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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa ikaihmisille suunnattu leiri, jonka tavoittee-
na oli leirille osallistuvien mielenterveyden edistaminen ja tukeminen. Tarkoituksena oli kayt-
taa leirilla erityisesti luontokokemuksia seka liikuntaa leirilaisten mielenterveyden edistami-
sen ja tukemisen valineina. Tarkoituksena oli my0s luoda leirille sisallot ja materiaalit, jotka
olisivat jatkossa kaytettavissa, joko erillisina osina tai toteutettavissa uudelleen kokonaisena
leirina.

Leiri toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona ja se pidettiin 19.-22.8.2013 Mantsalassa
Leiriniemessa. Leiri toteutettiin Tuusulan seurakunnan diakoniatyon jarjestamana lkaihmisten
leirina. Leirille osallistui 17 ikaihmista seka Tuusulan seurakunnasta diakoniapappi seka kaksi
diakoniatyontekijaa, joista itse olin toinen. Leirilla oli myos kolme vapaaehtoista avustajaa.
Yoaikaan leirilla oli valvomassa sairaanhoitaja.

Ennen leirille lahtoa osallistujille lahetettiin taytettavaksi RBDI-kysely eli Beckin lyhyen dep-
ressiokyselyn pohjalta Suomen oloihin kehitetty kysely masennusoireilusta ja itsetunnosta.
Kysely pyydettiin tuomaan taytettyna mukaan leirille. Nain haluttiin kartoittaa leirilaisten
lahtotilanne. Leirin viimeisena paivana leirilaiset tayttivat RBDI-kyselyn uudelleen. Leirin ai-
kana heilta pyydettiin arviointia myos leirilla toteutetusta Voimapolusta. Leirin viimeisena
paivana leirilaiset saivat taytettavakseen leirin arviointikyselyn, jonka avulla kerattiin palau-
tetta leirista. Leirin arvioinnin menetelmana arviointilomakkeessa kaytettiin kyselya, joka oli
rakenteeltaan puolistrukturoitu.

Ennen ja jalkeen leiria taytettyjen RBDI-kyselyjen vertailussa selvisi, etta leirin jalkeen tayte-
tyssa kyselyssa masennuspistemaarat olivat laskeneet jonkin verran verrattuna ensimmaiseen
kyselyyn. Itsetuntoon ja itseluottamukseen liittyvat pistemaarat puolestaan nousivat selvasti.
Ahdistuksen pistemaarat laskivat jonkin verran toisessa kyselyssa. Nama tulokset nayttavat
tukevan tutkimustuloksia luonnon elvyttavista vaikutuksista. Leirin arviointikyselyn avoimissa
palautteissa korostuivat yhdessaolon ja ryhmahengen merkitys leirilaisille. Kokonaisar-
vosanaksi leiri sai leirilaisilta 4,8 arvoasteikolla 1-5. Leirin sisaltojen arvioinnit olivat kaikki-
aan varsin hyvia. Taman palautteen kannalta voidaan todeta, ettei leirin rakennetta kannata
juurikaan muuttaa.

Leiripalautteesta selvisi, etta vaikka yhteisten ohjelmien olemassaolo onkin tarkeaa, niin kui-
tenkin suurin merkitys leirilaisille on yhdessaololla ja ryhmaan kuulumisen tunteella. lkaanty-
neiden ollessa kyseessa merkittavaksi mielenterveytta tukevaksi seikaksi nayttaisikin nouse-
van yhteisollisyys ja toisten ihmisten seura.

Asiasanat: ikaantyneet, mielenterveys, masennus, ehkaiseva mielenterveystyo
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The aim of this study was organize a camp for the elderly people, in order to promote and
support the mental health of the elderly participants. The purpose was to focus on nature
experiences and exercise as means to promote and support the mental health of the partici-
pants. The purpose was also create substance and material, which could be used in future.
The thesis is functional.

The camp was arranged between 19™ and 22" of august 2013 in Mantsald, Leiriniemi. It was
arranged as part of diaconia work of the parish of Tuusula. Seventeen elderly persons attend-
ed the camp. There was also a priest who co-operated with the two diaconia workers, I.E. the
author of the thesis and another worker from Tuusula parish. In addition, there were also
three volunteer workers and a nurse doing the night shift.

The participants were posted RBDI inquiry, based on the Beck Depression Inventory and modi-
fied for the Finnish conditions in advance. They were asked to fill in the questionnaire on de-
pression symptoms and self-esteem. The purpose was to survey the starting level of the par-
ticipants. On the final day they filled in the same inquiry. During the camp they were also
asked to evaluate the nature path. On last day the participants were asked to fill in an evalu-
ation inquiry of the camp. The purpose was to collect feedback of the camp. The method of
the evaluation was a survey, which was half structured.

A Comparison of the two measurements showed that the score of depression was somewhat
lower in the latter inquiry. The scores of self-esteem and self-confidence were notably higher
in the second inquiry. The scores which pointed to anxiety were little lower in the second
inquiry. These results seemed to support the research results of nature’s invigorating effects.
The open feedback of the evaluation inquiry showed that the most meaningful contents of the
camp were being together with others and team spirit. The total rating of the camp partici-
pants was 4,8 of scale 1-5. Revaluations of the contents of the camp were altogether exceed-
ingly good. The feedback indicates that there seems to be no need to change the constitution
of the camp.

The evaluation inquiry also showed also that collective program is important. However the
most meaningful content to the participants was being together with others and the feeling of
togetherness. Sense of communality and company with other people seem to be the most sig-
nificant factors supporting the mental health.

Keywords: elderly, mental health, depression, preventive mental health work
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1 Johdanto

Vuoteen 2030 mennessa 65 vuotta tayttaneiden osuuden vaestosta arvioidaan nousevan nykyi-
sesta 18 prosentista 26 prosenttiin seka vuoteen 2060 mennessa 28 prosenttiin (Suomen viral-
linen tilasto (SVT): Vaestoennuste 2012). Psyykkiset hairiot ovat ikaantyneilla yleisia. Eri tut-
kimusten mukaan jopa 16-30 prosentilla 65 vuotta tayttaneista on jokin mielenterveyden hai-
rio. lkaantyneiden psyykkiset hairiot ovat pitkalti samoja kuin keski-ikaisilla, mutta ikaanty-
neilla esiintyy lisaksi myos psyykkisia oireita, jotka liittyvat somaattisiin sairauksiin. Vaeston
ikaantyessa voidaan tulevaisuudessa odottaa myos ikaantyneiden mielialahairioiden seka de-
mentiaan liittyvien kaytosoireiden lisaantyvan seka aiheuttavan lisakuormitusta terveydenhoi-

tojarjestelmalle. (Koponen 2002.)

Maailman terveysjarjesto (WHO) on maaritellyt terveyden taydellisen fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi. Terveys on tila, joka on jatkuvassa muutoksessa. Terveyteen
vaikuttavat sairaudet seka fyysinen ja sosiaalinen elinymparisto. Tarkeita terveyteen vaikut-
tajia ovat myos kunkin omat kokemukset seka arvot ja asenteet. Tarkein maaritelma tervey-
delle on kuitenkin se, jonka kukin itse itselleen maarittaa. Oma kokemus terveydesta voi poi-
keta merkittavastikin niin laakarin arviosta kuin muiden ihmisten nakemyksesta. Riippumat-
tomuus muista, itsenaisyys, kyvyt ja mahdollisuudet paattaa itse omista toimistaan seka kyky
huolehtia itse itsestaan ovat olennaisia osia siina miten oma terveys koetaan. lhminen kokee
oman terveytensa sita paremmaksi, mita paremmin han kykenee hallitsemaan omaa elamaan-
sa. (Huttunen 2012; World Health Organization 2013a.)

Terveyden edistaminen on toimintaa, joka perustuu ihmisarvon ja itsenaisyyden kunnioittami-
seen, tarvelahtoisyyteen, omavoimaistamiseen (empowerment), oikeudenmukaisuuteen, osal-
listamiseen, kulttuurisidonnaisuuteen seka kestavaan kehitykseen. Naiden arvojen perusteella
terveyden edistamisen tavoitteet voidaan maarittaa promotiivisesta ja preventiivisesta nako-
kulmasta. Promotiivinen terveyden edistaminen kasittaa pyrkimyksen vahvistaa mahdollisuuk-
sia ja yksilon seka yhteison voimavaroja seka selviytymista. Preventiivisella terveyden edis-
tamisella tarkoitetaan primaari-, sekundaari- ja tertiaaripreventioita. Primaaripreventiolla
rastua. Sekundaariprevention tavoitteena on ehkaista sairauden pahenemista pienentamalla
riskitekijoiden vaikutusta tai pyrkimalla poistaa ne kokonaan. Tertiaaripreventiolla tarkoite-
taan tyo- ja toimintakyvyn parantamista tai niiden huononemisen estamista. (Savola & Koski-
nen-Ollongvist 2005, 8.)

Primaariprevention paamaarana mielenterveyden hairididen ennaltaehkaisyssa on hairion syn-
nyn ehkaiseminen. Prevention keinot pohjautuvat tutkimustietoon mielenterveyden hairididen

syista. Keinot voivat olla pohjautua biologiseen, psykologiseen tai sosiaaliseen tietoon mielen-



voidaan pyrkia vaikuttamaan. Primaaripreventio jaetaan kohderyhmittain yleispreventioon,

valikoivaan preventioon ja kohdennettuun preventioon. Yleispreventiolla tarkoitetaan kaikkiin
henkiloihin kohdistettavia ennalta ehkaisevia toimenpiteita. Valikoivassa preventiossa toimin-
ta kohdennetaan riskiryhmiin, jotka on maaritelty mielenterveyshairioille altistavien biologis-
ten, psykologisten tai sosiaalisten riskitekijoiden mukaan, vaikka oireilua ei niihin lukeutuvilla
henkiloilla esiintyisikaan. Kohdennettu preventio kohdennetaan niihin henkiloihin, joiden kat-
sotaan olevan korkeassa riskissa sairastua. Nailla henkiloilla mielenterveyshairion oireet voi-

vat olla pienia mutta selvasti havaittavia. (Honkonen 2009.)

Tassa opinnaytetyossa kasitellaan ikaihmisten mielenterveytta tukevan leirin toteuttamista
toiminnallisena opinnaytetyona. Olen aiemmalta koulutukseltani sosionomi (AMK) - diakoni ja
tyossa Tuusulan seurakunnassa diakonian viranhaltijana. Teen tyota etupaassa ikaantyneiden
kanssa, oma erityistyoalani on vapaaehtoistyon ohjaus. Tuusulan seurakunnan diakoniatyo on
jarjestanyt vuosittain ikaihmisten leirin, jolle on osallistunut 10-20 leirilaista. Leirin tarkoi-
tuksena oli olla virkistava ja tuoda vaihtelua, mutta myos lepoa ikaantyneen elamaan. Leirilla
jarjestettiin yhteista ohjelmaa ja mahdollisuus olla toisten seurassa. Leirityoskentely oli siis
entuudestaan tuttua, mutta halusin viela kehittaa ja etsia teoriapohjaa leirin mielenterveytta

edistavalle ulottuvuudelle.

2  Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Tavoitteena oli toteuttaa ikaihmisten mielenterveytta tukeva leiri toiminnallisena opinnayte-
tyona. Toiminnallinen opinnaytetyo on vaihtoehtoa perinteisemmalle tutkimukselliselle opin-
naytetyodlle. Toiminnallinen opinnaytetyo on sisalloltaan kaytannollinen ja alasta riippuen se
voi olla esimerkiksi ohjeistus, opastus, tapahtuman toteuttaminen. Toteutustapa voi vaihdella
kirjasta kotisivuihin ja nayttelysta tapahtumaan. Oleellista on, etta ammattikorkeakoulun
toiminnallisessa opinnaytetyossa yhdistyvat kaytannon toteutus seka raportointi tutkimusvies-
tinnan keinoin. Opinnaytetyon tulisi olla tyoelamalahtoinen ja kaytannonlaheinen seka olla
tutkimuksellisella asenteella toteutettu osoittaen riittavasti alan tietojen ja taitojen hallin-
taa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Leirin tavoitteena oli leirille osallistuvien mielenterveyden edistaminen ja tukeminen. Opin-
naytetyo sijoittuu primaaripreventioista valikoivaksi preventioksi. lkaantyneet osallistujat
lasketaan riskiryhmaksi toisaalta ikansa puolesta toisaalta siksi, etta aiemmat leirit ovat
osoittaneet, etta useilla leireille hakijoilla on taustalla yksinaisyytta, somaattisia sairauksia,

aistirajoituksia tai menetyksia.



Opinnaytetyon tarkoituksena oli:

1. Toteuttaa ikaihmisille suunnattu leiri.

2. Kayttaa leirilla erityisesti luontokokemuksia seka liikuntaa leirilaisten mielentervey-
den edistamisen ja tukemisen valineina

3. Luoda leirille sisallot ja materiaalit, jotka olisivat jatkossa kaytettavissa, joko erillisi-

na osina tai toteutettavissa uudelleen kokonaisena leirina.

Leirin kustannuksista vastasi Tuusulan seurakunta. Leirin ajankohdaksi sovittiin 19.-22.8.2013
ja se pidettiin Keravanjarven rannalla Leiriniemessa. Leirin aiheiksi valittiin opinnaytetyon

aihepiirin mukaisesti luontokokemukset seka liikunnan vaikutukset mielenterveyteen.

3 Mielenterveyden kysymykset ikaantyessa

Terveys voidaan nahda elaman voimavarana, jota seka kerataan, etta menetetaan koko elin-
ian ajan. Suurimmillaan terveyden paaoma on noin 30-vuotiaana. Noin 30-vuotiaaksi asti ter-
veyspaaoma kasvaa ja siita eteenpain paaomaa kuluu enemman kuin sita kertyy. Mita enem-
man terveyspaaomaa on keratty sen kauemmin sen kuluminen loppuun kestaa. Sen millainen
terveytemme on tanaan, on seurausta aiemmin tehdyista ratkaisuista ja se millaisia ratkaisuja

tanaan teemme vaikuttaa tulevaan terveyteen. (Huttunen 2012.)

Ikaantyneen maarittely on haastavaa. Esimerkiksi ikaantyneen maaritelma lansimaissa voi olla
hyvin erilainen kuin vaikkapa Afrikassa. Suuressa osassa kehittyneita maita ikaantyneen maa-
ritelman rajaksi on otettu 65 vuoden ika. Vaikka onkin olemassa joitakin yleisesti kaytossa
olevia ikaantyneen maaritelmia, ei kuitenkaan ole yksiselitteista vastausta siihen, milloin ih-
minen tulee vanhaksi. lkaantyvat eivat ole homogeeninen ryhma, jota voitaisiin pitaa yhtena
yhdenlaisena kokonaisuutena. Vaihtelu esimerkiksi kalenteri-iassa voi olla suurta, vanhuus-
elakkeella olevien iat voivat poiketa toisistaan jopa 25-30 vuotta. Nakokantaa, jonka mukaan
vanhuus olisi yhtenainen lopulta kuolemaan johtava elamanvaihe aikuisuuden jalkeen, ei voi-
da pitaa ajankohtaisena. Kalenteri-ika 60 ikavuoden jalkeen voi kasittaa vaiheet toimintaky-
kykyisesta ja hyvinvoivasta paljon apua ja tukea tarvitsevaan. (World Health Organization
2013b; Era 1997; Sarvimaki & Heimonen 2010, 17-19.)

3.1 Luontokokemukset mielenterveyden edistajana
Jo keskiajalla toimintaa luontoymparistoissa ja luontokokemuksia kaytettiin hoitona. Esimer-

kiksi puutarhanhoito ja maataloustyot ovat olleet luostareissa, sairaaloissa ja vankiloissa te-

rapeuttinen resurssi jo vuosisatoja. Ulkona tyoskentelya pidettiin potilaita rauhoittavana. Po-



tilaiden terveita puolia haluttiin vahvistaa arkisten, normaalielamaan kuuluneiden askareiden
tekemisella. Suomessakin ensimmaiset mielisairaalat perustettiin luonnonkauniille paikoille,
koska kaunista ymparistoa pidettiin rauhoittavana ja hoidollisena voimavarana ja siten myos
potilaiden tervehtymista edistavana. Vuonna 1841 perustettiin ensimmaisena Helsinkiin Lapin-
lahden sairaala. Paikka valittiin, koska se oli kaunis ja siten rauhoittava, lisaksi siella oli tilaa
kavelyteille. Myos Kuopion Niuvanniemen (1885) ja Tampereen Pitkaniemen (1900) paikat va-
littiin luonnonolosuhteiden perusteella. Molempien sairaalojen pihapiiriin rakennettiin puis-
tot, joita potilaat edelleen hoitavat. Mielisairaalojen potilaiden tekemat maatalous-, viljely-
seka puutarhatyot hyodyttivat myos laitosten ruokaomavaraisuutta. (Rappe & Malin 2010, 2;
Salovuori 2009, 27.)

1950- ja 1960-luvuilla monissa maissa mielisairaalat jattivat maanviljelyn ja puutarhatuotan-
non asenteiden muututtua kielteisemmiksi potilaiden tekemaa ilmaista tyota kohtaan. Toi-
saalta myos psyykelaakkeiden kehitys vaikutti suuntaukseen. 2000-luvulle tultaessa voimava-
ralahtoisyys ja terapeuttisen toiminnan arvostus on lahtenyt uudestaan nousemaan. Tasta
osoituksena on muun muassa eneneva mielenkiinto erilaisia Green care -interventioita koh-
taan. (Rappe & Malin 2010, 3.)

Oleilu luonnossa voi tarjota mahdollisuuden pysahtymiseen, selkiytymiseen ja rauhoittumi-
seen. Luonnon elvyttava merkitys on usein tiedostamaton, eika sita ole totuttu kayttamaan
terapeuttisena valineena. Salosen (2005, 15) olettamuksen mukaan ”emotionaalinen luonto-
kokemuksen vaikutus ihmisen psyykkiselle hyvinvoinnille seka ymparistovastuullinen kayttay-
tyminen muodostavat myonteisen kehan, joka tukee ja vahvistaa itse itseaan.” (Salonen 2005,
14-15.)

Parhaimmat tulokset masennuspotilaiden hoidossa on tutkimusten mukaan saatu terapeutti-
sella puutarhatoiminnalla, joka voi lieventaa masennusta seka parantaa tarkkaavaisuutta.
Puutarhatoiminta tapahtuu usein ryhmassa ja sen vuoksi silla on todettu oleva myonteisia vai-
kutuksia myos vuorovaikutustaitoihin seka sosiaalisiin taitoihin. Sellersin (2001) tutkimuksessa
eniten puutarhatoiminnoista hyotyivat masennuspotilaat ja vahiten skitsofreniapotilaat. Tut-
kimuksen mukaan sellaiset toiminnot, jotka kehittavat vuorovaikutusta, tuottavat myos poti-
laille lisamahdollisuuksia ilmaista mielipiteitaan ja vaikuttaa. Myos Talkkarin (2005) tekeman
potilaskyselyn mukaan Pitkaniemen sairaalan puutarhatoiminnassa mukana olleet potilaat pi-
tivat puutarhakaynteja tarkeana osana hoitoa. Vastausten perusteella kaynnit tukivat kuntou-
tumista ja lisasivat toimintakykya. Potilaat kertoivat tunteneensa puutarhalla turvallisuutta ja
samaan ryhmaan kuulumisen tunnetta. Tama oli koettu yksinaisyytta lievittavaksi tekijaksi ja

tyo puutarhalla oli vaikuttanut mielialaan myonteisesti. (Rappe & Malin 2010, 3.)
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Green care -interventioiden vaikutukset aiheutuvat tutkimusten mukaan toiminnasta sinansa
ja sen synnyttamasta yhteisollisyydesta seka vuorovaikutuksesta luonnon kanssa. Toiminnan
tapahtuessa yhdenvertaisessa ja arvostavassa ilmapiirissa, on osanottajilla mahdollisuus vai-
kuttaa toimintaan ja ottaa toiminnasta vastuuta. Tama toisaalta tukee autonomiaa, mutta
myos tuottaa yhteisollisyytta. Luonnon rauhoittava vaikutus on hoitava, mutta myos toiminta,
joka on tavoitteellista, merkityksellista ja joka suoritetaan loppuun yhdessa muiden kanssa
parantaa itsetuntoa ja lisaa elamanhallinnantaitoja. Erityisesti ikaantyneiden ollessa kyseessa

voivat ulkoilun hyodyt mielenterveydelle olla merkittavat. (Rappe & Malin 2010, 4.)

Keskeinen perusta Green care -toiminnalle on ekopsykologia, joka on alun perin Yhdysvallois-
sa kehitetty psykologisen teorian ja kaytannon haara. Ekopsykologiassa ihminen kasitetaan
osana muuta luontoa. Taman nakemyksen mukaan ihmisen ja luonnon hyvin- tai pahoinvointi
kulkevat kasi kadessa. Ekopsykologian suurempana paamaarana on estaa ihmisen vieraantu-

mista luonnosta ja edistaa kestavaa kehitysta. (Green Care Finland ry.)

Luonnon merkitys kaupunkilaisille ja vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin -tutkimuksessa (2007)
vastaajat kokivat lahes kaikki luontoon liittyvat asiat tarkeiksi tai vahintaan kohtalaisen tar-
keiksi. Eniten vastaajat arvostivat luonnon tarjoamia ulkoilu- ja liikuntamahdollisuuksia seka
luonnosta saatavia esteettisia elamyksia. Tarkeiksi tekijoiksi koettiin my0os luonnosta loytyva
rauha ja hiljaisuus. Lisaksi vastaajat arvostivat luontoon liittyvia aania ja tuoksuja, tilan ja
vapauden tunnetta seka luonnon tarjoamaa vaihtelua arkeen. (Tyrvainen, Silvennoinen, Kor-
pela, & Ylen 2007, 60.)

Tutkimukseen vastanneista lahes puolet ilmaisivat mielipaikkansa sijaitsevan metsa- tai luon-
tokohteella. Rakennetun viheralueen, kuten puiston tai kortteliviheralueen, ilmoitti mielipai-
kakseen runsas viidennes vastaajista. Lahes joka viidennen vastaajan mielipaikka sijaitsi ran-
ta-alueilla. Viheralueista vahiten mainintoja saivat kohteet, jotka liittyivat liikuntaan tai har-
rastamiseen, kuten esimerkiksi pelikentat, leikkipuistot tai rakennetut liikuntapaikat. Raken-
netussa kaupunkiymparistossa mielipaikka sijaitsi tutkimuksen mukaan kaikkein harvimmin.

(Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela, & Ylen 2007, 60.)

Luonnon merkitys kaupunkilaisille ja vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin -tutkimuksessa (2007)
haluttiin selvittaa kaupungin viheralueiden kayton yhteytta tuntemuksiin. Tulokset osoittivat,
etta viheralueiden kaytto lisasi positiivisia tuntemuksia, mutta ei vaikuttanut negatiivisiin
tuntemuksiin. Mita enemman aikaa viheralueilla vietettiin sita voimakkaammat positiiviset
tuntemukset keskimaarin olivat. Tilastollisessa vertailussa kuukaudessa vahemman kuin viisi
tuntia viheralueita kayttavat erosivat merkittavasti kuukaudessa yli 10 tuntia viheralueita
kayttavista. Tutkimuksen mukaan seka negatiivisiin etta positiivisiin tuntemuksiin vaikutti

kaupungin ulkopuolisten luontoalueiden kaytto. Muita vahemman negatiivisia tuntemuksia
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tunsivat vastaajista ne, jotka olivat tehneet enemman kuin 6 kayntia kuukaudessa kaupungin
ulkopuolisille viheralueille. Vastaavasti sellaisilla vastaajilla, jotka vierailivat kaupungin ulko-
puolisilla luontoalueilla vahemman kuin kerran kuukaudessa, oli my0s positiivisia tuntemuksia

vahemman. (Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela, & Ylen 2007, 62.)

Tutkimuksessa selvitettiin vastaajien viimeisen vuoden aikana esiintyneita negatiivisia ja posi-
tiivisia tuntemuksia. Yleisimpana negatiivisena tuntemuksena nayttaytyi artyneisyys, jota vas-
taajista oli viikoittain kokenut yli 40 %. Lahes yhta yleinen oli stressin tunne. Harvinaisempia
olivat ahdistuneisuus seka voimakas vasymyksen tunne. Negatiivisia tuntemuksia tavallisem-
min ilmenivat positiiviset tuntemukset. Vastaajista lahes 80 % tunsi itsensa innostuneeksi ja
keskittyneeksi vahintaankin kerran viikossa. Lisaksi viikoittain energiseksi tunsi itsensa vahan

yli 60 % vastaajista. (Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela, & Ylen 2007, 62.)

