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Opinnaytetyon lahtokohtana oli tutkia, minkélainen merkitys luonnossa kulkemisella
ja luonnossa olemisella on kuntouttavassa tydtoiminnassa olevien nuorten aikuisten
(19-25 vuotta) kokemukselle omasta hyvinvoinnistaan. Opinnéytetyd toteutettiin toi-
minnallisena opinnadytetytné elo-lokakuussa 2020. Toiminnallinen osuus oli metsissa
ja muissa luontoymparistossa kulkemista, kuten saaristossa.

Aineisto keréttiin kahdella kyselylla nuorilta. Ensimmainen kysely tehtiin ennen toi-
minnallisen osuuden alkamista ja jalkimmainen kaksi viikkoa sen padttymisesté. T&-
man lisaksi kaytdssa olivat oma havainnointi seké muistiinpanot. Kyselyt teetettiin en-
nen ja jalkeen, jotta voitiin tutkia mahdollisia muutoksia nuorten kokemuksissa hyvin-
voinnistaan.

Teoreettisessa osuudessa kasiteltiin hyvinvointia maaritelména, seka kerrottiin luon-
non tuottamista hyvinvointivaikutuksista.

Nuorilta saatujen kokemusten, omien havaintojeni seka luonnon hyvinvointivaikutuk-
sista aiemmin tehtyjen tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettd viikoittainen ul-
koilu luonnossa sopisi hyvin nuorten tyopajalla toimivan starttipajan ohjelmaan ja on
hyodyksi nuorille asiakkaille.
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Abstract

The starting point of this thesis was to research the experience of well-being related to
spending time in nature and walking in natural environments. The subjects of the study
were young adults (19-25 years old) who took part in rehabilitative workshop activi-
ties. Group activities used in this study consisted of walks in the forest and other nat-
ural environments like the seaside.

The material of the study was collected with two questionnaires. The first question-
naire was conducted before the functional part of the study took place, and the second
one two weeks after it ended. Questionnaires were made before and after the walks to
observe possible changes in the partispants™ experience on their well-being.

The theoretical part of the study aims to define the concept of well-being and well-
being effects of nature.

The experiences gained from this study, my own observations and previous research
about the well-being effects of nature lead to the conclusion that a weekly trip to a
natural location would serve the purpose of rehabilitation in workshop activities.

Keywords: well-being, youth, nature, green care, wellbeing effects of nature, work-
shop, rehabilitative work activities
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1 JOHDANTO

Tarkastelen opinndytetydssani luonnossa litkkumisen yhteytta hyvinvoinnin kokemi-
seen.

Idea ty6hon lahti nuorten tyopajalla kevattalvella 2020 suorittamani harjoittelun
kautta. Pohdin pajalle olleiden nuorten tarpeita ja omia mielenkiinnon kohteitani. Koin

tarkedksi valita tyomenetelmaksi sellaisen, johon itse uskon ja joka tuntui mieluisalta.

Maaliskuussa 2020 Suomi meni koronapandemian vuoksi sulkutilaan ja mielesséni
hahmottui entisestadn luonnon kayttdmaton potentiaali. Aloin selvittdd mahdollisuuk-
siani tehda opinnaytetydni tuttujen nuorten kanssa luonnon hyvinvointivaikutuksia tut-
kien. Myos keséllad 2020 suorittamani Green Care -kurssi syvensi tietdmysténi aihepii-

riin entisestaan.
Tassé opinndytetydssa en kéytda menetelmasta Green Care-ilmaisua, koska minulla ei
ole tdh&n mandaattia. Menetelmané voidaan kuitenkin ndhdé metsissa oleskelun ja kul-

kemisen olevan hyvin l&hell& sitd, mitd Green Care myos voi olla.

Pienin teoin voimme jatkaa kulkua tutkimustiedon ja suositusten suuntaan.



2 KUNTOUTTAVASSA TYOTOIMINNASSA OLEVAT NUORET

2.1 Laki kuntouttavasta ty6toiminnasta

Kunnissa on alettu toteuttamaan kuntouttavaa tyotoimintaa vuodesta 2001 alkaen.
(Blomgren ym. 2016, 26). Kuntouttava tydtoiminta on kunnan jarjestdmaa toimintaa,
jonka tarkoitus on parantaa henkilon elamanhallintaa seka parantaa mahdollisuuksia
tyollistyd. Kuntouttavassa ty6toiminnassa ei olla tyo- tai virkasuhteessa jarjestavan ta-

hon kanssa (Laki kuntouttavasta ty6toiminnasta 2.3.2001/189.)

2.2 Starttipaja

Tarkasteltava kohderyhma olivat kuntouttavassa tydtoiminnassa olevia nuoria nuorten
tyGpajan starttipajan ryhmasta. Starttipaja on yksi osa nuorten ty6pajaa. Starttipaja on
matalan kynnyksen pajatoimintaa nuorille, jotka tarvitsevat elaménhallinnasta tukea

arjen haasteissa.

Starttipaja on kuntoutumiseen keskittyva pajaryhmad, jonka tehtavéna on 16ytdd muun
muassa nuorten omien voimavaroja sekd kartoittaa elaméntilannetta. Toiminnan si-
sélto starttipajoilla koostuu usein ryhmé@muotoisista keskusteluista, luonnossa litkku-

misesta sekd kokonaisvalaisen hyvinvoinnin tukemisesta.

Starttipajan nuorilla on pajapéivia yhdesta paivésta neljaan viikossa, kunkin oman toi-

veen ja tarpeen mukaan. Paivat ovat pituudeltaan padosin nelja tuntia.



2.3 Nuorten haasteet

Havaintojeni mukaan kuntouttavassa ty6toiminnassa olevilla nuorilla on usein haas-
teita oman kokonaisvaltaisen hyvinvointinsa saralla. Kiinnitin huomiota erityisesti sii-
hen, ettd kuntouttavassa tydtoiminnassa olevat nuoret eivét liiku riittavésti, etenkaan
luonnossa. Etenkin ulkoiluharrastusten osalta, aloittaminen voi olla vaikeaa sopivan

esimerkiksi seuran puuttumisen vuoksi.

Monella voi olla taustalla traumaattinen lapsuus, epdonnistumisen kokemuksia, saa-
mattomuutta, joskus paihdeongelmia, masennusta seké esimerkiksi yleista ahdistunei-
suutta tai itsetunnon puutteita. Erilaiset sydmishairiot ovat muihin nuoriin ndhden ylei-

sempid ja unirytmin tai unettomuuden kanssa on myds ongelmia.

Havainnoin lisaksi, ettd nuorilla saattoi olla vaikeuksia sosiaalisessa kanssakdymisessa
muiden ihmisten kanssa. Heilla saattoi olla ujoutta ja arkuutta, joka saattoi johtua esi-
merkiksi huonosta itsetunnosta, tai siitd, ettd monilla heista ei ole nyt tai aiemmin ela-
massé&én ollut ystavié tai jotakin omaa perhettd laajempaa yhteisod, johon olisivat kuu-

luneet. Ystéavien puute oli monilla my0s este liikkumiselle saamani palautteen mukaan.

Kéytannossé tallainen voi mielestani johtaa siihen, ettd on hankala osallistua yhteis-
kunnan toimintoihin siind laajuudessa, kuin se olisi suotavaa. Tallainen johtaa osatto-

muuden kokemuksiin ja pidemmalla aikavalilla mahdollisesti syrjaytymiseen.

Pohdin, milla lailla voisin auttaa nuoria ja miké olisi nuorten tydpajan resurssien puit-
teissa mahdollista. Koin litkkumisen ja ulkoilman puutteen yhdeksi ongelmaksi, johon
puuttumalla voisi antaa tyokaluja tarttua mydhemmin muihin ongelmiin. Koin tar-
kednd, etta toiminta olisi sellaista, etta nuorilla olisi tdhan mahdollisuus myos vapaa-
ajallaan. Tdma pohdinta yhdistettynd omaan harrastuneisuuteeni ja uskooni, seka jo
ennalta lukemaani tutkimukseen luonnon hyvinvointivaikutuksista viitoitti opinndyte-

tyoni aiheen.

L&himetsien valinta ulkoilupaikoiksi oli perusteltua silld, ettd niiden tuottamat hyvin-
vointivaikutukset ovat suuremmat Luonnonvarakeskuksen mukaan, kuin kaupungin

viheralueiden ja puistojen (Luonnonvarakeskuksen www-sivut 2020). Luonnon



tuottaman hyvinvoinnin on todettu syntyvan muun muassa elvyttavyyden ja osallisuu-
den kokemuksilla (Soini K., ym. 329-330).

Toiveissani oli myos, ettd tutustumalla lahimetsiin kynnys lahted sinne vapaa-ajalla
olisi pienempi ja parhaimmassa tapauksessa nuoret alkaisivat liikkua vapaa-ajallaan
l&hiluonnossa myos itsenéisesti. Tutkimusten mukaan ulkoilukdynnit vahenevat sit4
enemman, mita kauempana ulkoilukohteet sijaitsevat (Luonnonvarakeskuksen www-
sivut 2020).

