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1 JOHDANTO

Opinnéaytetyon tarkoituksena on selvittadd, mitka tekijat luonnossa lisdévét paihdekun-
toutujien mielestd arjen mielekkyyttd ja milla keinoin néité tekijoita voisi lisatad kun-
toutujien arkeen kuntoutumiskeskuksessa. Opinndytetyd antaa myos lisatietoa siita,
mista arkielamén merkityksellisyys muodostuu kuntoutujille talla hetkelld. Opinnayte-
tyo toteutettiin yhteistydssa paihdekuntoutuspalveluita tarjoavan kuntoutumiskeskuk-

sen kanssa.

Opinnéaytetyoni on tutkimuksellinen tyd, jossa on my6s toiminnallisen tyon piirteita.
Tyon teoreettisen viitekehyksen muodostavat arkielaman, paihderiippuvuuden ja luon-
tokokemuksen kaésitteet. Tutkimuskysymyksiini pyrin saamaan vastaukset yhteensa
yhdentoista henkilén avointen- ja teemahaastatteluiden avulla. Haastatteluiden tueksi
jarjestin nelja luontoretked. Aanitetyt haastattelut litteroin ja analysoin sisallonanalyy-

sin avulla.

Opinnéaytetyon lahtdkohdat 16ytyvét omasta kiinnostuksestani luontoon ja luonnon
hyddyntdmiseen sosiaalisessa kuntoutuksessa. Vaikka varhaisimpia tietoja luontotoi-
minnan kayttamisesta erilaisten asiakasryhmien parissa l0ytyy jo keskiajalta, vasta
viime vuosina luontoympdristda on ruvettu kayttdmaan enenevissa maarin osana sosi-
aalista kuntoutusta (Sempik ym. 2010, 13). Luonnon vaikutuksista ihmisten fyysiseen
ja psyykkiseen hyvinvointiin on tehty myos tutkimuksia. Esimerkiksi suomalaisessa,
vuonna 2007 tehdyssé tutkimuksessa selvisi luonnon lisddvan positiivisia ja vahenté-

van negatiivia tuntemuksia (Tyrvéinen 2007, 73).

Luontokokemusten vaikutuksia eri sosiaalialan asiakasryhmiin on selvitetty hankkei-
den, pro gradu -tutkielmien ja opinnédytetéiden avulla. Tutkimuksia luontoympariston
hyddyntamisesta paihderiippuvaisten sosiaalisessa kuntoutuksessa on kuitenkin tois-
taiseksi vield véhan. Makkonen on vuonna 2004 selvittdnyt opinndytetyéssaan luon-
non tarjoamia voimavaroja paihdekuntoutujille ja ndiden voimavarojen hyodyntamis-
keinoja. Mesiméki (2011) on tehnyt pro gradu -tutkielman paihdekuntoutujien luonto-
kokemuksista holistisen ihmiské&sityksen kautta. Kummankin tyon tulosten mukaan

luonnon koettiin rauhoittavan ja kohentavan psyykkisté vointia.



Aiempaa tutkimusta siitd, miten luontokokemus tukee arjen mielekkyyttd, ei toistai-
seksi ole, joten opinndytety6lla pyrin tuottamaan tietoa tastd aihealueesta. Tutkimuk-
sien kautta saatu tieto auttaa kehittamaén sosiaalialan toimintamalleja. Toimintamalli-
en paivitysta tarvitaan, silla yhteiskunta ja asiakkaiden tarpeet muuttuvat. Asiakkaiden
elamantilanteet eivét ole endd samanlaisia kuin ennen. Yhteiskunnan yleisen muutok-
sen vuoksi ihmisten suhde luontoon on heikentynyt, joka ekopsykologian mukaan
johtaa psyykkisen huonovointisuuden lisd&dntymiseen (Salonen 2005, 22). Sosiaalialan
luontotoimintaa kehittdméall& saadaan monipuolistettua toimintamalleja ja eheytettya

luontosuhdetta.



2 ARKI

2.1 Arjen maaritelméa

Arjen késitteen madaritteleminen on vaikeaa, silla arki ndhdaan itsestaan selvana, aina
lasnd olevana ja aina olemassa olleena, mutta vasta teollistumisen ja modernin maail-
man synnyn myo6ta sille on tullut tarve saada nimi ja mééaritelma (Jokinen 2003, 5;
Jokinen 2005, 7).

Arjen kasitteen suuremmista linjoista useat tutkijat ovat samaa mieltd, mutta tarkempi
maéaritelma hieman vaihtelee. Roosin (1987, 46) mielestd arkielama on yksi eldman-
tavan ulottuvuus, johon kuuluvat keskeisesti paivarytmi, tavanomaiset toiminnat,
tyonjako kotona, tyOpaikan rutiinit ja harrastukset. Raijas (2011, 243) méérittelee ar-
kielaméksi ansiotyostd, opiskelusta, kotielamastd ja harrastuksista muodostuvan elé-
maén, jossa ihmiset toimivat joko yksin tai vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Urpo-
nen (2011) on selvittanyt pro gradu -tutkielmassaan Lapin yliopiston opiskelijoiden
arjen elamyksid. Tassé tutkimuksessa opiskelijoiden arkieldma jaettiin kolmeen kon-
tekstiin. Ensimmaéiseen kuuluvat arjen elinymparisto eli koti, opiskelu- ja tyopaikka
seka naiden valimatkat. Elinymparistéon kuuluvat myos harrastustilat ja arjen ajan-
viettopaikat kuten kahvilat ja teatterit. Toisen kontekstin Lapin yliopiston opiskelijoi-
den arkeen muodostavat luonto ja lahiympaéristd sekd kolmannen kontekstin sosiaali-
nen ympéristd kuten ihmissuhteet perheen, ystavien, opiskelu- ja tydtovereiden kans-
sa. (Urponen 2011, 75.)

Arkea on kaikkialla riippumatta siitd missa sité vietetdan, sill4 arjen yhtendiset piirteet
kuten syéminen, nukkuminen, levon tarve tai tarve toteuttaa itseddn ei ole kulttuuriin
sidottuja (Marjanen & Lindfors 2011, 20). Raijaksen (2011, 243) mielesta arjen toi-
minnassa tavoitellaan tarpeiden tyydyttdmisté eli hyvinvointia, johon kuuluu muutakin

kuin eloonjd@misen kannalta vélttamattomien perustarpeiden tyydytys.

Arkielaméll& on ollut kasitteend tylsistyttdva ja ikdvéa kaiku. Roos kuvasi vuonna 1983
arkea harmaana eldméanalueena, jolle alistutaan. Alistumista tapahtuu erityisesti lapsi-

perheissd, tyo- ja perherutiinien muodostamassa kokonaisuudessa. (Roos 1983, 11.)



Myos Jokinen (2003, 1) mainitsee, ettd tavallista arkea oletetaan elettdvan lapsiper-
heissd, kun taas yksinasuvien eldma olisi vahemman arkea. Urposen (2011, 46) tutki-
muksessa nousee esille, ettei arkieldmé& ole yksinomaan ankeaa ja tylsistyttavaa, silla
arjessa voi tapahtua elamyksia. Arjen omat juhlan hetket voivat muodostua hyvin pie-
nistd ja itsestdan selvind pidetyista asioista, mutta ne tekevét rutiininomaisesta arki-

elamastéd mielekéasta.

2.2 Mielekas arki

Arkieldamad muodostuu tyypillisesti ansiotydstd, kotielaméstéd ja vapaa-ajasta. Naiden
toimintaymparist0jen tasapainoinen suhde toisiinsa on térkead mielekkaan arjen luo-
misessa (Raijas 2011, 251; Urponen 2011, 48). Ansioty0 tuo taloudellisen turvallisuu-
den tunnetta ja rakentaa arkieldaméan rytmia. Tatd rytmié arvostetaan yhteiskunnassa
korkealle, mink& vuoksi myos tydelaman ulkopuolella olevat tavoittelevat tyoelamén
kaltaista rytmid ja siséltod elamaénsa. Toimiakseen osana mielekésté arkea, myos an-
siotyon taytyy tuntua mielekkaaltd. Mielekkaaseen tyohon liittyy olennaisesti tyon

sisaltd, madré ja tydyhteison sosiaaliset suhteet. (Raijas 2011, 251.)

Raijaksen (2011, 251) mielesta kotityot kuten ruoanvalmistus, ostoksilla k&dyminen,
siivoaminen ja pyykinpesu seka kodin ja puutarhan yllapito, liittyvat kotitalouden ja-
senten erilaisten tarpeiden tyydyttamiseen eli hyvinvoinnin tuottamiseen. Nama arki-
set askareet voivat kuitenkin olla jo itsessadn tuottaa iloa ja mielihyvad. Tilastokes-
kuksen vuonna 2005 julkaisema tutkimus suomalaisten vapaa-ajanvietosta osoittaa
esimerkiksi ostoksilla kaynnin ja puutarhan hoidon koettavan huviksi ja harrastukseksi
lahes puolelle miljoonalle suomalaiselle. (Timonen 2005, 4 —5.) Ihmisten ndkemyk-
sissa vapaa-ajan vietosta korostuu erityisesti ansiotydstd palautuminen ja uusintami-
nen (Raijas 2008, 21). Vapaa-aikaa ei tulisi kuitenkaan ndhd& ainoastaan ansiontydsta
ylijadvana aikana vaan jo sinénsa arvokkaana (Raijas 2011, 252).

Vauhkosen (2010, 32) pro gradu -tutkimuksessa, jossa tutkittiin suomalaisten vapaa-
ajan viettamistd, todettiin suomalaisten kéyttdvan vapaa-aikaa kotitdiden lisaksi eniten
luonnossa seka rakennetussa ymparistossa tapahtuvaan ulkoiluun ja lepdilyyn, puutar-
han hoitoon sek& ystévien, sukulaisten tai tuttavien tapaamiseen ja yhteydenpitoon

heidan kanssansa. Urposen (2011, 47) tutkimuksessa Lapin yliopisto-opiskelijoiden



arjesta vapaa-aika muodostui ajan viettdmisesta yhdessa perheen tai ystdvien kanssa.
Tyon ja vapaa-ajan valisessd suhteessa on tapahtunut hdmértymisté niin, etté arkielda-
méan toiminta-areenat ja ymparistot menevat helposti paéllekkain. Paallekkéaisyys voi
olla ongelmallista, mutta sen kokemukseen vaikuttaa ihmisen kyky hallita arkea ja

autonomian maéara. (Raijas 2011, 253.)

Arkieldmén toiminta muodostuu eri toiminta-alueiden rutiineista. Rutiinit ja toistot
helpottavat ihmisten arkea (Marjanen & Lindfors 2011, 20). Rutiineista poikkeaminen
tuo kuitenkin arkeen mielekkyyttd. Mielekkyytta arkeen voi tuoda myos ajan ottami-
nen itselle esimerkiksi aamuké&velyn merkein, harvinainen vapaapdiva, linja-
automatka ystavan luokse tai hyva arvosana. Arjen pienet elamykset auttavat ymmar-
tdmaan mita hyvié asioita elamassa voi olla. Arjen elamyksia ovat vahvasti luomassa
myos luonto ja lahiymparisté tuomalla vapauden, hyvan olon ja voimaantumisen tun-
netta. Useat luontoon liittyvat arkipdivan elamykset koetaan yksin ollessa ja néissa
tilanteissa olennaista on ympériston hiljaisuus, joka mahdollistaa voimien kerd&misen
ja rauhallisen asioiden ajattelun. (Urponen 2011, 47 — 48, 68, 75 — 75.)

Arkieldmén toiminta-areenat ty0 ja opiskelu, kotielama ja vapaa-aika sisaltavét sosiaa-
lista vuorovaikutusta, joka on merkittava tekija arjen mielekkyyden kokemisessa. Ar-
kielamaan mielekkyytté tuovia tapahtumia ovat muun muassa jalleennakeminen tarke-

an ihmisen kanssa, laitettu illallinen tai yllattava kalasaalis (Urponen 2011, 71, 73).

3 PAIHTEET JA PAIHDERIIPPUVUUS

3.1 Paihteet

Paihdehuoltolain 28:n mukaan pdihteilld tarkoitetaan alkoholijuomaa tai muuta péih-
tymistarkoituksessa kéytettavad ainetta. Naihin muihin aineisiin kuuluvat erilaiset
huumeet, la&kkeet, sienet, tupakka ja imppauksessa eli aineiden haistelussa ja hengit-
tdmisessa kaytettavat liuottimet ja kaasut. Osa pdihteistd, kuten alkoholi, tupakka ja
la&kkeet ovat laillisia kéytettavié tietyin rajoituksin ja tietyin kayttoehdoin. Kaikkien
huumausaineiden, valmistaminen, hallussapito, kdyttdminen ja vélittdminen ovat lailla
kiellettya. (A-klinikkasaatio 2011.)



3.2 Riippuvuuden maaritelma

Ihminen on riippuvainen syntymastaén lahtien erilaisista asioista kuten vedestd, ravin-
nosta ja hapesta. Riippuvuutta ilmenee myds esimerkiksi sosiaalisissa suhteissa, silla
se toimii pohjana ihmissuhteiden luomiselle ja vuorovaikutukselle. Tallaista riippu-
vuutta kutsutaan myonteiseksi riippuvuudeksi. Myonteinen riippuvuus lahtee kehitty-
méaan varhaislapsuudessa saatujen onnistumisten kokemusten perusteella, jolloin ih-
minen oppii luottamaan muihin tarvitessaan tukea. (Havio ym. 2008, 40.) Liiallista
takertumista turvan tunnetta tuoviin ihmisiin tai asioihin kutsutaan kielteiseksi riippu-
vuudeksi. Kielteinen riippuvuus muodostaa riippuvuusongelman eli addiktion silloin
kun riippuvuus alkaa vieda tilaa yksilon muilta elaman osa-alueilta. (Ahtiala & Ruo-
honen 1998, 144.)

Ongelmallinen riippuvuus voi muodostua lahes mihin tahansa toimintoon tai asiaan,
joka on séaénndllisesti toistettavissa ja josta saa nopeasti hyvanolon tunteen (Holmberg
2010, 38). Tamén hyvanolon tunteen tavoittelu onkin addiktiossa keskeista, silla usean
lahteen mukaan toiminta itsessadn ei aiheuta riippuvuutta, vaan siitd seuraava psyyk-
kinen tila on riippuvuuden syynd (Ahtiala & Ruohonen 1998, 145; Koski-Jannes
1998, 31). Riippuvuuskayttaytymista tutkineen Koski-Janneksen (1998, 28) mukaan
riippuvaista kayttaytymista ohjaa voimakas sisdinen pakon tunne, toiminnan hallinnan
heikkeneminen sek& toiminnan lopettamiseen liittyva ahdistus ja paha olo huolimatta
siitd, ettd riippuvuus aiheuttaa haittaa eldmassa. Tassd opinnaytetydssa paihderiippu-

vuudella tarkoitetaan nimenomaan ongelmallista riippuvaisuutta eli addioktiota.

Riippuvuus voi ilmetd fyysisend, psyykkisend tai sosiaalisena riippuvaisuutena tai
néiden kaikkien yhteismuotona. Fyysisessa riippuvuudessa elimisté on tottunut paih-
teeseen niin, ettd paihteen puuttuminen aiheuttaa fyysisié vieroitusoireita. (Havio ym.
2008, 43.) Talloin paihteiden kaytto ei tuota elimistélle parempaa olotilaa, vaan aino-

astaan korjaa olon normaalille tasolle (Koski-J&dnnes 1998, 33).

Psyykkisen pdaihderiippuvuuden syntyyn vaikuttaa paihteiden k&ytén alussa saavutettu
voimakas psyykkinen hyvanolon tunne. Péihteitd saatetaan kayttdad psyykkisten on-

gelmien itsehoitoon seka korvata niilld puutteellisia tunteiden tunnistamis- ja kasitte-



lykykya. (Ahtiala & Ruohonen 1998, 153; Hannikainen-Uutela 2004, 52.) Psyykkises-
sé riippuvuudessa péihteiden kaytosta tulee kuitenkin samanlainen kierre kuin fyysi-
sessa riippuvuudesssa eli alussa koettua psyykkistd hyvaa oloa ei saavuteta endd kay-
ton jatkuessa, vaan péihteitd kdytetdadn korjaamaan psyykkisté vointia. Nain pahanolon
tunteen torjumisesta tulee paihteiden kayton térkein tekija (Ahtiala & Ruohonen 1998,
151; Hannikainen-Uutela 2004, 52).

