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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni aiheena on suunnitella luonnon terveysvaikutusten hyddyn-
tamista lahihoitajan tydssa kasitteleva opetusmateriaali Oulun diakonissalai-
toksen lahihoitajakoulutukseen. Opintokokonaisuus, johon materiaali tulee,
on vapaavalintainen, ja se on yhden opintoviikon laajuinen (1 ov). Tavoittee-
na on, etta opiskelijat saavat kurssilla valmiuksia hyodyntaa tulevassa tyos-
saan luonnon tarjoamia mahdollisuuksia terveyden ja hyvinvoinnin lisaami-

seksi.

Opinnaytetyoni on toiminnallinen. Toiminnallisen opinnaytetydn maaritellaan
olevan sellainen, joka "tavoittelee ammatillisessa kentassa kaytannon toimin-
nan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista ja jarkeistamista”
(Vilkka — Airaksinen 2004, 9). Toiminnallisen opinnaytetyon lopputuotoksena
on aina jokin konkreettinen teos. Lopputuote voi olla esimerkiksi kirja, ohjeis-
tus, tietopaketti, portfolio tai tapahtuma. Toiminnallisia opinnaytetoéita yhdis-
tda lopputuotteesta riippumatta yksi yhteinen piirre: ne tavoittelevat kaikki
kokonaisilmettd, josta voi tunnistaa tavoitellut paamaéarat. Tavoitteeseen pyri-
tdan tavallisimmin erilaisin visuaalisin ja viestinnallisin keinoin. (Vilkka —
Airaksinen 2004, 51.) Oman opinnaytetyoni konkreettinen lopputuotos on
teoreettisen Kkirjallisen tuotoksen lisaksi diaesitys, joka toimii opintojaksolla

opettamisen runkona.

Opinnaytetyoni aiheeksi valikoitui Oulun Diakoniaopistoon suunniteltava ope-
tusmateriaali puhtaasti tilaajan toiveesta. Olen myds itse kiinnostunut luon-
nosta ja sen mahdollistamista terveys- ja hyvinvointivaikutuksista, joten ai-
heeseen tarttuminen oli minulle luontevaa ja mieluista. Luonto tarjoaa erin-
omaisia mahdollisuuksia seka aktiiviseen kuntoliikuntaan etta leppoisaan
ajanviettoon. Mielestani luonnon hyvinvointivaikutuksia hyddynnetdan nykyi-
sin etenkin terveys- ja hyvinvointialoilla liian vahan. Esimerkiksi Norjassa ja
Ruotsissa laakari voi kirjoittaa potilaalle luontoliikuntareseptin, jonka tarkoi-
tuksena on motivoida potilas hoitamaan itseddn luonnon ja liikunnan tarjo-

amilla hyvinvointivaikutuksilla (Koksvik 2008).



Luonnon terveyttd edistavat vaikutukset ovat kiistattomia, ja aiheesta on run-
saasti tutkimuksia. Suomessa aihepiiria ei kuitenkaan ole tutkittu kovinkaan
paljon, eika luonnon terveysvaikutuksia juurikaan hyotdynnetd hoitotydssa.
Esimerkiksi Calbraithin ja Westphalin (Westphal 2009) vuosina 1999 - 2000
tekemda tutkimus puutarhassa oleskelun vaikutuksista Alzheimer-potilaiden
fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen osoittaa, ettd jo lyhyellakin oleskelulla
luontoymparistossa on merkittavia terveydellisid vaikutuksia. Ulrichin vuonna
1984 tekeméan (Koksvik 2008) amerikkalaistutkimuksen mukaan sairaalahuo-
neen ikkunasta avautuvalla maisemalla on suuri merkitys potilaan toipumisel-
le. Tutkimuksessa havaittiin puistomaisemaa potilashuoneen ikkunasta ihas-
televien paranevan betoniseinda ikkunastaan katselevia verrokkejaan pa-
remmin. Suomalaisen panoksen luonnon terveysvaikutuksia kasittelevaan
tutkimukseen ovat tahan mennessa tuoneet paaasiassa Metsantutkimuslai-
tos (esim. Tyrvainen — Silvennoinen — Korpela — Ylen 2007) sekd Suomen
latu (Laukkanen 2010). Metsahallituksen Pohjanmaan luontopalveluilla on
parhaillaan kaynnissa luonnon virkistyskayton terveysvaikutuksiin liittyva

hanke.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyoni tarkoituksena on laatia opetusmateriaali Oulun Dia-
koniaopiston lahihoitajakoulutukseen. Toimeksiantajana opinnaytetyollani
ovat seka Oulun Diakoniaopisto ettd Metsahallituksen Pohjanmaan luonto-
palvelut. Opintokokonaisuuden laajuus on yksi opintoviikko. Kurssi suorite-
taan osallistumalla opetukseen sekad syksylla 2013 jarjestettavaan interakti-
oon. Interaktiossa opiskelijat ohjaavat kehitysvammaisia asiakkaita luonto-
ymparistdon sijoittuvassa tapahtumassa. Tapahtuman jarjestajana on Metsa-
hallituksen Pohjanmaan luontopalveluiden Kehittyvien kalavesien Kainuu -

hanke.

Opetusmateriaali pitaa sisallaan myos teoreettisen osuuden luonnon terve-
ysvaikutuksista. Kurssilla pureudutaan erityisesti luonnon virkistyskayton
psyykkisiin, fyysisiin ja sosiaalisiin hyotyihin. Kurssilla kdydaan myos lapi niita
seikkoja, joita hoitajan tulee ottaa huomioon viedessaan luontoon eri tavoin
sairaita tai vammaisia ihmisid, vanhuksia tai lapsia. Tarkedd on huolehtia
esteettomyydestad sekad hoitajien kyvysta ennakoida luonnossa liikkumiseen
liittyvia riskeja. Opintojakson ensisijaisena tavoitteena on lisata opiskelijoiden
tietdmysta luonnon mahdollistamista terveys- ja hyvinvointivaikutuksista seka
antaa heille avaimia luonnon hyvinvointivaikutusten hyédyntamiseen heidan

tulevalla tyokentallaan terveydenhuollossa.

On tavallista, ettd esimerkiksi vanhainkodeissa ja erilaisissa hoivakodeissa
asuvat vanhukset kayvat ulkoilemassa vain hyvin harvoin jos silloinkaan.
Monet vanhukset voivat siis viettdd viimeiset elinvuotensa taysin eristettyna
luonnosta, sen tuoksuista ja aanista. Toki on ymmarrettavaa, ettéa vanhusten
ulkoilemisen mahdollistaminen on vaivalloista ja kysyy hoitohenkilokunnan
resursseja. Arki esimerkiksi vanhuksia tai eri tavoin vammaisia ihmisia hoita-
vissa yksikoissd on monesti hyvin kiireista ja aikataulutettua ilman ulkoilemi-
seen liittyvad vaivannakoakin. Toisaalta voidaan kuitenkin miettia, mika teh-
tava eri hoiva- ja palvelutaloilla ja niiden henkilokunnalla on: suoda asiakkaal-
le mahdollisimman hyva hoitojakso tai monissakin tilanteissa koko loppueléa-

ma. Tasta ndkokulmasta katsottuna se vaivanndkd, joka liittyy esimerkiksi



vanhusten pukemiseen ja ulkoilmaan ja luontoon viemiseen, saa kokonaan
uuden perspektiivin. Hoitohenkilékunnan mahdollistama ulkoilutuokio olisi

varmasti suurimmalle osalle vanhuksista hyvin merkittava ja mieluinen asia.

Viime vuosikymmenten yhteiskunnalliset muutokset ovat heikentaneet ihmis-
ten fyysista kuntoa ja lisdnneet henkistd pahoinvointia. Samalla ihmisten
luontosuhde on muuttunut. Oulun seudulla yleinen sairastavuus ja kansan-
sairaudet ovat viela selvasti maan keskiarvoa korkeammalla tasolla, minka
lisdksi mielenterveysongelmat ovat alueella lisdantyneet. Erityisesti Pohjois-
Pohjanmaa erottuu muuta maata korkeammalla kansansairauksien sairastu-
vuusprosentilla, kun tutkitaan verenpainetaudin, sepelvaltimotaudin, astman,
diabeteksen, nivelreuman, sydamen vajaatoiminnan seké psykoosien esiin-
tyvyyttd. Myds terveyden eriarvoisuus ja nuorten aikuisten syrjaytyminen ovat

alueella kasvavia ongelmia (esim. Kujala 2010).

Termid luonnon terveysvaikutukset kaytetaan tavallisesti ilmaisemaan luon-
nossa olemisen aikaansaamia mitattavia ja etenkin fyysisia tai fysiologisia
terveyshyotyja. Kasite luonnon hyvinvointivaikutukset taas viittaa usein sub-
jektiivisempiin ja kokemuksellisempiin vaikutuksiin, ja joissakin tapauksissa
se voidaan ymmartaa kattamaan myos laajempia seurauksia, kuten luonnos-
ta lahtdisin olevia taloudellisiakin hyvinvointivaikutuksia. Kaytan kasitteita
luonnon terveysvaikutukset ja luonnon hyvinvointivaikutukset tassa tyéssani
milteipa toistensa synonyymeiné. Mielestani hyvinvointi- ja terveysvaikutuk-
set ovat sen verran limittaisia ja paallekkaisia, etten nae niiden erottamisen
olevan tassa yhteydessa mielekasta. Kun viittaan tydssani laajoihin luonnos-
ta lahtoisin oleviin hyvinvointivaikutuksiin, kuten vahentyneisiin terveyden-
huoltokuluihin, kaytan siind yhteydessa termia luonnon hyvinvointivaikutuk-

set.



3 LUONNON TERVEYSVAIKUTUKSET

Luontoympariston ja luonnossa tapahtuvien aktiviteettien tarjoamat terveys-
ja hyvinvointivaikutukset voidaan jakaa karkeasti kahteen eri ryhmaan: ko-
kemusperaisiin psyykkisiin vaikutuksiin ja kvantitatiivisesti mitattaviin fyysisiin
vaikutuksiin. Luonnon tarjoamat kokemusperaiset eli itse koetut terveysvaiku-
tukset viittaavat subjektiivisiin terveyteen ja hyvinvointiin liittyviin kokemuk-
siin, joita yksilo tuntee saavansa esimerkiksi luontoymparistossa oleskelun tai
luontoympariston nakemisen kautta. Kvantitatiivisesti mitattavat fyysiset ter-
veysvaikutukset viittaavat taas |ladketieteellisesti tarkasteltavien ihmisen ke-
hon erilaisten fysiologis-biologisten muuttujien toivottaviin arvonmuutoksiin,
jotka tehdaan nakyviksi erilaisilla ladketieteessa kaytetyilla mittaustavoilla.
Tallaisia voivat olla esimerkiksi verenpaineen lasku tai niin sanotun stressi-

hormonitason aleneminen (esim. Yamaguchi ym. 2006).

Terveys maaritelladn Maailman terveysjarjeston WHO:n mukaan tilaksi, joka
koostuu taydellisesta fyysisesta, psyykkisesta seké sosiaalisesta hyvinvoin-
nista. WHO:n maaritelméa on ajoittain arvosteltu voimakkaastikin. Todelli-
suudessahan kuvatunlaista taydellista hyvinvoinnin tilaa tuskin kenenk&éan on
mahdollista saavuttaa missaan tilanteessa. Maaritelmaa on myéhemmin ke-
hitetty korostamalla terveyden dynaamisuutta ja "spirituaalisuutta”. Terveys
nahdaankin nyt jatkuvasti muuttuvana tilana, johon vaikuttavat seka sairaudet
ettd fyysinen ja sosiaalinen elinymparistd, mutta ennen kaikkea ihmisen omat

kokemukset ja hanen arvonsa ja asenteensa. (Huttunen 2012.)

Subjektiivinen kokemus terveydesta korostuu ennen kaikkea tilanteissa, jois-
sa ihminen voi kokea itsensé hyvinvoivaksi ja terveeksi, vaikka hanella olisi-
kin jokin diagnosoitu fyysinen tai psyykkinen sairaus. Esimerkiksi reumapoti-
laat voivat viettda hyvinkin aktiivista ja liikkunnallista elamaa ilman, etta saira-
us sita juurikaan vaikeuttaa tai rajoittaa. Toisaalta taas psyykkisesti sairaat
ihmiset voivat olla ladketieteellisessa mielessa fyysisesti taysin terveita, mut-
ta kokevat fyysisenkin terveytensa heikoksi ja ovat nain ollen psyykkisen sai-

rautensa vuoksi miltei invalidisoituneita. Nakemykseni mukaan juuri psykiatri-



sessa hoidossa luonnon terveysvaikutusten hyddyntaminen olisi ensiarvoisen

tarkeaa.

Hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen on lahiaikoina liitetty yha vahvemmin
viherymparistdjen merkitys. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta viheralueilla
on huomattavia positiivisia vaikutuksia fyysisten ja psyykkisten sairauksien
ehkaisyssa ja hoidossa. Koska kohteet ovat kaikille avoimia, ne myds vahen-
tavat terveyden epatasa-arvoa. Viheralueet on siis ndhtava tarkeana tekijana
mietittdessa keinoja edistaa tasavertaisesti kansanterveytta. (esim. Hartig —
Evans — Jamner — Davis — Garling 2003, 109-111; Hartig ym. 2011, 134—
138.)

Tulevaisuus tuo tullessaan uudentyyppisia terveyshaasteita, jotka liittyvat
sekad kehon ja mielen ettéd yksilon ja yhteiskunnan suhteeseen. Tamantapai-
siin ongelmiin ja sairauksiin voidaan puuttua huonosti talla hetkella toteutet-
tavan perinteisen ladketieteen keinoin. Sen sijaan tarvittaisiin jonkinlaista ko-
konaisuuteen pureutuvaa ja vaikuttavaa hoitoa. Toisaalta tulevaisuuden ter-
veyshaasteet pakottavat myds keskittymaan ennaltaehkaisyyn seka yksilon
etta yhteiskunnan nakokulmista. (Koksvik 2008.)

3.1 Luonnon kokemusperdiset psyykkiset terveysvaikutukset

Luonnon kokemusperaisia psyykkisia terveysvaikutuksia voidaan tarkastella
karkeasti jakaen kahdesta eri nédkdkulmasta: kulttuurisesta nakokulmasta
seka evoluutioteoreettisesta ndkokulmasta. Nama eri nakokulmat selittavat
kukin eri tavoin, mihin luonnon terveytta ja hyvinvointia edistava vaikutus pe-
rustuu. Evoluutioteoreettiseen tutkimustraditioon pohjautuvat lahestymistavat
ovat dominoivassa asemassa nykytutkimuksessa. Esittelenkin ensiksi mainit-
semani kulttuurisen ndkdkulman vain lyhyesti, kun taas avaan toisena mai-
nitsemani evoluutioteoreettisen nakdkulman mukaisia tutkimuksia ja teoriaa

laajemmin.

Kulttuurisesta nakdkulmasta tarkasteltuna luonnon tuottamien terveys- ja hy-

vinvointivaikutusten voidaan n&hda kumpuavan kulttuurisesta merkityk-



senannosta, jonka taustalla ovat erilaisiin kulttuuri- ja oppimisteorioihin liitty-
vat oppimis- ja sosiaalistumisprosessit (Tordsson 2003). Tallgin vaikutukset
syntyvat ja liittyvat sellaisiin ymparistoihin, joihin joko yksilo6 omassa elamas-
saan liittaa tai joihin yhteiskunnassa yleisesti liitetddn positiivisia merkityksia.
Tassa nakokulmassa erityisesti lapsuudella on tarkead rooli seka muistojen
etta asenteiden omaksumisen kautta. Esimerkki kulttuuriseen merkityksenan-
toon liittyvistd luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksista voi olla vaikkapa
miellyttaviksi koetut paikat tai maisemat. Talldin jo oleskelu tallaisessa ympa-

ristdssa saa aikaan positiivisia mielialavaikutuksia.

Evoluutioteoreettisen tutkimustradition kautta tarkasteltuna luonnon terveys-
ja hyvinvointivaikutukset ndhdaan taas pohjimmiltaan biologisina ihmisen
geeniperinndsta kumpuavina asioina, joihin kulttuurisella sosiaalistumisen
myota opitulla merkityksenannolla ei ole vaikutusta. Tasta nakokulmasta
luonnonymparistd on ihmiselle luonnollinen ymparistd, kun taas kaupungeis-
sa asuminen on meille lajina vierasta. Siksi ihmisen perima ei ole viela ehti-
nyt sopeutua siihen. (Waaseth 2006; Yamaguchi — Deguchi — Miyazaki
2006.) Luonnolla ajatellaan jo itsess&én olevan suurta merkitysta ihmisen
psyykkiselle terveydelle erityisesti epatasapainotilanteessa (esim. Ottoson J.
2007).

Evoluutioteoreettiseen tutkimustraditioon nojaa esimerkiksi Kaplanin ja Kap-
lanin (Kaplan — Kaplan 1989; Kaplan — Kaplan — Ryan 1998) ympéristopsy-
kologinen teoria. Ymparistopsykologisessa teoriassa luonnon terveysvaiku-
tuksena korostetaan luontoympariston stressia vahentavaa ja elvyttavaa vai-
kutusta. teorian mukaan esimerkiksi pitkaan jatkunut tai erityisen vaativa
henkinen ponnistelu tiden &éressa tai muuten vaativassa tilanteessa laskee
vireystilaa ja vaikuttaa tyon teon tehokkuuteen negatiivisesti. Sen sijaan luon-
toon sijoittuva fyysinen aktiivisuus ja joissakin tilanteissa myds passiivinen
aktiviteetti voivat toimia hyvané vastapainona henkiseen vasymykseen. Esiin
nousee palauttavien ymparistojen kasite, joissa kiehtovien ja mielekkaiden
ymparistojen tarkkailu ei vaadi keskittymiskyvyn ponnistuksia, vaan auttaa
pikemminkin elpymaan ja palautumaan koetusta stressista. Luontoymparis-

tossa oleskelun palauttava vaikutus voi ilmeta jo hyvinkin nopeasti, eikd posi-



tiivisten vaikutusten esille tulemiseen tarvita vuorokausien luonnossa majai-

lua.

Toipumista edistavilla ymparistéilla on havaittu olevan muutamia erityisia
ominaisuuksia: poissaoleminen (being away), laajuus (extent), kiehtovuus
(fascination) sekd& yhteensopivuus (compability). Poissaololla tarkoitetaan
paitsi fyysista poissaoloa stressia aiheuttavasta tilanteesta tai ymparistosta,
myo6s henkista irtautumista stressin aikaansaajasta. Esimerkiksi kauniin tai
levollisen maiseman katseleminen tyéhuoneen ikkunasta voi irrottaa ajatuk-
set kuormittavista tekijoista tai senhetkisesta tarkkaavuutta vaativasta tehta-
vasta ja toimia palauttavana tekijana. Laajuudella sen sijaan viitataan palaut-
tavan ympariston synnyttamaan mielikuvaan sen avaruudesta. Vaikka kau-
niin maiseman katseleminen aiheuttaisikin poissaolon tunteita, ei ymparist6
silti automaattisesti ole palauttava; vaaditaan myo6s laajuuden kokemusta.
Laajuus sita vastoin ei tarkoita ainoastaan mitattavia neliita tai hehtaareja,
vaan siihen voidaan vaikuttaa myos hyvalla ymparistésuunnittelulla. Laajuu-
den kokemuksen voi saavuttaa myos konkreettisilta mitoiltaan melko pienes-

séakin luontoymparistossa, kunhan vain sen synnyttdma mielikuva on laaja.

Kaplanin ym. (1998) mukaan henkisesta vasymyksesta toipumisessa kiehto-
vien kokemusten tunteet ovat oleellisia. Kiehtovuuden ajatellaan syntyvan
sellaisissa paikoissa, joissa ihmisen on mahdollista 16ytda seka mielekasta
tekemista etta ihmettelemisen aiheita. Téllaisia tilanteita voivat olla esimer-
kiksi lintujen bongailu, puutarhan hoitaminen tai vain kasvien kasvun seu-
raaminen. Kysymyksessa ei siis tarvitse olla mitddn suurta, vaan pienetkin
asiat voivat herattda ihmisen ihmetteleméaan ymparistéaan. Viimeisena pa-
lauttavan ymparistdn ominaisuutena mainitaan vaatimus yhteensopivuudes-
ta. Yhteensopivuudella tarkoitetaan sitd suhdetta, mikd muodostuu ihmisen
odotusten ja ympariston tarjoamien mahdollisuuksien vélille. Oleellista on,
ettd ymparistd vastaa sitd, mita ihminen siltd haluaa. Muuten sen vaikutus on

painvastainen kuin elvyttavalla ymparistolla on tarkoitus olla.

Hartig ym. (2003, 109-111; Hartig 2005) ovat selvittdneet luonnon terveys-

vaikutuksia lahinna vertailemalla luonto- ja kaupunkiymparisttjen vaikutuksia



ihmisen hyvinvointiin. Tutkimuksessa vertailtiin psykofysiologisesta stressista
ja suunnatusta tarkkaavaisuudesta palautumista luonnon- ja kaupunkiympéa-
riston valilla. Tutkimuksessa keskityttiin havainnoimaan sek& systolista etta
diastolista verenpainetta, tarkkaavaisuuden yllapitoa ja stressireaktioiden
vakavuusastetta. Puolet kokeeseen osallistuneista henkiloista aloitti niin kut-
sutun ymparistohoidon heti luontoymparistéssa sijaitsevaan tutkimuspaik-
kaan tultuaan, ja toinen puoli koehenkildista keskittyi suunnattua tarkkaavai-
suutta vaativiin tehtaviin juuri ennen kuin heidat altistettiin samaiselle ympéa-

ristohoidolle. Tutkimuksessa testattiin viitta etukateen laadittua hypoteesia.

1. Luonnon ympaéristossd olevilla koehenkildilla verenpaine laskee
ensimmaisten minuuttien aikana nopeammin kuin

kaupunkiymparistdéssa olevien verrokkien.

2. Verenpaine on alhaisempi luonto- Kkuin kaupunkiymparistossa
kavelevilla tutkittavilla.

3. Luontoympaéristossa kayskentelevat koehenkilét kokevat enemman
positiivisia tunteita kuin kaupunkiymparistossa aikaansa viettavat

koehenkil6t.

4. Kun k&veleskelyd jatketaan, luontoymparistossa olevat koehenkilot
kokevat kaupunkialueella kéavelevia verrokkejaan enemman positiivisia

muutoksia tunteissaan.

5. Kun luonto- ja kaupunkiymparistbissa olleet koehenkilot altistetaan
heti ulkoilun loputtua tarkkaavaisuutta vaativille testeille, suorituskyky

on parempi luonnossa olleilla koehenkildilla.

Tutkimukseen kuuluva kavelyosio toteutettiin luonnollisesti ulkoilmassa, mut-
ta muu tutkimukseen kuuluva ymparistohoito tehtiin sisatiloissa relevanttien
apukeinojen avulla. Luonnonympaéristéhoitoon osallistuvat koehenkil6t vietti-
vat ensin aikaansa kalustetuissa, ikkunallisissa huoneissa. Huoneista avautui
miellyttdvia maisemanakymia, ja ikkunoiden lapi kuului luonnon aania, kuten
linnun laulua ja puron solinaa. Maisema- ja aanialtistuksen jalkeen koehenki-
|6t lahtivat kavelylle aitoon luontoymparistéén. Kaupunkiolosuhteissa tehtyyn

ymparistbhoitoon osallistuvat koehenkil6t taas istuivat ensin ikkunattomassa
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huoneessa, johon ei kantautunut luonnon aania. Heidan kavelyosuutensa
toteutettiin kaupunkimaisessa ymparistossa, jossa oli paljon erilaisia hotelle-
ja, ravintoloita ja kerrostaloja sek& maisemoituja alueita rakennusten valissa.
(Hartig ym. 2003, 111.)