Luonnon merkitys kaupunkilaisille ja vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin -tutkimuksessa tutkit-
tiin myos luonnosta saatavia elpymisen kokemuksia. Liikuntaan ja harrastustoimintaan liitty-
vat viheralueet, metsa- ja luonnontilaiset alueet seka ranta-alueet olivat voimakkaimmin el-
vyttavia. Tilastollisissa vertailuissa nama alueet eivat eronneet toisistaan. Mielipaikan elvyt-
tavyytta tutkittaessa ei tulosten tarkastelussa otettu huomioon muita mielialaan mahdollisesti
vaikuttavia tekijoita, kuten ikaa, terveydentilaa tai perhetilannetta. (Tyrvainen, Silvennoi-
nen, Korpela, & Ylen 2007, 65, 73.)

Tutkimuksen tuloksia tarkasteltaessa nayttaytyy, etta kaupunkilaisten kokemalla "viheraltis-
tuksella” on selva yhteys heidan psyykkiseen hyvinvointiinsa. Tulosten mukaan oleskelu luon-
nossa vaikuttaa kokonaismielialaan myonteisesti lisaten positiivisia ja vahentaen negatiivisia
tuntemuksia. Positiiviset tuntemukset lisaantyvat huolimatta siita liittyiko viheralueiden kayt-
to vapaa-aikaan vai opiskeluun tai tyohon. Jo melko vahainen vapaa aikaan liittyva viheralu-
eiden kaytto lisasi myonteisia tuntemuksia. Vaikutus oli selvasti havaittavissa kaytettaessa
vuositasolla lahiviheralueita yli viisi tuntia kuukaudessa tai kaupungin ulkopuolisia luontokoh-
teita 2-3 kertaa kuukaudessa. Viheralueiden kayton yhteys negatiivisiin tuntemuksiin ei ole
yhta selkea. Negatiiviset tuntemukset vahenivat kaytettaessa kaupungin ulkopuolisia luonto-
alueita, mutta samansuuntaisia vaikutuksia ei loytynyt kaupungin viheralueiden kaytosta. Li-
saksi ennen kuin negatiiviset tuntemukset vahentyvat viheralueita tulisi kayttaa verrattain
paljon. Vaaditaan enemman kuin kuusi kayntia kuukaudessa kaupungin ulkopuolisilla luonto-
kohteilla, jotta negatiiviset tuntemukset vahentyisivat. (Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela, &
Ylen 2007, 73.)

Metsantutkimuslaitoksen Luonnon virkistyskayton valtakunnallinen inventointi (LVVI) tutkimus
on seurantatutkimus, jonka toisessa aineistonkeruussa 2009-2010 (LVVI 2) yhtena teematutki-

muksena tutkittiin ulkoilun hyvinvointivaikutuksia. Tutkimuksen mukaan luontoharrastukset
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tuottivat muihin vapaa-ajan harrastuksiin verraten selvasti enemman mielihyvaa. Tulosten
mukaan luontoharrastuksia pidettiin virkistavampina kuin esimerkiksi minaan liittyvia harras-
tuksia, kuten opiskelua vapaa-aikana tai ilmaisu- ja taideharrastuksia. Virkistavyydeltaan
luontoharrastusten tasolle eivat ulottuneet myoskaan sellaiset kaupunkiaktiviteetit kuten
kahviloissa tai viihdetilaisuuksissa kayminen, ”shoppailu” tai liikunta rakennetuissa ymparis-
toissa. (Korpela & Paronen 2011, 3, 87.)

Luonnon virkistyskayton valtakunnallinen inventointi (LVVI) tutkimuksen mukaan elpymisko-
kemukset olivat vahvimpia, kun kyseessa oli lilkkkuminen vesielementin sisaltavissa metsa- tai
peltoymparistoissa. Elpymiskokemukset vaikuttivat olevan hieman muita viherymparistoja
alhaisempia sellaisilla alueilla, joissa on nurmikkoa ja istutuksia, kuten esimerkiksi puistoissa.
Emotionaalisen hyvinvoinnin kokemuksissa vastaavanlaista eroa viherymparistojen ominai-
suuksien kesken ei tuloksissa tullut esiin. Positiivisen tulkinnan mukaan kaikenlaiset viherym-
paristot tyypista riippumatta lisaavat ulkoilijoiden psyykkista hyvinvointia. Tutkijoiden mu-
kaan tahan tulokseen saattoi olla vaikuttamassa se, etta emotionaalisen hyvinvoinnin arvioin-
nin aikamaare oli erilainen verraten elpymiskokemusten aikamaareeseen. Tutkimuksessa el-
pymiskokemuksia ja liikunnan ymparistoa arvioitiin viimeisimmalta liikuntakerralta, kun taas
emotionaalista hyvinvointia arvioitiin kaudelta, joka sisalsi nelja edellista viikkoa. Talloin ko-
ettuun hyvinvointiin ovat voineet olla vaikuttamassa muutkin tekijat, kuin pelkastaan viimei-
sin ulkoilukerta luonnossa. Tulosten analysoinnissa selvisi, etta luonnossa ulkoilun maara oli
yhteydessa emotionaaliseen hyvinvointiin. Tama yhteys naytti valittyvan nimenomaan ulkoilun
elpymiskokemusten kautta. Ulkoilun kestolla tai mukana olleilla ihmisilla ei ollut tahan vaiku-
tusta. (Korpela & Paronen 2011, 3, 87-88.)

Luontoyhteytta voidaan etsia myos sisatiloissa kayttamalla esimerkiksi luontokuvia, kasveja,
linnunaania tai katselemalla ulos ikkunasta. Luontomateriaalit voivat tarjota vertauskuvia tai
samaistumiskohteita ja voivat helpottaa siten vaikeista tunteista puhumista. Materiaalit anta-
vat myos mahdollisuuden etaisyyden ottamiseen. Usein on helpompaa puhua kivesta tai oksas-
ta, kuin kuvata omaa tunnetilaansa. Luonnonmateriaalien hienous on osaltaan myos siina, et-
ta jokainen osanen on erilainen ja ainutlaatuinen. Parhaimmillaan tama tukee ajatusta jokai-
sen ihmisen omasta ainutlaatuisuudesta. Luonnonmateriaaleja voi kayttaa apuna esimerkiksi
ryhmaytymisessa. Talloin jokainen voi itse saadella kuinka paljon haluaa itsestaan kertoa

kayttamalla luontomateriaalia. (Salonen 2005, 95.)

Luontoportti -lehden (Huttunen 2011) haastattelussa Tampereen yliopiston psykologian pro-
fessori ja ymparistopsykologian dosentti Kalevi Korpela kertoo aistimisesta ja eri aistien tar-
keydesta luontokokemuksen yhteydessa: ”Nakoaisti on tarkea, koska pelkka visuaalinen ha-
vainto voi saada elpymista aikaan. Toisaalta ihmiset ovat tyyppeina erilaisia: toisille on tarkea

kuuloaisti, toisille tunto tai nako. Vastaavasti, jos joku aistipiiri on poissa kaytosta, toisten
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aistien osuus vahvistuu. Kun on tutkittu nakovammaisten ihmisten luontokokemusta, on tulok-
seksi saatu samanlaisia elpymisen tuntoja kuin nakevilla ihmisilla.” Korpelan mukaan myos
ikkunasta avautuva luontonakyma seka luontoaiheiset diakuvat tai videot, tuottavat tunteita
elpymisesta. Elpymisen taso vain on matalampi verrattuna aitoon luontokokemukseen. (Hut-
tunen 2011.)

lakkaiden suosituin ulkoiluharrastus on lenkkeily kavellen. 65-74 -vuotiaiden ryhmasta kaksi
kolmesta harrastaa kavelya. Naista harrastajista lahes paivittain kavelee 46 % ja keskimaarin
kahdesti viikossa 34 %. Harrastuneisuus vahenee ikaantymisen myota useiden muiden liikun-
nallisten ulkoiluharrastusten ollessa kyseessa, mutta kalastus ja marjastus kuitenkin kiinnos-
tavat ikaantyneita. Marjametsassa kaydaankin keskimaarin 10 kertaa vuodessa, kaikkien mar-
jastajien keskiarvon ollessa 8 kayntia vuodessa. Ulkoilusta saatavan hyvinvoinnin ja luonnossa
virkistaytymisen kokemuksesta on loydettavissa erilaisia ulottuvuuksia, kuten omasta tervey-
desta ja kunnosta huolehtiminen, luontoymparistosta nauttiminen, vaihtelun saaminen arkiru-
tiineille, itsevarmuuden lisaantyminen ja itsensa kehittaminen, kuten uusien taitojen oppimi-
nen. Ulkoilu antaa mahdollisuuden myos joko olla perheen ja ystavien tai rauhoittua yksin.
Arkiulkoilun tarkeimmiksi hyodyiksi laskettiin fyysisen hyvinvoinnin lisaantyminen ja luonnon

kokeminen ja siita nauttiminen. (Sievanen 2003, 3-4.)

Ikaantyneiden luontomatkoihin liittyi muuta vaestoa useammin kokemus itseluottamuksen
vahvistumisesta. Taustalla ajatellaan olevan ikaantyneiden saamat onnistumisen kokemukset
sellaisten harrastusten parissa, jotka ovat fyysisesti vaativia. Luonnon virkistyskaytto 2010
tutkimuksessa itsevarmuuden lisaantyminen oli yksi vaitteista, joita viimeisimmasta liikunta-
kerrasta arvioitiin. Muita vaittamia olivat ”elinvoimani ja tarmoni lisaantyi”, ”ajatukseni sel-
keytyivat ja kirkastuivat”, ”sain uutta uskoa huomiseen”, ”sain uutta intoa ja pirteytta ar-
kiaskareisiini”, "elvyin ja rentouduin”, “keskittymiskykyni ja valppauteni lisaantyivat”, "rau-
hoituin” seka ”unohdin kaikki arkipaivan huolet ja murheet.” (Sievanen 2003, 3-4; Korpela &
Paronen 2011, 82-83.)

Green care -toiminta on vahvassa kasvussa niin Suomessa, kuin maailmanlaajuisestikin. Green
care -toiminnalla tarkoitetaan luonnon tai maaseutuympariston tavoitteellista ja ammatillista
hyodyntamista, jonka tavoitteena on ihmisten niin henkisen kuin fyysisenkin hyvinvoinnin li-
saaminen. Suomessa kasite on viela melko tuore, vaikka toiminta onkin osittain palaamista
vanhaan. (Jankkila 2012,11.) Tieto siita, etta luonnolla on terveytta ja hyvinvointia edistava
vaikutus ei ole uusi, mutta nyky-yhteiskunnassa se on jaanyt vahaisemmalle huomiolle. Kau-
pungistumisen myota luonto ja luontokokemukset ovat jaaneet monen ihmisen jokapaivaisen

kokemusmaailman ulkopuolelle. (Tulkki 2012, 13.)
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Tata nykya Green care -kasitetta pidetaan kattokasitteena useille eri menetelmille, jotka
pyrkivat edistamaan hyvinvointia ja terveytta luontoa ja luontoymparistoa hyvaksi kayttaen.
Menetelmia, joissa tietoisesti ja tavoitteellisesti tuodaan luontoymparisto ja -elementit jos-
sain muodossa mukaan kuntoutus-, hoito-, hoiva, terapia- tai ohjausprosessiin, kutsutaan
luontointerventioiksi. Green care -interventiot on mahdollista eritella sen mukaan, koetaanko
luonto ainoastaan aistien kautta vai liittyyko siihen myos sellaista toimintaa, jossa ollaan ak-
tiivisessa vuorovaikutuksessa luonnon kanssa. Green care menetelmia voidaan myos kayttaa ja
muokata yksilollisia tavoitteita tukeviksi. Menetelmia on mahdollista kayttaa myos yleisem-
paan yksilon tai ryhman hyvinvoinnin edistamiseen ja tukemiseen. Green care -interventiot
soveltuvat hyvin erilaisille kohderyhmille, kuten mielenterveyspotilaille, muistiongelmaisille,
paihdepotilaille seka kehitysvammaisille. Interventiot vaikuttavat samanaikaisesti fyysiseen,

psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. (Tulkki 2012, 14-15; Rappe & Malin 2010, 2.)

Tavallisesta luonnosta ulkoilusta Green Care eroaa siina, etta Green Care menetelmien kaytto
on suunnitelmallista ja tavoitteellista. Esimerkiksi Vihrealla ulkoilulla (Green excercise) tar-
koitetaan aktiivista liikuntaa ja luonnossa toimimista, kuten esimerkiksi kavelya, pyorailya,
puutarhan hoitoa tai muuta luonnossa tapahtuvaa ja luontoa kunnioittavaa toimintaa. On ha-
vaittu, etta luonnossa liikkumisella on psyykkista hyvinvointia lisaavia vaikutuksia. Nama vai-
kutukset pohjautuvat stressin vahenemiseen, mielialan kohentumiseen seka ympariston voi-
maannuttavaan vaikutukseen. Green Care toiminnan tunnusmerkkeja ovat siis luonto ja sen
yhteydessa tapahtuva tavoitteellinen toiminta. Kolmas elementti on yhteiso, jonka puitteissa
toiminta tapahtuu. Yhteiso toisaalta luo kiinnityskohdan tavoitteelliselle toiminnalle ja toi-
saalta toimii sosiaalisena rakenteena yksilolle. Toiminnan tulee olla aina ammatillista ja vas-
tuullista ja noudattaa lainsaadantoa ja eettisia ohjeita. Palvelun tarjoajalla tulee olla riittava

osaaminen ja koulutus suhteessa kayttamaansa menetelmaan. (Tulkki 2012, 16, 22-23.)

Metsantutkimuslaitoksen Ulkoilun hyvinvointivaikutuksia -tutkimuksen (2011) tulosten mukaan
liilkunnan elpymiskokemukset, jotka oli saatu sisaliikuntatiloissa tai ulkona luonnossa olivat
voimakkaampia verrattuna rakennetuissa ulkoliikuntapaikoissa saatuihin elpymiskokemuksiin.
Erityisen kiinnostavana pidettiin sita, etta sisaliikuntatiloissa liikuttaessa voitiin saada yhta
vahvoja elpymiskokemuksia kuin luonnossa, kun puolestaan kotona sisatiloissa saatu elpymi-
nen oli kaikkiin muihin liikuntaymparistoihin verraten heikompi. Tama saattoi johtua myos
siita, etta salissa tai hallissa tapahtuvassa sisaliikunnassa saattoivat korostua liikunnan fysio-
logiset vaikutukset elvyttavana tekijana, kun taas puolestaan liikuttaessa luontoymparistossa
korostuivat positiiviset tunnetilat seka stressista elpymisen vaikutukset. Liikuntaymparistojen
elvyttavyyskokemusten erot olivat kaikkiaan varsin pienia. Merkittavimpana paatelmana pi-
dettiin sita, etta ulkoilu rakennetussa ymparistossa, kuten kaupunkiymparistossa, ei keski-

maaraisesti anna samankaltaista elpymista kuin liikkuminen sisaliikuntatiloissa tai luonnossa.
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Huonoimpana vaihtoehtoehtona elpymisen kannalta voidaan pitaa liikunnan harrastamista

kotona sisatiloissa. (Korpela & Paronen 2011, 87.)

Osana Metsantutkimuslaitoksen johtamaa Terveytta metsasta -hanketta on toteutettu Voima-
polku -projekti. lkaalisten kylpylan laheisyyteen rakennettiin kevaalla 2010 luonnon elvytta-
vaa vaikutusta hyodyntava ulkoilureitti. Valittavana on pitka 6,6 kilometrin pituinen tai lyhy-
empi 4,4 kilometrin pituinen Voimapolku. Molempien reittien varrelle on asetettu harjoitetau-
luja, jotka liittyvat metsan ja ympariston kokemiseen ja havainnoimiseen. Harjoitteet poh-
jautuvat tutkimustietoon luonnon elvyttavista vaikutuksista seka elpymisen vaiheittaisuudes-
ta. Polun matkanneilta selvitettiin koettua olotilan kohenemista seka yleisia kokemuksia Voi-
mapolusta. Kyselyn tuloksista selvisi valtaosan vastaajista kokeneen olonsa kohentuneen reitin
kulkemisen jalkeen. Olotila koheni pitemman Voimapolun kayneilla enemman kuin vertailu-
ryhmalla. Kaikkiaan kavijat olivat melko tyytyvaisia polkuun seka reitin harjoitteisiin. Kyselys-
sa kavijat ilmaisivat myos halukkuutensa vierailla Voimapolulla uudelleen seka suositella sita
muille. Kokemukseen olotilan kohenemisesta tai kokemuksiin reitista ei sukupuolella, ialla tai
saalla ollut merkitysta. Seuran vaikutuksista olotilan kohentumiseen saatiin ristiriitaisia tulok-
sia: toisaalta naytti, etta muita enemman oli parantunut niiden olotila, jotka kulkivat pienissa
ryhmissa, mutta toisaalta kavijat itse ilmoittivat kulkevansa reitin mieluiten yksin tai kaksin

uudestaan. (Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011, 3, 5.)

Voimapolun varrelle on sijoitettu yhdeksan taulua. Ensimmaisessa ja viimeisessa taulussa on
tehtava, jossa arvioidaan omaa olotilaa seka tarkkaavaisuutta. Tehtavan ideana on saada ka-
vijat pohtimaan ja arvioimaan omaa olotilaansa seka toisaalta luontoympariston mahdollisia
vaikutuksia siihen. Tarkkaavaisuustehtavassa tulee etsia kuvaparista erovaisuuksia yhden mi-
nuutin ajan. Omaa olotilaa arvioidaan seuraavilla vaittamilla: ”1. Oloni on rauhallinen ja le-
vollinen, 2. Olen valpas ja keskittymiskykyinen, 3. olen innokas ja tarmokas, 4. Arkipaivan
huolet ja murheet ovat poissa mielesta.” Kavijan tehtavana on pohtia ja arvioida vaittamien
soveltuvuutta oman senhetkiseen olotilaansa kayttaen asteikkoa 1-5, jossa 1 ei kuvaa lainkaan
ja vastaavasti 5 taysin kuvaa senhetkista olotilaa. Viimeisen taulun kohdalla toistetaan sama
tehtava seka arvioidaan olotilaa ja vaittamia uudelleen ja merkitaan ne muistiin. (Vattulai-

nen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011, 9-10, 20.)

Lyhyemman reitin varrella varsinaisista seitsemasta tehtavasta sijaitsee harjoitukset 2-3 seka
8. Harjoitukset 2 ja 3 ovat hengityksen rauhoittamiseen ja ymparoivan luonnon havainnointiin
liittyvia. Tehtavassa 2, lumoutuminen, ohjeistetaan keskittamaan ajatukset omaan hengityk-
seen seka luonnon havainnoimiseen. Haastattelussa polun kayneet kuvasivat kokemusta rau-
hoittavaksi ja tasapainottavaksi. Kolmannessa tehtavassa havainnointiin oli lisatty myos tun-
nustelu. Seuraavassa tehtavassa annettiin ohje hakeutua rauhalliseen paikkaan ja pyrkia sy-

ventamaan rentoutustaan. Keinoksi suositeltiin esimerkiksi hengitysharjoituksia. Viides tehta-



16

va kasitteli mielipaikkaa, siina tehtavana oli etsia lahiymparistosta mieleinen paikka, siirtya
sinne viettamaan rauhassa hetki aikaa. Seuraava tehtava oli tutkia ja tunnistaa oma mielenti-
la ja kertoa se jollekin kiinnostavalle paikalle, jonka ymparistosta loytaa. Kavijoille annetaan
kehotus aktiivisesti tallentaa muistiin kokemuksensa seka paikan ominaisuudet. Kahdeksan-
nessa tehtavassa oli maara etsia lahistolta jokin asia, jonka kokee kuvaavan itsea tai omaa
elamantilannetta. Taman vertauskuvan kautta oli ajatuksena pohtia omaa elamaa. Viimeises-
sa tehtavassa palattiin arvioimaan omaa olotilaa seka tarkkaavaisuutta reitin jalkeen. Tehta-
vissa kaytettiin tyyliltaan suggestiivista kielta, kuten ”tunne, kuinka mielialasi kohenee”.
(Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011, 10, 20-21.)

Polun kayneiden arvioissa tehtavista eniten mieleen olivat jaaneet tehtavat mielipaikan etsi-
misesta seka tehtava etsia luonnosta oman elamantilanteen vertauskuva. Muutoin eniten kavi-
jat pitivat niista tehtavista, jotka sijaitsivat veden aarelle ja vahiten niista, jotka olivat huo-
nosti hoidetun nakoisessa ymparistossa. (Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011, 21-
22.)

Osana Metsantutkimuslaitoksen johtamaa Terveytta metsasta -hanketta on toteutettua Voi-
mapolku -projektia arvioitiin kavijoiden tayttamilla kyselylomakkeilla. Polun ensimmaisessa
taulussa polun kiertaneita kehotettiin arvioimaan omaa olotilaansa lahtotilanteessa. Vastaajat
arvioivat neljaa eri vaittamaa asteikolla 1-5 sen mukaan kuvaako vaittama heidan olotilaansa
vai ei. Lahtotilanteen olotilan pistemaara saattoi siis vaihdella 4 ja 20 valilla. Polun kiertanei-
ta pyydettiin vastaamaan vaittamiin seka ennen polun kiertamista, etta sen jalkeen. Nain voi-
tiin laskea "olotilan erotus”. Taman avulla voitiin arvioida kokemusta olotilan muutoksesta
polun kiertamista ennen ja sen jalkeen polun. Vastaajista 68,7 % vastasi kokeneensa olotilan-
sa reitin kiertamisen jalkeen paremmaksi. Sita vastoin 8,7 % koki olotilansa huonontuneen ja

15,6 % koki olotilansa pysyneen samana. (Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011, 11.)

Myos tarkkaavaisuuden muutosta arvioitiin ennen ja jalkeen polun kiertamista. Alkajaisiksi
polulle lahtijoita pyydettiin etsimaan eroavaisuuksia kuvaparista. Loydettyjen erovaisuuksien
lukumaara merkittiin muistiin. Polun kiertamisen jalkeen tehtava toistettiin uudella kuvapa-
rilla. Talla tavoin saatiin alussa ja lopussa loydettyjen eroavaisuuksien lukumaarien erotus.
Polun kiertaneista vastaajista 51,6 % lOysi lopussa sijaitsevasta kuvaparista vahemman eroa-
vaisuuksia, kuin alussa. 13,1 % loysi saman verran eroavaisuuksia polun alussa ja lopussa. 35,2
% loysi polun lopussa enemman eroavaisuuksia, kuin alussa. (Vattulainen, Sarjala, Savonen &
Korpela 2011, 12.)

Voimapolun kiertamisen jalkeen vastaajia pyydettiin arvioimaan kokemustaan olotilansa ko-
henemista. Arvioinnissa kaytettiin jalleen asteikkoa 1-5, jossa 1 vastaa kokemusta ei lainkaan

ja 5 erittain paljon). Vastaajista 79,1 % koki olotilansa kohentuneen polun kiertamisen myo-
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ta. Naista vointinsa koki kohentuneen kohtalaisesti 47,9 %, melko paljon 27,6 % ja erittain
paljon 3,7 %. Vastaajista 20,9 % koko olonsa kohentuneen vain vahan tai ei lainkaan. (Vattu-

lainen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011, 12.)

Voimapolun harjoitteiden lukumaaraa piti sopivana 82,4 %, kun taas 15,8 % toivoi enemman
harjoitteita ja vain 1,8 % vahemman harjoitteita. Harjoitteiden sisaltojen onnistuneisuutta
arvioitiin asteikolla 1-5, jossa 1 vastasi epaonnistunutta ja 5 erittain onnistunutta. Vastaajista
43,9 % piti sisaltoja kohtalaisen onnistuneina, 39,6 % melko onnistuneina ja 7,3 % erittain on-
nistuneina. Sisaltoja kovin onnistuneina ei pitanyt 9,1 % vastaajista. Taysin epaonnistuneiksi
harjoitteiden sisaltdja ei arvioinut yksikaan vastaaja. (Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpe-
la 2011, 13.)

Voimapolun harjoitteiden sijaintia ja vastaajien yleista tyytyvaisyytta Voimapolkuun mitatiin
myos 5- portaisella Likertin-asteikolla. Pisteiden sijainteja 1 vastasi epaonnistunutta ja 5 erit-
tain onnistunutta. Tyytyvaisyytta mitattaessa 1 vastasi erittain tyytymaton ja 5 erittain tyyty-
vainen. Vastaajista 12,9 % oli polkuun erittain tyytyvaisia. Vastaajista 19,6 % ei ottanut vait-
tamaan selvaa kantaa. Vastaajista melko tyytymattomia oli 6,7 %, mutta yksikaan vastaaja ei
ollut erittain tyytymaton. Kysyttaessa tulisivatko kavijat mielellansa uudelleen Voimapolulle
melko tai erittain mielellaan uudestaan tulisi vastaajista 56,9 %. Kohtalaisen mielellaan uu-
delleen tulisi 31,5 %. Uudelleen ei kovin tai ei lainkaan mielellaan tulisi 11,5 % vastaajista.

(Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011, 13-15.)

Kysyttaessa tulisivatko polun jo kiertaneet millaisessa seurassa mieluiten uudelleen Voimapo-
lulle osoittivat tulokset, etta 41,6 % kiertaisi polun mieluiten kaksin. Yksin polulle haluaisi

lahtea 24,8 % ja ryhmassa 23 % vastaajista. Kaikki vaihtoehdot oli valinnut muutama vastaaja.
Tuttavilleen Voimapolkua oli valmis suosittelemaan 90,2 % vastaajista, naista polkua suositteli
erittain mielellaan 25,6 %. Ei lainkaan tai ei kovinkaan mielellaan polkua olisi valmis suositte-

lemaan 9,8 %. (Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011, 15-16.)

3.2 Liikunta mielenterveyden edistajana

Liikunnasta on ikaantyvalla hyotya monella tavalla, vaikka liikunta ei esta vanhenemista voi
se hidastaa sen vaikutuksia. Liikunnasta on hyotya reaktiokyvyn, tasapainon ja motoristen
taitojen sailyvyyden kannalta. Liikunta edistaa fyysista terveytta ja jaksamista, toimii ennal-
taehkaisevasti moniin sairauksiin ja hidastaa niiden aiheuttamia muutoksia. Liikunnan avulla
lihakset pysyvat vahvoina ja sydamen, keuhkojen ja verisuonten hapenkuljetuskyky paranee.
Liikunta tukee nivelten ja lihasten liikkuvuutta seka ehkaisee osteoporoosia. Liikunnalla on
positiivisia vaikutuksia unen laatuun, aineenvaihduntaan ja ruokahaluun. Monipuolisella lii-

kunnalla voidaan kehittaa myos kestavyytta, vireytta, jaksamista ja palautumiskykya seka
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lihaskuntoa ja notkeutta. Liikunta kehittaa aistitoimintojen herkkyytta, kognitiivisia ja sosiaa-
lisia taitoja, ennaltaehkaisee dementiaa seka auttaa luomaan kontakteja ikatovereihin. (Aalto
2009, 25, 31-32, 152.)

Tassa tyossa on kuitenkin keskitytty liikunnan vaikutuksiin mielenterveydelle, silla liikunnan
hyodyt eivat ole yksinomaan fyysisia. Liikunnan tavoitteena ikaantyneen mielenterveyden
kannalta voidaan muun muassa pitaa ilon, virkistymisen ja onnistumisen kokemuksia seka yksi-
l6llisyyden kokemusta ja sopeutumista vanhuuden mukanaan tuomiin fyysisiin muutoksiin.
Kognitiivisesta nakokulmasta liikunnalla voidaan lisata tietoa ja ymmarrysta omaan kehoon ja
sen kuntoon. Liikunnalla voidaan tukea myos muistia ja paattelykykya seka luovuutta. Sosiaa-
lisesta nakokulmasta liikunnalla voidaan tukea itsenaisyytta seka sosiaalisten suhteiden yllapi-
toa. Liikunnan uskotaan suojaavan masennukselta ja lisaavan itsearvostusta elamanvaiheessa,

johon usein sisaltyy paljon menetyksia. (Karvinen 1999, 13; Salminen & Karvinen 2006, 9.)

Ikaantyminen saa aikaan myos ruumiillisia muutoksia, jotka pakottavat minuuden jatkuvaan
uudelleenarviointiin. Huomattavaa psyykkista sopeutumista vaativat erityisesti suuret kehon
muutokset, kuten sairaudet tai toimintakyvyn muutokset. Erityisen hankalaa naihin muutok-
siin sopeutumisesta tekee kulttuuri, jossa heikkous ja hitaus nahdaan ongelmina. Eras keskei-
sista haasteista iakkaiden mielenterveyden tukemisessa liittyy juuri kehon ja mielen yhteyden
ymmartamiseen. Esimerkiksi iakkaan arjessa kokemat haasteet saattavat kaantya epailyiksi,

jotka kohdentuvat omaan arvoon ja autonomiaan. (Saarenheimo 2012, 43-44.)

Liikunnalla on huomattu olevan positiivisia vaikutuksia ikaantyneiden mielialaan. Fyysinen
aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti itsetuntoon, lisaksi liikuntaharrastus voi lisata sosiaalisten
kontaktien maaraa. Liikunnalla on myos huomattu olevan positiivisia vaikutuksia henkilon ka-
sitykseen omasta vanhenemisestaan. Parantuneen mielialan taustalla saattavat olla myos lii-
kunnan fyysista kuntoa parantavat vaikutukset. (Pakkala 2012, 75.) Omanarvontunnon sailymi-
sen ja itsemaaraamisoikeuden sailymisen nakokulmasta voidaan ajatella, etta myos tasapai-
noharjoittelulla voidaan tukea mielenterveytta. Tasapainon heikkeneminen rajoittaa elinpiiria
nopeasti, silla kaatumiset lisaavat uuden kaatumisen pelkoa ja nain saattavat vahentaa sosi-
aalisia kontakteja (Aalto 2009, 75).

Liikunnan vaikutusta mielenterveyteen on mahdotonta mitata samoin kuin sen vaikutuksia
fyysiseen vointiin. Esimerkiksi kavellessa voidaan kylla mitata kaloreiden kulumista, mutta ei
vireystilan tai mielialan paranemista. Liikunnan vaikutukset mielenterveyteen ovat varsin yk-
silollisia. Esimerkiksi Strohle (2009, 777-778) on sita mielta, ettei lilkkunnan yhteyksista ma-
sennukseen tai ahdistuneisuuteen ole tutkittu riittavasti, jotta sen hyodyista voitaisiin sanoa
mitaan varmaa. Fyysinen aktiivisuus ei siis valttamatta esta sairastumista masennukseen,

mutta se voi silti estaa masennuksen pahentumista. Lievan ja keskivaikean masennuksen ol-
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lessa kyseessa liikunta voi myos ehkaista taudin pahenemista ja auttaa paranemisessa. (Mie-
lenterveyden keskusliitto 2008, 4.)

Liikunnalla nayttaisi olevan vaikutuksia masennusoireisiin. Tutkimukset osoittavat masennuk-
sen oireiden vahentyneen niin pitka- kuin lyhytkestoisenkin liikuntaharjoittelun myota. Mieli-
ala nousi eniten masentuneimmilla seka sellaisilla, joilla liikuntaan liittyi psykologista tukea.
(Mielenterveyden keskusliitto 2006, 4.) Omaan kuntoon suhteutettu verrattain tehokas liikun-
ta kohottaa mielialaa myos ikaantyneilla. Tutkimukset masennustilojen hoidosta osoittavat
liilkunnan edistavan huonokuntoistenkin vanhusten paranemista depressiosta. Naiden havain-
tojen perusteella voidaan paatella, etta myos masennustilojen ehkaisyssa lilkunnalla on
myonteinen vaikutus. Liikunnan mielialaa nostavat vaikutukset ovat moninaiset: toisaalta en-
dorfiinin ja serotoniinin pitoisuudet nousevat ja nostavat mielialaa, toisaalta liikunta parantaa
fyysista kuntoa seka tasapainoa ja nain kohottaa itsetuntoa. Toimintakyvyn parantuessa luot-
tamus omaan suoriutumiseen nousee. Liikuntaa voidaan harrastaa ulkona ja nauttia samalla
luonnosta. Ryhmaliikunta puolestaan lisaa sosiaalisia kontakteja ja tuo sita kautta positiivisia
kokemuksia. (Kivela 2009, 133.)

Kaypa hoito -suosituksen (2010) mukaan: ”Depressioita voitaneen ehkaista myos terveiden
elintapojen avulla. Masennustilan kehittymisen vaaraa vahentavat esimerkiksi kohtalainen
maara liikuntaa, tyostressin ja tyokuormituksen vahentaminen seka humalajuomisen ja alko-
holin liikakayton valttaminen”. Myohemmin hoidon suunnittelun ja seurauksen yhteydessa
todetaan: ”Masennuspotilaat hyotyvat saannollisesta liikunnasta yksin tai ryhmassa, joten sita
voidaan aina suositella osana kokonaishoitoa, ellei laaketieteellisia vasta-aiheita ole. Liikunta

ei kuitenkaan korvaa depression muuta hoitoa”. (Kaypa Hoito 2010, Depressio.)

Liikunnalla on positiivisia vaikutuksia myos ahdistuneisuuteen. Ahdistuneisuudella tarkoite-
taan joko pitkallista ja jatkuvaa tai akillista ja tilapaista, kuten yllattavan tilanteen tai stres-
sitekijan aiheuttamaa ahdistuneisuutta. lhminen sietaa stressitekijoita paremmin ja reagoi
niihin vahemman ollessaan psyykkisesti hyvassa kunnossa. Liikunnan tulisi olla pitkakestoista
ja saannollisesti toistuvaa ollakseen pitkaaikaisen ahdistuneisuuden kannalta merkityksellista.

(Mielenterveyden keskusliitto 2008, 5.)

lakkaiden litkuntakayttaytymisesta tehtyjen selvitysten mukaan suositusten mukaisesti liikkuu
vain harva 75 -vuotta tayttanyt (Karvinen 2012, 2.). Liikunta on mitoitettava yksilollisten voi-
mavarojen mukaisesti. Liikunnan tulisi tuntua miellyttavalta, mutta ei liian helpolta. Liian
voimakkaita ja akkinaisia tai liilan nopeita suorituksia on varottava. Pieni vasyminen liikunta-
suorituksesta on kuitenkin suotavaa. Sopivia liikuntamuotoja voivat olla esimerkiksi kavely,
sauvakavely, uinti, vesivoimistelu, tuolijumppa tai sopivien painojen nostelu. Liikuntaa suosi-

tellaan harrastettavan puolesta tunnista tuntiin paivittain. (Kivela 2009, 133.)
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Elakeikaisen vaeston terveyskayttaytyminen ja terveys
kevaalla 2011 ja niiden muutokset 1993-2011-raportti osoittaa, etta viime vuosikymmenten
aikana elakeikaisen vaeston toimintakyky on selvasti parantunut kaikissa ikaryhmissa. Esimer-
kiksi 65-84-vuotiaiden miesten osuus, jotka kokevat vaikeuksia ulkona liikkumisessa ilman
apua on laskenut vuosien 1993 ja 2011 valilla 21 prosentista 8 prosenttiin. Samoin naisten
osuus samassa ikaryhmassa on laskenut 24 prosentista 13 prosenttiin. Yli 74-vuotiaiden ryh-
massa on naisten toimintakyky keskimaarin heikompi kuin miesten. Sukupuolieroa ei nayttay-
dy nuorempien elakeikaisten toimintakyvyssa. Korkeammin koulutettujen toimintakyky on

verrattuna matalammin koulutettuihin parempi. (Holstila, Helakorpi & Uutela 2012, 19.)

Eraana ikaihmisten liikuttajana on toiminut Voimaa vanhuuteen - iakkaiden terveysliikuntaoh-
jelma, jota ovat mukana rahoittamassa Raha-automaattiyhdistys, opetus- ja kulttuuriministe-
rio seka sosiaali- ja terveysministerio. Ohjelman tavoitteena on juurruttaa kayttoon hyvaksi
havaittuja terveysliikunnan toimintatapoja. Hyotyjina ovat kotonaan asuvat ikaihmiset, joiden
toimintakyky on jossain maarin heikentynyt. Tallaisilla henkiloilla vahainen liikunta suurentaa
syrjaytymisriskia ja jouduttaa hoivapalvelujen piiriin joutumista. Ohjelman mukaan oikea ai-
kainen liikuntaneuvonta, ryhmassa tapahtuva voima- ja tasapainoharjoittelu seka ulkoilu vai-
kuttavat parantavasti arjessa selviytymiseen, sosiaalisten suhteiden sailyttamiseen seka ela-

manlaatuun. (Karvinen 2012, 2.)

Ikaantyneiden masennuspotilaiden keskuudessa tehty tutkimus vahvistaa kasitysta lilkunnan
antidepressiivisesta vaikutuksesta. Tutkimuksen aineisto koostui 84 potilaasta, joiden masen-
nusoireet eivat lieventyneet kuusi viikkoa jatkuneen masennuslaakityksen aikana. Potilaat
jaettiin satunnaisesti kahteen ryhmaan. Toiselle ryhmalle jarjestettiin kymmenen viikon ajan
ryhmaliikuntaa kahdesti viikossa. Toinen ryhma osallistui samanlaisella tiheydella terveyslu-
ennoille. Tutkimusjakson ajan masennuslaakitys sailytettiin entisellaan. Jakson loputtua oli
liilkuntaryhmassa enemman potilaita, joiden masennusoireissa oli tapahtunut vahenemista.
(Huttunen 2002.)

Ikaantyneiden liikunnassa tavoitteena tulisi olla lilkuntatottumusten pysyvyys. Lyhyilla, muu-
taman kuukauden liikuntaohjelmilla ei saada aikaan pysyvia muutoksia. Sopiva liikunnan maa-
ra riippuu ikaantyneen henkilon peruskunnosta, mahdollisista sairauksien asettamista rajoi-
tuksista seka hanen aiemmista liikuntakokemuksistaan, -tottumuksistaan seka toiveistaan.
Varsinkin yli 75-vuotiaiden ollessa kyseessa tulisi suositella paivittain tapahtuvaksi sellaista
liilkuntaa, joka yllapitaa peruskuntoa ja perustaitoja. Suositeltavia lilkkuntamuotoja ovat esi-
merkiksi kavely, portaissa kulkeminen, kyykistyminen seka ylaraajojen monipuolinen kaytto.

Jotta litkunnasta tulisi saannollista ja jatkuvaa, on tarkeaa, etta asianosainen todella kiinnos-
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tuisi ja innostuisi siita. Liikunnan tulisi tuntua mielekkaalta ja tarjota virikkeita. (Alén, Kuk-
konen-Harjula & Kallinen 1997, 64-65.)

Lahes kaikille paivittain toteutettaviksi sopivia lilkuntamuotoja ovat kavely seka kotivoimiste-
lu. Jo nailla voidaan vaikuttaa ikaantyneiden kestavyyteen seka tuki- ja liikuntaelimiston kun-
toon silloinkin, kun toimintakyky on jo huonontunut. Mikali aiempaa liikuntaharrastusta ei ole
ollut, tulee kroonisista sairauksista karsivien kayda ennen kuormittavaa tai pitkakestoista lii-

kuntaa laakarin tarkastuksessa. Tarkastuksen jalkeen tulee harjoitella saannollisesti useiden

kuukausien ajan ennen kuormittavan lilkkunnan suorittamista. Tarkoituksenmukaisempaa onkin
paivittainen tai lahes paivittainen kevyempi liikunta, joka kohentaa toimintakykya ja rentout-

taa, mutta ei kuormita elimistoa litkaa. (Alén, Kukkonen-Harjula & Kallinen 1997, 65-66.)

Ikaantyneiden liikunnan tehon tulisi olla sellaista, etta esimerkiksi kavely tai vastaava kesta-
vyysliikunta aiheuttaisi pienta hikoilua ja hengastymista. Tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelus-
sa on tarkeaa huomioida turvallisuus: harjoitusten tulee olla kontrolloituja ja rauhallisia.
Voimaharjoittelussa tavoitteena on lihasten vasyttaminen, ei uupumus. Harjoittelun aikana
tai sen jalkeen ei saa tuntua kipua. Venyttelyn tulee tuntua miellyttavalta kohdelihaksissa.
Harjoittelu on keskeytettava, mikali sen aikana tulee ahdistusta ja polttoa tai puristavaa tun-
netta rinnassa, huimausta, pyortymisen tunnetta tai olo alkaa tuntua poikkeuksellisen vasy-
neelta. Samoin mikali harjoittelun aikana ilmenee nivelkipuja ja nivelet ovat turvonneet ja
vaikuttavat tulehtuneilta, on harjoittelu syyta keskeyttaa. Tasapainoharjoittelussakin on
huomioitava turvallisuus, mutta myos se, etta liika varovaisuus saattaa estaa tasapaino-

ominaisuuksien harjoituksen kannalta riittavan kuormituksen. (Aalto 2009, 36, 70, 76.)

Tarkeaa on myos muistaa, etta liikunta ei ole sallittua sairaana ollessa, esimerkiksi flunssan
aikana, varsinkaan jos tautiin liittyy kuumetta, voimakas vasymys tai huono yleistila. Pitkaai-
kaissairauksien ollessa kyseessa ovat liikunnan vasta-aiheet useimmiten harkinnan varaisia ja
liittyvat yleensa sairauksien akuuttivaiheisiin. On kuitenkin myos sairauksia, kuten esimerkiksi
epastabiili sepelvaltimotauti, joissa vahainenkin rasitus on uhka terveydelle. (Alén, Kukkonen-
Harjula & Kallinen 1997, 65-66.)

Inka Pakkalan vaitoskirjassa (2012) selvitettiin muun muassa liikuntaneuvontainterventioiden
vaikutuksia iakkaiden henkiloiden mielialaan. Tutkimuksessa selvisi, etta keski-ian fyysinen
aktiivisuus ei nayttanyt vahentavan vanhuusian masentuneisuuden riskia. Tilastollisesti vapaa-
ajan litkunta-aktiivisuus ja masentuneisuus kuitenkin nayttivat olevan keski-ikaisten ja ikaan-
tyneiden parissa merkitsevasti yhteydessa toisiinsa. Molemmat naista ominaisuuksista olivat
kohtalaisen perinnollisia. Siita huolimatta tassa tutkimusaineistossa ei havaittu liikunta-
aktiivisuuden ja mielialan valilla yhtenevaisia geneettisia syita. Tutkimuksessa selvisi myos,

etta lievista masennusoireista karsivien mielialaan voitiin liikuntaneuvontainterventiolla vai-
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kuttaa positiivisesti, kun taas ei-masentuneiden ja vakavasti masentuneiden ryhmissa liikun-

taneuvontainterventiolla ei havaittu vaikutusta. (Pakkala 2012, 75-77.)

Yhteenvetona Pakkalan (2012) tutkimuksessa todetaan merkittavimmaksi ikaantyneiden ma-
sentuneisuudelle altistava tekijaksi keski-ian persoonallisuus. Keski-ian neuroottisuudella ja
vanhuudessa koetuilla masennusoireilla on voimakas yhteys. Tama yhteys on osittain seuraus-
ta samoista geeneista, jotka myos altistavat yksilon seka neuroottisuudelle etta masen-
nusoireille. Viitteita yhtenevista geneettisista tekijoista liikunta-aktiivisuuden ja masentunei-
suuden kesken ei tutkimuksessa loydetty, kuitenkin seka vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus etta
masentuneisuus huomattiin kohtalaisen perinnollisiksi ominaisuuksiksi. Pakkalan mukaan tule-
vaisuudessa tarvitaan lisaa tutkimuksia seka liikunnan yhteyksista mielialaan etta erilaisten

liikuntainterventioiden vaikuttavuudesta iakkaiden mielialaan. (Pakkala 2012, 77.)

Terveys 2015 - kansanterveysohjelman mukaan mielenterveyden hairiot seka tuki- ja liikunta-
elinsairaudet aiheuttavat eniten kustannuksia, tyokyvyttomyytta seka laadukkaiden elinvuosi-
en menetysta muihin sairausryhmiin verraten. Kansanterveyden kannalta merkittavin mielen-
terveyden hairio on depressio, jota sairastaa aikuisvaestosta noin viisi prosenttia. Depression
yleistymisesta ei kuitenkaan ole vaestotutkimuksiin perustuvaa nayttoa, vaan lisaantyneen
masennuslaakkeiden kayton taustatekijana nayttaytyvat ennemminkin hoitokaytantojen ja -
mahdollisuuksien muutokset seka muutokset hoitoon hakeutumisessa. Vakavimpien mielenter-
veydenhairioiden maara ei ole lisaantynyt. Myos itsemurhat ovat edelleen merkittava ongelma
kansanterveydelle huolimatta siita, etta itsemurhakuolleisuus on Suomessa merkittavasti va-
hentynyt. Pohjoismaisissa itsemurhakuolleisuustilastoissa Suomi on yha karjessa. (Terveys

2015 -kansanterveysohjelman valiarviointi 2013, 14.)

Nyky-yhteiskunnan ihannoidessa terveytta, nuoruutta ja aktiivista elamantapaa nayttaytyy
vanhuus epatoivottavana olotilana. Medikaalisesta nakokulmasta vanhuus nahdaan usein ho-
mogeenisena ryhmana korostaen vanhenemiseen liittyvia sairauksia, raihnaisuutta, haavoittu-
vuutta ja menetyksia. Vanhusta tulisi kuitenkin kohdella ainutkertaisena, arvokkaana yksilo-
na. lka ei myoskaan ole aina keskeinen tekija, silla vanhenemisprosessi aktiivisuus voivat
vaihdella eri henkiloiden valilla riippuen perimasta, sairauksista ja elamantavoista. Siina mis-
sa toinen on myohaisessakin iassa hyvin aktiivinen voi toinen tarvita apua jo varhain. (Nas-
lindh-Ylispangar 2012, 5-6.)

Toisaalta nykypaivana mainostetaan myos ikaantymisen positiivisia nakokantaja ja aktiivista
ikaantymista. Olisi kuitenkin ajattelematonta jattaa huomiotta se tosiseikka, etta iakkaat
karsivat moninaisista mielenterveysongelmista. (Victor 2010, 106.) Ikaantyminen ja vanhuus
ovat elamankaareen kuuluvia vaiheita, jotka sisaltavat usein sopeutumista vaativia menetyk-

sia, luopumista ja muutoksia. Psyykkista hyvinvointia voivat kuormittaa oma tai laheisen sai-
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raus seka toimintakyvyn heikkeneminen tai laheisten kuolema. Ajankohtaisiksi tulevat myos
oman elaman loppumiseen liittyvat kysymykset. Itsenainen selviytyminen arjesta voi olla
haasteellista ja muutto pois omasta kodista suuri luopuminen. Myos aiemmat, kasittelematta
jaaneet kriisit voivat aktivoitua vanhuudessa. lkaantyneen psyykkisen hyvinvoinnin kannalta
keskeista on, miten han kohtaa oman vanhenemisensa: minkalaista tukea han tarvitsee ja saa.
Tarkeaa on myos, minkalaisen merkityksen muutokset hanen mielessaan saavat. (Heimonen &
Pajunen 2012, 11-12.)

3.3 Masennus ikaantyneilla

Kaikki masennuksen muodot huomioitaessa, on masennus yleisin vanhuusian mielenterveyden
hairio. Masennus on myos edelleen alidiagnostisoitu, silla monet mielenterveysongelmat tulki-
taan luonnolliseksi vanhenemisen prosessiksi ja huomiota kiinnitetaan enemman fyysisiin on-
gelmiin. (Suni 2010, 90-91.)

Terveyden ja Hyvinvoinnin laitoksen 2011 raportin mukaan vaikka vanhukset raportoivat ma-
sennus- seka ahdistusoireista, saavat he harvoin kuitenkaan masennushairiodiagnoosia. lkaan-
tyneilla todetaan usein varsinaista diagnoosinimiketta lievempia, eli subkliinisia psykiatrisia
oireistoja, jotka kuitenkin vaikuttavat heikentavasti elamanlaatuun seka toimintakykyyn.
Vanhusten on myos todettu hakevan ja kayttavan mielenterveysongelmiin palveluja vahem-

man kuin nuorempien ikaryhmien. (Suvisaari ym. 2011, 100-101; Koponen 2002.)

Masennuksen syyt voivat olla biologisia, psykologisia tai sosiaalisia. Tutkimuksissa merkitta-
vimmiksi vanhusten masennuksen selittajiksi nousevat oman terveyden kokeminen seka yksi-
naisyyden kokemus. Suurimmalla osalla vanhuksista on jokin pitkaaikaissairaus ja ian myota
sairastavuus lisaantyy. Kognitiivisiin toimintoihin voivat vaikuttaa sydan- ja verisuonisairaudet
ja tuki- ja liikuntaelinsairaudet puolestaan heikentavat toimintamahdollisuuksia ja nain valil-
lisesti myos psyykkista toimintakykya. Masennus voi liittya myos johonkin sairauteen, kuten
kilpirauhasen tai lisakilpirauhasen toiminnan hairioon, diabetekseen, sydamen vajaatoimin-
taan, sydaninfarktiin, dementiaan, hemiplegiaan, Parkinsonin tautiin, anemiaan tai syopa-
tauteihin. Masennus saattaa laueta myos monien samanaikaisesti kaytettavien laakkeiden si-
vuvaikutuksena. Sydan- ja verenkiertoelinten sairauksien hoitoon kaytettavat laakkeet ovat
yleisimpia. (Suni 2010, 92, 95.)