3 HYVINVOINTIA MAARITTELEMASSA

3.1 Mita on hyvinvointi?

Jotta koettua hyvinvointia voidaan alkaa parantamaan, pitdd maaritella mita hyvin-
vointi on, miten se koetaan. Hyvinvointi on ilmiénd yhteinen ja tuttu. Tdmén vuoksi
sité ei ole helppoa kuvata tdsmallisesti. Hyvinvoinnin mittaaminen ei ole yksinker-
taista, koska kaikki tutkijatkaan eivét ole yhta mielta siitd, mitd hyvinvoinnilla tarkoi-
tetaan (Hirvilammi T. 2015, 21)

Kuten usein muidenkin tutkimusmaéritelmien kanssa, myos hyvinvointi ymmarretaan
arkikielessa usein toisin — nautintokeskeisesti - kuin tutkijoiden parissa. Erityisesti
pohjoismaiset hyvinvoinnin tutkijat ymmartavat hyvinvoinnin kattamavan aineellisen
perustan liséksi terveyden, sosiaaliset suhteet seka identiteetin. Hyvinvoinnin maari-
telm&n mutkikkuudesta kertoo se, ettd tutkijatkaan eivat ole aina yksimielisié siit4, mi-
vaan se riippuu usein kulloisestakin viitekehyksesta ja sovelletusta teoriaperinteesta
(Kestila R. & Karvonen J. 2018, 96)

Maailman terveysjarjeston WHO:n mééritelméssa hyvinvointi muotoutuu (WHO:n

www-sivut  2005) psyykkisestd, fyysisestd sek& sosiaalisesta hyvinvoinnista.
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Psyykkinen hyvinvointi on paljon enemman kuin vain jonkin sairauden puuttumista.

Se on kokonaisvaltainen hyvinvoinnin tila, joka ohjaa eldaméd&dmme suuressa maarin.

3.2 Yksilon hyvinvointikokemus on eldaménlaatua

Yksilon hyvinvointia mitattaessa on pohjoismaissa usein kdytetty suomalaisen sosio-
login Erik Allardin (1993) hyvinvointiteoriaa, jonka kolme hyvinvoinnin ulottuvuutta
ovat elintaso (having), sosiaaliset suhteet/psykososiaalinen hyvinvointi (loving) seka
itsensd toteuttaminen (being) ja mielekas tekeminen (Terveyden ja hyvinvointilaitok-

sen www-sivut 2021).

Itsensa toteuttaminen tarkoittaa esimerkiksi omaan elaméan vaikuttamisen mahdolli-
suuksia ja poliittista aktiivisuutta. (Kestild R. & Karvonen J. 2018 121).

Opinnaytetydssani oli kysymys ensisijaisesti yksilon koetusta hyvinvoinnista. Tasta
puhutaan myds elaméanlaatuna. Elamanlaatua muokkaavat terveys, materiaalinen hy-
vinvointi, ihmissuhteet, odotukset hyvasta elamastd, mielekas tekeminen sekd omanar-

vontunto. (Terveyden ja hyvinvointilaitoksen www-sivut 2021)

Juuri tdma koettu hyvinvointi oli tutkimuksessani ensisijaista. Kuten WHO:n maari-
telmé&kin sen tiivistad: “yksilon arviota eldméstédn siind kulttuuri- ja arvokontekstissa
missa han eldd, ja suhteessa hdnen omiin padmaariinsg, odotuksiinsa, arvoihinsa ja

muille hdnelle merkityksellisiin asioihin.” (Vaarama M., yms. 2014, 23).

”Suomalainen hyvinvointi 2018 -tutkimuksessa mainitaan koetun hyvinvoinnin tar-
koittavan yksilén omaa kokemusta aineellisesta, terveydellisesta seké sosiaalisesta hy-
vinvoinnistaan, joka summautuu onnellisuudeksi ja tyytyvaisyydeksi elamaan. (Kes-
tilda R. & Karvonen J. 2018, 96)
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3.3 Hyvinvointi on subjektiivinen kokemus

Terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavat eri elaméntilanteissa erilaiset asiat. Nuorena
aikuisena esimerkiksi itsensd toteuttaminen, uudet kokemukset sekd kaverisuhteet
nousevat tarkeiksi hyvinvoinnin yllapitajiksi. Ikd&ntyessa hyvinvointia taasen yllapi-
td& esimerkiksi toimintakyky seka itsendinen selviytyminen (Karila-Hietala R. ym.
2019, 10-11).

THL:n teettdmdssé vuosittaisessa hyvinvointikompassissa koettua hyvinvointia mita-
taan eri mittarien avulla. Ndmé& mittarit tarkastelevat mm.

1. Sosiaalisia suhteita (yksinaisyys, laheiset ystavét)

2. Turvallisuutta (koulukiusaamisen kokemukset, asuinalueen koettu turvalli-

suus)

3. Eldmanlaatua

4. Osallisuus (4anestaminen, jarjestétoiminta jne.)
(Kestild R & Karvonen S., 2018, 97)

3.4 Suomalaisten hyvinvointia

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen teettdman tutkimuksen (Kestilda R & Karvonen S.,
2018, 4) tulosten mukaan suomalaisten hyvinvointi on monella mittarilla arvioituna
hyvalla tolalla. Hyvinvointiyhteiskunta saa kannatusta, terveyspalveluihin luotetaan ja
valtaosa kokee, ettd rahoituksen on jatkossakin perustuttava julkisiin verovaroihin.

Tastd huolimatta mittavia haasteitakin on havaittavissa, jotka liittyvat ekologisella
puolella muun muassa luonnonvarojen ylikulutukseen, luonnon monimuotoisuuden
heikentymiseen. Taloudellisella puolella on ndhtévissa ongelmia heikkenevan huolto-
suhteen kanssa, kun vdesto ik&antyy. Sosiaalisen puolen ongelmina on nostettu esiin
eriarvoistuminen seka esimerkiksi maahanmuuton myo6ta tulleet ja tulevat jannitteet.
(Kestila R & Karvonen S., 2018, 4).
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3.5 Nuorten hyvinvointia Suomessa

Nuorisoldékari Silja Kosolan mukaan nuorten lievat mielenterveysongelmat, kuten
masennus, ahdistus ja uupumus ovat lisddntyneet kuin ”levd Itdmeressd.” Vakavia
mielenterveyden hairioité ei sen sijaan olisi enempaé kuin ennenkéan hén kertoo ar-

tikkelissaan Potilaan laakarilehdessa 3.9.2019.

Toisaalta tilastot kertovat huomattavasta mielenterveysongelmien kasvusta nuorten
keskuudessa viime vuosien aikana. Taysin internetsivujen mukaan esimerkiksi jopa
joka neljannelld nuorella on todettavissa oleva mielenterveyden hairié. Lahetteiden
madrd on kasvanut 40 % viimeisen viiden vuoden aikana. Kasvaneeseen mielenter-
veysongelmaan on arveltu monia syitd, kuten koulu-uudistukset, sosiaalisen median
litallinen kayttod, perheiden ongelmat, huono-osaisuutta, liian vahaiset younet ja ysta-
vien seké luotettavan aikuisen puute (Taysin www-sivut 2021).

Ylen kyselyssa huhtikuun 2021 lopulla, viidelta eri sairaanhoitopiirilta saatiin samoja,
halyttavia tuloksia mielenterveysongelmien kasvusta. Koronan todettiin olevan vain
yksi syy. Lastenpsykiatrian professori yliladkari Kaija Puura nosti esille erityisesti lap-

sikdyhyyden. (Ylen www-sivut 2021).

Kosola (2019) nostaa esille viisi mahdollista seikkaa, jotka osaltaan vaikuttavat tulok-
sissa. Naitd ovat mielenterveysongelmien puhumisesta helpottuminen, normaalin nuo-
ruuteen kuuluvan mielen ailahtelun medikalisaatio, koulun opiskelu- ja terveydenhuol-
lon resurssien puute tai vaarinkayttod, Kiireen, kilpailun ja epavarmuuden ilmapiiri

muuttuvassa maailmassa.

Taman lisaksi Kosola (2019) nostaa esille lisddntyneen sosiaalisen median kayton,
joka tuoreen kanadalaistutkimuksen mukaan on todettu lisédvdn masennusoireita ja

heikentdvan nuorten itsetuntoa.

Nuorten luontosuhteen pienoisesta kasvusta on onneksi myods merkkeja. Ympéristo-
ministerion ja Suomen ymparistokeskuksen luontobarometrista selviaa, ettd etenkin

nuoret ovat I6ytaneet luontoon entistd enemman. (Ylen www-sivut 2020).
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3.6 Mielenterveys késitteena

Hyvinvoinnin kannalta keskeinen voimavara on mielenterveys. Kuten hyvinvointikin
kasitteend, myds mielenterveys voidaan ymmartaa useilla eri tavoilla. Nurinkurista,
mutta tullessaan sanana suomen kieleen mielenterveys tarkoittikin itseasiassa mielen
sairautta. Nyky&an mielenterveys nahdéén erottamattomana osana terveytta. (Karila-
Hietala R. ym. 2019, 10-11).

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen sivulla kerrotaan, kuinka nykyaan puhutaan mie-
luummin positiivisesta mielenterveydestd, kuin mielenterveydesta. Tama kasite pyrkii
viemaan ajattelua pois ongelmakeskeisyydesta ja sairaudesta. Ihmisella voi olla puut-
teita henkisen hyvinvoinnin alueella, vaikka hénella ei olisi diagnoosia. Vastaavasti,
vaikka ihmisell4 olisi diagnosoituna mielenterveyshairid, hanella voi silti olla kohta-

laisesti psyykkista hyvinvointia (Terveyden ja hyvinvointilaitoksen www-sivut 2021).

Positiivisesta mielenterveydesta puhuttaessa korostetaan padosin samoja asioita, joita
oli mainittuna hyvinvointia mitatessa yll& olevassa luvussa. THL:n sivuilla mainitaan
psyykkiset voimavarat, mahdollisuus vaikuttaa omaan eldmaan, yksilon toiveikkuus
jaelaménhallinnan tunne, hyvien sosiaalisten suhteiden olemassaolo sek&d mydnteinen
kasitys omasta itsestd ja kehittymismahdollisuuksista (Terveyden ja hyvinvointilaitok-

sen www-sivut 2021)

4 LUONNON HYVINVOINTIVAIKUTUKSIA

Tutkimustietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista on saatavilla yhd enemman. Luon-
nossa vietetty aika ndyttaa tuottavan valittdmia fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin
positiivisesti vaikuttavia terveysvaikutuksia. Jo pelkk& luonnossa vietetty aika seka

luonnon tarkkailu riittdvat aikaansaamaan myonteisia vaikutuksia ihmisen mielelle ja



14

keholle. Taman lisaksi on vélillisia hyotyja, kuten se, ettd ihminen liikkuessaan akti-
voituu (Kaikkonen H. yms. 2014, 11)

Luonnon hyvinvointivaikutusten on tutkimusten valossa todettu olevan monen osate-
kijan summa. N&it4 ovat muun muassa esteettisyys, turvallisuus, lamp0o, d&nimaisema,

ilmanlaatu sekd valon maara. (Suomen mielenterveysseuran www-sivut 2021).

