luontoavusteisten menetelmien ja ryh-
méatoiminnan avulla. Toteutimme aiemmissa opinnoissamme TOLPPA -hankkeelle kaksi luonto-
retked. Luontoretkiin osallistuneiden palautteista nousi esiin kiinnostus luonnossa tehtaviin kehon
ja mielen harjoitteisiin. Tasta palautteesta innostuneina halusimme lahtea kehittdmaan mielenter-

veytta tukevan luontoryhman ideaa.

Toiminnallisen opinnaytetyon valiton tavoite oli jarjestad kolme kertaa kokoontuva luontoryhma.
Tuotoksena luotiin ryhmatoimintasuunnitelma, joka jai Mielenvireys ry:n seka opinnaytetyontekijoi-
den hyodynnettavaksi. Lempeaa liiketta ja lasnaoloa luonnossa -ryhman tavoitteena oli luonnon
hyvinvointivaikutuksia ja fysioterapian menetelmia soveltaen lisata osallistujien kehotietoisuutta,
keho-mieli-yhteytta seka lasnaolotaitoja ja tata kautta edistaa osallistujien kokonaisvaltaista hyvin-
vointia ja toimintakykya. Lisaksi tavoitteena oli Iahiluontoa tutuksi tekemalla lisata osallistujien oma-

toimista luonnossa liikkkumista.

Lempeda liiketta ja lasnaoloa luonnossa -ryhman toteutus oli kokonaisuudessaan onnistunut. Ryh-
masta saadut kokemukset olivat positiivisia ja rohkaisevia luontoymparistdjen kayton hyddyntami-
seen fysioterapiassa. Kasvava nayttd luonnon hyvinvointivaikutuksista yhdistettyna biopsykososi-
aaliseen lahestymistapaan, seka ICF:n (Kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja ter-
veyden luokitus) toimintakyvyn osa-alueiden huomioiminen tukevat terapiaymparistdjen monipuo-
listamista. Luontoperustaiset menetelméat antavat mahdollisuuksia asiakaslahtoisempaéan palvelu-
tarjontaan ja terapiatyohon. Fysioterapian alalta on olemassa vahan tutkimuksia luontoymparis-
tossa tapahtuvasta fysioterapiasta ja tutkimustietoa aiheesta kaivataan. Lukuun ottamatta perin-
teista puutarhaterapiaa ja hoivamaatalouden hyddyntamista kuntouttavassa toiminnassa, met-
saymparistojen kaytosta ja hyodyntamisesta kuntoutuksessa on viela vahan tutkimustietoa ja nayt-

toa tarvitaan lisaa.



2 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Opinnaytetyon toteutustavaksi valittiin toiminnallinen opinnaytetyd. Toiminnallinen opinnaytetyo to-
teutetaan yleensa yhteistydssa toimeksiantajan tai yhteistyokumppanin kanssa projektityyppisesti.
Tavoitteena on tuottaa jokin yhteistydkumppania ja kohderyhmaa hyodyttava tuote tai palvelu.
(Saastamoinen, Vaha, Ypya, Alahuhta & Paatalo 2018, Toiminnallisen opinnaytetyon oppimisko-
kemukset, viitattu 11.12.2020.)

Ruuskan (2007, 19) mukaan projekti on joukko ihmisia ja muita resursseja, jotka on tietyn tehtavan
suorittamista varten koottu yhteen tilapaisesti. Projekti on yleensa kertaluontoinen, ja sille on maa-
ritelty selkea tavoite. Projekti jakautuu useisiin eri vaiheisiin. Yleensa projektia kuvaavissa mal-
leissa on l0ydettavissa samat peruselementit, jotka ovat: perustaminen, suunnittelu, toteutus ja
paattaminen. (Ruuska 2007, 22-23.)

Suunnitteluvaiheessa opinnaytetyoprojekti jaettiin kolmeen vaiheeseen, joita ovat suunnittelu-, to-

teutus- ja arviointivaihe. Jokaiselle vaiheelle maariteltiin paatehtavat ja valitavoitteet (KUVIO 1).

' PAATEHTAVAT ‘w1 PAATEHTAVAT (1 PAATEHTAVAT
% - Projektin aiheen ideointi =X - Ryhmien suunnittelu % - Opinndytetyon raportin
= - Yhteistyokumppanin § - Ryhmien toteutus = laatiminen
3 etsiminen W j— - Veraisarviointi
L - Projektin rajaus E g - Kypsyysndyte
- Tydsuunnitelman o . - = - Opinnéytetyn raportin
5 laatiminen "'l_J 'tl;)l.ilel.u?i.stgontoyhman B:" palautus, arviointi ja
= - Tislponsiaas ©  tuLos: vaimis < =
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KUVIO 1. Projektin péétehtévét ja tulokset



21 Tarkoitus, tavoitteet ja tuotokset

Opinnaytety6projektimme tarkoituksena oli perehtya luontoon kuntoutumisen ymparistona ja sen
sovellettavuuteen fysioterapian toteutuksessa. Tarkoituksena oli my6s lisata tietoisuutta luontolii-
kunnan hyodyista ja kannustaa kuntoutusalan ammattilaisia hyodyntamaan luonnon hyvinvointivai-

kutuksia tyossaan.

Projektille asetetaan tavoitteita, jotka jaetaan yleensa kahteen tasoon. Valiton tavoite kuvaa usein
muutosta, joka nékyy hyddynsaajien saamana parempana palveluna tai valittdman kohderyhman
edistyneena toimintana. Projektille maaritelladn myos pitkanajan kehitystavoite, jonka toteutumista
projekti edistaa. Kehitystavoite kuvaa projektin tavoiteltavaa muutosta tarkeimméan hyddynsaaja-
ryhman kannalta. (Silfverberg 2007, 80-81.)

Projektin valiton tavoite oli suunnitella ja toteuttaa kolme kertaa kokoontuva luontoryhmé. Opinnay-
tetyOprojektin tuotoksena luotiin ryhmatoimintasuunnitelma, joka toimii tulevaisuudessa opinnayte-
tyontekijdiden kaytanndn tydkaluna seka jaa TOLPPA -hankkeen ja Mielenvireys ry:n hyddynnet-
tavaksi. Luontoryhmalle ja ryhmatoimintasuunnitelmalle laadittiin suunnitteluvaiheessa laatutavoit-

teet, jotka on esitelty luvussa 6.1.

Projektin kehitystavoitteena oli mahdollistaa luontoryhmaan osallistuville luonnon hyvinvointivaiku-
tusten kayttoonotto oman hyvinvoinnin tueksi, seka lisata ryhmaan osallistuvien omatoimista luon-
nossa liikkumista, fyysista aktiivisuutta ja sita kautta kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ryhman sisal-
Iolle toteutusvaiheessa asetetut tarkemmat tavoitteet on esitelty luvussa 5.1. Tavoitteiden taytty-
mista mitattiin teettdmalla ryhmaan osallistuville palautekysely viimeisen tapaamiskerran jalkeen.
Kyselyssa kartoitettiin osallistujien kokemuksia ja koettuja vaikutuksia lopullisen ryhmatoiminta-

suunnitelman sisallon kehittamiseksi.

Pitkan aikavalin kehitystavoitteena oli, etta luonto ymparistona otettaisiin laajemmin kayttdon kun-
touttavassa toiminnassa. Projektin kehitystavoitteen seka pitkanaikavalin kehitystavoitteen toteu-

tumista ei pystyta arvioimaan taman opinnaytetydprojektin aikataulun puitteissa.



2.2 Projektiorganisaatio

Projektille luodaan organisaatio, jossa osallistujien roolit ja vastuut on selkeasti maaritelty. Projek-
tiorganisaatio koostuu yleensé ohjausryhmasta ja varsinaisesta projektiorganisaatiosta (KUVIO 2).
Projektille perustetaan hankkeen tarkeimmisté sidosryhmisté koostuva ohjausryhma. Ohjausryh-
man tehtaviin kuuluu mm. valvoa projektin edistymista ja laatua, seké arvioida sen tuloksia. Oh-
jausryhma tukee projektipaallikkda projektin suunnittelussa ja johtamisessa. (Silfverberg 2007, 98.)
Tassa projektissa ohjausryhmaan kuuluivat Oulun ammattikorkeakoulun fysioterapian lehtorit Eija
Mammela ja Marika Heiskanen, jotka ohjasivat opinnaytetyoprosessia seka vastasivat tuotosten
hyvaksymisesta. Toimeksiantajan edustaja Mielenvireys ry:n TOLPPA -hankkeen projektivastaava

Juha Eskola vastasi tuotosten sisallon kommentoinnista ja ohjaamisesta.

|_ TOIMEKSIANTAJA

Mielenvireys ry, TOLPPA -hanke

PROJEKTIRYHMA
Fysioterapiao&i:lll(iiliiilaénKai:ﬁnlahti Elina ja
I I I
TUKIRYHMA OHJAUSRYHMA
Vertaisarvioijat Oulun Ammattikorkeakoulu

Fysioterapian lehtori: Tuiskunen Marika PR e
Mé&mmela Eija ja Heiskanen Marika
TOLPPA -hanke, projektityontekija
TOLPPA -hanke, projektivastaava

OAMK:n kirjaston informaatikot Eskola Juha

Opiskelijatoverit ja laheiset

KUVIO 2. Projektiorganisaation rakenne.

Projektilla tulee aina olla projektin yleisesta johtamisesta vastaava projektipaallikko. Projektipaalli-
kon tehtaviin kuuluu muun muassa tyosuunnittelu, hankkeen seuranta ja arviointi. Lisaksi projekti-

paallikko vastaa hankkeen viestinnasta, raportoinnista ja sidosryhmasuhteista. (Silfverberg 2007,
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101.) Tassa opinnaytetydprojektissa projektipdallikina toimivat Oulun ammattikorkeakoulun fy-
sioterapiaopiskelijat Elina Kaisanlahti ja Meri Kallioinen. Opiskelijat vastasivat tasapuolisesti pro-

jektin suunnittelusta, toteutuksesta ja raportin kirjoittamisesta.

Projektiorganisaatioon kuuluu myos tukiryhma. Tukiryhma koostuu yleensa erityisalueiden asian-
tuntijoista, jotka tukevat projektin ohjausprosessissa ja laadun varmistuksessa. (Ruuska 2007,
129.) Tassa opinnaytetyoprojektissa tukiryhmaan kuuluivat Oulun ammattikorkeakoulun kaksi fy-
sioterapiaopiskelijaa, jotka toimivat opinndytetyon vertaisarvioijina, seka fysioterapian lehtori Ma-
rika Tuiskunen, joka antoi ohjausta opinnaytetyon ideointi ja suunnitteluvaiheessa. Tiedonhaussa
avustivat Oulun ammattikorkeakoulun kirjaston informaatikot. TOLPPA -hankkeen projektityonte-
kija avusti projektin toteutusvaiheen kaytannon asioiden hallinnassa. Lisaksi tarkean tukiverkoston

muodostivat opiskelijatoverit ja laheiset.

2.3 Yhteistyokumppani ja kohderyhma

Projektimme yhteiskumppanina toimi Mielenvireys ry:n TOLPPA toimintakyvyn ja osallisuuden pa-
rantaminen luonnon parissa -hanke, jonka tavoitteena on parantaa tyoikaisten mielenterveyskun-
toutujien elamanhallintaa luontoavusteisten menetelmien ja ryhmatoiminnan avulla. Tassa tyossa
hankkeesta kaytetaan lyhennetta TOLPPA. TOLPPA -hankkeessa (2018-2020) luodaan uusia psy-
kososiaalisen kuntoutumisen polkuja erilaisille syrjaytymisvaarassa oleville ihmisille. Hankkeessa
painotetaan elamanhallintaa ja sen mahdollisia puutteita, jotka voivat aiheuttaa sosiaalista vetay-
tymista, syrjaytymista ja yksinaisyytta. TOLPPA -hankkeen kohderyhmana ovat tydelaméan ulko-
puolella tai tyottomana olevat mielenterveyskuntoutujat. Heilla voi olla taustalla esimerkiksi erilaisia
elamanhallinnan ongelmia, yksinaisyytta, sosiaalisten suhteiden puutetta ja toimintakyvyn heiken-
tymista. Asiakkaita TOLPAN toimintaan ohjautuu esimerkiksi Oulun A-kilta ry:n, tyévoimatoimiston
ja Oulun kaupungin sosiaalipalveluiden kautta. Lisaksi uusia asiakkaita ohjautuu toimintaan pus-
karadion kautta. TOLPPA -hankkeen toiminta pidetd&n avoimena ja osallistumiskynnys matalana.

Osallistuminen toimintaan on vapaaehtoista eika vaadi lahetetta.
Hyodynsaajat jaotellaan yleensé kahteen ryhmaan, joita ovat lopulliset ja valittdmat hyddynsaajat.

Hankkeen kehitysvaikutukset pyritaan kohdentamaan tarkeimmalle, eli lopulliselle hyddynsaajaryh-

maélle. (Silfverberg 2007, 78-79.) Opinnaytetyoprojektin lopullinen kohderyhmé on Mielenvireys
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ry:n tyontekijat, jotka saavat kayttoonsa opinnaytetyon tuotoksena syntyvan ryhmatoimintasuunni-
telman. Tyontekijat voivat hyodyntaa mallia Mielenvireys ry:n luontoperustaisissa toiminnoissa. Li-
saksi tulevaisuudessa toiminnan piiriin ohjautuvat ja hakeutuvat mielenterveyskuntoutujat hyotyvat

ryhmatoimintasuunnitelmasta.

Projektin valiton toiminta kohdistuu usein kehittamistyon aikana muihin tahoihin kuin lopullisiin hyo-
dynsaajiin. Lopullisen kohderyhman saama hyoty toteutuu nadin valittdmien hyddynsaajien kautta
(Silfverberg 2007, 78-79.) Taman projektin valittomia hyddynsaajia ovat luontoryhmaan osallistu-
vat TOLPPA -hankkeen asiakkaat.
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3 LUONTO TERVEYDEN EDISTAJANA

Kasvaneesta elintasosta huolimatta suurella osalla vaestosta, niin Suomessa kuin globaalisti, ha-
vaitaan monenlaisia terveysongelmia. Terveysongelmien taustalla on usein henkinen uupuminen,
ylipaino ja liikunnan vahyys, joiden vuoksi terveydenhuollossa kaivataan keinoja terveyden edista-
miseksi. (Tyrvainen ym. 2014, 48.) Mielenterveyden hairiot ovat yksi kasvava tyo- ja toimintakykya
alentava tekija (Suomen mielenterveys ry 2021: Suomalaisten mielenterveys ei ole kohentunut fyy-
sisen terveyden tahtiin, viitattu 13.1.2021; Kansanelakelaitos 2020: Mielenterveyden hairidsta joh-
tuvien sairauspoissaolojen kasvu jatkuu jyrkkana, viitattu 13.1.2021). Eri tieteen- ja ammattialat
ovat enenevissa maarin kiinnostuneet ympariston vaikutuksesta ja yhteydesta ihmisten hyvinvoin-
tiin ja alkaneet tutkia luontoympariston terveytta edistavia vaikutuksia. Koska terveysongelmien ja
kuolleisuuden syyt ovat muuttuneet ajan saatossa, myos terveyden kasite on monipuolistunut. Bio-
psykososiaalinen nakokulma on syrjayttanyt vanhanaikaisen biomedikaalisen kasityksen tervey-
denhuollossa, ja terveytta tarkastellaan kokonaisvaltaisena tilana, johon vaikuttavat fyysisten teki-
joiden lisaksi my0s psyykkiset ja sosiaaliset tekijat, seka ymparisto, jossa ihminen elaa. Terveyden
moniulotteisuus, ja lisaantynyt ymmarrys siihen vaikuttavista tekijoista, kuten myds suuri tarve kei-
nojen loytamiseksi terveysongelmien ratkaisemiseksi on saanut useat tahot panostamaan tutki-
mukseen, jotta ymmarrys terveyteen vaikuttavista tekijoista lisaantyisi ja terveytta pystyttaisiin tu-

kemaan yha paremmin. (Hartig ym. 2014, 209.)