Masennukselle yhtena riskialttiimmista ryhmista voidaan pitaa somaattisesti sairaita vanhuk-
sia. Esimerkiksi aistitoimintojen heikentymisesta karsivat ja liikuntarajoitteiset vanhukset
saattavat oirehtia masennuksella. Huonokuuloisella vanhuksella on normaalikuuloiseen verra-
ten kolminkertainen todennakoisyys sairastua masennukseen. Sairauden taakan kasvaminen

nostaa myos masennuksen riskia. Toimintakyvyn heiketessa vanhus eristaytyy. Hanen itsenai-
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syytensa ja elamanhallintansa kapenevat ja usein myos sosiaaliset suhteet kuihtuvat helposti.
(Suni 2010, 97, 100.)

Aiemmin sairastetulla masennuksella on taipumus uusiutua vanhuudessa. Aiemmin sairastettu
masennus on myos riskitekija vanhuusian dementialle. Dementoitunutta omaistaan hoitavien

riski sairastua masennukseen on myos kohonnut. (Suni 2010, 97; Saarela 2011, 373.)

Masennuksen puhkeamiseen vaikuttavat monet tekijat. Kaikkia masennusta aiheuttavia teki-
joita ei ole mahdollista ennaltaehkaista, esimerkiksi perinnollisia ominaisuuksia ja sairauksia
huksia kuitenkin voidaan tukea ja auttaa ja talla tavoin vahentaa sairastumisen todennakoi-

syytta. (Kivela 2009, 127-128.)

Masennusta laukaisevia tekijoita voidaan jaotella kolmeen ryhmaan: elamantilanteen muutok-
siin liittyvat tekijat, perhe-elamaan liittyvat tekijat seka terveyteen liittyvat tekijat. Tietyis-
sa elamantilanteissa on erityista syyta kiinnittaa huomiota psyykkisen terveyden sailymiseen.
Elamantilanteen muutoksista tallaisia tekijoita voivat olla esimerkiksi elakkeelle jaaminen,
asuinpaikan muutos, omat tai laheisen taloudelliset vaikeudet. Suru ja menetys, kuten tarke-
an ihmisen tai vaikka rakkaan lemmikin menettaminen seka yksinaisyys voivat laukaista ma-
sennuksen. Perhe-elamaan liittyvia riskitekijoita ovat omaishoitajana toimiminen, perheen-
jasenten ongelmat, oma tai laheisen avioero, ongelmallinen suhde perheenjaseneen seka per-
he- tai muun vakivallan kohteeksi joutuminen. Terveyteen liittyvia tekijoita voivat olla kroo-
ninen stressi, terveyden heikkeneminen, aistitoimintojen huononeminen, akuutti sairastumi-
nen, sairaalaan joutuminen, pitkaaikaiset kiputilat, riippuvuudet, laakkeiden kaytto tai alko-
holin ongelmakaytto. Masennukseen ovat usein yhteydessa myos huono taloudellinen asema,
heikko terveys seka sosiaalisten kontaktien vahaisyys. Mikali esimerkiksi muutto vanhainkotiin
tapahtuu vanhuksen omasta toiveesta voi se vaikuttaa haneen positiivisesti, mutta pakon
edessa tapahtuneella laitoshoitoon joutumisella saattaa olla hyvinkin negatiiviset vaikutukset.
Naissa tilanteissa omaisten, ystavien, seurakuntien, jarjestojen ynna muiden tahojen tarjoa-
ma psykososiaalinen ja konkreettinen tuki ovat tarkeita. (Kivela 2009, 128-129; Saarela 2011,
373.)

Masennuksen oireet vanhuksilla poikkeavat jonkin verran nuorempien masennusoireista. On
tyypillista, etta vanhus karsii mielialan laskusta seka tarmon ja toimeliaisuuden puutteesta.
Kyky tuntea mielenkiintoa ja nauttia asioista on heikentynyt. Pienikin ponnistus aiheuttaa
uupumusta. Seurauksena vanhus vetaytyy eika jaksa huolehtia itsestaan. Tavallisia ovat uni-
hairiot seka hairiot ruokahalussa ajatusmaailman samalla hidastuessa ja vaaristyessa. Vanhuk-
sesta voi tulla vihamielinen tai han saattaa vaieta kokonaan. Vakavassa masennuksessa vanhus

voi olla taysin kykenematon huolehtimaan itsestaan. Vanhus saattaa muuttua avuttomaksi ja
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passiiviseksi, ei jaksa syoda, juoda tai menna vessaan. Han saattaa kokea itsensa syntiseksi ja
syylliseksi, myos hypokondria seka rangaistus- ja koyhyysharhaluulot voivat olla vahvoja. Har-
haisuus, kuivuminen ja nalkiintyminen voivat hengenvaarallisia. Myos itsemurha-ajatukset
ovat tavallisia. (Suni 2010, 91-93, 97; Koponen 2002.)

Masennuksen oireina vanhuksilla nayttaytyy usein epasuhtaisen suureksi koettu kipu, ahdistu-
neisuus, vasymys seka ummetus. Vanhus saattaa kayttaa paljon kipu- ja unilaakkeita, mutta
vaste hoitoon on huono. Usein potilaat valittavat sisaista levottomuutta. Potilaat itse tai hei-
dan omaisensa saattavat kertoa, etta vanhus ei enaa tunne olevansa oma itsensa. Myos arty-
mys voi olla oire masennuksesta. Masennusoireissa voi tapahtua myos aaltoilua. (Suni 2010,
97; Saarela 2011, 373.)

Oireet voivat olla myos enemman piilossa ja vaikeasti tunnistettavissa. Mikali vanhuksella on
somaattisia sairauksia, voi ahdistus kanavoitua fyysisten oireiden ylikorostamisena. Talloin
taudinkuvaa kutsutaan piilomasennusoireyhtymaksi. Masennuspotilaat iasta riippumatta koke-
vat muistihairioita, mutta erityisesti iakkailla muistivaikeudet ja psykomotorinen hidastunei-

suus korostuvat masennuksessa. (Suni 2010, 91-93.)

Psykoottistasoisesta depressiosta karsivien potilaiden masennusoireet ovat yleensa laaja-
alaisia ja ne voivat ilmeta my0s somaattisina oireina, kuten uni- ja ruokahaluhairioina, myos
aistiharhoja voi esiintya. Lahimenneisyyden menetysten selvittaminen ja masennuksen mah-
dollinen esiintyminen lahisukulaisilla voivat auttaa erottamaan onko kyseessa paranoidinen
vai mielialapsykoosi. Nama seikat viittaisivat depressiiviseen psykoosiin. Paranoidisen psykoo-
sin suuntaan viittaisi taas alhainen sosiaaliluokka, eri aistivajavuudet, mutta erityisesti huo-
nokuuloisuus seka niukka sosiaalinen verkosto. Myohempaa psykoosioireistoa ennakoivat myos

aiemmat eristaytyvat ja affektiiviset luonteenpiirteet. (Koponen 2002.)

Masennustilojen ehkaisyyn vaikuttavat monet tekijat (Kuvio 1), laheiset ja omaiset voivat
omalla tuellaan pyrkia vaikuttamaan masennuksen puhkeamiseen. Ikaantyvat voivat kuitenkin
myos itse vaikuttaa mielenterveytensa sailymiseen harrastamalla aktiivista liikuntaa, osallis-
tekijoita voivat olla myos omaisten ja ystavien vierailut, jarjestojen ja seurakuntien ystava-
palvelut tai puhelintukipalvelut. Myos radion kuuntelu, television katselu, lukeminen ja puhe-
linkeskustelut ovat tarkeita ja ne onnistuvat huonommassakin fyysisessa kunnossa olevilta.
(Kivela 2009, 128, 132.)
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Kuvio 1. Masennuksen ehkaisy iakkailla (Kivela 2009, 131)

Masennuksen | - Osallistuminen, toiminta, ystavyyssuhteet

ehkaisy - Liikunta

- Terveellinen ravinto

- Luontokokemukset

- Lemmikkielaimet, viherkasvit

- Siisti ulkonako, yksilollinen pukeutuminen

- llo, huumori, myonteisyys

- Tyotapojen muuttaminen ja lepotaukojen pitaminen
- Muisteleminen

- Tulevan elaman tavoitteet, toiveet, haaveet

- Uskonto, filosofia, elaman tarkoituksen l6ytaminen
- Fyysisten sairauksien hyva hoito

- Kodikas ymparisto

- Vaikeuksia kohdanneiden/vaikeuksissa elavien psykososiaalinen tu-
keminen

- lakkaiden arvostaminen yhteiskunnassa

Masennukselta suojaavia tekijoita ovat luottamuksellisten laheissuhteiden, ystavyysverkosto-
jen seka psykososiaalisen ja konkreettisen tuen olemassaolo. Suojaaviin tekijoihin kuuluvat
myos uskonnollisuus ja luottamus Jumalaan. My0Os hyva ravitsemustila, fyysisten sairauksien
hyva hoito, fyysisen kunnon yllapitaminen seka aistinelinten hairioiden hoito ja kuntoutus
ovat masennukselta suojaavia tekijoita iakkaiden keskuudessa. Persoonallisista ominaisuuksis-
ta suojaavia ovat kyky solmia luottamuksellisia ystavyyssuhteita, kyky sopeutua muutoksiin ja

loytaa uusia, vaihtoehtoisia tapoja toimia ja selviytya. (Kivela 2009, 109-110.)

3.4  Muut mielenterveyden hairiot ikaantyneilla

Ikaantyneiden parissa skitsofrenian esiintyvyys on tutkimuksissa ollut 0-0,22 %, kun mediaani
on 0,32 %. Skitsofrenisen psykoosin pahenemisvaiheesta tai harhaluuloisuushairiosta karsii 35-
60 % psykiatriseen sairaalahoitoon otetuista ikaantyneista. Yleensa skitsofrenia alkaa nuoruus-
tai varhaiskeski-iassa, mutta myos vanhuusialla alkaneita skitsofreniaoireistoja on esitetty.
Nykyisin suurin osa varhaisemmalla ialla skitsofreniaan sairastuneista elaa vanhuusikaan saak-
ka, vaikkakin edelleen skitsofreniapotilailla esiintyy ylikuolevuutta suhteessa samanikaiseen
normaalivaestoon. Ylikuolevuuden selittavia tekijoita ovat itsemurhat seka onnettomuuksiin
ja verisuoni- ja infektiosairauksiin liittyvat kuolemat. Hieman yli kolmanneksella skitsofre-

niapotilaista harhaoireet vahenevat ikaantyessa merkittavasti. Toisaalta ikaantyneilla skitso-
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freniapotilailla korostuvat tunne-elaman kapeutuneisuus, aloitekyvyttomyys seka kognitiiviset
hairiot. (Koponen 2002.)

Noin 0,5-0,9 prosentilla ikaantyneista esiintyy harhaluuloisuushairiota. Harhaluuloisuushairio
on naisilla yleisempi. Harhaluuloisuushairion puhkeamista edeltaa persoonallisuuden raken-
teen skitsoidisen tai paranoidisen poikkeavuuden lisaksi epaedulliset sosiaaliset olosuhteet,
esimerkiksi yksinaisyys tai eristaytyneisyys. Niidenkin, joilla edella mainittuja riskitekijoita ei
ole riskia paranoidisuuden kehittymiselle lisaavat erilaiset aistivajavuudet, kuten huono kuulo
tai nako. Harhaluuloisuushairiota edeltaa yleensa esioireisto, joka kestaa noin yhdesta kah-
teen vuoteen. Tana aikana potilas muuttuu eristyneemmaksi ja epaluuloisemmaksi. Potilaiden
harha-ajatukset ovat yleensa tarkkarajaisia ja ne muodostavat jasentyneen kokonaisuuden,
joka voi potilaan kannalta olla taysin looginen. Potilalla voi olla my0s aistiharhoja, mutta ne
eivat kuitenkaan ole hallitsevia. Niilla elaman osa-alueilla, joita harhaluulot eivat hallitse tai
kosketa, voivat harhaluuloisuushairiopotilaat sailya pitkaankin taysin toimintakykyisina. (Ko-
ponen 2002.)

Harhaluuloisuushairio on jaettavissa alaluokkiin siihen liittyvan oireiston sisallon mukaan. Toi-
sistaan voidaan erottaa seuraavansisaltoiset alamuodot: mustasukkainen, eroottinen, hypo-
kondrinen tai hankalana somatisaationa nakyva, vainoamisrangaistus- tai suuruusharhoja sisal-
tava harhaluuloisuushairio. Paranoidisen psykoosin erottamista sellaisista paranoidisista oi-
reista, jotka liittyvat dementiaan auttaa kognitiivisten toimintojen kartoitus. Paranoidisen
psykoosin erottaminen skitsofreniasta ei ole valttamatta yksinkertaista. Paranoidiseen psykoo-
siin viittaa sen lisaksi, etta oireisto on alkanut myohemmalla ialla, myos melko hyva selviyty-
minen sosiaalisesti seka se, etta skitsofreeniset ajatushairiot puuttuvat. Kun kyseessa on har-
haluuloisuushairio, on oireisto potilaan ymparistoon tai elamantilanteeseen konkreettisemmin

sidoksissa. (Koponen 2002.)

4  Leiri tyomuotona

Parhaimmillaan leiritoiminta tarjoaa laajan mahdollisuuksien valikoiman ja antaa osallistujil-
leen turvallisen ympariston ilmaista tunteitaan. Leiri on kuitenkin tyovalineena vaativa ja se
vaatii perusteellisen valmistelun. Leirity0 voi olla raskasta ja nopeatempoista ja se sitoo teki-
jaansa lahes vuorokauden ympari. Leirilla ollaan koko ajan kasvokkain leirilaisten kanssa. Jo-
kaisella leirille tulijalla on omanlaisensa tausta, jota Tapani Ketola kuvaa kirjassaan Leirituuli
(2002, 76) "tunnerepuksi”. Tata reppua ovat osaltaan muokanneet aiemmat kokemukset ja
elama. Naiden tunnereppujen kanssa kukin tulee leirille, jossa pitaisi pystya tulemaan toi-
meen keskenaan, riippumatta siita, etta jonkun repun sisalto ei seuraansa houkuttele yhta

paljon kuin toisen. Leirin vetajien tulee kyeta tunnistamaan niin oman, ohjaajien kuin leiri-
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laistenkin tunnereput ja ohjailla niita vaivihkaa kohti yhteisia tavoitteita ja kokemuksia. Leiri
ei kesta kauaa, usein muutamia paivia tai pisimmillaan reilun viikon. Usein leirilaiset ja oh-
jaajat ovat toisilleen vieraita. Siita huolimatta kaiken pitaisi sujua mahdollisimman hyvin heti
alusta alkaen. Leiri on aina peruuttamaton ja ainutlaatuinen tapahtuma, jota ei voi ottaa uu-
siksi. (Ketola 2002, 51, 55, 76-78.)

Leirilla ohjaajat ovat leirilaisia varten. He ovat tarvittaessa saatavilla ja kiinnostuneita leiri-
laisista ja heidan asioistaan. Ohjaajien lasnaolo tuo leirilaisille myos turvaa tuntemattomien
ihmisten keskella erityisesti leirin alkuvaiheessa. Viettaessaan aikaa leirilaisten kanssa ohjaa-
ja myos helpommin huomaa, mikali joku leirilaisista vetaytyy syrjaan tai tarvitsee apua tai
tukea. Leirin aluksi on hyva varata riittavasti aikaa leirilaisten ryhmayttamiseen. Ryhmaytta-
mista voidaan toteuttaa erilaisten leikkien, harjoitusten tai harjoitusten kautta. Mikali ryh-
man tai ryhmien annetaan muodostua vapaasti, ilman ohjausta, on vaarana, etta jotkut leiri-

laiset jaavat sivuun. (Ketola 2002, 91, 103.)

Ketolan (2002) mukaan leirin johtaja toimii parhaimmillaan valmentajana: hanen tehtavansa
on houkutella esiin jokaisen parhaat puolet. Leirin johtamista voisi verratta vapaaehtoisten
ohjaamiseen: ketaan ei voi pakottaa tai vedota esimerkiksi palkkioon. Yhteisten tavoitteiden
ja yhteisen motivaation herattaminen on avainasemassa. Toisaalta jos leirin ohjaaja tai johta-
ja on liilan motivoitunut, voi tuloksena olla yliyrittaminen ja epaonnistuminen. Leirilaisten
motivaatio voi toisinaan olla vaihteleva ja ohjaajista riippumaton: joskus motivaatioon voi
vaikuttaa vaikkapa auringon paiste tai hyva aamukahvi. Toisinaan puolestaan aamulla kaatu-
nut teekuppi tai vaaran aikaan lausuttu sana voivat riittaa syiksi huonoon motivaatioon viela
iltapaivallakin. Leirin vetajien tuleekin olla valmistautuneita tarvittaessa motivaation koho-
tukseen. (Ketola 2002, 93-94.) Toisaalta on tarkeaa myos antaa jokaisen tulla paikalle sellai-
sena, kuin silla hetkella on ja sellaisella tuulella, kuin silla hetkella on seka antaa jokaisen
osallistua oman motivaation ja oman jaksamisen rajoissa. Motivaatiota voi houkutella esiin,

mutta ei pakottaa.

5 Diakonia

Ikaihmisten leiri toteutettiin Tuusulan seurakunnan diakoniatyon jarjestamana ja tilaamana.
Diakonian tehtava on etsia, lievittaa seka poistaa ihmisten hataa ja karsimysta. Diakoniatyo
pyrkii auttamaan ja tukemaan erityisesti heikoimmassa asemassa olevia seka niita, jotka eivat
tule muulla tavoin autetuiksi tai niita, joiden elamantilanne on muutoin kestamaton. Dia-
koniatyo on luonteeltansa karitatiivista, liturgista ja yhteiskunnallista. Liturgisella tyolla tar-
koitetaan lahimmaisen palvelemista jumalanpalveluksen ja hengellisen elaman hoitamisen

kautta. Karitatiivinen tyo on sielunhoitoa, kriisiapua, mielenterveystyota, vammaisten parissa
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tehtavaa tyota, taloudellista avustamista, velkaongelmien selvitysta, ruokapankkien pitoa,
kriminaali- ja paihdetyota seka ihmisia tukevaa ryhmatoimintaa. Hadan syiden selvittaminen
ja yhteiskunnallinen vaikuttaminen naiden syiden poistamiseksi on yhteiskunnallista diakoniaa

ja kansainvalista vastuuta. (Kirkon tiedotuskeskus 2013.)

Mielenterveysongelmien kasvu ja toisaalta sosiaali- ja terveyspalvelujen heikentyminen seka
kuntien heikentynyt taloudellinen tilanne ja eriarvoistuminen nakyvat myos seurakuntien dia-
koniatyossa. Diakoniatyo tekee yhteistyota yhteiskunnan ja jarjestojen kanssa seka sovittaa
omat toimintansa naiden tarjoamiin palveluihin. Diakoniatyo tarjoaa yksilokohtaista tyota,
jossa tehdaan koti- ja laitoskaynteja. Henkilokohtaisia keskusteluja kaydaan myos vastaan-
otoilla. Seurakunnat tarjoavat myos erilaisia ryhmia, joissa mahdollistetaan uusien ystavien
loytaminen ja sosiaalisten verkostojen vahvistaminen. Keskusteluissa painottavat sielunhoito
ja sosiaalinen tuki. Diakonian tavoitteena on tarjota seurakunnista hyvaksyvia yhteisoja mie-

lenterveysongelmista karsiville. (Jaaskelainen 2002, 196-197.)

Kai Henttosen (1997) mukaan diakoniatiede ja hoitotiede ovat mita luonnollisimmat ja valt-
tamattomimmat keskustelukumppanit, silla niiden kaytanto, koulutus ja tavoitteet leikkaavat
toisiaan monesta nakokulmasta. Kautta diakonian historian on tyo sairaiden, vammaisten ja
kuolevien parissa ollut yksi sen keskeisia toteutumismuotoja ja haasteita. 1800-luvulla dia-
konissojen toiminta-alueena oli hoitotyo seka sen ajan sairaaloiden ja hoidon uudistaminen.

Kokonaisvaltainen, hyva hoito on aidosti myos diakonian tavoite. (Henttonen 1997, 295.)

6 Leirin toteutus

Valitsin aiheen koska olen kiinnostunut ikaantyneiden mielenterveytta tukevasta tyosta. Leiri-
tyoskentelyn valitsin sen tarjoamien mahdollisuuksien vuoksi. Esimerkiksi luonnossa liikkumi-
nen tai oleskelu tuo tutkimusten mukaan myonteisia kokemuksia myos huonokuntoisille tai
dementiaa sairastaville ja edistaa masennusoireiden lievittymista. Luontomateriaaleja ja ta-
voitteellista luonnossa oloa voidaan kayttaa leirilla. Masennuksen ehkaisyyn kuuluu myos ter-
veellinen ja monipuolinen ruoka, jollaista leireilla tarjotaan. Samalla voidaan antaa ohjausta
ravitsemuksesta. Omaan kuntoon suhteutettua liikuntaa voidaan harrastaa myos leiriolosuh-
teissa ja kohottaa mielialaa myos talla tavoin. lakkaiden psyykkista terveytta yllapitaa osallis-
tuminen sosiaalisiin toimintoihin seka hyvat ystavyyssuhteet. (Kivela 2009, 130, 133-134,
136.)

Koska kyseessa oli seurakunnan leiri, kuului leiriohjelmaan aamu- ja iltahartaudet seka leiri-
jumalanpalvelus. Leirilaiset tiesivat taman jo leirille hakiessaan ja siten hengelliset osiot ei-

vat tulleet kenellekaan yllatyksena. Monelle leirin hengelliset painotukset ja mahdollisuus
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keskustella seurakunnan tyontekijoiden kanssa ovat syy hakea leirille. Mielenterveyden tuke-
misen osioihin tai luentomateriaaleihin hengellista nakokulmaa ei kuitenkaan liitetty. Hengel-
liset tarpeet kuitenkin otettiin leirilla huomioon, silla monen vanhuksen elamassa hengellisyys
ja usko Jumalaan ovat tarkeita. Hengellinen vakaumus voi parhaimmillaan antaa sisaista rau-
haa ja tasapainoa ja saada vanhuuden tuntumaan valoisalta ja myonteiselta. Vakaumus voi
my0s antaa tulevaisuuden toivoa ja poistaa kuolemanpelkoa. (Suni 2010, 114; Heikkinen 2002,
217.)

6.1  Leirin kulku

Leirista ilmoitettiin paikallislehdissa Tuusulan seurakunnan ilmoituksissa, seurakunnan tyote-
kijat myOs mainostivat leiria omissa ryhmissaan ja jakoivat hakukaavakkeita (Liite 1). Leirille
haettiin tayttamalla ja palauttamalla kaavake. Leirille osallistuvat tyontekijat suorittivat va-
linnat siten, etta ensikertalaiset olivat ensisijalla. Samoin valinnoissa kiinnitettiin huomiota
elamantilanteeseen, esimerkiksi mikali hakija oli jaanyt hiljattain leskeksi, sairastunut, koh-
dannut muunlaisia menetyksia tai mikali hanella ei ollut muita virkistysmahdollisuuksia. Leiril-
le pyritaan aina valitsemaan ne jotka leiria eniten tarvitsevat ja jotka siita eniten hyotyvat.
Joskus rajausta on tehtava myos silla perusteella, etta hakijan katsotaan olevan liian huonos-
sa kunnossa osallistuakseen leirille. Myos hakijoiden sukupuolijakauma vaikuttaa valittujen

maaraan, silla huonejaot tehdaan siten, etta samassa ”solussa” asuu vain miehia tai naisia.

Valinnoista ja varasijoista ilmoitettiin hakijoille mahdollisimman pian hakuajan paattymisen
jalkeen leirikirjeella (Liite 2). Leirikirjeen liitteena lahetettiin leirille lahtijoille infokirje lei-
riin liittyvasta opinnaytetyosta (Liite 3). Lahempana leiria lahetettiin viela toinen leirikirje
(Liite 4), jossa kerrottiin muun muassa kuljetuksista ja mukaan tarvittavista tavaroista. Toisen
leirikirjeen yhteydessa leirilaisille postitettiin myos taytettavaksi RBDI-kysely (Liite 5), joka
on Beckin lyhyen depressiokyselyn pohjalta Suomen oloihin kehitetty kysely masennusoireilus-

ta ja itsetunnosta. Tasta tarkemmin luvussa 7.1 Arviointimenetelmat.