Fyysisen ja psyykkisen riippuvuuden liséksi péihteisiin muodostuu sosiaalinen riippu-
vuus. Sosiaalisella riippuvuudella tarkoitetaan riippuvuutta niistd vuorovaikutussuh-
teista, joiden toiminnassa péihteiden kayttd on keskitssa. Sosiaalinen riippuvuus ke-
hittyy vanhojen ihmissuhteiden korvaantuessa pdihteidenkéyttéjilla. (Holmberg 2010,
40.) Muut paihteidenkayttdjat saattavat tarjota paihderiippuvaiselle sellaista arvostusta
ja ryhméén kuulumisen tunnetta, jota tdma ei ole saavuttanut muissa ihmissuhteissaan
(Havio 2008, 43). Paihderiippuvuus alkaa muodostaa oman maailmansa, jossa arvot,
pelisd&nndt ja asenteet poikkeavat valtavéeston maailmasta (Ahtiala & Ruohonen
1998, 155). Talldin yhteiskunnan normaalien saantdjen mukainen elamé alkaa vaikut-
taa vieraalta, kun taas tutussa paihdemaailmassa toimiminen luo turvallisuuden tunnet-
ta (Holmberg 2010, 46). Knuuti (2007, 73) huomauttaa, ettd paihderiippuvaisten na-
kokulmasta valtavaeston elama saattaa vaikuttaa myos yksitoikkoiselta, jolloin heidén
mielestéan ei ole edes tarpeellista eldé yhteiskunnan saantdjen mukaisesti. Holmbergin
(2010, 46) ndkemyksen mukaan edellda maaritellyn liséksi sosiaalista riippuvuutta on
my0s tunne siitd, ettei selviydy esimerkiksi vuorovaikutustilanteista ilman pdihteiden
tuomaa helpotusta.

3.3 Riippuvuus heilauttaa arkea

Paihteiden kéayton alkaessa péihteet nahdaén arjen vastapainona ja niiden koetaan rau-
hoittavan tai tuovan uudenlaista rohkeutta (Holmberg 2010, 46). Paihteiden kaytolla
saatetaan myos peitelld heikkoa itsetuntoa ja hakea rennompaa olotilaa. Paihteiden
kéayttd voi aluksi tuntua elamykseltd ja yhteenkuuluvuuden tunne muiden kéyttdjien
kanssa on suuri. (Ahtiala & Ruohonen 1998, 49 — 50, 73.) Muut pdihteiden kayttajat
voivat tarjota myds tyyneyden ja rakkauden tunteita, joita on mahdollisesti kotona

lapsuudess jaaty kaipaamaan (H&nnikainen-Uutela 2004, 95).



Kéyton edetessa miellyttavan olotilan tai elamyksen tavoittelu vaihtuu pian turvallisen
tilan tavoitteluksi. Elimist6 alkaa tottua péihteiden lasndoloon, joka johtaa fyysisten ja
psyykkisten vieroitusoireiden ilmestymiseen, kun vierasta ainetta ei ole elimistdssa.
(Holmberg 2010, 47.) Ensimmainen merkki riippuvuuden muodostumisesta on pa-
konomainen tunne saada paihteita keinolla milla hyvéansa. Osa péihderiippuvaisista on
kykenevdisia kdymaan toissa, jolloin he ansiotydlladn mahdollistavat péihteidenkayt-
tonsé. (Hannikainen-Uutela 2007, 98.) Kayttaminen voi vied& kuitenkin niin huonoon
fyysiseen ja psyykkiseen kuntoon, ettei tOissé tai opiskeluissa ole enda pidemmaén
paalle mahdollista kdyda (Ahtiala & Ruohonen 1998, 173). Téall6in paihteiden kayttoa
saatetaan alkaa rahoittaa tyottomyyskorvauksella tai toimeentulotuella tai jopa rikolli-
sella toiminnalla (Knuuti 2007, 57).

Rikollinen toiminta voi alkaa nain kutsutuilla pikkurikoksilla, kuten paihteiden myy-
miselld, mutta rikokset voivat muuttua myos vakavimmiksi omaisuus- ja vakivaltari-
koksiksi (Knuuti 2007, 57). Paihteiden kayton alussa vallinnut yhteenkuuluvuuden
tunne kayttajien vélilla vaistyy ja tilalle tulee pelkilta hyvaksikaytoilta tuntuvat suhteet
(Holmerg 2010, 50). Vakivaltaa ei esiinny ainoastaan rikosten teon yhteydessa, vaan
se alkaa olla normaalia myo6s kayttajien véalilla, silla ndin turvataan oma reviiri tilan-
teessa, jossa poliisiltakaan ei voi pyytdd apua (Knuuti 2007, 57). Vékivaltatilanteet,
velat ja paihteiden kayttd synnyttavét pelkotiloja, jotka voivat johtaa sosiaaliseen eris-
taytymiseen (Ahtiala & Ruohonen 1998, 34).

Pdihteitd kdytettdessa parisuhde saattaa rakoilla, silla elamd suhteessa voi olla péihde-
hoyryistd ja epavarmaa. Parisuhteen molemmat osapuolet saattavat kéayttaa paihteité,
mutta yhteinen aika voi kulua pdihteiden hankintaan ja kayttamiseen. (Hannikéinen-
Uutela 2007, 100 — 101.) Arki riippuvuuden, velkojen ja turvattomuuden keskell& voi
johtaa myds itsetuhoiseen kayttaytymiseen (Knuuti 2007, 73).

Paihteidenkéayttdjien arkea rytmittavét paihteiden hankinta ja k&yttdminen. Ajankulu,
samoin kuin kellon ajat menettavat merkityksensa. (Ahtiala & Ruohonen 1998, 173.)
Samoin kdy muille aiemmin téarkeille toiminnoille, silla péihteiden k&ayton mahdollis-
taminen on ainoa jéljella oleva motivaatio, joka saa kayttajassa aikaiseksi jonkinlaista
toimintaa. Ulkoisesti kaoottiselta vaikuttavasta arjesta huolimatta paihderiippuvaisen

mielestd “tavallisten” ihmisten suunnitelmallinen arki vaikuttaa tylsistyttavalta, silla



paihteiden kéayttoon siséltyy tietynlainen henkilokohtainen vapaus. (Knuuti 2007, 57,
73.)

3.4 Riippuvuudesta arjen uudelleen muotoutumiseen

Knuuti (2007, 32) esittdd Kristiansenin (1999) kuusivaiheisen luokituksen eri eldmén-
vaiheista pdihteiden kayton ja pdihteistd irtautumisen nakokulmasta. Ensimmainen
vaihe kuvaa ajanjaksoa ennen paihdeongelmaa, jolloin elamalle yritetddn 16ytaa mie-
lekkyys, ajoittain siind onnistuen. Toisessa ajanjaksossa péihteet ovat alkaneet tuoda
elaméan mielekkyyttd. Pdihteet tuovat voimakasta psyykkistd hyvaa oloa ja muiden
kayttajien kanssa yhteenkuuluvuuden tunnetta (Havio 2008, 43).

Kolmas vaihe kuvaa riippuvuuden vaihetta, jossa eldman keskeiseksi sisalloksi on
muodostunut péihteiden hankinta ja kaytt0. Tdssa vaiheessa paihteiden kaytosta alkaa
seurata ensimmadisid ongelmia. Neljannessa vaiheessa ongelmat ovat jo kasvaneet ja
paihteidenkayttd toimintana kyseenalaistetaan. Pdihteiden kayttod pyritddn lopetta-
maan, mutta eldmalle ei ole 16ytynyt muuta sisaltod, joten paihteiden kayttd on jatku-
nut. Viidennessa vaiheessa elamé alkaa saada uutta tarkoitusta kun péihteiden kaytos-
s& on taukoa. Téassa vaiheessa materiaalisen tuen kuten asunnon ja toimeentulon saa-
minen on tarkedad, silla se mahdollistaa uuden elaméntavan ja uusien sosiaalisten kon-
taktien luomisen. Sosiaalisten suhteiden kautta tuki ja hyvéaksynta edesauttavat paih-

teettdoméan elaméantavan muodostumista. (Knuuti 2007, 32-33.)

Irtautumisen vaihetta voidaan myds verrata Kriisi- tai suruprosessiin, jossa ihminen
joutuu kdymaéan lapi erdédnlaista menetystd elaméssaan. Paihteidenkéyttajalle taméa
menetyksen kohde on riippuvainen puoli itsestdén. Tunteet saattavat vaihdella ik&vés-
t4 vihaan, pelkoon ja katkeruuteen, mutta ndma tunteet vaistyvat toivon ja eldmanilon
tieltd. (Holmberg 210, 51 — 52.) Luokituksen kuudes ja viimeinen vaihe kuvaa ajan-
jaksoa, jolloin elamélle on l8ytynyt uusi merkitys. EI&ma on yhteiskunnan normien
mukaista, johon kuuluvat perhe, ystavat sekd vakaa taloudellinen tilanne. (Knuuti
2007, 33.)

Mielekas arki on yksi keskeisista asioista péihteettomyytta tavoiteltaessa. Asioita ei

ainoastaan pyrita jarjestelemadn entisen eldméntavan sisalla, silla yksin péihteetto-
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myys motivaation ldhteend ei ole pitkélle kantava voima. (Tamminen 2000, 45.) Paih-
teiden kaytosta irtaantuessa arkielamé vaatii uudelleen muotoutumista (Knuuti 2007,
33). Pdihteet ovat aiemmin olleet kuntoutujan elaméssé keskeisimmalla sijalla, joten
niiden tilalle taytyy 16ytaa jotain muuta mieluisaa toimintaa. Mikali muuta korvaavaa
toimintoa ei 16ydy, eldma voi tuntua tyhjélta ja riski retkahtaa jalleen péihteiden kayt-
toon, kasvaa. Pdihdekuntoutujan kohdalla, yhteiskunnan normien mukaista, uutta ar-
kea luotaessa, pitdd hyvin paikkansa Jokisen (2005, 12) arjen méaéritelma: “vieraan

kesyttamisté kotoisaksi”.

Keskeistd on saada arkeen mielekas, konkreettinen tekeminen. Usein tdma konkreetti-
nen, paihteidenk&yton tilalle tuleva keskusaktiviteetti, ei vaadi etsimisté, vaan se paa-
see nousemaan uudelleen esille paihteiden kayton loputtua. (Tamminen 2000, 45.)
Toisaalta joidenkin kuntoutujien paihteiden kayttdminen on alkanut niin nuorena, ettei
heille ole muodostunut samanlaista ké&sitystd normaalista eldmastd, jolloin uutta mie-
lekastd arkea joudutaan etsimé&an heille entuudestaan vieraista toiminnoista (Hanni-
kéinen-Uutela 2004, 106).

Uusiksi mielekkyytta tuoviksi asioiksi elamdssé voivat nousta esimerkiksi vertaistuki-
ryhméssé kaynnit, perhe, tyo ja opiskelu tai uskonnollinen toiminta (Tamminen 2000,
45). Useassa lahteessd yhdeksi suosituimmaksi tavaksi viettda vapaa-aikaa mainitaan
liikunta (Ahtiala & Ruohonen 1998, 21,66, 195; Knuuti 2007, 139; Tamminen 2000,
45). Vuosina 1998 ja 2010 tehdyissa retkahduksen ehkaisykeinoja selvittavissa tutki-
muksista, todettiin liikunnan ja ulkoilun olevan yksi eniten kéytetyistd retkahdusta
ennaltaehkaisevista konkreettisista keinoista (Koski-Jannes 1998, 149; Kuusisto 2010,
230).

Mielekés sisalté elamaan voi 16ytyd myos arjen pienista iloista ja askareista, jotka ovat
aiemmin paihteitd kayttadessé jaédneet huomiotta (Ahtiala & Ruohonen 1998, 21). Rai-
tistumisprosessia tutkivassa raportissa tultiin samaan tulokseen: hyvénolon tunne voi-
daan saada saunomisesta, jonkin kauniin asian n&kemisesta tai koiran halaamisesta
(Tamminen 2000, 73).

Rutiinit, jotka toistuvat péiva toisensa jalkeen, auttavat pdihteettomand pysymista.

Ajankayton suunnittelu etukéteen tuo eldmaan selkeyttd ja turvaa (Ahtiala & Ruoho-
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nen 1998, 47). Arjesta ei haeta suurta seikkailua, vaan ihan tavallista elamaa (Tammi-
nen 2000, 78).

4 LUONTOKOKEMUS

4.1 EKo- ja ympdristopsykologia

Ekopsykologia on tieteen ala, jonka nakemyksen mukaan ihminen on osa luontoa (Sa-
lonen 2010, 82). Ihminen ei siis ole maailmasta irrallinen tai erillinen, vaan ela4 maa-
ilman kanssa vastavuoroisessa suhteessa, jossa molemmat vaikuttavat toisiinsa (Wahl-
strom 2006, 20). Yhteys luontoon on meilla sisasyntyistd, silla ihminen on vuositu-
hansien ajan elanyt luonnon ehdoilla, saaden sieltd ravintonsa ja lepopaikkansa (Salo-
vuori 2009, 17.)

Viimeisen sadan vuoden sisédlla ihmiskunnan elinoloissa on tapahtunut muutosta.
Maalta muutettiin kaupunkeihin ja pelloilta siirryttiin tehdastyéhén. Maailmasta on
tullut tekninen ja materialistinen paikka, jossa rahan ja tavaroiden hankkimista arvos-
tetaan. Luonnonvaroja tuhlataan, vaikka yhd enemmén olemme tietoisia ilmaston
muutoksesta, metsien tilan heikkenemisesta ja eri lajien sukupuuttoon kuolemisesta.
(Walhstréom 2006, 15.) Ihmisen suhde luontoon on muuttunut ja jatkaa muuttumistaan
yhé vélineellisemmaéksi ja eriytyneemmaksi (Salonen 2005, 33). Kuitenkin ihmisen
hyvinvointi on riippuvaista luonnon hyvinvoinnista ja ihmiset kokevat joko tietoisesti
tai tiedostamattaan, ettd luonnon tila on heikentynyt (Wahlstrom 2006, 3 — 4). Eko-
psykologian ndkokulmasta tdma luontosuhteen muuttuminen nakyy muun muassa
ympéristoongelmina ja psyykkisend huonovointisuutena. Teollistunut yhteiskunta on
saanut ihmisten ekologisen alitajunnan tukahtumaan. Ekopsykologian tavoitteena on
pyrkid palauttamaan ihmisen ja luonnon vélista psyykkistd yhteytta herattamélla jo-

kaisessa oleva ekologinen alitajunta. (Salonen 2005, 22, 26.)

Ympéristopsykologia on ekopsykologiaa vanhempi tieteen suuntaus, joka tutkii ihmis-
ten ja heidan fyysis-sosiaalisten ymparistdjensa suhdetta. Fyysiseen ymparistoon sisal-
tyvét rakenteet, rakennukset, rakennetut ympadristot, esineet, materiaalit ja luon-

nonymparistot. Sosiaalinen ymparistdé muodostuu ihmisisté ja yhteisoista. Ymparisto-
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psykologian tarkoituksena on saada tietoa, jota voidaan hyddyntaa ymparisténsuunnit-
telussa luodessa ithmislaheisempiéd elinympéristoja. Ymparistopsykologian mukaan
ihminen rakentaa omaa identiteettid&n ja luo kasitysta itsestddn ymparistonsé avulla.
Ihmisen vuorovaikutus ymparistén kanssa on molemmin suuntaista: ihminen muuttaa
ymparistdaan ja samalla muuttuva ympéristd muuttaa ihmistd. (Aura ym. 1997, 15,
47.)

Eko- ja ympaéristopsykologia tulkitsevat ihmisten ajatuksien ja rationaalisuuden olevan
nykyisessa maailmanmenossa irti elamyksistd, kokemuksista ja luonnosta. Eko- ja
ympéristopsykologia pyrkivét yhdistdaméaan nama irralliset osat jalleen toisiinsa eheyt-
tamalla ihmisten luontosuhdetta, niin ettd ihmiskuvassa yhdistyisi luonto, kokemus,
mieli, ajattelu ja keho. (Salonen 2005, 48.)

4.2 Green care -toiminta

Eko- ja ymparistopsykologia toimivat yhtend viitekehyksend myods green care -
toiminnalle. Kasitteelle ei ole toistaiseksi vakiintunutta suomenkielistd sanaa, mutta
siitd on kaytossd muun muassa termit vihreé hoiva tai luontohoiva. Kasitteella yleises-
ti viitataan erilaisten asiakasryhmien kanssa, luonto- ja maaseutuympéristossé tapah-
tuvaan tavoitteelliseen toimintaan, jonka tarkoituksena on edistdd henkisté ja fyysista

hyvinvointia ja elaménlaatua. (Salonen 2010, 77.)

Késite jakautuu useisiin suuntauksiin ja myods suuntauksien sisalla tapahtuu vaihtelua.
Hoivamaataloudella tarkoitetaan yleensd normaalin maatilan toimintaa, jossa tilan
resurssit ja toimintaymparisté mahdollistavat myos tavoitteellisen kuntoutuksen ja
kasvatuksen jarjestdmisen (Tulkki 2012, 18). Maatilasta riippuen kuntouttavassa tai
kasvattavassa toiminnassa saatetaan hyodyntaa viljelyd, karjan hoitoa, puutarhanhoi-
toa, tyokoneiden kayttta tai metsdn hoitoa. Hoivamaatalous toteutetaan yleensa tilalli-
sen, kuntoutuksen tai kasvatuksen ammattilaisten ja osallistujien yhteistyona. (Sempik
ym. 2010, 37.)