Edella mainitut tekijat ovat mahdollistaneet huomattavan lisaantymisen luonnon hyvinvointivaiku-
tuksia kasittelevassa tutkimuksessa. Luontoympariston vaikutuksia terveyteen on tutkittu monista
nakokulmista. Tutkimustietoa on sen yhteydesta sairastavuuteen, kuolleisuuteen ja liikuntatottu-
muksiin, kuten myos itseraportoituun terveyteen ja esimerkiksi positiiviseen muutokseen psyykki-
sissé ja fysiologisissa stressin indikaattoreissa luontoaltistuksen jalkeen. (Hartig ym. 2014, 209.)
My6s Suomessa ollaan aiempaa kiinnostuneempia metsa- ja luontoymparistdjen mahdollisuuksista
vastata kansanterveydellisiin haasteisiin ja kasvaviin terveydenhuollon kustannuksiin (Tyrvainen
ym. 2014, 48, 57).

Luonnon hyvinvointivaikutukset ovat olleet kokemuksellisesti tiedossa jo pitkaan, mutta tutkimuk-

sellista tietoa on kertynyt vauhdilla vimeisen 20 vuoden aikana, ja tutkimusnaytto luonnon terveys-
hyodyista on vahvistunut (Nilsson, Sangster, Gallis, Hartig, de Vries, Seeland & Schipperijn 2011,

13



127-168; Tyrvainen ym. 2018, 1397-403). Tourulan ja Raution (2014, 7) kirjallisuuskatsauksessa

luonnon hyvinvointivaikutuksista 80 % tutkimuksista on julkaistu 2000-luvulla.

3.1 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnossa likkumisesta ja oleskelusta saadut terveys- ja hyvinvointihnyddyt muodostuvat tutkimus-
ten mukaan monen osatekijan summasta (Hartig ym. 2018, 212-218; Tyrvainen ym. 2018, 1398).

Kuviossa 3 on esitetty luonnon hyvinvointi- ja terveyshyotyja ja niiden mahdollisia vaikutusmeka-

nismeja.
(o2 )
Ymparistoaltisteet
» Vahemmén melua
» Parempi ilman laatu
( : i N
Fyysinen aktiivisuus
* Lisaantynyt likunta
* Lis&éntynyt kévely / Terveys ja hyvinvointi\
*  Ulkoleikit « Toimintakyky (esim.
Ve e ammatillinen)
Luontoympéristo Luontokontakti Stressin hallinta ja «  Subjektiivinen
«  Tyyppi, laatu * Kayntien useus elpyminen hyvinvointi (esim.
« Koko «—> | Kayntien pituus +  Kognitiivinen ja — onnellisuus)
« Maara esim. puuston . Aktiviteetti fysiologinen elpyminen « Sairastuvuus (esim.
_ maara kodin l&helld ~ - = 7/ sydén- ja
verisuonitaudit,
p  Vuorovaikutus \¢ Kuolleisuus %
Vaikuttavia tekijoita: *  Yhteisollisyys
* Luontoympéristdn sijainti ja saavutettavuustekijat \_* Oma aika )
* Yksilolliset erot: ika, sukupuoli, sosioekonomiset tekijat,
terveydentila, luontosuhde, ympéristopreferenssit Immuunipuolustuksen
vahvistuminen
~ 2 @@

KUVIO 3. Luonnon hyvinvointi- ja terveyshy6tyja seké niiden mahdolliset vaikutusmekanismit (Mu-
kaillen Hartig ym. 2014, 213 ja Tyrvéinen ym. 2018, 1396)

Laajoissa kansainvalisissa vaestotutkimuksissa on pyritty selvittdamaan luontoalueiden yhteytta va-
eston sairastavuuteen ja kuolleisuuteen. Asuinpaikan viheralueiden maaran on todettu olevan yh-
teydessa siihen, kuinka terveeksi ihmiset kokevat itsensa. (Stigsdotter, Ekholm, Schipperijn, Tof-
tager, Kamper-Jargensen & Randrup 2010, 411-417; Maas, Verheij, Groenewegen, de
Vries & Speeu-wenberg 2006, 587-592.) Asuinympariston viheralueiden on havaittu olevan yhtey-

14



dessa myds asukkaiden verenkiertoelimistdn sairauksiin ja elinian odotteeseen (Tamosiunas, Gra-
zuleviciene, Luksiene, Dedele, Reklaitiene, Baceviciene, Vencloviene, Bernotiene, Radisaus-
kas, Malinauskiene, Milinaviciene, Bobak, Peasey & Nieuwenhuijsen 2014, 13-20; Takano, Naka-
mura, & Watanabe 2002, 913-918). Lahiluonnon ja vuorovaikutuksen luonnon kanssa on useissa
maissa todettu vahentavan riskia sairastua myos muihin sairauksiin, kuten tuki- ja likuntaelin sai-
rauksiin ja kakkostyypin diabetekseen, seka erilaisiin mielenterveyden sairauksiin (Alcock,
White, Wheeler, Fleming & Depledge 2014, 1247-1255; Astell-Burt, Feng & Kolt 2014, 197-201;
Sugiyama, Leslie, Giles-Corti & Owen 2008, 1-6).

Keskeinen luonnon hyvinvointivaikutuksista on elpymisen kokemus. Elpymiselld tarkoitetaan mm.
stressista toipumista, ajatusten selkiytymista seka tarkkaavuuden ja keskittymiskyvyn parantumista
(Kaplan & Kaplan 1989, 177; Ulrich, Simons, Losito, Fiorito, Miles & Zelson 1991, 201-230; Salo-
nen 2005, 64). Elpymista on mitattu fysiologisina vasteina, seka muutoksina keskittymiskyvyssa ja

mielialassa (Tyrvainen ym. 2014, 51).

Mielipaikkoja koskevissa tutkimuksissa on havaittu, etta aikuisilla mielipaikat sijoittuvat paaosin
luontoymparistédn niin Suomessa kuin muualla. Mielipaikka on ihmiselle itselle sopiva ja tarkea
arkiympariston paikka, jossa oleskelu elvyttaa, parantaa mielialaa ja auttaa irtautumaan arjesta
(Salonen 2010, 23-27). Luonnossa sijaitsevat mielipaikat ovat usein jarven- tai merenrannoilla,
metsaalueita, puistoja tai kesamokkeja. Mielipaikat toimivat todennakdisesti luonnollisina psyykki-
sen itsesaatelyn ymparistoina. Mielipaikkoihin hakeudutaan selvittelemaan omia ajatuksia ja rau-
hoittumaan. (Korpela, Hartig, Kaiser & Fuhrer 2001, 572-589.) Ajatusten ja tunteiden saatelya mie-
lipaikkoihin hakeutumalla on havaittu jo kahdeksan vuotiailla lapsilla. (Korpela, Kytta & Hartig 2002,
387-398.) Elpymiskokemukset ovat sita voimakkaampia mita useammin mielipaikassaan vierailee
(Korpela & Ylén 2009, 435-438).

Kokeellisissa tutkimuksissa on mitattu luontoymparistdjen vaikutusta mielialaan. Tutkimukset on
suoritettu usein vertailemalla puistomaisia ymparist6ja rakennettuihin ymparistoihin. On huomattu,
ettd puistomaiset ymparistdt parantavat mielialaa ja tarkkaavaisuutta seka elvyttavat stressista
enemman kuin rakennetut ymparistot. (Ulrich ym. 1991, 201-230; Hartig, Evans, Jamner, Davis
& Garling 2003, 109-123.) Kyselytutkimuksessa selvitettiin luontoalueiden kayton vaikutusta ihmis-

ten kokonaismielialaan. Luontoalueiden kayton havaittiin lisadvan myonteisia ja vahentavan kiel-
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teisia tuntemuksia. Selva myonteinen psyykkinen vaikutus saatiin vierailemalla lahiviheralueilla va-
hintaan viisi tuntia kuukaudessa tai kaupungin ulkopuolisilla luontokohteilla 2-3 kertaa kuukau-

dessa vuoden aikana. (Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela, & Ylén 2007, 57-77.)

Luontoymparistdssa oleskelulla on todettu olevan yhteytta elimiston fysiologisiin muutoksiin, kuten
alentuneeseen verenpaineeseen ja matalampaan syddmen leposykkeeseen (Hartig ym. 2003,
109-123). Metsakayntien fysiologisia vaikutuksia on tutkittu erityisesti Japanissa. Japanissa met-
sakavelysta kaytetaan nimitysta shinrin-yoku, suomeksi metsakylpy. Metsakylpy on rauhallinen ja
kiireeton metsakaynti, jonka aikana nautitaan metsan tuoksuista, aanista ja kauniista maisemista.
(Tsunetsugu, Park & Miyazaki 2010, 27.) Park, Tsunetsugu, Kasetani, Kagawa & Miyazaki (2010,
18-26) osoittivat laajassa kokeellisessa tutkimuksessa metsakylvylla olevan rentouttavia ja stres-
sia alentavia fysiologisia vaikutuksia. Tutkimuksessa verrattiin metsaympariston ja kaupunkiympa-
riston vaikutuksia fysiologisilla mittareilla. Metsaymparistdssa verenpaine, pulssi seka veren kor-
tisolipitoisuus olivat matalampia kuin kaupunkiymparistossa. Metsaymparistd lisési parasympaatti-
sen hermoston aktiivisuutta ja rauhoitti sympaattisen hermoston aktiivisuutta. Sympaattinen her-
mosto on stressitilanteissa aktiivisempi, ja parasympaattisen hermoston toiminta on vallalla rentou-
tuneena. Sympaattisen hermoston toiminnan tasoa voidaan mitata mm. syljen amylaasientsyymin
maarasta ja veren adrenaliinin ja noradrenaliinin pitoisuuksien maarasta. Naiden pitoisuuksien on

havaittu alentuneen metsaymparistdssa. (Yamaguchi, Deguchi & Miyazaki 2006, 152-159.)

Luontoymparistojen ja kaupunkien viheralueilla kyntien on todettu vahentdvan myos itsekoettua
stressia (Hansmann, Hug & Seeland 2007, 213-225) ja palauttavan tyopaivan jalkeen tydkuormi-
tuksesta (Korpela & Ylén 2009, 435-438). Largo-Wight, Chen, Dodd ja Weiler (2011, 124-130)
havaitsivat, etta jo lyhyt luontokontakti tyopaivan aikana voi vahentaa stressia ja sairausoireita.
Luonnossa oleskelulla on havaittu olevan vaikutusta myds tarkkaavuuden ja keskittymiskyvyn pa-
rantumiseen ja toisaalta keskittymista vaativien tehtavien jalkeen huomiokyvyn palautumiseen ja
ajatusten selkeytymiseen (Hartig ym. 2003, 109-123; Berman, Jonides & Kaplan 2008, 1207-
1212). ADHD-diagnoosin saaneilla lapsilla tutkittiin erilaisten ymparistdjen, joiden viheralueiden
maara vaihteli suuresti, vaikutusta tarkkaavuustestin tuloksiin. Puistossa kavelyn jalkeen tarkkaa-
vuustestin tulokset olivat parhaat verrattuna rakennettuun ymparistéon (Faber Taylor & Kuo 2009,
402-4009).

Luonnon hyvinvointivaikutukset perustuvat osaltaan luontoymparistojen liikuntaa liséavaan vaiku-

tukseen. Luontoymparistot houkuttelevat seka motivoivat ihmisia likkumaan, ja asuinympariston
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viher- ja luontoalueiden maaralla onkin tuoreessa tutkimuksessa todettu olevan positiivinen yhteys
likunnan maaraan (Puhakka, Lankila, Pyky, K&rmeniemi, Niemeld, Kangas, Rusanen, Kangas,
Nayha & Korpelainen 2020, 1-16). Suomessa luonto, erityisesti metsa, on aikuisten vapaa-ajan
likunnan suosituin ympéristd (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2010, 61-67). Tutkimuksissa on
saatu viitteita, etta sisalikuntaan verrattuna luontoliikunta kohentaa tehokkaammin mielialaa, ja el-
pymisen kokemus on ulkona tehdyn likunnan jalkeen suurempi (Pasanen, Tyrvainen & Korpela
2014, 324-346). Kavelylikuntaan liittyvissa tutkimuksissa on myos havaittu, etta itse valittu kave-
lyvauhti on ulkona reippaampi kuin sisalla, ja silti suoritus tuntui koehenkildista helpommalta ja
kevyemmalta. Lisaksi ulkoilu lisasi enemman osallistujien kiinnostusta lahted myos uudestaan ka-
velylenkille sisakavelyyn verrattuna. (Kelley 1993, 110-125; Focht 2009, 611-620) Ulkoilukavelyn
on todettu lisddvan myos innostusta liikuntaan ja vaikuttavan likuntakertojen maaraan positiivisesti
(Krinski, Machado, Lirani, DaSilva, Costa, Hardcastle & Elsangedy 2017, 145-157).

Yksi luonnon hyvinvointivaikutuksia selittava tekija on sosiaalinen vuorovaikutus. Tutkimuksissa on
todettu, etta asuinymparistojen viheralueiden maaralla on vaikutusta lahialueiden kayton maaraan
ja sosiaaliseen aktiivisuuteen, seka asukkaiden kokemaan yhteisollisyyteen ja sosiaalisen tuen
maaraan (Sugiyma ym. 2008, 1-6; Maas, van Dillen, Verheij & Groenewegen 2009, 586-597). Ul-
koilualueet, puistot ja harrastukset luonnon parissa mahdollistavat yhteisia kohtaamisia ja sosiaa-
listen suhteiden hoitamista (Paronen 2001, 101-111). Yhdessa toteutetut luontoaktiviteetit mah-
dollistavat lahiluontoon tutustumisen yhdessa ja voivat rohkaista sosiaaliseen vuorovaikutukseen
(O’Brien 2005, 321-336). Toisaalta luonnosta haetaan aikaa my0s itselle ja mahdollisuutta rauhoit-

tumiseen seka yksinoloon (Paronen 2001, 101-111).

Havaintotutkimuksissa on saatu nayttod, etta immuunipuolustukseen liittyvat sairaudet kuten aller-
giat ja astma olisivat yhteydessa kaupungistumiseen, luonnon monimuotoisuuteen ja luontoaltis-
tuksen vahenemiseen (Hanski, von Hertzen, Fyhrquist, Koskinen, Torppa, Laatikainen, Karisola,
Auvinen, Paulin, Makela, Vartiainen, Kosunen, Alenius & Haahtela, 2012, 8334-8339; Haahtela
2019, 1445-1456; Hui, Parajuli, Puhakka, Gronroos, Roslund, Vari, Selonen, Yan, Siter, Nurmi-
nen, Oikarinen, Laitinen, Rajaniemi, Hyéty & Sinkkonen 2019, 1-9). Tutkimuksissa on saatu myos
nayttda, ettd luonnossa vierailuilla olisi ihmisen vastustuskykyé parantava vaikutus (Li 2010, 9-17).
Tuoreessa tutkimuksessaan Roslund, Puhakka, Gronroos, Nurminen, Oikarinen, Gazali, Ci-
nek, Kramna, Siter, Vari, Soininen, Parajuli, Rajaniemi, Kinnunen, Laitinen, Hyoty ja Sinkkonen,
(2020, 1-10) havaitsivat, etta saanndllinen metsamaakosketus monipuolisti paivakotilasten ihon ja
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suoliston mikrobistoa, ja nama muutokset nakyivat myos veren plasmassa mm. immuunipuolus-
tukseen vaikuttavien valkosolujen maaran lisaantymisena. Tutkimus osoittaa, etta luontokosketus

voi tukea elimiston immuunijarjestelman toimintaa.

Tahan saakka luonnon hyvinvointivaikutuksia on selitetty paaasiassa elpymisen kokemuksella. Sa-
lonen (2020) tarkasteli tuoreessa vaitoskirjassaan luonnosta saatuja kokemuksia laajemmin ja ha-
lusi selvittaa, mita ihminen havaitsee ja tunnistaa luontoymparistossa itsessaan. Tutkimus osoittaa,
etta luontoympariston hyvinvointia tukevat mahdollisuudet ovat nykykasitysta laajemmat. Osallis-
tujien kokemuksia selvitettiin omaehtoisissa, seka ohjatuissa luontokokemuksissa. Tutkimuksessa
kavi ilmi, ettd tutkimukseen osallistujat voitiin jakaa kolmeen luokkaan heidan kokemustensa pe-
rusteella: henkildt havaitsevat itsessaan joko elpymisen (elpyjat), tervehtymisen (tervehtyjat) tai
ristiriitaisia (ristiriitaiset) koettuja vaikutuksia. Elpymisen kokemus syntyy myonteisista tunteista,
kuten rauhoittumisesta ja virkistymisesta. Tervehtyjat kokivat elpymisen liséksi tuntemuksia para-
nemisesta ja kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Ristiriitaiset kokemukset sisaltavat myonteisten
lisaksi kielteisia tunteita, kuten pelkoa luontoa kohtaan. Henkilot, joilla on kokemus vahvasta luon-
toyhteydesta ja jotka kokevat lisaksi hyvaksyvaa lasnaoloa luonnossa, kokevat myos tervehtymista

luontoymparistossa.