Tutkimustulokset osoittivat kaikki luonnon hyvinvointivaikutuksiin liittyvat hy-
poteesit todeksi. Ensimmaisen kymmenminuuttisen aikana ikkunallisessa
huoneessa oleskelleiden koehenkildiden diastolinen verenpaine laski. Ikku-
nattomissa huoneissa istuneiden verrokkien diastolinen verenpaine sen si-
jaan kohosi. Tutkimuksen tédhan vaiheeseen suhtaudun kuitenkin kriittisesti:
ikkunattomassa huoneessa istumisen kokeminen epamiellyttavéksi tuskin
puhuu yksinomaan luontomaiseman katselun puolesta, vaan voi kertoa myds
ikkunattoman huoneen vankilamaisuudesta ja epanormaaliudesta seka sen
luomasta ahdistuksesta. Testin kédvelyosuus paljasti, etta luontoymparistossa
likkuvien koehenkildiden verenpaine laski mutta kaupungissa kévelevien ve-
renpaine kohosi. Kun kéveleskelya oli tutkimuksessa takana 20 minuuttia,
systolisen ja diastolisen verenpaineen keskiarvot poikkesivat merkittavasti eri
ymparistoissa kavelleiden ihmisten valilla. Yhteenvetona todettiin luontoym-
paristdéssa oleskelun laskevan verenpainetta. Kéavelyretken ollessa puolivlis-
sa verenpaine-erot kuitenkin tasoittuivat samalla, kun erot tunteissa alkoivat
erottua. Positiivisten tunteiden maara oli lisdéantynyt luontoymparistossa liik-
kuvien ihmisten kohdalla, kun taas kaupungissa kavelleiden koehenkildiden
tunnemaailma oli saanut negatiivisia savyja. Myos kavelytestia valittomasti
seuranneen tarkkaavaisuutta vaatineen testiosuuden tulokset osoittivat, etta
luontoymparistossa olleiden ihmisten suorituskyky oli verrokkeja parempi.
(Hartig ym. 2003, 120.)

Kaiken kaikkiaan tutkimuksella pystyttiin osoittamaan, etté verenpaineen las-
kun liséksi luontoymparistdssa vietetty aika lisasi positiivisten tunteiden maa-
raa sekd vahensi aggressiivisuuden tunteita. Kaupunkiymparistossa aggres-
siivisten tunteiden todettiin sen sijaan lisddntyvan. Ei siis ole lainkaan sama,
millaisessa ymparistossa vietdmme aikaamme, etenkin jos tarkoituksenam-

me on rentoutua ja palautua eri tekijoiden aiheuttamasta stressista.
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Myds Parkin ym. (2009, 291-294) tekemassa tutkimuksessa on vertailtu koe-
henkildiden fyysisia ja psyykkisia reaktioita kaupunki- ja luontoymparistoissa
vietetyn ajan kuluessa ja sen jalkeen. Tutkimustulokset osoittautuivat saman-
suuntaisiksi kuin Hartigin ym. (2003) toteuttamassa tutkimuksessa. Tutki-
muksessa haluttiin selvittda kahden toisistaan poikkeavan ympariston seka
fysiologisia etta terapeuttisia vaikutuksia virkistymiseen. Kokeessa keskityttiin
mittaamaan autonomisen hermoston aktiivisuutta seka koettuja, subjektiivisia
tunteita. Kokeen jalkeen tehty psykologinen arviointi osoitti, ettd tunnekoke-
mukset olivat positiivisempia metsaisessa ymparistdéssa kaveleskelyn jalkeen
kuin kaupunkiolosuhteissa vietetyn ajan jalkeen. Kokeessa selvitettin my6s
sita, miten erilaisen maiseman katseleminen vaikuttaa ihmiseen. Todettiin,
ettd metsaista maisemaa katselleiden mukavuuden tunteet olivat yleisempia
kuin vertailuryhmassa. Myos levollisuuden tunteita koettiin tyypillisemmin
luonto- kuin kaupunkiymparistossa. Todettakoon vield, etta koehenkiltt koki-
vat olonsa myos virkistyneemmaksi luonnossa vietetyn ajan jalkeen verrattu-

na kaupunkiymparistossa vietettyyn aikaan.

Tutkimuksessa kartoitettiin myds sita, miten eri ymparistot vaikuttavat fysio-
logisiin reaktioihin. Tamakin tutkimus osoitti diastolisen verenpaineen olevan
alhaisempi luontoympariston vaikutuksille altistetuilla kuin kaupunkiymparis-
tossa olleilla koehenkildilla. Luontoymparistélla naytti olevan positiivinen vai-

kutus myos syketasoon. (Park ym. 2009, 297.)

Myds Matsouka ym. (2005) ovat tuoneet oman lisansa luonnon hyvinvointi-
vaikutuksia kartoittavan tutkimukseen. Tutkimuksessa havainnoitiin 12 viikon
ajan luontovirkistysliikunnan vaikutuksia 55 aiemmin vain vahan liikkuntaa har-
rasteen 60—75-vuotiaan naisen kohdalla. Liikuntaa harrastettiin kolme kertaa
viikossa 45 minuuttia kerrallaan. Osa tutkimushenkil6istd osallistui liikunta-
tuokioihin kahdesta kolmeen kertaa viikossa, osa harvemmin. Havaittiin, etta
aktiiviset osallistujat hyotyivat likuntaharrastuksesta huomattavasti enemman
kuin ohjattuun liikuntatoimintaan harvemmin osallistuvat. Esimerkiksi mieli-
alan todettiin kohoavan ja hyvan olon tunteiden lisaantyvan. Koehenkil6t il-
maisivat muun muassa, etta likunnan aiheuttama fyysinen vasymys sai ai-

kaan hyvan olon tunteita, rentous ja rauhallisuus lisdantyivat seka toimintaan
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osallistuminen antoi positiivisia tuntemuksia. Johtopaatoksena tutkijat arveli-
vat, ettd liikunnan suotuisat terveysvaikutukset ilmenevét vasta, kun harras-

tukseen kaytetaan aikaa vahintaan kaksi tuntia viikossa.

Ottossonin ja Grahnin vuonna 1998 (Lehmuspuisto — Akerblom 2007, 10)
tekeméssa tutkimuksessa tutkittiin vanhainkodissa asuvia 87-vuotiaita ihmi-
sid. Tutkimuksessa todettiin muun muassa, etta jo tunnin ulkona oleskelun
jalkeen vanhusten keskittymiskyky parani ja stressinsietokyky kohentui ver-
rattuna ulkoilua edeltavaéan tilanteeseen. Myds verenpaine ja pulssi laskivat
seka koettu stressi vaheni. Ulkona oleminen vaikutti my6s psyykkiseen hy-
vinvointiin parantamalla mielen tasapainoa niin, ettd vanhainkodin asukkaat
sietivat entistd paremmin kaikille yhteisia aktiviteettitilanteita, olivat tavallista
avuliaampia ja hyvan tuulisempia. Myds sairaalassa kayntien havaittiin va-
hentyvan. Ruotsalaistutkimukseen osallistuvat vanhukset toivoivatkin saa-
vansa viettdd aikaa ulkona kaksi kertaa enemman kuin se nykyisellaan oli

mahdollista.

Toisessa ruotsalaistutkimuksessa tutkittiin Lundissa asuvien, itsenaiseen ul-
koiluun kykenevien vanhusten tarkeimpi&a motivaatiotekijoita luonnossa liik-
kumiseen. Tarkeimpind motivoivina tekijoina mainittiin li-kuntakyvyn sailymi-
nen, hyva mieliala, unen laadun ja vastustuskyvyn paraneminen, painon hal-
linta, yksinolon vaheneminen seka luuston ja sydamen vahvistuminen. (Kuller
— Kuller 1994.) Ainakin ruotsalainen vanhusvéaestd tuntuu siis olevan hyvin

perilla ulkoliikunnan positiivisista terveysvaikutuksista.

Ympariston viihtyisyyden ja esteettisyyden yhteytta ikdantyneiden hyvinvoin-
tiin voidaan tarkastella elvyttavyyden ja terapeuttisen maisema-tutkimuksen
kautta. Esim Gaslerin vuonna 1992 tekema tutkimus (Elo 2012, 39) osoittaa,
ettd hyvin usein elvyttaviksi koetut ympaéristdt ovat luonnonympaéristoja.
Luonnonymparistdja voidaan kuitenkin myds rakentaa ja nain ollen lisata po-
sitiivisiksi koettujen ymparistéjen maardd. Terapeuttisia ja elvyttavia maise-
mia voidaan hyddyntaa terveyden ja hyvinvoinnin seka erityisesti sairauksista
toipumisen edistdmisessa. Elon (2012, 30) mukaan luontoymparistdilla néh-

daan olevan kuitenkin myods ennaltaehkaiseva vaikutus, jolloin ne tarjoavat
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paikan rentoutumiseen ja levahtamiseen. Talléin korostuu terapeuttisen mai-

seman esteettisyys.

Viherymparistossa ulkoilun on todettu olevan yhteydessa pitkaaikais-
hoidossa olevien ikdantyneiden naisten koettuun terveydentilaan. Mitd use-
ammin he ulkoilevat, sitda paremmaksi he arvioivat terveytensa. Epamiellytta-
vien ilmasto-olojen on kuitenkin erityisesti talviaikaan havaittu vaikeuttavat
ainakin laitoksissa asuvien vanhusten ulkoilemista. (Rappe 2005; Rappe —
Kiveld — Rita 2006.)

Muutamissa suomalaistutkimuksissa on myds selvitelty luonnon terveysvai-
kutuksia. Parosen (Laukkanen 2010, 4.) tutkimuksessa selvitettiin luontolii-
kunnan koettuja hyvinvointivaikutuksia vuosina 1999-2000. Aineisto keréattiin
osana laajaa kansallista tutkimusta, johon osallistui kaiken kaikkiaan 1418
15-74-vuotiasta suomalaista. Tutkimuksessa kartoitettiin viimeisimman luon-
to- ja virkistysretken koettuja vaikutuksia. Havaittiin, ettd olemassa olevilla
psyykkisilla voimavaroilla oli merkitysta suhteessa luontokokemuksiin. Tutki-
muksen mukaan ne henkiltt, joilla oli keskim&araistéd vahvemmat voimavarat,
kokivat enemman positiivisia elamyksia kuin ne koehenkiltt, joiden voimava-
rat olivat keskimaaraistd heikommat. Tutkijat summasivat, etta koetut virkis-
tys- ja luontoliikunnan hyédyt syntyivat yhdistelméasta, jonka osatekijéina ovat
fyysinen terveys ja hyvanolon tunne, aiempaa paremmat kokemukset sosiaa-
lisesta kanssakaymisesta seké esteettisten luontokokemusten tarjoama mie-

lihyva.

3.2 Luonnon fyysiset terveysvaikutukset

Luonnon psyykkiset ja fyysiset terveysvaikutukset kietoutuvat toisiinsa, ja
niiden erottaminen toisistaan tiukasti on varsin hankalaa ja jopa epéatarkoituk-
senmukaista. Liséksi luonnon selkeitd fyysisia terveysvaikutuksia on tutkittu
varsin vahan. Osaa tutkimuksista leimaa hyvin erityyppisten muuttujien, ku-
ten sosioekonomisten muuttujien ja kuolleisuuden, yhdisteleminen, jolloin
syy-seuraussuhteiden osoittaminen ja johtop&atdsten tekeminen on hyvin

hankalaa. Tam&n vuoksi en esittele tassa yhteydessa kovin tarkasti fyysisia
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terveysvaikutuksia kasittelevia tutkimuksia, vaan tyydyn vain viittamaan pariin

yksiselitteiseen tutkimukseen.

Japanilaisissa tutkimuksissa (esim. Park ym. 2010) on todettu metsaisessa
ymparistossa oleskelun edistavan verenpaineen laskua seka tavanomaista
matalamman kortisolipitoisuuden saavuttamista. Luonnon on myos havaittu
vaikuttavan positiivisesti parasympaattisen ja sympaattisen hermoston toi-
mintaan lisdamalla parasympaattisen hermoston aktiivisuutta ja vahentamalla
sympaattisen hermoston aktiivisuutta. Samanlaisia tuloksia ei ole todettu ole-
van kaupunkiymparistossa oleskelevien henkiléiden hermoston toiminnassa.
Kansanomaisesti kortisolista puhutaan stressihormonina, koska stressaavis-
sa tilanteissa veren kortisolipitoisuuden on havaittu nousevan. Se, etta ajan
viettdminen luontoymparistéssa laskee veren Kortisolipitoisuutta, viittaa siis
selkeasti luonnon rauhoittaviin ja tyynnyttaviin vaikutuksiin. Luontoympaéris-
ton vaikutukset sympaattisen ja parasympaattisen hermoston toimintaan kie-
livat myds luonnon terveysvaikutuksista. Sympaattinen hermosto on erityisen
aktiivinen fyysisesti ja psyykkisesti stressaavissa tilanteissa. Luonnossa ole-
misen positiiviset vaikutukset nakyvét siis sympaattisen hermoston aktiivi-
suuden pienenemisend ja parasympaattisen hermoston eli erityisesti levossa

aktivoituvan hermoston aktiivisuuden lisaantymisena.