Leirille osallistui 17 ikaihmista seka Tuusulan seurakunnasta kaksi diakoniatyontekijaa, joista
toinen oli diakoni Siru Luoto ja itse olin toinen. Olin leirilla my0s sairaanhoitajaopiskelijan
roolissa. Lisaksi leirilla oli paikalla diakoniapappi Eila Patokoski. Yoaikaan leirilla oli yokkona
sairaanhoitaja, jotta muut tyontekijat voivat nukkua. Leirilla oli myos kolme vapaaehtoista

avustajaa. Yhtena paivana leirilla vieraili kanttori laulattamassa leirilaisia.

Jokaisella leirilla on varauduttava myos siihen, etta jotain sattuu. Jokaisella leirilla tulee
myos olla vahintaan yksi ensiaputaitoinen henkilo. Leirin koon mukaan mitoitetaan myos en-
siapuvarustus ja -valmius. (Ketola 2002, 180.) Tuusulan seurakunnan retkille ja leireille laadi-

taan aina turvallisuusasiakirja, niin myos talle leirille. Yksi tyontekijoista on aina turvallisuus-
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vastaava. Mukaan otetaan ensiaputarvikkeet ja mahdolliset tai todennakoiset riskit pyritaan
kartoittamaan etukateen seka suunnittelemaan toiminta riskit minimoiden. lkaihmisten leirin
ollessa kyseessa, oli huomioitava, etta on todennakdista, etta usealla osallistujalla on perus-
sairauksia seka laakityksia. Kyseiselle leirille osallistumisen ehtona kuitenkin oli itsenainen
laakityksesta huolehtiminen leirin aikana tai selviaminen pienilla ennakkoon sovittavilla avuil-

la.

Leiriohjelma rakentui ruokailujen ja kahvi- seka lepotaukojen ymparille (Liite 6). Ohjelmassa
pyrittiin huomioimaan osallistujien ika jattamalla aikatauluun riittavasti lepohetkia ja vapaa-
ta aikaa. Ohjelmassa sinisella merkityt osiot ovat opinnaytetyon sisaltoja. Niissa pyrittiin

tuomaan osallistujille erilaisia luontokokemuksia seka liikuntaa.

Leirilaisia ohjattiin tekemaan mahdollisimman paljon itse, silla Leppimanin (2010) mukaan
ihmisille jaa parhaiten mieleen sellaiset teot, joita he ovat itse tehneet seka niiden kautta
saadut elamykset. Hanen mukaansa toisten toiminnan katsominen muistetaan huonommin ja
kaikkein huonoiten mieleen jaa looginen selonteko. Siind missa aktiivinen ihminen osallistuu
itse kokemiseen tekemalla jotain, on passiivinen sivustaseuraaja. Toisaalta osallistuminen voi
olla joko fyysista tai henkista, jolloin ihminen yhdistyy osaksi tapahtumaa tarkkailemalla sita.
(Leppiman 2010, 194-195.)

6.2 Voimapolku ja esitestaus 16.5.2013

Toisena leiripaivana ohjelmassa oli Voimapolku (Liite 7), joka mukaili Metsantutkimuslaitok-
sen johtamaa Terveytta metsasta -hankkeen osana toteutettua Voimapolkua (Vattulainen,
Sarjala, Savonen & Korpela 2011, 9-10, 20). Polku kaytiin lapi yksin, pareittain tai esimerkiksi
lilkuntakyvyn niin vaatiessa avustajan kanssa. Rastit oli sijoitettu siten, etta ne ovat leirikes-
kuksen alueella ja myos pyoratuolilla oli mahdollista kiertaa polku. Leirilaisille annettiin oh-
jeeksi kulkea polku lapi kaikessa rauhassa ja keskittya tehtaviin. Voimapolku jatettiin paikoil-

leen loppuleirin ajaksi, joten se oli mahdollista kiertaa myohemmin uudestaan omalla ajalla.

Voimapolkua testattiin 16.5.2013 JMT kuntoutuspoliklinikoiden kehittamispaivassa Saaksissa.

Mukana polkua testaamassa oli 28 henkiloa. Mukana oli sairaanhoitajia, mielenterveyshoitajia,
ohjaajia, toimintaterapeutteja, laakareita, psykologeja, sihteereita seka sosiaalityontekijoita
JMT kuntoutuspoliklinikan toimipisteista Jarvenpaasta, Tuusulasta, Mantsalasta ja Nurmijar-

velta.

Rastit oli sijoiteltu siten, etta ne olivat melko lahella toisiaan, matkaa rastien valille kertyi
aina vain muutamia kymmenia metreja. Rata alkoi metsamaastosta ja paattyi rantaan. Varsi-

naisia tehtavarasteja oli yhdeksan, mutta myos kaksi ensimmaista infotaulua ja sijoitettu
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matkan varrelle pysahtymispaikoiksi. Talla tavalla matkaan saatiin hieman lisaa pituutta. Lah-

tijat ohjeistettiin Voimapolulle ja se kierrettiin yksin tai pienessa ryhmassa.

Polun kiertaneilta kerattiin palaute. Ensimmaisella ja viimeisella rastilla oli tarkoituksena ar-
vioida omaa olotilaa vaittamien avulla asteikolla 1-5 sen mukaan, miten hyvin vaittama kuvaa
omaa olotilaa. 1 tarkoitti ”ei kuvaa olotilaani lainkaan” ja 5 “kuvaa olotilaani taysin”. En-
simmainen vaittama oli ” Tunnen oloni rauhalliseksi ja levolliseksi”. Ensimmaisella rastilla
kavijoiden arvioiden keskiarvo vaittamasta oli 3,6 ja viimeisella rastilla samasta vaittamasta
4,3. Toinen vaittama oli ”Oloni on valpas ja keskittymiskykyinen”. Ensimmaisella rastilla kavi-
joiden keskiarvo oli 3,5 ja viimeisella rastilla polun kiertamisen jalkeen 4,1. Kolmas vaittama
oli "Tunnen oloni iloiseksi ja tarmokkaaksi” ensimmaisella rastilla arvioiden keskiarvo oli 3,7
ja viimeisella rastilla 4,1. Viimeinen vaittama oli ”Arkiset huolet ja murheet eivat paina miel-
tani”. Ensimmaisella rastilla kiertajien keskiarvo oli 3,6 ja viimeisella rastilla 4,2. Kaikkien

vaittamien kohdalla arvio omasta olotilasta siis kohosi polun kiertamisen aikana.

Polun kiertamisen jalkeen saivat polun kiertaneet viela taytettavakseen varsinaisen palaut-
teen (Liite 9). Ensimmaisena kysymyksena oli: ”Koetko Voimapolun kavelyn jalkeen olotilasi
ja/tai mielialasi kohonneen?” Tata arvioitiin asteikolla 1-5, jossa 1 = ei lainkaan ja 5 = erittain
paljon. Kiertaneista kolmen mieliala ei ollut juurikaan kohonnut, he antoivat arvioinniksi 2.
Kuusi antoi arvion 3, viisitoista arvion 4 ja kolme arvion 5. Kiertaneiden arvioiden mielentilan
nousemista keskiarvo oli 3,7. Yhdessa vastauslomakkeessa oli vastaukset vain avoimiin kysy-

myksiin.

Polun kiertaneista vain yhden mielesta rasteja oli lilkaa. 21 arvioi rasteja olleen sopivasti ja
neljan mielesta rasteja oli liian vahan. Kaksi vastaajaa oli jattanyt vastaamatta tahan. Seu-
raavassa kohdassa arvioitiin asteikolla 1-5 (1 = epaonnistuneina, 5 = erittain onnistuneina)
sita, miten onnistuneina polun kiertaneet pitivat rastien harjoitteita. Polun kiertaneista yksi
antoi arvion 2, yksitoista arvion 3, kaksitoista arvion 4 ja kolme arvion 5. Arvioiden keskiarvo
oli 3,6.

Rastien sijoittelun onnistumista arvioitiin niin ikaan asteikolla 1-5, jossa 1 = sijainnit ovat
epaonnistuneita, 5 = sijainnit ovat erittain onnistuneita. Kiertaneista seitseman antoi sijain-

neille arvioinnin 3, neljatoista arvioinnin 4 ja 6 arvioinnin 5. Arvioiden keskiarvoksi tuli 4.

Seuraavaksi pyydettiin arvioimaan sita, kuinka tyytyvaisia polun kiertaneet olivat polkuun ja

sen rasteihin kaiken kaikkiaan. Arviointi suoritettiin jalleen asteikolla 1-5, jossa 1 = olen erit-
tain tyytymaton, 5 = olen erittain tyytyvainen. Kiertaneista kolme antoi polulle ja sen rasteil-
le arvion 3, seitsemantoista arvion 4 ja seitseman arvion 5. Kavijoiden arvioiden keskiarvoksi
tuli 4,1.
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Halukkuutta kiertaa polku uudelleen arvioitiin asteikolla 1-5, jossa 1 = en lainkaan mielellani,
5 = erittain mielellani. Polun kiertaneista yksi ei ollut halukas kiertamaan polkua uudelleen ja
antoi arvion 2. Arvion 3 antoi viisi polun kiertanytta. Polun uudelleen mielellaan halusi kiertaa

kaksitoista (arvio 4) ja erittain mielellaan yhdeksan (arvio 5).

Seuraavaksi pyydettiin arvioimaan suosittelisivatko polun kiertaneet polun kierrettavaksi yk-
sin, kaksin vai ryhmassa. Vastanneista 15 suositteli polun kierrettavaksi yksin. Perustelut liit-
tyivat paasaantoisesti siihen, etta keskittymisen ja rauhoittumisen koettiin onnistuvan parhai-
ten yksin. Perusteluissa oli myds muun muassa seuraavat perustelut: ”On hiljaisempaa, kuulee
luonnon aanet paremmin” ja ”Rastien tehtavat olivat henkilokohtaisia”. Polun kiertaneista
kuuden olisi valmis suosittelemaan polku kierrettavaksi kaksin, nelja oli rastittanut molemmat
vaihtoehdot ”yksin” ja "kaksin”. Perustelut olivat pitkalti samankaltaisia: ”Yksin saa miettia
enemman asioita, kaksin saa vaihtaa ajatuksia ja kokemuksia” ja "Ryhma on liikaa. Jaettu
ilo.” Vastaajista yksi oli rastittanut kohdat ”kaksin” ja “"ryhmassa”. Perustelu kuului: "Heratti
ajatuksia, oli mukava jakaa toisten kanssa”. Vastaajista yksi oli rastittanut kaikki vaihtoeh-
dot, perusteluna oli: "Hyvassa ryhmassa /parissa voi jakaa ajatuksia, yksin helpompi rauhoit-

tua ja keskittya tehtavaan.”

Seuraavaksi kysyttiin avoimella kysymyksella ”Mita hyvaa polussa ja sen sisalloissa oli? Mika jai
mieleen?” Monessa vastauksessa korostui kaunis ilma, maisemat ja luonto: ”Rauhoittava lin-
nunlaulu, jarvi ja laineiden liplatus seka auringon sateet veden pintaa vasten” ja "Lammin
paikka auringossa. Ranta ja auringon paiste rantavedessa”. Mainintoja sai myos luonnon ha-

vainnointi, rentoutuminen ja rauhoittuminen.

Vastaajia pyydettiin arvioimaan myos, mita parannettavaa polussa ja sen sisalloissa oli ja mita
he olisivat toivoneet lisaa tai mita oli lilkaa. Naissa vastauksissa kaksitoista vastaajaa olisi
toivonut lisaa rasteja ja/tai pituutta. Muutaman mielesta polku oli hyva sellaisenaan. Yksi

kommentoi, etta "Tehtavista tuli suorittamisen maku” ja toinen olisi toivonut rasteille kuvia.

Vapaassa palautteessa kymmenesta vastauksesta kahdeksan oli kiittavia, kommentteja sai
myos kaunis ilma, lisaksi yhteen palautteeseen oli piirretty aurinko. Eras vastaaja kommentoi:

”Lisaa luontoa myos tyohon”.

Lopuksi pyydettiin viela ehdotusta Voimapolun nimeksi. Neljastatoista kohtaan vastanneesta 5
piti Voimapolkua hyvana nimena. Ehdotuksia tuli myos nimille Kiljavan Voima, Mantypolku,
relax, Metsapolku, Rentoutusreitti, Voimaantumispolku, Mantyjen kuisketta ja kivien hohkaa,

Peipponen ja Skutsirundi.
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Kaiken kaikkiaan mielestani Voimapolku sai varsin hyvat arvioinnit. Paremmat kuin osasin
odottaa. Sain paivan aikana paljon myos suullisesti positiivista palautetta polusta. Iso osa tas-
ta varmasti johtuu erittain kauniista ilmasta, mutta oli mukavaa kuulla, etta alan ammatti-
laistenkin mielesta polku oli kayttokelpoinen. Mielenkiintoista oli se, etta vaikka ennen polun
kiertamista painotettiin, etta polkuun voi kayttaa aikaa ja etta ei ole kiire mihinkaan, niin
silti varsin moni kiersi polun melko nopeasti. Oli kuitenkin ilo huomata, etta osa kaytti aikaa
ja selvasti osasi nauttia luontoymparistosta. Parhaiten tama ainakin naytti onnistuvan sellai-

silta, jotka kiersivat polun yksin tai kaksin.

6.3 Luontokokemukset

Alun perin oli tarkoituksena kayttaa luonnonmateriaaleja apuna leirin alussa leirilaisten ryh-
maytymisen ja tutustumisen tukena, silla Salosen (2005, 95) mukaan luontomateriaalien kayt-
to tarjoaa mahdollisuuden etaannyttaa itsensa tilanteesta ja helpottaa puhumista itsesta esi-
merkiksi kiven tai kukan kautta. Toisaalta luontomateriaalien arvo on myos niiden tarjoamissa
vertauskuvissa, samaistumiskohteissa seka ainutlaatuisuudessa. Kaytannon syista kuitenkin
paadyttiin luontokuvien kayttoon samalla. Luontokuvien kayton etuna verrattuna luontomate-
riaalien kayttoon voi pitaa helpon liikuteltavuuden lisaksi myos suurta vaihtelua. Kuvia oli eri
vuodenajoista ja ymparistoista, vesistoista, metsista, rakennuksista ja niin edelleen. Ensim-
maisen illan tutustumisessa jokainen sai valita mieleisensa erilaisista luontokuvista ja kertoa
kuka on ja miksi valitsi juuri kyseisen kuvan. Yllattavan monella kuvan valintaan oli vaikutta-
nut muisto lapsuuden maisemasta. Yleisesti kuva valittiin mielipaikan tai mukavan ja rauhoit-

tavan muiston perusteella.

Suomen vuodenajat tai ikaantyneen oma vointi saattavat rajoittaa liikkumista siten, etta

luontoyhteyden kokeminen ulkona luonnossa ei aina ole mahdollista. Salosen (2005, 95) mu-
kaan luontoyhteytta voidaan tukea myos sisatiloissa esimerkiksi kasveilla. Tahan ajatukseen
perustuen leirilaiset istuttivat jokainen itselleen juorun pistokkaat ruukkuun. Leirin jalkeen
leirilaiset saivat itse istuttamansa viherkasvin kotiin vietavaksi muistoksi leirista ja muistut-

tamaan luonnosta.

Sauna on yleensa leirilaisten taholta ollut erittain toivottu ”ohjelmanumero”. Kaikille ei ole
saunaa omassa kodissaan tai sinne ei ole mahdollisuutta ilman apua paasta. Saunan yhteydes-
sa halukkailla ja hyvakuntoisilla on mahdollisuus kayda uimassa, muut voivat ihailla rantamai-
semaa saunan terassilta. Talla kertaa noin puolet leirilaisista kavi saunassa, mutta uimaan ei
uskaltautunut kukaan, ehka jo viilenevista illoista johtuen. Saunassa kavijoiden apuna ja tu-
kena oli yksi tyontekija ja kaksi leiriavustajaa. Saunan jalkeen muutamat jaivat viela istuske-

lemaan laiturille ja ihailemaan kaunista jarvimaisemaa.
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6.4 Liikunta

Kohtalainen maara liikuntaa on yksi masennuksen kehittymisen riskia vahentava tekija (Kaypa
hoito 2010, Depressio). Liikunnalla on myos positiivisia vaikutuksia ikaantyneiden mielialaan
(Pakkala 2012, 75). Leirin aikana tavoitteena oli harjoittaa paivittain yhteensa vahintaan 30
minuuttia kevytta ikaantyneille sopivaa liikuntaa, kuten kavelya tai sauvakavelya, peleja ja
tuolijumppaa (Kivela 2009, 133). Osallistujia ohjattiin liikkumaan omaa kehoa kuunnellen ja
tekemaan vain sellaisia liikkeita, jotka tuntuvat hyvilta, eivat kivuliailta. Leirilaisille kerrot-
tiin, etta kevyt hengastyminen on sallittua ja suotavaa. Tyontekijoilla oli jokaisen leirilaisen
perussairauksista tieto, joten tarvittaessa voitiin antaa yksilollisia ohjeita. Ulkona kavellessa

huomioitiin, etta levahtamiseen oli mahdollisuus.

Leirilla oli jokaisena aamuna ohjelmassa aamupalan jalkeen kevyt aamujumppa. Jumppa to-
teutettiin Ikainstutituutin (2011) kotivoimisteluohjelman mukaisesti ja sen kesto oli noin 15
minuuttia. Kyseinen kotivoimisteluohjelma toistettiin joka aamu, jotta se tulisi tutuksi ja jaisi
mieleen. Viimeisen jumppakerran jalkeen jokainen leirilainen sai voimisteluohjelman mu-
kaansa kotiin vietavaksi. Jokaista leirilaista ohjattiin jumppaamaan oman kuntonsa mukaises-
ti.

Leirin ohjelmassa oli myos molkkyturnaus, silla molkkya voidaan pelata myos pyoratuolista
kasin ja samalla se on sopivan kevyt liilkuntamuoto. Samalla saatiin myos mahdollisimman pal-
jon ulkoilua. Liikuntaa saatiin myos siirtymisissa paarakennukselta saunarakennukselle, kier-
tamalla Voimapolku seka tutustumalla ulkoalueisiin. Leirilaisia myos kannustettiin omien voi-

mavarojen mukaan lenkkeilemaan leirikeskuksen maastossa.

6.5 Itsesta huolehtiminen voimavarana - alustus ja keskustelu

Leirilla pidettiin alustus ”Itsesta huolehtiminen voimavarana”, jonka jalkeen leirilaisten kans-
sa keskusteltiin aiheesta. Aihetta lahestyttiin opinnaytetyon teoreettisesta viitekehyksesta
kasin, erityisesti masennuksen ehkaisyn ja itsehoidon nakokulmasta seka siita milla keinoin
kukin voi itsestaan huolehtia. Keskustelussa jokainen paasi miettimaan omia voimavarojaan.

Erityisesti lilkunnan merkityksesta hyvinvoinnin ja erityisesti mielenterveydelle keskusteltiin.

Alustuksen ja keskustelun tarkoituksena oli olla osaltaan valikoiva preventio mielenterveyden
kysymyksista ikaantyneille. Jo ikansa puolesta leirilaisilla saattaa olla masennukselle altista-
via riskitekijoita, kuten yksinaisyytta tai menetyksia. (Honkonen 2009; Heimonen & Pajunen
2012, 11-12.) Tavoitteena oli herattaa keskustelua ja lisata tietoa esimerkiksi masennusta
laukaisevista tekijoista, masennuksen oireista seka ennaltaehkaisysta ja suojaavista tekijoista
(Kivela 2009, 128-132; Saarela 2011, 373; Suni 2010, 91-91,97, Koponen 2002). Koska vanhuk-
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set hakevat mielenterveyden oireisiin apua harvemmin kuin nuoremmat ikaluokat (Suvisaari
ym. 2011, 101), annettiin leirilaisille myos tietoa mista omalta alueelta voi hakea mielenter-
veyden ongelmiin apua ja mihin ottaa yhteytta. Tata kautta ajatuksena oli yrittaa myos pois-

taa mielenterveysongelmiin liittyvia pelkoja ja stigmatisointia.

7  Arviointi

Tutkimuksellisen opinnayteyon ja toiminnallisen opinnaytetyon arviointitavat poikkeavat toi-
sistaan, silla tyot ovat luonteeltaan erilaisia. Toiminnallisella opinnaytetyolla osoitetaan ky-
kya kaytannolliseen ammatillisen taidon ja teoreettisen tiedon yhdistamiseen. Laaja toimin-
nallinen opinnaytetyo harjoittaa myos ajan- ja kokonaisuuksien hallintaan, yhteistyohon, tyo-
elaman kehittamiseen seka kirjalliseen ja suulliseen ilmaisuun. Toiminnallisen opinnayteyon
ollessa kyseessa ensimmainen arvioinnin kohde on tyon idea ja se, mita on lahdetty tekemaan
ja millaisin tavoittein. On jarkevaa kerata tyon kohderyhmalta jonkinlainen palaute oman
subjektiivisen arvioinnin tueksi. On tarkeaa, etta opinnaytetyo on seka ammatillisesti kiinnos-
tuva, etta kohderyhmalle jollakin tapaa merkittava. Toinen arvioinnin kohde on tyon toteu-
tustapa, jolla esimerkiksi tapahtuman jarjestamisen ollessa kyseessa voidaan kuvailla keinoja,
joilla paadyttiin valittuun tapahtuman muotoon. Toteutustapaan voidaan myos katsoa kuulu-
van opinnaytetyohon kuuluvien tietojen selvitys. Toteutustavan arviointiin kuuluu myos kay-
tannon jarjestelyjen onnistumisen seka kaytettyjen materiaalien arvioiminen. Kolmas arvioin-
nin kohde on prosessin raportointi. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154, 157-160.)

7.1 Arviointimenetelmat

Tasta toiminnallisesta opinnaytetyosta hyotyivat ensisijaisesti leirille osallistuvat ikaantyneet,
mutta myos Tuusulan seurakunta, joka sai kayttoonsa leirille tehdyn rungon ja materiaalin.
Oppimisen kannalta opinnaytetyon toteutumisesta hyotyi opiskelija. Leirin ja sen sisaltojen

onnistumista arvioitiin leirin jalkeen osallistujilta kerattavalla palautekyselylla (liite 8).

Ennen leirille lahtoa osallistujille lahetettiin taytettavaksi RBDI-kysely (liite 3), joka pyydet-
tiin tuomaan taytettyna mukaan leirille. RBDI-kysely on Beckin lyhyen depressiokyselyn poh-
jalta Suomen oloihin kehitetty kysely masennusoireilusta ja itsetunnosta. Mielialakyselyn tar-
koitus on kartoittaa leirilaisten kokemaa, itsensa tunnistamaa ja ilmaisemaa masentuneisuut-
ta, itsetuntoa seka lyhyesti ahdistuneisuutta. Kyselyn tarkoituksena ei ole mitata kliinista
depressiota vaan mahdollista masennusoireilua ja sen vaikeusastetta. Kyselyn vastauksista
lasketaan yhteispistemaarat, jotka ilmentavat masentuneisuutta ja itsetuntoa. Kysymyksista
1-13 voidaan laskea masentuneisuuden voimakkuutta kuvaava yhteispistemaara siten, etta

kysymysten vastausvaihtoehdoille 1 ja 2 annetaan arvoksi nolla ja vastausvaihtoehdolle 3 arvo
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1, vaihtoehdolle 4 arvo 2 ja vaihtoehdolle 5 arvon 3. Nain saadaan yhteispistemaara, joka
vaihtelee valilla 0-39. Mikali on kysymyksia, joihin ei ole vastattu suositellaan sellaisten lo-
makkeiden hylkaamista, joissa on jatetty vastaamatta viiteen tai useampaan kysymykseen.
Mikali yhdesta neljaan kysymykseen on jatetty vastaamatta kysymyksissa 1-13, korjattu pis-
temaara voidaan laskea jakamalla vastattujen kysymysten pistemaara vastattujen kysymysten
lukumaaralla ja sen jalkeen kertomalla tulos kolmellatoista. Yhteispistemaarasta voidaan luo-
kitella masentuneisuuden vakavuus seuraavasti: 0-4 pistetta ei masentuneisuutta tai vain erit-
tain lieva masennus, 5-7 pistetta lieva masennus, 8-15 pistetta keskivaikea masennus ja 16-39
pistetta vaikea masennus. Mikali kyselyssa tulee esille haittaavan asteisia masennusoireita,

ohjataan leirilainen mielenterveyspalvelujen piiriin. (Raitasalo 2007, 61-62.)