Tutkimuksessa havaittiin myds, etta luontoymparistd voi tukea psyykkista prosessointia ja etta
omaehtoisella ja ohjatulla luontokokemuksella on eroa siina, kuinka kokonaisvaltainen luontokoke-
mus on ja millaiset ovat koetut vaikutukset. Ohjauksen avulla koettujen vaikutusten tiedostaminen
ja mahdollisuudet hyddyntaa luontoa psyykkisessa prosessoinnissa lisdantyvat. Ohjatuilla luontoin-
terventioilla voidaan vaikuttaa myos siihen, etta luontoon mennaan vuoden ajasta riippumatta.
Myos ristiriitaisesti ja kielteisesti luontoon suhtautuvat voivat ohjauksen avulla saada positiivisia

luontokokemuksia ja mahdollisuuden luonnon hyvinvointivaikutuksiin. (Salonen 2020.)

3.2 Green Care: luontolaht6isten menetelmien tavoitteellinen kaytto

Luontoelementtien kayttéa hoidon ja kuntoutumisen tukena kutsutaan Suomessa nimikkeella
Green Care. Green Carella tarkoitetaan luontoon tukeutuvia menetelmia, joita hyddynnetédan am-
matillisesti, tavoitteellisesti ja vastuullisesti ihmisten hyvinvoinnin ja terveyden yllapidossa seka

edistamisessa. (Green Care Finland ry 2020a: Green Care, viitattu 19.12.2020). Green Care yh-
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distdd monia luonnon hyvinvointivaikutuksista kiinnostuneita toimijoita (Maa- ja elintarviketeollisuu-
den turvallisuuskeskus 2011-2013). Green Care Finland ry toimii Suomessa aktiivisesti luonnon
hyvinvointivaikutuksiin perustuvien palvelujen kehittajana, seka osallistuu alaa koskevaan yhteis-
kunnalliseen keskusteluun (Green Care Finland ry 2020d: Green Care Finland ry on valtakunnalli-
sesti toimiva yhdistys, viitattu 20.12.2020).

Green Caren peruselementteja yhdistelemalla syntyvat luonnon hyvinvointivaikutukset. Elementit
ovat luonto, toiminta ja yhteis6. Luonto voi edistaa, vahvistaa tai nopeuttaa asetettujen tavoitteiden
saavuttamista. Luontoelementti voi toimia valineend, kohteena tai tapahtumapaikkana. Toiminta
mahdollistaa kokemuksellisen oppimisen ja yhdistaa ihmisen ymparistddnsa. Yhteiso tarjoaa mah-
dollisuuden osallisuuteen ja vuorovaikutteisuuteen. Luontolahtdisidmenetelmia voi hyddyntaa eri-
laisissa luontoymparistoissa, kuten metsassa tai maatilalla. Luontoelementti voidaan tuoda myos
kaupunkiymparistoihin ja sisatiloihin. (Maa- ja elintarviketeollisuuden turvallisuuskeskus 2011-
2013.)

Suomalaiset vastineet termille Green Care ovat Luontohoiva (Vihrea hoiva) ja Luontovoima (Vihrea
voima (Green Care Finland Ry 2020b: Luontohoiva & Luontovoima, viitattu 21.4.2020). Green Care
-toiminta jaetaan Luontohoivaan ja Luontovoimaan palvelun ostajan, asiakaskunnan seka palvelun
jarjestajan ja niihin kohdistuvien vaatimusten perusteella. Luontohoivalla tarkoitetaan julkisen sek-
torin jarjestamia luontolahtdisyytta hyodyntavia hoiva- ja kuntoutuspalveluita. Luontohoivan asia-
kaskunta koostuu ihmisista, joilla on jokin kuntoutuksen tai hoivan tarve. Luontohoivan toiminta on
tarkasti saadeltya. Luontovoimalla tarkoitetaan erilaisia tavoitteellisia ennaltaehkaisevia ja yllapita-
via luontolahtoisia terveys- ja hyvinvointipalveluita, seka kasvatus- harrastus- ja opetuspalveluita.
Luontovoiman asiakaskunta on laajempi ja sen toimintaa ei lainsdadanndélla tarkoin maaritelty, lu-

kuun ottamatta kasvatustoimintaa. (Maa- ja elintarviketeollisuuden turvallisuuskeskus 2011-2013).

Ekopsykologia muodostaa perustan kaikelle Green Care toiminnalle (Green Care Finland ry 2021e:
Menetelmat, viitattu 13.1.2021). Ekopsykologia on ymparistopsykologian osa-alue ja arvopohjainen
suuntaus, jonka nakemysten mukaan ihminen ja luonto ovat yhta. Ekopsykologia on huolissaan
ihmisen ja luonnon psyykkisesta irrallisuudesta ja perustelee inmisen psyykkista huonovointisuutta
ja ymparistdongelmia talla irrallisuuden kokemuksella. Ihmisen ja luonnon psyykkisen yhteyden
palauttaminen on ekopsykologisten menetelmien keskiossa. (Salonen 2005, 22.) Ymparistopsyko-
logia tutkii ihmisen ja ympariston vuorovaikutusta. Tieteenala tuottaa tietoa ihmisen ja hanen fyysi-
sen ymparistonsa suhteesta. Ymparistopsykologia tutkii niin rakennetun kuin luontoymparistonkin
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psykologisia vaikutuksia. Tavoitteena on tuottaa mm. ymparistosuunnitteluun tietoa, jotta voitaisiin
edistaa entista ihmislaheisempien ymparistojen toteuttamista ja luontoymparistojen hyodyntamista

ihmisten terveytta edistavalla tavalla. (Salonen 2005, 17-18.)

3.3  Luonto kuntoutumisen tukena

Erilaisten luontoymparistojen ja luontoelementtien hyddyntamisella kuntouttavassa toiminnassa on
maailmalla ja Suomessa pitkat perinteet. Esimerkiksi puutarha kasitteena on 1000 vuotta vanha, ja
puutarhoja on niiden historian alusta alkaen pidetty parantavina ymparistdina. Aikoinaan sairaaloita
ja laitoksia on rakennettu maaseudulle, luonnonkauniille paikoille. Laitosten arjessa asukkaat osal-
listuivat ruuan tuotantoon ja ymparistonhoitoon, seka hoito sisalsi muita luontoon perustuvia aktivi-
teetteja. (Stigsdotter, Palsdottir, Burls, Chermaz, Ferrini & Grahn 2011, 311-314.) Hyvinvointival-
tiokehityksen myo6téa tama toiminnallinen yhteys purettin myds Suomessa, silla uusi ajattelu ei pi-
tanyt asianmukaisena ruumiillista ty6ta ja ruuantuotantoon osallistumista (Pylkanen & Skytta 2016,
3).

Luontointerventio on menetelma, jossa tietoisesti valittu luontoymparisto tai -elementti on tavoit-
teellisesti mukana kuntoutus-, terapia- tai hoitoprosessissa. Luontomenetelmien kaytto voi tukea
kuntouttavia tavoitteita erilaisissa terapiainterventioissa. Luontointerventiolla pyritaan helpotta-
maan, vahvistamaan tai nopeuttamaan intervention terapeuttisia, kuntouttavia tai ohjauksellisia ta-
voitteita. (Salonen 2010, 76-77.)

Metsaympariston kayttoa sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa on tutkittu viela vahan, ja satun-
naistettuja kontrolloituja tutkimuksia tarvitaan lisaa. Kuitenkin tahan mennessa tehdyissa tutkimuk-
sissa on saatu viitteita, ettd metsaymparistolla voi olla edullisia vaikutuksia psyykkisten, sydan-,
hengityselin- ja verisuonitautien seka kipua aiheuttavien sairauksien hoidossa. (Tyrvainen ym.
2018, 1400.) Kuntoutusymparistolla voi olla merkitysta mm. aivoinfarktin jalkeisessa kuntoutuk-
sessa. Tutkimuksessa, jossa verrattin metsa- ja urbaaniymparistdssa tapahtuvan kuntoutuksen
vaikutusta aivohalvauksen jalkeisiin masennus- ja ahdistusoireisiin, metsdympaéristo lievitti oireita
merkittdvasti enemman (Chung, Chan & Lee 2015, 199-203). Metsaterapian eli metsékylvyn on
todettu lievittdvan masennusoireita aikuisilla. Mahdollisesti metsaympariston vaikuttavuutta lisaa,
mikali interventio sisaltaa terapeuttisen, ohjatun ja osallistavan osatekijan, joka vahvistaa osallistu-
jan yhteytta luontoon. (Lee, Choi, Bang, Kim, Song & Lee 2017, 12-14.) Kim, Ling, Chung & Woo
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(2009, 245-254) havaitsivat tutkimuksessaan kognitiivisen psykoterapian olevan vaikuttavampaa
metsaymparistossa verrattuna sairaalaymparistoon, verrattaessa tutkimusryhman ja kontrolliryh-

man masennusoireiden lievittymista ja syljen kortisolitasoja.

Viimeisten vuosikymmenten aikana eri puolelle Suomea on syntynyt uusia palveluja ja hankkeita,
jotka hyddyntavat luontoavusteista toimintaa sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan kentalla. Luonto-
avusteisesta kuntouttavasta toiminnasta on suomalaisia esimerkkeja mm. paihdekuntoutuksen alu-
eella ja mielenterveyskuntoutuksessa. Toimintamallia on kehitetty myds kehitysvammaisten asu-
mispalveluiden yhteyteen (Kahilanniemi 2019, 52). Kokemukset luontoympariston hyodyista kun-

touttavassa ja terapeuttisessa toiminnassa ovat olleet positiivisia ja rohkaisevia.

Suomalaisille metsa on tarkea ja tyypillisin virkistysymparistd niin kaupungeissa kuin maaseudulla
(Korpela, Ylén, Tyrvainen & Silvennoinen 2010, 204). Taméan vuoksi metsa on myos luonteva ym-
paristd kuntouttavan toiminnan kokeiluihin. Suomessa on vuosina 2014-2016 kehitetty ja testattu
terveysmetsan mallia. Esimerkiksi Sipoon terveyskeskuksessa luontokéynnit ovat olleet osa mie-
lenterveyskuntoutujien ja 2-tyypin diabetesasiakkaiden hoitoa. Hankkeesta keratyn palautteen pe-
rusteella osallistujat kokivat hydtyneensa retkisarjasta. Sen kerrottiin lisdnneen hyvinvointia, tuo-
neen innoitusta luonnossa liikkumiseen, opettaneen kayttamaan luontoa mielialan saatelyyn ja kat-
somaan luontoa uusin silmin. Positiivisten kokemusten valossa Sipoon terveyskeskus on paattanyt
jatkaa toimintamallia toiminnassaan. (Tyrvainen ym. 2017, 3-19.) Japanissa terveysmetsille on jo
kehitetty sertifikaatti, ja sielld tehdaan paljon tutkimusta metsaterapian parissa (Lee, Li, Tyrvai-
nen, Tsunetsugu, Park Kagawa & Miyazaki 2012, 325-350, viitattu 19.12.2020; Tsunetsugu, Lee,
Park, Tyrvainen, Kagawa & Miyazaki 2013, 90-93).

Vuonna 2012 Terveyden ja hyvinvoinnin laitos jakoi vuosittaisen TerveSos -palkinnon SamiSoster
ry:n kehittdmalle "Meahcceterapiija” eli "Mettaterapialle”. Se on ammatillisesti ohjattu, sosiaalisen
kuntoutuksen ryhméatoimintamalli paihdetoipuijille. Vuodenajan mukaan ohjelmassa on erilaista ret-
keilya kuten tunturissa samoilua, kalastelua, nuotiolla tulistelua ja saunomista (Heikkila 2014, 5).
Kainuun meren tyéterveys Oy ja Luonnonvarakeskus aloittivat vuonna 2018 pilottihankkeen, jossa
tutkittiin ryhmamuotoisen luontointervention vaikutuksia stressinhallintaan ja palautumiseen tyoter-
veyden asiakkailla. Hankkeessa oli mukana tydterveysfysioterapeutteja ja psykologi. Tulokset
hankkeesta olivat myonteisia ja palaute osallistujilta positiivista (Luonnonvarakeskus 2020: Luonto
palauttaa stressista — hyodyt kayttoon vaikka tyomatkalla, viitattu 30.12.2020)
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Tyrvainen ym. (2017, 5, 19-20) toteavat keskustelunavauspaperissaan, ettd Suomessakin luonnon
terveyshyodyt tulisi ottaa nykyista vahvemmin osaksi terveydenhuoltoa ja suomalaisten terveyden
edistamista. Virkistyskayton lisaksi luonnon hyvinvointivaikutuksilla on potentiaalia tavoitteellisessa
tyossa terveydenhuollossa. Terveilla henkilGilla saadut tulokset metsan myonteisista vaikutuksista
terveyteen ja hyvinvointiin viittaavat siihen, etta metsaluontoa voitaisiin jatkossa hyodyntaa myos
sairauksien hoidossa, kuntoutuksessa seka sekundaarisessa sairauden ehkaisyssa (Tyrvainen
ym. 2018, 1397-1403). Toimintaa tulisi kehittaa ja luoda uusia toiminta- ja palvelumalleja luonto-
perustaisen toiminnan integroimiseen osaksi terveydenhuoltojarjestelmaa. Salosen (2020) tutki-
muksessa osallistujien kokemukset tervehtymisesta luonnossa tukevat myds luonnon ja metsien
hyodyntdmisen laajentamista terveydenhuoltoon. Tutkijat toteavat myos, ettd nayttéa luontoympé-
ristdn ja metsan hyddyista sairauksien hoidossa ja kuntoutuksessa on kertynyt vield véhan ja sita

tarvitaan lisaa.

Fysioterapian nakokulmasta luonto tarjoaa oivallisen ympariston keholliseen tydskentelyyn. Luon-
toymparisto tarjoaa lukuisia mahdollisuuksia hyodyntaa eri aistikanavia. Luonnon erilaisia element-
teja voi hyddyntaa kehotietoisuuden harjoittamisessa ja keho-mieli-yhteyden tutkimisessa. (Sund-
berg, Putkisaari & Salmela 2015, 53-54.) Laurén (2009, 17) kerasi suomalaisten naisten kertomuk-
sia heidan metsakokemuksistaan. Kertomuksissa nousivat voimakkaasti esille keholliset tuntemuk-
set. Naisten kuvaukset metsassa olemisesta olivat voimakkaan aistillisia, ja muistot metsasta nos-
tivat esiin kehon tuntemuksia: metsa tuntuu, tuoksuu, nakyy, kuuluu ja maistuu. Tutkimukset, seka
ihmisten kuvailemat kokemukset luonnon vaikutuksista antavat hyvan syyn lahtea toteuttamaan

psykofyysista lahestymistapaa luontoa hyddyntaen.
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4 MIELENTERVEYS JA FYSIOTERAPIA

Mielenterveys nahdaan olennaisena osana terveytta. Mielenterveys on yksilon ja kansakunnan voi-
mavara, joka yllapitaa psyykkisia toimintoja ja jonka avulla ohjataan elamaa. (Lonnqvist & Lehtonen
2019, viitattu 15.12.2020.) Mielenterveys on tarkeaa yksilon hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kannalta.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen maaritelman mukaan hyvaan mielenterveyteen kuuluu hyva
itsetunto, elamanhallinnan tunne, optimismi, mahdollisuus mielekkaaseen toimintaan ja tyydyttaviin
sosiaalisiin suhteisiin seka taito kohdata vastoinkaymisia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019:
Mielenterveyden edistaminen, viitattu 15.12.2020). Mielenterveys on jatkuvasti kehittyva ja muut-
tuva tila, johon vaikuttavat yksilo- ja ymparistotekijoiden lisaksi myds yhteiskunnalliset olosuhteet
(Lénnqvist & Lehtonen 2019, viitattu 15.12.2020).

Mielenterveytta edistavia tekijoita voidaan vahvistaa esimerkiksi tukemalla yksilon joustavuutta, hy-
vaa itsetuntoa, hyvinvoinnin tunnetta tai parantamalla elamanlaatua. Mielenterveytta edistavan toi-
minnan tavoitteena on vahvistavien ja suojaavien tekijoiden lisa@minen. Mielenterveytta edistavalla
toiminnalla voi olla myds mielenterveyden hairidita ehkaiseva vaikutus. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019: Mielenterveyden edistaminen, viitattu 15.12.2020.)