Luonnon tarjoamat fyysiset terveysvaikutukset tulevat kuitenkin esiin ennen
kaikkea psyykkisten terveysvaikutusten kautta. Psyykkinen hyvinvointi on
oleellinen tekija myos fyysisen terveyden kokemisessa. On tarkedd huomata
sekin, miten esimerkiksi parantunut mielentila voi johtaa useisiin fysiologisiin
muutoksiin, parantuneeseen yhteenkuuluvuuden ja integraation tunteisiin,
vahentyneeseen hoidon tarpeeseen ja sitd kautta pienempiin terveysmenoi-
hin. Hy6tyjen hahmottaminen toki riippuu tarkastelunakékulmasta, ja niin vai-
kutukset ja syy-seuraussuhteet kuin naiden ketjutkin nayttaytyvat eri tavoin
sen mukaan, millaiset niiden arvioijan lahtokohdat ja ndkdkulma ovat. Lisaksi
on huomattava, etta ketjut eivat ole suoraviivaisia, vaan sisaltavat takaisin-
kytkentoja ja linkkeja aiempiin vaiheisiin. Yhta kaikki tdméntyyppinen tarkas-
telumalli haivyttda dikotomisen ja konstruoidun vastakkainasettelun kehon ja

mielen valiltd ja avaa sen sijaan mahdollisuuksia eri tarkastelundkdkulmien
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valisille ja yhteisille nakemyksille psyykkisiin sairauksiin liittyvassa hoitotyds-
sa. (Norling 2001, 14-18.)

Luonnollisesti fyysinen aktiivisuus lisda ja parantaa fyysista terveytta. Luon-
non terveys- ja hyvinvointivaikutuksia ajatellessaan Tyrvainen (2001) on Kkui-
tenkin sitd mieltd, ettd luontoa itsessdén on pidettava tarkeampana kuin sen

tarjoamia mahdollisuuksia fyysiseen tekemiseen.

On yleisesti tunnettua, etta fyysinen aktiivisuus ehkaisee kehon rappeutumis-
ta ja suojaa muun muassa sydan- ja verisuonisairauksilta seka diabetekselta.
Milladn muulla yksittaisella toimenpiteella ei ole suurempaa vaikutusta ter-
veyteen kuin fyysisella aktiivisuudella (Martinsen 2011, 11). Martinsen myo6s
summaa Yyleiset fyysisen aktiivisuuden aikaansaamat psyykkiset vaikutukset
seuraavasti: elamanhalu, leikki ja ilo, lisdantynyt hyvinvointi, tarmo ja energia,
parempi uni, rauhoittavien laakkeiden ja uniladkkeiden vahentynyt kaytto,
luovan ajattelun lisddntyminen, parantunut itsetunto, parantunut mindkuva
suhteessa omaan kehoon seka onnistumisen kokemukset. Han myos toteaa,
etta fyysinen inaktiivisuus on riski seka fyysiselle ettad psyykkiselle terveydel-
le. Hanen mukaansa fyysisen aktiivisuuden positiiviset vaikutukset myos
useisiin sairauksiin on dokumentoitu ja fyysinen aktiviteetti toimii tehokkaana

hoitokeinona myds useisiin psyykkisiin sairauksiin.

Martinsen (2011) on tutkinut tarkemmin, miten fyysinen aktiivisuus vaikuttaa
psyykkiseen terveyteen, ja esittda erilaisia hypoteeseja vaikutusmekanismis-
ta. Ymmarrys tasta on kuitenkin tana paivana viela puutteellinen, ja hypotee-
sit vaihtelevat antropologisista selityksista fenomenologisiin sekd kognitiivi-
sesta psykologiasta neurobiologiaan. Hanen mukaansa tulevaisuudessakaan
tuskin voidaan loytaa yhta tarkeinta vaikutusmekanismia, vaan fyysisen aktii-
visuuden psyykkiset vaikutukset voidaan hanen mukaansa selittd& parhaiten
biologisten ja psykologisten mekanismien yhteispelilla. Yksittiset vaikutuk-
set, kuten parantunut mielentila tai vahentynyt angsti, kuvaillaan usein lenk-
kina vaikutusten ketjussa. Psyykkiset, fyysiset, fysiologiset, sosiaaliset ja ta-

loudelliset tekijat luovat syy-seuraussuhteita ja néiden ketjuja yhdessa ja sa-
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massa prosessissa. Lopputuloksena naissa ketjuissa on kaiken kiteyttava

kasite elamanlaatu.

Erityisesti luontoon sijoittuvalla fyysisella toiminnalla on positiivisia psyykkisia
terveysvaikutuksia (esim. Koksvik 2008, Laukkanen 2010, Tyrvainen — Sil-
vennoinen — Korpela — Ylen 2007, Waaseth 2006). Liikunta luonnossa laskee
verenpainetta ja sydamen syketaajuutta. Edellisista johtuen ulkona liikkumi-
nen koetaan vahemman raskaaksi kuin sisaliikunta. Ulkona liikkumisen koe-
taan tuottavan mielihyvaa ja vahentdvan mielessa pyorivid huolia. Koska
luonto vahentaa henkista ja fysiologista kuormaa, liikkuminen luonnossa koe-
taan uudistavana. Ulkona liikkumisen koetaan myds parantavan fyysista ter-
veyttd, lisddvan hyvan olon tunnetta sekéa vaikuttavan positiivisesti sosiaali-
siin suhteisiin. Luontoliikunnan on myds todettu lisddvan itsenaisyyden tun-
netta seka tarjoavan esteettisia kokemuksia. Vihreiden lahiliikunta-alueiden
on tutkimuksissa jopa todettu pidentdvan ihmisten elinikaa. Hoidollisissa ti-
lanteissa on todettu, etta luonnon anten kuunteleminen on koettu lieventa-
van kipua seké leikkauksen aikana etta sitd seuraavan sairaalahoidon aika-
na. (Laukkanen 2010, 2.)

Luontokuvien vaikutusta ihmisten hyvinvointiin kartoittanut Prettyn (Laukka-
nen 2010, 4) tutkimus osoitti, ettd seka liikuntasuorituksen aikana naytetyt
maalaismaisemat ettd kaupunkimaiset kuvat vaikuttivat suotuisasti itsearvos-
tukseen. Yhta tehokasta vaikutusta ei syntynyt silloin kun liikuntaa harrastet-
tiin ilman esitettyja maisemakuvia. Manleyn (Laukkanen 2010, 4) vastaavas-
sa tutkimuksessa tuli esiin, ettd koehenkildiden vihantunteet vahenivat kun
heidat altistettiin likunnan aikana miellyttaville luontokuville. Kaupunkimaiset
kuvat sen sijaan vaikuttivat koehenkil6ihin lisddmalla vasymyksen tunnetta ja
nostamalla seka systolista verenpainetta ettéd pulssia. Tutkimuksen johtopaa-
toksenda todettiin, ettd luontoliikunta voi ehkaista seka fyysisia ettd henkisia

hairioita.

Luonnossa tapahtuvien fyysisten aktiviteettien kayttamisesta hoidollisessa ja
terapeuttisessa merkityksesséd on Koksvikin (2008, 51) ja Waasethin (2006,

16) mukaan erityisesti Pohjois-Amerikassa ja Australiassa pitkat sekd kay-
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tannolliset ettd tutkimukselliset perinteet. Nayttaa kuitenkin olevan viela epa-
selvaa, onko parantunut terveys ja hyvinvointi luontoon ja ulkoiluun liittyvien
aktiviteettien seuraus, vai saako hyva terveydentila aikaan laajempaa osallis-

tumista naihin aktiviteetteihin.

3.3 Luonnon hyvinvointivaikutusten taloudelliset hyddyt

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia voi lahestyd myos taloudellisia
hyotyja korostavan ndkokulman kautta. Tassé katsannossa ennaltaehkaise-
van tyon merkitys korostuu. Luonnossa vietetyn joko fyysisesti aktiivisen tai
passiivisen ajan voidaan ndhda sen terveysvaikutustensa vuoksi vahentavan
tyopaikkojen sairauspoissaoloja, pienentdvan kunnallisen ja yksityisen ter-
veydenhuollon kuormitusta entistd vahaisemman kavijamaaran ansiosta seka

parantavan ihmisten yleista psyykkista ja fyysista terveytta.

On mahdotonta taman hetkisen tietamyksen ja tutkimuksellisen taustatytn
valossa sanoa, minkd suuruisia euromaaraisia saastoja luonnon hyvinvointi-
ja terveysvaikutusten hyédyntadminen niin lapsi-, aikuis- kuin vanhusvaeston-
kin keskuudessa saavutetaan. Taman hetkisen tutkimustiedon valossa voi-
daan kuitenkin arvioida luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset niin merkit-
taviksi, etta niiden entista aktiivisemman kayton myota on mahdollista ennal-
taehkaistd monien sairauksien syntymista ja nain ollen sdastaa kansantalou-

dellisia kustannuksia merkittavasti.
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4 ESTEETON LUONTOYMPARISTO

Luonnon terveysvaikutuksiin liittyvan opintojakson tavoitteena on, etta lahi-
hoitajaopiskelijat voivat tulevassa tytssaan hyédyntad luonnon tarjoamia ter-
veysvaikutuksia mahdollisimman laajasti erilaisten asiakaskuntien keskuu-
dessa. Yhtend teemana opintojaksolla on esteettbmyys ja ennen kaikkea
mahdollisimman esteetdn luontoympaéristd. Vanhamaki (2007) korostaa Met-
santutkimuslaitoksen tyOraportissaan erityisesti vaeston ikaantymisen ja
luontomatkailun suosion kasvamisen lisdavan esteettomyyden merkitysta
palvelurakenteiden suunnittelussa. Suomessa arvellaan olevan noin 500 000
ihmist&, joiden likkkuminen ja toiminta on tavalla tai toisella rajoittunutta jonkin
pysyvan vamman tai vajavuuden vuoksi. Kyseiseen lukumaaraan ei viela
sisélly ikdantyneet, lastenvaunujen kanssa liikkuvat perheet, raskaana olevat
naiset eivatka valiaikaisesti esimerkiksi jonkin vamman vuoksi liikuntarajoit-
teiset ihmiset. Todellisuudessa jollakin tavoin likkumisen suhteen vajavaisia
ihmisid on siis huomattavan suuri méara. Samalla luontomatkailun suosio
kasvaa ja luontoon perustuvan matkailun arvioidaan olevan tulevaisuudessa
nopeimmin kehittyvd matkailun osa-alue. Esteettoman luontoympéariston
huomioon ottaminen tulee siis olemaan merkittdvassa roolissa luontomatkai-

lukohteita kehitettaessa.

Esteettomyydella tarkoitetaan ensisijaisesti esteiden poistamista. Esteetto-
myys-sanan voi myds korvata saavutettavuudella, jolloin sanasta muodostu-
va mielikuva on kuvaavampi. Esteettémyydellahan tarkoitetaan ennen kaik-
kea mahdollisimman helppoa ja vaivatonta asioiden, kohteiden tai mahdolli-
suuksien saavuttamista. Luontomatkailussa esteettomyyden arvioimisessa
on ensiarvoisen tarkeda muistaa, ettd esteettomyys koskettaa kaikkia luon-
nossa liikkujia, ei vain pyoératuolin tai rollaattorin avulla kulkevia ihmisia.
(Vanhamaki, 2007.)