Green care -toimintaan siséltyy myods eldinten hyddyntdminen kuntoutuksessa.
Eldinavusteiset interventiot voidaan jakaa kahteen eri ryhméan. Eldinavusteinen tera-

pia, kuten ratsastusterapia, on tavoitteellista ja ammattilaisten suorittamaa terapiaa,
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jossa myos kaytettdvan eldimen taytyy tayttaa sille asetetut kriteerit. Esimerkiksi ka-
verikoiratoiminta on eldinavusteista toimintaa, jolla terapeuttinen vaikutus, mutta se ei
ole varsinaista terapiaa. (Sempik 2010, 38.) Eldimen kanssa vuorovaikutustilanteessa
ihmisen on mahdollista peilata omaa kayttdytymistaan eldimeen. Eldimen laheisyy-
dessa ihminen myods helpommin rauhoittuu ja keskittyy kyseiseen hetkeen. (Salonen
2010, 81.)

Kuten eldinavusteiset interventiot, myds puutarhatoiminta voidaan jakaa kahteen ryh-
méaan. Hoitavan puutarhan tai ympériston tarkoitus on toimia kuntoutumista tukevasti
mahdollistaen esteettiset elamykset, rauhoittumisen tai toimimisen yhdessa muiden
kanssa. Puutarhaterapia on terapiamuoto, jossa toiminnalle on asetettu tavoitteet.
(Tulkki 2012, 19 — 20.) Puutarhaterapian historia on saatu jaljitettyd 1800-luvun Sak-
saan, jossa sitd kaytettiin psykiatrisissa sairaaloissa osana potilaiden hoitoa, silla kas-

vien hoidon huomattiin rauhoittavan levottomia potilaita (Salonen 2010, 80).

”Vihred liikunta” on luonnossa tapahtuvaa toimintaa, kuten kavelya, pyoréilya tai
vaeltamista (Tulkki 2012, 19). Vihreda liikunta perustuu seké luonnon etta liikunnan
todettuihin positiivisiin terveysvaikutuksiin. Viimeaikaiset tutkimukset ovatkin osoit-
taneet luonnossa tapahtuvan liikunnan kohentavan muun muassa itsetuntoa, mielialaa
seka auttavan lievan ja keskivaikean masennuksen hoidossa. (Sempik 2010, 42.) Eko-
psykologian ajattelumalleista saa juurensa myos ekoterapia. Ekoterapiassa hyddynne-
tdan luontoelementtejd tyodskennellessd haavoittuvassa asemassa olevien kanssa
(Tulkki 2012, 20).

Eramaaterapia on green care -menetelmd, jota on kaytetty erityisesti kayttdytymison-
gelmaisten nuorten kanssa, mutta se on havaittu toimivaksi my6s tunneperéisten,
psyykkisten seké riippuvuusongelmien hoidossa. Erdmaaterapian tarkoituksena on
mahdollistaa irtaantuminen haitallisista toiminnoista ja vaikutteista turvallisessa luon-
toympaéristossa. Erdmaaterapiassa hyodynnetddn muun muassa yksilé- ja ryhmatyos-
kentelyd, vertaistukea, yksinkertaista elamédd ja mahdollisuutta yksinoloon. (Sempik
2010, 45.)

Toimintamuodot vaihtelevat maasta riippuen. Englannissa green care -toiminta on

painottunut pitkalti sosiaaliseen ja terapeuttiseen puutarhanhoitoon. Hoivamaatiloja on
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esimerkiksi Hollannissa, Italiassa ja Saksassa. Eldinavusteiset menetelmat vaikuttavat
olevan toistaiseksi yleisin toimintamuoto, jota kaytetddn Saksan ja Itdvallan lisaksi
erityisesti Suomessa ja Norjassa. (Tulkki 2013, 16 —17.)

Green care -toiminnan elementtejé ovat siis luonto, toiminta ja yhteiso, jonka puitteis-
sa toiminta tapahtuu. Luonto on toiminnassa keskeistd, silla toiminta tapahtuu joko
luontoymparistossa tai niin, etta luontoelementteja kaytetddn esimerkiksi ohjaustilan-
teen tukena. Luontoon menemisen sijasta luonto voidaan tuoda ihmisten luo esimer-
kiksi vanhustenkotiin tai vankilaan. Luonnon kayttamisella pyritddn joko helpotta-
maan, vahvistamaan tai nopeuttamaan terapeuttisia, kuntouttavia tai ohjauksellisia
tavoitteita. Luonto voi olla ainoastaan toimintaymparistond tai se voi olla toiminnan
kohteena tai vélineena toiminnalle. Green care -toiminnassa yhteiso voi tarjota osallis-
tujille vertaistukea ja osallisuuden kokemuksen, jolloin tdmé sosiaalinen tuki voi olla

yksi merkittdvimmista hyvinvointia liséavista tekijoista. (Tulkki 2013, 22.)

Toiminnalla on myds muita maérittelevia ehtoja. Green care on ammatillista toimin-
taa, jossa noudatetaan ammattialan lainsdédantoé ja eettisia ohjeita. Palvelun tuottajal-
la taytyy olla riittdvd osaaminen suhteessa jarjestdimaénsa toimintaan ja asiakasryh-
méaan. Tydskentelyn tulee olla my6s tavoitteellista, joka edellyttdd suunnitelmien laa-

timista seké pitkdjanteista ja sitoutuvaa toteuttamista. (Soini ym. 2011, 325.)

Tulkki (2012, 16) tiivistdd Heubenhoferin ynnd muiden (2010) nakemyksia green care
-toiminnasta kirjoittamalla, ettei kyseinen toiminta ole ainoa oikea toimintamalli sosi-
aali- ja terveyspalveluissa. Palvelunkéayttdjalla saattaa olla jotain toimintaan liittyvia
rajoitteita, kuten allergioita, pelkoja tai negatiivinen asenne luontotoimintaa kohtaan.
Kuten muissakin toiminnoissa, myds green care -toiminnassa keskeistd on asiakkaan

kiinnostus luontotoimintaa ja luontoelementtien kayttod kohtaan.

4.3 Elvyttava luontokokemus

Ekopsykologi Salosen (2005, 48) mukaan elvyttavd luontokokemus voi parhaimmil-
laan palauttaa ihmisten heikentynyttd luontosuhdetta ja vahentaa vélineellista suhtau-
tumista luontoa kohtaan. Elvyttdvastd luontokokemusta puhuttaessa tarkoitetaan

yleensd luonnon myonteista vaikutusta ihmiseen (Salonen 2010, 24). Elvyttavéa vai-
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kutusta voidaan tarkastella kahdesta nakokulmasta. Toisaalta voidaan puhua tarkkaa-
vaisuuden elpymisestd uupumisen, kuten pitkdaikaisen tydtehtavan tai muun keskit-
tymista vaativan tilanteen jélkeen. Toisaalta elpymista voi tapahtua psyykkisesti, fy-
siologisesti tai toiminnallisesti myds uhkaavan tai ylikuormittavan tilanteen aiheutta-
man stressaantumisen jélkeen. Luonnon elvyttavat vaikutukset eivét rajoitu ainoastaan
ihmistd voimakkaasti kuormittaviin tilanteisiin, vaan elpyé voi yhta hyvin tyopaivan
jalkeen tai epdonnistumisen pelkojen laukaisemisessa. (Salonen 2010, 24.)

Luontoa elpymisen lahteend tukee Suomessa vuonna 2007 tehty tutkimus, jossa tode-
taan suomalaisten kokevan elpymista luontoympéristossé rakennettua kaupunkiympa-
ristbd enemman (Tyrvéinen ym. 2007, 65). Tat4 voidaan selittdd ihmisen lajikehityk-
sen kannalta. Thminen ei ole vield kehittdnyt ’biologisesti virittaytynyttd reagointival-
miutta” kaupunkiympéristod kohtaan, vaan ihmistd ohjaa yhé vaistomainen huomion
kiinnittdminen luonnonympéristoon ja siind elpyminen. Elpymiseen luonnossa voi
vaikuttaa my6s oppiminen, eli ihminen on kulttuurin avulla opetettu ja kannustettu
kokemaan elpymistd luonnossa. Vireystilaa korostavien teorioiden nakdkulmasta el-
pyminen saattaa selittya vireytta nostavien arsykkeiden, kuten liikkeen ja monimutkai-
suuden véhaisyydelld. Erilaiset selitysmallit eivét ole tosiaan poissulkevia, vaan tay-
dentévét toisiaan. (Aura 1997, 100 — 101.)

4.4 Elvyttavan luontokokemuksen elementit

Useassa eri lahteessd nousee esille Kaplanin & Kaplanin vuonna 1970 tekema tutki-
mus, jossa selvitettiin, minkalainen luontokokemus on vaikutuksiltaan elvyttava. Tut-
kimuksen mukaan elvyttdvassa kokemuksessa tapahtuu lumoutumista, arkipéivasta
irtaantumista seké jatkuvuuden ja yhteensopivuuden kokemusta. (Aura ym. 1997, 101
—102; Salonen 2005, 66; Salovuori 2009, 20 — 24.)

Lumoutuminen on tahatonta huomion kiinnittdmist4 johonkin ympariston kohteeseen
niin, ettd koko muu maailma tuntuu katoavan myonteiselld tavalla mielen rentoutuessa
ja antaessa tilaa rauhoittumiselle (Salonen 2005, 66). Lumoutumista voi tapahtua jo-
honkin esteettiseen eldmykseen kuten auringonlaskuun tai tahtitaivaaseen. Myos pie-
net asiat, jotka nakyvéat jokapaivaisessd ymparistossa tai pienten yksityiskohtien ym-

martdminen osaksi isoa kokonaisuutta, voivat mahdollistaa lumoutumisen. Luonnon
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havainnointi antaa viriketta ja sisaltéa luonnossa oleiluun, samalla kun se rentouttaa ja
palauttaa stressikokemuksista. (Salovuori 2009, 23.) Salosen (2005, 66) mukaan ha-
vainnointi voi mahdollistaa lumoutumisen erityisesti jos siihen sisaltyy oivaltamisen
ilo ja uusien asioiden loytaminen. Liséksi tyypillista elvyttavélle lumoutumiselle on
tunne kokemuksen hitaudesta (Salonen 2005, 66).

Elvyttdessaan luontokokemus mahdollistaa arkipéivésté irtaantumisen. Irtaantumisella
tarkoitetaan etéisyyttd ja pakenemista arjen vaatimuksista, melusta ja informaatiotul-
vasta, jolloin huolista paéstetdan hetkeksi irti (Salovuori 2009, 20; Salonen 2005, 67.)
Arkipéivasta irtaantuminen ei kuitenkaan aina tarkoita kauas lahtemistd, vaan arjesta
voi irtautua henkiselld tasolla esimerkiksi tydhuoneessa tai puutarhassa (Aura ym.
1997, 102).

Jatkuvuuden kokemus muodostuu “toisen maailman” tunteesta. Kaytannossé paikka
voi olla l&hell&kin, mutta sen avulla mieli voi vaeltaa ja ihminen tuntea myonteista
rajattomuuden tunnetta. Jatkuvuuden kokemuksen myoéta syntyy tunne, ettd on yhta
paikan kanssa, jolloin paikka ja henkild sulautuvat yhteen. Tall6in paikan, kuten luon-
toympariston, hyvaa tekeva vaikutus tulee osaksi itsed. (Salonen 2005, 68.) Jatkuvuu-
den kokemuksessa on myds kyse tunteesta olla osa isompaa kokonaisuutta tai histori-

aa ja ajankulua (Salovuori 2009, 21).

Viimeinen elvyttavan luontokokemuksen elementti on yhteensopivuuden kokemus.
Yhteensopivuus on ihmisen tavoitteiden, arvojen ja tarpeiden sekd ympériston vaati-
muksien ja mahdollisuuksien tasapaino. Vaikka muut elvyttdvan luontokokemuksen
elementit toteutuisivat, elpymisté ei tapahdu, ellei paikka ole itselle sopivan oloinen.
(Salonen 2005, 68.) Elvyttavélle ympéristolle ei myoskaan saisi kohdistaa liiallisia
vaatimuksia, mikali mielen halutaan antaa rauhoittua. Sen vuoksi esimerkiksi rehotta-
va kotipuutarha, joka koetaan vaan ylimaarédisena tydmaana, ei tue elpymisen koke-
musta. (Salovuori 2009, 24.)

Kaikissa luontokokemuksissa ei ole samaa méaaréaé jokaista elementtid, vaan se vaihte-
lee ympéristostd riippuen. Elementteja ollessa tarpeeksi, tarkkaavaisuus ja keskitty-
miskyky alkavat pikkuhiljaa palautua ja ajatukset selkiytya, jolloin on jélleen helpom-

pi kohdata mieltd vaivaavat asiat. (Aura ym. 1997, 103.)
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4.5 Elvyttavan luonnon vaikutukset

Elvyttavéassa luontokokemuksessa esiintyy siis nelja elementtid, joilla kaikilla on toisi-
aan vahvistavia vaikutuksia. Elvyttdva luontokokemus voi toimia ihmisen luontosuh-
teen palauttajana ja edistajand. Useat tutkimukset ovat osoittaneet elvyttavalla luonto-
kokemuksella olevan vélittdmia vaikutuksia ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen voin-
tiin. Fysiologista elpymista ldhtee tapahtumaan luontoympéristdssé jo muutaman mi-
nuutin oleskelun jalkeen. (Vattulainen ym. 2011, 6.) Vattulainen ym. luettelevat useita
tutkimuksia, joissa luontoympaériston havaittiin muun muassa rauhoittavan hengitysti-
heytt4 ja pulssia sekd alentavan lihasjannitysta ja ihon sahkonjohtavuutta. Elpymisvai-
kutusten saamiseksi luontoon meneminen ei ole edellytys, silla jo pelkan luontonaky-
méan on todettu vaikuttavan elvyttavasti. Vattulainen ym. mainitsevat Ulrichin (1984)
tutkimuksesta, joka osoittaa luontondkymén sairaalan ikkunassa nopeuttavan jopa
leikkauksesta toipumista.

Luontoymparistd ei vaikuta ainoastaan fysiologisella tasolla, vaan myds psyykkisella.
Vattulaisen ym. (2011, 7) mukaan Park ym. (2009) havaitsivat 15 minuutin luontoka-
velyn virkistavén ja tekevan mielen tyynemmaéksi ja rauhalliseksi. Wahlstrom (2006,
8) puolestaan mainitsee usean puutarhaterapiaa koskeneen tutkimuksen osoittaneen
kasvien kanssa puuhailun rentouttavan, vahentdvan masentuneisuutta ja vahvistavan

itsetuntoa.

Tyrvéisen ym. (2007, 60) julkaisemassa tutkimuksessa huomattiin positiivisia tunte-
muksia olevan sitd enemman, mitd kauemmin aikaa luonnossa vietettiin. Positiiviset
tuntemukset lisdantyivat myos jos tyo- tai opiskelumatka kulki viheralueiden kautta tai

jos tyO- ja opiskelut suoritettiin luontoymparistossa.

Luonnon hyvéa tekevé vaikutus voi perustua useaan eri tekijaédn. Tyrvdisen ym.
(2007, 60) tutkimuksen mukaan suomalaiset arvostavat luonnon tarjoamia esteettisia
elamyksid. Wahlstrom (2006, 9) toteaa, ettd ndma luonnon tarjoamat kauneuden ko-
kemukset voivat toimia merkittdvind voimavarojen lahteind. Samaa mieltd on Salo-
vuori (2009, 29, 32) ndhdessdan kauneuden ihmistd eheyttdvand. Kauneuden kokemi-

nen ja huomaaminen auttavat myods kantamaan vastuuta kauneuden sdilymisesta.
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Luonto edistdd rauhoittumista ja hiljentymistd, jolloin kauneuden havaitseminen tulee
mahdolliseksi. Hiljentymisen myo6té syntynyt hiljaisuus ja rauha nousivat mygs Tyr-
vaisen ym. (2007) tutkimuksen tuloksissa esille tarkedanéd osana luontoa. Hiljaisuus ei
kuitenkaan koskaan ole taydellista &anettdmyyttd, vaan siihen liittyy aina jokin pieni
aani, kuten lehtien havina tuulessa. Hiljaisuuden merkitysta ihmiselle voidaan pyrkia
selittamaén ihmisen lajikehityksen kannalta. Hiljaisuus on ihmiselle luontaisempi ym-
paristo, silla ennen muinoin melu on ollut merkki uhasta, jolloin ihmisen elimisté on
tahdosta riippumatta reagoinut meluarsykkeeseen puolustautuakseen. (Yliluoma 2013,
45.) Ymparistomelulla, jota esimerkiksi kaupungissa jatkuvasti kohdataan, on todettu
olevan ihmisié fyysisesti ja psyykkisesti kuormittava vaikutus. Melu voi vaikuttaa
muun muassa ihmisen levon ja unen laatuun, lihasjannityksen lisaantymiseen, pulssin
nopeutumiseen, hengitystiheyden védhenemiseen, verenpaineen kohoamiseen, stressin

ja elaménlaadun kokemukseen. (Jauhiainen ym. 2007, 22, 33, 35, 42.)