Kaytanndssa mielenterveyttd tarkastellaan usein ongelma- ja hairionakokulmasta (Lonnqvist &
Lehtonen 2019, viitattu 15.12.2020). Mielenterveyden hairiot vaikuttavat yksilon toimintakykyyn laa-
jemmin, kun taas mielenterveyden ongelmat ovat lievempia ja vaikuttavat yksildon tunne- ja/tai
sosiaalisella tasolla. Tallaisia ongelmia ovat erilaiset negatiiviset psyykkiset kokemukset, joita voi

tapahtua kenelle tahansa jokapaivaisessa elamassa. (Probst & Skjaerven 2018, 4.)

Mielenterveyden hairididen kuntouttamiseen liittyvan hoidon ja interventioiden lisiksi fysiotera-
peuteilla on tarked rooli mielenterveyden edistdamisesséa ja mielenterveyden ongelmien ennaltaeh-
kéisysséa (Probst & Skjaerven 2018, 8). Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, joka
vaatii erikoistumisopinnot (PSYFY ry 2020: Mita on psykofyysinen fysioterapia, viitattu 29.12.2020).
Kuitenkin psykofyysista lahestymistapaa voidaan soveltaa kaikessa fysioterapiassa, jotta ihminen
tulisi kohdattua kokonaisuutena, ja mielenterveytta tukeva nakokulma toteutuisi (Probst 2017, 4.2,
viitattu 10.12.2020). Psykofyysisen lahestymistavan perustana on ihmisen kokonaisvaltaisuutta ko-
rostava inmiskasitys. Psykofyysinen ihmiskasitys ottaa huomioon kehon ja mielen kokonaisuutena,
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jossa psyykkiset, fyysiset ja sosiaaliset tekijat toimivat vuorovaikutuksessa keskenaan. (Herrala,
Kahrola & Sandstrom 2008, 14-17.)

Terveydenhuollossa on siirrytty biomekaanisesta eli oirekeskeisesta lahestymistavasta kokonais-
valtaiseen biopsykososiaaliseen nakokulmaan. Biopsykososiaalinen orientaatio tarkastelee henki-
|62 kokonaisuutena, johon vaikuttavat niin fyysinen, psyykkinen kuin sosiaalinen puoli. L&hesty-
mistapa tulisi huomioida niin asiakkaan kohtaamisessa kuin toimintakyvyn kuvaamisessa. (Du Pré
2000, 2002, 1-21.) Fysioterapian ala on murroksessa tiedon lisdantyessa psykososiaalisten teki-
jéiden merkityksesta, jotka vaikuttavat esimerkiksi kivun kokemuksen taustalla ja tuki- ja likuntaeli-
miston vaivoista kuntoutumiseen. Kokonaisvaltaisen hoidon ja kuntoutuksen toteutuminen vaatii
uusia ajattelutapoja ja osaamisen paivittamista. (Holopainen 2020, 63-73; Holopainen, Simpson,
Piirainen, Karppinen, Schitze, Smith, O’'Sullivan & Kent 2020, 1150-1168.)

Kansainvalinen toimintakyvyn, toimintarajoitteiden ja terveyden luokitus (ICF) kuvaa, miten sairau-
den ja vamman vaikutukset nakyvat yksilon elamassa. ICF edustaa biopsykososiaalista kokonais-
valtaista nakokulmaa toimintakyvyn kuvaamisessa, jossa terveydentilan liséksi otetaan jarjestel-
mallisesti ihmisen yksilo- ja ymparistotekijat. Ymparistotekijoihin kuuluvat ihmisen fyysinen-, sosi-
aalinen- ja asenneymparistd. Ymparistotekijat voivat tukea tai heikentaa yksilon toimintakykya. ICF
toimii tydkaluna huomioitaessa toimintakykya kokonaisvaltaisesti. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2020: ICF-luokitus, viitattu 26.5.2020.)

41 Terapeuttinen harjoittelu toimintakyvyn edistdjana

Fysioterapian tavoitteena on yllapitaa ja palauttaa yksilon terveytta seka liikkumis- ja toimintakykya,
jotta osallistuminen aktiivisena toimijana omassa eldéméssa mahdollistuu (Suomen Fysioterapeutit,
Mita on fysioterapia?, viitattu 10.12.2020). Terapeuttinen harjoittelu on fysioterapian muoto, jossa
tarkoituksena on asiakkaan toimintakyvyn parantaminen. Terapeuttisessa harjoittelussa hyddyn-
netaan erilaisia aktiivisia ja toiminnallisia menetelmia. Valitut harjoitteet perustuvat fysioterapeutin
tekemaan tutkimukseen, ongelman maarittamiseen ja asetettuihin tavoitteisiin. (Kauranen 2017,
579.)
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Seuraavaksi esitellyt harjoittelumuodot kuuluvat terapeuttisen harjoittelun kategoriaan ja siella toi-
mintakyvyn seka liikkumisen harjoittamisen alakategoriaan (Savolainen & Paria 2018, 14). Harjoit-
telumuodot ovat yleisesti kaytettyja mielenterveytta tukevassa fysioterapiassa seka kehollisessa
tyoskentelyssa, jossa tavoitteena on lisata kehollista itsetuntemusta ja harjoittaa keho-mieli-yh-
teytta (Probst 2017, 7.3, viitattu 10.12.2020; Herrala ym. 2009, 32-34; Sundberg ym. 2015, 28—
44).

411 Kehotietoisuusharjoittelu

Kehotietoisuudella tarkoitetaan syvaa ja kokonaisvaltaista itsen tiedostamista, hahmottamista, ym-
marrysta ja hallintaa (Herrala ym. 2008, 32). Kehotietoisuuden lisaantymisella voidaan parantaa
toimintakykya, lisata voimavaroja ja hyvinvointia. Kehotietoisuusharjoitukset syventavat itsetunte-
musta ja niiden avulla on mahdollista herkistya kuulemaan omaa kehollista kayttaytymista seka
kehon viesteja. (Sundberg ym. 2015, 10.) Myds mielen likkeet, ajatukset, tunteet ja kokemukset,
nakyvat ja tuntuvat kehossa. (Herrala ym. 2008, 37.) Kehotietoisuusharjoituksissa on olennaista
keskittya hetkeen ja omiin kehollisiin kokemuksiin. Kehoa kuuntelemalla ja harjoittelemalla on mah-
dollista saada aikaan luonnollista liiketta seka keinoja jannitysten lieventamiseen seka arjessa sel-
viytymiseen. Kehotietoisuusharjoittelussa on tarkoituksena tukea asiakasta siten, etta han saavut-
taisi lopulta kyvyn pitdéd huolta itsestaan. (Sundberg ym. 2015, 10.) Kehotietoisuusharjoittelussa

sovelletaan useita eri menetelmia.

Rentoutusmenetelmien tavoitteena on vahentaa stressia seka ahdistusta. Rentoutusta voidaan
kayttaa ennaltaehkaisevana menetelmana, hoitona seka se voi toimia kuntoutujan itsehoitokei-
nona. Rentoutusmenetelmat vahentavat kehon jannittyneisyytta ja auttavat saavuttamaan rauhal-
lisen mielentilan. Rentoutusmenetelmia on useita erilaisia. Fysioterapiassa yksi kaytetyimpia me-
netelmid on progressiivinen rentoutusmenetelma. (Sundberg ym. 2015, 40; Probst 2017, 7.3, vii-
tattu 10.12.2020.)

Hengitysharjoitusten avulla on mahdollista tutustua omaan hengitykseen. Hengityksen elintér-
kean hapen kuljetuksen ja kaasujenvaihtotehtévan lisaksi silla on myds psykologiseen hyvinvointiin
vaikuttavia tehtavid. Hengitys on yhteydessa mieleen ja ihmisten valiseen vuorovaikutukseen.

(Martin, Seppa, Lehtinen, Tord & Lillrank 2010, 15-16.) Epatasapainoinen hengitys voi oireilla fyy-
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sisina ja psyykkisina tuntemuksina. Qireita voivat olla mm. tihea ja pinnallinen hengitys sek& hen-
genahdistuksen ja hapenpuutteen tunne. Nama oireet ovat tavallisia esimerkiksi stressaantunei-
suuden, ahdistuneisuuden ja jannittyneisyyden yhteydesséa. (Martin 2016, 56-58). Epatasapainoi-
nen hengitys ja tunnetilat voivat heijastua myds kehon asennon muutoksina seka kehollisina oi-
reina, kuten lihasjannityksina (Martin ym. 2010, 21-24). Hengityksen havainnointia voidaan har-
joitella yhdistamalla hengitys liikkeeseen. Liike voi olla apuna hengityksen virtaamiseen ja rytmin
|6ytymiseen. Hengitysaalto voi puolestaan voi auttaa luonnolliseen ja koordinoituun likkeeseen.
Hengitys ja liikunta liittyvat kiinteasti yhteen ja kaikki voivat hyotya tietoisesta hengityksen havain-
noinnista niin hy6tyliikkunnan kuin kuntoilun ja arjen askareiden parissa. (Martin, Seppa & Nissinen
2014, 128-134.) Hengitykseen on mahdollista vaikuttaa aktiivisesti. Tietoisella hengitykselld voi-
daan saadella sympaattisen ja parasympaattisen hermoston aktiivisuutta. Esimerkiksi syva ja rau-
hallinen uloshengitys voi rauhoittaa ja vahentaa ahdistuneisuutta, silla se aktivoi parasympaattista

hermostoa. (Herrala ym. 2008, 85.)

Tietoinen lasnaolo eli mindfulness perustuu vanhaan itdmaiseen meditaatioperinteeseen. Jon Ka-
bat-Zinn on kehittanyt menetelmasta lansimaiseen terapeuttiseen tyoskentelyyn soveltuvan ver-
sion. Tietoisuustaidoilla pyritaan ajatusten, tunteiden ja kokemusten tunnistamiseen ja hyvaksymi-
seen. Mindfulness on hyvaksyvan lasnaolon harjoittamista. Lasnaoloa hetkessa harjoitellaan esi-
merkiksi suuntaamalla huomiota omaan hengitykseen tai ymparéivaan luontoon. (Kabat-Zinn 2003,
145-146). Tietoisen lasndolon on todettu yllapitavan ja lisdavan hyvinvoinnin kokemusta. (Brown
& Ryan 2013, 843-844). Sen harjoittamisen on esimerkiksi todettu lievittdvan masennusoireita ja
parantavan koettua elamanlaatua muun muassa kroonisen kivun yhteydessa ja muissa pitkaaikais-
sairauksissa (Hilton, Hempel, Ewing, Apaydin, Xenakis, Newberry, Colaiaco, Maher, Shan-
man, Sorbero & Maglione 2016, 199-213). Liséksi mindfulnessia kaytetdan paljon esimerkiksi ma-
sennuksen hoidossa, jossa silla on todettu olevan sairauden uusiutumisriskia pienentava vaikutus
(Segal, Williams & Teasdale 2013, 545-588). Luontoymparistot toimivat hyvina paikkoina harjoittaa
tietoista lasndoloa. Luonnossa tarkkaavuus suuntautuu automaattisesti sen elementtien havain-
nointiin, ja aistit saavat positiivisia arsykkeita tuoksuista, aanista ja kauniista maisemista. Luon-
nossa aika ja paikka menettavat merkityksensa. Ajatustenvirta seestyy, ja huolet voivat saada rea-
listisemman mittakaavan. (Kaplan & Kaplan 1989, 177-182; Arvonen 2014, 69-71.)

26



41.2 Liikunta mielenterveyden tukena

Liikunnasta on todettu olevan hyotya monien mielenterveysongelmien ennaltaehkaisyssa ja hoi-
dossa (Kauranen 2017, 525). Kasvava maéaréa kansainvalisia tutkimuksia tukee likunnan merkitysta
osana mielenterveyskuntoutusta (Probst & Skjaerven 2018, 5). Suomessa esimerkiksi depression
Kaypa hoito -suosituksessa saannollista ohjattua liikuntaharjoittelua suositellaan osaksi kokonais-
hoitoa (Depressio: Kaypa hoito -suositus 2020, viitattu 29.5.2020).

Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin tuottama Mielenterveystalo -verkkopalvelu suosittaa lii-
kuntaa osana terveellisia elintapoja jokaiselle. Terveelliset elamantavat vaikuttavat yksilon fyysi-
seen ja psyykkiseen hyvinvointiin. (Mielenterveystalo 2020: Elintavat ja mielenterveyshairiot, vii-
tattu 2.6.2020.) Liikunnan on todettu edistavan mielenterveytta. Liikkunnan harrastaminen voi pa-
rantaa eldmanlaatua seka unen laatua ja maaraa. Lisaksi likunta voi parantaa itsesaately- ja sel-
viytymistaitoja. Liikunta voi lisata yksilon pystyvyydentunnetta ja itsetuntemusta. Liikunta voi tarjota
mahdollisuuden sosiaalisuuteen ja vuorovaikutukseen ympariston kanssa. (Lubans, Richards, Hill-

man, Faulkner, Beauchamp, Nilsson, Kelly, Smith, Raine & Biddle, 2016.)

Mielenterveyshairidista karsiville likkumaan lahteminen ja terveellisista elamantavoista kiinni pita-
minen voi olla vaikeaa, mika korostaa tuen ja motivoinnin merkitysta. (Mielenterveystalo 2020: Elin-
tavat ja mielenterveyshairiot, viitattu 2.6.2020). Motivoivien tekijdiden kartoittamisen lisiksi on tar-
keda keskittya vahvistamaan likkumisen aikaansaamia myonteisia tunnekokemuksia (Arvonen
2014, 82). Luonnolla on havaittu olevan ihmisia motivoiva vaikutus. Useissa kyselytutkimuksissa
on todettu, etta lahiymparistd houkuttaa likkumaan sita enemman, mita kauniimmaksi ja luonnon-
laheisemmaksi se koetaan. Miellyttavassa ymparistossa ulkoilu antaa mielihyvaa, auttaa irtaantu-

maan arjesta seka kohottaa itsetuntoa ja mielialaa. (Tyrvainen ym. 2014, 51, 53.)

Liikunnan ei tarvitse olla valttdmatta joka kerta raskasta, vaan tarkeampaa on paivittaisten valinto-
jen avulla valtelld pitkaa yhta jaksoista istumista ja paikallaanoloa (Mielenterveystalo 2020: Elinta-
vat ja mielenterveyshairiét, viitattu 2.6.2020). My6s UKK-instituutin 2019 paivittynyt Aikuisen liikku-
misen -suositus (KUVIO 4) korostaa mahdollisimman usein tapahtuvan kevyen liikuskelun ja tau-
ottamisen merkitysta. Kevyt likuskelu ja tauottaminen tuottavat terveyshyotyja, joista hyotyvat eri-
tyisesti vahan likkuvat. Uudessa liikuntasuosituksessa on huomioitu myds palautumisen tarkeys,
jariittava palauttava uni on liikuntapyramidin perustana (UKK-instituutti, 2019: Liikkumalla terveytta
— askel kerrallaan, viitattu 2.6.2020.
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KUVIO 4. Viikoittaisen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (UKK-instituutti, 2019: Liikkumalla ter-
veyttd — askel kerrallaan).

4.2 Ryhmamuotoinen terapia

Ryhméamuotoisella terapialla on lukuisia terapeuttisia vaikutuksia, jotka voivat hyodyttaa osallistujia
(Brabender, Fallon & Smolar 2004, 86). Ryhméaan kuuluminen mahdollistaa osallistujalle yhteen-
kuuluvuuden tunteen ja vahentaa kokemusta yksinaisyydesta. Ryhmamuotoinen terapia lisaa toi-
voa ja antaa tunteen, ettad voi jakaa hyvaa toisille (Skjaerven, Parker & Mattsson 2018, 93-94.)
Ryhma tarjoaa osallistujille vertaistukea. Ryhmassa jaetaan kokemuksia ja niita tyostetaan yh-
dessa keskustellen. Vertaiskokemuksista on mahdollista oppia ja hyvaksya uusia tapoja toimia.
(Vanska, Laitinen-Vaananen, Kettunen, & Makela 2011, 88, 92).