On todettu, ettd mitd enemman luonnossa viettda aikaa, sen parempi on tunne-eldmén
hyvinvointi. Luonnossa liikuttaessa puhutaan usein elpymiskokemuksista tarkoittaen
muun muassa rauhoittumista, ajatusten selkiytymistd, mielialan paranemista seké arjen

Kiireiden ja huolten unohtamista. (Tyrvainen L. ym. 2014, 49)

Vahvinta ndytt6d luonnon hyvinvointivaikutuksista on saatu Marja Neuvosen mukaan
mielialaan sek& kognitiivisen suorituskyvyn paranemisessa. Aina luonnossa ei ole
mahdollista viettaa pitkia aikoja kerrallaan, mutta jo lyhytaikaisellakin luonnossa vie-
tetylla ajalla on todettu olevan positiivisia terveysvaikutuksia muun muassa stressita-

soja laskemalla (Tyrvéinen, Kurttila 2014, 51).

Luonnossa ei tarvitse mydskaan suorittaa. Tampereella on esimerkiksi saatu hyvia ko-
kemuksia tyollistdmisyhdistys Etapin toiminnasta, jossa tydmarkkinoilta ulos jaaneitéa
nuoria on ohjattu Etapin luontoretkille. N&iden retkien ohjaaja Niina Rautiainen kokee
luonnossa mm. luottamuksen lis&antyvan seka tunteiden ndyttamisen helpottuvan.

(Ymparistdkasvatuslehden www-sivut 2021)

Kaupunkien viheralueet tuottavat vdhemman elpymiskokemusta, kuin suuremmat
kaupungin ulkopuoliset metsaalueet. Pysyvampid terveysvaikutuksia saadakseen tulisi
viheralueilla viettda viitisen tuntia kuukaudessa. Kaupungin ulkopuolisissa metsissa
riittdd kahdesta kolmeen kertaan kuukaudessa. Paljon ulkoilevat saavat myds suurem-
man valittoman hyddyn muun muassa onnellisuuden ja tyyneyden kokemuksina

(Luonnonvarakeskuksen www-sivut 2020)

Tutkimukset osoittavat myos, ettd kavely kaupunkiympéristoissa oli ystavien kanssa

houkuttelevaa, mutta vastaavaa ei valttamétta tapahdu metsissé kévellessa. Mikali
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metsa kuitenkin oli kokijalle turvallisen oloinen paikka, saatiin tutkimuksen mukaan

jopa suurempi elpymiskokemus yksin kavellessa. (Tyrvéinen L. 2014, 55)

Ekopsykologi Kirsi Salonen vertaa luonnossa vietettya aikaa mindfullness -kokemuk-
seen. Han kertoo, kuinka esimerkiksi puron virtaa seuraamalla voi ”maadoittua” pa-
remmin nykyhetkeen, oppia lasnéoloa, kuinka luonnossa on paremmin kosketuksissa

omiin aisteihin, ja tatd kautta omat tarpeet selkiytyvat.

Luonto voi Salosen mukaan my0s asettaa omat huolemme oikeisiin mittasuhteisiin
sekd antaa uusia ndkokulmia asioihin. Vaikeita asioita on helpompi tydstad mieles-
séan, kun mieli on levollisempi. Luonto on myds tasavertainen, eiké tuomitse. (Ylen

www-sivut 2021).

Alustavaa tutkimusndyttéd on myods luonnossa oleskelun ennaltaehkéisevista vaiku-
tuksista esimerkiksi parantaen stressinsietokykya (Green Care Finlandin www-sivut
2020).

4.1 Fyysisié terveysvaikutuksia

Oleskelun luontoymparistdssa on tutkimuksissa todettu aiheuttavan fysiologisia muu-
toksia. Todettuja muutoksia on tapahtunut muun muassa sydamen sykkeessd, veren-
paineessa, ihon sahkon valityskyvyn vaihtelussa, lihasjdnnityksessa ja elimiston stres-
sihormonipitoisuudessa. Pidempien retkien on todettu myds aiheuttavan vastustusky-

kya nostavaa vaikutusta. (Tyrvéinen L yms. 2014, 55)

Japanilaistutkimuksessa esimerkiksi verenpaineen laskussa on parhaimmillaan saatu
samankaltaista tulosta, kuin verenpainelddkkeen kayton aloittamisella. Myds esimer-
Kiksi syopéaa vastustavien valkosolujen mééran on todettu lisdéntyneen japanilaisten

metsakylpyjen (shinrin yoku) ansiosta (Psykologiaa.com www-sivut).
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4.2 Luonnon psyykkista hyvinvointia tukevia vaikutuksia

Luonnossa ulkoilijoiden psyykkisen hyvinvoinnin on todettu elpyvén stressitilanteista.
Myonteisten tunteiden, kuten ilo, on todettu lisdantyvan luonnossa vietetyn ajan jél-
keen ja taas negatiivisiksi miellettyjen tunteiden, kuten viha ja suru, on todettu véhen-
tyneen luonnossa. Myos tarkkaavuus lisdéntyy luonnossa, niin terveilld koehenkil6illa
kuin esimerkiksi ADHD-diagnoosin omaavilla. (Tyrvdinen L. yms. 51-53). ADHD
diagnoosin saaneiden lasten ryhmadssé oireilun on todettu vahentyneen kolmanneksella

verrattuna kaupunkilaisista koottuun verrokkiryhméan. (Yli-Viikari, 2021).

Taman liséksi metsassé olemisen on British Medical Journalin (2005) mukaan todettu
vahentévan lievaa ja keskivaikeaa masennusta. Japanilaisen tutkimuksen mukaan jo
pelkkd viheralueiden laheisyys lisd4 yhteisollisyyden kokemista ihmisten kesken
(Suomi, Juusola, Anundi 2016, 26). Ekopsykologi Kirsi Salonen kertoo Kodin Kuva-
lehden artikkelissa ymparistolla olevan syvéllisia terapeuttisia vaikutuksia. (Kodinku-

valehden www-sivut 2021)

4.3 Luonto sosiaalisuuden lisadjana

Luontoalueiden ja asuinympdristojen vihreyden ja vehreyden on tutkittu lisddvan so-
siaalista vuorovaikutusta. Mitd vahemman viheralueita on asuinympariston lahelld,
sen enemman on tutkittu koetun yksinéisyytta ja sosiaalisen tuen puutetta. Vastaavasti
enemmadn viheralueita tuottaa tutkimusten mukaan enemman myds sosiaalista aktiivi-

suutta seké yhteisollisyyden kokemusta. (Tyrvéinen L. yms, 2014 55).

Kirsi Myllyniemi tarkasteli pro gradu- tutkielmassaan sosiaalisuuden vuorovaikutuk-
sen tasoa lapsilla luontoympaéristdssa. Tutkielmassa todettiin mm. luontoymparistén
antavan tilaa erilaisille persoonille seka ystavyyssuhteiden solmimisen helpottumisen
luontoymparistdssa. Helpottunut vuorovaikutus lisad osallisuuden kokemusta. (Myl-
lyniemi K., 2020, 52)
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5. OPINNAYTETYON TOIMINTA JA TAVOITE

Opinnaytetydssa etsittiin vastausta kysymykseen kohentaako luonnossa litkkuminen
nuorten kokemusta omasta hyvinvoinnistaan. Tdméan vuoksi toiminnallinen osuus oli
yksinkertaisesti luonnossa liikkumista. Liikkuminen ei ollut urheilua, vaan luonto ja

sen suoma rauha olivat ykkosprioriteettina.

Opinndytetytssa toiminnallinen osuus toteutettiin eri luontokohteissa Rauman seu-
dulla. Toiminta sisélsi ns. lahiulkoilua, joka on Luonnonvarakeskuksen kayttdma méaa-
ritelma silloin, kun retki kestéa alle vuorokauden (Luonnon virkistyskaytto -ulkoiluti-

lastot).

Luonto on minulla viime vuosien aikana tullut yha tarkedmmaksi, ja koen ettd sen
terapeuttista potentiaalia ihmisen hyvinvoinnin suhteen ei ole riittdvasti huomioitu
naina kiireising ja ladkemyonteisind aikoina, vaikka tutkimustieto ja suositukset sité jo
puoltavatkin (Soini K., ym., 10).

Koronapandemian aikana ihmiset tosin vaelsivat metsiin aiempaa enemman vapaa-
ajallaan ja oli nahtévissa myo6s luontosuhteen hienoista muuttumista erityista alle 25-
vuotiailla. (Ylen www-sivu 2020).

Tallainen oli rajauksena perusteltua resursseilla, mutta myos silla, etté talldin toiminta
voisi olla helpommin toteutettavissa nuorten elaméssa jatkossakin. Kauempana olevia
luontokohteita ei lahdetty tavoittelemaan. Tarkoitus oli tuottaa retkid, jotka oli mah-

dollista tehda matkoineen neljan tunnin aikana.