Hiljaisuus mahdollistaa itsen kuulluksi tulemisen, joka muutoin helposti jaa syrjaan
arjen halyn keskelld. Luonnon hiljaisuudessa mahdollistuvat myos aistielamykset,
jotka eheyttavat ihmistd. (Salovuori 2009, 98.) Wahlstrém (2006, 9) mainitsee tutki-
muksista, joiden mukaan luonnon &anet resonoivat harmonisesti ihmisten oman véarah-
telyn eli solujen ja eri elinten sykkeen kanssa lisaten ihmisen hyvanolon tunnetta ja
auttamalla rentoutumaan. Fysiologisten toimintojen harmonisoitumisen myo6ta aitojen
tunteiden esille tuominen helpottuu, sill& luontoymparistd on jo itsesséan rentouttava
ja vapauttava (Wahlstrom 2006, 114).

4.6 Luontokokemuksen vaikutus pdihdekuntoutujan arkeen

Useimmat ihmiset elévat arjen kiireessa, jolloin elvyttdva luontokokemus voi mahdol-
listaa tdiman oravanpyoran hetkellisen katkeamisen. Arjesta irtaantuminen eli erdénlai-
sen tilapaisen pakopaikan I6ytdminen on edellytys sille, ettd ihminen pysyy voimis-
saan. (Salovuori 2009, 20.) Luontokokemus auttaa irrottautumaan totutuista rooleista
ja liian vaativista odotuksista, jotka kuormittavat ihmistg, jolloin psyykkinen prosessi
etenee (Salonen 2005, 67).
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Kirjallisuutta nimenomaan paihderiippuvaisten luontokokemuksista ei toistaiseksi ole
saatavilla, mutta n&it4d kokemuksia on tutkittu opinnaytetdiden, vaitoskirjojen, erilais-
ten hankkeiden ja yhdistysten toiminnan avulla. Mesimaki (2011) on pro gradu -
tutkielmassaan selvittanyt paihderiippuvuudesta kuntoutuvien luontokokemuksia ho-
listisen ihmiskasityksen kautta. Mesiméen (2011) tutkimustulokset vahvistavat Knuu-
tin (2007, 57) nakemysté siitd, ettd paihteet hallitsevat elamad jattden kaiken muun
toiselle sijalle. Riippuvuuden aikana tutkittavilla ei luontokokemuksia juuri ollut, silla
kaikki aika oli kulunut paihteitd hankkiessa. Mikéli luontokokemuksia oli ollut, luon-
non kauneus oli saatettu tiedostaa, mutta se ei tuntunut merkitykselliselta, silla péih-
teilld oli tutkimuksen mukaan myos tunteita tukahduttava vaikutus. (Mesiméki 2011,
44.)

Luonnossa voi kokea onnistumisen tunteita, jotka pdihderiippuvaisen eldmassa ovat
aiemmin saattaneet olla vahaisid. Naihin onnistumisen kokemuksiin voi johtaa esi-
merkiksi omien pelkojen ylittdminen tai uusien asioiden ja taitojen oppiminen, kuten
nuotion sytyttdminen tai metsassa yopyminen. (Mesimaki 2011, 57 — 58.) Salovuoren
(2009, 31) mukaan luonnon tarjoama kauneuden kokemus auttaa uskomaan, etta ela-
massa on myos hyvia ja arvokkaita asioita. Luonnon kauneuden merkitys nousee esille
my6s Makkosen (2004) opinndytetydssd, jossa selvitetddn luonnon tarjoamia voima-
varoja paihderiippuvuudesta kérsiville sekd naiden voimavarojen hyodyntamiskeinoja
kuntoutuksessa. Sekd Makkosen (2004) etta Mesimaen (2011) tutkimuksissa luonto-
kokemus nosti esiin voimakkaitakin tunnereaktioita ja luonnon kauneuden kokemisen

nahtiin olevan luonnollista ja hyvaksyttdvaad myos miehille (Makkonen 2004, 36).

Luonto paitsi herétti tunteita, myos helpotti niiden kasittelya (mts. 38 — 39). Psykologi
Wahlstromin (2006, 41) mukaan luonnossa ihminen tuntee olevansa hyvaksytty oma-
na itsenddn, jolloin todelliset tunteet alkavat eldd ja ndiden tunteiden tunnistaminen
mahdollistuu. Mesimden (2011, 59) ty0ssé haastateltu kuvaa omien tunteiden ja oman

itsen hyvaksymistd, jonka elvyttavé luontokokemus voi parhaimmillaan mahdollistaa.

Makkosen (2004, 36) haastatellut olivat yksimielisid siitd, ettd luontokokemuksen
antama térkein ja ensimmainen psyykkinen reaktio oli rauhoittuminen. Rauhoittumi-
seen liittyva hiljaisuus koettiin tdrke&dna osana luontoa. Mesimden (2011, 60) tutkimus

vahvistaa Makkosen havaintoja, silla myés Mesiméen tutkimuksessa tuli esille luon-
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non tarjoama rauhoittumisen ja hiljentymisen mahdollisuus. Tutkimukseen osallistu-
neet kertoivat luonnon auttavan heitd keradmadn voimia ja jaksamaan vaikeita oloja.
Luonnosta ei 16ytynyt ratkaisua vaikeisiin tilanteisiin, mutta luonnon koettiin rauhoit-

tavan mielta.

Mesimaki (2011, 60) toteaa Salovuoren (2009, 20) tapaan, ettd arkiympéristosta het-
kellinen irrottautuminen auttaa jaksamaan arkielamaa. Mesiméen (2011, 61) haastatel-
lut kokivat luontokokemuksen tuovan vaihtelua arjesta, katkaisevan rutiineja ja tuovan
uutta intoa ja energiaa tehda jélleen arkisia asioita. Luonto auttoi seka negatiivisten
tunteiden késittelyssa etta lisasi positiivisia tuntemuksia. Makkonen (2004, 37) mai-
nitsee naihin positiivisiin tuntemuksiin kuuluvan stressin tunteen ja mielta hairitsevien

ajatusten vahenemisen, jolloin mieli oli luontokokemuksen jalkeen kevyempi.

Mesimden (2011, 72 — 73) tutkimukseen osallistuvat pdihderiippuvuudesta kuntoutu-
vat kokivat luontoympdriston innostavan liikkumaan ja luontotoiminnan lisénneen
heidéan fyysistd kuntoaan. Tassa tutkimuksessa haastatellut yhdistivat usein luontoko-
kemuksien tuottamat positiiviset tunteet tekemiseen yhdessa muiden kuntoutujien

kanssa. Luontotoiminnan, kuten retkien n&htiin olevan sosiaalinen tapahtuma.

Jokaisen Mesimaen (2011, 46) tutkimukseen osallistuneen mielesta luontokokemuksia
kannattaisi hyddyntaa kuntoutuksessa. Luontotoimintaa voisi tutkittavien mukaan olla
erityisesti pidemmilld kuntoutusjaksoilla. Na&illa pitkilla kuntoutusjaksoilla voidaan
tarjota kuntoutujille sellaisia elamyksig, joita he eivat vélttamattd muutoin kokisi. Sa-
malla saadaan kumottua luontoon mahdollisesti liittyvid pelkoja ja ennakkoluuloja,
jolloin luontoa kohtaan voisi syttyd “kipind”, joka Saattaisi kantaa kotiin asti. (Mts.
48.)

5 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytetyoni on yhdistelmd kehittdmistd, toiminnallisuutta ja tutkimusta siten, etti
painopiste on tutkimuksellisessa opinndytetyossé.

Opinndytetyoni paatutkimuskysymys on:
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e Mitka tekijat luonnossa lisdavat kuntoutujien mielestd arjen mielekkyytta ja
milla keinoin n&ita tekijoita voisi lisatd kuntoutujien arkeen kuntoutumiskes-

kuksessa?

Paakysymykseen pyrin saamaan vastauksen seuraavien alakysymysten avulla. Alaky-
symykset ovat jaettu arjen merkitysta koskevaan kysymykseen seka kuntoutujien

luontokokemuksen mielekkyyttd koskevaan kysymykseen.

Alakysymykset ovat:
e Misté kuntoutujien arjen merkitys talla hetkell& koostuu?
e Minkalaisia luontokokemuksia kuntoutujilla on ja minkd merkityksen kuntou-

tujat kokemuksilleen antavat?

Ensimmaéinen alakysymys antaa tietoa siitd, mistd asioista muodostuu kuntoutujien
tdman hetkinen arki ja mink&laisen merkityksen kuntoutujat antavat arjelleen. Saatu
tieto auttaa hahmottamaan, mitka elementit kuntoutujat kokevat arjessaan paihteetto-
myyttd tukeviksi ja minkalaisia tunteita ja ajatuksia nykyinen arki herattdd. Toinen
alakysymys selvittdd kuntoutujien aiempia luontokokemuksia ja néiden kokemusten
merkityksia. Kysymyksen avulla saadaan mahdollisesti nostettua esille sellaisia mer-
Kityksid, joita voidaan hyodyntaa paihteettdman, mielekké&én arjen luomisessa ja kun-

toutumiseen kuuluvien tunteiden ja ajatusten kasittelyssa.

Opinnéaytetyossani nostan kuuluviin kuntoutujien oman &anen eli tyoni pohjautuu
haastateltujen kuntoutujien omakohtaisiin luontokokemuksiin. Kuntoutujien omien
nédkemysten kautta saadaan kehitettyd ja muokattua asiakaslahtdisia sosiaalialan toi-

mintamalleja ja k&ytantoja.
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6 TUTKIMUSMENETELMAT

6.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Opinnaytetyoni tutkimusmenetelm& on kvalitatiivinen eli laadullinen. Laadullinen
tutkimus pyrkii tarkastelemaan merkityksid, jotka ihmiset luovat kokemuksilleen ja
késityksilleen. Laadullisen tutkimuksen tavoitteena ei ole totuuden l6ytdminen tutkit-
tavasta asiasta. (Vilkka 2005, 97 — 98.) Kvalitatiivinen tutkimuksen opinnéytetydstéani
tekeekin juuri se, ettei tarkoituksena ole 16yta4 totuutta, vaan toteutukseen osallistu-
neiden kuntoutujien mielipiteiden kautta uusia nakokulmia tutkittavaan aiheeseen.
Laadullisen tutkimuksen menetelmisté tassa tyossa on kaytetty haastatteluita ja litte-

rointia (Metsdmuuronen 2001,14).

Laadullisen tutkimuksen luonteen mukaisesti opinndytetyon tutkimustehtavd, teo-
rianmuodostus, aineiston keruu ja analysointi kehittyivat ja muokkautuivat prosessin
kuluessa, silla tyon edetessa myds omat ndkokulmat ja tulkinnat tutkittavasta aiheesta
muotoutuivat. Aineiston tuoma nékokulma seka teoreettiset olettamukset vuorovaiku-

tuksellisesti ohjasivat opinndytetydn rakentumista. (Kiviniemi 2001, 68, 72 — 73.)

6.2 Aineiston kuvaus ja hankinta

Opinnéytetyoni aineisto muodostuu yhdentoista paihdekuntoutusyksikdssa olevan
henkilon haastatteluista. Naista haastatteluista kuusi on avoimia haastatteluita ja viisi
teemahaastattelua. Suurimman &énen aineistolleni antavat noin 40 — 60-vuotiaat mie-
het. Haastatelluista kaksi on naisia. Osa haastatelluista on tytelaméssa ja osa tyotto-
mié. Osalla haastatelluista on puoliso ja lapsia. Haastateltujen kuntoutumisjakson pi-
tuus vaihteli lyhyistd muutaman péivan mittaisista jaksoista pidempiaikaiseen kuntou-

tumisjaksoon. Haastattelut toteutettiin touko- ja kesékuun aikana vuonna 2013.

Opinndytetydsséani kdytettavien tutkimusmenetelmien tueksi jarjestin yhdessé kuntou-
tumiskeskuksen kanssa nelja luontoretked. Kuntoutumiskeskuksen nimen jatan tyos-
sdni mainitsematta, jotta opinndytetyota varten haastatellut osallistujat sailyttaisivat

anonyymiutensa. Samasta syysta ei myodskaéan aineiston suorissa lainauksissa kéyteta
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nimimerkkeja, jottei tiettyjen lauseiden muodostamista kokonaisuuksista pystyta tun-

nistamaan ketaan.

Teemahaastattelut ovat opinndytetyoni pééasiallisin aineiston hankintamenetelma.
Luontoretkilla tapahtuneen vapaan, avointa haastattelua muistuttaneen keskustelun
tarkoituksena oli osaltaan toimia teemahaastatteluiden rinnalla tuottamassa lisétietoa.
Tutkimukseeni osallistuneet valikoituivat sattumanvaraisesti. Kuntoutumiskeskuksen
henkilokunta tarjosi etukéteen kaikille kuntoutumiskeskuksessa olleille kuntoutujille
mahdollisuutta osallistua opinnaytetyoni kaytannon toteutukseen ja luontoretkiin. Mi-
kéli retkelle oli madritetty kdytannon syista enimmaisosallistujamaérd, mukaan paasi-
vét ne henkil6t, jotka olivat ensimmaisend osoittaneet asiaan kiinnostusta. Osallistujia
yhdistaa keskendaan siis vain kuntoutumisjaksot samassa kuntoutumiskeskuksessa seké

halu osallistua jarjestetyille luontoretkille.

6.2.1 Haastattelut

Haastattelut ovat yleinen tapa kerata aineistoa laadulliseen tutkimukseen. Haastattelui-
ta on olemassa usean tyyppisig, joista tadssé opinndytetytssa on kéaytetty avointa haas-
tattelua ja teemahaastattelua. Avoin haastattelu muistuttaa tavanomaista keskustelua,
jossa keskustellaan tietyistd aiheista, mutta kaikkia aiheita ei késitella kaikkien haasta-
teltavien kesken. (Eskola & Suoranta 1998, 87 — 88.) Luontoretkilla kdymaéni keskus-
telut osallistujien kanssa liittyen heidan arkielaméan ja luontokokemuksiin muistutti-
vat 1&hinnd avointa haastattelua, silla mielessani oli aiheita, joista keskustelimme,
mutta kaikkien haastateltujen kanssa ei keskusteltu samoista aiheista. Taméa johtui
siitd, ettd avoimet haastattelut toteutin tilanteeseen parhaiten sopivana ajankohtana,
esimerkiksi ruoan valmistumista odotellessa tai luontopolulla k&vellessa. Néaissa tilan-
teissa teemahaastattelu ei olisi mielestani ollut sopiva haastattelumuoto, silla halusin
séilyttaa tilanteen vapaamuotoisempana keskusteluna, joka kaésittelisi tiettyd maaritte-
lemadni aihealuetta. Keskustelutilanne ei kuitenkaan mielestani vastannut tavanomais-

ta keskustelua, silla mielessani oli tiettyja kysymyksia, joihin vastauksia etsin.

Osa avoimista haastatteluista toteutui ryhmahaastattelun kaltaisina tilanteina, jolloin
aiheesta oli keskustelemassa useampi kuin yksi haastateltava. Ryhméhaastattelu on

haastattelumuoto, jota voidaan kayttaa esimerkiksi yksilohaastatteluiden ohella. Osal-
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listujat voivat innostuttaa toisiaan enemman keskustelemaan aiheesta. Ryhmahaastat-
telu voi myo0s tarjota haastattelijalle kasityksen siita, minkélaisia asioita yksilohaastat-
teluissa saattaa nousta esille. (Eskola & Suoranta 1998, 95 — 96.) Juuri ndma avoimet
yksilo- ja ryhmahaastattelut auttoivat teemahaastatteluiden teemojen muokkaamisessa
seké teemahaastatteluissa mahdollisesti esille nouseviin asioihin valmistautumisessa.
Suurimmasta osasta avoimista haastatteluista kirjasin ylos keskeisimmat asiat. Adnitin
osan ryhmahaastatteluista, jolloin asioiden kirjaaminen ei vienyt huomiota keskuste-
lusta. Adnitetyt haastattelut litteroin ja analysoin sisallénanalyysia kayttaen. Avoimiin

haastatteluihin osallistui yhteensa kuusi henkilé.