Ryhma elaa ja kehittyy. Ryhmanohjaajan on tarkea tuntea ryhmaprosessin vaiheet. Ohjaajan rooli
ei ole hallita. (Vanska ym. 2011, 89, 96.) Ohjaaja toimii aktiivisesti ja tiedostaen ohjaten ryhmaa
sen kehityksen vaiheissa kohti tavoitteita (Brabender ym. 2004, 158). Ohjaaja mahdollistaa turval-
lisen toimintaympariston ja osallistaa ryhmélaisia tavoitteiden ja toimintatapojen maarittelyssa. Oh-
jaaja tukee ryhmalaisia ryhmaprosessissa seka kannustaa ryhmélaisia keskinaiseen keskusteluun,

itsendiseen pohdintaan ja paatoksentekoon. (Vanska ym. 2011, 17, 93, 96, 98.)
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Ryhméamuotoista terapiaa on kaytetty mielenterveytta tukevassa fysioterapiassa, kuntoutuksessa,
terveyden edistdmisessa ja ennaltaehkaisevassa terveydenhuollossa 40-50 vuoden ajan (Skja-
erven ym. 2018, 94). Ryhmatoimintaa hyddynnetaan myds sosiaalisessa kuntoutuksessa, jossa
tavoitteena on osallisuuden tukeminen, syrjaytymisen ehkaisy ja sosiaalisen toimintakyvyn vahvis-
taminen. Ryhmatoiminnalla sosiaalisessa kuntoutuksessa pyritaan vahvistamaan osallistujien osal-
lisuutta, toiminnallisuutta sek& sosiaalisia vuorovaikutustaitoja. (Juntunen 2016, 7,11, viitattu
27.2.2020).

4.3 Kokemuksellinen oppiminen ja reflektio

Kokemuksellisen oppimisen teoriat korostavat kasvuprosessien kokemuksellisuutta ja jatkuvuutta
(Ojanen 2009, 104). Kolbin kokemuksellisen oppimisen keha on yksi kaytetyimmista teorioista ko-
kemuksellisen oppimisen taustalla. (Moon 2004, 114). Kolb kuvaa oppimista kehana, joka tarjoaa
tavan tarkastella oppimista kokonaisvaltaisesti ja prosessinomaisesti. (Ojanen 2009, 115). Kolbin
keha jakaa oppimisen neljaan vaiheeseen (KUVIO 3). Valittdméat henkilokohtaiset kokemukset toi-
mivat pohjana reflektoivalle havainnoinnille ja pohdinnalle. Kasitteellistdmisvaiheessa havainnoista
pyritédn muovaamaan kasitteita ja sulauttamaan erilaisiin teorioihin. Aiemmin opittua kyseenalais-
tetaan ja tutkitaan kriittisesti. Aktiivisen kokeilun vaiheessa uusia opittuja asioita pyritaan testaa-
maan kaytanndssa, josta mahdollistuvat taas uudet kokemukset. (Ojanen 2009, 107-109.) Kolbin
kehaa on nykytiedon valossa kehitelty eteenpain korostamalla erityisesti reflektion merkitysta seka

huomioiden syklin vaiheiden joustavuuden oppimisprosessissa (Moon 2004, 115-116).

~ P KOKEMUS ™~

KOKEMUKSEN \
REFLEKTOINTI

N KOKEMUKSEN y
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KUVIO 5. Kokemuksellisen oppimisen kehé Kolbin teorian pohjalta (mukaillen Ojanen 2009, 106.)
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Kokemuksellisessa oppimisessa olennaista on reflektiivinen prosessi (Moon 2004, 112). Reflektion
ohjauksessa on tavoitteena, etta ohjattava ottaa aktiivisen roolin luodessaan omia kasityksiaan ja
uskomuksiaan itsestaan selvyytena pitamien totuuksien ja auktoriteettisidonnaisuuksien tilalle
(Ojanen 2009, 76). Ohjaustilanne on aina mukautumistilanne, jossa ohjattava pyrkii hallitsemaan
tilannettaan, osaamistaan ja oppimistaan. Oppiessaan uutta ohjattavaa vetaa puoleensa halu kas-
vaa ja kehittya, mutta myos toisaalta halu pysytella tutuissa ja tuvallisissa toimintatavoissa. (Vanska
ym. 2011, 64.) Reflektion avulla on mahdollista luopua omista rutiineista ja tarkastella tilannetta
uusista nakokulmista seka ajattelutavoista kasin. Reflektiolle oleellista on ihmettely ja kysyminen.
(Ojanen 2009, 75-76) Reflektion tavoitteena on itsetiedostus, joka toimii henkisen kehittymisen
ytimena. Reflektiossa pohditaan syvallisesti kokemuksia ja niiden merkityksia. Ajattelun ja tekemi-
sen pohtimisen kautta mahdollistuu ymmartaminen, seka omien kasitysten muuttaminen. (Ojanen
2009, 71-72.)

Fysioterapiassa on tarkeaa tukea ja mahdollistaa kuntoutujan itsereflektiota. Tamé on oleellista
pitkakestoisen oppimisen kannalta, seka kuntoutujan oman asiantuntijuuden ja toimijuuden vahvis-
tumiseksi. Kuntoutujan itsereflektion vahvistuminen edellyttaa hyvaa vuorovaikutussuhdetta tera-
peutin kanssa ja kuulluksi tulemisen kokemusta. Kommunikaatio on tarkea valine kuntoutuksessa,
jolla voidaan vahvistaa keskusteluyhteytta ja kuntoutujan pystyvyytta. Fysioterapiassa voidaan
hyodyntaa erilaisia menetelmia vahvistamaan kuntoutujan ja terapeutin valista dialogia ja vuoro-
vaikutusta. (Reunanen 2017, 80-90.)

Salonen (2020) havaitsi, etta luontoymparisto voi tukea psyykkista prosessointia. Erityisesti ohjauk-
sen avulla luontointerventiossa koettujen luonnon hyvinvointivaikutusten tiedostaminen lisaantyy ja
taten mahdollisuudet hyddyntaa luontoa psyykkisessa prosessoinnissa paranee. Reflektion avulla
vahvistetaan kokemusta luonnon hyvinvointivaikutuksista ja ihmiselld on mahdollisuus tehda itse
oivalluksia, mikd mahdollistaa syvemman oppimisen ja sitd kautta toiminnan jatkuvuuden myds

terapiaintervention jalkeen.
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5 PROJEKTIN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

OpinnaytetyOprojekti kaynnistyi aiheen ideoinnilla ja yhteistydkumppanin etsinnalld joulukuussa
2019. Yhteistyokumppanin 10ydyttya tehtiin lopullinen aiheen rajaus ja valittiin opinnaytetyon toteu-
tustapa. TOLPPA -hankkeessa edistettiin sosiaalisen kuntoutuksen avulla osallistujien toimintaky-
kya. Ryhmamuotoisten toimintojen terapeuttisten vaikutusten (KTS LUKU 4.2) opinndytetyon to-

teutustavaksi valikoitui ryhmatoiminta.

Suunnitteluvaiheessa opinnaytetydprojektille laadittiin tydsuunnitelma (LIITE 1), jonka mukaisesti
projektia lahdettiin toteuttamaan. Projektin toteutus sisalsi projektiryhman itsenaista tyoskentelya
seka yhteistyota yhteistydkumppanin kanssa. Projekti eteni aikataulussa, joskin kevaan 2020 CO-

VID-19-koronavirustilanne aiheutti epavarmuutta ryhmien toteutusajankohtaan ja -tapaan.

Kevaalla 2020 suunniteltiin ryhmatoimintasuunnitelman vaiheita ja sisaltoa pohjautuen ryhman ko-
konaistavoitteisiin. Suunnittelun tueksi ryhmékerroille valittiin teemat, joiden avulla varmistettiin ryh-
man progressiivinen eteneminen. Sisallon suunnitteluun kaytettiin runsaasti aikaa, jotta mahdollis-

tettiin kohderyhman huomiointi seka turvallinen toteutustapa.

Ryhmien toteutuspaikaksi valittiin Hietasaari, joka on kaupunkimetsa noin neljan kilometrin paassa
Oulun keskustasta. Paikan valintaan vaikuttivat useat tekijat. Hietasaari sijaitsee lahella ja tdama
mahdollistaa saavutettavuuden myds itsenéisesti jatkossa. Hietasaari on helposti saavutettavissa
autolla, pyoralla, joukkoliikenteella seka jalkaisin. Hietasaaren metsa on kaunis ja monimuotoinen,
ja se tarjoaa runsaasti erilaisia aistikokemuksia, kuten silmaa miellyttdvan ympaériston ja luonnon
aania. Kohteeseen tutustuttiin etukateen ja maastosta valittiin paikka, jossa harjoituksien toteutta-

minen on turvallista.

Ryhman siséllon alustavan suunnittelun jalkeen pidettiin Lempeaa liiketta ja lasnaoloa luonnossa -
ryhmakokonaisuuden testiryhma toukokuussa 2020. Testiryhmassa oli nelja osallistujaa opinnay-
tetyon tekijoiden lahipiirista. Ryhmaan osallistuville 1ahetettiin mukailtu osallistumiskirje. Ryhma-
kerta toteutettiin Oulun Hietasaaressa varsinaisella ryhmén toteutukselle valitulla paikalla, ensim-
maisen tapaamiskerran teemojen mukaisesti. Testikerran perusteella toteutuspaikan todettiin so-
veltuvan tulevalle ryhmalle. Ryhmakokonaisuuden rakenne oli toimiva. Kokonaisaika kuitenkin ylit-

tyi reilusti, jonka vuoksi ryhmatoimintasuunnitelman osioiden sisalt6ja muokattiin ennen varsinaista
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toteutusta. Testiryhmaan osallistuville kerattiin palautetta kirjallisesti varsinaista ryhmétoteutusta
varten suunnitellulla palautekyselylomakkeella (LIITE 3) seké keskustellen. Ohjauksessa havaittiin
tarvetta huolellisemmalle liikevariaatioiden suunnittelulle, jotta yksiléllisempi toimintakyvyn huomi-
ointi mahdollistuu. Palautteista kehittdmiskohteiksi ohjaamiseen liittyen nousivat dénen kuuluvuus
ja ohjaajien nakyvyys. Testikerran jalkeen osallistumiskirjetta tarkennettiin saapumisohjeiden ja va-
rustuksen osalta. Testikerralla havaittiin, etté turvavalien pitdminen toiminnan aikana oli mahdol-
lista, mutta se vaatii tarkkaavaisuutta ohjaajilta ja osallistujilta. Varsinaisen ryhman koko rajattiin
kahdeksaan henkiloon, jotta turvallisuus ja ohjauksen laatu sailyvat.

COVID-19-koronavirus-tilanne vaikutti opinndytetyon toteutuksen aikana, jonka vuoksi ryhma to-
teutettiin noudattaen Terveyden ja hyvinvoinninlaitoksen sen hetkisia ohjeistuksia. Osallistujille
merkattiin omat seisomapaikat ja puut kahden metrin etéisyyksille toisistaan. Osallistujien ei néin

tarvinnut miettia etaisyyksia itse koko ajan, ja he pystyivat olemaan turvallisin mielin.

Ryhman mainostusta varten luotiin eri sosiaalisiin medioihin sopivia mainoskuvia iimaisohjelma
Canvalla (KUVIO 6). TOLPPA -hanke mainosti Lempeaa liiketta ja lasnéoloa luonnossa -ryhmaa
omissa kanavissaan toukokuussa 2020. Ryhmakokonaisuudesta laadittiin osallistumiskirje, jonka
TOLPPA -hanke lahetti ryhmaan ilmoittautuneille. Osallistumiskirjeessa kerrottiin ryhman sisal-
|6sta, tarvittavista varusteista ja aikataulusta. Osallistumiskirjeen liitteené oli tutkimussuostumuslo-

make. Ryhméaa mainostettaessa tuotiin esille ryhmén turvallinen toteutus COVID-19-koronavirusti-

lanteeseen liittyen.

TERVETULOA LUONTOLTIKUNNAN PARTIN
KESAKUUSSA 20201

To 25.6. 12-14

L vire

KUVIO 6. Ryhmén facebook-tapahtuman mainoskuva.
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Suunnitteluvaiheessa laaditun riskinarviointitaulukon (LIITE 2) liséksi laadittiin tarkempi turvalli-
suussuunnitelma, joka pidettiin mukana ryhmatapaamisten aikana. Turvallisuussuunnitelmaan kir-
jattiin tapahtumapaikan osoite, tarkat koordinaatit, ajo-ohjeet seka maariteltiin tapahtumalle en-

siapuvastaava. Turvallisuussuunnitelman merkitys korostuu luontoperustaisessa toiminnassa.

Lempeaa liiketta ja lasnaoloa luonnossa -ryhma kokoontui kolme kertaa kesakuussa 2020. Yhden
tapaamiskerran pituus oli kaksi tuntia. Ryhmassa toteutettavat harjoitteet toistuivat kaikilla tapaa-
miskerroilla. Sisaltd suunniteltiin etenevaksi kokonaisuudeksi siten, etta jokaisella tapaamiskerralla
syvennettiin aiemmin opittua ja tuotiin harjoituksiin ja reflektioon uusia nakékulmia. Luontoryhman
ohjaamisesta saatujen kokemuksien perusteella lopullisen ryhmatoimintasuunnitelman kehittelya

jatkettiin.

5.1 Ryhmatoimintasuunnitelma

Ryhmatoimintasuunnitelman rakenne on laadittu soveltaen kokemuksellisen oppimisen periaatetta
siten, ettd oppiminen tapahtuu kuntoutujan oman henkilokohtaisen kokemuksen ja sen reflektoinnin
kautta (Ojanen 2009, 107-109). Ryhmatoimintasuunnitelman osille on maaritelty harjoitekohtaiset
tavoitteet, jotka mahdollistavat ryhman kokonaistavoitteiden tayttymisen. Harjoitteita on mahdollista
muunnella ja soveltaa, kunhan ne mahdollistavat tavoitteiden tayttymisen. Luontoperustaisella toi-
minnalla on liséksi luonnon hyvinvointivaikutuksiin littyva tavoite. Tavoite huomioidaan harjoituk-
sissa mukana kulkevina luontoelementteina ja ohjauksessa huomioidaan luonnon hyvinvointivai-

kutusten vahvistaminen. (Salonen 2010, 76-77.)

OpinnaytetyOprojektissa toteutetun Lempeaa liiketta ja lasndoloa luonnossa -luontoryhman tavoit-
teena oli luonnon hyvinvointivaikutuksia, fysioterapian menetelmia ja psykofyysisté lahestymista-
paa hyddyntaen edistdd osallistujien kokonaisvaltaista hyvinvointia ja toimintakykya. Tavoit-
teena oli myds kannustaa ryhmalaisia omatoimiseen luonnossa liikkkumiseen. Harjoituksien tavoit-

teena oli harjoittaa osallistujien lasnaolotaitoja, kehomieliyhteytta ja kehotietoisuutta.

Seuraavaksi on esitelty rynmatoimintasuunnitelman rakenne (KUVIO 7) ja Lempeaa liiketta ja 1as-

naoloa luonnossa -ryhman toteutustavat.
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Reflektio

Loppurentoutus
Liikeharjoitteet
Alkuetientaatio

Siirtymaharjoitus

KUVIO 7. Ryhmétoimintasuunnitelman rakenne

Siirtymaharjoitus: Luonnon hyvinvointivaikutusten vaikuttavuutta voi vahvistaa kokemus ir-
tiotosta. Siirtyminen voi olla fyysinen, jolloin voidaan lahted kauas esimerkiksi vaellukselle, ja néin
otetaan konkreettisesti valimatkaa arkielamaan. Tarkeinta irtioton kokemuksessa on kuitenkin
muutos mielentilassa (Kaplan & Kaplan 1989, 183). Symbolisen tai rituaalisen siirtymaharjoituksen
avulla voidaan tavoitella muutosta mielentilassa ilman fyysista valimatkaa. Irtioton kokemus on
mahdollista saavuttaa myos lahiluonnossa, ja muutosta mielentilassa voi alkaa hakea jo ulko-ovelta
lahtiessa. Siirtymaharjoituksella pyritadn luomaan kokemus irtaantumisesta arkihuolista ja siirtymi-
sesta kaupunkiymparistosta luonnon helmaan. Lempeaa liiketta ja Iasndoloa luonnossa -ryhmassa
siitymaharjoitukseksi valittiin metsan reunalla sijaitseva, kuvitteellinen portti. Idea saatiin Leppasen
ja Pajuluodon Terveysmetsa kirjasta (2017, 32). Osallistujia pyydettiin toimintapaikalle johtavan
metsapolun alussa kuvittelemaan metsan reunaan "metsan portti”, josta astuessaan osallistujat
voivat jattaa hetkeksi kaupungin ja arkiset huolet taakseen. Kaikki ryhmalaiset astuvat vuorotellen
portista sisaan, ja matkaa jatketaan polkua pitkin metsassa sijaitsevalle toimintapaikalle.