Harjoitteluni aikana kevaallad 2020 tekemdmme péivaretket metsadn antoivat minulle
késitysta siitd, minka pituista retked nuorten kanssa olisi sopiva suunnitella. Tdman
ennakkohavainnoinnin perusteella katsoin, etté retket voisivat olla kilometreissa kuu-
desta noin yhdeksaan kilometriin. Yhdeksad kilometri& saattoi havaintojeni mukaan

pitéd jo maksimimaarana.
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En tahtonut tuottaa fyysisesti liian raskasta luontokokemusta. Oli tarkead pysytella ra-
joissa, jossa oltiin “vésyneitd - hyvilld tavalla,” eikd kuljettu liian pitkdin. Tamaén li-
séksi nuorten sopimuksissa oli tydpajalla maaritelty paivien pituudeksi neljé tuntia.
Retkemme saareen oli tasta poikkeus, kuusi tuntia. Talléin piti huolehtia siitd, etta

nuorilla oli poikkeuksellisesti vakuutukset voimassa myds neljan tunnin jalkeen.

Oli huomioitava myds muu kuormittuminen. Esimerkiksi ihmisten seurassa oleminen
saattaa vasyttad myos, seké pelkkéd ulkoilma. Pidemman matkan kulkemista osaltaan
vaikeutti muutamilla pidempadn patikkaan soveltumattomat jalkineet tai housut, jotka
hiertavat. Kuntouttavassa ty6toiminnassa olevien nuorten kohdalla luontotoimintaa
jarjestettédessa on tarkedd huomioida, ettda useimmilla ei vélttdmatta ole sopivaa varus-

tusta luonnossa kulkemiseen, eiké varaa tallaisia hankkia.

Toiminnallisia luontopadivid oli kolme. Toiminnallinen osuus oli tarkoitus saada toteu-
tettua paaosin elokuun 2020 aikana, mutta loukattuani jalkani kahden viimeisen kerran
toteutus venyi lokakuulle 2020. Moni nuorista koki kesalla liikkumisen mielekk&am-
maéksi, mutta olimme séiden suhteen onnekkaita myds syksylla ja vietimme lokakuiset

retkemme kauniissa sdéssa kenenkadn palelematta tai kastumatta.

Tarkoituksena oli tuottaa osana Starttipajan kuntouttavaa ty6toimintaa nuorille luon-
nossa liikkumista ja seurata sen mahdollisia terapeuttisia ja eheyttévia, positiivisia vai-
kutuksia nuorten kokemuksia haastattelemalla.

5.1 Kohderyhman soveltuvuus

Uskaoin, ettd etenkin tallaisella asiakasryhméll& olisi tarke&a saada luonnossa liikkumi-
sen taito ja ilo uudelleen kayttoon. Tdéman tulisi olla osa kuntoutusta, vaikka mitdan
erityistd tyotoimintaa tai “seikkailua” ei siihen liittyisikaan. Luonnossa liikkumisella
on todettu olevan lyhytkestoisia, mutta valittémia vaikutuksia mm. mielenterveyteen

seka vireys -ja energiatasoon (Jappinen J-P 2015, 30).
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Néin ollen oli my6s perusteltua ottaa kyseinen asiakasryhma tutkimuksen kohteeksi.
Tutkittavat nuoret olivat idltddn 19-25 vuotta. Tutkimustenkin mukaan nuorten lii-
kunta on pienimmillaan juuri kahdenkymmenen ikdvuoden molemmin puolin (Mylly-
niemi, Berg 2013, 77).

Kuntouttavassa tyotoiminnassa olevat nuoret olivat kohderyhména soveltuva, koska
valtaosalla heista oli my6s omien havaintojeni mukaan haasteita hyvinvoinnin saralla.
Haasteensa tdmén ryhman kanssa tuotti esimerkiksi se, etta heilld saattoi elaméntilan-
teet vaihtua ajoittain nopeasti, sekad joskus heilld oli aiempien kokemusteni mukaan

vaikeuksia sitoutua toimintaan tai aikatauluihin riittavasti.

Onnekseni nuoret olivat sitoutuneita toimintaan ja retket olivat fyysisesta raskaudes-
taan huolimatta odotettuja. Kaikki nuoret olivat aina ajoissa paikalla. Yhden nuoren
poissaolo keskimmaiselta retkeltd liittyi tyoharjoittelupaikan saamiseen, jota voin pi-

taa positiivisena muutoksena nuoren elamassa.

Starttipajan nuorten valitseminen on luontevaa myds siksi, ettd he olivat tulleet itsel-
leni tarpeineen ja erityispiirteineen tutuiksi jo sosionomiharjoitteluni ajalta. Heihin tu-
tustumisen kautta ja heiltd jo aiemmin saamani palautteen kautta ajatus siita, ettd tima
olisi heille hyddyllinen tapa toimia, vahvistui. Havaitsin kevaalla ja alkukesalla 2020
tekemiemme retkien aikana kuinka hiljaisista nuorista tuli metsassa puhuvia. Tama

vahvisti itselleni opinndytetyoni aihepiirin seké asiakasryhmén erityisen sopivuuden.

Myaos tasa-arvon nakdkulmasta nuorten on todettu olevan yksi avainryhméa muun mu-
assa lasten, ikaantyneiden, autottomien, liikuntarajoitteisten sekd maahanmuuttajien
kanssa, joilla on muita vdhdisemmin voimavaroja harrastaa ulkoilulajeja monipuoli-

sesti kuin terveelld tydssakayvalla vaestolld (Tyrvdinen L ym. 2014, 33).

5.2 Tutkimusmenetelmat

Tama on toiminnallinen opinndytety0, jossa kerattiin aineistoa toiminnallisen havain-

tomateriaalin lisaksi haastattelemalla kokijoiden mielipiteitd ennen ja jalkeen retkien.
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Koin téllaisen tydskentelytavan itselleni ja tarkasteltavalle aiheelle suotuisimmaksi.
Pelkastaan kirjalliseen muotoon tiivistettynd, olisi opinndytetyostéani jadnyt mielestéani
konkreettinen osuus enemman tai vahemman mielikuvituksen varaan. Tahdoin myos
tarkastella ja todistaakin, ettd tallainen on menetelméané helposti toteutettavissa nuor-

ten tydpajan resurssien puitteissa. (Metropolian www-sivut 2021)

6 TOIMINNAN KUVAUS JA ANALYSOINTI

Opinnaytetyohoni osallistui viisi 19-25 -vuotiasta nuorta nuorten tydpajalta, joista
kaksi oli miehid ja loput naisia. Toiminnallinen osuus sisalsi rauhallista kdvelyd met-
sissd, meren rannoilla seké saaressa paaosin luonnonsuojelulle pyhitetyilla alueilla.
Toiminnallisten osuuksien aikana keskityin katselemaan nuorten kaytosté ja haastatte-
lemaan avoimin kysymyksin mielipiteitd retken ja luonnon tarjoamasta annista. Rei-
teilld kulkivat polut. Korkeuseroja ei juuri poluilla ollut, mutta maasto oli paikoin Ki-

vikkoista seké juurakkoista.

Matkan teolle en asettanut juuri struktuureita. Oli tdrke&, ettd jokainen sai kulkea
omaan tahtiinsa, kuitenkin niin, etta retken ohjaajana pyrin huomioimaan, etta kaikki
tuntevat olevansa osa porukkaa ja ettd kukaan ei jaa liikaa jalkeen. Aikataulut pyrin
huomioimaan niin, etteividt nopeimmat olisi liian aikaisin odottamassa paluukyytié

seké sen, etta hitaimmat ehtivat myos kulkemaan matkan sovitun aikataulun puitteissa.

Luotin siihen, ettd nuoret avautuvat juuri niisté asioista, joista hyva on puhua sill4 het-
kelld. Pakollista ei ollut puhua mistaan. Kuntouttavaan tydotteeseeni kuuluu sekin, ettd
hiljaisempia osallistujia nostetaan hieman enemman esiin esimerkiksi keskustelun

aloittamisella tai haastattelemalla eri aiheista.

Osana retkié nautittiin myos evaat. Mika sen parempaa, kuin patikan jélkeinen evas-
tauko? Meilld oli kaikilla mukana omat evéaat, mutta tdméan lisaksi myds nuorten tyo-
pajan puolesta tarjottiin halukkaille nuotiolla makkarat. Nuoret hoitivat itse tulen nuo-

tioon.
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6.1 Kyselyt

Kyselyt toteutettiin paperilla kysymyksin (liitteend) ennen ja jalkeen opinnédytetydn
toiminnallisen osuuden aloittamista. Kyselyt tehtiin nuorten kuntouttavan tyajan puit-
teissa ja vastailuun oli varattu tunti aikaa. Yhdelld nuorista kesti pidempé&an vastata ja
hanelle se sallittiin. Pyrin huomioimaan kyselyissé sen, ettd siihen oli varattu riittavéasti

aikaa seké rauhallisen ympariston.

Kyselyiden liséksi haastattelin nuoria tekemiemme retkien aikana avoimin kysymyk-
sin. Keskustelimme tdman liséksi monesta muustakin asiasta ja havainnoin kokijoiden

kayttaytymista ja mahdollisia muutoksia siind.

6.1.1 Ensimmainen retki

Ensimmaéisend retkendmme teimme elokuun 2020 alussa noin kuuden kilometrin Kier-
roksen ldhimetséssa luonnonsuojelualueella. Reitti oli nuorille entuudestaan tuttu jo
alkukesésta tekemiemme retkien tiimoilta. Kohteessa kulki polku eika korkeuseroja
juuri ollut. Meri oli lasnd polun kulkiessa osan matkaa meren vierustaa. Luonto oli
melko monipuolinen reitin kokoon ndhden. Lehtometsda seka jylhda kuusimetsaa,
metsdomenapuita. Kohtasimme lahietdisyydeltd myo6s joutsenia poikasineen. Saa oli
poutainen ja helteinen. Nuorilla oli matkassa omat evéét, jotka nautimme matkan puo-

livalissa. Kaikki nuoret osallistuivat télle retkelle mukaan.

Palattuamme tyOpajalle nuoret olivat raukeina ja levollisen nékoisié, seka vasyneita.

Kaikilla oli hyva mieli.

6.1.2 Toinen retki

Toinen retkista kohdistui hieman kauemmas. Saimme yksityiskyydityksen kohteeseen
linja-autolla. Lokakuun alkupuolella kuljimme reitin, joka edestakaisin oli kuusi kilo-

metrid. Reitti kulki meren vierustaa. Grillasimme makkarat saavuttuamme reitin
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paahan laavulle. Sa4 oli vuodenaikaan nahden suotuisa ja melko Iammin. Yksi nuorista

oli estynyt tulemaan télle retkelle.

Makkaran grillaaminen, laavulla istuminen, huumori sek& merimaisemien kuvailu ja
selfie -kuvien ottaminen tuntuivat olevan talla retkella nuorille eniten mieleen. Henki-
I6kohtaisesti minua ilahdutti ndhdé nuoret kuvaamassa itseddn luonnossa. Se kuvasti

katsojan mieleen jotakin voimaannuttavaa.

6.1.3 Kolmas retki

Kolmas ja viimeisin retki kévi saareen. Matkasimme yhdessa veneelld kolme kilomet-
ri& lahisaareen merelld. Aamulla oli hieman pakkasta, mutta onneksemme séa oli pou-
tainen ja péivan noustessa myo6s lampd6tila nousi aamun lukemista. Veneretki oli mo-
nille nuorista eksoottinen kokemus. Myds saaressa kulkeminen selvasti miellytti.
Tama oli retkistamme pisin, niin kilometreissa kuin tunneissakin. Saavuttuamme ret-
kemme kaukaisimpaan kolkkaan, avomeren &érelle, grillasimme makkarat laavulla ja

sdimme kukin omia evaitdmme.

Talla retkelld kuljimme takaisin lahtopaikkaan hieman eri reittid. Arvioin ajankaytol-
lisesti sekd nuorten kuntoa seuranneena, ettd oli mahdollista kulkea eri reitti lahtopaik-
kaan, vaikka se tekikin matkaan noin kilometrin lisdé. Reitti oli pidempi, mutta toi-
saalta suurelta osin helpompi kulkea, véhemman juurakkoa polulla. Eri reitti mahdol-

listi lisdksi yhden lisdlevahdystauon.

Yhdella nuorista oli t&lla kolmannella retkell& valilla usko omaan jaksamiseen koetuk-
sella jo alusta alkaen. Kuljin suuren osan matkasta hdnen kanssaan. Meilla oli hyvé
keskusteluyhteys ja reitin pituudesta sek& aihepiirien raskaudesta huolimatta, pati-

kointi sujui miellyttavissd merkeissa.

Aivan loppumetreilld nuori katsoi askelmittariaan ja nakyma 18 000 tuotti silminnah-
den merkittdvan onnistumisen kokemuksen. Itselleni tAméan onnistumisen tunteen na-

keminen oli retken suurimpia anteja.
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Aivan aikataulussa lopulta kyytimme tuli veneella hakemaan meit& takaisin mante-
reelle. Veneessa vallitsi aamua enemman rauha ja hiljaisuus. Levottomuus tuntui pur-

kautuneen patikkaan ja miellyttavaan retkeen ja luontoon.

6.1.4 Kontaktin yllapitdminen poikkeuksellisena aikana

Alun alkaen olin suunnitellut, ettd opinndytety6n toiminnallinen osuus olisi saatu suo-
ritettua syyskuun puolivéliin mennessa. Loukattuani jalkani vapaa-ajalla luonnossa
toiminnallisen osuuden toteuttaminen venyi. Ennustamattoman sairaslomani aikana

tahdoin pitaa kuitenkin yhteytta nuoriin yll&, seka nuorten yhteytta myos luontoon.

Koin tarkeéna, ettd saavuttamani yhteys nuoriin sdilyisi. Nuoret olivat alkaneet luottaa
minuun ja olivat avoimia. En tahtonut katkaista taté sidettd. Koin myos tarkeéna, etta
olen itse havainnoimassa mahdollisia muutoksia esimerkiksi ryhmén dynamiikassa,

jotta osaisin havainnoida luonnon hyvinvointivaikutuksia objektiivisemmin.

Ensimmaiselld tapaamisella keskustelimme hieman retkien viivastymisesta aiheutu-
neista tunnelmista seké teimme yhdessa taideterapeuttisen tyon helteisessa saassa. Jal-
kimmaisell& kerralla menimme jarven rannalle grillaamaan. Mahdollisuus oli myds
saunaan, mutta tatd optiota nuoret eivat rohjenneet kayttad. Jalkimmaiseen tapaami-
seen osallistui my6s muu muiden nuorten tydpajan osastojen nuoret. Tama aiheutti

pientd levottomuutta omissa asiakkaissani.

Jatin ndma kaksi kontaktikertaa kyselyideni ulkopuolelle, koska ndmé eivat sisdltyneet

alkuperéiseen suunnitelmaan.
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7 NUORTEN KOKEMUKSISTA

Opinnaytetyohoni osallistui viisi nuorta aikuista. Kéytan heistd tdssa nimea osallistu-
jat.

Osallistuneet nuoret vastasivat kukin kahteen kirjalliseen kyselyyn. (Liite 1, Liite 2).
Ensimmaiseen kyselyyn vastattiin muutamaa paivaa ennen toiminnallisen osuuden al-
kamista elokuussa 2020. Jalkimmaiseen kyselyyn nuoret vastasivat viikko viimeisen
retkemme jalkeen lokakuussa 2020. Kysymysten lisdksi oli mahdollisuus myds va-
paalle sanalle. Liséksi retkien aikana olen haastatellut vapaasti keskustellen asiakkai-

den kokemuksista retkien aikana.

Kyselyyn vastattiin nuorten tydpajan tiloissa nuorten tydaikana. Nuoret vastasivat ky-
selyyn rauhassa kiirehtiméattd antaen kaikille keskittymisrauhan. Vastailu kesti useim-

milla noin tunnin molemmilla kerroilla.

Vaikka kaikki vastailivat kyselyihin huolellisesti keskittyen, oli vastausten laajuudessa
suurta hajontaa. Osalla nuorista kirjoittaminen ja omien kokemusten jasentaminen yli-

paataan olivat haasteellisia.

Esittelen alla nuorten kokemuksia yksiloidysti, seka lopussa tutkimustulosteni yhteen-

vedon.

7.1 Osallistujat

Osallistuneita nuoria oli viisi. Kaksi nuorta miesta ja kolme nuorta naista. Osallistu-
neita yhdisti se, ettd he kaikki olivat olleet starttipajalla ennen opinnéytetyon toimin-

nallisen osuuden alkamista noin vuoden kuntouttavassa tyGtoiminnassa.

Taustoiltaan heilld oli eroavaisuuksia mm. koulutustaustassa. Osalla oli pelkéstaan pe-
ruskoulu suoritettuna, osalla oli ammattikoulutausta. Kukaan osallistujista ei juuri ol-

lut tyéelamassa ollut. He, jotka olivat olleet, oli tydura katkennut esimerkiksi rikosten
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taikka mielenterveyden ongelmien, kuten paniikkihairion vuoksi. Osalla ty6elaméan
menoa oli estanyt arkuus ja heikko itsetunto. Muutamalla nuorella oli elamassaén jon-
kin verran paihteiden kéyttod, ei kuitenkaan siind maarin, etta olisivat kokeneet sen

ongelmaksi.

Suurin osa nuorista ei tiennyt ollenkaan, mita tahtoisivat tulevaisuudessa tehdé tyok-
seen. Kaikki nuoret kokivat olevansa opinndytetyon aloittamisen hetkelld kykenemat-
tomié astumaan tyo- tai koulumaailmaan. Nuorilla oli jonkin verran ongelmia ruoka-
jaunirytmin kanssa. He pitivat itseddn myds huonokuntoisina fyysisesti. Kaikilla nuo-

rilla oli taustalla myds jokin sairaus- tai vamma, josta he kokivat karsineensa.

7.2 Osallistuja 1

Tama nuori oli melko niukka sanoissaan, mité tuli tdhan opinnaytetyohon kyselyyn
liittyviin kysymyksiin. Han koki ensisijaisesti, ettd suurimmat haasteet elamassa liit-
tyvét harrastusten puuttumiseen, taloudelliseen tilanteeseen seké itsetuntoon. Asiakas
oli erittdin tyytyvainen asuinoloihinsa sekd ystaviinsa. My0s péivittdinen parjadminen
seka perhe ja laheiset olivat asiakkaan elaméssa hyvalla mallilla hdanen mielest&an.

Asiakas oli harrastanut elaméasséaén useita yksilo- ja joukkuelajeja, mutta tahtoi nyt ko-
hentaa terveydentilaansa 16ytaméalla oman urheilulajinsa. Han koki siis, etta tahtoisi
harrastaa jotakin uutta urheilulajia, mutta ei viel& tiennyt, mika se voisi olla. Nuori ei
tiennyt mité tahtoo tehda tulevaisuudessa ja tdméa osaltaan aiheutti stressid. Han koki

ystévid olevan riittavasti ja heidan olevan hyvia.

Osallistuja 1 osallistui opinnaytetyohon ennakkoluulottomasti. Han oli kokenut luon-
non rauhoittavan ja lohduttavan, sek& ian myo6ta oli oppinut arvostamaan luontoa

enemman.
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7.3 Osallistuja 2

Asiakas kertoi opinndytetyon aloituskyselyssa olevansa elaméssééan tyytyvainen tai

melko tyytyvdinen lahes kaikkeen, erityisesti perheeseensa ja laheisiinsa.

Hyvinvointi tarkoitti asiakkaalle omien sanojensa mukaan “omaa henkistd ja fyysistd

jaksamista ja voimavaroja.”