Vaikka avoimet haastattelut toimivat merkityksellisend tukena teemahaastatteluille,
viidelle osallistujalle tekeméni teemahaastattelut ovat opinnaytetyon keskeisin tiedon-
keruun menetelmé. Teemahaastattelut tuottivat maarallisesti eniten tietoa. Valitsin
puolistrukturoidun haastattelun p&éasialliseksi haastattelumenetelmakseni, silla se
mahdollistaa avointa, strukturoimatonta haastattelua paremmin haastattelun etenemi-
sen tiettyjen ennalta maarittelemieni aihe-alueiden mukaisesti. Aihe-alueiden méaaritte-
leminen etuk&teen oli keskeistd riittdvan aineiston saamiseksi. Teemahaastattelussa
voidaan koota haastattelurunko (liite 3) kasiteltavista aihe-alueista, mutta kysymyksia
ei kuitenkaan muotoilla valmiiksi ja aihe-alueiden jarjestys saattaa vaihdella (Eskola
& Suoranta 1998, 87). Toisaalta puolistrukturoitu haastattelu mahdollistaa taysin
strukturoitua haastattelua paremmin tarkentavien lisakysymysten esittdmisen seka
nostaa esiin haastateltavien omia kokemuksia ja merkityksié, jotka ovat laadullisen
tutkimusotteen kannalta merkityksellisia. Kaikki teemahaastattelut &&nitin, litteroin ja
analysoin sisallénanalyysid kayttaen. Aineiston analysointi on tarkemmin kuvattu si-
vulla 26.

6.2.2 Luontoretket

Opinnaytetyoni aineisto olisi ollut mahdollista keratd yksinomaan erillisten haastatte-
luiden avulla, mutta siséllyttdmalla mukaan luontoretket, halusin mahdollistaa jokai-
selle haastatellulle edes yhden luontokokemuksen, johon he pystyivét peilaamaan ky-
symyksidni luontokokemuksen merkityksellisyydesta. Toiminnallisuus, kuten luonto-
retket, luovat mielestéani pohjaa haastattelijan ja haastateltavan véliselle vuorovaiku-

tukselle ja helpottavat keskustelun avausta. Opinndytetyoni padasiallisena tarkoitukse-
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na ei ollut toteuttaa kdytdnndssa luontointerventioita, arvioida niiden toimivuutta taik-
ka tutkia osallistuneiden mielipiteitd luontoretkien jarjestetystd ohjelmasta, joten ku-

vailen luontoretkien sisallon tiivistetysti.

Helmikuussa 2013 pyysin kuntoutumiskeskuksen péaihdehuoltotoiminnan johtajalta
tutkimusluvan (liite 1) ja alustavasti keskustelimme luontoretkien siséllgsta. Toteutin
touko- ja kesdkuussa 2013 nelja luontoretked, joiden sisallostd olin vield toukokuussa
tarkemmin sopinut kuntoutumiskeskuksen kanssa. Retkille osallistui eri-ikaisia ja kun-
toutumisen eri vaiheissa olevia kuntoutujia. Osallistujien kuntoutumisjaksojen pituus
vaihteli muutamasta paivasta useisiin kuukausiin. Retkille osallistui padasiassa miehia.
Suurin osa osallistujista osallistui vain yhteen retkeen, mutta muutama osallistuja,
joita myds haastattelin, osallistui useampaan jarjestettyyn retkeen. Jokaisen retken
alussa esittelin itseni ja opinndytetyoni aiheen seka kysyin mahdollisia haastatteluun
suostuvia osallistujia. Haastatellut allekirjoittivat suostumuslomakkeen (liite 2), joka
tehtiin kahtena kappaleena. Suostumuslomakkeessa kerrottiin opinndytetyon tarkoi-

tuksesta, aineistonkeruumenetelmisté seké aineiston séilyttamisesta.

Ensimmainen retki suuntautui noin kilometrin mittaiselle luontopolulle, jonka varrelle
olin lisdnnyt luontoaiheisia kysymysrasteja, joiden tarkoituksena oli toimia eraanlaisi-
na kannustimina jatkamaan etenemistd, mikali polun kiertdiminen metsassa ei ollut
kaikille riittdvan innostavaa. Luontopolun Kiertdmiseen osallistui viisi henkil, joista
kolmen kanssa retki jatkui evaitd sydden ja luontokokemuksista keskustellen. Tama
ensimmadinen luontoretki oli erédé&nlainen orientoitumiskerta, jolloin tutustuin vieraa-
seen ryhmaan ja ymparistoon. Ensimmaiselld kerralla havaitsin myés, nouseeko ryh-
masta itsestdadn toivomieni teemojen mukaista keskustelua vai tuleeko keskustelua
jatkossa ohjata enemmaén haluttuun suuntaan. Ensimmainen luontoretkikerta oli myos
ryhmanohjaajan ja haastattelijan roolien valisté tasapainottelua, jolloin huomio ei pys-

tynyt olemaan taysin keskustelun eteenpéin viemisessa.

Toisella retkikerralla paistoimme lettuja kosken rannassa sijaitsevalla kodalla. Retkel-
le osallistui yhteensa 14 kuntoutujaa, joista neljan kanssa keskustelin vapaamuotoises-
ti heidén luontokokemuksistaan. Lettujen valmistumista odotellessa kodan l&heisyy-
dessd oli mahdollista kokeilla aistilaatikkoa sek& maisteluarvoituksia. Aistilaatikon

tarkoituksena oli saada kuntoutujat keskittym&&n ja tunnistamaan laatikon piilossa
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olevia luontokappaleita kuten ké&pyjd, varpuja ja neulasia. Maisteluarvoitukset olivat
purkeissa olevia luonnon antimia, kuten kuusen kerkkid ja kuivattuja viinimarjoja.
Luontoretkelld oli mukana my6s kuntoutumiskeskuksen ohjaajia, joten keskustelemi-

nen osallistujien kanssa mahdollistui ensimmaisté retkikertaa paremmin.

Kolmannella retkell&d kolme osallistujaa tutustui geokatkdilyyn. Geokatkoily on maa-
ilmanlaajuinen ulkoiluharrastus, jossa koordinaattien perusteella etsitdén toisen geo-
katkoilijan piilottamaan purkkia. Purkissa on lokikirja, johon kéatkoilija kirjoittaa ni-
mimerkkinsa ja kirjaa kéyntinsa purkilla kansainvaliselle internetsivustolle. Geokatko-
ja on seka kaupungissa ettd luonnon keskelld. (Suomen Latu 2013.) Geokétkoily on

yksi luontoliikunnan muoto ja se vaikutti kovasti innostavan retkelle osallistuneita.

Neljas ja samalla viimeinen luontoretkikerta vietettiin mokkeillen jarven rannalla.
Mokkipaivaa lahti viettdmadn yhteensé seitsemén kuntoutujaa. Ohjelmana mokilla oli
muun muassa ruokailu ja vihtojen teko juhannusta varten. Tdmén retkikerran aikana
tein varsinaiset teemahaastattelun mukaiset pidemmat haastattelut neljéalle kuntoutujal-

le seka retken jalkeen vield yhdelle kuntoutujalle.

Luontoretket tuottivat osallistujilta positiivista palautetta muun muassa kattelyiden ja
kiittelyiden muodossa. Yksi osallistuja kertoi useampaan kertaan retken parantaneen

hé&nen ”huonon tuulensa”, vaikka aluksi oli ajatellut olla osallistumatta retkelle.

6.3 Aineiston analyysi

Opinnaytetyon aineiston analysoin sisallonanalyysia kayttaen. Sisallénanalyysissa
keskeisté on erotella aineistosta samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia. Siséllénanalyy-
si voidaan toteuttaa aineisto- tai teorialdhtoisesti. Aineistoldhtdinen siséllonanalyysi
lahtee tutkimustehtdvan mukaisten kysymysten esittdmisesta aineistolle, kun taas teo-
rialahtdisessa sisallonanalyysissé aineisto luokitellaan teorian, teoreettisen viitekehyk-
sen, kasitekartan tai tutkijan ennakko-oletuksien mukaan. Teorialdht6isessa sisallon-
analyysissa muodostetaan analyysirunko, joka ohjaa aineiston analyysia. Valjasti tehty
analyysirunko muistuttaa osin aineistol&htdista sisallonanalyysid. (Janhonen & Nikko-
nen 2001, 31.) Aineistoni siséllonanalyysissa kumpikin tapa oli lasné. Aloitin aineis-

ton analyysin tutustumalla litteroituun aineistoon lukien ja alleviivauksia tehden. Lit-
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teroidun aineiston jaoin kahteen alatutkimuskysymyksen mukaiseen ryhmaéan eli arki-

eldméan ja luontokokemuksiin.

Arkieldamé&a koskevassa aineistosta nousi esiin kaksi paaryhmaéa; arki kuntoutumiskes-
kuksessa ja arki kotona. Litteroidun aineiston arkielamaa koskevat lauseet jaoin seka
teoriakirjallisuudesta esiin nousevien teemojen ettd aineistosta nousevien teemojen
mukaisesti. Teoriakirjallisuudesta nousevat olivat teemat ty0 ja vapaa-aika. Aineistos-
ta itsestdan nousivat teemat vaihtelevuuden merkitys ja toiminnan vahaisyyden koke-
mus, sosiaaliset suhteet ja rauhoittumisen merkitys. Luontokokemusta koskevan ai-
neiston jaoin kolmeen isompaan ryhmé&éan eli luontokokemukset, luonnon koetut vai-
kutukset ja luontotoimintaa liittyvat kehittdmisehdotukset. Luontokokemuksiin sisal-
Iytin seka haastateltujen aiemmat luontokokemukset kotona ja kuntoutumiskeskukses-
sa. Luonnon koettuihin vaikutuksiin sisaltyivét rauhoittuminen, ajatusten muuttumi-
nen, mietiskely sekd erilaisia luonnossa herénneitd tuntemuksia. Kolmas p&aryhma
sisélsi haasteltujen omia ehdotuksia luontoretkien toteuttamiseen sekd luonnon hyo-

dyntdmiseen kuntoutumiskeskuksen arkieldmassa.

7 TULOKSET

Aineistoni tulokset muodostuvat yhteensa yhdentoista henkilon haastatteluista. Paa-
asiallisen aineiston muodostavat viiden henkilon teemahaastattelut, joita tukevat kuu-
den henkilon avoimet haastattelut. Tulokset ovat jaettu kahteen pé&éluokkaan; arkiela-

maa seké luontokokemuksia koskeviin tuloksiin.

7.1 Arkielama

7.1.1 Arkieldamén toiminnallinen sisélto ja sen merkitys

Haastateltujen kuntoutujien sen hetkiset elamantilanteet olivat hyvin monimuotoisia.
Osa haastatelluista oli kuntoutumiskeskuksessa vain muutaman péivén tai viikon ajan.
Osalla kuntoutumisjakson pituudeksi oli suunniteltu muutamaa kuukautta tai pidem-
paén. Aineistosta oli mahdollista erotella kuntoutumiskeskuksessa ja kotona elettdvén

arkielaman sisélto, silla ne poikkesivat toisistaan. Haastateltuja en kuitenkaan jakanut
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naihin kahteen luokkaan, vaan haastatellut saivat mahdollisuuden kertoa sek& kotona
vietettdvasta arkielamastadn ettd kuntoutumiskeskuksessa vietetystd arjestaan. Kun-
toutumisjakson pituus vaikutti siihen kuvailivatko haastatellut arkeaan enemman kun-
toutumiskeskuksen tai kotinsa arkielamén nakokulmasta. Ne kuntoutujat, jotka olivat
juuri kuntoutumiskeskukselle saapuneet tai joiden kuntoutumisjakso oli lyhyt, kuvai-
livat kotona vietettdvad arkeen enemman kuin ne henkil6t, jotka olivat olleet kuntou-
tumassa pidempééan. Kuntoutusjakson pituus ei kuitenkaan yksin vaikuttanut siihen,
mistd nakokulmasta arkielamaa tarkasteltiin, silla yhden haastatellun mielestd arki-
elamad oli alkanut muodostumaan vasta kuntoutumiskeskuksella eiké arkea koettu vie-

14 olevan muualla.

..ei mulla ole vielad mitddn... tiedd kun tddltd lihtee...

Kotona tapahtuva arkielamé& oli mahdollista jakaa karkeasti tyohon ja vapaa-aikaan.
Suurin osa kotona, kuntoutumiskeskuksen ulkopuolella vietettdvaa arkeaan kuvanneet
olivat tydeldmassa. Osa haastatelluista nosti itse esille tyon tekemisen merkitykselli-
syyden. Tyon tekeminen ei ollut yksinomaan pakollista pahaa, vaan se oli enemmaén-

kin osa hyvaa arkea.

Tyo tietenkin merkkaa paljon

Saa tehda toita

Tdassa opinndytetydssa vapaa-ajan kasitteeseen sisaltyvat seké harrastukset etta koti-
elama. Nelja viidesta teemahaastatellusta piti liikkumista mielekk&éna harrastuksena,
vaikka sitd saatettiin harrastaa harvakseltaan. Yleisimmiksi liikkumismuodoiksi mai-
nittiin k&vely ja polkupyoréily. Muita koko aineistosta esiin tulleita harrastuksia olivat
muun muassa kavereiden kanssa ajanvietto, TV:n katselu, lukeminen ja radion kuunte-
leminen. Myds esimerkiksi ajanvietto mokilld, konserteissa kdyminen sekd AA-

toiminta olivat haastateltujen mukaan mukavia tapoja viettad vapaa-aikaa.

Aikoinaan kun mé olin kymmenen vuotta raittiina, ma kavin kaveleméssa melkein joka

paiva, aina kun mul aikaa oli, tein sellasen pienen lenkin
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Pdihteet ja pdihteiden kayton vaikutukset tyohon ja vapaa-aikaan vaihtelivat. Kaksi-
teemahaastateltua kertoivat pystyneensé hoitamaan tyonsa pdihteiden kaytosta huoli-
matta, mutta elama kutistui vain tyopaikan ja kodin valilla tapahtuvaksi. Toinen naista
haastatelluista mainitsi pystyneensa huolehtimaan pdihteiden kaytosta huolimatta
myos kirjanpidosta, laskujen maksusta ja pankkiasioista. Yhdelle haastatellulle ty6 oli
toiminut kannattelevana voimana, sill& téiden loppuminen oli aiheuttanut pdihteiden
kayton lisdantymisen. Vaikka toissa saatettiin kayda pdihteiden kaytosta huolimatta,
kaytto heilautti hyvén arjen kokemusta. Paihteiden kaytt6 sai muut arjen asiat tuntu-

maan epéolennaisilta.

.. m& en uskaltanut kun menna toihin ja olla kotona. M& en uskaltanut menna kaupun-
gille enkd muualle, oli vaan niinku kaks paikkaa missa méa pystyin olemaan. Tyét oli

pakko hoitaa ja sitten tota koti oli jotenkin turvallinen paikka missa olla.

Keskittyy vaan siihen, minka tuntee olevan tarkee, sillon se on alkoholi.

Teemahaastatelluista neljalla oli nakemys siihen, mista hyva ja mielekés arki koostuu.
Hyvé arki voi koostua siitd, ettd perustarpeet, kuten riittdva ravinto ja lepo, mahdollis-
tuvat. Jonkin paivittaisen toiminnan avulla arkieldméan saa sisaltod, ettei tapahtuisi
kotiin yksin jadmista. Paihteettdmyys auttoi huomaamaan elaméssa olevat, arjen mie-
lekkyytta lisadvat pienet ilot. Pdihteettdmana naita pienid iloja oli mahdollista toteut-

taa myos itse.

Silleen, ettd on maha téaynna ja voi kdyda hyvin mielin nukkumaan. Ei paina mikaan

mielessa.

Hyva arki on silla tavalla, ettd.. m& oon aina sanonut, -- juomaan yhdessa vaiheessa
et mun elama oli liian tasasta. Nyt ma kaipaan sité tasasuutta, mutta siina pitaa olla
sellaisia ilon pilkahduksia, jarjestaa jotain, lahtee jonnekin, tekee jotain.. joka tekee

hyvanolon itselle.

Kuntoutumiskeskuksella elettava arki poikkeaa luonnollisestikin kotona vietettavasta
arjesta esimerkiksi ansiotyon ja kotitdiden tekemisen osalta. Koko aineiston yleisim-

panéa vastauksena kuntoutumiskeskuksen arjesta mainittiin *ryhmat’ eli ryhméatyosken-
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telyt, joiden tarkoituksena on edistédé paihteettomyyttad. Samoin kuin kotieldmassa ta-
pahtuvassa arjessa, myos kuntoutumiskeskuksessa pyrittiin harrastamaan liikuntaa
jonkin verran. Kavelyn lisaksi kuntoutumiskeskuksessa hyddynnettiin kuntosalia. Osa
haastatelluista kertoi pitavansa liikkumisesta erityisesti muiden ihmisten seurassa.
Liikkumista pidettiin osana hyvaa arkea, mutta kdytannossa liikuntaharrastus ei ollut

valttamatta kovin saannollista.

Noo tulee sitéa kaveltyy.. Joskus aina vdlilld, ei sitd joka pdivd tuu...

T&akin on ihan mukavaa taa kavely, ainakin jonkun kanssa.