Kyselysta voidaan laskea myos itsetunnon ja itseluottamuksen voimakkuutta osoittava yhteis-
pistemaara. Tama lasketaan kysymyksista 1-14 siten, etta jokaisen kysymyksen vastausvaihto-
ehdot 2-5 saavat arvon nolla ja vaihtoehto 1 arvon 1. Talla tavoin saadaan yhteispistemaara,
joka vaihtelee 0-14 valilla. Mikali vastaaja on jattanyt vastaamatta yhdesta viiteen kysymyk-
seen, voidaan korjattu pistemaara laskea jakamalla vastattujen kysymysten yhteispistemaara
vastattujen kysymysten lukumaaralla ja kertomalla tulos neljallatoista. (Raitasalo 2007, 61-
62.)

Kasvu itsetunnon yhteispistemaarassa osoittaa itseluottamuksen seka autonomisuuden vahvis-
tumista. Itsetunnon luokitukseen ei kuitenkaan ole, ainakaan toistaiseksi, luotettavaa luoki-
tustapaa. Hyvan itsetunnon ja itseluottamuksen voidaan ajatella kuvaavan ihmisen kykya sel-

viytya ongelmista ja haasteista, joita han kohtaa. (Raitasalo 2007, 61-62.)

Kysymyksella 14 kartoitetaan vastaajan ahdistuneisuutta. Ahdistuneisuuden asteen luokitte-
luun ei ole luotettavaa asteikkoa. Kysymyksen pyrkimyksena on kiinnittaa seka tutkittavan
etta tutkijan huomio mahdolliseen ahdistuneisuuteen, silla masennukseen saattaa liittya ah-
distusoireita. Mikali kysymykseen on jatetty vastaamatta, ei ahdistuneisuuden tasoa voida
arvioida. Ahdistuneisuuden aste luokitellaan oman kokemuksen perusteella seuraavasti: 1-2
pistetta ei ilmaistua ahdistuneisuutta, 3 pistetta lieva jannittyneisyys, 4 pistetta keskivaikea
jannittyneisyys tai ahdistuneisuus ja 5 pistetta vaikea jannittyneisyys tai ahdistuneisuus. (Rai-
tasalo 2007, 61-62.)

RBDI-kyselyn tayttamisella haluttiin kartoittaa leirilaisten lahtotilanne. Kysely suoritettiin
yksityisyytta kunnioittaen. Pistemaarat laskettiin ensimmaisena leiripaivana ja kyselyt palau-
tettiin leirilaisille. Jokaisen leirilaisen kanssa kaytiin henkilokohtainen keskustelu saadusta

pistemaarasta.
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Leirin viimeisena paivana leirille osallistuneet tayttivat RBDI-kyselyn uudelleen. Tama jal-
kimmainen kysely pistemaarineen postitettiin leirin jalkeen takaisin leirilaisille. Jokaiselle
lahetettiin myos yksilollinen kirje saadusta pistemaarasta seka kiitokset osallistumisesta leiril-

le.

Leirilaisia pyydettiin tayttamaan myos puolistrukturoitu kysely koskien leirin sisaltoja (liite 4).
Kysely oli rakenteeltaan sellainen, etta siina vuorottelevat Likertin asteikkoon perustuvat
monivalintakysymykset, seka samaan aiheeseen liittyvat avoimet kysymykset. Arviointimene-
telmaksi valittiin kysely, koska lomakkeen tayttamista pidettiin mahdollisimman vaivattomana
tapana leirilaisille. Arviointi haluttiin myos taytettavaksi mahdollisimman pian leirin sisaltojen
jalkeen, ettei sen taytto ja toisaalta sisallot unohtuisi leirilaisilta. Lomakkeen tayttamisen

heti uskottiin nostavan vastausprosenttia. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 189.)

Leirin arvioinnin tutkimusmenetelmana arviointilomakkeessa kaytettiin kyselya (liite 4), jonka
leirilaiset tayttavat viimeisena leiripaivana aamujumpan jalkeen. Tutkimusmenetelmalla tar-
koitetaan havaintojen keraamiseen kaytettavia tapoja ja kaytantoja. Menetelman eli metodin
kasitteella tarkoitetaan yleensa sellaista saantojen ohjaamaa menettelytapaa, jonka avulla
tieteessa pyritaan kaytannon ongelmien ratkaisemiseen tai tiedon etsimiseen. Menetelman
valinnassa ohjaavana tekijana on se, minkalaista tietoa halutaan etsia seka se kenelta sita

etsitaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 172-173.)

Leirin arviointikysely oli osittain kvantitatiivinen, eli maarallinen ja osittain kvalitatiivinne eli
laadullinen tutkimus. Laadullisen tutkimuksen perustavoitteena on ymmartaa tutkimuskohdet-
ta. Kyselysta saatavasta aineistosta ei ole tarkoitus tehda paatelmia, jotka olisivat yleistetta-
vissa. Ajatuksena voidaan kuitenkin pitaa sita, etta yksityisessa toistuu yleinen. Tarkastele-
malla yksittaista tapausta riittavan tarkasti, voidaan esiin saada myos se, mika siina on mer-
kittavaa ja mika usein toistuvaa, kun ilmiota tarkastellaan yleisemmalla tasolla. Voitaisiin siis
paatella, etta se mika nahtavissa yhdessa yksikossa toistuu myos muualla. (Hirsjarvi, Remes &
Sajavaara 2004, 170-171.)

Avointen kysymysten valinta perustui siihen, etta ne antavat vastaajalle mahdollisuuden sa-
noa, mita hanella on mielessaan. Monivalintakysymykset antavat valmiiksi rajatut vastaus-
vaihtoehdot. Toisaalta avoimet kysymykset voivat tuottaa sisalloltaan kirjavaa ja vaikeasti
kasiteltavaa aineistoa. Likertin asteikolla arvioitavat kysymykset puolestaan tuottavat aineis-

toa, jota on helppo vertailla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 190.)

Kyselytutkimuksen heikkoutena voidaan kuitenkin pitaa muun muassa sita, etta ei ole mahdol-
lista varmistua kuinka huolellisesti vastaajat ovat vastanneet tai ovatko he ymmartaneet ky-

symykset. Epavarmaa on myos se vastaavatko annetut vastausvaihtoehdot vastaajien nake-
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mysta. Taman vuoksi kysymykset pyrittiin pitamaan mahdollisimman selkeina ja yksiselitteisi-
na. Monivalintakysymyksen etuna voidaan pitaa sita, etta se auttaa vastaajaa tunnistamaan
asian sen sijaan, etta hanen pitaisi muistaa se. Talloin vastaaminen on helpompaa ja nain

saadaan keskenaan vertailukelpoisia vastauksia. (Hirsjarvi ym. 2004, 184, 190.)

Leirin onnistumista arvioitiin myos havainnoimalla. Havainnoinnin avulla voidaan saada tietoa
siita, mita todella tapahtuu ja toimivatko ihmiset todella niin, kuin sanovat toimivansa. Suu-
rin etu havainnoinnissa on, etta sen avulla voidaan saada tietoa suoraan yksilon tai ryhman
kayttaytymisesta. Havainnointia on kritisoitu menetelmana siita, etta havainnoija saattaa las-
naolollaan hairita tai muuttaa tilanteen kulkua. Leirilla tama vaara voidaan valttaa, kun ha-
vainnoija on myos leirin vetaja ja nain luonnostaan lasna. Leirilla kaytettiin osallistuvaa ha-
vainnointia, jossa havainnointi ei ole tarkasti jasenneltya, vaan vapaasti tilanteessa muotou-

tuvaa. Tassa tapauksessa havainnoija oli ryhman jasen. (Hirsjarvi ym. 2004, 201-203.)

7.2 RBDI tulokset

Ensimmaisen ennen leirille tuloa taytetyn mielialakyselyn toivat taytettyna kaikki leirilaiset,
eli yhteensa 17 kyselya palautettiin. Toisen leirilla taytetyn kyselyn vastausprosentti jai pie-
nemmaksi, silla yksi leirilainen palautti tyhjan kaavakkeen, yhden kohdalla nako todettiin niin
huonoksi, etta han ei voinut kyselya tayttaa ja kaksi kyselya oli taytetty siten, ettei niita voi-

nut tulkita. Kaikkiaan toisesta mielialakyselysta saatiin 13 vertailukelpoista vastausta.

Ensimmaisen, ennen leiria taytetyn, mielialakyselyn masennuspisteiden vaihtelu oli valilla 0-6
pistetta. Vastaajista kymmenen sai kyselysta 0-2 pistetta ja kolme 3-4 pistetta sijoittuen
luokkaan 0-4 pistetta, eli ei masentuneisuutta tai vain erittain lieva masennus. Vastaajista
kolme sai kyselyssa 5-7 pistetta, joka viittaa lievaan masennukseen. (Raitasalo 2007, 61-62.)
Kaikkien vastaajien yhteispistemaara ensimmaisesta kyselysta oli 41 pistetta. Eniten vastauk-
sissa pistemaaria nostivat kysymykset unesta ja vasymyksesta. Vaikka nama oireet saattavat
viitata myos masennukseen on tarkeaa huomioida, etta myos korkea ika osaltaan voi olla vai-

kuttamassa.

Toisessa kyselyssa yksitoista vastaajaa sai kyselysta 0-2 pistetta ja kaksi 3-4 pistetta eli kaik-
kien vastaajien pistemaara jai luokkaan 0-4 pistetta, ei masentuneisuutta tai vain erittain
lieva masennus. Neljan vastaamatta jattaneen leirilaisen tulosten puuttumisen ei edellisen
kyselyn vastausten perusteella pitaisi selittaa tata eroa. (Raitasalo 2007, 61-62.) Kaikkien vas-
taajien yhteispistemaara ensimmaisesta kyselysta oli 41 pistetta. Kaikkien vastaajien yhteis-
pistemaara toisesta kyselysta oli 21 pistetta. Vastaajien lukumaaran perusteella laskettu pis-
teiden keskiarvo on ensimmaisesta kyselysta talloin 2,4 pistetta ja toisesta kyselysta 1,6 pis-

tetta per vastaaja. Masennuspistemaarat laskivat siis selvasti.
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Ensimmaisen kyselyn itsetunnon ja itseluottamuksen voimakkuutta osoittavasta yhteispiste-
maarasta 0-2 pistetta sai nelja vastaajaa eli noin 23,5 % vastaajista, 3-5 pistetta sai yhdeksan
vastaajaa eli noin 52,9 % vastaajista, 6-9 pistetta sai kaksi vastaajaa eli noin 11,8 % ja lisaksi
10-11 pistetta sai kaksi vastaajaa eli 11,8 % vastaajista. Toisessa kyselyssa yhteispistemaara
jakaantui vastaajien kesken siten, etta 0-2 pistetta sai yksi vastaaja eli noin 7,7 % vastaajista,
3-5 pistetta sai viisi vastaajaa eli noin 38,5 % vastaajista, 6-9 pistetta sai nelja vastaajaa eli
noin 30,8 % vastaajista ja 10-12 pistetta sai kolme vastaajaa eli noin 23,1 % vastaajista. Kaik-
kien vastaajien yhteispistemaara ensimmaisesta kyselysta oli 75 pistetta. Kaikkien vastaajien
yhteispistemaara toisesta kyselysta oli 88 pistetta. Vastaajien lukumaaran perusteella lasket-
tu pisteiden keskiarvo oli ensimmaisesta kyselysta talloin 4,4 pistetta ja toisesta kyselysta 6,8
pistetta per vastaaja. Itsetuntoon ja itseluottamukseen liittyvat pistemaarat nousivat siis sel-

vasti.

Ensimmaisen kyselyn vastaajan ahdistuneisuutta kartoittavan kysymyksen vastausten piste-
maarat vaihtelivat valilla 1-3. Pienimman mahdollisen pistemaaran, eli 1 pistetta, sai nelja
vastaajaa eli noin 23,5 %, 2 pistetta kymmenen vastaajaa eli noin 58,8 % ja 3 pistetta sai kol-
me vastaajaa noin eli 17,6 %. Ahdistuneisuuden yhteispistemaara oli 33. Vastaajien lukumaa-
ran perusteella laskettu pisteiden keskiarvo ensimmaisesta kyselysta oli 1,9 pistetta. Toisessa
kyselyssa ahdistuneisuutta mittaavat pistemaarat vaihtelivat myos valilla 1-3. Yhden pisteen
sai kuusi vastaajaa eli noin 46,2 %, 2 pistetta sai myos kuusi vastaajaa eli noin 46,2 % ja 3 pis-
tetta yksi vastaaja eli noin 7,7 %. Toisessa kyselyssa ahdistuneisuuden yhteispistemaara oli 21
ja vastausten keskiarvo 1,6 pistetta. Ahdistuneisuuteen liittyvat pistemaarat laskivat siis jon-
kin verran toisessa kyselyssa. Kaiken kaikkiaan vastausten perusteella ahdistuneisuutta nayt-

taisi olevan varsin vahan. (Raitasalo 2007, 61-62.)

7.3 Leiripalaute

Leirin viimeisena paivana leirilaiset saivat taytettavakseen leirin arviointikyselyn (liite 8),
jonka avulla kerattiin palautetta leirista. Kyselyn ensimmaisessa kohdassa leirilaisia pyydettiin
arvioimaan viitta vaittamaa arvoasteikolla 1-5, jossa 1 taysin eri mielta ja 5 taysin samaa
mielta. Ensimmainen vaittama oli: ”Leirin sisallot tukivat voimavarojani ja hyvinvointiani”.
Leirilaisista yksi oli vaittaman kanssa taysin eri mielta, kaksi ei samaa eika eri mielta, kolme
jokseenkin samaa mielta ja kymmenen taysin samaa mielta. Yksi vastaaja oli jattanyt vastaa-

matta tahan kohtaan. Ensimmaisen vaittaman vastausten keskiarvoksi tuli 4,3.

Toinen vaittama kuului: ”Koin virkistyneeni leirin aikana”. Tahan vaittamaan yksi leirilainen

arvioi olevansa jokseenkin eri mielta, viisi leirilaista jokseenkin samaa mielta ja kymmenen
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leirilaista taysin samaa mielta. Yksi vastaaja oli jattanyt vastaamatta tahan kohtaan. Toisen

vaittaman vastausten keskiarvoksi tuli 4,5.

Naiden vaittamien jalkeen pyydettiin sanallista palautetta siita, mika edisti ja mika esti hy-
vinvointia ja virkistymista leirilla. Vastauksissa korostuivat yhdessaolo ja ryhmahenki seka hy-
va ruoka. Mainintoja saivat myos yhdessa laulaminen ja yhdessa syominen, keskustelut, toi-
minta ja ohjelmat, liikunta, ulkoilu, huomioiduksi tuleminen, raamattuluento, hartaushetket

seka mukavat ohjaajat. Yhdessa palautteessa olisi toivottu ulkoilua vielakin enemman.

Kolmas arvioitava vaittama oli ”Koin oppineeni uutta leirin aikana”. Tahan vaittamaan yksi
leirilainen arvioi olevansa jokseenkin eri mielta, kuusi leirilaista ei ollut samaa, eika eri miel-
ta, nelja leirilaista oli jokseenkin samaa mielta ja viisi leirilaista taysin samaa mielta. Yksi
vastaaja oli jattanyt tahan kohtaan vastaamatta. Taman vaittaman vastausten keskiarvoksi

muodostui 3,8.

Seuraavaksi leirilaisia pyydettiin antamaan sanallista palautetta vaittamaan liittyen: ”Jos vas-
tasit olevasi samaa mielta, kerro mita opit. Jos olit eri mielta, mita olisit toivonut saavasi
lisaa?” Palautteista selvisi, etta leirilaiset kokivat oppineensa tulemaan toimeen ja keskuste-
lemaan erilaisten ihmisten kanssa, myos yhteishenki, ulkoilu ja rauhallisuus saivat mainintoja.

Yhdessa palautteessa mainittiin, etta huono kuulo oli haitannut osallistumista erittain paljon.

Neljas vaittama oli ”Leirin sisallot olivat mielestani mielekkaat”. Tasta vaittamasta kaksi lei-
rilaista ei ollut samaa, eika eri mielta, kahdeksan leirilaista oli jokseenkin samaa mielta ja

kuusi leirilaista taysin samaa mielta. Neljannen vaittaman vastausten keskiarvoksi tuli 4,25.

Seuraavaksi pyydettiin leirin sisalloista sanallista palautetta: ” Mitka sisalloista jaivat mieleen
positiivisina kokemuksina? Enta mitka sisallot olivat mielestanne turhia?” Vastauksissa mainit-
tiin etta mikaan ei ollut turhaa. Positiivisina kokemuksina pidettiin hyvaa suunnittelua ja sita,
etta aina kerrottiin mita tehdaan. Maininnan saivat iltahartaudet, jumppa, laulu, ruokailut
seka yhdessaolo ja keskustelut niin ohjaajien kanssa kuin leirilaistenkin kesken. Tyyni jarvi,

rantamaisema ja luonto mainittiin myos.

Viides vaittama kuului: ”Olin itse motivoitunut osallistumaan leirin toimintoihin”. Tasta vait-
tamasta yksi leirilainen oli taysin eri mielta, viisi leirilaista ei ollut samaa, eika eri mielta,
viisi leirilaista oli jokseenkin samaa mielta ja viisi taysin samaa mielta. Yksi vastaaja oli jat-
tanyt taman kohdan tyhjaksi. Vaittaman vastausten keskiarvoksi tuli 3,8. Kahteen vastaukseen
vaittamaa oli myos kommentoitu, toisessa ”Olin innoissani lahtemaan leirille” ja toisessa

”Voinnin mukaan”.
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Seuraavassa kohdassa pyydettiin arvioimaan leirin sisaltoja arvoasteikolla 1-5, jossa 1=heikko
ja 5=erinomainen. Arvioitavat sisallot olivat aamujumpat, rentoutushetket, kadentaidot (ku-
kan istutus), voimapolku, yhteiset ulkoiluhetket ja -pelit, itsesta huolehtiminen voimavarana -

alustus & keskustelu, yhteiset keskustelut seka yleisarvosana leirista.

Vastaajista kaksi antoi aamujumpille arvosanaksi 3, nelja arvosanan 4 ja yksitoista arvosanan
5. Aamujumpat saivat keskiarvoksi 4,5. Vastaajista kaksi antoi rentoutushetkille arvosanan 3,
kuusi arvosanan 4 ja yhdeksan arvosanan 5. Rentoutushetket saivat keskiarvoksi 4,4. Kukan
istutukselle vastaajista yksi antoi arvosanan 2, kolme arvosanan 3, kuusi arvosanan 4 ja seit-
seman arvosanan 5. Kadentaidot eli kukan istutus sai arvioinnissa keskiarvoksi 4,1. Voimapo-
lulle yksi vastaaja antoi arvosanan 1, kuusi arvosanan 3, nelja arvosanan 4 ja viisi arvosanan
5. Yksi vastaaja oli jattanyt taman kohdan vastaamatta. Voimapolku sai arvioinneissa keskiar-
voksi 3,75. Vastaajista yksi antoi ulkoiluhetkille ja -peleille arvosanaksi 2, kolme vastaajaa
arvosanan 3, viisi vastaajaa arvosanan 4 ja kahdeksan vastaajaa arvosanan 5. Yhteiset ulkoilu-
hetket ja -pelit saivat keskiarvoksi 4,5. Itsesta huolehtiminen voimavarana -alustus & keskus-
telu sai yhdelta vastaajalta arvosanan 2, kahdelta vastaajalta arvosanan 3, seitsemalta vas-
taajalta arvosanan 4 ja seitsemalta vastaajalta arvosanan 5. Alustuksen ja keskustelun arvi-
ointien keskiarvoksi tuli 4,2. Yhteiset keskustelut saivat viidelta vastaajalta arvosanan 3, vii-
delta vastaajalta arvosanan 4 ja 7 vastaajalta arvosanan 5. Yhteisten keskustelujen arvosano-
jen keskiarvoksi tuli 4,1. Viimeiseksi pyydettiin antamaan kokonaisarvosana koko leirista. Vas-
taajista 1 antoi kokonaisarvosanaksi 3, kaksi antoi kokonaisarvosanaksi 4 ja neljatoista antoi

kokonaisarvosanaksi 5. Leirin kokonaisarviointien keskiarvoksi tuli 4,8.

Seuraavaksi pyydettiin avointa palautetta siita ”"Mita hyvaa leirissa ja sen sisalloissa oli? Mika
jai mieleen?” Vastauksissa korostui jalleen yhdessaolo, yhteishenki, muiden seura seka yhtei-
set keskustelut. Yhdessa palautteessa mainittiin: ” Yhdessaoloa, keskusteluja, yksin asuvalla
hyvin tarkeaa” ja toisessa: ” Oli hyva saada hengen ravintoa ja hiljentya arjen aherruksessa.
Myos kannustusta oli hyva saada, etta jaksaisi pitaa myos omasta kunnosta huolta. Yhteiset

juttelut myos avasivat nakoaloja ja antoivat uusia ajatuksia.” Kaunis luonto sai myos palaut-

teessa useamman maininnan.

Leirilaisilta pyydettiin viela avointa palautetta siita, mita parannettavaa leirissa ja sen sisal-
oissa heidan mielestaan oli ja mita he olisivat toivoneet lisaa tai mita heidan mielestaan oli
lilkaa. Useassa vastauksessa todettiin, etta leiri oli hyva nain, ei lisattavaa. Kommentteja tuli
lahinna omien mieltymysten mukaan: "Vahemman rukoushetkia, enemman kadentaitoja”,
”Enemman ulkoilua” ja ”Kaikki oli fiksusti jarjestetty. Ajankohta voisi olla kesemmalla, kun

on lamminta.”
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Lopuksi leirilaisilta viela kysyttiin ”Mita muuta haluat sanoa?” Naissa vastauksissa etupaassa
kiiteltiin leirista, kuten esimerkiksi: "Heikko nako kotona vaikeuttaa muiden ihmisten tapaa-
mista. Leirilla muiden seura on virkistanyt”, ” Pidan kovasti tallaisista leiripaivista. Oli ilo
paasta mukaan. Sain uusia voimia arjen aherrukseen. Lammin kiitos ja siunausta teille kaikil-
le”, ”Olen tasta kaikesta hyvin kiitollinen”, ”Kiitan kaikkia jarjestajia ja emantia erittain hy-
vasta ruuasta” ja ”Kiitokset kaikille ohjaajille. Hyvin oli kaikki jarjestetty, ohjelmaa sopivas-

ti. Ruoka oli hyvaa.” seka ”Ei ole mitaan moitittavaa” ja ”Kiitos kaikesta!”

7.4  Voimapolun arviointi

Leirilla toteutettua versiota Voimapolusta arvioitiin polun aikana ja heti polun kiertamisen
jalkeen (liite 9). Arviointiin valikoitiin kysymykset sen mukaan, miten ne palvelevat leirilla
toteutettavaa polkua. Aivan Voimapolkua mukaillen polulle lahtiessa ja silta palatessa arvioi-
daan omaa olotilaa vaittamien avulla. Oman tarkkaavaisuuden arviointi jatettiin pois kaytan-
non syista, silla leirilaisista monilla oli huono nako. (Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela
2011, 9-10).

Polun kiertamisen jalkeen arvioitiin oman olotilan ja mielialan muutoksia, harjoitteiden lu-
kumaaraa ja sisaltoa, yleista tyytyvaisyytta polkuun seka mahdollista halukkuutta kiertaa pol-
ku uudelleen. Leirilaisilta pyydettiin palautetta myos polun rastien sijainneista, silla mikali
polkua halutaan jatkossa kayttaa myos muilla Leiriniemessa pidettavilla leireilla tai retkilla,
on saatu palaute arvokasta. Samasta syysta palautetta pyydettiin myo0s siita kierrettaisiinko

polku mieluiten yksin, kaksin vai ryhmissa.

Voimapolkua testattiin 16.5.2013 JMT kuntoutuspoliklinikoiden kehittamispaivassa Saaksissa.
Esitestauksen perusteella leirilla toteutettua Voimapolkua ei nahty tarpeelliseksi muokata,
mutta huomiota kiinnitettiin erityisesti rastien asetteluun ja maisemaan. Saadun palautteen
perusteella rasteja sijoiteltiin enemman veden aarelle. Myos luonnon virkistyskayton valta-
kunnallinen inventointi (LVVI) tutkimuksen mukaan elpymiskokemukset olivat vahvimpia, kun
kyseessa oli lilkkuminen vesielementin sisaltavissa ymparistoissa (Korpela & Paronen 2011, 3,
87-88). Lisaksi ohjeistuksessa painotettiin kiireettomyytta ja yksin kiertamisen etuja rauhoit-
tumisen kannalta. Leirilla rastit lahtivat heti Leiriniemen paarakennuksen nurkalta ja veivat
tasaista hiekkatien reunaa rantaan, kiertaen saunarakennuksen ja paatyen saunan viereen

grillipaikalle.