Nuori osallistui ennakkoluulottomasti ja mielenkiinnolla opinndytety6honi. Han ker-
toi, ettd luonto merkitsee vuosi vuodelta enemman, ettd lapsena hén ei osannut arvos-
taa talla tavalla luontoa. Nuori koki myds, ettd suhde luontoon muuttui opinnéaytetydn
aikana. Jalkimmaisessa kyselyssa toi esille kokemuksensa, kuinka nykyaan luonto on
paljon muutakin kuin metsd. Retkistd han piti eniten viimeisestd, koska se oli ajallisesti
pisin. Luonnossa parasta asiakkaalle olivat eldimet, rauhallisuus, puut, valoisuus seka

raitis ilma.

Nuori koki luontoretkien tuoneen retkipéiviin lisé energiaa. Olo oli ollut retkien ai-
kana ja jalkeen pirtedmpi seka energisempi.

7.4 Osallistuja 3

Tama nuori oli vastauksissaan ryhmasta runsain. Han koki, etté itsetunnon ongelmat
olivat erittdin suuret. sekd myds, ettd paivittaisessa elamassa on vaikeuksia parjata.
Hén ei luottanut omiin voimavaroihin kohdata haasteita. Ystavét, perhe seka laheiset

olivat silti nuorelle hédnen omasta mielestadn hyvélla mallilla.

Nuori tahtoi kohentaa terveyttdén ensisijaisesti lilkkumalla sekd syomalla terveelli-
semmin. H&n kaipasi taloudellista stressittomyyttd, omaa itsendistd asumista, lahei-

syytta seké turvallisuuden tunnetta.

Hénen oli vaikea maéritella mita hyvinvointi hanelle merkitsee. Nuori kertoili sen ole-
van “ehka sitd, ettd tuntee levanneensa hyvin ja riittdvasti, harrastaneensa liikuntaa

niin ett4 olo on hyva. Hyvé ja virked olo, seka sellainen, ettei ole syonyt liikaa.”
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7.5 Osallistuja 4

Nuorella oli oman kokemuksensa mukaan erityisen huono itsetunto. Piti terveydenti-
laansa yleisesti ottaen kohtuullisena, mutta ei ole tyytyvéinen elamaansa yleiselld ta-
solla. Han koki kuitenkin suhteensa omaan perheeseensé ja laheisiinsé olevan erityisen
hyva. Nuori tahtoi elamésséa saavuttaa korkean toimeentulotason, omakotitalon, eldi-
mié ja vapautta. Hanelle hyvinvointi tarkoitti kyselyideni mukaan liikuntaa ja sita, etta

terveys ei reistaile.

Hén koki luonnon olevan paikan, jossa on hyvé rauhoittua. Opinndytetyéhdn nuori
osallistui mielenkiinnolla. Erityisesti meri on ollut jo nuoresta lahtien lahelld sydanta

perhesyiden seka lapsuusmuistojen- ja kokemusten vuoksi.

Nuori ei osannut juurikaan ennalta kertoa, kuinka paljon on harrastanut ulkoilua luon-
nossa tai ulkoilua ylipaataan. Méaarat vaihdelleet nollan ja kahden kerran vélilla kuu-
kaudessa. Han koki, ettei tahdo lahted yksin mihink&an. Tama tuli esille monessa koh-

dassa.

Luonnossa kulkiessa hdnen mukaansa parasta ovat rennot jutut ja rento kulkeminen.
Héan koki olonsa luonnossa olevan utelias. Luontokokemuksen jalkeen olo oli asiak-
kaan mukaan ”rento, mutta vasynyt.” Nuori kertoi jalkimmaisessa kyselyssa, etta
luonnossa vietetty aika paransi hanen omaa kokemusta hyvinvoinnistaan, mutta ei

osannut selittdd miten.

Luonnossa liikuttuamme h&nen mukaansa parasta oli ulkoilma seka luonnon nakemi-
nen “paremmin.” Ikdvintd luonnossa olivat sade ja pelko punkeista. Han koki, etta
opinndytetyon myota han tahtoisi lilkkua luonnossa enemman. Tama ei ole hénen koh-
dallaan nékynyt lisddntyneend luonnossa litkkumisen maaréna kuitenkaan. Ulkoiluka-

veri puuttui.
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7.6 Osallistuja 5

Osallistuja 5 koki opinnédytetyon alkaessa taloudellisen tilanteensa seka itsetuntonsa
olevan heikko. Hén tahtoi olla tyytyvéisempi itseensa seka armollisempi itselleen. Tu-
levaisuuden toiveissa oli muun muassa lasten kanssa tydskentely, joka sitten alkoikin
tyoharjoitteluna varsin pian syksylla 2020.

Nuori koki, ettd luonto on hénelle mieluisa paikka viettaa vapaa-aikaa. Tosin han ker-
toi karsivansa ~6tokko-kammosta” seka pelk&évansa myos k&drmeitd ja punkkeja.
Nama pelot eivat onneksi olleet koskaan kuitenkaan estéaneet hdntd menemasta luon-

toon, tai tehneet luonnossa litkkumisesta epamiellyttavaa kokemusta.

Hé&n kertoi luontosuhteensa muuttuneen vasta hiljattain ja alkaneensa kulkemaan luon-
nossa saannollisesti kuluneen vuoden aikana. Nuori koki osallistuneensa opinnéyte-

tyon tutkimukseen kiinnostunein ja avoimin mielin.

8 YHTEENVETO

Kaikki tutkittavat kokivat luonnossa vietetyt paivét positiivisina. Nuorilla oli hAmmés-
tyttdvén samansuuntaisia nakemyksia ja pohdintoja siitd, milta retkien jélkeen tuntui
kehossa ja mielessa. ”Visynyt — Hyviilld tavalla.” Saadut tulokset opinnéytetydssani
olivat sen suuntaisia, joita tieteellinen tutkimus osoittaa erityisesti luonnossa liikkumi-

sen valittémista hyvinvointivaikutuksista.

Opinndytetyoni rajaukset ja kéytettyjen menetelmien valinta, seka aikajanne eivét an-
taneet paljon mahdollisuuksia mitata fyysisia terveysvaikutuksia isommin. Emme mi-
tanneet esimerkiksi verenpainetta tai kolesteroliarvoja, joiden kerrotaan laskevan luon-

nossa litkkumisen myota.



29

Toiseksi, en ndhnyt tarvetta kumota jo moneen kertaan todettua tutkimusnayttoa vélit-
tomista fyysisisté terveysvaikutuksista. Kolmella ulkoilukerralla en myoskaan koke-
nut tarpeelliseksi lahted mittaamaan kuntotestien kautta esimerkiksi mahdollisesti kas-

vanutta kuntoa.

Kyselyista kévi ilmi, ettd luonnossa liilkkuminen ja lilkkuminen ylipaataan lisaantyivat
opinndytetyon innoittamina véhentyen kuitenkin syksyn edetessa lahes opinnaytetyon
aloitusta edeltavéan tilaan. Tdma on linjassa tutkimusndytén kanssa siitd, etta luon-
nossa litkkumisen mielekkyyteen vaikuttaa esimerkiksi ilman lampatilan lisaksi valon
maara ja esimerkiksi sadtila. (Suomen mielenterveysseuran www-sivut 2021). Opin-
naytetyon toiminnallisen osuuden paattyessd ja viimeiseen kyselyyn vastatessa oli

syksy jo hyvin pitkalla.

Kyselyissa seka havaintojeni pohjalta kéavi ilmi, ettd tutkimusnadyttd esimerkiksi luon-
non rauhoittavasta vaikutuksesta jo muutaman minuutin luonnossa vietetyn ajan jal-
keen ovat totta. Nuoret kertoivat rauhoittuneensa luonnossa ja osalla erilaiset huolet,

haasteet ja mielt4 painavat asiat joko unohtuivat, tai lievenivét luontoretkien aikana.

Havainnoin rauhoittumisen muun muassa siten, ettd kannykoita ei kdytetty kuin har-
voin ja silloinkin vain luonnon kuvaamiseen tai voimaannuttavan kuvan ottamiseen
kokijasta itsestdan. Hiljaiset nuoret tulivat puheliaammiksi, levottomat ja ddnekk&am-
mat persoonat antoivat sitd vastoin tilaa hiljaisemmille. Ryhman aanekkaimpien tapa
laskea leikkia kaikesta muuttui astetta vakavampaan keskusteluun, jota pidin myontei-
send asiana. Arvioin siind kuin hiljaisuudenkin, jatkuvan danessa olemisen, seké huu-

morin olevan arkuuden tai heikon itsetunnon merkin.

Nuorten keskustelut kesken&an, sek& kanssani, olivat jossain mé&arin aiempaa avoi-
mempia. Oli helpompi olla avoin, kun kuljettiin perdkkdin ilman katsekontaktia tasa-
puolisen luonnon &arella aistirikkaassa ympéristossa? Nuoret huolehtivat liséksi tois-
tensa jaksamisesta ja pyrkivat kulkemaan vauhtia, jotta kukaan ei jaisi yksin. Luonnon
adrelld ei puhuttu toisten paélle.

Luonnossa liikkuminen ja sen hyvinvointivaikutuksista puhuminen herkistivét nuoria

myaos reflektoimaan paremmin omia tuntemuksiaan. Osa l8ysi luonnossa liikkumisesta
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tavan purkaa ahdistustaan myos vapaa-ajalla, joka olikin toiveissani. Parempi kontakti

omiin tunteisiin ja tuntemuksiin, sek& ymmarrys itsesté on erittdin tarkeaa.

Nuoret kertoivat itsetunnon ongelmistaan. Tutkimusnayttdéd on aiemmin muun muassa
itsetunnon kohentumisesta luontoymparistossd. Tdma vastaa omaa havainnointiani
luonnossa muutamien asiakkaiden kohdalla. Asiakkaat tuntuivat olevan rauhallisem-
pia, sekd “omia itsejddn.” Lisédksi pitkdn matkan taivallettuaan onnistumisen kokemuk-
set tuntuivat olevan asiakkaiden mieleen. Laheisille saatettiin retken péatyttya laittaa
askelmittarien lukemia jne. Lisaksi havainnoin selfiekuvien ottamisen kasvaneena it-
setunnon merkkind. Aiemmin nuoret eivat voineet sietdd, milta he nayttivat ja kaikilla

nuorista oli negatiivinen kasitys omasta ulkonadstaan tai muodostaan.

Kaikki nuorista toivoivat lisd4 luonnossa kulkemista tyopajatoimintaan. Tamé kévi
ilmi teettdmisséni kyselyissé, omien havaintojeni sekd vapaan keskustelun perusteella
luonnossa ollessamme. Nuoret odottivat retkid sen verran innokkaasti, ettd sitoutuivat
aikatauluihin, joka ei muuten kaikkien kohdalla ollut pajapéivind itsestaan selvaa. Pi-

dan tata osoituksena motivaatiosta seka siité, ettd toiminta on odotettua ja mielekasta.

Kuten tutkittu tietokin osoitti, nuorilla oli myés tutkimuksessani riski jadda syrjaan
luontoaktiviteeteista. Varsinkin luonnonsuojelukohteiden saavuttaminen ilman autoa
voi muodostua ongelmaksi. Tdman lisaksi taloudellinen tilanne est&a tai hankaloittaa
sopivien varusteiden hankkimista, joka tekisi ulkoilusta mukavampaa myos huonom-
pien sdiden aikana. Ristiriitaa oli siind, ettd moni nuorista koki, etta heilla oli riittavéasti
laheisia ystavia tai muita ihmisia elamassaan. Tasta huolimatta seuran puute nousi l&-

hes kaikissa vastauksissa esteeksi luontoon lahtemiselle.

Luonnossa kulkemisen myo6ta nuorten ryhmadynamiikassa tapahtui nopeasti muu-
tosta. He alkoivat olla toistensa seurassa viikoittain ja jarjestivat esimerkiksi illanistu-
jaisia. Osa nuorista oli alkanut kdymaan kavelylld yhdessa. Kaksi pariskuntaakin syn-
tyi. Tat4 kaikkea ei voi suoraan laskea luontotoiminnan seuraukseksi, mutta osansa

itsetunnon kasvulla ja sosiaalisuuden lisddntymisell& saattaa olla.
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9 JOHTOPAATOKSET

Nuorten tyOpajatoimintaan starttipajalle sopii ja on suorastaan tarve luonnossa liikku-
minen. Luonnon hyvinvointivaikutukset kohdistuvat sellaisiin osiin ihmisen elamassa,
joka on kuntouttavassa ty6toiminnassa olevalle nuorelle kuin tdsmalaake. Etsin vas-
tausta kysymykseen; kohentaako luonnossa liikkuminen nuorten kokemusta omasta

hyvinvoinnistaan. Vastaus oli yksiselitteisesti kylla.

Padosin sopivana maarana luonnossa tapahtuvaa ulkoilua oli palautteen ja havaintojeni
perusteella paiva viikossa, tai pdiva kahdessa viikossa. Lyhyempida parin kilometrin
kavelyja olisi sen sijaan mahdollista suorittaa vaikka péivittain saiden salliessa ihan

kaupunkiymparistossé.

Paivat starttipajalla ovat pituudeltaan nelja tuntia poikkeuksia lukuun ottamatta. Taméa
aika ja tdman ajan puitteissa tehdyt retket ovat riittdvat saamaan aikaan tavoiteltava

hyvinvointia lisd&va vaikutus nuoren elamaan.

Havaintojeni ja saamani palautteen mukaan yli kymmenen kilometrin lenkkeja ei kan-
nata toteuttaa hyvékuntoisten nuortenkaan kanssa. Myds ulkoilumaasto on huomioi-
tava. Tottumattomalla esimerkiksi pieni polulla oleva juurakko voi olla hankala kul-
kea. Juurakkoinen seka kivinen polku lisdavat loukkaantumisen riskid melko paljon,

kun ei ole sopivia kenkia.

Nuorille on hyva kertoa reitin pituudesta yms. etukéateen koska he voivat hermoilla
asioita, joita eivéat tiedd. On hyva aloittaa esimerkiksi kahden kilometrin matkalla ja
lisatd retkien pituutta sitd mukaa, kun huomaa, mihin nuorten kyvyt riittdvét. Sopivista
varusteista kannattaa muistuttaa moneen kertaan ja painottaa sen tarkeyttd. Perusen-

siaputarvikkeet ovat hyvé olla mukana.

Ty0Opajan toimintaa ei tarvitse muuttaa isolta osin tallaisen kuntouttavan tydmuodon
tullessa mukaan. Starttipajan olemassa olevaa péivaohjelmaa voi soveltaa valilla luon-

nossa, kuten erilaisten positiivisten voimavarojen 16ytamista itsestaan. Sadvaraus on



32

hyva olla ja taméa edellyttdd myos sité, ettd huonon saén aikana on varalla muuta oh-
jelmaa, jos ei luontoon ole jarkevéa tai ollenkaan mieleké&sté lahted.

Toiminnallisen opinnaytety®ni yhtend tavoitteenani oli juurruttaa tallainen luonnossa
liikkumisen malli k&ytantéon nuorten tyopajalle. Valitettavasti tdssa en aivan onnistu-
nut. Kéytannon juurtumiseen vaikutti erityisesti se, ettd asiaan uskova tyopari vaihtui
melko pian opinndytetydni toiminnallisen osuuden paatyttya ja uudella vastuuhenki-
16114 oli erilaiset vahvuusalueet kdytdssa. Taman lisaksi myos talvi asetti omat rajoit-

teensa retkien mielekkaélle jarjestamiselle.

Luonnossa litkkuminen ja luonnon hyddyntaminen ulkoilumielessa ei mydskaan vaadi
suuria taloudellisia resursseja. Retkia on mahdollista jarjestad lahiluontoon esimer-
kiksi niin, ett4 sovitaan pajapdivan alkavan suoraan kohteesta. Ohjaaja voi tarvittaessa
ottaa kyytiinsa heidét, jotka kokevat, etteivat osaa perille, tai joille matka kulkea jalan
tai polkupyorélla kohteeseen on liian pitkd. Nuoret kyyditsevat havaintojeni mukaan

mielellddan myos toinen toisiaan.

Luonnossa liikkumista on ensisijaisesti hyva harjoittaa ty0pajatoiminnassa saatilan-
netta huomioiden. Sateisella s&alla tai kovalla pakkasella ei ole hyvé lahted luontoon
tottumattomien nuorten kanssa retkille. Kokemus voisi talldin olla toivotusta taysin

painvastainen. Useimmilta nuorilta puuttuvat myos sopivat asusteet téllaiseen.

Vaikka ryhma on pieni, olisi hyvé olla kaksi ohjaajaa mukana, jolloin toinen voisi kul-
kea mahdollisen etujoukon matkassa ja toinen jaada hitaampien matkaan. Vaihtoehto
télle on se, ettd sovitaan vain kulkea yhdessd, mutta tallainen voi tuntua myos kurjalta

my0s hitaimman puolesta, jos ei tahdo olla jarruna.
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10 POHDINTAA

Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden rajaaminen kolmeen kertaan on melko suppea
antamaan tarkempaa kuvaa siitd, minkalaisia vaikutuksia téllaisella toiminnalla voisi
olla pidempéén tehtynd. Toisaalta kevaalla ja alkukesélla 2020 tekemiemme retkien
tuloksellisuus oli minulla mielessani. Vaikka naiden kertojen antia en tdssé opinnay-
tetyossani kayttanytkaan, olivat tutkittavat nuoret k&yneet luonnossa yhtena ryhmana

kanssani opinndytetyon retket mukaan laskettuna kuusi kertaa.

Minulla oli opinndytetydn toiminnallista osuutta aloittaessani melko paljon tietoa
nuorten fyysisesté jaksamisesta, rynmén dynamiikasta sekd jokaisesta yksiloné itses-
s&an. Taysin vieraiden nuorten kanssa en olisi voinut k&yda néin suoraan toimintaan

turvallisuudesta tinkimatta.

Toiminnasta voisi saada monipuolisempaa, jos tdhan olisi pientd taloudellista tukea
takana. Téllainen voisi avata esimerkiksi luontokohteisiin enemman valinnanvaraa.
Osoittamalla toimintaan maararahoja voisi myods luonnossa tehda asioita monipuoli-
semmin. Esimerkiksi luonnossa voisi tehda ruokaa, katsella kiikareilla, ottaa voimaut-
tavia kuvia jonkin ammattilaisen kanssa, vuokrata kajakkeja, saunoa, yopya teltoissa,

kerdt4 marjoja ja sienié.

Luonto tuntuu toimintaymparistond avaavan sulkeutuneita nuoria puhumaan. Tallai-
nen asettaa pohtimaan myaos sitd, voisiko esimerkiksi terapioita jarjestdd luonnossa
kulkien yhdessé terapeutin kanssa. Erityisesti ndin korona-aikaan téllainen voisi olla
etaterapioita parempi vaihtoehto. N&en potentiaalia myds erityislasten- ja nuorten pa-
rissa toimivilla, lastensuojelun kentélla seka laajemmin nuorisopalveluiden piirisséa

toimivilla vain muutamia mainitakseni.

Retkia jarjestdessa on hyva huomioida asiakkaiden mahdolliset pelot. Osalle luonto
voi olla niin vieras kokemus, ettd pelot kasvavat kohtuuttomiksi. Oman asiakasryh-
mani kanssa pelkoja olivat mm. 6tokat sek& vesi. Erityisen tarkednd pidan myaos sita,
ettd retket suunnitellaan sellaiseen maastoon ja sen pituisiksi, ettei kukaan uuvu liikaa

matkalla.
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Osa asiakkaista pelkasi, ettei jaksa kavella koko matkaa. Yksi pelkasi hiertymia ja ve-
sikelloja. N&ma pelot jaksamisesta, 6tokoista ja veden varaan joutumisesta olivat ihan
aiheellisia. On tarkedd huomioida, ettd suurimmalla osalla nuorista ei ole asianmukai-
sia retkeilyvaatteita, erityisesti puutetta on sopivissa kengissa. Pelot ovat tarkeéd huo-

mioida opastamalla ennakkoon, miten ndit4 uhkia vastaan voi suojautua.