Ryhmien ja ruokailujen liséksi kuntoutumiskeskuksen arkielaméssa on myds muun-
laista toimintaa, kuten retkid, yhdesséoloa ja kanttiini. Toimintaa toivottiin paaasiassa
lisdd, mutta yksi teemahaastateltu mainitsi myos, ettei toimintaa saanut olla liikaa,
jotta lepokin mahdollistuisi. T&t4 levon aikaa vietettiin esimerkiksi istumalla sdén sal-

liessa ulkona, tai omassa huoneessa radiota kuunnellen.

Onhan niit& jotain ryhmia ja sit on kanttiini iltasin aina, paivalla se on tunnin auki.

Sielld voi viettaa aikaa.

Kaikkien teemahaastelluiden mielestd kuntoutumiskeskuksella tapahtuva toiminta oli
hyva asia esimerkiksi mielialan kohenemisen kannalta. Koko haastatteluaineistosta
tuli esiin, ettd toimintaa kaivattaisiin paasaantoisesti kuntoutumiskeskuksen arkiela-
maéan lisdd. Kahden haastatellun mielesté fyysista toimintaa voisi olla enemman, jottei
tulisi oltua vain sisélla. Kuntoutumisjakson alussa pdivat saattoivat kulua nopeasti,
mutta véhéiselta tuntuvan toiminnan vuoksi aika alkoi pian tuntua pitkalta ja paivat
yksitoikkoisilta. Yksi haastateltu koki tapahtuvan laitostumista, jos ohjelmaa ei ollut

riittdvasti ja paivat tayttyivat vain syomisesta.

Onhan ne valilla ollu vahan liian pitkia ja tylsia, mutta keksii vaan jotain tekemista

niin kyl se aika menee...

Alushan téala olin menossa joka paikkaan, mutta nyt alkaa tuntua puulta.
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Ei mitdan tekemista.

7.1.2 Sosiaalinen vuorovaikutus arkielaméassa

Tyon ja muiden arkieldmén toimintojen liséksi péihteiden kaytto oli vaikuttanut nega-
tilvisesti myo6s sosiaalisiin suhteisiin. Pdihteet olivat saattaneet lukita kéyttajansa pit-
kiksi ajoiksi kotiin, josta seurauksena oli sosiaalisen verkoston heikkenemistd, erakoi-
tumista ja ihmispelkoa. Paihteettdomyyden myo6ta voimavarat parantuivat, jolloin ysta-
viin ja sukulaisiin jaksettiin taas pitd4 yhteyttd, jonka haastateltu koki positiivisena

asiana.

Pitkan ajan mulla oli erakoituminen. Erakoiduin kaikista laheisisté..

Sitten kun méa oon raitistunut tdssa ni mun sosiaalinen elamé on parantanut ja méa oon

jaksanut pitaa yhteyksia kaikkiin sisaruksiin ja ystaviin..

Kaikki viisi teemahaastateltua nostivat esiin sosiaalisen vuorovaikutuksen merkityk-
sen sekéd kodin ettd kuntoutumiskeskuksen mielekkaassa arkielaméssa. Nelja teema-
haastateltua kertoivat erityisesti perheen ja laheisten ja yhteisen toiminnan olevan tér-

ked osa hyvaa arkea.

No, ja lapset ja... ne on ainakin yksi sellainen tukipilari ja...

Sitten tietty perheen kanssa. Ruoanlaitto samaan aikaan ja niin eespain.

Sosiaalista vuorovaikutusta pidettiin merkityksellisend myos kuntoutumiskeskuksen
arjessa. Yksi teemahaastateltu kertoi hakeutuvansa apealla mielell& ollessaan muiden
seuraan. Useassa teemahaastattelussa todettiin hyvén arkielamén koostuvan maarélli-
sesti riittdvastd toiminnasta muiden kanssa. Pdihteiden k&yttdminen oli saattanut ai-
heuttaa sosiaalisten tilanteiden pelkoa, joten ihmisten ystavallisyys kuntoutumiskes-
kuksessa auttoi lievittdmaan tata pelkoa ja koettua ahdistusta. Kaksi haastateltua mai-

nitsivat uusien ja erilaisten ihmisten tapaamisen tuntuvan mukavalta ja auttavan 16y-
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tdmaén voimavaroja. Kaveruussuhteita luotiin ja kuntoutujien keskuuteen muodostui

yhteisollisyyden tunnetta.

Etta tassa eri ymparistossa huomaa, ettd onhan mulla voimavaroja jutella muidenkin

ihmisten kanssa.

Ei ahista ihan niin paljon kun alkuaikoina..

Taal on ihmiset sellasia, mikska niitd sanotaan, ystavallisia ja silleen..

Sillon kun on hyvéa porukka niin totta kai se (arki) on mukavaa.

Haastateltujen mukaan sosiaalinen vuorovaikutus muiden kuntoutujien kanssa oli mie-
lekdstd ja yhteisté toimintaa toivottiin olevan jopa enemman. Pdihteiden kaytto oli
kuitenkin saattanut vaikuttaa niin, ettd voimavarat sosiaalisessa vuorovaikutuksessa
olivat rajalliset. Kolme viidesta teemahaastatellusta kertoikin viettdvansa aikaa

enemman yksindan kuin muiden seurassa.

..ma oon ollut enimmakseen ku muutin tohon ni sisa..omissa oloissani..

Enempi ajasta melkeen yksindan on mutta.

Sosiaalinen kanssakayminen.. ma en niinku.. pienissd maarin.. ma en hirveasti ihmis-

joukkoja, en ole niin yltiososiaalinen, ettéd hakeutuisin, télla hetkella ainakaan.

7.1.3 Vaihtelevuuden merkitys

Aineiston mukaan ty6 tai muu toiminta, vapaa-aika ja sosiaalinen vuorovaikutus ovat
arjen péivittéisia perusrakenteita. Perusrakenteet eivét kuitenkaan yksin riitd tuotta-
maan arkeen riittdvdd mielekkyyttd, vaan arkieldmén siséltoon kaivataan riittdvaa
vaihtelevuutta. Jokainen teemahaastateltu nosti omalla tavallaan esille sen, ettd miele-
kas arki on vaihtelevaa, elettiin sit4 sitten kotona tai kuntoutumiskeskuksella. Kotona
vaihtelevuutta saattoi tuoda esimerkiksi vaihteleva tyonkuva. Yhden haastatellun mu-
kaan arjen totutut rutiinit ovat kuin rinki, johon ei pitdisi jaada, vaan siihen tulisi jat-

kuvasti keksia vaihtelua. Kuntoutumiskeskuksen arkeen tuo vaihtelua haastateltujen
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mukaan muun muassa kaupungilla tai retkilld kdynnit. Totutusta irtautuminen auttoi

taas jaksamaan arkieldmaa.

..on vahan yksitoikkoisia ne paivat, ettéd vahan samanlaisia paivia, et vahan ehka vaih-
telua valilla. Tuleehan sité sitten kun vahan kay jossain muuallakin ettei tuolla 0o niin

se avartaa uuestaan. Paasee vahan irtautumaan tuosta paikasta valill&.

Ma haluan koko ajan jotain uutta.

7.1.4 Rauhoittumisen merkitys

Riittava arjen toiminnallinen ja vaihteleva sisalté kohentaa mielialaa ja luo arkeen
mielekkyyttd. Haastatteluaineiston mukaan arkielaméén kaivataan kuitenkin myos
rauhoittumista ja rennosti ottamista. Mielialat saattavat vaihdella, joten hiljentymista
ja itseen keskittymista pidettiin tarkednd. Yksi haastateltu kuvasi mukavankin tyon
vaativan veronsa niin, ettd vapaa-aika kotona aloitetaan hiljentymalla. Vaikka kuntou-
tumiskeskuksen arkieldmaédn kaivataan aineiston mukaan lisdd toimintaa, kuntoutu-
misjaksolta odotetaan toisaalta myds rauhoittumisen mahdollistumista. Kun toimintaa
ei ole, ja4 aikaa rauhoittumiselle ja asioiden miettimiselle. Rentoutusryhméa koettiin

yhtend mahdollisena tapana toteuttaa hiljentymista.

Joskus onkin pitkaan tietysti tyhjaa ettei oo mitaan tekemista niin saa sitten rauhassa

miettid ndita asioita. Jotenkin se voi olla taa jakso etta saa jotenkin ittensékin rauhoit-
tumaan sitten..

No saa ottaa rauhallisesti.

On taal ihan mukava olla.. vaikkei oliskaan mitaan tekemista.. — ku ei 0o mitaan has-

linkid koko ajan...

7.2 Luonto ja luontokokemukset

7.2.1 Aiemmat luontokokemukset



34

Luontoretkille osallistuneista haastatelluista kaikilla oli aiempia luontokokemuksia.
Luontokokemuksien maara ja merkityksellisyys vaihtelivat yksil6llisesti. Kahdeksan
haastateltua yhdestatoista kertoo harrastavansa marjastamista, kalastamista, sienesta-
mista tai metsastamista. Osa haastatelluista oli oppinut luonnossa liikkumisen ja luon-
non antimien hyddyntamisen jo lapsena. Yksi haastateltu kertoi joutuneensa lapsena
pakotettuna marjastamaan, josta seuraus oli, ettei han aikuisialla halua harrastaa mar-
jastusta. Kolme haastateltua kertoivat kdyvansa laavuilla esimerkiksi makkaraa pais-
tamassa perheen kanssa. Nelja haastateltua mainitsee nauttivansa mokkeilysta ja mo-
kill& luontoymparistdssa touhuamisesta. Yksi naistd haastatelluista liséa, ettd haluaisi
asua mokillaan, mikali se téiden puolesta olisi mahdollista. Yksi haastateltu kertoi
kéyneensé vaelluksilla. Luontoympadristdssa saatettiin kdydé lenkilla tai rauhallisem-
malla kavelylla pyséhtyen katselemaan puron solinaa. My6s veneily ja moottorikelk-

kailu mainittiin. Luonnosta saatettiin nauttia myds ulkona auringonpaisteessa istuen.

Joskus oon pysahtynyt joen kaiteelle katselemaan puron solinaa.

Kalastan ja marjastan ja sienestan.
Perheen kanssa kun ollaan niin mennaan laavulle paistamaan makkaraa

Ja pentuna kaikki kesat vietetty mokilla. Meil on sellainen oma..
Kaikkien haastateltujen ei tule liikuttua luonnossa kodin arkielamé&ssa. Yksi haastatel-
tu mainitsi, ettd kodin sijainnin vuoksi luontoympdristoon padsemisen edellyttaisi
matkustamista, joten luonnossa ei juuri tullut oltua. Toinen haastateltu kertoi viihty-
vansd paremmin pédasiassa kaupunkiympadristossd. Aineistosta ilmeni myos, ettd

kaupungissa asuessa sisélla tulee oltua huomattavasti enemmaén kuin mokilla ollessa.

Melkeen sitd kaupungissa oloa ja.. Pitdd matkustaa pitkia matkoja, etta paasee luon-

non helmaan.

Ma tykkaan kaupunkielamasta kuitenkin sillai, ma en oo mikaan sillai vaik kesal tyk-

kaan olla maaseudulla ja muuten ni.
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Kaupungissa kun on, niin sité kay lenkill&, mutta loppujen lopuksi sisatiloissa tulee

oltua enemman.

Osa haastatelluista oli osallistunut kuntoutumiskeskuksen jérjestamiin retkiin ennen-
kin, kun taas osa osallistui hyvin harvoin. Haastatellut mainitsivat osallistuneensa kun-
toutumiskeskuksella muun muassa kalastus- ja mokkiretkiin. Retket olivat olleet mu-
kavia ja yhden haastatellun mielesta ruokailu j&a retkilta parhaiten mieleen.

En ma mitaan oo retkid kaynyt kylld aikaisemmin oikeastaan...

Kalastuspaiva piti olla, mutta tuuli niin hirveasti ettei tullu mitaan..

Kuntoutumiskeskus sijaitsee kauniissa luonnonympéristossé, joten arkea vietettiin
luonnon keskelld ja luonnon vaikutukset koettiin saavutettavan, vaikka erilliselle luon-

toretkelle ei osallistuisikaan.

On toikin tavallaan luontoa toiki tossa, nyttenkin.

Kylla kun ma oon helsinkilaispoika niin vietan taalla aika paljon (aikaa luonnossa).

7.2.2 Luonnon koetut vaikutukset

Aineiston mukaan luonto heréttdd monia positiivisia tuntemuksia. Haastatelluista suu-
rin osa sanoi luontoympariston erityisesti rauhoittavan. Rauhoittavan vaikutuksen aja-
teltiin perustuvan yksinoloon ja ympariston hiljaisuuteen. Kaupungin ihmispaljous loi
kiireen tuntua, joten yksiolo luontoympadristossé rauhoitti mieltd. Rauhoittuminen
luontoymparistossd mahdollistaa itseen keskittymisen ja poistaa pahaa oloa, jota esi-
merkiksi liiallinen sisalldolo oli voinut aiheuttaa. Luonnon rauhoittava vaikutus nékyi
myos esimerkiksi mokkeillessd, silld haastatellun mukaan mokilla kuuntelee normaa-
lista poiketen esimerkiksi radion puheohjelmia, koska mokille ei rock-musiikki hdnen

mukaansa kuulu. Kaksi haastateltua kertoivat haluavansa mokkeilla erityisesti yksin.

Luonto saa rauhoittumaan mukavasti.
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Luonto, herranjestas ja sen rauha.

Halina loppuu.

Eikohan se ole kaikilla ihan sama; luontoon mennaan rauhoittumaan.

Siis se.. 66h.. rauha. Ettei oo niin kuin mitdan ymparilla, saa silleen keskittya itteensa

vaan. Se on semmonen, se antaa aika paljon.

Ei siell& kuunnella Radio Rockia, ei siella laita.. siella pitédd olla rauhallisesti.

Kun on luonnon keskella sillai kuitenkin ettei oo sité ihmisten halinda niin hirveesti.

Luonnossa ajatukset juoksevat paremmin. Haastatellut kuvasivat ajatusten muuttuvan

ulkona puhtaammiksi ja positiivisemmiksi, kun siséll4 ne saattoivat olla pessimisti-

sempid. Luontoympériston rauhallisuudessa oli myos mahdollista koota ajatuksia.

Ajatukset ainakin muuttuu kyll& metéssa ihan toisenlaisiksi.

Et vahan niinku ajatukset muuttuu.. kylla ne yleensa muuttuu siella ulkona..

Ajatus juoksee paljon paremmin luonnossa kuin kaikkien ihmisten halinassa. Silloin

saa koottua ajatuksia paremmin.

Esimerkiksi jos sa sohvalla makaat ja tota jos on huono olo, sun ajatukset on aika
pessimistisid. Jos sa meet ulos ja on hyva keli ja muuta, sa voit 16ytaa tota tota.. se

huono olo, ajatus voi muuttua positiiviseksi.. se on joskus nautinto.

Luontoymparistdssa rauhoittuminen mahdollisti itseensa keskittymisen ja mietiskelyn.

Tahan mietiskelyyn saattoi liittya jonkin luontoelementin laheisyys.

Luonnossa voi |0ytaa sopivan paikan, vaikka kallion tai kiven, jossa istuskella ja mie-

tiskella.
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Etit jonkun vaikka syrjasen polun niin, tota sielld saa yksin kavella, saa mietiskella

asioita.

Rauhoittumisen, ajatusten paremman kulkemisen ja mietiskelyn lisaksi luontoympé-
ristd antaa voimaa, piristad mielté ja poistaa stressida. Ulkona luonnossa pystyy nautti-
maan raittiista ilmasta ja saamaan happea. Jo pelkka poistuminen samojen seinien
sisdpuolelta saattaa tuntua hyvalta. Luontoympaéristossa kaupungit hulinat jadvat taak-
se, mika auttaa irtautumaan mieltd painavista asioista. Luonnossa oli miellyttava liik-
kua ja sielld koettiin olevan energiaa. Parhaimmillaan luontoymparistossa liikkumi-

nen tuntui nautinnolliselta.

Véahan niinku luonnossa on energiaa.

Taalla saa happea, raitis ilma.

Luonto antaa voimaa. Et kylla niinku luonto on kuitenkin tarkea elementti.

Luontoon voi menna ihan.. oman nautinnon vuoksi.

Kun s& menit sinne mokille ni sait unohtaa kaikki asiat. Sillon kun — torstaina menin

sinne ni jai ne kaupungin hulinat kaikki taakse ja.. sai unohtaa ne..

Kyl mé tykkaan luonnossa kayda ja.. kével.. kiva taa kavelykin tuntuu mukavammalta

kun ulos paas tuolta..

Saalla oli merkitysta luontokokemusten mielekkyydessé. Talvi, pilvinen tai sateinen
sé&é ei houkutellut luontoon ldhtemaan. Luontoymparistosta nautittiin erityisesti kesél-

14 kauniilla ilmalla.

Kylla se kun on tAmmasia kauniita paivia niin hyvan mielen tuo ainakin.. Pilvisina

paivina en taas sillai nauti siité loppujen lopuksi niin hirveesti.