Ensimmaisella ja viimeisella rastilla oli tarkoituksena arvioida omaa olotilaan vaittamien avul-
la asteikolla 1-5 sen mukaan, miten hyvin vaittamaa kuvaa omaa olotilaa. 1 tarkoitti ”ei ku-
vaa olotilaani lainkaan” ja 5 ”kuvaa olotilaani taysin”. Ensimmainen vaittama oli ” Tunnen

oloni rauhalliseksi ja levolliseksi”. Ensimmaisella rastilla kavijoiden arvioiden keskiarvo oli
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4,23 ja viimeisella rastilla samasta vaittamasta 4,33. Toinen vaittama oli ”Oloni on valpas ja
keskittymiskykyinen”. Ensimmaisella rastilla kavijoiden keskiarvo oli 4,00 ja viimeisella rastil-
la polun kiertamisen jalkeen 4,08. Kolmas vaittama oli "Tunnen oloni iloiseksi ja tarmokkaak-
si” ensimmaisella rastilla arvioiden keskiarvo oli 3,92 ja viimeisella rastilla 4,64. Viimeinen
vaittama oli ”Arkiset huolet ja murheet eivat paina mieltani”. Ensimmaisella rastilla kiertaji-
en keskiarvo oli 4,42 ja viimeisella rastilla 4,64. Kaikkien vaittamien kohdalla arvio omasta
olotilasta siis kohosi jonkin verran polun kiertamisen aikana. Suurin muutos tapahtui vaitta-
massa ”"Tunnen oloni iloiseksi ja tarmokkaaksi”. Vastauksissa oli kaksi lomaketta, joissa vas-
tattu vain yhteen vaittamaan ja muut kohdat jatetty arvioimatta, myos muissa lomakkeissa

joitakin kohtia tayttamatta.

Polun kiertamisen jalkeen leirilaiset saivat taytettavakseen varsinaisen palautteen (Liite 9).
Ensimmaisena kysymyksena oli: ”Koetko Voimapolun kavelyn jalkeen olotilasi ja/tai mielialasi
kohonneen?” Tata arvioitiin asteikolla 1-5, jossa 1 = ei lainkaan ja 5 = erittain paljon. Kierta-
neista yhden mieliala ei ollut juurikaan kohonnut, han antoi arvioksi 2. Kolme vastaajaa antoi
arvion 3, nelja arvion 4 ja viisi arvion 5. Kiertaneiden arvioiden mielentilan nousemista kes-

kiarvo oli 4,0.

Polun kiertaneista leirilaisista yhden mielesta rasteja oli liikaa. Yhdeksan vastaajaa arvioi ras-
teja olleen sopivasti ja yhden mielesta rasteja oli liian vahan. Yksi vastaaja oli jattanyt vas-
taamatta tahan kysymykseen ja yksi ei kaynyt kaikilla rasteilla huonon liikuntakyvyn vuoksi.
Seuraavaksi pyydettiin arvioimaan sita, miten onnistuneina polun kiertaneet leirilaiset pitivat
rastien harjoitteita asteikolla 1-5 (1 = epaonnistuneina, 5 = erittain onnistuneina). Polun kier-
taneista viisi antoi arvion 3, nelja arvion 4 ja kolme arvion 5. Yhdessa lomakkeessa oli jatetty

vastaamatta tahan kohtaan. Arvioiden keskiarvo oli 3,83.

Kuudes kysymys kasitteli rastien sijoittelun onnistumista. Tata arvioitiin niin ikaan asteikolla
1-5, jossa 1 = sijainnit ovat epaonnistuneita, 5 = sijainnit ovat erittain onnistuneita. Leirilai-
sista kuusi antoi sijainneille arvioinnin 4 ja kuusi arvioinnin 5. Yhdessa lomakkeessa tama koh-

ta oli jatetty arvioimatta. Arvioiden keskiarvoksi tuli 4,5.

Seuraavaksi pyydettiin arvioimaan sita, kuinka tyytyvaisia polun kiertaneet leirilaiset olivat
polkuun ja sen rasteihin kaiken kaikkiaan. Arviointi suoritettiin jalleen asteikolla 1-5, jossa 1
= olen erittain tyytymaton, 5 = olen erittain tyytyvainen. Leirilaisista kaksi antoi polulle ja

sen rasteille arvion 3, nelja arvion 4 ja seitseman arvion 5. Arvioiden keskiarvoksi tuli 4,4.

Halukkuutta kiertaa polku uudelleen arvioitiin asteikolla 1-5, jossa 1 = en lainkaan mielellani,
5 = erittain mielellani. Polun kiertaneista leirilaisista kolme ei ollut lainkaan halukas kierta-

maan polkua uudelleen ja antoi arvion 1. Arvion 2 antoi yksi leirilainen. Arvion 3 antoi yksi
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polun kiertanyt leirilainen. Polun uudelleen mielellaan halusi kiertaa kolme (arvio 4) ja erit-

tain mielellaan viisi (arvio 5). Vastausten keskiarvoksi muodostui 3,46.

Seuraavaksi pyydettiin arvioimaan suosittelisivatko polun kiertaneet leirilaiset polun kierret-
tavaksi yksin, kaksin vai ryhmassa. Vastanneista vain yksi suositteli polun kierrettavaksi yksin.
Perusteluna oli: ” Nautin reitista. Loysin mustikoita, nain perhosen”. Polun kiertaneista yh-
deksan suosittelisi polun kierrettavaksi kaksin. Perusteluina oli: ”Kaksin aina kaunihimpi”, ”Ei
saa liikkua yksin”, ”Joudun olemaan paljon yksin, niin kaksin kulkeminen on miellyttavampaa”
seka ”Voi keskustella mieluummin kaksin”. Vastaajista yksi oli rastittanut kohdat “kaksin” ja
”ryhmassa”, perusteluna oli ”Mielipiteiden vaihto helpompaa toisten kanssa”. Ryhmassa kier-

rettavaksi polkua olisi valmis suosittelemaan kaksi leirilaista.

Seuraavaksi kysyttiin avoimella kysymyksella ”Mita hyvaa polussa ja sen sisalloissa oli? Mika jai
mieleen?” Vastauksissa korostui erityisesti luonnon ihailu: ”Oli hyva pysahtya ihailemaan luon-
toa”, ” Tuoksut. Kauniit puut ja kivet. Kaunis jarvimaisema”, ”Sai olla luontoa lahella ja ihail-
la sen kauneutta. Kesainen luonnon kauneus on erittain kaunista.” Huomiota oli kiinnitetty
myos luonnon havainnointiin: ”Ison kiven lampoerot eri puolella” ja tutkimiseen eri aisteilla:
”Isot, paksut mannyt. Oli ihan mukava halata niita”, "Havupuun tuoksu”. Myos rauhoittumi-
nen ja hengitysharjoitukset mainittiin: "Hyvat ohjeet hengitykseen”, ”Rauhallinen. Rauhalli-

sen hengittamistekniikan oppiminen, helpottaa olotilaa”

Toiseksi viimeinen kysymys kuului ”Mita parannettavaa polussa ja sen sisalloissa oli? Mita olisit
toivonut lisaa tai mita oli mielestasi liikaa?” Kolmessa vastauksessa kahdeksasta todettiin po-
lun olevan hyva sellaisenaan. Muissa parannusehdotuksina toivottiin lyhyempia kysymyksia,
enemman piilossa olevia rasteja seka hieman enemman fyysista rasitusta. Kiitosta polku sai
siina, etta se koettiin sopivaksi ikaihmiselle kulkea. Yhdessa palautteessa mainittiin: ”Ei ollut

mitaan liikaa. Ei ollut parannettavaa, sai tuntea luonnon monipuolisuuden ja kauneuden”.

Viimeisessa kysymyksessa tiedusteltiin ”Mita muuta haluat sanoa?” Kysymys oli ymmarretty
varsin laajasti ja moni halusi tassa yhteydessa kiittaa koko leirista ja sen ohjelmasta. Yhdessa
palautteessa todettiin: "Metsa on ainakin minulle tarkea. Olen saanut voimaa ja lohdutusta
metsasta.” ja toisessa “Lisaa tammoisia”. Palautetuista lomakkeista yksi oli kokonaan taytta-

matta ja siihen oli kirjoitettu "En ole nyt oikein innokas tallaiseen”.

Leirilaisten vastauksissa korostui halu kiertaa polku yhdessa toisen kanssa kun taas Voimapo-
lun testauksessa korostui halu kiertaa polkua omassa rauhassa. Jalkiviisaana voidaan todeta,
etta tama kohderyhmien ero olisi pitanyt huomata ja ymmartaa etukateen. Siina missa Voi-
mapolkua testaamassa oli tyoikaisia, mahdollisesti hektisessa elamanvaiheessa elavia ihmisia,

jotka kaipaisivat omaa rauhaa, rauhoittumista ja hiljentymista, olivat leirilaiset ikaantyneita
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ja mahdollisesti ainakin jossain maarin yksinaisyydesta karsivia, jotka nimenomaan kaipasivat
seuraa, jonka kanssa jakaa kokemuksia. Eli jalkikateen voidaan todeta, etta siina miten pol-
kua kaytetaan ja miten se ohjeistetaan, on syyta ottaa huomioon kohderyhma. Nyt kohde-
ryhma oli etukateen huomioitu vain siina, etta rastien valiset matkat oli jatetty lyhyemmiksi,
valittu maasto oli helppokulkuista ja valille oli jarjestetty penkkeja levahtamista varten. Kier-
tamiseen oli mahdollista saada mukaan myos avustaja lukemaan kyltteja ja tukemaan kulkua

reitilla.

Polun ohjeistusta taman kaltaiselle kohderyhmalle tulee myos miettia uudelleen. Kaikki leiri-
laiset eivat halunneet polkua kiertaa ja tama toki oli heidan oikeutensa. Uskon kuitenkin, etta
osittain tama johtui ohjeistuksesta. Vaikka ohjeeksi annettiin lahtea polulle omaan tahtiin ja
rauhassa kiertamaan ja odottajille oli jarjestetty mahdollisuus pelailla ulkopeleja omaa vuo-
roa odottaessa, lahtivat lahes kaikki heti ohjeet saatuaan kohti ensimmaista rastia ja muuta-
ma lahti suoraan nuotiopaikalle, koska ei ollut ymmartanyt ohjeita. Muutama, jonka sain kiin-
ni ja jututettavaksi pelkasi, etta polun harjoituksissa pitaisi tietaa tai osata jotain tai etta
kyseessa olisi jokin kilpailu. Itse kiersin polun eraan tallaisen leirilaisen kanssa, joka ensin ei
ollut oikein halukas lahtemaan polkua kiertamaan, mutta oli polun kierrettyaan erittain tyy-
tyvainen ja antoi varsin hyvaa palautetta. Moni kiersi polun varsin nopeasti. Eniten polusta
tuntuivat saaneen irti ne, joiden mukana kiersi leiriavustaja tai tyontekija tukijana ja keskus-

telukumppanina.

8 Pohdinta

Mielestani leiri onnistui toiminnallisena opinnaytetyona varsin hyvin. Kaiken kaikkiaan on to-
dettava, etta leiri sai mielestani jopa yllattava hyvat arvioinnit. Erityisesti leirin kokonaisar-
viointien keskiarvo 4,8 asteikon ollessa 1-5 oli mielestani varsin hyva ja kertoi siita, etta aina-
kin jossain oli onnistuttu ja etta leiri oli kohderyhmalle merkittava. Tasta voidaan myos paa-
tella, etta leiri oli valittuna tyomuotona onnistunut (vrt. Vilkka & Airaksinen 2003, 157.) Lei-
rin pitempi kesto verrattuna esimerkiksi retkipaivaan ja intensiivisempi yhdessaolo verrattuna
esimerkiksi viikoittain kokoontuvaan ryhmaan palvelivat tarkoitusta mielestani parhaiten.
Osansa tahan toi luonnollisesti leiripalautteissakin monesti mainittu hyva ruoka, yllapito ja
yhdessa syominen. Leiriin tyomuotona paadyttiin myos siksi, etta Tuusulan seurakunnassa on

perinteisesti jarjestetty ikaihmisten leiri, jota nyt haluttiin lahtea kehittamaan ja arvioimaan.

Leirin tavoitteena oli leirille osallistuvien mielenterveyden edistaminen ja tukeminen. Tahan
tavoitteeseen oli tarkoitus paasta toteuttamalla ikaihmisille suunnattu leiri ja kayttaa leirilla
erityisesti luontokokemuksia seka liikuntaa leirilaisten mielenterveyden edistamisen ja tuke-

misen valineina. Tarkoituksena oli myos luoda leirille sisallot ja materiaalit, jotka olisivat jat-
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kossa kaytettavissa, joko erillisina osina tai toteutettavissa uudelleen kokonaisena leirina.
Mielestani tassa tavoitteessa onnistuttiin. RBDI kyselyissa masennuspisteet laskivat selvasti,
ennen leiria taytetyissa kyselyissa kaikkien leirilaisten masennuspistemaarien keskiarvo oli 2,4
ja toisessa kyselyssa 1,6. Samanaikaisesti itsetuntoon ja itseluottamukseen liittyvat pistemaa-
rat nousivat ensimmaisen kyselyn pisteiden keskiarvon ollessa 4,4 ja toisen kyselyn 6,8. Ahdis-
tuneisuuteen liittyvat pistemaarat olivat alun perinkin melko pienet, ollen ensimmaisessa ky-
selyssa keskiarvoltaan 1,9, mutta laskivat viela toisessa kyselyssa ollen siina 1,6. Leiripalaut-
teessa jokseenkin samaa mielta tai taysin samaa mielta vaittaman ”Leirin sisallot tukivat voi-
mavarojani ja jaksamistani” kanssa oli kolmetoista seitsemastatoista leirilaisesta ja vaittaman
”Koin virkistyneeni leirin aikana” kanssa viisitoista seitsemastatoista leirilaisesta. RBDI-
kyselyista ja leiripalautteesta saadut tulokset masennusoireiden vahenemisesta seka itseluot-
tamuksen kasvusta ovat yhtenevaisia tutkimustulosten kanssa, joita on saatu luontokokemus-
ten vaikutuksista mielenterveyteen (vrt. esim. Sievanen 2003, 3-4; Korpela & Paronen 2011,
82-83; Rappe & Malin 2010, 4; Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela, & Ylen 2007, 73) seka liikun-
nan vaikutuksista erityisesti ikaantyneen mielenterveyteen (vrt. esim. Karvinen 1999, 13;
Salminen & Karvinen 2006, 9; Kivela 2009, 133).

Kaiken kaikkiaan osallistujat saivat jo ensimmaisessa RBDI-kyselyssa melko pienet pistemaa-
rat, joten voidaan paatella, etta kohderyhma leirille oli sopiva ja ajatus leirin toimimisesta
primaaripreventioista valikoivana preventiona oli oikea. Leirilla kaytettiin paljon luontoaihei-
ta, litkuttiin luonnossa, harrastettiin liikuntaa ja puhuttiin naiden vaikutuksista mielentervey-
teen. Tuusulan seurakunnalle jai mahdollisesti uudelleen kaytettaviksi leirin ohjelmarunko,
jumppaohjelmat, Voimapolku seka muut materiaalit. Jatkon kannalta erittain arvokasta on

myos leirilaisilta saatu palaute.

Leiripalautteen suurimpana opetuksena oli ehka se, etta vaikka yhteisten ohjelmien suunnit-
telu ja olemassaolo onkin tarkeaa, niin kuitenkin suurin merkitys leirilaisille on yhdessaololla,
juttelulla muiden kanssa seka ryhmaan kuulumisen tunteella. Tyontekijana tulisi muistaa,
ettei leiriohjelmaa rakenneta liian tayteen, vaan jatetaan riittavasti aikaa myos vapaalle seu-
rustelulle, toki samalla huomioiden ja tarvittaessa tukien, jotta jokainen loytaa paikkansa
ryhmassa. Suurin osa leirille osallistuneista ikaantyneista asuu yksin ja saattaa kokea yksinai-
syyden tunteita. Tama sai myos pohtimaan kuinka suuri merkitys ryhmalla ja ryhmaan kuulu-
miselle oli siihen, etta RBDI-kyselyn tulokset niin masennuksen, itsetunnon kuin ahdistunei-
suudenkin kohdalla paranivat toisella kyselykerralla. Ensimmainen kysely taytettiin yksin ko-
tona ja toinen kun oli vietetty useampi paiva hyvaksi koetussa seurassa ja kauniissa maise-
massa. Avoimissa palautteissa kaunis luontoymparisto sai useita mainintoja. Nama tulokset
nayttavat tukevan tutkimustuloksia luonnon elvyttavista vaikutuksista. Ikaantyneiden ollessa
kyseessa toiseksi merkittavaksi mielenterveytta tukevaksi seikaksi nayttaisikin nousevan yh-

teisollisyys ja toisten ihmisten seura.
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Itse olin ehka yllattynein siita, etta Voimapolku, jota itse pidin varsin hyvana, sai keskiarvoksi
vain 3,75 ollen sisalloista ainoa, jonka arviointien keskiarvo jai alle neljan. Verraten heti
Voimapolun kiertamisen jalkeen taytetyssa palautteessa kysymykseen ”Kuinka tyytyvainen olit
polkuun ja sen rasteihin kaiken kaikkiaan?” asteikolla 1-5 (1 = olen erittain tyytymaton, 5=
olen erittain tyytyvainen) keskiarvoksi tuli 4,4. Mielestani naissa vastauksissa oli yllattavan
suuri ero. Yhtena selittavana tekijana tahan saattaisi olla se, etta muut arvioitavat osuudet

tehtiin ryhmana, mutta Voimapolku kannustettiin kulkemaan yksin.

Kun verrataan leirilla toteutetun Voimapolun tuloksia omaa olotilaa kuvaavista vaittamista
polun esitestauksessa 16.5. saatuihin tuloksiin samoista vaittamista, on mielenkiintoista huo-
mata, etta polun kiertamisen jalkeen saadut tulokset ovat hyvin samankaltaisia, mutta ennen
polun kiertamista arvioitu oman olotilan lahtotaso on leirilaisilla suurempi, kuin esitestauk-
seen osallistuneilla tyoikaisilla. Siina missa esitestauksessa vastausten keskiarvot vaittamiin
"Tunnen oloni rauhalliseksi ja levolliseksi’, ’Oloni on valpas ja keskittymiskykyinen’, ’Tunnen
oloni iloiseksi ja tarmokkaaksi’ ja ’Arkiset huolet ja murheet eivat paina mieltani’ sijoittuivat
polun kiertamisen jalkeen valilla 4,1-4,3, sijoittuivat leirilaisten vastausten keskiarvot valille
4,1-4,6 eli varsin lahelle toisiaan. Ennen polun kiertamista esitestauksessa keskiarvot samoi-
hin vaittamiin sijoittuivat valille 3,5-3,7, kun taas leirilaisten vastausten keskiarvot sijoittui-
vat valille 3,9-4,4 eli selvasti ylemmas. Tahan varmasti vaikuttaa ainakin se, etta esitestauk-
seen osallistujat olivat tyoelamassa mukana olevia tyoikaisia, jotka paasivat yhden kehitta-
mispaivan aikana nauttimaan luonnosta. Heidan voidaan siis olettaa tulleen hektisemmasta
ymparistosta ja nain kokeneen suuremman muutoksen, kuin ikaantyneet leirilaiset, joiden
voidaan olettaa jo lahtokohtaisesti tulevan rauhallisemman ymparistosta ja jotka lisaksi kier-

sivat Voimapolun vasta toisena leiripaivana rentouduttuaan jo edellisen paivan aikana.

Havainnoinnin perusteella olin positiivisesti yllattanyt siita, kuinka paljon leirilaiset nayttivat
pitavan kadentaito-osuutena jarjestetysta viherkasvin istutuksesta. Istuttajat toivat hymy
huulillaan istutettuja kukkiaan ikkunalaudalle ja vertailivat kukkia keskenaan. Osansa tahan
toi varmasti se, etta kukin sai valita kahdesta erivarisesta kukasta otetuista pistokkaista sen
varisen yhdistelman kuin itse halusi ja istuttaa pistokkaat sen variseen ruukkuun kuin itse ha-
lusi. Kukista ruukkuineen tuli varsin yksilollisen nakoisia ja moni tunnisti omansa katsomatta
nimilappua. Kukkien istutus heratti leirilaisten kesken myos paljon keskustelua tyon ohessa.

Leiripalautteessa kukan istutus sai arvosanojen keskiarvoksi 4,1.

Liikuntahetkien vaikutusta on vaikeampi arvioida. Leirilaisten vaihtelevan kunnon vuoksi aa-
mujumpat seka Voimapolku jaivat ainoiksi varsinaisiksi yhteisiksi liikuntahetkiksi. Parempi-
kuntoiset leirilaiset kavivat myos lenkkeilemassa leirikeskuksen maastossa ja pelasivat molk-

kya. Huonompikuntoisetkin kylla viettivat paljon aikaa ulkona, mutta lahinna istuskellen ja
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seurustellen. Aamujumpat kuitenkin saivat arvioinnissa arvosanojen keskiarvoksi 4,5, joten
voidaan paatella, etta huonompikuntoisetkin leirilaiset niista nauttivat ja hyotyivat. Havain-
noinnin perusteella kaikki osallistuivat aamujumppiin omien kykyjensa ja vointinsa mukaan,
mutta arvioinnit palautteessa olivat ehka odotettua paremmat. Uskon, etta saman jumpan
tekeminen joka aamu oli hyva valinta. Jo toisena aamuna leirilaiset tiesivat mita oli tulossa ja
pystyivat jakamaan voimiaan sen mukaan. Useampi harjoittelukerta jaa myos paremmin mie-
leen ja kannustaa jatkamaan jumppaamista myos kotona mukaan jaetun jumppaohjeen kans-

sa.

Leirilaisten antamat leirin yksittaisten sisaltojen arvioinnit olivat kaikkiaan varsin hyvia. Sa-
moin vaittaman ”Leirin sisallot olivat mielestani mielekkaat” kanssa jokseenkin samaa mielta
tai taysin samaa mielta oli neljatoista leirilaista seitsemastatoista. Kaksi leirilaista ei ollut
samaa eika eri mielta. Taman palautteen kannalta voidaan todeta, etta ainakin aamujumpat,
rentoutushetket, kadentaidot, yhteiset ulkoiluhetket ja -pelit seka yhteiset keskustelut kan-
nattaa sailyttaa leiriohjelmassa jatkossakin. Samoin ainakin jonkinlainen ikaantyneen elamaa
koskeva informatiivinen alustus ja keskustelu nayttaisi tulosten perusteella olevan paikallaan.
Toki aina voidaan miettia, onko vastauksissa nahtavissa halu antaa ”hyvia” ja sosiaalisesti
suotavia vastauksia palautteen kysymyksiin. Leiripalaute kuitenkin taytettiin nimettomana,

joten toivottavasti tama kannusti vastaamaan kysymyksiin rehellisesti.

Jalkiviisaana voidaan todeta, etta leirin arviointilomake olisi pitanyt tehda samaan muotoon,
kuin RBDI-kysely. Nyt muutama leirilainen antoi palautetta siita, etta kyselyjen ymmartami-
nen oli haastavaa, silla siina missa RBDI-kyselyssa "hyva” vastaus oli numeroitu alkupaahan,
niin leiripalautteessa puolestaan ”hyvat” vastaukset olisivat olleet asteikon loppupaassa. Ta-
ma sai pohtimaan oliko talla osuutta siihen, etta yhdessa leiripalautteessa numeraaliset arviot

olivat huonot, paaosin 1-2, kun taas saman palautteen sanalliset arviot olivat varsin hyvat.

Leirilla pyrittiin erityisesti huomioimaan sellaisia leirilaisia, joilla tiedettiin olevan aistihairi-
oita. Esimerkiksi yhteisissa ohjelmaosuuksissa huonokuuloiset pyrittiin aina sijoittamaan puhu-
jan viereen ja esimerkiksi jakamalla hartausteksti myos luettavassa muodossa. Yhdesta pa-
lautteesta kuitenkin kavi ilmi, ettei tassa yrityksesta huolimatta taysin onnistuttu, vaan leiri-
lainen oli kokenut huonon kuulonsa haitanneen osallistumistaan erittain paljon. Jatkossa ta-
han on siis syyta kiinnittaa entista enemman huomiota, varsinkin kun tiedetaan, etta aistihai-
riot lisaavat ikaantyneiden masennusriskia. Huonosti kuulevan on myos haastavampaa osallis-
tua yhteiseen keskusteluun ja nain heidan saattaa olla myos vaikeampi loytaa paikkaansa

ryhmassa.
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Leirin kaytannon jarjestelyt sujuivat erittain hyvin ja suunnitellusti, eika leirin aikana sattu-
nut mitaan yllatyksia. Oman lisansa suunnitellulle ohjelmalle toi varsin kaunis ja lammin saa,

joka mahdollisti ulkoilun ja luonnosta nauttimisen parhaalla mahdollisella tavalla.