Esittaytyminen ja yhteiset toimintatavat: Nimien esittelykierroksella on tarkea merkitys ryhman
tunneilmaston luomisessa. Nimelta puhuttelu vahvistaa muun muassa ryhmalaisen kokemusta
siita, ettd han on tarkea. Liséksi nimien oppiminen edistaé ryhmaytymista. (Vanska ym. 2011, 98).
Luontoteemaa haluttiin kuljettaa mukana myos esittelykierroksessa, ja toteutustavaksi valittiin luon-

tonimell& esittaytyminen.
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Ryhmatoiminnan sujuvuuden ja luottamuksellisen suhteen syntymisen kannalta on tarkeaa luoda
ryhmalle yhteiset toimintatavat, joita kaikki noudattavat (Vanska ym. 2011, 94). Ryhmatoimintaa
suunnitellessa tarkeiksi toimintatavoiksi rynmanohjaajat kokivat ryhmassa tapahtuvien keskustelu-
jen luottamuksellisuuden. Tarkeaksi my0s koettiin tilan antaminen ja vastuullisuus, niin etta jokai-
sella on oikeus omaan fyysiseen tilaan ja tasavertainen mahdollisuus omien kokemusten jakami-
seen. Tassa ryhmakokonaisuudessa yhteisten toimintatapojen sopimisen toteutustavaksi valittiin
yhteinen keskustelu ja ryhmalaisista nousevat toiveet, joita ohjaajien nakokulmasta taydennettiin

tarvittaessa.

Alkuorientaatio: Alkuorientaation tarkoituksena on valmistella ryhmaldisia tuleviin harjoituksiin
tuomalla huomio siind hetkessa tapahtuvaan toimintaan. Alkuorientaation avulla voi antaa luvan
itselleen keskittya vain omaan itseen ja omiin tuntemuksiin. Tassa ryhmakokonaisuudessa alkuo-
rientaatio toteutettin useamman pienen harjoituksen muodossa. Aistien herattelyssa osallistujat
ohjattiin katselemaan, kuuntelemaan, haistelemaan ja koskettamaan ympérilla olevaa luontoa. Ke-
hotietoisuustaitoja harjoiteltiin kehon ja hengityksen havainnoinnilla. Ryhmalaiset ohjattiin havain-
noimaan omassa mielessa ja kehossa olevia tuntemuksia. Painonsiirtoharjoitukset vahvistivat ryh-

malaisten kehotietoisuustaitoja seka suhdetta alustaan. (KTS LUKU 4.1.1.)

Liikkumisen harjoittaminen: Liikeharjoitteet jaetaan kolmeen osaan: [ammittely, likkuvuus ja li-
hasvoima seka venyttelyt. Liikeharjoitteiksi valittiin selkeita koko kehoa huomioivia liikkeita. Liik-
keissa hyodynnetaan monipuolisesti likesuuntia. Liikeharjoitteiden sisalto maaraytyi terapeuttisen
harjoittelun tavoitteiden ja periaatteiden mukaisesti (KTS LUKU. 4.1). Liikkeiden ideoinnissa kay-
tettiin apuna muun muassa joogaa. Liikkeen ja hengityksen yhdistaminen on mukana harjoituk-
sissa. Liikkeiden toteutuksessa hyddynnetaan ymparoivia luontoelementteja, esimerkiksi puita. Lii-
keharjoitteiden maara on mitoitettu siten, etta jokaisen likkeen tekemiseen on varattu riittavasti

aikaa. Toisella ja kolmannella tapaamiskerralla likeharjoitteiden maaraa lisataan.

Ensimmaéisen tapaamiskerran tavoitteena oli tutustuttaa ryhmalaiset liikeharjoitteisiin. Hengityksen
ja likkeen yhdistamisen harjoittelu aloitettiin, mutta sen ohjaaminen ei ollut viela keskidssa. Toisella
tapaamiskerralla likkeen ja hengityksen yhdistamista painotettiin. Liikkeisiin haettiin dynaamisuutta
ja virtaavuutta. Viimeisella kerralla ryhmalaisia kannustettiin mukauttamaan liikeharjoitteet omaan
luonnolliseen hengitysrytmiin. Liike voi olla apuna hengityksen virtaamiseen ja rytmin 16ytymiseen.
Hengitysaalto voi puolestaan voi auttaa luonnolliseen ja koordinoituun liikkeeseen. (Martin, Seppa
& Nissinen 2014, 128-134.)
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Loppurentoutus: Rentoutusharjoitusta kaytettin osana kehotietoisuusharjoittelua (KTS LUKU
4.1.1). Loppurentoutusta varten ryhmalaiset ohjataan etsimaan itselle mieluisa paikka ja asento
kuuloetaisyydella ohjaajista. Harjoitus on mahdollista toteuttaa esimerkiksi istuen tai seisten, kayt-
tden puunrunkoa nojana. Rentoutusharjoituksen alussa kaytettiin asteittain etenevaa rentoutustek-
niikkaa jannitysrentous -periaatteella (Terveyskyla 2020, Rentoutuminen, viitattu 17.6.2020). Ank-
kurina rentoutusharjoituksessa kaytettiin hengityksen, ja ajatusten lahtiessa harhailemaan osallis-
tujat ohjattiin kiinnittdmaan huomio takaisin hengitykseen. Rentoutusharjoituksen paatteeksi ryh-
maélaisten huomio palautettiin jalleen ymparéivaan luontoon. Heita pyydettiin poimimaan vierestaan

jokin luontoelementti, jolla he voivat lempeésti silitellen heréatella kehoa loppurentoutuksesta.

Reflektio: Reflektio on oleellinen osa terapiainterventioita (Reunanen 2017, 80-90.). Tassa ryh-
mékokonaisuudessa reflektion tueksi valittiin Ajatukset, tunteet ja kehontuntemukset -taulukko,
josta kaytetaan jatkossa lyhennetta ATK -taulukko. Taulukko toimii itsehavainnoinnin vélineena ja
ohjatun reflektion tydkaluna. Taulukon avulla on mahdollista pohtia ajatusten, tunteiden ja kehon-
tuntemusten yhteytta toisiinsa ja vahvistaa kehomieliyhteyttd seka itsetuntemusta (Pietikéinen
2009, 62-64). Jokaisen ryhméatapaamisen paatteeksi osallistujat tayttavat itsenaisesti ATK -tauluk-

koa, nimeten eri sarakkeisiin havaitsemiaan tuntemuksia. Taman jalkeen he tuovat jotain taulukon

teemaa ilmentavan luontoelementin yhteiseen reflektiotaulukkoon (KUVIO 8).

KUVIO 8. Yhteinen ajatukset, tunteet ja kehontuntemukset -taulukko reflektion vélineena.
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Yhteinen taulukko toimi yhteisen keskustelun tukena. Ensimmaisen tapaamiskerran reflektion tee-
mana oli johdatus itsehavainnointiin ja ATK -taulukon kayttoon tutustuminen. Toisella tapaamisker-
ralla keskityttiin tunteiden nimeamiseen ja syvennettiin keho-mieli-yhteyden tunnistamista pohti-
malla ATK -taulukon osa-alueiden yhteytta toisiinsa. Kolmannen kerran teemana oli kehontunte-
mukset ja silloin pohdittiin tunteiden ilmenemista tuntemuksina keholla. Taulukon tayttamisen li-

saksi ryhmalaiset saivat piirretyn kuvan kehosta, johon he voivat merkita erilaisia tuntemuksia.
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6 ARVIOINTI

Opinnaytetyoprojektimme toteutui kokonaisuudessaan suunnitellusti lahes aikataulussa. Vuoden

2020 COVID-19-koronavirustilanne viivastytti raportoinnin toteutumista jonkin verran.

Lempeda liikettd ja lasndoloa luonnossa -luontoryhma oli kokonaisuudessaan onnistunut. Ryhma-
kokonaisuutta ja sen sisallon onnistumista arvioitiin suullisen palautteen seka palautekyselyn
avulla. Palautekyselyn (LIITE 3) kysymykset muodostettiin laatutavoitteiden ja ryhméantavoitteiden

pohjalta. Kaikki ryhmiin osallistuneet vastasivat palautekyselyyn.

Kaikki kolme ryhmatapaamista toteutuivat suunnitellusti. Ryhmaan ennakkoilmoittautui kymmenen.
Ensimmaisella tapaamiskerralla paikalla oli kolme ja toisella tapaamiskerralla kaksi osallistujaa il-
moittautuneista. Viimeisella tapaamiskerralla paikalla oli ilmoittautuneista kaksi, seka ohjaajien
oman mainostuksen kautta nelja osallistujaa. Olisimme toivoneet enemmaén osallistujia luontoryh-
maan. Ryhman mainoksissa toivottiin progressiivisuuden vuoksi osallistumista jokaiselle tapaamis-

kerralle, ja kaksi ilmoittautuneista osallistuikin kaikille kerroille.

Olimme tyytyvaisia ryhman sisaltéon ja koimme sen toimivan kaytanndssa. Ryhmatoimintasuunni-
telman rakenne osoittautui toimivaksi kokonaisuudeksi. Kysyimme osallistujilta palautetta osioiden
pituudesta. Kaikkien osallistuneiden mielesta ryhman kokonaispituus (2 h), seka alkuorientaatio- ja
likeharjoitusosiot olivat sopivan pituisia. Nelj@ kuudesta osallistujasta koki loppurentoutuksen pi-
tuuden sopivana ja kaksi liian lyhyena. Reflektion pituus jakoi mielipiteitd. Kaksi kuudesta osallis-
tujasta koki reflektion pituuden sopivaksi, yksi liian lyhyeksi ja yksi osallistuja valitsi vaihtoehdon
"En osaa sanoa”. Kaksi osallistujaa sijoitti vastauksen palautekyselyssa sopivan ja liian pitkan va-
lille. Osallistujat kokivat ryhman pienen koon positiiviseksi asiaksi. Pieni koko toi ryhmalaisille tur-

vaa ja madalsi kynnysta jakaa kokemuksia muiden kanssa.

6.1 Laatutavoitteiden arviointi

Tuotteen laatua arvioidessa kayttajan nakokulma on tarkea ja talloin laadukas tuote vastaa mah-
dollisimman hyvin kayttajan odotuksiin ja tarpeisiin (Jamsa & Manninen 2000, 127). Luontoryhmalle
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ja sen toteutukselle asetettiin laatutavoitteita, jotka olivat: turvallisuus, aikataulussa pysyminen, oh-
jaus, ymparisto, vastuullisuus ja asiakaslahtoisyys. Taulukossa 1 olemme maaritelleet laatutavoit-
teiden sisallét tarkemmin. Laatutavoitteita laatiessamme huomioimme Green Care Finland Ry:n
suositukset Green Care -toiminnalle, koska toteutimme opinnaytetydprojektimme hyddyntaen luon-
tolahtdisia menetelmia (Green Care Finland Ry 2020c, Green Care -palvelujen laatu ja laadunhal-
linta, viitattu 6.2.2020). Laatutavoitteita tarkennettiin opinnaytetyoprojektin toteutusvaiheessa.
Opinnaytetyon tuotoksena syntyvalle ryhmatoimintasuunnitelmalle asetettiin laatutavoitteeksi luet-

tavuus, kaytettavyys ja vastuullisuus. Laatutavoitteet on esitelty taulukossa 2.

TAULUKKO 1. Laatutavoitteet ryhmékerroille

Ryhmien laatutavoitteet Laatutavoitteen maarittely
Turvallisuus - turvallinen ilmapiiri

- ohjeistus varustuksesta

- ensiapupakkaus

- useampia ohjaajia
Aika - ohjaajien ajankayton hallinta
Ohjaus - ohjeiden selkeys

- aanen kuuluvuus

- tarvittaessa henkilokohtainen ohjaus

- asiantuntevuus
Ymparisto - ympariston kunnioittaminen
Vastuullisuus - toiminnan perustana teoriapohja
- eettisyys
Asiakaslahtoisyys - harjoitteiden soveltuvuus

- kohderyhman huomiointi
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TAULUKKO 2. Laatutavoitteet ryhmétoimintasuunnitelmalle

Ryhmatoimintasuunnitelman laatutavoitteet Laatutavoitteen maarittely
Luettavuus - kansankielisyys
Kaytettavyys - ryhmakertojen runko selkeasti esitetty
- harjoitteiden tarkoitus ja perustelut kirjattu
Vastuullisuus - toiminnan perustana teoriapohja

- eettisyys

Ryhman turvallisuutta kartoitettiin kysymyksella "Koitko ryhman”, jossa osallistujat saivat rastittaa
ryhmaa kuvaavia vaihtoehtoja. Viisi kuudesta osallistujasta koki ryhman turvalliseksi. Turvallisuus
toteutui myOs ensiapupakkauksen ja useamman ohjaajan kohdalta. Riittavaa ohjeistusta varustuk-
sesta kartoitettiin palautekyselyn kysymykselld "Saitko riittavat ohjeet varustautumiseen”, johon
kaikki osallistujat kokivat saaneensa riittavat ohjeistukset. Yksi osallistuja kuitenkin toivoi punkkei-

hin varautumiseen tarkempaa ohjeistusta.

Laatutavoite "aika” toteutui kahdella ensimmaisella tapaamiskerralla, jolloin suunniteltu aikataulu
ei ylittynyt. Viimeisella tapaamiskerralla kokonaisaikataulu ylittyi noin kahdellakymmenelld minuu-

tilla.

Ohjauksen laatua selvitettiin kysymykselld "Oliko ohjaajien ohjaus mielestasi: (voit valita useam-
man vaihtoehdon)”. Vaihtoehdot olivat selkeaa, kuuluvaa, asiantuntevaa, ei mitaan naista ja jotain
muuta, mita? Kaikki kuusi osallistujaa valitsivat vaihtoehdon selkeaa. Viisi kuudesta valitsi vaihto-
ehdon kuuluvaa ja nelja kuudesta vaihtoehdon asiantuntevaa. Lisaksi jotain muuta vastauksissa
esiintyivat kuvaukset: ymmartavaa, rauhallista, rentoa ja vuorovaikutteista. Osana ohjauksen laa-
tutavoitetta oli henkilokohtaisen ohjaukseen saatavuus tarvittaessa. Tata kartoitettiin kysymyksella
"Koitko ryhman aikana tarvitseva henkilokohtaista ohjausta”. Kaksi vastasi tarvinneensa henkilo-
kohtaista ohjausta ja saaneensa sita. Nelja osallistuneista ei kokenut tarvinneensa henkilokohtaista
ohjausta.

Laatutavoite ympariston kunnioittaminen toteutettin noudattamalla yleisia hyvia kaytanteita

luonnossa liikkumisesta. Osallistujia kehotettiin valttdmaan elavien kasvien poimimista ja kaikki

paikalle tuotu vietiin mennessa pois.
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Vastuullisuus laatutavoite toteutui. Ryhman sisaltd suunniteltiin huolellisesti kayttaen tukena teo-
riapohjaa. Koska ryhma oli osa opinnaytetyoprosessia, toteutettiin ryhma hyvan tieteellisen kaytan-
ndn mallia noudattaen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 7-23, viitattu 11.12.2020). Kaikki
osallistujat allekirjoittivat osallistumiskirjeen liitteena olevan tutkimussuostumuslomakkeen. Lisaksi
ryhman suunnittelussa ja toteutuksessa on noudatettu Suomen Fysioterapeuttien eettisia ohjeita
(Suomen Fysioterapeutit 2014, viitattu 11.12.2020).

Asiakaslahtoisyytta kartoitettiin palautekyselyn kysymyksella "Millaiseksi koit ryhmén harjoitteet”.
Viisi kuudesta koki rynman harjoitteet sopivan haastaviksi. Yksi koki harjoitteet liian helpoiksi ja olisi
kaivannut lisda haasteita. Kaikki kokivat harjoitteiden soveltuneen itselleen. Kaikki kuusi osallistu-

jaa vastasivat l0ytaneensa esitellyista likevaihtoehdoista itselleen sopivan.