Luontoympaériston kauneus oli mieleenpainuvaa. Yhden haastatellun mukaan erddssa

luontoretkessa, jossa han oli ollut mukana, parhainta oli ollut kaunis ndkdalapaikka.



38

Ymparisto, kun kattoo ymparilleen niin se on jotenkin nastan nékdista. Puut ja kaikki.
Varsinkin taa kevéataika.

Paihteita kayttdessa luontoympériston havainnointi ja luonnosta nauttiminen muuttu-
vat merkityksettoémaksi monen muun eldmén osa-alueen tapaan. Paihteettémyyden
myo6ta voimavarat alkoivat palautua ja jaksoi tehdé taas niitd asioita, joista naultti.

Paihteettomyys auttoi myds huomaamaan eldman pienié asioita.

Mulla on jaanyt (mokkeily) juomisen takia pari kesaa.
Jotenkin sitd ei vaan jaksanut tai sitten ei tiennyt Iahted sinne.

Nyt ma taas huomaan, ettd ma jaksan ja tykkaan touhuta siella.

Kerrankin nautin lintujen &anista, joista ei jossain vaiheessa nauttinut.

Yksi haastateltu kertoi huomanneensa luontoympariston rauhallisuudessa, etta tyyty-

vaisyys elamaan voi koostua pienisté ja yksinkertaisista asioista.

Eik& oo haitannut yhtaan, ettd on satanut kaatamalla, ma oikeastaan nautin ukonil-
masta ja vittu kun sa oot aitassa ja illalla jos sattuu viela ukonilma olemaan ja sade

ropisee peltikattoon niin, mita voi ihminen vaatia enempéaa, jos on vatsa viela tdynna?

7.2.3 Luontotoiminnan kehittdmisideoita

Haastatellut saivat esittdd omia ehdotuksiaan luontotoiminnan kehittdmiseksi. Suurin
osa ehdotuksista koski erilaisia retkid, joita toivottiin padasiassa lisdd. Kahden haasta-
tellun mielest4 retkid tai muuta luontotoimintaa ei tarvitsisi valttdmatt4 olla useammin
kuin tdhankaan mennessa. Kolmas haastateltu oli sitd mieltd, etta retkié voisi olla jopa
viikoittain, silla niissa rentoutui siséll4 pidettavia rentoutusryhmié paremmin. Luonto-
retkilt4 ei toivota mitdan suuria fyysisia ponnistuksia, vaan istuskelua ja rauhassa ole-
mista kauniista maisemasta nauttien. Retki voisi olla esimerkiksi piknik tai jarven ran-
nalla kiertavia polkuja, joiden varrella voisi istua. Jarjestetyt retket eivat saa kuiten-

kaan tuntua pakonomaisilta. Retkiruoiksi toivottiin lettuja, kahvia ja makkaraa. Yksi
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haastateltu toivoi retkilla olevan vélilla muutakin syotdvaa kuin makkaraa. Retkilta

toivottiin myo6s yhdessaoloa ja etta retkille varattaisiin riittavasti aikaa.

Hyvia polkuja jonnekin jarven rannalle, kiertéis jotain.. jarvea ja istumapaikkoja. Sais

pelkastaan kavella tiettyyn pisteeseen ja istua siella rauhassa. Piknikkié voi jarjestaa.

Toi on hyva toi makkaran paisto ja kahvit. Sit sité keskin&ista yhdessaoloa.

Istuskella ja olla rauhassa.

T&a luonnon helmassa ku on, ni enk& muutama kerta ois silleen, etté vois kayda ihan
tuola metéssa ja nuotion tehda ja muuta etta.. sitdhan voi itekin menna tuonne jos

haluaa..

Luontoretkien lisdksi toivottiin enemmé&n myds muunlaista ulkona tapahtuvaa toimin-
taa. Muutama haastateltu ehdotti, ettd kauniilla ilmalla muutoin normaalisti sisélla

tapahtuvaa toimintaa voisi siirtda ulkoilmaan. Ulkoilman uskottiin virkistavan ihmisia.

Silloin tulis happea — ihmisillekin ja tota noin.. ja ajatukset, ne olis niinku tota niin,

ihmiset olis niinku vahan virkeampia.

8 POHDINTA

8.1 Tulosten pohdinta

Pdihteiden kaytdssa ja péihteista irtaantumisprosessissa voidaan erottaa kuusi eri vai-
hetta. Ensimmainen vaihe kuvaa aikaa ennen paihdeongelmaa ja toinen vaihe ajanjak-
soa, jolloin pdihteet tuovat elamddn mielekkyyttd. Kolmannessa vaiheessa péihteet
ovat muodostuneet eldman keskeiseksi sisalléksi, jolloin myds ensimmaisid ongelmia
alkaa seurata. Neljannessé vaiheessa péihteidenkaytto toimintana kyseenalaistetaan ja
kayttoa pyritaan hillitseméaan. EIamaan ei ole kuitenkaan 16ytynyt vielda muuta sisaltod,
jolloin péihteiden kaytto on jatkunut. Viidennessa vaiheessa péihteiden kaytossa pide-

tdan taukoa ja elamé alkaa saada uutta tarkoitusta. Kuudennessa vaiheessa paihteeton
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elama on jo vakiintunutta ja yhteiskunnan normien mukaista. (Knuuti 2007, 32 — 33.)
Opinnéytetytssani haastateltujen henkildiden péihteidenkayttd ja paihteista irtaantu-
minen vaikuttaisivat olevan luokituksen neljannessa ja viidennessa vaiheessa, sill& he
ovat havainneet péihteidenkayton aiheuttavan ongelmia ja ovat hakeutuneet sen vuok-
si kuntoutumisjaksolle. Kuntoutumisjakso on kuitenkin voinut vasta alkaa ja péihtee-

ton arki on muodostumassa.

Knuutin (2007, 33) mukaan sosiaalisten suhteiden kautta saatu tuki ja hyvaksynté
edesauttavat paihteettomén elamantavan muodostumista. Sosiaalisten suhteiden mer-
kitys nousi my0s haastatteluaineistossa esiin. Kotona vietettdvassa arjessa pidettiin
merkityksellisind perhettd, ystdvid ja vertaistukiryhmia. Kuntoutumiskeskuksessa puo-
lestaan tarjoutui mahdollisuus saada sosiaalista tukea muilta, samassa elamantilantees-
sa olevilta kuntoutujilta, ja tdamén ansiosta kuntoutumiskeskuksella syntyikin jopa ys-

tavyyssuhteiksi luokiteltuja sosiaalisia suhteita.

Sosiaalinen tuki ei yksin riitd edistaméan péihteettomyyttd, vaan paihteetonta arkea
muodostettaessa tarvitaan mielekasta, konkreettista tekemistd (Tamminen 2000,45).
Aineistoni mukaan kodin arkielaméssa téllaista toimintaa voivat olla esimerkiksi tois-
s& kdyminen ja harrastukset. Tyon tekeminen saattoi olla ainoa asia eldéméssa, johon
eivat liittyneet péihteet. Ty0 saattoi peréti olla se tekija, joka esti paihteitd viemasta
kaikkea tilaa ihmisen eldmastd. Aineisto vahvistaa myds Raijaksen (2008, 21) nake-
mysta siitd, ettd mielekaskin ty0 saattaa vaatia veronsa ja vapaa-aikaa kaytetaan tyon-

teosta palautumiseen.

Useassa eri lahteessé liikunta on mainittu yhtend suosituimpana péihteettomyytta tu-
kevana harrastusmuotona. My0s aineistossani liikunta nousi yhdeksi suosituimmaksi
harrastukseksi seka kodin ettd kuntoutumiskeskuksen arkieldmassa. Liikkumista ta-
pahtui erityisesti kdvellen, pyordilemélla ja kuntosalilla. Muita suosittuja tapoja viet-
t44 vapaa-aikaa olivat muun muassa TV:n katselu, kavereiden kanssa oleskelu ja radi-
on kuunteleminen. Né&it4 mainittuja harrastuksia yhdistaa se, etteivat ne ole paaasialli-
sesti sidottuja tiettyyn paikkaan tai aikaan vaan yhteista niille enemminkin on valin-

nan vapaus eli niitd voidaan toteuttaa silloin kuin se itselle parhaiten sopii.
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Kuntoutumiskeskuksen arkipéiva poikkesi luonnollisestikin kodin arkielamasta. Kun-
toutumiskeskuksen arkea rytmittivat haastateltujen mukaan pddasiassa ruokailut ja
kuntoutumista tukevat ryhmatyoskentelyt. Haastateltujen mukaan péiviin olisi kaivattu
enemman toiminnallista sisaltod, vaikka toisaalta kuntoutumisjaksolta odotettiin myos

rauhoittumisen ja levon mahdollisuutta.

Mesimaki (2011) ja Salovuori (2009) mainitsevat hetkellisen irrottautumisen arkiym-
paristosta auttavan jaksamaan taas arkieldman rutiineja. Myos aineistoni haastatellut
toivat esiin vaihtelun merkityksen. Arkieldman ei haluttu olevan tasapaksua ja jatku-
vasti samanlaisena toistuvaa. Auran ym. (1997, 102) mielesté arkieldmasta irrottautu-
minen ei edellytd poistumista arjen elinympéristosta. Jo pelkkd muutos toiminnan si-
séllossa tai toteuttamistavassa voi siis tuoda kaivattua vaihtelua. Kuntoutumiskeskuk-
sen arkielamassa tdma voi olla esimerkiksi ryhmatoiminnan tai mahdollisten omaoh-
jaajakeskusteluiden toteuttamista ulkona s&an salliessa, mikéli toimintaan halutaan
yhdist&é luonnon positiiviset vaikutukset. Haastateltujen mukaan ajatukset kirkastuvat

ja mieli virkistyy raittiissa ilmassa siséllaolon jéalkeen.

Arkiymparistosté irtaantuminen voidaan mahdollistaa esimerkiksi jarjestettyjen luon-
toretkien tai muun luontotoiminnan avulla. Jokaisella retkille osallistuvalla on aina
omanlaisensa toiveet retken suhteen, mutta yleisesti retken toivottiin sisdltavan yhdes-
séoloa, hyvat evaat ja istuskelua kauniista maisemasta nauttien. Aineistosta ilmeni
toive, ettd retkid jarjestettaisiin nykyistd useammin. Toisaalta aineistosta ilmeni my®os,
ettd luontoymparistossa sijaitsevassa kuntoutumiskeskuksessa oli mahdollista saavut-
taa luonnon elvyttavat vaikutukset jo menemaélld ovesta ulos. Tasta voidaan mahdolli-
sesti paatella, etta jarjestettyjen luontoretkien merkitys saattaakin olla suurempi silloin
kun kuntoutumiskeskus sijaitsee kaupunkimaisemmassa ymparistossa, silla tuolloin

luontoymparistssa oleminen ei valttdmatta sisally jokapaivaiseen arkeen.

Teoriakirjallisuuden ja opinnédytetyon aineiston perusteella arkielaman pit&4 siis sisél-
taa riittavasti mielekasta ja vaihtelevaa toimintaa ja sosiaalisia suhteita toimiakseen
paihteettdmyytta edistdvana. Aineistosta nousi kuitenkin esille myds tarve rauhoittu-
miseen. Rauhoittumista ja omaa rauhaa kaivattiin, vaikka sosiaalista vuorovaikutusta
pidettiin yleisesti tarkedna ja mielekkaana asiana. Kuntoutumiskeskuksessa vietetylta

ajalta saatettiin odottaa mahdollisuutta pyséhtyd, rauhoittua, miettid omia asioita ja
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omaa tilannetta. Aineiston mukaan erityisesti luontoymparistdssa saavutettiin rauhoit-
tuminen ja itseen keskittyminen. Luontoympériston hiljaisuuden koettiin auttavan
unohtamaan kaupungin hélinat ja kuten muun muassa Salovuori (2009, 98) on toden-
nut, mahdollistamaan itsen kuulluksi tulemisen. Myds Makkosen (2004) ja Mesiméen
(2011) tutkimuksissa todettiin luontoympdriston erityisesti auttavan rauhoittumaan ja

hiljentyméan.

Osa haastatelluista kertoi hakeutuvansa toisinaan tietoisesti luontoymparistoon halu-
tessaan rauhoittua ja saada ajatella asioita. Luonnossa saatettiin pyséhtya katselemaan
kaunista ndkyméa ja kuuntelemaan lintujen laulua. Arkielam&&n voikin 16ytyd mielek-
kyyttd myos pienisté iloista (Ahtiala & Ruohonen 1998, 21; Urponen 2011, 47 — 48).
Mesimaen (2011) tutkimustuloksissa ja aineistossani kuitenkin selviaa, ettd paihteita
kayttdessa ndma pienet ilot jadvat usein havaitsematta, silla kaytto vie kaiken ajan ja
energian (Knuuti 2007, 57). Téhén perustuen Mesiméki (2011, 48) ehdottaa, etta luon-
totoimintaa voisi olla enemman pitkilla kuin lyhyilla kuntoutumisjaksoilla. Talloin
kuntoutumisprosessi olisi pidemmaélld ja huomiota olisi mahdollista suunnata myds
ymparistoon. Toisaalta luontokokemuksella on tutkitusti paljon positiivisia vaikutuk-
sia seka psyykkiseen ettd fyysiseen vointiin, joten luontotoiminta on perusteltua ja
hyodyllistd myos lyhyemmilla kuntoutumisjaksoilla.

Opinnaytetyoni paatutkimuskysymyksena oli selvittad, mitka tekijat luonnossa lisaa-
vat kuntoutujien mielesté arjen mielekkyytta ja mill& keinoin naita tekijoita voisi lisata
kuntoutumiskeskuksen arkeen. Kokoavasti totean, ettd aineistoni mukaan paihdekun-
toutujan mielekas arkielamé on vaihtelevaa ja riittavasti mieluisaa toimintaa sisalta-
vaa. Luontoymparistd tarjoaa téllaista mielekastd toimintaa, kuten luontoliikuntaa
esimerkiksi marjastuksen muodossa, tai ruokailua nuotion darelld. Hyvaan arkield-
maéaan sisaltyy seka sosiaalista vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa etta hiljenty-
mistd ja rauhoittumista omien ajatusten pariin. Luontoymparistoon saatettiin menna
muiden ihmisten, kuten perheen kanssa, mutta erityisen paljon luontoympéristoa ar-
vostettiin sen hiljaisuuden vuoksi. Tdma hiljaisuus mahdollisti rauhoittumisen, jota
kaupungin arkieldmdssa kaivattiin. Luontokokemuksella oli myds muita positiivisia
vaikutuksia kuten ajatusten kulun parantuminen, mielen virkistyminen ja stressin vé-

heneminen, jotka osaltaan muodostavat mielekkaan arkielaman.
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Luontokokemusten positiivia vaikutuksia voidaan lisdtd kuntoutumiskeskuksen arki-
elamaan esimerkiksi soveltamalla normaalisti sisalla tapahtuvaa toimintaa ulos luon-
toymparistoon tai erillisten luontoretkien avulla. Luontoretket koettiin tervetulleena
vaihteluna, vaikka luontoympéristosta oli mahdollista nauttia my6s kuntoutumiskes-
kuksen pihapiirissd. Luontoretkien merkitys saattaa kasvaa silloin kun kuntoutumis-
keskus ei sijaitse luontoympéristossd, koska talloin ei ole paivittaistd mahdollisuutta
kokea luonnon elvyttavaa vaikutusta.

8.2 Eettisyyden ja luotettavuuden arviointi

Itsemé&araédmisoikeus on yksi tutkimusten ja tdman opinndytetyon tekemisen lahtokoh-
tia (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 177). ltsemaaraamisoikeuden ja eetti-
sen toiminnan toteutumiseksi kerroin retkille osallistuville kyseessé olevan opinnayte-
tyon teko, johon retket sisdltyivat. Samalla kuvailin myds opinndytetyon aiheen. Tassé
yhteydessé osallistuvat saivat valita, haluavat osallistua haastatteluihin. Ne henkilot,
jotka eivat halunneet tulla haastatelluiksi, saivat osallistua retkille yhtélailla kuin ne
henkil6t, joita haastattelin. Haastatteluun suostuneilta pyysin allekirjoituksen suostu-
muslomakkeeseen (liite 2). Suostumuslomakkeessa kuvailin opinnédytetyoni aihetta,
haastateltujen anonyymiutta, aineiston keruumenetelmia sek& aineiston séilyttdmista.
Suostumuslomakkeessa mainitaan aineiston sailyttamisesta mahdollista my6hempaa
tutkimusta varten. Nain en kuitenkaan tule tekemaén, vaan aineisto havitetadn opin-
naytetyon valmistuttua, silla koen aineiston mahdollisen jatkok&yton olevan tutkimus-
eettisesti ongelmallista. Hyvien tutkimustapojen mukaisesti kavin suullisesti lapi
suostumuslomakkeessa esitetyt asiat ennen allekirjoittamista (Kankkunen & Vehviléi-
nen-Julkunen 2009, 178). Suostumuslomakkeet tehtiin kahtena kappaleena, joista toi-

nen jéi haastatellulle.