Esteettomyys voidaan jakaa kahteen eri ndkdkulmaan: siséiseen ja ulkoiseen
esteettomyyteen (Vanhaméaki, 2007). Ulkoisella esteettémyydella tarkoitetaan
ensisijaisesti sitda, miten helposti kohteen tiedot ja itse kohde ovat saavutetta-

vissa. Ulkoinen esteettdmyys pitaa siis sisalladn esimerkiksi liikenneyhteyden
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kohteeseen. Tottahan on, ettd monet luontokohteet sijaitsevat jossakin muu-
alla kuin kaupunkien ja kylien ydinkeskustoissa tai edes niiden valittomassa
laheisyydessa. Kohteiden fyysinen saavutettavuus luokin monesti esteita
esimerkiksi eri hoivayksikéiden mahdollisuuksille valittaa asiakkailleen luon-
tokokemuksia. Linja-autokyydin tilaaminen kymmenien tai jopa satojen kilo-
metrien valimatkan paéhan rasittaa liikaa monien hoivaa tuottavien yksikoi-
den budjetteja. Liséksi esimerkiksi likuntarajoitteisten vanhusten voi olla yk-
sikertaisesti mahdotonta matkustaa pitkia matkoja yleisissa kulkuneuvoissa.
Siksi lahiluonnossa tapahtuva virkistdytyminen onkin monen kohdalla ainut

mahdollisuus paasté nauttimaan luonnon terveytta edistavista vaikutuksista.

Sisaisella esteettomyydella tarkoitetaan sen sijaan kohteen sisapuolella ta-
pahtuvan liikkumisen ja asioimisen helppoutta (Vanhamaki, 2007). Sisainen
esteettomyys pitaa sisallaan niin apuvalineiden, kuten pyoératuolin, invaskoot-
terin, rollaattorin tai kyynarsauvojen avulla kuljettavat reitit, selkeat opasteet
kuin luontokohteessa sijaitsevat saniteettitilatkin (Verhe & Ruti 2007, 9).
Vaikka suositeltavaa olisikin, ettd mahdollisimman monet luontokohteet olisi-
vat esteettdmid, tosiasia on, ettéd missaan tilanteessa kaikkiin luontokohteisiin
ei koskaan voida suunnitella taysin esteettomia reitteja (esimerkiksi tunturei-
den ylitykset, kallioiset ja vaativat nousut ym.). Taydellisen luontokohteiden
esteettomyyden sijaan olisikin tarkeaa luoda sellaisia yksittaisia kohteita,
joissa esteettomyyden ketju olisi kokonaisvaltaisesti huomioitu mukaan lukien
esimerkiksi likkuminen ja majoitus. (Vanhamaki, 2007.)

4.1 Esteettdmyys vanhustyon nakékulmasta

Vanhusvaeston luontoliikunnan harrastaminen ja jo pelkkd luontoymparistos-
sa oleminen edellyttdd useiden seikkojen huomioon ottamista ja tarkastelua.
Vanhetessaan ihmisen tasapaino tyypillisesti heikkenee, lihasmassa ja sa-
malla voima vahenevat ja aistitoiminnot alkavat hidastua (Tilvis — Strandberg
— Vanhanen 1997). Turvallista luonnossa liikkumista edesauttavat hyva tasa-
paino, koordinaatio seka aistitoimintojen tarkkuus. Kun edella mainitut kyvyt
eivat enda toimi toivotulla tavalla, taytyy luontoymparisto valita siten, etta liik-

kuminen siella on mahdollisimman turvallista. Huomio taytyy kiinnittda erityi-
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sesti liikkumisalustaan, korkeuseroihin sek& opasteisiin. Kovin juurakkoiset,
kiviset tai muutoin vaikeakulkuiset alustat eivat sovellu kaikkien vanhusten
kuljettaviksi. Toisaalta on kuitenkin tarkeaa ik&an kuin rasittaa tasapainoais-
tia, kehon hallintaa ja muita aistitoimintoja, jotta kyky liikkua muuallakin kuin
asfaltoiduissa ymparistdissa sailyy. Oleellista on kuitenkin muistaa ennen
kaikkea turvallisuus. Vanhusten kohdalla kaatumisonnettomuudet voivat olla
hyvinkin kohtalokkaita ja pitkaksi ajaksi invalidisoivia.

Vaikka luontoymparistd olisikin muokattu kavelyalustoiltaan tasaiseksi ja
helppokulkuiseksi ei se viela automaattisesti tarkoita sité, ettd se soveltuu
vanhusten kuljettavaksi. Luontoretkea suunniteltaessa retken vetéjien on hy-
va tutustua etukateen alueen karttoihin ja kiinnittaa erityista huomiota korke-
uskayriin. Kavelyreitin on hyva olla maastoltaan ja korkeuseroiltaan vaihtele-
va, mutta liilan jyrk&t nousut ja laskut voivat kdyda vanhuksille liian raskaiksi.
Pyoratuolilla liikkuvien vanhusten kohdalla jo pienetkin ylamaet ja alamaet
voivat muodostua ongelmallisiksi jos vanhus kelaa itse pyoratuoliaan. Ret-
kelle osallistuvaa henkilokuntamaaraa kartoittaessa onkin hyva huomioida

se, miten moni asiakkaista tarvitsee liikkumisessaan hoitajan apua.

Ennen luontokohteeseen lahtéd on myos tarpeen tutustua kohteen tarjoamiin
mahdollisiin palveluihin. Etukateen kannattaa ainakin selvittdd, onko luonto-
kohteessa wc:ssé kaynti mahdollisuutta. Monet vanhukset voivat karsia virt-
sanpidatyskyvyn heikkenemisesta ja saniteettitilojen puuttuessa se voi joi-
denkin kohdalla muodostua tunteja kestavalla reissulla ylitsepaasematto-
maksi ongelmaksi. Lahiviheralueita on kuitenkin kaikeksi onneksi myds ihan
kaupunkien ydinkeskustoissa tai niiden liepeilld, joten lyhyellakin poistumisel-
la hoivakodista tai muusta palveluyksikosta voidaan paasta nauttimaan luon-
non tarjoamista hyvinvointia lisdavista vaikutuksista. Esimerkiksi Oulun seu-
dulla on useita eri luontokohteita, jotka sijaitsevat keskustasta katsottuna
varsin saavutettavissa olevan matkan paassa. Esittelen my6hemmin muuta-
mia valittuja kohteita, jotka soveltuvat erityisen hyvin esimerkiksi juurikin van-

husvaeston luontokohteiksi.
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Muistihairidisia vanhuksia luontoymparistoén viedessa on tarpeen muistaa,
ettd avarat ja laajat tilat eivat valttdmatta ole paras mahdollinen kohde. Muis-
tihairidista karsivien kohdalla on tyypillista, ettéa avarat tilat koetaan jotenkin
uhkaaviksi ja ne voivat hammentaa vanhusta. Sen sijaan sankka kasvillisuus
ja puusto estavat kuvattua vaikutelmaa syntyméasta. Samalla puissa suhiseva
tuuli tarjoaa auditiivisia luontoarsykkeité ja vahvistaa nain syntyvaa luontoko-
kemusta (Lehmuspuisto — Akerblom 2007, 40). Puusto tarjoaa myds keséai-
kana hyvan suojan auringolta. Harvoin ulkona kayvat vanhukset voivat olla
herkkia liialliselle auringon porotukselle seké sen uv-sateilyn etta yksinkertai-

sesti kuumuuden vuoksi.

4.2 Esteettdbmyys vammaistyon nakdkulmasta

Vammaisilla ihmisilla voi olla useita likkumiseen, hahmottamiseen ja havait-
semiseen liittyvid vajauksia. Monet vammaiset ihmiset kayttavat liikkumisen-
sa tukena jotain apuvalinettd alkaen kyynarsauvoista ja seisontatuista paaty-
en pyoratuoleihin. Vammaisia ihmisid luontoymparistoon viedessa onkin
oleellista keskittyd ennen kaikkea luontokohteen valintaan erityisesti maaston
ja kulkureittien nakokulmasta. Jos retkikohteena on jokin merkitty polku, il-
maistaan sen vaativuusaste tyypillisimmin jollakin tietylla varilla. Tavallisesti
sininen reitti tarkoittaa helppokulkuista, punainen kohtalaisen vaativaa ja
muista vari vaativakulkuista reittia. Vaikka reitti olisikin méaaritelty helpoksi, ei
se valttdmatta sovellu apuvalineilla kuljettavaksi. Esimerkiksi normaalilevyiset
pitkospuut eivat mahdollista pyoratuolilla tai rollaattorilla liikkumista. Useista
luontokohteista 16ytyy jo nykyisin kuitenkin ainakin jokin lyhyehkd reitti, joka
on joko pitkostettu pyoératuolilla kuljettavan levyiseksi tai sorastettu tasaiseksi,

leve&dksi poluksi.

Esteetdn, eri tavoin vammaisille ihmisille soveltuva luontokohde ei kuiten-
kaan automaattisesti tarkoita esteettomaksi rakennettua kohdetta. Monet
maisemallisesti kauniit tai kasvillisuudeltaan merkittavat tai muulla tavoin
kiehtovat luontoymparistét ovat jo luontojaan kenen tahansa ihmisen lahes-
tyttavissa riippumatta mahdollisista fyysisistd tai psyykkisista vajauksista.

Onkin oleellista muistaa, ettei luontoelamyksen tarjoaminen hoivakodin tai
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muun palveluyksikon asiakkaille automaattisesti tarkoita rahallisia resursseja
vaativaa toimenpidettd, vaan lahipuistossa pistéaytyminen voi jo mahdollistaa

luonnon hyvinvointivaikutuksista nauttimisen.

Esteettomaksi rakennetuissa luontokohteissa voidaan huomioida vammaiset,
apuvalineiden turvin liikkuvat asiakkaat esimerkiksi lisareiteilla, jotka kiertavat
jyrkat kohdat, joiden kulkeminen apuvélinein on mahdotonta. Esteettomaksi
rakennetussa luontokohteessa turvataan myos palveluiden saatavuus kaikille
kohteessa vieraileville. Tama tarkoittaa esimerkiksi esteettomien wc-
rakennusten, kahviloiden ja taukotupien rakentamista. Esteetdn luontoympa-
ristd ottaa huomioon myés heikkonédkdiset ja sokeat luonnossa liikkujat mah-
dollistamalla opaskoirien kayton ja laatimalla opasteet mahdollisimman yk-
sinkertaisiksi ja helppolukuisiksi. ( Verhe — Ruti, 2007, 6-47.)

4.3 Lapsiperheiden ja paivakotiryhnmien luontoretkeily

Lasten luonnossa liikkumisella ja leikkimisella on todettu olevan useita posi-
tiivisia vaikutuksia seké lapasen fyysiseen ja motoriseen etta henkiseen kehi-
tykseen. Luonnon on havaittu tarjoavan monipuolisen ympariston, jossa lap-
sen on mahdollista leikin varjolla kehittdd motorisia perustaitoja, lisata kehon
hallintaa ja parantaa fyysista kuntoaan. Luonnossa leikkiessaan lapset oppi-
vat hahmottamaan ymparistoaan ja yksinkertaisesti likkumaan luonnossa.
(Polvinen — Pihlajamaa — Berg 2012, 58-59.) Liséksi lapsen on hyva saada
kehoonsa hyppelysta ja kaatumisesta aiheutuvia arsykkeita luuston kehitty-
misen vuoksi. Ainoastaan tasaisilla rakennetuilla kaupunkialustoilla liikkuvat
lapset eivat yksinkertaisesti pysy juurakkoisilla ja kivisilla poluilla pystysséa
samalla kun heidén luustonsa jaé vaille kaatuilemisesta aiheutuvia hyvia vai-

kutuksia.

On my0s havaittu, etté luonnossa tapahtuvassa toiminnassa lapsen sosiaali-
set taidot ja kyky toimia yhteistydssa kehittyvat. Samoin on todettu, ettd las-
ten mielikuvitus ja vapaan leikin rikkaus kasvavat. Edella listattujen luonnon

terveysvaikutusten lisaksi luonto tarjoaa siis myos kehittyvassa iassa oleville
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lapsille huomattavasti mahdollisuuksia parantaa erilaisia taitojaan. (Polvinen
ym. 2012, 59.)