Palautekyselyn vastausten ja oman arvion pohjalta kaikki ryhmien laatutavoitteet toteutuivat paa-
osin. Pientd parannuksen tarvetta ajankaytonhallinnassa, varustuksesta tiedottamisessa ja turval-

lisuudessa esiintyi.

Ryhmatoimintasuunnitelman laatutavoitteiden tayttymista seurattiin esittamalla valmis ryhma-
toimintasuunnitelma yhteistyokumppanin edustajalle seka opinnaytetyon vertaisarvioijille. Yhteis-
tyokumppanilta ja vertaisarvioijilta saadun palautteen perusteella voidaan todeta, etta ryhmatoimin-
tasuunnitelmalle asetetut laatutavoitteet tayttyivat. Pienia parannuksia ryhmatoimintasuunnitel-
massa esiintyviin toiminnan kuvauksiin tehtiin saadun palautteen perusteella. Esimerkiksi reflektio-

osuuteen lisattiin valmiita kysymyksia ohjauksen tueksi.

6.2 Ryhman tavoitteiden arviointi

Ryhman tavoitteina oli edistaa osallistujien kokonaisvaltaista hyvinvointia ja toimintakykya seka i-
satd omatoimista luonnossa likkumista. Kartoitimme tavoitteiden tayttymista palautekyselyssa
avoimilla kysymyksilla. Kysymysten avulla osallistujien oli myds mahdollista reflektoida koke-
maansa. Kysymykseen "Miten koet hybtyneesi Lempeaa liiketta ja lasndoloa luonnossa -ryh-
masta?” saaduista vastauksista nousivat esiin teemat: rentoutuminen, kehon aktivointi, stressin

vaheneminen, lasndolon kokemus, luonnon mahdollisuudet harjoitusympéristona, pysahtyminen,
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tarkkaavaisuuden paraneminen ja ulkoilu. Esille nousseet teemat ovat hyvinvointia tukevia. Osal-
listujien kuvauksia saaduista hyodyista olivat esimerkiksi: "sai rentoutettua mielté ja kehoa" ja "sai

aktivoitua kehoa ja katkaistua stressireaktion".

Toinen kysymys, jolla ryhman tavoitteiden tayttymista kartoitettiin, oli "Miten ajattelet hyodyntavasi
ryhmassa oppimaasi tulevaisuudessa”. Vastauksista nousivat esille teemat: lasnaolo- ja likehar-
joitteiden tekeminen itsenaisesti, luonnon hyddyntaminen tietoisemmin oman hyvinvoinnin tukena,
luonnon aarelle pysahtyminen, itselle sopivan likuntamuodon I6ytaminen, s@anndllisen kehonhuol-
lon jatkaminen, luontoon omatoimisesti likkumaan lahteminen ja rentoutuminen. Vastauksista voi
havaita, etta osallistujille jai keinoja itsenadiseen hyvinvoinnin tukemiseen jatkossakin. Esimerkkiku-
vauksia osallistujien vastauksista: "oma tapa liikkua voisi I6ytya" ja "siirtyméharjoituksen hyddyntéa-

minen esim. lenkille lahtiessg".

Ryhman yhtena tavoitteena oli madaltaa osallistujien kynnysta lahted omatoimisesti luontoon liik-
kumaan. Tata kartoitettiin palautekyselyn kysymyksella "Koitko ryhman”, jossa viisi kuudesta osal-
listujasta valitsi vaintoehdon "Madaltavan kynnystasi lahtea luontoon liikkumaan®. Vastausten pe-
rusteella tavoite tayttyi. Ryhman kanssa kaytyjen keskustelujen perusteella selvisi, etta luontoon
lahteminen voi askarruttaa. Kaikille ei ole itsestaan selvaa lahtea tutustumaan lahiluontoon oma-
toimisesti, vaan esimerkiksi eksymisen pelko voi rajoittaa lahtemista, vaikka kiinnostusta luontoa

kohtaan [oytyisikin.

6.3 Oppimistavoitteiden arviointi

Omana oppimistavoitteena fysioterapian opiskelijoina oli perehtya projektitydskentelyyn ja oppia
hallitsemaan sen eri osa-alueita. Tavoitteena oli myos kehittaa yhteistyotaitoja. Tulevina fysiotera-
peutteina tavoitteena oli opetella hyddyntamaan luontoa kuntoutumisen ymparistona. Lisaksi ta-
voitteena oli kehittdad ohjaamis- ja opettamistaitoja, seka opetella asiakaslahtdista kehittamistyota.
Opinnaytetyon toteutusvaiheessa tarkensimme ohjaamis- ja opettamistaitojen tavoitetta koske-

maan erityisesti reflektion ohjaamista.
Omien oppimistavoitteidemme tayttymista seurattiin itsearvioinnilla, seké projektiryhman keskinéi-

sen keskustelun avulla. Liséksi kysyimme luontoryhmaldisilté lyhyen suullisen palautteen ohjaa-

mis- ja opettamistaidoista.
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Ohjaamis- ja opettamistaitomme kehittyivat paljon opinnéytetydn toteutuksen aikana. Tapahtu-
maymparisto ja toteutuksessa huomioidut turvavalit toivat ohjaamiseen haasteita, mutta selviy-
dyimme niistd mielestdmme hyvin. Omaa kokemustamme tuki ensimmaéisella tapaamiskerralla
osallistujilta kysytty suullinen palaute ohjaamisesta. Kysymyksilla kartoitettiin ohjauksen selkeytta,
kuuluvuutta ja sité, nakivatkd osallistujat ohjaajan hyvin. Osallistujat kokivat ohjauksen nailté osin
erittain hyvaksi. Reflektion ohjaustaidot kehittyivat merkittavasti luontoryhman toteutuksen aikana.
Suurimmaksi omaksi oivallukseksi nousi kuntoutujan oman prosessin tukeminen ja kunnioittami-
nen, seka ammattilaisena kyky pidattaytya antamasta niin sanottuja valmiita vastauksia. Koemme
reflektion ohjauksen tarkeaksi osaksi kuntoutumisprosessin tukemista, ja haluamme jatkossa pe-
rehtya aiheeseen tarkemmin. Erityisesti ajatuksia heratti ohjattavien erilaiset suhtautumistavat oh-
jaukseen, aktiivisuustasot ja taustat reflektiivisen tyoskentelyn kanssa seka ohjaajan rooli suh-

teessa niihin.

OpinnaytetyOprojektin aikana paasimme kehittdmaan osaamistamme projektitydskentelyn parissa.
Huolellinen tyosuunnitelman laatiminen on helpottanut osa-alueiden hallintaa seka aikataulussa
pysymista. Yhteistyotaitojamme kebhitti projektiryhman sisaisen vastuun jakamisen ja yhteistyon li-

saksi myos yhteistyo projektiorganisaatioon kuuluvien muiden toimijoiden kanssa.

Lempeaa liiketta ja lasnaoloa luonnossa -luontoryhmaa suunnitellessa ja toteuttaessa olemme op-
pineet hyddyntdmaan luontoa kuntoutumisen tukena. Opimme hyddyntdmaan luontoa kuntoutuk-
sen ymparistona, seka kayttamaan aktiivisesti ja tavoitteellisesti luonnon hyvinvointivaikutuksia fy-
sioterapiamenetelmien tukena. Toteutusvaiheen aikana havaitsimme, etta luonnon hyodyntaminen
turvallisesti osana terapiaa vaatii huolellista suunnittelua. Ryhmamuotoisessa ohjaamisessa haas-
teena on ryhmélaisten erilaiset lahttasot ja erilaiset mieltymykset. Taman vuoksi koemme térke-
aksi taidoksi 10ytaa sisallon valitsemiseen ja ohjaamiseen kaikille soveltuva ratkaisu, joka tukisi

kaikkien kuntoutumista ja tavoitteiden tayttymista.
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7 OSALLISTUJIEN KOKEMUKSIA RYHMASTA

7.1 Reflektio

Reflektiossa kaytetty ATK -taulukko todettiin hyvaksi valineeksi osallistujan itsereflektion kaynnis-
tajana seka yhteisen keskustelun aloituksen tukena, vaikka sen tayttamisen aloittaminen tuntuikin
haastavalta: "saako tédhén mitéén taytt64”. Haastavaksi koettin myos kokemuksen jasentaminen
eri teemojen alle. ATK -taulukon avulla osallistujat kokivat voivansa pysahtya tahan hetkeen seka
voivansa tunnistaa mielessa ja kehossa olevia tuntemuksia. Kokemus oli, etté ilman lopussa olevaa
itsehavainnointiharjoitusta, positiiviset vaikutukset voisivat menna niin sanotusti ohi itselta. Eraan
osallistujan kehontuntemus sarakkeessa oli havainto: ’keho tuntuu jo melko terveeltd”. Han koki
likeharjoitukset miellyttaviksi ja huomasi niiden aikana, etta pitkan sairastelun jalkeen liike tuntui

hyvalta.

Osallistujat I6ysivat luonnosta omia kokemuksia ja tuntemuksia kuvaavia konkreettisia luontoele-
mentteja. Luontoelementit toivat havaintoihin symbolisia ja vertauskuvallisia merkityksia: “luon-
nossa olen avoinna kuin tdmé kaarna”. Osallistujat I0ysivat kuvaavia elementteja myos laajemmista
kokonaisuuksista, esimerkiksi maisemista tai meresta. Osallistujien kommenteista nousi esille
luonnon juurruttava vaikutus: “tuntuu, ettd minullakin on juuret vahvasti maassa, niin kuin télla

puulla” seka kokemus luonnon hoitavasta vaikutuksesta: “aurinko lammittdé kolottavaa selkaa’.

Yksi reflektion teemoista oli ajatusten, tunteiden ja kehontuntemusten yhteys. ATK -taulukko it-
sehavainnoinnin keinona konkretisoi osallistujille, kuinka ajatukset, tunteet ja keho toimivat tiiviissa
yhteydessa toisiinsa. Osallistujat kokivat ndiden yhteyksien havainnoinnin hyddylliseksi. Yksi ko-
kemus oli, etta ATK -taulukon avulla itsetuntemus voi lisaantya. Aktiivisen huomioimisen avulla on
mahdollisuus oppia kuuntelemaan kehon ja mielen tarpeita. Eras osallistuja kuvasi oivallustaan,
ettd kehon kautta voi vaikuttaa mieleen ja painvastoin: esimerkiksi luontoon menemalla voi vaikut-

taa omaan mielentilaan ja sita kautta kehollisiin tuntemuksiin.
Osallistujat kokivat kehopiirroksen hyvaksi apuvalineeksi kehontuntemusten tunnistamiseen koko

keholla. Keskustelussa tuli esille, etta osa ryhmalaisista oli tehnyt havaintoja kehon ja mielen yh-
teydesta arjessaan ryhman edetessa. Osallistujat kuvasivat, etta keho on herkka tuntemaan.
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7.2 Liikkumisen harjoittaminen

Osallistujat kokivat liikeharjoitteet hyviksi. Osa kaipasi harjoitteisiin enemman vaihtelua, kun taas
osa koki toistuvuuden positiivisena asiana. Liikevariaatiot mahdollistivat, etta tekemiseen sai myos
haastetta ja niita pystyi soveltamaan itselle sopiviksi. Liikkeiden toistuvuus mahdollisti sen, etta

likkeeseen oli helpompi keskittya ja havainnoida milta liikke tuntuu.

Ryhmalaisilla oli lahtokohtaisesti eri verran kokemusta likkeen ja hengityksen yhdistamisesta,
jonka vuoksi kokemukset olivat toisistaan poikkeavia. Osa koki likkeen ja ohjatun hengitysrytmin
yhdistamisen hyvinkin haastavaksi. Ryhmassa kaytiin aiheesta yhteista keskustelua ja todettiin,
ettd oma luonnollinen hengitysrytmi yhteisesti ohjatussa hengitysrytmissa ei valttamatta toteudu.
Hengityksen ja liikkeen yhdistamisen koettiin kuitenkin helpottuvan harjoittelun myoéta, koska har-

joitteet tulivat tutuksi ja itsenaisempi tydskentely mahdollistui.

7.3 Luonto harjoitusymparistona

Palautekyselyssa kysyimme osallistujilta "Millaiseksi koit luonnon harjoitusymparistona”. Vastauk-
sissa osallistujat kuvasivat luontoa sanoilla: ihana, miellyttava, kaunis, rauhoittava ja rentouttava.
Eras osallistuja kuvaili luontoa harjoitusymparistona omakseen, eli itselleen sopivaksi. Osa koki
luonnon lisaavan lasnaolon tunnetta. Lisaksi yksi koki metsaisen alustan tarjoavan hyvaa haastetta
tasapainolle. Luonnon koettiin edistavan arjesta irtaantumisen kokemusta, jota siirtymisharjoitus

osaltaan tuki.

Saasket hairitsivat osallistujia jonkin verran. Saaskien ja punkkien vuoksi kesdiseen saahan nah-
den vaatetusta piti olla runsaasti. Helteisella saalla toiset kokivat metsan tukalaksi, toiset taas vil-
voittavaksi.

Hietasaari koettiin hyvéana luontoryhman jarjestamispaikkana ja valittu paikka toimivaksi. Osallistu-
jat kokivat ympariston yleisesti saavutettavana, rauhallisena ja miellyttdvana. Osallistujat kokivat
tapahtumapaikan paéosin miellyttavaksi. Punkit huolestuttivat jonkin verran, mutta sita ei koettu
kynnyskysymykseksi tai paikan vaihtoon pakottavaksi riskiksi. Paikassa positiivisia asioita olivat
erityisesti luonnon laheisyys, metsan monipuoliset aanet, kuten linnun laulu ja suojaisa, rauhallinen

paikka, jossa on yksityisyytta.
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Ryhmassa kaydyissa keskusteluissa nousi esille luontoon liittyvia epavarmuuksia, jotka voivat ra-
joittaa itsenaista luontoon lahtemista. Yksi huolen aiheista oli eksymisen pelko tuntemattomissa
luontoymparistoissa. Keskustelussa nousi esille myos luonnossa liikkkumisen tottumukset ja tavat.
Muu kuin tavanomainen kavely tai retkeily voidaan kokea noloksi. Esimerkiksi lasnaolo- tai metsa-
joogaharjoitusten tekeminen voi herattaa epavarmuutta muiden luonnossa likkujien suhtautumi-
sesta. Osallistujat kokivat ohjatut ryhmat tarkeiksi keinoiksi huolten ja pelkojen voittamisessa. Ryh-
mien avulla 1ahiluontokohteet tulevat tutuiksi ja varmuus likkua niissa kasvaa. Lisaksi ryhma voi
tuoda itsevarmuutta kokeilla myos itsendisesi tavanomaisesta likkumisesta poikkeavia harjoituk-

sia.
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8 POHDINTA

Opinnaytetyoprojekti oli kokonaisuudessaan mielenkiintoinen ja opettavainen. Projektiorganisaa-
tioon kuuluvien jasenten yhteistyo oli sujuvaa. Projektitydskentelysta opimme, etta huolellinen
suunnittelu helpottaa kokonaisuuden hallintaa. Kohtasimme jonkin verran aikataulullisia haasteita,
jotka viivastyttivat toteutumista hieman. Joustavuus ja huolellinen suunnittelu mahdollistivat kuiten-

kin projektin etenemisen.

Opinnaytetyon tietoperustan kokoaminen oli haastavaa, silld aihe on laaja ja tutkimuksia etsittiin
useilta eri tieteenaloilta. Tietomme luonnon hyvinvointivaikutuksista seka niiden hyddyntamisesta
kuntoutumisen tukena on lisdéntynyt. Saimme kattavan kuvan tdméanhetkisesta kokonaisuudesta
littyen luonnon terveysvaikutuksiin. Olemme kehittyneet luontoperustaisen intervention suunnitte-
lussa ja toteutuksessa. Osaamme huomioida paremmin turvallisuuden ja luontoelementtien hyo-

dyntamisen tavoitteellisesti osana toimintaa.

Toiminnallisessa opinnaytetyoprojektissa toteutettu Lempeaa liiketta ja lasnaoloa luonnossa -ryh-
makokonaisuus oli kokonaisuudessaan onnistunut, ja ryhmatoimintasuunnitelma osoittautui toimi-
vaksi kokonaisuudeksi. Osallistujilta ja yhteiskumppanilta saamamme positiivisen palautteen li-
saksi olimme itse tyytyvaisia toteutukseen. Saimme toteutuksen aikana jakaa osallistujien kanssa
yhteisen kokemuksen siita, kuinka mukavaa ja tarkeaa luonnossa tapahtuva ryhmamuotoinen toi-
minta voi olla. Tarjoamamme sisalto otettiin mielellaan osaksi Mielenvireys ry:n tarjoamaa toimintaa

ja se vastasi TOLPPA -hankkeen toiminnan tavoitteita, seka arvoja.