Tutkimuksiin osallistuminen edellyttda tietoisen suostumuksen tekemista. Tutkimus-
etiikkaa koettelee ndin sanotut haavoittuvien ryhmét, joihin kuuluvat tutkittavat voivat
olla kyvyttémid antamaan tietoista suostumusta. Tall6in tutkimusta tehdessé on erik-
seen arvioitava, miten henkil6lta on mahdollista saada tietoinen suostumus. (Kankku-
nen & Vehvildinen-Julkunen 2009, 180.) Opinndytetydssé tein paatoksen rajata aineis-

tosta pois sellaista tietoa, jonka tietoisesta antamisesta en voinut olla varma.
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Haastateltujen anonyymiuden varmistin litteroimalla haastattelut, poistamalla &&nitteet
ja sailyttamalla kirjalliseen muotoon muutettuja haastatteluita lukkojen takana. Opin-
naytetyon valmistuttua jaljelle ja&nyt aineisto hévitetdan. Osa haastatelluista kertoi
tunnistettavia tietoja esimerkiksi perheenjasenistaén, jolloin kirjoittaminen olisi saat-
tanut johtaa heidan tunnistamiseensa. Tuloksissa esitetyt suorat lainaukset ovat taysin
haastateltujen itsensa kertomia, eik& niitd ole muutettu. Tastd syystd tunnistettavia
tietoja sisaltavia lauseita ei ole siséllytetty suoriin lainauksiin.

Haastattelut edellyttdvat vuorovaikutussuhteen ja jonkin asteisen luottamuksen syn-
tymistd haastattelijan ja haastateltavan vélilla&. Uskon tdmén luottamuksen syntyyn
vaikuttaneen muun muassa jarjestetyt retket. Haastateltuja oli luontevampaa ldhestyé
retkien aikana kuin ilman jarjestettyja retkia olisi ollut. Retket madalsivat kynnysté
osallistua haastatteluun. Luottamuksen syntyyn ja aineiston saantiin vaikutti myods
opinnaytetyon aihe. Aihe ei ole luonteeltaan niin arka, ettd se edellyttdisi vahvempaa
luottamussuhdetta haastattelijan ja haastateltavan valilla. Henkil6t, jotka kertoivat
muun muassa paihteiden kayton seurauksista sosiaalisiin suhteisiin, kertoivat asiasta

oma-aloitteisesti.

Opinnéaytetyon tulokset perustuvat pieneen joukkoon kuntoutujia, joten tulosten perus-
teella ei voida tehda suuria yleistyksid. Huomionarvoista on myos se, ettd lahes kaikil-
la haastatelluilla on jonkinlainen luontosuhde ja he pitavat luontoa tarkeana asiana. He
ovat saattaneet lapsuudessaan viettéda aikaa luonnossa tai viettavat sielld yha esimer-
kiksi marjastaen. Opinndytety6std puuttuu siis niiden henkildiden nédkdkulma, joiden
luontosuhde on hyvin heikko tai olematon. Nama henkil6t eivat siis joko osallistuneet
jarjestetyille retkille tai eivat halunneet osallistua haastatteluihin. Seikat eivét kuiten-
kaan vahennd sité tosiasiaa, ettd tulokset edustavat tietyn ryhman omia néakemyksia
heidén arkieldmasta ja luontokokemuksista.

8.3 Pohdintaa opinndytetyoprosessista

Opinndytetyoprosessi alkoi aiheen valinnalla, joka oli aluksi haasteellista. Opintojen
alusta lahtien oli kuitenkin selvad, ettd tyoni tulee liittymaan luontohoivatoimintaan.
Helmikuuhun 2013 mennessa aihe ja tyon toteutuksessa mukana oleva kuntoutumis-

keskus 16ytyivat. Toukokuussa 2013 toteutui ensimmainen luontoretki. T&man luonto-
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retken jalkeen opinndytetyoni aihe vield tarkentui nykyiseen muotoonsa. Aluksi tar-
koitukseni oli haastatella henkiloité, jotka ovat jo pidemmaélla uuden, péihteettomén
arjen muodostamisessa. Haastattelut olivat tarkoitus toteuttaa vasta kun kaikilla retkil-
14 oli kéayty. Luontoretkille osallistuikin henkil6itd, jotka vasta harjoittelivat pdihtee-
tontd arkielamaa. Samalla myds huomasin, ettd kuntoutumisjakson pituus vaihteli
osallistujilla, joten alkuperdinen ajatukseni haastatella osallistuvia vasta kaikkien ret-
kien jalkeen, ei ollut toimiva. Muutinkin opinnaytetyon aihetta niin, etta kaikkien kun-
toutujien tuottama tieto oli merkityksellista aiheen kannalta. Samalla aloin tehd& haas-
tatteluita retkien aikana. Nama muutokset olivat opinndytetyoni aineiston maarén kan-
nalta onnistunut ratkaisu, sill& lopulta aineisto muodostuu yhdentoista henkilon avoi-
mista tai teemahaastatteluista alkuperéisen kolmen tai neljan henkilén haastattelun

sijaan.

Alkuperaiseen suunnitelmaan kuului haastatteluiden lisédksi havainnoida osallistujia ja
saada haastatteluita tukevaa aineistoa. Havainnointi jai kuitenkin lahes olemattomaksi,
silld huomioni kiinnittyi padasiassa haastateltavaan henkil6dn tai ryhman ohjaami-
seen. Vaikka havainnointi ei kdytanndssa toteutunutkaan, aineistoa kertyi haastattelui-

den ansiosta riittavasti.

Opinnaytetyon aihetta ei ole varsinaisesti aiemmin tutkittu, joten valmista vertailukel-
poista tutkimusta tai teoriaa aiheesta ei viela ollut. Teoriaosuus muodostuikin kolmes-
ta erilaisesta aihealueesta. Aihealueista arkielam& osoittautui kaikista haasteellisim-
maksi riittdvan aineiston hankinnan suhteen, silld tutkittu tieto mielekkaan arjen ele-

menteista osoittautui vahaiseksi.

Opinndytetyollani pystyin mielesténi vastaamaan erityisesti sithen kysymykseen, jossa
selvitettiin, mitka tekijat luonnossa lisadvat arjen mielekkyyden tunnetta. Toinen ky-
symykseni, jonka avulla oli tarkoitus saada tietoa siitd, kuinka naita tekijoita lisataan
kuntoutumiskeskuksen arkieldmaan, tuotti véhemman tietoa. Kysymykseen vastaami-
nen kattavammin edellyttéisi sekd& minulta ettd kuntoutujilta parempaa tuntemusta
kuntoutumiskeskuksen toimintatavoista, silla saadut vastaukset koskivat padasiassa
vain jarjestettyja retkid. Uskoisin kuntoutumiskeskuksen henkilékunnan osaavan par-
haiten vastata siihen, miten tuloksia voisi kaytdnnossa hyodyntaa, sillda he ovat osa

kuntoutumiskeskuksen arkielamé&a ympéri vuoden.
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8.4 Tulosten hyddynnettavyys ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytety6é antaa yhden nakokulman siihen kuinka pdihdekuntoutujan mielekasta
arkielamaa voi tukea. Kuten Tulkki (2012, 16) mainitsi, on olemassa myds muita na-
kokulmia. Erilaiset nékokulmat tdydentavét toisiaan. Tulosten hyddynnettavyyteen voi
vaikuttaa osallistujien kiinnostus luontotoimintaa kohtaan, silla esimerkiksi epamiel-
Iyttavét tunteet luontoymparistdssa, kuten pelko, voivat ovat esteend luontokokemuk-
sen elvyttaville vaikutuksille. Toisaalta tunteet ja ennakko-oletukset voivat positiivis-
ten kokemusten kautta vaihtua onnistumisen ja itsensa ylittdmisen tunteiksi. Yksi esi-
merkki luontokokemuksen positiivisesta vaikutuksesta negatiivisista ennakko-
oletuksista huolimatta, on jarjestamaltani luontoretkeltd. Luontoretkelle osallistui hen-
kilo, joka ei aluksi ollut ajatellut lahtevansd mukaan, mutta retked hanelle ehdottaes-
sani paatti kuitenkin toisin. Retken edetessa hdn kertoi useampaan kertaan, kuinka
positiivinen juttu” retki oli, silla se kohentanut hanen mielialaansa. Luontokokemuk-
sella voi siis olla elvyttava vaikutus, vaikka suurempaa innostusta toimintaan ei aluksi

olisikaan.

Uskon kuntoutumiskeskuksen, jonka kanssa yhteisty0ssé opinndytetyoni tein, pysty-
van hydtdmaan tyoni tuloksista. Opinndytetyd antaa tietoa siitd, miten kuntoutujat
arjen kuntoutumiskeskuksessa kokevat ja mitka tekijat lisaavat arjen mielekkyytta.
Ty0 tuo esiin my6s kuntoutujien mielipiteen siitd, mitd kuntoutumiskeskuksen luonto-
ympéristd voi parhaimmillaan tarjota tai minké&laisia vaikutuksia jarjestetylla luonto-
toiminnalla voi olla. Tydssa esitelladn myds muutamia kuntoutujien ajatuksia luonto-

toiminnan kehittamiseksi.

Luontokokemuksia koskevat tulokset ovat samansuuntaisia usean muun tutkimuksen
ja teoriakirjallisuuden kanssa, joten uskon tulosten olevan yleistettavissa myos muihin
sosiaalialan asiakasryhmiin, vaikka tassa opinnédytetyossa oli paihdekuntoutujien na-
kokulma. Opinnaytety6 on ollut itselleni merkityksellinen monella tavalla. Olen oppi-
nut opinndytetyoprosessista ja saanut lisad kaytdnnén ohjauskokemusta luontoretkia
suunnittelemalla ja toteuttamalla. Tyon tulosten ja teoriakirjallisuuden ansiosta olen

saanut lisaa tietoa, jota tulevaisuudessa voin soveltaa kaytantoon.
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Opinnéaytetyosta nousee mielenkiintoisia jatkotutkimusaiheita. Opinndytetyon tulokset
pohjautuvat sellaisten henkildiden nakemyksiin, joilla on aiempia luontokokemuksia.
Jatkotutkimusaiheena voisi selvittdd, kuinka luontokokemusten avulla voidaan tukea
sellaisten henkildiden arkielaméad, joilla ei ole aikaisempia luontokokemuksia. Tamé
tutkimus antaisi tietoa muun muassa siitd, minkalainen vaikutus lapsuuden luontoko-
kemuksilla on luonnon elvyttavien vaikutusten saavuttamisessa. Toinen jatkotutki-
musidea on kehittdd kuntoutumiskeskusten arkeen luontohoivaan liittyvid toiminta-
malleja, jotka pohjautuisivat henkilokunnan nédkemyksiin, ja joissa hyédynnettaisiin
muun muassa tassa opinndytetydssa saatuja tuloksia. Tahén jatkotutkimusideaan liit-
tyen voisi myos selvittad, lisddké kuntoutumiskeskuksessa toteutettu luontotoiminta
luonnon hyddyntamistd myods kotona.
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LITE 1.

Tutkimuslupa-anomus

TUTKIMUSLUPA-ANOMUS

Olen Sanna Saarelainen, sosionomi (AMK) opiskelija Mikkelin Ammattikorkeakou-
lusta. Tarkoituksenani on valmistua viimeistdan joulukuussa 2013.
Opinnaytetyoni tarkoituksena on selvittdd, voiko luonto toimia yhtend elementtind

paihdekuntoutujan rakentaessa uutta paihteetdnta arkeaan.

Opinndytetytn on tarkoitus toteuttaa toiminnallisesti eli jarjestamalla luontoon liitty-
vid toiminnallisia tuokioita. Opinnéytety0 on kvalitatiivinen ja aineiston keruun mene-

telmat ovat osallistuva havainnointi ja osallistuvien kuntoutujien teemahaastattelu.

Minua sitoo vaitiolovelvollisuus ja kasittelen tietoja luottamuksellisesti ammattikor-
keakoulun eettisten periaatteiden mukaisesti. Haastateltavien henkil6llisyyden eivat
tule tydssani ilmi.

Tutkimukseni tulokset on tarkoitus julkistaa joulukuussa 2013.

Opinnéaytetyoni ohjaava opettaja on Seija Nissinen, puh. XXX — XXX XXXX.

Anon teiltd kohteliaimmin lupaa toteuttaa opinnaytetydni toiminnalliset osuudet seké

haastattelut erikseen sovittavana ajankohtana.

Ystavallisin terveisin,
Sanna Saarelainen

sosionomi (AMK) opiskelija



LIITE 2.

Tutkimussuostumus

Tutkimussuostumus osallistujilta

Hei!
Olen Sanna Saarelainen, sosionomi opiskelija Mikkelin Ammattikorkeakoulusta. Opintoni ovat eden-
neet opinndytetydvaiheeseen. Opinndytetyoni toteutetaan yhteistydssa (kuntoutumiskeskuksen nimi)

kanssa.

Opinnaytetyoni tarkoituksena on selvittdd mité tutkimukseen osallistuvat ovat mieltd nykyisest arki-
elamastdan sekd minkalaisia kokemuksia ja mielipiteitd heilla on luonnosta ja luonnossa liikkumista.
Saatua tietoa pyritdan hyddyntdmaan tulevaisuudessa esimerkiksi sosiaalialan asiakastydn kehittamises-

sé. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista.

Opinnéytetyota varten jarjestetddn luonnossa tapahtuvia retkid, jotka ajoittuvat touko- ja/tai kesakuulle
2013. Retkid havainnoidaan ja havainnoista kirjoitetaan muistiinpanoja. Retkien loputtua tutkimukseen
osallistuvat haastatellaan opinndytetydn aiheeseen liittyen. Haastattelut danitetddn. Haastattelut kirja-
taan tekstitiedostoiksi, jonka jalkeen &énitteet havitetddn ja henkildnimet muutetaan peitenimiksi. Ha-
vainnoinneissa ja haastatteluissa esille tulleet asiat raportoidaan opinndytetydssa niin, ettei tutkittavia
tai muita haastattelussa mainittuja yksittdisia henkilditd voida tunnistaa. Tekstitiedostot séilytetadan
mahdollista mydhempad tieteellisen tutkimuksen tekoa varten. Tekstitiedostot suojataan salasanalla.

Minua sitoo sosiaalialan eettisten ohjeiden mukainen vaitiolovelvollisuus.

Lupaan késitell& ja sdilyttaa aineistoa huolellisesti. En raportoi tutkimusaineistossa ilmenevia yksittaisia
ihmisid koskevia tietoja kenellek&an opinndytetydn ulkopuoliselle ihmiselle. Raportoinniksi ymmarrén
kaiken viestinnan, virallisen ja epévirallisen, suullisen, séhkdisen ja Kirjallisen.

Tasta sopimuksesta on kaksi kappaletta, joista toinen tutkimuksen tekijalla ja toinen osallistujalla.

Paivays Paikka Sanna Saarelainen

Olen tietoinen ylld olevista asioista ja suostun osallistumaan tutkimukseen.

Paivays Paikka Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus ja nimenselvennys



LIITE 3.

Haastattelurunko

Haastattelurunko

Arki
- Minkalaista arki on kotona tai kuntoutumiskeskuksessa?
- Mika mielekasta, mika vahemmaéan mielekésta?
= Miksi?
- Mit& kaipaisi enemmaén, mitd vdhemman?
= Miksi?
- Millaista on hyva arki?
= Misté hyva arki koostuu?
= Onko oma arki nyt mieluisaa vai epamieluisaa, miksi?
= Miten hyvan arkieldmén saisi?
Luontokokemus

- Luontoymparistdssa oleminen?
= Miten? (Luontoretkid, omatoimiretkia, mokkeilyd, liikkumista?)
= Miksi tai miksi ei?
= Tuleeko mentya luontoon jotain varten, tietyssa mielentilassa
tai tunnetilassa tms.?
= Tuleeko luontoon mentyé jotain hy6tyd varten, esim. marjastus?

- Aiemmat luontokokemukset?
= Luontoretkid, omatoimiretkid, mokkeilya, liikkumista?
=  milloin?
= Mitd niista jai mieleen? Miksi jaivat mieleen?

- Luonnon koetut hyddyt? Mitd merkitysta luonnolla on?
= Miksi kokee noin?
= Mité luonto antaa?
= Voisiko hyétyd enemman, miten?
= Voiko luonto olla osa hyvéa arkea, miten ja miksi?

- Lisaa luontokokemuksia kuntoutukseen?
= Voisiko kuntoutukseen lisété luonnon hyddyntdmista?
= Miksi / miksi ei?
=  Milla keinoin?

- Miksi mukaan retkelle?
= QOdotuksia reissua kohtaan?
= Mika parasta, miksi?
= Miten tdma4 reissu voisi olla parempi