Lapset viihtyvat luonnostaan ulkona. Pulkkaméet ja leikkikentat, myohemmin
myo6s rakennetut leikkipuistot, ovat kautta aikojen olleet lasten ja lapsiperhei-
den ajanvieton vetonauloja. Vaikka tuolloin ei luonnon terveysvaikutuksia
liemmin hehkutettukaan, ovat sen hyvinvointia edistdneet vaikutukset lan-
genneet ikdan kuin tiedostamatta lapsiperheiden ulottuville. Nyt kun luonnon
fyysisia ja psyykkisia terveysvaikutuksia aletaan yhd enemman tiedostaa ja
tunnustaa, on lapsiperheiden ja lasten kanssa toimivien muiden aikuisten
entista mielekkddmpaa hakeutua leikkimaan luontoymparistoon. Varsinaisten
leikkipaikkojen liséaksi monia luontokohteita on kehitetty entistda enemman
lasten kanssa liikkuvia perheité tai rynmid suosivaan suuntaan. Samalla kun
luontoymparist6 muokataan liikkuntavammaisten tai vanhusten kannalta es-
teettomaksi, muuttuu se myo6s lastenvaunujen ja -rattaiden kanssa kuljetta-
vaksi. Lisdksi erilaiset lastenkantorinkat mahdollistavat lapsiperheiden liikku-
misen myo6s sellaisilla reiteilld, joihin en pyorallisten lastenkuljetusvalineiden
kanssa paase. Talvisaikaan ahkiot puolestaan mahdollistavat liikkumisen

laajasti erilaisissa luontoymparistoissa.

Lasten kanssa luonnossa liikuttaessa on kuitenkin hyva muistaa muutamia
perusasioita. Aivan kuten vanhustenkin kohdalla, tasapaino muodostuu yh-
deksi peruselementiksi, joka taytyy huomioida. Kun vanhusten tasapaino al-
kaa ian myota heiketa, lasten kohdalla se on vasta kehittymassa; kaatuilemi-
nen on siis varsin tavallista. Kuten aiemmin todettiin, lasten kaatuilemisethan
vain vahvistavat luustoa, mutta aikuisten tehtavana on kuitenkin pyrkia valt-
tamaan niista seuraavat pikkunaarmuja vakavammat onnettomuudet. Lasten
kanssa ei siis suositella l1ahdettavéksi ehdoin tahdoin ylittamaan laajaa kivi-
rakkaa, vaan viisaampaa on esimerkiksi kiertdad se, jos reitilla sellaiseen tor-
maa. Samoin rakennetut, joskus hyvinkin pitkat ja vaativat porrastukset, kan-
nattaa lasten kanssa jattaa valiin. Hyvalla etukéateissuunnittelulla voi tallaisiin
ongelmallisiin kohtiin térmaamisen valttdd ja valita sen sijaan hieman hel-

pommin kuljettavia reitteja.



24

Aivan kuten vanhusvaesttn kohdalla ja ehka viela selkeamminkin, lapset ei-
vat kuitenkaan vaadi luontoymparistoltaan valttamatta mitaan rakennettuja
fasiliteetteja. Monesti pelkka sankka metsa tai kiehtova meren ranta voi saa-
da lapsen mielikuvitusmaailmassa mita ihmeellisimpia ulottuvuuksia ja tehda

luonnossa vietetysta ajasta unohtumattoman.
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5 SOVELTUVIA LUONTOKOHTEITA OULUN SEUDULLA

Esittelen seuraavassa muutamia Oulun seudun luontokohteita, jotka ovat
hyvin saavutettavissa ja soveltuvat monenlaisten kayttajaryhmien tarpeisiin.
Tuon tydssani kohteita esiin ennen kaikkea sen vuoksi, etta opintojaksolle
osallistuvat lahihoitajat saavat tietoa kohteista, joihin voivat asiakkaita tule-
vassa tyossaan viedd. Osa luontokohteista on taysin luonnontilaisia, osasta

taas l6ytyy rakennettuja elementtejd, kuten pitkospuita ja tulistelupaikkoja.

5.1 Hiironen-linatti -viheralue

Hiironen-linatti -viheralue on laaja ulkoilureittien halkoma luontoympaéristol-
taan ja aktiviteettimahdollisuuksiltaan monipuolinen viheralue muutaman ki-
lometrin p&&ssa Oulun keskustasta etelaan pain. Padosa alueesta on met-
saa, mutta alueella on my6s paljon avointa niittymaisemaa. Alueen hiekka-
pintaiset leveat ulkoilureitit ovat helppokulkuisia ja korkeuseroiltaan vahaisia,
ja mahdollistavat nain ollen kulkemisen myo6s pyoéréatuolilla metsén siimek-
sessa. Ulkoilureitteja on alueella kokonaisuudessaan toistakymmenta kilo-
metrid, ja reitit mahdollistavat myos erimittaisten ympyralenkkien tekemisen.
Talvella ulkoilureitit toimivat hiihtolatuina. Metsissa on myds paljon polkuja,
joista monet ovat leveita ja helppokulkuisia; polut eivat kuitenkaan ole viralli-
sia yllapidettyja reitteja. Alueen pohjoispaassa on laajalla niittyalueella suu-
rehko frisbeegolf-rata, joka on sijoitettu helppokulkuiseen maastoon. Alueelle
on paasy useasta eri paikasta, parkkipaikkoja on useampia, ja alue on saa-

vutettavissa myos julkisilla kulkuneuvoilla.

5.2 Huutilampi

Huutilampi on luontokohde noin 8 kilometrin paassa Oulun keskustasta koilli-
seen, Kuusamontien pohjoispuolella. Alue on luonnonsuojelualue, joka koos-
tuu pienestd lammesta, sitd ymparoivasta suosta seka suota reunustavasta
metsdalueesta. Luonnoltaan Huutilammen alue on mielenkiintoinen ja moni-
puolinen, ja se on myos lintukohde. Alueen pohjoisosassa suota reunustaval-

la metsaalueella on parkkipaikalta helposti saavutettava laavu tulipaikkoi-



26

neen, seka esteetdon kuorikepintainen lyhyt polku suon reunalle sijaitsevalle
lintulavalle. Pohjoispuolen polut ovat myds muuten kohtuullisen helppokul-

kuisia.

5.3 Liminganlahti

Liminganlahti on linnustoltaan kansainvalisestikin merkittdva kosteikkoalue.
Se sijaitsee Oulun eteldpuolella noin 30 kilometrin paassa Oulun keskustas-
ta, ja on helposti saavutettavissa. Alueella on ympéri vuoden avoinna oleva
Liminganlahden luontokeskus, jota yllapitdd Metsahallitus. Luontokeskukses-
sa, jonne on esteetdn paasy, on esilla hieno lintuaiheinen nayttely seka siella
toimii myos kahvila. Luontokeskuksen pihasta lahtee noin 0,6 kilometrin mit-
tainen esteetdn levea pitkospuureitti Liminganlahden lintutornille. Tornin yla-
tasolle joutuu kiipedmaan portaita, mutta alatason sisétilaan paasee myos
pyoratuolilla — myos sielta on erittdin hyva tarkkailla lintuja.

5.4 Kirkkosalmi ja Marjaniemi

Kirkkosalmen lintutorni sekd Marjaniemen esteetdn luontopolku sijaitsevat
Hailuodossa noin 50 kilometrin padssa Oulusta. Kirkkolampi sijaitsee keskel-
|& saarta lahella Hailuodon kylaa, pari kilometria sen eteldpuolella. Alueella
on lintutorni, jonne on esteetbn paasy viereiseltd parkkipaikalta. Tornista
avautuu hienot ndkyméat Hailuodon keskella sijaitsevalle Kirkkosalmelle ja
hyvat mahdollisuudet luonnon tarkkailuun rauhallisessa ymparistéssa. Tornin
juurella on lisaksi yllapidetty tulipaikka. Marjaniemessa Hailuodon lansipaas-
sa on avarissa rantamaisemissa hiekkadyynien lomassa kulkeva esteeton
leved pitkospuureitti, joka on noin kilometrin mittainen. Reitti on helposti saa-
vutettavissa majakan juurelta, mutta silla on jonkun verran korkeuseroa. Rei-
tin varrella on muutama levahdyspaikka pienine poytineen ja penkkeineen ja
lisdksi sen varrella on opastustaulut. Marjaniemi on nimetty yhdeksi Suomen
kansallismaisemaksi. Marjaniemessa erilaisia palveluita, mm. Luotokeskus,

jossa on kahvilapalveluiden liséksi esimerkiksi Metsahallituksen luontonaytte-

ly.
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5.5 Ainolanpuisto / Hupisaaret

Oulun keskustan valitttmassa laheisyydessa oleva Ainolanpuiston / Hu-
pisaarten alue on seka luonto- etta virkistyskayttdarvoiltaan merkittava. Alue
on Oulujoen suistoa, jota hoidetaan puistoalueena. Kokonsa puolesta alue
mahdollistaa hyvin luontoelamyksen syntymisen. Erittain helposti useasta eri
paikasta saavutettavaa puistoaluetta halkovat lukuisat puistokaytavat ja pie-
net hiekkapintaiset kevyen liikenteen kaytossa olevat tiet. Alueella on moni-
puolista luontoa hoidetusta kaupunkipuistosta jannittaviin luonnontilaista
muistuttaviin lehtipuumetsiin, paljon mielenkiintoisia ja rauhallisia paikkoja
seka lukuisia pienia tai isompia puroja. Alueen vaylat soveltuvat myds pyora-
tuolilla kuljettaviksi, ja myods sekd maasto ettéd nurmialueet niiden ulkopuolella

ovat useimmiten helppokulkuisia. Alueella on liséksi tarjolla kahvilapalveluita.

5.6 Koiteli

Koitelin koskialue sijaitsee noin 20 kilometrin paassa Oulun keskustasta
Kuusamontien varrella Kiimingissd, muutama kilometri kylakeskuksesta ete-
laan. Alueella on Kiiminkijoen koskessa oleviin saariin rakennettuja ulkoilu-
reitteja tulipaikkoineen ja muine palveluineen. Kohteessa on hiekkapintainen
esteettomaksi rakennettu noin kilometrin mittainen reitti. Muutkin useamman
kilometrin mittaiset reitit ovat helppokulkuista ulkoilureittid; pitkospuut ovat
leveitd ja niissa on vain muutamia yksittaisia portaita ja muuten reitit ovat le-
veaa sorastettua polkua. Haastavin osuus on pitka riippusilta, joka on varsin
vakaa mutta kulkuleveydeltddn noin ns. normaalin pitkospuun levyinen. Ta-
man sillan voi kiertdd saapumalla alueelle Kiiminkijoen pohjoispuolelta, josta
on rakennettu uusi leved silta joen keskiosan saariin. Alueen luonto on hie-
noa ja nayttavaa, ja kohde soveltuu hyvin paivaretkikohteeksi monenlaisille

kavijaryhmille.

Lisdksi Oulun seudulla on paivaretken mahdollistavalla etéisyydella esimer-
kiksi Hirvisuon luonnonsuojelualue, Olvassuon soidensuojelualue seka Ro-
kuan kansallispuisto. Nama ovat helposti saavutettavia Metsahallituksen koh-

teita, joilla on hyvatasoiset retkeilypalvelurakenteet, joihin kuuluvat muun
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muassa pitkospuut ja nuotiopaikat, sekd mahdollisuus monen mittaisiin ret-
kiin ja hienoihin luontoelamyksiin. Lahiseudulla on myds useita muita monen-
laisille kavijaryhmille soveltuvia kohteita, joista osa on hyvinkin luonnontilai-

sia, tarjoten silti kohtuullisen helpon paasyn luontoelamysten lahteille.
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6 TOIMINNALLISEN OSUUDEN PROSESSINKUVAUS

Opinnaytetydni toiminnallisuus ilmenee kahdella eri tasolla. Luonnon terveys-
ja hyvinvointivaikutukset -kurssin suunnittelu ja siihen liittyvan opetusmateri-
aalin valmistaminen on toiminnallisuuden ensimmainen ja ehka paaasiallisin
taso. Opetusmateriaali suunnitellaan silmallapitaen sita, etta opintojaksolle
on mahdollista ottaa enintdan 20 opiskelijaa. Opintokokonaisuus muodostuu
21 tunnista lahiopetusta, jotka jarjestetaan viidessa neljan tunnin mittaisessa
jaksossa, seitsemén tuntia kestavasta luontoon liittyvasta ohjaustapahtumas-
ta seka 12 tunnista itsenaista opiskelua. Kaiken kaikkiaan opintojakson laa-
juus on yksi opintoviikko eli 40 tuntia. Toisena toiminnallisuuden tasona on
opiskelijoiden luonnossa tapahtuva interaktio, jossa he ohjaavat kehitys-
vammaisia asiakkaita luontoymparistéssa. Toiminnalliseen osuuteen osallis-

tuu opiskelijoiden liséksi 15 kehitysvammaista asiakasta.