Ryhman harjoitteet seka ymparoiva luonto koettiin rauhoittavaksi ja rentouttavaksi. Luonnon koet-
tiin lisdavan lasnaolon tunnetta, seké tuntuvan ymparisténa omalta. Kokemukset ovat samansuun-
taisia kuin tutkimuksissa on havaittu luonnossa vietetyn ajan jalkeen (mm. Hansmann ym. 2007,
213-225; Tyrvéinen ym. 2007, 57-77; Hartig ym. 2003, 109-123). Ryhmalaiset kokivat ryhman
kannustavan omatoimiseen luonnossa liikkumiseen seka tuoneen Iahiluontoa tutuksi. Tutkimukset
osoittavat, etté lahiluonnolla on tarkea merkitys likunnan maaraan arjessa (Puhakka ym. 2020, 1-
16). Yhdessa toteutetut luontoaktiviteetit mahdollistavat lahiluontoon tutustumisen yhdessa ja voi-
vat rohkaista sosiaaliseen vuorovaikutukseen (O’'Brien 2005, 321-336; Paronen 2001, 101-111).
Ryhmalaiset pitivat ryhméakertojen paatteeksi pidettyja reflektioita tarkeana osana kokoontumisia,
silla sen koettiin tuovan esiin ryhmasta ja ymparistosta saadut vaikutukset.
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Projektin tuotoksena luotu konkreettinen ryhmatoimintasuunnitelma toimii meille tulevaisuuden tyo-
kaluna, jota voimme soveltaa kohderyhman ja tavoitteen mukaisesti. Toivomme, etta ryhmatoimin-
tasuunnitelma tulee kayttoon myos Mielenvireys ry:n toiminnassa. Taman opinnaytetyoprojektin
aikataulun puitteissa emme pysty arvioimaan ryhmatoimintasuunnitelman kaytettavyytta kohderyh-

man kaytannon toiminnassa ja tama jaa jatkoselvityksen aiheeksi.

Ryhman toteutuksesta nousi esille joitakin kehitysideoita. Runsaasta alkuilmoittautumisesta huoli-
matta ryhman osallistujamaara jai pieneksi. Pohdimme, miten jatkossa osallistujien sitouttaminen
toimintaan toteutuisi paremmin. Alun perin suunniteltu infotapaaminen Mielenvireyden toimistolla
jai toteutumatta silloisten COVID-19-koronavirustilanne rajoitusten vuoksi. Infotapaamisen toteut-
taminen etayhteyksien avulla voisi toimia jatkossa vaihtoehtona. Ennen ryhmaa toteutettava info-
tapaaminen mahdollistaisi ohjaajien ja tulevien ryhmalaisten kohtaamisen, seka ryhman sisallon
esittelyn. Tama voisi toimia osallistumiskynnystd madaltavana keinona. Yhteistyokumppanin
kanssa kaytyjen keskustelun perusteella osallistujien heikko sitoutuvuus on ollut haasteena
TOLPPA -hankkeen toiminnassa yleisesti. Taman vuoksi oli ennalta tiedossa, etta todellinen osal-
listuja méaara voi poiketa paljonkin ilmoittautuneista. Lisaksi COVID-19-koronavirustilanne on voinut
vaikuttaa osallistujien halukkuuteen osallistua ryhmatoimintaan siita huolimatta, etta se toteutettiin
rajoituksia ja turvallisuusohjeita noudattaen. Turvallisuusnakokulmien korostaminen toteutuksen eri

vaiheissa olisi voinut olla tarpeen.

Jatkossa osallistumiskirjeessa on suositeltavaa kiinnittaa huomiota varustuksen ja vaatetuksen
tarkkaan ohjeistukseen. Tama korostuu erityisesti luontoon mentaessa, jotta sadanmukainen varus-
tautuminen ja esimerkiksi punkeilta suojautuminen mahdollistuvat. Ohjaajien on hyva huomioida,
ettd kokeneen luontoliikkujan itsestaan selvana pitamat asiat eivat valttamatta ole osallistuijille tut-

tuja. Puutteellinen varustautuminen voi pahimmallaan k&éantaa luontokokemuksen negatiiviseksi.

Palautekyselyn avulla saimme arvokasta tietoa luontoryhmén kokemuksista ja ryhmatoimintasuun-
nitelman toimivuudesta. Jatkossa palautekyselya suunniteltaessa on hyva miettia, mihin tarkoituk-
seen palautetta kerataan ja mitd silld halutaan selvittaa, jotta palautteen analysointi ei olisi liian

tydlasta ja hyodyttaisi toiminnan kehittamista mahdollisimman tehokkaasti.
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Kuntoutujan kohtaamista ja kokonaisvaltaisen ihmiskasityksen huomioimista on tuotu esiin fysiote-
rapiaopintojen eri vaiheissa. Taman opinnaytetyoprojektin myota olemme paasseet kokemaan kay-
tanndssa, kuinka ne voidaan ottaa huomioon terapiatyoskentelyssa. Jatkossa haluamme osallistaa
kuntoutujan jo varhaisessa vaiheessa aktiivisesti toiminnan suunnitteluun seka ottaa huomioon pa-
remmin henkilokohtaiset toiveet, odotukset ja tavoitteet. Tiedetaan, etta tama tukee paremmin ja

yksil6llisemmin kuntoutujan omaa oppimisprosessia (Ojanen 2009, 71-72).

Erityisen tarkeaksi osaksi toteutusta koimme reflektion. Kuntoutujan itsereflektion mahdollistami-
nen ja ohjaaminen on myos tutkimusten mukaan tarked osa kuntoutumisprosessia (Reunanen
2017, 80-90). Sen vuoksi haluamme kehittaa reflektion ohjaustaitoja niin, etta valmiudet tukea kun-
toutujan omia oivalluksia olisivat mahdollisimman hyvat. Koimme reflektion ohjaamisen haasteelli-
simpana osana ryhman toteutusta. Reflektion suunnittelu ja ohjaaminen heratti paljon keskinaista
pohdintaa, johon haimme tukea myds ohjaajilta. Haasteena koimme ryhmamuotoisessa toimin-
nassa sen, etta kaikki osallistujat tulevat kuulluksi. Lisaksi oli ajoittain haasteita pysya ohjaajan
roolissa siten, etta pidattaytyy antamasta kuntoutujalle niin sanotusti valmiita vastauksia ja nain
tukea kuntoutujan omaa asiantuntijuutta. Reflektiossa my0s vertaistuen saaminen yhteisesta ko-
kemuksien jakamisesta oli mielestamme merkittavaa. Koimme tarkeaksi, etta olimme itse kokeilleet
ohjaamamme harjoitteet ja tehneet niiden aikana havaintoja itsestdmme. Oman kokemuksemme

avulla pystyimme paremmin toimimaan ohjaajina.

Luonnon hyvinvointivaikutukset ja hyvin suunniteltu luontointerventio voivat tukea kuntoutuk-
sessa asetettujen tavoitteiden saavuttamista (Salonen 2010, 76-77.) Kokemuksemme mukaan
luontoelementti voi tukea kuntoutujan ilmaisukykya ja auttaa sanoittamaan kokemuksia. Lisaksi
luontoelementtien konkreettinen mukana kuljettaminen toiminnan sisalldssa voi vahvistaa luonto-
yhteyttd. My6s Salonen (2020) havaitsi tutkimuksessaan, ettd ohjattu luontokokemus voi tehostaa

psyykkista prosessointia ja vahvistaa luontoyhteytta.
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9 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyohon kootun tietoperustan ja Lempeaa liiketta ja lasndoloa luonnossa -ryhmasta saa-
tujen kokemusten perusteella luonto soveltuu kuntouttavan toiminnan ymparistoksi. Huomion ar-
voista kuntoutumisen nakokulmasta on ryhman ja toteutusympariston kannustava vaikutus oma-
toimiseen luonnossa liikkkumiseen, seka luonnon hyddyntamiseen tietoisemmin oman hyvinvoinnin
tukena. Ohjattujen luontoryhmien avulla voidaan mahdollistaa lahiluontokohteiden tutuksi tuominen

mahdollisimman monelle.

OpinnaytetyOprojektista saatujen kokemusten perusteella luontoa voidaan hyddyntaa aktiivisem-
min myds fysioterapian ymparistona. Luontolahtdiset menetelmét luovat mahdollisuuksia yksilolli-
sempaan ja asiakaslahtoisempaan toimintaan, seka tukevat osaltaan kokonaisvaltaista lahesty-
mistapaa fysioterapiassa. Luonnossa toimiminen vie kuntoutujan ldhemmaés luonnollista toimin-
taymparistoa ja tasavertaistaa perinteista asiantuntijakeskeista ohjaussuhdetta. Tama tukee osal-
taan kuntoutujan omaa vastuunottoa seka aktiivisen roolin 10ytymista oman kuntoutumisprosessin

asiantuntijana.

Kuntoutumista tukevien vaikutusten vuoksi luontoperustaiset interventiot soveltuvat useille asia-
kasryhmille. Luontoymparistoista voidaan hakea tukea kuntoutumiseen erityisesti asiakasryhmilla,
joilla on kuntoutumista hidastavia psykososiaalisia tekij6ita, kuten toimintaan sitoutumattomuutta,
masentuneisuutta, uskomuksia tai pelkoja. Lisaa nayttéa kaivataan luontoperustaisen toiminnan

vaikuttavuudesta kuntoutuksessa ja terveydenhuollossa.
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Ryhmien suunnittelu
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Meri Ja Elina

Meri ja Elina
Yhteistyokumppani
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RISKINARVIOINTITAULUKOT

Riski

Ryhmien toteutukseen liittyvat riskit
Tarpeellisen osallistuja maaran ilmoittautumi-
nen ryhmaan

- Saaolosuhteet (kova vesisade, myrsky)
- Punkit
- Osallistujien varustus

Aikataulun venyminen

Osallistujien reaktiot

Tapaturmat (haavat, venahdykset, sairaus-
kohtaukset)

Osallistujien paasy Hietasaareen: onko kaikilla
kulkuneuvo

Haasteet viestinnassa ja kaytannon toteutuk-
sen organisoinnissa yhteistyotahon kanssa
Ryhmien toteutuksen siirtyminen COVID-19-
koronavirustilanteenvirus-tilanteen vuoksi

Opinnaytetyoprojektiin liittyvat riskit
Aiheen ja toteutuksen rajaus

Opinndytetydn prosessin aikataulun pettami-
nen COVID-19-koronavirustilanteen-tilanteen
tai muun syyn vuoksi

Opinnaytetyon tekijoiden uupuminen ja moti-
vaation heikentyminen

LITE 2

Varautuminen

Pyritaan tekemaan houkutteleva ja selkea mai-
nos Tolpan kayttoon. Mainostetaan ryhmaa
tarpeeksi ajoissa. Pidetaan info-tilaisuus, jossa
osallistumista miettivat saavat esittaa kysy-
myksia.

Tiedottaminen tarvittavista varusteista kut-
sussa ja info-tilaisuudessa. Kehotetaan osallis-
tujia pukeutumaan saan mukaan tapahtuma-
kerroille, seka huomioimaan varusteissa pun-
kit.

Aikataulun suunnittelu joustavasti. Ryhmaker-
tojen ja harjoitusten huolellinen suunnittelu ja
harjoituksen keston testaus.

Ohjattujen harjoitusten aikana toinen vetovas-
tuussa ja toinen tarkkailee

EA-kortti ja ensiapupakkaus.
Tapahtumapaikkojen tarkka osoite ja koordi-
naatit

Sovitaan kulkemisesta etukateen info-tilaisuu-
dessa ja varmistetaan, etta kaikilla on kyyti ta-
pahtumapaikalle ja pois

Sovitaan yhteistyokumppanin kanssa Kkirjalli-
sesti vastuualueista

Pohditaan jo etukéteen uutta ajankohtaa ryh-
mélle. Myds etatoteutusta ideoidaan lahioh-
jauksen estyessa.

Huolellinen suunnittelu ja ohjauksen hyddynta-
minen tarpeeksi ajoissa suunnitteluvaiheessa.
Huolellinen  suunnittelu.  Etatyoskentely-
kanavien hyodyntaminen. Ohjaajien aikataulu-
jen huomioiminen. Tarpeen vaatiessa toinen
tekijoista voi tyostaa opinnaytetyota myos itse-
naisesti.

Omasta hyvinvoinnista huolen pitdminen.
Tydskentelyn aikataulutus ja ty6- ja vapaa-ajan
suhteuttaminen. Tasapuolinen tyonjako.
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PALAUTEKYSELYLOMAKE LITE 3

Elina Kaisanlahti
Meri Kzllioinen
DOulun ammattikorkezkoulu

Fysioterapian koulutuschjelma
Lemp=d3 Lilkettd jg [3sndoloz luonnossa
Opinngytetyd projekti

PALAUTEKYSELY

Kiitos osallistumisestasi Lempedd likettd ja lEsnacloa luonnossa -ryhmain! Toivomme sinulta
palautettz ryhman onnistumisesta. K3ytimme palautteita anonyymisti opinndytetyoprossssissa.
Emme kayta nimid tai henkilotietoja julkaisuizza. Ainsistoja s3ilytet33n opinndytetyon tekijoiden
hallussa, wlkopuolisilta sucjetiuna. Ainsisto tuhotaam valittomaEsti opinnéytetyon hyvaksymisen
JElkeen.

alitse mielipidettasi parhaiten kuvaava vaihtosho.

1. saitho riittdvat ohjest varustautumiseen?
O kylla

O Ei
hikzli vastasit Ei, kerro minkalaista ohjeistusta olisit kaivannut lis33:

2. Olika chjazjien ohjaus mislestési: (voit velita ussamman vaihtoshdaon)
Eslkeii

Kuuluvaa

Aziantuntevas

Ei mitdan naista

lotain muwta, mita:

ooooo

3. HKoitho ryhmin aikana tarvitsewasi henkildkohtaista ohjzusta?
O kylld j= sein chjausta
O kylla, mutta &n saanut ohjzusta
O  Emtarvinnut henkildkohtaista ohjausta

4. Olika ryhmEn kokonaispituus (n.2h) mielestasi?
O Ssopiva
O Liizn pitka
O Liizn kit
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5. Olika ryhm3En csiciden pituus mislestdsi? Ympyrdi mizlipidettasi parhaiten kuvaava

vaihtoehto.
Alkuorientaatio  Lian kyhyt Sopiva Litan pitka En osaa sanda
Lilkeharjoitukset  Lian byhyt Snpiva Litan pitka Er oLaa sanas
Loppurentoutus  Lian Byhyt Sopiva Litan pitka En n=aa sanaa
Reflaktio Liian lyhyt Snpiva Litan pitka Cri owaa sanas

g.  Mdillzisiksi koit ryhmEn harjoitteet? ¥mpyrdi mizlipidettasi parhaiten kuvasva vaihtoshto.

A Harjoitteet olivat minulle sopivan haastavia
O samaa mieltd
O Harjoittest alivat liizn helppa)s
O Harjoittest olivat lilzn vaikeits
O Enosa3 zanoa
&. Harjoittest soveltuivat minulle
O samaa mieltd
O  Eri mighs
k3l wastasit Eri mielta, kervoisitko lisaa:

C. Loysin esitellyistd vaihtoshdoista itzellzni sopivan wersion
0 samaa mielta
O  Eri migha
Mik3li vastasit Eri mielta, kertoisitko lis3a:

7. Koitko ryhmEn (voit valita useamman vaihtoehdon]:
Kannustavaksi

radzltavan kynnystdsi IFhtes likkumaan luontoon
Tukewan hyvinvointiasi

Turvalliseksi

Vastannsen odotuksiasi

Ei mit3an n3istd

Jotzin muwta, mitd:

Oooooooano

. Millziseksi katt luonnon hareitusympdristand?

2(3)
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5. Miten kost hydtyneesi Lempeaa liketta ja lasnacloa luonnossa -ryhmasta?

10. Miten ajattelet hyodyntévisi ryhmEsss oppimaasi tulevaisuwudessa?

11. Risuja, ruusuja tal muuta palautetta (vapea sana):

Kiitos wastzuksistasi! Mukavas kesdE ja kivojz luontohetkia!l .

3(3)
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