Koska tydpajatoiminnan puitteissa on mahdollista tarjota nuorille vain osa siité lii-
kunta- ja ulkoilumaaréstd, joka ihmiselle on tarpeen, pohtisin my6s miten téllaisen ul-
koilun saisi jatkumaan nuoren eldmassa myos vapaa-ajalla. Olisiko jokin taho, joka
voisi tukea nuorille esimerkiksi sopivat jalkineet tai ulkoiluhousut? Voisiko tyopajalla

olla lainattavaksi sopivia vaatteita?

Nuoret olisi hyvé ottaa mukaan retkikohteiden, evaiden ja mahdollisen retkien sisalla
tapahtuvan toiminnan suunnitteluun. Toiminnan ollessa pysyvéa tai pitkakestoista
voisi aika ajoin keskustella ja tarkentaa tavoitteita yhdessa nuorten kanssa ja muuttaa
toimintaa tarpeen mukaan. Nain nuorten kokemus osallisuudesta ja itsemaarédamisoi-

keudesta saattaisivat vahvistua.

Toiminnan ollessa jossain maarin tavoitteellista, voisi mukaan ottaa myds tavoitteiksi
luontoliikunnan tai lilkkumisen lisd&ntymisen vapaa-ajalla. N&in voisi saada motivaa-
tiota enemman myaos siihen puoleen ja jopa pysyvié positiivisia muutoksia esimerkiksi

fyysiseen suorituskykyyn ja yleiseen jaksamiseen.

Koska useimmat nuoret erityisesti starttipajalla ovat kuntouttavassa tyétoiminnassa pi-
dempé&an kuin sopivan ulkoilusesongin, voisi pohtia myds, miten korvata luontotoi-
minta aikana, jolloin ulkoilu ei ole useimmille kovin miellyttavaa. Tallainen aika on
mielestani keskimé&arin marraskuusta maaliskuun loppuun. Pitdisin tarkeand, etta kor-

vaava toiminta olisi jossain méaarin pient& hengédstymista aiheuttavaa liikkumista.

Luontoretkien ohjaajalta ei mielestani vaadita retkien onnistumiseksi suurta tietdmysta
luonnosta ja sen kasveista tai eldimista. Se, ettd on innostunut kulkemaan luonnossa,

riittaé pitkélle. Biologisen tietdmyksen sijaan olisi minusta hyva olla tietoa siitd, miten
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luonto vaikuttaa hyvinvointiin. Nain voi havainnoida asiakkaita paremmin seka tie-

dostaa toiminnan tarkoitusta paremmin.

On my0s tarkedd, ettd ohjaaja kuuntelee nuorten asioita ldsndolevalla tydotteella.
Metsé nayttadd olevan paikka, jossa hiljaistenkin nuorten suut aukeavat ja néin ollen

keskustelut luonnon &arella ovat usein tavallista hedelmallisempia.

Ohjaajan on hyvéa huomioida ryhman dynaamisia asioita my6s luonnossa ja aistia, etta
kaikilla on hyva olla. Nuoret eivét vélttdmatta osaa tai pysty sanomaan muille, etteivét
he halua kulkea yksin nopeampien jo mentya. Téallaiset asiat ovat tdrkedd huomioida.

Ohjaajan on hyvé panostaa haittojen ja vahinkojen ennaltaehkéisyyn. On hyva olla
tietoinen kuljettavasta reitistd ennakkoon, sen korkeuseroista ja vaikeusasteesta. Nuor-
ten luontoon liittyvista peloista on hyvé olla tietoinen myos. Mahdollisista hiertymisté
yms. kannattaa varoittaa nuoria ennakkoon, jotta osaisivat kiinnittdd huomiota esimer-

kiksi mahdollisimman hyviin kenkiin ja sukkiin.

Mahdollisia nyrjahdyksié tai muita vammoja ajatellen on hyva olla olemassa vara-
suunnitelma, jos joku asiakkaista ei paasisikaan kulkemaan koko matkaa. Téssa kohtaa

auttaa se, ettd matkassa olisi toinen ohjaaja myos.

10.1 Mita tekisin toisin

Mikali koronapandemia seké oma sairaslomani eivat olisi vaikuttanut aikatauluihini ja
ylipaataan jalkiviisaana tekisin muutaman asian toisin. Toiminnallisia kertoja olisi voi-
nut olla enemmén ja vield pidemmaélla aikajanteelld. Luontokohteet olisivat voineet
olla vield monipuolisempia myds. Edes kerran olisi voinut menna esimerkiksi taysin

luonnontilassa olevan ns. ikimetsaan.

Kokemusten rikastuttamiseksi olisi voinut jarjestad esimerkiksi nuotiolla tapahtuvan
yhteisen ruuanlaittohetken, sekd ottaa voimauttavat kuvat hyvalla kameralla haluk-

kaista osallistujista.
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10.2 Toiveita ja odotuksia

Parhaimmillaan téstéd toiminnallisesta opinnéytetydsta voisi jadda starttipajalle pysyva
toimintamalli. Tallainen edellyttdd myos asiaan uskovaa ja kehityksen nélkaista seka
motivoitunutta henkil6kuntaa. L&heisid metsié ja luonnonsuojelualueita on kylla saa-

tavilla.

Itse toivoin myds, ettd tdmé saattaisi parhaimmillaan aktivoida nuoria liikkumaan
my0s vapaa-ajallaan, ettd tasta jaisi tdmén toiminnan kautta pysyva tarve paasta met-
siin ja kevyen liikkumisen pariin. Tahdoin herattdd nuoria aistimaan itse omia koke-
muksiaan ja mahdollisesti havaita niiden elpymisvaikutusten olevan niin hyvia, etta

niitd haluaisi kokea uudelleen.

Mikali muiden pajayksikdiden keskuudessa tydpajalla riittdd resursseja ja motivaa-
tiota, voisi ajatella, ettd luonnossa kulkeminen tulisi osaksi myds muiden tyépajojen
toimintaa. Muutosvastarinta valtetddn helpoiten silld, ettei perusteta uutta ”pajaa” vaan

sisdllytetdan luonto tydkaluna muuhun toimintaan.

Luonnon virkistyskayttd on vield potentiaaliinsa nahden lapsen kengissa koko Suo-
messa. Nyt kun meilld on tutkimustietoa yha enenevissa maarin hyvinvointivaikutuk-

sista, toivoisin, ettd asioita pantaisiin tdytantoon myaos.

Toivoisin, ettd metsat alettaisiin ndkemaan myds muuna kuin suoraan puutavaran an-

tajina ja talloin materiaalisen hyvinvoinnin tuottajina.

Opinnaytetyoni suppeudesta huolimatta kokijoiden mielipiteet kertoivat menetelméan
olevan tehokas ja miellyttava. Ainoa opinndytetydssani ilmi tullut parannusta kaipaava

seikka oli se, ettd luonnossa ulkoilua toivottiin pajatoimintaan enemman.
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LIITE1

KYSELY OPINNAYTETYON ALOITUKSEEN

1. Onko luonto sinulle mieluisa paikka viettaa vapaa-aikaa

2. Minkalaisin mielin osallistut tahan opinnéytetyéhon?

3.0nko luontosuhteessasi tapahtunut muutoksia elamasi aikana? Jos, niin millai-
sia?

4. Kuinka monta kertaa viikossa/kuukaudessa kayt ulkoilemassa luonnossa?
5.Jos et litku luonnossa, mika tahan voisi olla syyna?

6. Mika naista houkuttelee sinua eniten, metsat, vesistot vai kaupunkipuistot?

7. Minkalaista aktiviteettia harrastat luonnossa mieluiten?

8. Minkalainen olosi on mielestasi luontokokemuksen jalkeen?

9. Minkalainen olosi on mielestasi luontokokemuksen aikana?

10. Koetko, ettéa luonnossa vietetty aika voisi parantaa omaa hyvinvoinnin koke-
mustasi? Jos, niin milla tavalla?

11. Toivoisitko tydpajatoimintaan enemman luonnossa liikkumista?

12. Onko luontoon helppo lahte& yksin?

13. Jos et liiku mielestasi riittavasti, mik& tahan voisi olla syyna?

14. Voitko mielestasi hyvin?

16. Mita harrastuksia sinulla on?

17. Oletko harrastanut lapsena jotakin sellaista, jota et en&a harrasta?



LIITE 2

KYSELY LUONTOKOKEMUKSISTA OPINNAYTETYON LOPETUKSEEN

Miké luonnossa on sinulle parasta?

Miké luonnossa on sinulle ikavinta

Minkalaisin mielin osallistuit tdhan opinnadytetyohon?

Mita sinulle tarkoittaa hyvinvointi?

Onko luontosuhteessasi tapahtunut muutoksia opinnaytetyon projektin aikana?
Jos, niin millaisia

Kuinka monta kertaa viikossa/kuukaudessa kayt ulkoilemassa luonnossa?
Toivoisitko viettavasi aikaa/liikkuvasi luonnossa enemman?

Kavimme Omenapuumaassa, Reilassa seka lopuksi Nurmes-saaressa. Mika
naista retkista oli mieluisin ja miksi?

Minkalainen olosi oli mielestési luontokokemuksen aikana?

Minkalainen olosi oli mielestasi luontokokemuksen jalkeen?

Jos kokemuksesi omasta hyvinvoinnistasi oli luontokokemuksen aikana/jalkeen
parempi kuin ennen sita, niin milla tavalla tama ilmeni?

Mika olisi sinusta sopiva maara luonnossa tapahtuvaa liikkumista (Tunnit/kilo-
metrit/montako kertaa viikossa) sinulle?

Vapaa sana, risut ja ruusut, ajatukset