Opiskelijat valmistautuvat luontoymparistéssa tapahtuvaan ohjaustilantee-
seen tehtavalla, jossa he selvittavat joko itsenaisesti tai pienryhmissa tilantei-
ta, riskeja sekd huomioon otettavia seikkoja eri tavalla toimintarajoituksellisia
ihmisia luonnossa ohjatessaan. Tehtdva perustuu opiskelijoiden omaehtoi-
seen lahdemateriaaliin tutustumiseen seké kurssilla kasiteltyihin teemoihin.
Interaktion jalkeen opiskelijat purkavat yhdessa kurssin opettajan kanssa ta-
pahtumaa ja arvioivat sen onnistumista ennen kaikkea asiakkaille tarjotun
luontoelamyksen nékdkulmasta. Tavoitteena on, ettd lahihoitajaopiskelijat
ottavat tulevassa tydssaan luonnon tarjpaman hyvinvointielementin yhdeksi

vakiintuneeksi ja itsestaan selvaksi toimintatavaksi.

6.1 Koulutuksen suunnitteleminen

Koulutussuunnittelu on koko koulutuksen perustus. Olen opetusmateriaalia
luodessani kayttadnyt koulutussuunnittelullisena apuna ok-opintokeskuksen
Kouluttajan rakennustydmaa —nettitietopankkia (Ok-opintokeskus 2013). To-
tesin lahdekirjallisuutta koulutussuunnittelun tueksi etsiesséni relevantin ma-

teriaalin melko vahéiseksi ja nimenomaiseen tarpeeseen sopimattomaksi.



30

Sen sijaan ok-opintokeskuksen tarjoama nettitietopankki osoittautui mieles-

tani hyvaksi tydkaluksi opetusmateriaalin suunnitteluun.

Koulutuksen suunnittelemisen taustalla on yleensa havaittu koulutus-tarve.
Kasilla olevassa tilanteessa on havahduttu huomaamaan, etta lahihoitajakou-
lutuksesta puuttuu luonnon terveysvaikutuksia ja niiden hyédyntamista kasit-
televa opintokokonaisuus ja tasta syysta tehtavanani on suunnitella ja toteut-

taa opetusmateriaali, joka keskittyy edellda mainittuihin asioihin.

Koulutussuunnittelun edetesséa koulutusidea on tarkoitus muotoilla selkedksi
koulutusaiheeksi ja -tavoitteeksi ja niiden ymparille puolestaan suunnitella
koulutuksen siséltd seka toteutustapa. Tavoitteena on, etta lopputuloksena
syntyy konkreettinen koulutussuunnitelma. Koulutussuunnitelman sisaltéén
kuuluvat koulutuksen tavoitteet, sisaltd, kohderyhma, kouluttajat seké koulu-
tuksen ajankohta.

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia kasittelevan opintojakson tavoit-
teena on lisata tulevien terveydenhuollon ammattilaisten, lahihoitajien, tietoi-
suutta luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksista sekd antaa heille evaita
tietdAmyksen hyddyntamiseen tulevassa tydssaan. Tavoitteena on, etta luon-
non tarjoamat terveys- ja hyvinvointivaikutukset tulisivat vakiintuneeksi tyoka-
luksi terveydenhuoltoalalla. Opetusmateriaali muodostuu osioista, joissa kasi-
tellaén luonnon fyysisia ja psyykkisia terveysvaikutuksia, luonnon terveysvai-
kutuksen myota syntyvia taloudellisia hyo6tyja seka luonnossa liikkkumisen
esteettomyytta niin vanhus-, vammais- kuin lapsityénkin nakoékulmista. Opin-
tojakso jarjestetaan kevaan ja syksyn 2013 aikana. Opettajana opintojaksolla

toimii koulun oma opettaja.

Aikaa vievin osuus koulutussuunnittelussa on tavallisimmin oppimisymparis-
ton rakentaminen sekd koulutusmateriaalin tuottaminen (Ok-opintokeskus
2013). Oppimisympariston rakentamisen vaivalloisuus tulee esille luontoym-
paristdon sijoittuvassa ohjauksellisessa tapahtumassa. Tapahtumasta vastaa
kuitenkin oppilaitoksen ja koulutuksen suunnittelijan n&dkdkulmasta ulkopuoli-

nen taho. Mitd koulutusmateriaalin tuottamisen ajanvievyyteen tulee, on se
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osuus omassa opetusmateriaalin suunnittelutydssani sujunut ripeasti ja kivut-
tomasti. Koulutusmateriaalin tuottamista on varmasti helpottanut huolellisen

taustatyon tekeminen ja syvéllinen teoriapohjaan perehtyminen.

Koulutusta suunniteltaessa on oleellista méaaritellda, mitka ovat opinto-jakson
oppimisen tavoitteet. Tavoiteasettelussa hyvana apuvalineena toimii yhdys-
valtalaisen Benjamin Bloomin (Woolfolk 2007, 459) klassisen taksonomian

uudistettu versio. Sen méaarittelemat osaamisen kuusi tasoa ovat:

Muistaminen (remembering)
Ymmartaminen (understanding)
Soveltaminen (applying)
Analysoiminen (analyzing)

Arvioiminen (evaluating)

S A

Uuden luominen (creating)

Bloomin revisoidussa taksonomiassa muistamisella tarkoitetaan tilannetta,
jossa opintojaksolla esimerkiksi mainitaan jokin tietty psyykkinen sairaus,
johon voidaan positiivisella tavalla vaikuttaa tarjoamalla potilaalle luontoko-
kemuksia Opiskelijan kuullessa myéhemmin muussa yhteydessd saman
psyykkisen sairauden, han osaa palata aiheeseen ja etsia siitd lisatietoja.
Ymmartamisella puolestaan tarkoitetaan sita, etta opiskelija todella ymmartaa
ja sisdistdd oppimansa eikd ainoastaan opettele ulkoa. Bloomin taksonomi-
assa oleellista on, ettd ymmartamisen taustalta I6ytyvat myds kyky analysoi-
da ja arvioida tietoa, eli tasot 4 ja 5. Ymmartamisen ajatellaan siis syntyvan ja
lisaantyvan analysoinnin ja arvioinnin kautta. Soveltaminen sen sijaan sisal-
téda ajatuksen olemassa olevan tiedon kayttamisesta konkreettisissa tilanteis-
sa. Myohemmin tyoelamassa ollessaan opiskelija voi esimerkiksi asiakkaita
luontoon viedessdan arvioida ja pohtia, millainen ymparistd soveltuu parhai-
ten juuri hanen asiakaskunnalleen. Onko kohteen oltava esimerkiksi pitkos-
tettu, vai pystyvatkd asiakkaat likkumaan myods epdatasaisella ja kivisella
alustalla? (Woolfolk 2007, 459-460.)
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Koulutusta suunniteltaessa oleellista on my6s paattdd, mita osa-alueita kou-
lutus sisaltada. Toisin sanoen koulutukselle on suunniteltava siséaltd. Saman-
aikaisesti koulutukselle on luontevaa maaritella ohjelma ja aikataulu. Koulu-
tuksen sisalléon suunnittelussa voidaan kayttaa apuna sisaltdanalyysia, jonka
avulla koulutuksen sisaltdé voidaan luokitella "taytyy tietad” -tietoon (MUST
know), "on hyva tietad” -tietoon (SHOULD know) ja "on kiva tietdd” -tietoon
(NICE to know) (Ok-opintokeskus 2013). Koulutussuunnitelman laatijan on
hyva miettia, mika on koulutuksen siséallén ydin eli mitka asiat ovat kokonai-
suuden hallinnan kannalta tarkeimpia ja oleellisimpia. Luonnon terveys- ja
hyvinvointivaikutuksia kasittelevassa opintokokonaisuudessani painopiste on
ennen kaikkea luonnon tarjoamilla hyvinvointivaikutuksilla, ja siihen opetus-
materiaali erityisesti keskittyykin. Luonnossa liikkumisen esteettémyysnako-
kulma seuraa ikaan kuin valttamatta edellista aihealuetta lahihoitajan tyoken-
tan tuntien ja sen huomioiden. Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksiin
pureudutaan opetusmateriaalin suunnittelun taustalla olevasta konstruktivisti-
sesta oppimiskasityksesta huolimatta melko opettajavoittoisesti kun taas es-
teettdmyysosiossa opiskelijoiden omatoimisuus ja itsenainen tiedonhaku ko-

rostuvat edellista enemman.

Kun koulutuksen tavoitteet, sisalté ja kohderyhméa on maaritelty, on aika poh-
tia, milla opetusmenetelmilld, -valineilla ja oppimateriaaleilla koulutus on tar-
koitus toteuttaa. Tilanteessa, jossa koulutuksen suunnittelija ja kouluttaja
ovat kaksi eri henkil6&, kouluttaja toteuttaa koulutuksen usein itse parhaaksi
katsomallaan tavalla, eika koulutuksen suunnittelija tarvitse tallbin aiheeseen
kovin syvéllisesti keskittya. Joitain ohjeita voi kuitenkin luonnollisesti antaa
esimerkiksi siitd, siséltaakod opintojakso ryhmétoitd vai onko painotus luento-
muotoisessa opetuksessa. Tassa tilanteessa myos opetusmateriaalin suun-
nittelun taustalla oleva oppimiskasitys suuntaa sitd, millaiseksi opintojakson
opetus- ja oppimistilanteet muodostuvat. Viime kadessé opintojakson opetta-

ja kuitenkin linjaa sen, miten opintojakso toteutetaan.

6.2 Konstruktivistinen oppimiskasitys
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Laadukkaan koulutussuunnitelman taustalla on aina jokin oppimis- ja opetus-
kasitys, joka ohjaa koko koulutuksen suunnittelua ja sen toteutusta. Suunnit-
telemani kurssi nojaa konstruktivistiseen oppimiskasitykseen. Oppimiskasitys
korostaa ennen kaikkea oppijan oman aktiivisuuden seka sosiaalisen vuoro-
vaikutuksen merkitystd oppimisprosessissa. Konstruktivistinen oppimiskasi-
tys perustuu olettamukseen, jonka mukaan maailman havaitseminen tapah-
tuu ikaan kuin linssin lapi. Havaitsijan viitekehys toimii linssing, jonka mukaan
valinta ja tulkinta tapahtuvat. Samansuuntaisesti ndhdaan, ettd oppimista
tapahtuu ainoastaan suhteessa aikaisempaan tietoon. (Haapasalo 1994, 95.)
Oppijoita ei pideta tiedon passiivisina vastaanottajina, vaan aktiivisina omien
tietojen ja taitojen rakentajina. Tavoitteena onkin oppiminen, joka olisi
isesaadeltya eli metakognitiivisiin taitoihin perustuvaa, kasautuvaa, tavoitetie-
toista, yhteistoiminnallista seka silla tavoin tilannesidonnaista, ettd oppimisti-
lanteet on kytketty mahdollisimman pitkalti todellisen elaman tilanteisiin. Op-
pijaa ohjataan mm. relevanttien ja mielekkaiden kysymysten tekemiseen,
niiden perustelemiseen seké vastuullisuuteen. (Tynjala, 1999.) Konstruktivis-
tisessa oppimiskasityksessa oppiminen nahdaan prosessina, jossa yksilo luo
uusia merkityksia seka itsendisesti ettd yhdessad muiden kanssa yhteisolli-
sessa vuorovaikutustilanteessa (Ruohotie 2002, 155).

Konstruktivistinen oppimiskasitys ei ole yhtenainen teoria, vaan sen juuret
ovat monessa eri alkupisteessa ja silla on useita eri suuntauksia. Konstrukti-
vismin eri suuntauksia yhdistdd nakemys, joka painottaa yksilon merkitysta
tiedon rakentumisessa. Ajatellaan, etta tieto ei voi koskaan olla tietgjastaan
rippumatonta ja objektiivista, vaan sen rakentajana on aina yksilo tai yhteiso.
Oppimisen ndhdaan olevan aktiivista toimintaa, jossa oppija tulkitsee omia
havaintojaan ja uutta tietoa jo olemassa olevan tietovarantonsa ja kokemus-
tensa pohjalta. (Tynjala 1999, 37-38.)

Konstruktivismi jakautuu kahteen paasuuntaukseen, yksilokonstruktivismiin ja
sosiaaliseen konstruktivismiin. Yksilokonstruktivismi pohjaa kantilaiseen epis-
temologiaan ja kognitiiviseen psykologiaan. Yksilokonstruktivismin selkeané
painopistealueena on ollut yksilllisen tiedonmuodostuksen ja jokaisen yksi-

I6n kognitiivisten rakenteiden kuvaaminen. Yksilokonstruktivismi voidaan
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edelleen jakaa heikkoon konstruktivismiin ja radikaaliin konstruktivismiin.
Sosiaalinen konstruktivismi sen sijaan keskittyy painottamaan tiedon sosiaa-
lista konstruointia. Sosiaalisessa konstruktivismissa mielenkiinto kohdistuu
ennen kaikkea oppimisen sosiaalisiin, vuorovaikutuksellisiin ja yhteistoimin-
nallisiin nakokulmiin. Sosiaalinen konstruktivismi jakautuu kolmeen eri alala-
jiin, sosiokulttuurisiin lahestymistapoihin, symboliseen interaktionismiin seka

sosiaaliseen konstruktionismiin. (Tynjala 1999, 38-39.)

Konstruktivismin eri suuntauksilla on jonkin verran erilaisia seurauksia suh-
teessa opetuksen jarjestamiseen siten, ettéd se parhaalla mahdollisella tavalla
palvelee opiskelijoiden menestyksellisia tiedon rakentumista. Kognitiivisessa
konstruktivismissa painottuu yksittdisen oppijan tietorakenteiden muuttumi-
nen. Pedagogisessa mielessa tama johtaa siihen, etta pyritdan kehittamaan
keinoja kasitteellisen muutoksen edistamiseksi esimerkiksi oppimateriaalien,
opiskelustrategioiden sekd motivaation avulla. Sosiokulttuuriset lahestymis-
tavat painottavat sitéd vastoin ennen kaikkea sosiaalisen vuorovaikutuksen
tarkeyttd seka tiedon oppimista ja omaksumista sen autenttisessa kayttéyh-
teydessa. (Tynjala 1999, 60.) Suunnittelemani opetusmateriaali pohjaa ensi-
sijaisesti konstruktivismin sosiokulttuurisiin lahestymistapoihin. Nakemykseni
mukaan yhteisollinen ja opiskelijalahtdinen oppiminen on tuloksellista ja mie-
lekasta. Koska opiskelijat ovat yksil6itd, on toki mahdollista, etta yhteisollinen
oppimistapa ei sovellu kaikille opintojaksolle osallistuville, ja sen vuoksi onkin
tarkeda olla juuttumatta liilan tarkasti vain yhteen oppimisteoriaan tai malliin,
vaan soveltaa sita tarpeen mukaan Ioyhastikin. Opetusmateriaalin tulee kui-
tenkin olla sellainen, etta se palvelee mahdollisimman hyvin kaikkia oppijoita

henkilokohtaisista oppimistavoista ja -mieltymyksista huolimatta.

Kaytannon opetustydsséa konstruktivistinen oppimiskasitys ilmenee monin eri
tavoin. Esittelen seuraavassa muutamia konstruktivistisen opetustavan tun-

nuspiirteita.

1. Opettajan rooli muuttuu opiskelijan aktiivisuuden lisdantyessa. Keskeises-
sa roolissa on ennen kaikkea se, mita oppija tekee ja miten h&n toimii. Opet-

tajalla voi edelleen olla tarkea rooli tiedon esittdjdnd, mutta ennen kaikkea
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opettajan nakdkulmasta keskidon nousee se, miten han muodostaa oppimis-
tilanteesta sellaisen, etta se parhaalla mahdollisella tavalla tukee oppijan op-
pimisprosessia.

2. Opetuksen lahtokohtana ovat opiskelijan aikaisemmat tiedot, kasitykset ja
uskomukset opiskelun aiheena olevasta asiasta. Oppijoiden aiemmat tiedot
voivat olla merkittdvassakin ristiriidassa opetuksessa annettavan tieteellisen
tiedon kanssa. Ajatellaan, etta ristiriitojen tiedostaminen ja kasitteleminen
edesauttavat opiskelijoiden oppimisprosessia.

3. Opiskelijoita ohjataan oppimisen itsesaatelyyn.

4. Asioiden ulkoa opettelemisen sijaan keskitytaan ennen kaikkea ymmarta-
miseen ja opittavien asioiden merkityksellistamiseen.

5. Opetuksessa kaytetdaan menetelmid, jotka innostavat opiskelijoita kay-
maan debattia keskendan aiheesta muodostamistaan tulkinnoista.

6. Faktatieto opitaan parhaiten kytkemalla ne opiskelijoiden olemassa oleviin
kokemuksiin ja tietorakenteisiin seka mahdollisiin tosielaman tilanteisiin ja
ongelmiin.

7. Opetuksessa korostuu ajatus siita, ettéd oppiminen on aina kytkoksissa jo-
honkin tiettyyn kontekstiin, eli oppimisymparistoén ja laajasti ottaen siihen
kulttuuriin, jossa oppiminen tapahtuu.

8. Ajatellaan, etta kontekstisidonnaisuudesta johtuen yhta opittua tietoa ei
valttamatta voida soveltaa jossakin toisessa yhteydessa. Siksi opetuksessa
on tarkea viljella useita erilaisia esitystapoja, nakokulmia ja oppimistehtavia.
9. Oppimisessa korostuu ennen kaikkea sosiaalinen vuorovaikutus.

10. Oppimistuloksia arvioidaan tiedon rakentumisen prosessia tarkastelemal-
la. Opettajan lisaksi arviointiin osallistuu my6s oppija itse.

(Tynjala 1999, 61-67.)

Opetusjakso, johon olen suunnitellut opetusmateriaalin, sijoittuu l&hihoitaja-
koulutuksen vapaavalintaisiin opintoihin suuntautumisvaihtoehdosta riippu-
matta. Kurssin tulee siis tarjota tietoja ja taitoja luonnon terveys- ja hyvinvoin-
tivaikutusten mahdollistamiseen koko l&hihoitajan tydkentan asiakaskunnalle
alkaen paivakotilapsista paatyen paihdeongelmaisiin, eri tavoin vammaisiin

ihmisiin sek& vuodeosastojen vanhuspotilaisiin. Kurssilla kasitellaan siis laa-
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jasti niitd seikkoja, joita on otettava huomioon kun luontoa kaytetaan tervey-

den ja hyvinvoinnin edistamisessa erilaisten asiakaskuntien keskuudessa.

Pyrin opetusmateriaalia tehdessani siihen, ettd opintojakso on niin toiminnal-
linen kuin siitd on mahdollista muodostaa. Tavoitteena on, etta opiskelijat
heratetaan jo kurssin alussa pohtimaan, mita he jo nyt tietavat aiheesta ja
sitd kautta havahdutetaan heidat kyseenalaistamaan omia kasityksia ja itse-
ohjautuvasti kaipaamaan lisatietoja. Opiskelijoiden on tarkoitus kerryttaa tie-
tamystaan luonnon terveys- ja hyvinvointi-vaikutuksista koko kurssin ajan
siten, etta tahtaimena on tilanne, jossa he ensin perustelevat kehitysvammai-
sille asiakkaille luontoelamyksen tarkeyttd, ohjaavat heitéa luontoymparistossa

ja lopuksi arvioivat omia ja asiakkaidensa kokemuksia.

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset -opintojakso jarjestetddn Oulun
Diakoniaopistolla. Opintojakso muodostuu lahiopetustunneista, jotka toteute-
taan kyseisessa oppilaitoksessa, itsendisesta tehtavasta seka kainuulaisessa
luontoymparistdssa tapahtuvasta paivan kestavasta ohjaustilanteesta. Opin-
tojakson opettajana toimii oppilaitoksen oma opettaja. Opintojakson opettaja
vastaa viimekadessa siitd, minkalainen opintojakson oppimistilanteesta muo-
dostuu. Tavoitteenani kuitenkin on, etta opettaja hyddyntaisi ja kayttaisi ope-
tuksessaan mahdollisimman paljon niita ajatuksia ja keinoja, joita olen laati-

nut ja suunnitellut kaytettaviksi.
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7 EETTISET NAKOKULMAT

Opinnaytetyoni ei sisalla varsinaisia eettisid ongelmakohtia. Opintojakso, jo-
hon olen opetusmateriaalin suunnitellut ja toteuttanut, on vapaavalintainen,
joten kenenkaan ei tarvitse osallistua kurssille vastoin tahtoaan. Opiskelijoi-
den luontoymparist6on sijoittuva ohjaustilanne on myés tapahtumaan osallis-
tuville asiakkaille vapaaehtoista, joskin suositeltavaa. Todennédkdista kuiten-
kin on, ettd kehitysvammaiset asiakkaat osallistuvat innokkaasti arkirutiineis-

ta poikkeavaan luontotapahtumaan.

Mahdollinen joskin kontrolloitavissa oleva ongelmakohta liittyy luontotapah-
tuman aktiviteetteihin. Aktiviteetit taytyy suunnitella sellaisiksi, ettd ne mah-
dollisimman vahan erottelevat tapahtumaan osallistujia. Toiminnot on toisin
sanoen laadittava osallistujien fyysiset ja psyykkiset rajoitukset mahdollisim-
man laajasti huomioon ottavalla tavalla. Talla tavoin valtetdan se, etteivat
osallistujat joudu kokemaan liiallisia epaonnistumisen, huonommuuden tai
kyvyttomyyden tunteita. Tapahtuman on kuitenkin tarkoitus olla ennen kaik-

kea mielihyvaa ja tyydytysta tuottava tilanne.
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8 POHDINTA

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia kasittelevan opetusmateriaalin
suunnitteleminen ja luominen on ollut uusia nakékulmia avaava, avartava ja
ennen kaikkea mielenkiintoinen kokemus. Se, etta luonnon tarjoamat terveyt-
ta edistavat vaikutukset ovat niin merkittavia ja tutkimustiedon valossa myos
kiistattomia, yllatti minut, vaikka luonnon hyvaa tekevista vaikutuksista olen

ollut jo aiemminkin tietoinen.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli suunnitella ja luoda yhden opintoviikon laajui-
nen luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia kasitteleva opetusmateriaali
Oulun Diakoniaopiston lahihoitajakoulutuksessa jarjestettavalle opintojaksol-
le. Opintojakson tavoitteena puolestaan on lisata lahihoitajaopiskelijoiden
tietamysta luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksista niin, ettd he tulevassa
tydssaan hyoddyntaisivat luonnon tarjoamia mahdollisuuksia yhtena vakiintu-
neena tydtapanaan. Koska luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia kasitel-
laén lahihoitajan tyokenttddn kuuluvien asiakasryhmien nakokulmasta, opin-
tojaksolla pureudutaan myos esteettomyysnakdkulmaan. Mielestani olen on-
nistunut opetusmateriaalia suunnitellessa ja luodessa kuvaamaan laajasti
kattavan teoriapohjan valossa luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia seka

sitomaan teoriatiedon lahihoitajan kaytannon tyéhon.

Tamanhetkisen, huomattavasti aiempaa karttuneemman tietovarantoni kat-
sannossa vanhainkotien asukkaiden, vuodenosastojen pitkdaikais-potilaiden
seka vammaishuollon asiakkaiden ulkoilun mahdollistaminen nousee entista-
kin merkittdvampaan rooliin. On hyvin ymmarrettavaa, ettd kaikkinaisen Kkii-
reen ja tyon liiallisen kuormittavuuden keskella aika terveydenhuollon potilai-
den ja asiakkaiden ulkoilun mahdollistamiseen ei tunnu riittavan. Toivon Kkui-
tenkin, ettd olen osaltani onnistunut opinnaytetydllani osoittamaan myos ly-
hytkestoisen ja luonteeltaan passiivisen ulkoilun terveysvaikutusten olevan
niin merkittavia, etta siihen onnistutaan loytamaan resursseja niin yksityiselta

kuin kunnalliseltakin terveydenhuoltosektorilta.
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