9  Eettiset kysymykset

Eettisena lahtokohtana opinnaytetyodlle on valttaa eparehellisyytta tyon jokaisessa vaiheessa.
Tyota tehtaessa on pyrittava tekemaan tietoisia, eettisesti perusteltuja, ratkaisuja. Kaikessa
ihmisiin suuntautuvassa tyossa on otettava huomioon humaanin ja kunnioittavan kohtelun pe-
riaatteet. Tutkimuksen kohdistuessa ihmisiin on heille tiedotettava nakokohdat, joita tutki-
muksen kulussa tulee tapahtumaan ja saatava heilta vapaaehtoinen suostumus tutkimuksen

tekemiseen. (Hirsjarvi, Sajavaara & Remes 2004, 26-27.)

Ikaantyneiden kanssa tyoskennellessa on otettava huomioon myos keskeiset ihmisarvoisen
vanhuuden turvaavat periaatteet. lkaihmisten palvelujen laatusuositus (2008) maarittaa tal-
laisiksi periaatteiksi itsemaaraamisoikeuden, voimavaralahtoisyyden, oikeudenmukaisuuden,
osallisuuden, yksilollisyyden seka turvallisuuden. (Ikaihmisten palvelujen laatusuositus 2008,
12.)

Kyseisessa opinnaytetyossa leirille osallistuvia henkiloita informoitiin siita (liite 3), etta leirin
sisalto toteutetaan opinnaytetyona. Leirille osallistujien henkilollisyys ei kay ilmi opinnayte-
tyosta ja leirilla kaydyt keskustelut olivat luottamuksellisia. Ainoastaan leirista saatu palaute
seka mielialakyselyiden tulokset on tuotu opinnaytetyohon. Jokaiselta leirille osallistuneelta

tahan pyydettiin kirjallinen lupa (liite 10). Palautelomakkeet palautettiin nimettomina.
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Liite 1 Leirihakemus

\ )
\V/ TUUSULAN SEURAKUNTA
LEIRIHAKEMUS 26.3.2013

lkaihmisten kesaleiri 19. - 22.8.2013

Leiriniemessa Keravanjarven rannalla Mantsalassa

Leirin hinta 90 € sisaltaa kuljetukset, taysihoidon ja ohjelman.

Diakoniatydltd voi anoa alennusta leirimaksuun. Etusijalla ovat ensikertaa diakonian leirille hakevat.
Leirille valinnassa otetaan huomioon sosiaaliset, terveydelliset ja taloudelliset seikat.

Veteraaneille on varattu ilmaisia paikkoja. Olen sotaveteraani

NIMI

SYNTYMAAIKA

OSOITE

POSTINUMERO POSTITOIMIPAIKKA

PUHELIN

LAHIOMAINEN PUHELIN

Talla hetkella olevat sairaudet:

Talla hetkelld kaytossa olevat ladkkeet:

Erityisruokavalio esim. diabetes, keliakia:

Apuvilineet

Oletteko kotisairaanhoidon asiakas? Kylla En

Voiko diakoniatyontekija olla leirin puitteissa yhteydessa kotisairaanhoitoon tai pdivasairaa-
laan/toimintaan Teitd koskevissa asioissa? Kylla puh. Ei _

Muuta mainittavaa

Oletteko aikaisemmin osallistuneet Tuusulan seurakunnan leirille

Kylla Jos olette, mina vuonna En

PAIVAYS JA ALLEKIRJOITUS

Lisatietoja: 1.5. alkaen diakoni Siru Luoto ma - pe klo 9.00 - 11.00 puh. 040 - 766 4487 tai oman

alueesi diakoniatoimistosta:

Hyryla os. PL 53 ti ja pe klo 9-11 puh. 0400 - 368 868
Jokela os. Kouluraitti 11 to klo 10 - 12 puh.040 - 735 9450
Kellokoski  os. Mannistontie 5 ti klo 10- 12 puh. 040 - 724 6009

HUOM! LEIRIHAKEMUKSEN PALAUTUS lahinnd olevaan diakonia- toimistoon tai postitse Maanantaihin

10.6.2013 mennessa.
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Liite 2 Ensimmainen leirikirje
Tuusulan seurakunta 19.6.2013
Diakoniatyo

TERVETULOA LEIRILLE!

Olet tulossa mukaan Tuusulan seurakunnan diakoniatydn
jarjestamalle ikdihmisten kesaleirille, joka pidetaan Leiriniemessa Keravanjar-
ven rannalla Mantsalassa.

Leiri alkaa maanantaina 19.8. klo 11.00 ja paattyy torstaina 22.8. n. klo
12.30.

Kuljetus: Leirille on kuljetus, josta ldhetdmme tarkempia tietoja toisessa lei-
rikirjeessa lahempana leirille 1ahtda. Samassa kirjeessa myds muita tietoja lei-
rista.

Leirimaksu on 90€, joka maksetaan pankkisiirrolla leirin jalkeen.
Veteraaneille leiri on ilmainen.

Leirille on 1ahddssa 19 henkildd. Kanssanne leirilla ovat pastori Eila Patokoski,
diakoni Soila Makinen, diakoni Siru Luoto, leiriavustajat Eeva Vanhanen, Mirja
Kiimalainen ja Mirja Arola, yohoitaja Kyllikki Samila seka yhtena paivana myos
Tuusulan seurakunnan kanttori Heli Kaasalainen.

Taman kirjeen lisaksi ohessa tietoa Soilan opinndytetydsta, joka liittyy lei-
riimme.

Jos sinulla on kysyttavaa, joudut perumaan tulosi tai haluat esittaa toiveen
huonetoverista - otathan yhteytta Siru Luotoon tai Soila Makiseen.

Jumalan siunausta kesaasi!

Siru Luoto ja Soila Makinen
p. 040 -766 4487 040 — 706 8706

p.S. Siru on lomalla 21.6. — 21.7. ja Soilan tavoitat 29.7. alkaen.
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Liite 3 Leirikirjeen liite
Hyva ikdihmisten leirille lahtija!

Olen  opiskellut tyon ohessa sairaanhoitajan  tutkintoa  Hyvinkddn Laurea-
ammattikorkeakoulussa ja olen nyt opinnoissani loppusuoralla. Taman vuoden ikdihmisten
leiri ja osa sen sisalloista on tarkoitus toteuttaa opinndytetydnani.

Olen opinnoissani suuntautunut mielenterveyshoitotyéhon. Olen erityisen kiinnostunut
ikdihmisten mielenterveyden tukemisesta ja erityisesti masennuksesta, silla masennus yleisin
vanhuusidn mielenterveyden hairio kaikki masennuksen muodot huomioitaessa.

Leirin sisdllot ja runko ovat varsin samanlaisia kuin aiempinakin vuosina. Tarkoituksenani on
opinndytety6hon liittyvissa osuuksissa tutustuttaa leirildisia erilaisin menetelmin luonnon ja
kevyen liikunnan positiivisiin vaikutuksiin omalle hyvinvoinnille. Piddn myds alustuksen ai-
heesta "itsestd huolehtiminen voimavarana”. Ainoana varsinaisena erona aiempiin leireihin
on, ettd tdlla kertaa pyydan osallistujilta palautetta leirin sisdlloistd. Palaute annetaan nimet-
tomasti tayttdmalla valmis palautekaavake leirin lopussa. Lisdksi leirille lahteville postitetaan
varsinaisen leirikirjeen yhteydessa mielialakysely, joka sisdltdd 14 monivalintakysymysta.
Tama kysely pyydetdaan tuomaan taytettyna mukaan leirille. Leirin lopussa sama kysely tayte-
taan uudelleen.

Vastaajien tiedot pidetddn salassa ja kyselyn vastauksia voidaan kisitella leirilla ainoastaan
henkilokohtaisissa keskusteluissa vastaajan ja allekirjoittaneen kesken, ei yhteisissd osuuk-
sissa. Opinndytetyon raporttiosassa kasitellddn leirin onnistumista ja sisalt6ja seka tuodaan
esille mielialakyselyiden ja palautteiden vastausprosentit sekd avoimet palautteet. Raport-
tiosassa ei leirildisten henkil6llisyys tule kdymaan ilmi.

Saatujen tulosten seka palautteen avulla pyrimme kehittdmadin omaa osaamistamme ja leirien

sisdltoja jatkossa.

Mikali sinulla on kysyttavaa, ole hyva ja ota yhteytta.
Tavoitat minut 29.7. alkaen numerosta 0407068706 ja johtavan diakonissan Tarja Tonterin

22.7. alkaen numerosta 0405444747.

Ystdvillisin terveisin
diakoni Soila MdiRinen

Tuusulan seurakunta
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Liite 4 Toinen leirikirje
Tuusulan seurakunta 31.7.2013
Diakoniatyd

TERVETULOA LEIRILLE!

Olet tulossa Ikdihmisten leirille, joka pidetaan Leiriniemessa Kera-
vanjarven rannalla Mantsalassa

(osoite on Kalarannantie 3, 04530 Ohkola).

Leirille lahdetadn maanantaina 19.8.2013 Korsisaaren auton in-
vatakseilla.

Auto on Teidan luonanne n. klo

Olethan valmiina laukku pakattuna.

Leiri alkaa lounaalla klo 11.30 ja paattyy torstaina 22.8.
n. klo 12.30, jolloin paluukuljetukset samaa reittia takaisin pain.

Mukaan tarvitset:

- omat lakanat ja tyynynliinan

- peseytymisvalineet ja pyyhkeen, (uima-asun)

- vaihtoalusvaatteita

- mukavat vaatteet sisa- ja ulkokayttéon, varaudu myds sadesaahan
- ulkoilukengat ja sisatossut

- OMAT LAAKKEET, DOSETTI ( liidkekortti ja reseptit )

- omat tarvittavat, kdytossa olevat apuvalineet

Leirimaksu on 90€, joka postitetaan kotiin ja maksetaan pankkisiirrolla leirin jalkeen. Vete-
raaneille leiri on ilmainen.

Kanssanne leirilla ovat pastori Eila Patokoski, diakonit Soila Makinen ja Siru Luoto, lei-
riavustajat Eeva Vanhanen, Mirja Kiimalainen, Mirja Arola seka yohoitaja Kyllikki Samila.
Myds kanttori Heli Kaasalainen vierailee leirilla.

Jos sinulla on kysyttavaa, joudut perumaan tulosi tai haluat esittaa toiveen huonetoverista,
ota yhteytta Siruun tai Soilaan. Jumalan siunausta kesaasi!
Tapaamisiin leirilla!

Siru Luoto ja Soila Makinen
p. 040 -766 4487 040 - 706 8706

Ohessa mielialakysely, josta tiedotettiin edellisen kirjeen yhteydessa. Kysely pyydetdan ot-
tamaan taytettyna mukaan leirille. Kysely liittyy leirista tehtdvaan opinndytetydhon. Lisatie-
toja saat halutessasi Soilalta 0407068706.
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Liite 5 Mielialakysely
MIELIALAKYSELY (RBDI)

Suomen oloihin kehitetty lyhyt masennusoireilun kysely

Tiedustelemme talla lomakkeella mielialan erilaisia piirteita. Vastatkaa kuhunkin kysymykseen
silla tavalla millaiseksi tunnette itsenne talla hetkella.

Ympyroikaa numero sen vaihtoehdon edesta, joka parhaiten kuvaa teidan tilannettanne talla
hetkella.

1. Minkalainen teidan mielialanne on?

1 mielialani on melko valoisa ja hyva

2 en ole alakuloinen tai surullinen

3 tunnen itseni alakuloiseksi ja surulliseksi

4 olen alakuloinen jatkuvasti enka paase siita

5 olen niin masentunut ja alavireinen, etten kesta enaa

2. Miten suhtaudutte tulevaisuuteenne?

1 suhtaudun tulevaisuuteeni toiveikkaasti

2 en suhtaudu tulevaisuuteeni toivottomasti

3 tulevaisuus tuntuu minusta melko masentavalta

4 minusta tuntuu, ettei minulla ole tulevaisuudelta mitaan odotettavaa
5 tulevaisuus tuntuu minusta toivottomalta, enka jaksa uskoa, etta asiat

muuttuisivat parempaan pain

3. Miten katsotte elamanne sujuneen?

1 olen elamassani onnistunut huomattavan usein

2 en tunne epaonnistuneeni elamassani

3 minusta tuntuu, etta olen epaonnistunut pyrkimyksissani tavallista useammin
4 elamani on tahan saakka ollut vain sarja epaonnistumisia

5 tunnen epaonnistuneeni taydellisesti ihmisena
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4. Miten tyytyvaiseksi tai tyytymattomaksi tunnette itsenne?
1 olen varsin tyytyvainen elamaani

2 en ole erityisen tyytymaton

3 en nauti asioista samalla tavalla kuin ennen

4 minusta tuntuu, etten saa enaa tyydytysta juuri mistaan

5 olen taysin tyytymaton kaikkeen

5. Minkalaisena pidatte itseanne?

1 tunnen itseni melko hyvaksi

2 en tunne itseani huonoksi ja arvottomaksi

3 tunnen itseni huonoksi ja arvottomaksi melko usein
4 nykyaan tunnen itseni arvottomaksi melkein aina

5 olen kerta kaikkiaan arvoton ja huono

6. Onko teilla pettymyksen tunteita?

1 olen tyytyvainen itseeni ja suorituksiini
2 en ole pettynyt itseni suhteen

3 olen pettynyt itseni suhteen

4 minua inhottaa oma itseni

5 vihaan itseani

7. Onko teilla itsenne vahingoittamiseen liittyvia ajatuksia?
1 minulla ei ole koskaan ollut itsemurha-ajatuksia

2 en ajattele vahingoittaa itseani

3 minusta tuntuu, etta olisi parempi jos olisin kuollut

4 minulla on vakaa aikomus tehda itsemurha

5 tekisin itsemurhan, jos siihen olisi mahdollisuus
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8. Miten suhtaudutte toisten ihmisten tapaamiseen?

1 pidan ihmisten tapaamisesta ja juttelemisesta

2 en ole menettanyt kiinnostustani muihin ihmisiin

3 toiset ihmiset eivat enaa kiinnosta minua niin paljon kuin ennen

4 olen melkein kokonaan menettanyt mielenkiintoni seka tunteeni toisia ihmisia kohtaan

5 olen menettanyt mielenkiintoni muihin ihmisiin, enka valita heista lainkaan

1 erilaisten paatosten tekeminen on minulle helppoa
2 pystyn tekemaan paatoksia samoin kuin ennenkin
3 yritan lykata paatosten tekemista

4 minulla on suuria vaikeuksia paatosten teossa

5 en pysty enaa lainkaan tekemaan ratkaisuja ja paatoksia

1 olen melko tyytyvainen ulkonakooni ja olemukseeni

2 en mielestani nayta sen huonommalta kuin ennenkaan

3 olen huolissani, etta naytan vanhalta tai epamiellyttavalta

4 minusta tuntuu, etta ulkonakoni on muuttunut pysyvasti ja etta naytan nyt
epamiellyttavalta

5 olen varma, etta naytan rumalta ja epamiellyttavalta
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11. Minkalaista teidan nukkumisenne on?

1 minulla ei ole nukkumisessa minkaanlaisia vaikeuksia

2 nukun yhta hyvin kuin ennenkin

3 heratessani aamuisin olen paljon vasyneempi kuin ennen

4 minua haittaa unettomuus

5 karsin unettomuudesta, nukahtamisvaikeuksista tai liian aikaisin kesken unien

heraamisista

12. Tunnetteko vasymysta tai uupumusta?

1 vasyminen on minulle lahes taysin vierasta
2 en vasy helpommin kuin tavallisestikaan

3 vasyn nopeammin kuin ennen

4 vahainenkin tyo vasyttaa ja uuvuttaa minua

5 olen liian vasynyt tehdakseni mitaan

13. Minkalainen ruokahalunne on?

1 ruokahalussani ei ole mitaan hankaluuksia

2 ruokahaluni on ennallaan

3 ruokahaluni on huonompi kuin ennen

4 ruokahaluni on nyt paljon huonompi kuin ennen

5 minulla ei ole enaa lainkaan ruokahalua
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14. Oletteko ahdistunut tai jannittynyt?

1 pidan itseani melko hyvahermoisena enka ahdistu kovinkaan helposti
2 en tunne itseani ahdistuneeksi tai "huonohermoiseksi”

3 ahdistun ja jannityn melko helposti

4 tulen erityisen helposti tuskaiseksi, ahdistuneeksi tai jannittyneeksi

5 tunnen itseni jatkuvasti ahdistuneeksi ja tuskaiseksi kuin hermoni olisivat

“loppuun kuluneet”

(Raitasalo 2007, 64-65)
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Klo Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai
8-9 Leiriniemeen Aamiainen Aamiainen Aamiainen
9.00 Aamuhartaus Aamuhartaus Aamuhartaus
Aamujumppa Aamujumppa Aamujumppa
9.30 Korsisaaren 3 Kadentaidot ”Itsesta huolehtiminen | Palautteen
inva-autoa ”ruukku” voimavarana” keraaminen
- perilla n. 10.45
11.00 Kokoontuminen kirk- Valmistautuminen juh- Ulkoilua
kosalissa lalounaalle Pakkaamista
Tuoremehua
Huoneiden jako
Alkuinfo
11.30 Lounas Lounas klo 11.00 Juhlalounas Lounas ja kakku-
kahvit
Asettuminen ja Lepohetki Lepohetki Kotiin lahto
Lepohetki klo 12.30 Voimapol- n. 12.30
ku, ulkoilua
14.00 Kahvi sisalla Kahvi + grillausta Kahvi
Leiriohjelman
lapikaynti
Esittely
Ulkopeleja yhdessa
Molkkyturnaus
15.00 Ulkoilua, tutust. Raamattuluento Yhteislaulua
ulkoalueeseen Siunaus
17.00 Paivallinen Paivallinen Paivallinen
18.00 Iltaohjelmaa, Sauna Iltamessu
tutustumista
19.30 Rentoutus Luontovisa, rentou-
tus
Iltahartaus Iltahartaus
lltapala llitapala litapala
22.00 Kauniita unia! Kauniita unia! Kauniita unia!

Leirilld: 17 leirilaistd. Ma - To pastori Eila Patokoski, diakonit Soila Makinen ja Siru Luoto,

yohoitaja Kyllikki Samila (yovuoro n. 21.00 - 7.30) avustajat Eeva Vanhanen, Mirja Kiimalainen,

Mirja Arola, to 21.8. kanttori Heli Kaasalainen.




Liite 7 Voimapolun rastit




66

Liite 7 Voimapolun rastit




Liite 7 Voimapolun rastit

67



68

Liite 8 Leirin arviointikysely

IKAIHMISTEN LEIRI 19.8.-22.8.2013 Teemana:
LEIRINIEMESSA MANTSALASSA KERAVANJARVEN RANNALLA

1. Arvioi leirin sisdltoja arvoasteikolla 1-5 (1=tdysin eri mieltd, 5=tdysin samaa mielta).
Ympyroi vaihtoehto, joka vastaa mielipidettasi parhaiten.

a) Leirin sisallot tukivat voimavarojani ja hyvinvointiani 12345
b) Koin virkistyneeni leirin aikana 12345

Mika edisti ja mika esti hyvinvointiasi ja virkistymistasi?

c) Koin oppineeni uutta leirin aikana 12345

Jos vastasit olevasi samaa mieltd, kerro mita opit. Jos olit eri mieltd, mita olisit toivonut saavasi

lisaa?

d) Leirin sisallot olivat mielestdni mielekkaat 12345

Mitka sisalloista jaivat mieleen positiivisina kokemuksina? Enta mitka sisallot olivat mielestanne

turhia?

e) Olin itse motivoitunut osallistumaan leirin toimintoihin 12345

KAANNA > >
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2. Arvioi leirin sisdltoja arvoasteikolla 1-5 (1=heikko, 5=erinomainen)

Aamujumpat 12345
Rentoutushetket 12345
Kddentaidot, kukan istutus 12345
Voimapolku 12345
Yhteiset ulkoiluhetket ja —pelit 12345
Itsestd huolehtiminen voimavarana —alustus & keskustelu 12345
Yhteiset keskustelut 12345
Yleisarvosana leirista 12345

3. Mitd hyvaa leirissa ja sen sisalldissa oli? Mika jai mieleen?

4. Mita parannettavaa leirissd ja sen sisdlldissa oli? Mita olisit toivonut lisda tai mita oli mie-
lestasi liikaa?

5. Mita muuta haluat sanoa? Jatka tarvittaessa kdantopuolelle.

Kiitos arvioinnistasi ja aurinkoista kesan jatkoa!
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Liite 9

VOIMAPOLUN ARVIOINTI

Ensimmainen rasti

Arvioi seuraavien vdittamien sopivuutta omaan tamanhetkiseen olotilaasi asteikolla 1-5
(1 = ei kuvaa olotilaani lainkaan, 2 = ei kuvaa olotilaani kovinkaan hyvin,

3 = ei kuvaa hyvin eikd huonosti tai en osaa sanoa, 4 = kuvaa olotilaani melko hyvin,

5 = kuvaa olotilaani taysin)

Tunnen oloni rauhalliseksi ja levolliseksi

Oloni on valpas ja keskittymiskykyinen

Tunnen oloni iloiseksi ja tarmokkaaksi

Arkiset huolet ja murheet eivat paina mieltani

Loysin kuvista erovaisuutta

Viimeinen rasti
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Arvioi seuraavien vdittdmien sopivuutta omaan tamanhetkiseen olotilaasi asteikolla 1-5
(1 = ei kuvaa olotilaani lainkaan, 2 = ei kuvaa olotilaani kovinkaan hyvin,

3 = ei kuvaa hyvin eikd huonosti tai en osaa sanoa, 4 = kuvaa olotilaani melko hyvin,

e)
f)
g)
h)

5 = kuvaa olotilaani taysin)

Tunnen oloni rauhalliseksi ja levolliseksi

Oloni on valpas ja keskittymiskykyinen

Tunnen oloni iloiseksi ja tarmokkaaksi

Arkiset huolet ja murheet eivat paina mieltani

Loysin kuvista erovaisuutta
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N INININ
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Liite 9
VOIMAPOLUN ARVIOINTI polun kiertamisen jalkeen

Koetko Voimapolun kavelyn jalkeen olotilasi ja/tai mielialasi kohonneen?

(1 = ei lainkaan, 5 = erittain paljon). 1 2 3 4 5

. Mita mielta olit rastien lukumaarasta?

___Rasteja oli mielestani liikaa
___Rasteja oli mielestani sopivasti

__Rasteja oli mielestani liian vahan

Miten onnistuneina pidit rastien harjoitteita? (1 = epaonnistuneina, 5 = erittain

onnistuneina)

. Mita mielta olet rastien sijainneista? (1 = sijainnit ovat epaonnistuneita, 5 = si-

jainnit ovat erittain onnistuneita) 1 2 3 4 5

Kuinka tyytyvainen olit polkuun ja sen rasteihin kaiken kaikkiaan? (1 = olen erit-
tain tyytymaton,
5 = olen erittain tyytyvainen) 1 2 3 4 5

Olisitko halukas kiertamaan polun myohemmin uudelleen? (1 = en lainkaan mie-

lellani, 5 = erittain mielellani) 1 2 3 4 5

Suosittelisitko polun kierrettavaksi mieluiten
___yksin

___kaksin

___ryhmassa

Perustele vastauksesi

KAANNA > >
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12. Mita hyvaa polussa ja sen sisalloissa oli? Mika jai mieleen?

13. Mita parannettavaa polussa ja sen sisalloissa oli? Mita olisit toivonut lisaa tai mita

oli mielestasi liikaa?

14. Mita muuta haluat sanoa?

Suuret kiitokset arvioinneistasi!
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A B Liite 10 Suostumuslomake

\',/ TUUSULAN SEURAKUNTA

Suostumuslomake 22.8.2013

Annan suostumukseni Tuusulan seurakunnan ikaihmisten leirin (19.-
22.8.2013) aikana kerattyjen materiaalien, kyselyiden, palautteen, havain-
tojen seka muiden tietojen kayttoon ja julkaisuun diakoni Soila Makisen
opinnaytetyossa. Opinnaytetyo toteutetaan osana Laurea-ammattikorkea-

koulun sairaanhoitaja (AMK) -opintoja.

Vastaajien tiedot pidetaan salassa ja vastauksia kasitellaan opinnaytetyon
raporttiosassa anonyymisti. Opinnaytetyon valmistuttua mielialakyselyt pa-
lautetaan vastaajille. Opinnaytetyossa ei leirilaisten henkilollisyys tule

kaymaan ilmi.

Paivamaara ja paikka:

Allekirjoitus:

Nimenselvennos:




