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Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestad matalan kynnyksen luontotapahtuma
taysi-ikaisille tyottomille tai tyoelaman ulkopuolella oleville erityisesti paihde- ja
mielenterveyskuntoutujille Green Care -menetelmia hyddyntaen. Luontotapah-
tuma toteutettiin yhteistyossa Lapin ammattikorkeakoulun kanssa ja tapahtuma
oli osa WOT-Verkoston voimalla osaksi tydelamaa-hankkeen luontoryhman toi-
mintaa.

Luontotapahtuman aiheena oli avantouinti ja kylmaaltistuksen terveysvaikutuk-
set. Tapahtumaan liittyi kavelyretki, jonka tarkoituksena oli kannustaa osallistujia
likkumaan luonnossa ja saada lihakset lampimaksi ennen avantouintia. Kavely-
lenkin aikana keskustelimme luonnon, luonnossa liikkumisen ja kylmaaltistuksen
positiivisista terveysvaikutuksista. Tapahtuman tavoitteena oli osallistujien osalli-
suuden ja merkityksellisyyden tunteen vahvistaminen Green Care -menetelmia
kayttaen ja antaa tietoa kylmaaltistuksen terveysvaikutuksista seka selvittaa so-
veltuuko Green Care -menetelmien kaytto kyseisen kohderyhman kanssa osana
WOT-hankkeen luontoryhman toimintaa. Tavoitteena oli myds oman asiantunti-
juuden kehittaminen ja ammatillinen kasvu niin terveyden edistamisen, tiedon
hankinnan, mielenterveys- ja paihdekuntoutujien kohtaamisen kuin tapahtuman
jarjestamisen osa-alueilla.

Opinnaytetydmme oli toiminnallinen ja sen toimeksiantaja oli Lapin ammattikor-
keakoulu. Tapahtumaan osallistujat ohjautuivat meille Eduron kautta. Osallistujat
antoivat palautetta suullisesti tapahtuman aikana, seka kirjallisesti tapahtuman
jalkeen. Kavelyretkella osallistujat kokivat positiiviseksi luonnossa liikkumisen ja
arvioivat pyrkivansa tulevaisuudessakin hydédyntamaan erilaisia luonnon hyvin-
vointivaikutuksia elamassaan. Suullisessa palautteessaan osallistujat kokivat
saavansa luonnosta rauhallisuudentunnetta ja fyysista hyvinvointia seka, etta
luontoymparistossa oleminen helpottaa vaikeista asioista puhumista. Palautteen
perusteella Green Care -menetelmia voidaan hyddyntaa osana WOT-hankkeen
luontoryhman toimintaa. Opinnaytetyota tehdessamme huomasimme asiantunti-
juuden kasvua paihde- ja mielenterveyskuntoutujien kohtaamisessa ja erityisesti
siina, mita asioita on otettava huomioon kyseiselle kohderyhmalle tapahtumaa
jarjestettdessa seka luonnon terveysvaikutusten hyédyntamisesta mielentervey-
den edistamiseksi seka kylmaaltistuksen terveysvaikutuksista.
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The purpose of this thesis was to organize a low-threshold nature event for adults
who are unemployed or out of work life, especially for people in drug abuse and
mental health rehabilitation, using Green Care methods. The nature event was
carried out in cooperation with the Lapland University of Applied Sciences and
the event was part of the activities of the nature group in the project WOT-
Verkoston voimalla osaksi tydelamaa. The topic of the nature event was ice swim-
ming and the health effects of cold exposure. The event was accompanied by a
walk, the purpose of which was to encourage the participants to move in nature
and to warm up their muscles before swimming in the icy water. During the walk,
we discussed the positive health effects of nature, movement in nature and cold
exposure. The aim of the event was to strengthen the participants’ sense of in-
volvement and relevance by using Green Care methods, and to provide infor-
mation on the health effects of cold exposure. In addition, the aim was to find out
whether the use of Green Care methods would be suitable with the target group
as part of the activities of the nature group of the WOT project. The goal was also
for the authors of this thesis to develop their own expertise and professional
growth in the areas of health promotion, information acquisition, encountering
mental health and substance abuse rehabilitees, and to learn event organization.

This is a functional thesis commissioned by the Lapland University of Applied
Sciences. The participants of the event created in this thesis came through the
education foundation Eduro. The participants gave feedback verbally during the
event and in writing after the event. During the walk, the participants experienced
movement in nature as a positive thing and estimated that they would strive to
utilize the various well-being effects of nature in their lives in the future as well. In
their verbal feedback, the participants felt that they get a sense of calm and phys-
ical well-being from nature, and that being in a natural environment makes it eas-
ier to talk about difficult issues. Based on the feedback, Green Care methods can
be utilized as part of the WOT project's nature group activities. Furthermore, the
competence of the authors’ of this thesis in terms of event organization and en-
countering drug abuse and mental health rehalbilitees improved.
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1 JOHDANTO

Green Care -toiminnalla tarkoitetaan luontoon ja siihen liittyvien menetelmien
vastuullista, ammatillista ja tavoitteellista hydodyntamista erilaisissa hyvinvointi-
palveluiden tuottamisessa. Usein Green Care -toimintaa kaytetaan luonto- tai
maatilaymparistdossa, jossa luonto voidaan kokea konkreettisesti. Luonnon eri
elementteja voidaan kayttaa myds laitos- ja kaupunkiymparistdissa. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2022c.) Erilaisten luonto- ja eldinavusteisten palveluiden
tarve on syntynyt yhteiskunnan muutosten kautta. Kaupungistuminen, medikali-
saatio, digitalisaatio ja teknologinen kehitys uhkaavat ihmisen kokemaa luonto-
yhteytta, ja sitd kautta luontoon perustuvat hyvinvointivaikutukset jaavat vahai-
siksi, tai niita ei saada lainkaan. (Ylilauri & Yli-Viikari 2019, 1.) Viimeisten vuosi-
kymmenien aikana on tutkittu aktiivisesti luontoymparistoon liittyvia hyvinvointi-
vaikutuksia. Luontoon perustuvat menetelmat sopivat erityisesti tilanteisiin, joissa
kommunikaatiossa ja luottamuksellisessa vuorovaikutuksessa esiintyy haasteita.
(Green Care Finland 2021.)

Opinnaytetydomme kasittelee Green-Care -menetelmien kayttéa mielenterveys-
ja paihdekuntoutuksessa. Jarjestimme avantouintitapahtuman mielenterveys- ja
paihdekuntoutujille, kayttaen Green Care -menetelmia. Kuntoutuksessa luontoon
perustuvat aktiviteetit tuovat normaalin arkielaman ja osallisuuden tunnetta.
Luontoymparistolla on useita positiivisia vaikutuksia ihmisen psyykkiseen, sosi-
aaliseen ja fyysiseen hyvinvointiin. (Kuuluvainen & Sarén 2016, 5.) Opinnaytetyo
kiinnittyy WOT-Verkoston voimalla osaksi tydelamaan-hankkeeseen, jonka ta-
voitteena on vahvistaa Lapin alueen marginaaliryhmiin kuuluvien, erityisesti
paihde- ja mielenterveysongelmista toipuvien ihmisten osallisuuden kokemuksia
ja merkityksellisyyden tunnetta sekd mahdollisuutta paasta osaksi yhteisollisyytta
ja yhteiskunnan toimintoja (Tyo6- ja elinkeinoministerié 2022). Valmista opinnay-
tetydta voidaan hyddyntaa osana WOT—-hankkeen luontoryhman toimintaa. Va-
litsimme aiheen WOT-hankkeesta, jossa Lapin ammattikorkeakoulu on my6s mu-
kana. Haluamme tydssamme perehtya Green Care -toiminnan ja mielentervey-

den tukemisen yhteyden tutkimiseen.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestada matalan kynnyksen luontotapahtuma
taysi-ikaisille, tyottomille tai tydelaman ulkopuolella oleville, erityisesti mielenter-
veys- ja paihdeongelmista karsiville henkildille osana WOT-verkoston Voimalla
osaksi tyoelamaa-hankkeen luontoryhman toimintaa. Luontotapahtuman ai-
heeksi valikoitui kylmaaltistus ja avantouinti. Omien kokemuksiemme perusteella

avantouinti ja kylmaaltistus ovat hyva tapa vahvistaa mielenterveytta.

Tavoitteenamme oli tapahtumaan osallistuvien ihmisten osallisuuden ja merkityk-
sellisyyden tunteen vahvistaminen Green Care -menetelmia kayttden ja antaa
tapahtumaan osallistuville tietoa kylmaaltistuksen terveysvaikutuksista seka sel-
vittda soveltuuko Green Care -menetelmien kayttd kyseisen kohderyhman
kanssa osana WOT-hankkeen luontoryhman toimintaa. Tavoitteena oli myds
oman asiantuntijuuden kehittaminen ja ammatillinen kasvu niin terveyden edista-
misen, tiedon hankinnan, mielenterveys- ja paihdekuntoutujien kohtaamisen kuin

tapahtuman jarjestamisen osa-alueilla.

2.2 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetydbmme noudattaa toiminnallisen opinnaytetydn mallia. Toiminnallinen
opinnaytetyo on vaihtoehto ammattikorkeakoulujen tutkimukselliselle opinnayte-
tyolle. Toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena ammatillisessa kentédssa on kay-
tanndn toiminnan ohjeistaminen, opastaminen, toiminnan jarjestaminen tai jar-
keistaminen. Alasta riippuen se voi esimerkiksi olla ammatilliseen kaytantoon
suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus. Se voi olla myds jonkin tapahtuman toteut-
taminen. (Airaksinen & Vilkka 2003, 9.)

Opinnaytetydbmme toiminnallinen osuus toteutettiin yhtena ohjaustapahtumana
osana WOT-Verkoston voimalla osaksi tydelamaa-hankkeen luontoryhman toi-
mintaa. Ohjaustapahtuma oli luonnossa jarjestetty avantouintitapahtuma, joka to-
teutettiin yhden paivan aikana. Ohjaustapahtumaa suunniteltiin yhdessa Lapin



ammattikorkeakoulun toimihenkildiden kanssa, jotka ovat mukana suunnittele-

massa ja toteuttamassa WOT-hankkeen luontoryhmaa.

Opinnaytetydbmme noudattaa lineaarista mallia. Lineaarisella mallilla tarkoitetaan
kaavamaisesti ja perattaisina vaiheina etenevaa mallia, jossa tyoskentelyvaiheet
seuraavat ajallisesti toisiaan laaditun opinnaytetyosuunnitelman mukaisesti.
Tyoskentely etenee tavoitteen maarittelysta suunnitteluun, toteutukseen ja pro-

sessin paattamiseen ja lopuksi arviointiin. (Salonen 2013, 14-15.)

2.3 WOT-Verkoston voimalla osaksi tydelamaa

Opinnaytetyon toimeksiantaja oli Lapin ammattikorkeakoulu (Liite 1), joka on
Eduron kanssa yhdessa mukana Euroopan sosiaalirahaston (ESR) rahoitta-
massa WOT-Verkoston voimalla osaksi tyoelamaa-hankkeessa. Suunnitelman
mukaan toteutusaika alkaa 1.1.2021 ja paattyy 30.6.2023. (Ty6- ja elinkeinomi-
nisteri¢ 2022.)

Eduro on Rovaniemella toimiva vuonna 1998 perustettu saatié. Se tarjoaa sosi-
aali-, terveys-, kuntoutus, koulutus- ja tyollistamisen tukemisen palveluita. Eduro
toimii aktiivisesti yhteistyd0ssa Rovaniemen alueen yritysten, oppilaitosten ja mui-
den julkisten toimijoiden kanssa, vastaamalla tydelaman tarpeisiin tuottamalla
osaavia tyontekijoita ja antamalla tukea tyontekijan perehtymiseen ja kiinnittymi-
seen tyoelamaan. Eduro on myos mukana aktiivisesti erilaisissa hankkeissa ja
projekteissa. (Eduro 2022.)

Tavoitteena WOT-hankkeessa on Lapin alueella marginaaliryhmiin kuuluvien,
erityisesti paihde- ja mielenterveysongelmista karsivien henkildiden merkityksel-
lisyyden ja osallisuuden tunteen kokemuksien vahvistaminen seka mahdollistaa
paasyn osaksi yhteisdja ja yhteiskunnan toimintoja. Pidemman aikavalin tavoit-
teena osallisuuden tunteen vahvistamisessa on tukea ja vahvistaa hankkeen
kohderyhmiin kuuluvien ihmisten tyd- ja toimintakykya. (Ty6- ja elinkeinoministe-
ri6 2022.)



Hankkeen tavoitteena on kehittaa osallisuutta vahvistavia asiakaslahtoisia ja yk-
silollisia toimintatapoja hyodyntava toimintamalli, joka tulee osaksi Lapin ammat-
tikorkeakoulun Hyvinvointiapteekin seka Eduron Osallisuustalon toimintaa yh-

teistydssa Lapin alueen jarjestojen kanssa. (Tyo- ja elinkeinoministerio 2022.)

WOT-hankkeessa toteutetaan osallistujien kanssa yhteistyossa vertaisuuden
kautta I0ydettava tuki syrjaytyneiden seka syrjaytymisvaarassa olevien elamanti-
lanteeseen ja hyvinvointiin. Tarkeaa on tunnistaa hankkeeseen osallistuvien hen-
kildiden opiskelun ja tydelamaan osallistumisen esteitd seka yhteistyossa 16ytaa
tapoja niiden poistamiseksi. Kohderyhmaa tuetaan paasemaan osaksi yhteisolli-
syytta, tunnistamaan oma potentiaalinsa ja kyvykkyytensa seka henkildlle itsel-
leen soveltuvan toiminnan, koulutuksen, kuntoutuksen tai tyon Idytamisessa.

(Tyo- ja elinkeinoministerid 2022.)

Hankkeessa on kolme toimenpidettd. Ensimmaisessa toimenpiteessa luodaan
kynnykseton toimintamalli kehittamisprosessin mukaisesti syrjaytymisvaarassa
oleville tai jo syrjaytyneille henkildille osallisuuden tunteen vahvistumiseksi ja tyo-
ja toimintakyvyn tukemiseksi. Toisessa toimenpiteessa luodaan asiakaspalvelu-
paketteja, joita testataan neljasti hankkeen aikana Lapin ammattikorkeakoulun
Hyvinvointiapteekin kautta, Eduron Osallisuustalossa ja lappilaisten jarjestdjen
toiminnassa. Toinen toimenpide jakaantuu viiteen sisaltoon, naista kohdat 2-5

kuvaavat asiakaspalvelupaketteja:
1) Asiakaslahtdinen ja yksilollinen tarpeiden kartoitus Kykyviisaria kayttaen
asiakaspalvelupakettien sisaltdjen kehittamistyossa.

2) Tsempparikaveritoiminnassa vastataan Kykyviisarin sisaltamiin

osallisuuden ja arjen tarpeisiin.

3) Vertaistukiryhmatoiminta luontoymparistda hyodyntaen vastaa
Kykyviisarissa oleviin kehon ja taitojen tarpeisiin
4) Omahoidon tydkalupaketti painottuu Kykyviisarista 16ytyviin hyvinvoinnin,

tyon ja tulevaisuuden tarpeisiin

5) Osallisuuden vahvistaminen seka edistaminen vastaa Kykyviisarissa

olevaan taidot-osioon. (Tyo- ja elinkeinoministerid 2022.)



Opinnaytetydomme luontotapahtuma oli osa WOT-hankkeen luontoryhman toi-
mintaa, joka kuuluu asiakaspalvelupakettiin vertaistukiryhmatoiminta luontoa

hyodyntaen.

Hankkeen kolmannessa toimenpiteessa taataan hankkeen lapivienti ja viestinta

seka tiedottaminen (Tyo- ja elinkeinoministerio 2022).

Kykyviisari on tyoikaisille tarkoitettu helppokayttdinen, kattava ja luotettava tyo-
ja toimintakyvyn itsearviointimenetelma. Se on kyselylomakkeen muodossa,
jonka voi tayttaa paperisena tai verkkoymparistdossa. Kykyviisaria voidaan kayt-
taa palveluissa, joissa tavoitellaan henkildiden tydhon osallistumisen ja tyokyvyn
tukemista. Se antaa kayttajalle tietoa omasta tilanteesta ja auttaa ammattilaisia

asiakkaiden tyokyvyn seurannassa ja tukemisessa. (Tyoterveyslaitos 2022.)

Hankkeen tavoiteltuna tuloksena on luoda osallisuutta tukevia asiakkaan tarpei-
siin vastaavia yksilOllisia toimintatapoja hyédyntava malli, joka tulee olemaan
osana Eduron Osallisuustalon ja Lapin ammattikorkeakoulun hyvinvointiapteekin
toimintaa yhteistyossa Lapin alueen jarjestojen kanssa. Malli perustuu marginaa-
liryhmiin kuuluvien henkildiden tarpeisiin vastaamiseen ja moniasiantuntijuuteen.
Tama malli tarjoaa osallistujille konkreettisia itsehoitoon, osallisuuteen ja toimin-
takyvyn vahvistamiseen liittyvia keinoja. Pidemman aikavalin tuloksena pyritaan
edistamaan vahvistuneiden osallisuuden kokemusten myoéta kohderyhmiin kuu-

luvien ihmisten ty6- ja toimintakykya. (Ty0- ja elinkeinoministerio 2022.)

Hankkeen varsinainen kohderyhma on tyota hakevat tai tydmarkkinoiden ulko-
puolelle jaaneet, syrjaytymisvaarassa olevat tai syrjaytyneet taysi-ian ylittaneet
ihmiset, jotka tarvitsevat monimuotoista opastusta ja tukemista. Eritoten kohde-
ryhmana ovat paihteiden liikakaytosta ja mielenterveysongelmista karsivat ihmi-
set. Kohderyhmana ovat myds yhteiskunnan muihin marginaaliryhmiin kuuluvat
henkilot kuten sairaslomalla, kuntoutustuella tai tydnhakijana olevat, joiden tyo-
ja toimintakyky ovat alentuneet sekd myos palveluiden ulkopuolella olevat kunta-
laiset. (TyO- ja elinkeinoministerié 2022.)
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3 MIELENTERVEYS JA SEN EDISTAMINEN

3.1 Mielenterveyshairiot

Mielenterveyden hairio toimii yleisnimikkeena erilaisille psykiatrisille sairauksille
ja hairioille. Ne ovat oireyhtymia, joihin liittyy kliinisesti merkittavia psyykkisia oi-
reita, joista aiheutuu haittaa tai karsimysta. Mielenterveyden hairiot luokitellaan
niiden vaikeusasteiden seka oireiden mukaan. Mielenterveyshairididen diagnoo-
sia tehdessa kaytetaan kahta eri psykiatrista tautiluokitusjarjestelmaa, ICD-jar-
jestelmaa, joka on Maailman terveysjarjeston kehittama seka Yhdysvaltojen psy-
kiatriayhdistyksen kehittamaa DSM-jarjestelmaa. Vakavimmat hairidt voivat ai-
heuttaa subjektiivista karsimysta seka elamanlaadun heikkenemista ja toiminta-
kyvyn laskua. Hyvalla hoidolla vaikeastakin mielenterveyden hairiosta karsiva
henkilo voi elda tyydyttavaa ja merkityksellista elamaa. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2022b.) Mielenterveyden hairididen maarittely tarkasti on vaikeaa tai
osittain jopa mahdotonta, silla monet mielenterveyshairididen oireet kuuluvat
ajoittain tavalliseen elamaan. Mielenterveyden hairidsta on kyse silloin, kun ihmi-
sen mieliala, ajatukset, tunteet tai kaytds haittaavat toimintakykya, ihmissuhteita
tai aiheuttavat karsimysta. (Laakarikirja Duodecim 2022.) Mielenterveyshairidissa
on kyse useiden eri tekijoiden summasta, jolloin joki stressia aiheuttava tekija
laukaisee lopulta hairidin, jonka puhkeamiselle muut tekijat ovat jo aikaisemmin
luoneet pohjan. Mielenterveyden jarkkyessa onkin erityisen tarkeaa tunnistaa oi-
reet ja saada sopivaa hoitoa. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd mielenterveys voi
kuormittua jossain elaman vaiheessa ja tilapainen henkinen pahoinvointi on tay-
sin normaalia vaikeissa elamantilanteissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2022b.)

Suomessa ihmisten fyysinen terveys on kohentunut viimeisten vuosikymmenien
aikana, mutta samankaltaisia muutoksia ei ole saatu aikaan mielenterveyden hoi-
dossa. Onkin arvioitu, ettda mielenterveyden hairididen aiheuttamat kustannukset
ovat Suomessa vuosittain arviolta 11 miljardia euroa. Suomalaisten tydkyvytto-
myyselakkeista mielenterveysperusteisia on 53,2 prosenttia. (Suomen mielenter-

veys ry 2021.)
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3.2 Mielenterveyden edistaminen

Mielenterveyden edistaminen perustuu henkilon omien mielen voimavarojen vah-
vistamiseen, joka tuottaa tyytyvaisyytta elamaan ja yleista hyvinvointia. Tervey-
denhuollolla on tarkea rooli etenkin varhaislapsuudessa mielenterveyden perus-
teiden luomisessa ja luomisen tukemisessa, kuten myds koko lapsuuden ja nuo-
ruuden ajan ongelmien ylisukupolvisuuden ehkaisemisessa. (Hannukkala ym.
2017, 985-992.) Talla tavalla mielenterveyden tukeminen voi olla myos yksilon tai
yhteisdn kannalta ennaltaehkaisevaa. Inminen esimerkiksi oppii uusia toiminta-
tapoja tai uudentyyppisia ajattelumalleja, jotka suojelevat ja ehkaisevat mahdolli-
sia mielenterveyshairioita tulevaisuudessa. Mielenterveytta voidaan edistaa ja
vahvistaa lukuisilla eri tavoilla. On kuitenkin tarkeaa, etta toiminta etenee yksilol-
lisesti. Samat toimintatavat eivat valttamatta kay kaikille, koska olemme kaikki

erilaisia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2021.)

Psyykkisen toimintakyvyn lisaksi on tuettava ja vahvistettava myos ihmisen fyy-
sista, sosiaalista ja emotionaalista tasapainoa. Fyysiset ongelmat voivat horjuttaa
psyykkista toimintakykya tai sosiaaliset rajoitteet voivat horjuttaa ihmisen emotio-
naalista puolta. Myds ihmisen elamanlaatua ja elaman tyytyvaisyytta on tuettava
esimerkiksi mielekkaan tekemisen kautta hanen omat voimavaransa huomioiden.
Kulmakivina mielenterveyden edistamisessa ovat myods terveellinen ruokavalio ja
paihteettomyys. Tasapainoinen vuorokausirytmi ja riittdva lepo edistavat myos
osaltaan ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos 2021.)

Hyvan ja toimivan mielenterveyshoitotyon perusedellytyksena on kuntoutujan
voimavarojen ja hanen vahvuuksiensa tukeminen. Mielenterveyden edistami-
sessa on otettava huomioon myo6s yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit. (Ka-
nerva, Kuhanen, Oittinen, Schubert & Seuri 2013, 19-21.)

Eri sosioekonomisten ryhmien valilla on merkittavia eroja psyykkisessa hyvin-
voinnissa. Tyottomyys ja taloudelliset vaikeudet voivat aiheuttaa psyykkista kuor-
mittuneisuutta myds perheeseen kuuluville lapsille, joka voi heijastua psyykki-

seen oireiluun aikuisialla. (Hannukkala ym. 2017, 985-992.) Lainsdadannon ja



12

yhteiskuntapolitikan tehtdvana onkin toimia niin, etta jokaisella ihmisella olisi

niiltd osin tasavertaiset lahtdkohdat (Kanerva ym. 2013, 19-21).

Elintavoilla on suuri merkitys ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Mie-
lenterveyshairidista karsiville terveellisten elintapojen merkitys on usein suurempi
vaikuttaen esimerkiksi oireiden vakavuuteen. Ihmisen psyykkinen tasapaino vai-
kuttaa usein siihen, minkalaista ravintoa syomme. Mielenterveyshairioista karsi-
vat ihmiset turvautuvat usein niin kutsuttuun lohtusyomiseen, jossa on runsaasti
nopeita hiilihydraatteja ja verraten paljon kovaa rasvaa. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2022a.)

Vakavista mielenterveyshairioista karsivilla on usein yksipuolinen ja ravintokdyha
ruokavalio. Lisaksi ateriarytmissa on haasteita ja annoskoot ovat usein liian suu-
ria. Epaterveellinen ruokavalio ja likunnan puute ovat syyna myos ihmisen ylipai-
noon, joka puolestaan aiheuttaa useita erilaisia sairauksia ja laskevat entisestaan

hanen toimintakykyaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a.)

Vaestotutkimusten mukaan liikkunnan vahaisyydella on yhteys masennusoireisiin
ja kliiniseen masennustilaan. Liikuntaharrastusten puute tai vahaisyys ennustaa
myohemmalla idlla masennuksen puhkeamista. Saanndllinen aerobinen liikunta
kohottaa mielialaa, liikunnalla voi myds ehkaista ja jopa hoitaa vakavaa masen-
nustilaa. Liikunta vaikuttaa psyykkiseen ja fyysiseen terveydentilaan useiden eri
mekanismien kautta. Keskeinen tekija vaikutuksessa masennukseen on toden-

nakoisesti liikunnan neuroprotektiivisuus. (Leppamaki 2007, 629-630.)

Ihmisilla, jotka liikkuvat paljon, on vahemman itse ilmoittamia depressio-oireita.
Lisaksi vahan liikuntaa harrastavat sairastuvat depressioon useammin kuin pal-
jon liikuntaa harrastavat. Endorfiinien ja monoamiinien pitoisuudet veressa suu-
renevat liikuntaa harrastaessa ja veren kortisolipitoisuus vahenee. Liikunta voi
myds kaantaa huomiota pois negatiivisista ajatuksista. (Kaypa hoito —suositus
2016). Liikuntaharjoittelu sopii osaksi ahdistuneisuushairién ja masennuksen hoi-
toa, jos vasta-aiheita ei ilmene. Masennuksen laakehoito ei ole esteena saanndl-
liselle liikunnalle, mutta liikunta ei kuitenkaan korvaa muuta hoitoa. Saanndllisen

likunnan jatkaminen muiden hoitojen jalkeen on myods hyddyllista. Vahintaan
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vuoden jatkuneen liikkuntaharrastuksen on havaittu tutkimuksissa vahentavan

masennusoireiden uusiutumisriskia. (UKK-instituutti 2020.)

Liikunta ja harrastustoiminta jaavat usein mielenterveysongelmista karsivilla va-
haiseksi esimerkiksi Iaakityksen ja siita johtuvien haittavaikutusten ja aloitekyvyn
puutteen takia. Vakavista psyykkisista ongelmista karsiville viralliset likuntasuo-
situkset ovat usein lilan raskaita ja kuormittavia. Talldin voidaankin keskittya esi-
merkiksi kevyisiin kavelylenkkeihin ja helposti saatavilla oleviin luontoretkiin. Pe-
ruskuntoa kohottavia tekijoita voidaan vahvistaa myds paivittaisilla valinnoilla kul-
kemalla lyhyemmat matkat kavellen, tai kayttamalla hissin sijasta portaita. Liikku-
minen edistad kokonaisvaltaista hyvinvointia ja siitd saatavat fyysinen kunto seka
kehonhallinta parantavat myds minakuvaa ja voimaantumisen tunnetta. Pitkaan
jatkuneella paihteiden kaytolla on myos useita negatiivisia vaikutuksia niin fyysi-

selld, kuin psyykkisellakin tasolla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a.)

Unettomuus saattaa olla psykiatrisen sairauden ensioire. Unettomuushairio voi
johtaa myOs psykiatriseen sairauteen seka esiintya oheissairautena samanai-
kaisten psykiatristen sairauksien yhteydessa. Stressi on yleinen syy nukahtamis-
vaikeuksiin ja katkonaiseen youneen, muita tavallisimpia syitd unettomuuteen
ovat unirytmin epasaanndllisyys, liiallinen kofeiinipitoisten juomien tai alkoholin
kayttd sekd vahainen liikunta. (Patronen 2021.) Unen saanti saattaa hairiintya
herkasti myds ahdistuneisuuden vuoksi. Eri syista johtuva ahdistuneisuus on ylei-
nen syy myos unettomuuteen. Taman lisaksi ahdistuneisuus on yleinen paihtei-

den kayton ja paihderiippuvuuden syy ja seuraus. (Huttunen 2018.)

Unettomuushairion itsehoidossa keskeista on yleisesta terveydesta huolehtimi-
nen, terveelliset elintavat helpottavat nukkumaan paremmin. Lisaksi keskeista
unettomuuden itsehoidossa on ajanhallinta seka liikunnan ja ravitsemuksen ter-
veellisyys. Saanndllinen vuorokausirytmi tuottaa parempaa ydunta. (Patronen
2021.) My6s saanndllinen liikunta pidentaa syvaa univaihetta ja unen kokonais-
kestoa seka nopeuttaa nukahtamista ja nain parantaa kokonaisuudessa unen
laatua. Saanndllisen liikunnan harrastaminen lisaa myods vireytta paivaaikaan.
(UKK-instituutti 2021.)
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Psykiatriset sairaudet lisaavat tupakoinnin yleisyytta seka maaraa. Tupakka on
voimakasta riippuvuutta aiheuttava aine, jonka sisaltama nikotiini vaikuttaa suo-
raan aivojen toimintaan. Tupakoitsijat itse saattavat sanoa tupakan helpottavan
stressioireita pitkaan jatkuneen tupakoinnin vuoksi, mutta tupakoinnin on todettu
my0s aiheuttavan ahdistuneisuutta. Terveys 2000 —tutkimuksen mukaan tupa-
kointi on yleisempaa skitsofreniaa sairastavilla kuin muulla vaestélla. Vakavia
psykiatrisia sairauksia sairastavat henkilot tupakoivat muuta vaestoa enemman
ja karsivat elaessaan tupakoinnin aiheuttamista sairauksista huomattavasti
muuta vaestda enemman. Vakavia mielenterveyden hairidita sairastavat myos
kuolevat jopa pari vuosikymmenta nuorempina kuin tupakoimattomat ikatove-

rinsa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022a.)

Ennen ajateltiin, ettd mielenterveyshairioita sairastavat eivat kykene lopettamaan
tupakointia ja etta tupakoinnista saattaisi olla heille enemman hyotya kuin haittaa.
Nama vaitteet ovat myohemmin kumottu ja asenteet potilaiden ja psykiatristen
tyontekijoiden keskuudessa ovat alkaneet vahitellen muuttua savuttomuutta edis-
tavaan suuntaan. Tutkimuksissa on havaittu mielenterveyshairidita sairastavien
haluavan lopettaa tupakointi yhta usein kuin muukin vaesto. (Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos 2022a.)

Paihteiden ongelmakaytosta ja mielenterveyden haasteista johtuvat kaksiois-
diagnoosit ovat yleisia. Alkoholin ongelmakayttgjista noin 40 prosentilla ja huu-
meongelmaisilla noin 50 prosentilla on jossain vaiheessa elamaansa jokin paih-
teista riippumaton mielenterveyden hairid. Paihteilla pyritaan turruttamaan akuut-
teja ahdistuksen ja masennuksen oireita, mutta usein ongelmat vain syvenevat.
Paihteiden kayttd tuo haasteita myos laakehoitoon ja terapiaan sitoutumiseen.
Usein mielenterveysongelmien hoito ei myoskaan onnistu halutulla tavalla ilman,
ettd paihteiden kayttd on hallinnassa. (Aalto 2017.) Mielenterveyden hairidt ovat
alati kasvava kansanterveydellinen haaste, ja niiden hoitoon tarvitaan paljon re-

sursseja.
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4 GREEN CARE

4.1 Green Care -toiminta

Green Care -toiminnalla tarkoitetaan luontoon ja luontoymparistoihin perustuvaa
tekemista tai toimintaa ja usein toiminta on yhteisollista. Pelkastaan luonnossa
tai vinerymparistossa oleilu rauhoittaa ja laskee stressitasoa, seka verenpainetta.
Luonto myOs vahvistaa ihmisen tarkkaavaisuutta ja auttaa positiivisella tavalla
keskittymista. Luontoa kaytetaan kuntoutuksen ja hoidon tukena erilaisin tavoin.
Green Care -toiminnan ytimena pidetaan terapeuttista puutarhanhoitoa, erilaisia
maatila- ja elainavusteisia toimintoja seka luontoymparistojen kayttoa. (Salovuori
2014, 22-23.)

Luonnon eheyttavaa vaikutusta ei valttamatta tarvitse etsia kaukaa, silla kaupun-
kien puistoalueet, televisiosta katsotut luonto-ohjelmat, seka esimerkiksi luonnon
aania sisaltavat aanitteet voivat toimia ihmiselle eheyttavana kokemuksena. Ko-
ronaviruspandemiasta johtuvat rajoitukset ovat myds johtaneet siihen, etta ihmi-
set ovat niin Suomessa, kuin muuallakin maailmassa viettdneet enemman aikaa
ulkona ja luonnossa tapahtuva ulkoilu ja urheilu on lisdantynyt. Green Care -me-
netelmiin perustuvat aktiviteetit ovat verraten edullisia ja niitd on mahdollista kayt-
taa monipuolisesti erilaisissa yhteyksissa. Ulkoilu ja luonnossa vietetty aika toi-
mivat myos hyvana vastapainona Kkiireiselle arjelle ja avaavat ihmisen luontoyh-
teytta alati kaupungistuvassa maailmassa. Luontoavusteinen Green Care -toi-
minta mahdollistaa ihmisen valmiuksien ja taitojen kehityksen vaihtoehtoisella,
seka toiminnan ja kokemuksen kautta tapahtuvalla kuntoutumisella. (Mental
health foundation 2021.)

Green Care -toiminta tarjoaa sosiaali- ja terveydenhuollolle uudentyyppisia toi-
mintamalleja kuntoutus ja hoivapalveluiden jarjestamiseen. Luontoon perustu-
vien hyvinvointimenetelmien kayttd on monipuolista ja uusia innovaatioita kehite-
taan jatkuvasti lisda. Eri maat hyodyntavat Green Care -menetelmia omien vah-
vuuksiensa ja mahdollisuuksiensa kautta. Suomen laajat eramaa-alueet ja luon-
non runsaus tarjoavat lahes loputtoman mahdollisuuden luontoperusteisen toi-

minnan toteuttamiselle ja kehittamiselle. Green Care -menetelmia harjoitettaessa



16

toiminta on tavoitteellista, ammatillista ja vastuullista. Tama tarkoittaa myos luon-
non itsensa huomioon ottamista kestavan kehityksen ja vastuullisuuden osalta.
Tarkeita arvoja Green Care -menetelmista puhuttaessa ovat lisaksi ekologisuus
ja luonnon monimuotoisuuden tukeminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2022c.)

4.2 Green Care -historia

Luontoavusteisia Green Care -menetelmia on hyddynnetty maailmalla jo tuhan-
sia vuosia. Esimerkiksi 2000 vuotta sitten taolaiset perustivat puutarhoja niiden
mielenterveytta edistavan vaikutuksen takia. Lisaksi 1800-luvulla useat Iadkarit
suosittelivat puutarhanhoitoa erilaisiin mielenterveydellisiin ongelmiin. Myds Suo-
messa ihmisen suhde luontoon on ollut vahva kautta historian. Luonto on toiminut
aikojen alusta saakka suomalaisille mielenrauhan ja voiman lahteena. Eri maissa
ja kulttuureissa ihmiset ovat pitaneet rituaaleja, seremonioita ja perustaneet luon-
toon erilaisia pyhia paikkoja, joista on haettu voimaa arjessa selviytymiseen.
(Anundi, Juusola & Suomi 2016, 23-33.)

Luonnon hyvinvointivaikutuksista voidaan nauttia myods sisatiloissa. Tama on toi-
miva tapa esimerkiksi, jos ryhman jasenet eivat voi ldhtea ulos luontoon. Sairaa-
loihin voidaan tuoda viherkasveja, jotka paitsi puhdistavat sisailmaa vahentavat
myos ihmisen kokemaa stressia. Luonnon positiivisia terveysvaikutuksia voidaan
tuoda sisatiloihin myos erilaisin luontoaiheisin maalauksin ja valokuvin. Yhtena
tapana voidaan kayttaa myos luonnon aania sisaltavia nauhoitteita. Sateen ro-
pina, vesiputouksen kohina, rantaan iskevien aaltojen aani ja erilaisten elainten
aanet laskevat myos stressitasoja ja auttavat huomion palautumisessa nykyhet-

keen ja se parantaa myds kognitiivista suorituskykya. (Field 2022.)

Luonnonvarakeskuksen tekemassa verkkojulkaisussa vuodelta 2018 puhutaan
Blue Caresta, jossa kokonaisvaltaista hyvinvointia saadaan erilaisista luonnon
vesiymparistdista. Julkaisussa Blue Care —toiminta rinnastetaan Green Careen
sen luonnosta saatavien terveyshyotyjen vuoksi. Vesiympariston positiivisena
koetut hyvinvointi- ja terveysvaikutukset perustuvat paaasiassa siihen, ettd se

nahdaan ja koetaan miellyttavaksi. Talvisia vesistoymparistdja ja —kokemuksia
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pidetaan esteettisesti miellyttavina ja niihin litetdan erilaisia tunnesiteita. Myos
veden eri muodot, kuten tyyni, virtaava, lammin, tai kylma vesi koetaan voimak-
kaasti ja niihin liittyy usein henkilokohtaisia merkityksia ja tunteita. Lisaksi vesiym-
pariston kokemukseen liittyvat vahvasti myos esimerkiksi valaistus, auringon ja

vuoden kierto. (Luonnonvarakeskus 2018, 9-12.)

Yleisella tasolla voimme erottaa kahdenlaisia luontoon perustuvia interventioita:
luontopohjainen terveyden edistaminen ja vihrea hoiva. Luontopohjainen tervey-
den edistaminen sisaltaa palveluita, jotka tarjoavat inmisille mahdollisuuden viet-
taa aikaa luonnossa yhteisollisella tasolla esimerkiksi viljelyn, puutarhanhoidon
tai luonnonsuojelun liittyvissa toiminnoissa. Nailla palveluilla pyritaan ennaltaeh-
kaisemaan mielenterveyden ongelmia ja ne toteutetaan yleensa suuremmissa
ryhmissa. Vihreahoitopalvelut ovat puolestaan suunnattu henkilGille, joilla on
tietty terveystarve. Nama palvelut tarjoavat jasenneltya terapiaa, kuntoutusta, tai
hoitoa hyddyntamalla Green Care -menetelmia, kuten esimerkiksi suojelu- tai
puutarhahankkeita. Henkilon erityistarpeista huolehditaan myos suunnittelemalla

toiminnot yksilokohtainen tarve huomioiden. (Natural capital initiative 2017.)
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5 AVANTOUINNIN JA KYLMAALTISTUKSEN TERVEYDELLISET HYODYT

Avantouinnin ja kylmaaltistuksen terveyshyodyista puhutaan paljon, mutta tutkit-
tua tietoa aiheesta on viela verrattain vahan. Avantoon mentaessa ihminen kokee
konkreettisesti kylman veden ihollaan ja luonnonvedessa tapahtuva uiminen tuo
ihmisen lahemmaksi luontoa. Lisdksi kokemuksessa yhdistyvat luonnon kaksi
elementtia, vesi ja ymparoiva luonto. Tiede -lehden artikkelissa termobiologian
dosentti Huttunen (2000) Oulun yliopistosta kertoo, etta kylmaaltistuksessa ihmi-
sen veri ohjautuu kehon aareisosista kehon keskiosiin. Ihmisen verenpaine nou-
see aariosien verisuonien supistuessa. Tasta johtuen verisuoniston kokonaistila-
vuus pienenee ja verenkierron vastus lisaantyy hetkellisesti. Kylmalle altistuneet
ihoreseptorit valittavat arsykkeet keskushermostoon, joka lisaa noradrenaliinin,
eli verisuonia supistavan hormonin eritysta. Inmisen elimistd kuitenkin sopeutuu
toistuviin kylmaaltistuksiin ja ndin autonomisen hermoston vaste ja erityisesti no-
radrenaliinin eritys vahenee. Noradrenaliinin seka muiden stressihormonien va-

hetessa myos kipukynnys nousee ja kylmakestavyys paranee. (Huttunen 2000.)

Tyoterveyslaitoksen, seka Oulun yliopiston tutkimusprofessori Rintamaki (2017)
puolestaan kertoo, etta kylmaaltistuksen my6ta mielihyvahormonit 1ahtevat eritty-
maan valittomasti ja jos samaan pyritaan esimerkiksi juoksulenkilla, on lenkin pi-
tuus oltava vahintaan tunnin mittainen. Kehon kylmaaltistus saa endorfiinit, eli
mielihyvahormonit, seka kipua lievittavan kortisolin erityksen kasvamaan. Kylma-
altistus vaikuttaa ndin myos ihmisen psykologiseen hyvinvointiin. Osa avantoui-
mareista kokee mielialansa paranevan saannollisen avantouinnin tai muun kyl-
maaltistuksen myota. Masentuneisuus ja sen aiheuttamat oireet vahenevat ja

energisyys lisaantyy. (Rintamaki 2017.)

Huttunen (2020) mainitsee myds, ettd monet psyykkista hyvinvointia kylmaaltis-
tuksesta saavat ihmiset ovat kertoneet tulleensa riippuvaisiksi avantouinnista.
Tama voi hanen mukaansa johtua aivojen valittajaaineiden maaran muutoksesta.
Dopamiinia, noradrenaliinia ja serotoniinia esiintyy alueilla, jotka saatelevat ke-
hon lampdtilaa, lisaksi ne liittyvat myos mielialan ja tunne-elaman saatelyyn. Hut-

tusen mukaan lyhytaikaisessa kylmaaltistuksessa vapautuneet stressihormonit
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kaytetaan lampotasapainon saatelyyn ja silloin kehon stressitila koetaan positii-
visena ja mielta virkistavana kokemuksena. Avantouimarit kokevatkin usein, etta
kylmaaltistus laukaisee henkisen jannityksen aiheuttaman stressin. Hallitusti ja
lyhytaikaisesti koettu kylmaaltistus onkin oiva paineenpurkamiskeino. (Huttunen
2020.)

Italiassa tehdyssa poikittaistutkimuksessa huomattiin kylmassa merivedessa ui-
vien ihmisten voivan paremmin ja omaavan paremman kasityksen terveydenti-
lastaan kuin henkildt, jotka eivat uineet kylmassa vedessa. Tulokset osoittivat,
etta tutkimukseen osallistuneet uimarit pystyivat muuntamaan kylmaaltistuksen
aiheuttaman stressin positiiviseksi, joka johti parempaan hyvinvointiin. (Chiera
ym. 2021, 122-126.) Toisessa tutkimuksessa kylmassa vedessa uivat henkil6t
kokivat valittomia vaikutuksia lisaantyneessa itsetunnossa seka virkeydessa.
Osallistujat kokivat myos vahentynytta kireyden, vihan seka sekavuuden tunnetta
(Davis ym. 2020, 3-5). Kylmien suihkujen on katsottu tuovan valittémia positiivisia
vaikutuksia energisyyteen seka lisaantyneeseen optimistisuuden ja hyvanolon-
tunteeseen. Pitkaaikaisiksi positiivisiksi vaikutuksiksi on havaittu lisaantynyt tyo-
kyky seka lisaantynyt psykomotoristen prosessien nopeus ilman levottomuutta.
Lisaksi manian kaltaisia oireita tai masennusta kokevat ihmiset ovat tunteneet
kylmien suihkujen tuovan nautinnollisen neutraalin tai hieman positiivisen mielen-
tilan. (Shevchuk 2008, 999-1000.)

Useissa Suomen kaupungeissa on paikallisten hiihtoseurojen tai muiden yhdis-
tysten yllapitamia avantouintipaikkoja. Avantouintia harrastetaan usein luonnolli-

sessa ymparistossa
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6 VUOROVAIKUTUS, VERTAISTUKI JA OSALLISUUS RYHMAN
TOIMINNASSA

6.1 Vuorovaikutus ja vertaistuki

Kuuluminen ryhmaan, kokemuksien jakaminen ja sieltéd saatu hyvaksynta ovat
itsessaan jo hoidollisia ja voimauttavia tekijoita. Ryhmaan kuuluvien henkiliden
samankaltaiset haasteet ja ongelmat lisaavat heidan kokemaa yhteisollisyytta ja
luottamuksellisuutta. Ryhmalaiset voivat saada kokemuksen, ettd ryhmassa
hanta ymmarretaan paremmin, koska samankaltaiset asiat yhdistavat ja he ovat
taistelleet samanlaisten asioiden parissa. Vertaistuen ja omien kokemusten jaka-
minen auttavat koko ryhmaa. Kuntoutumisen eri vaiheissa olevat rynmalaiset ja-
kavat omia kokemuksiaan laajasti ja antavat uskoa ja toivoa muille. Ryhmalaiset
oivaltavat, etta he eivat ole ainoita, jotka kamppailevat samankaltaisten haastei-
den parissa. Osalle ryhmalaisista keskustelut antavat toivoa ja osalle se voi lisata
itseluottamusta. (Kanerva, Kuhanen, Oittinen, Schubert & Seuri 2013, 119.)

Vertaistuki on vastavuoroista ja omaehtoista kokemusten vaihtoa. Omien koke-
musten jakaminen ja luottamuksellinen keskustelu lievittavat akuuttia ahdistunei-
suutta ja vahentavat pelkotiloja. Vertaistuki ja ryhmassa toimiminen ovat myds
toimivia keinoja syrjaytymista vastaan. Parhaimmassa tapauksessa ryhman ja-
seniin voi tutustua ja heita voi tavata myds ryhmatoiminnan ulkopuolella. (Mielen-
terveystalo 2022.)

Hyviin vuorovaikutustaitoihin kuuluu vastavuoroisuus, jossa kaikki osallistujat an-
tavat oman panoksensa yhteiseen keskusteluun tai tapahtumaan. Toimiva vuo-
rovaikutus mielenterveystydossa on empaattista, lasna olevaa ja kannustavaa.
Ryhman koosta riippumatta kaikilla tulisi olla yhdenvertainen oikeus osallistua
keskusteluun. Vuorovaikutus ei valttamattd aina tapahdu sanojen valityksella,

vaan myos eleilla ja ilmeilla on suuri merkitys. (Suomen mielenterveys ry 2022.)

Mielenterveystydssa keskustelut potilaan/kuntoutujan kanssa ovat yhteistydsuh-

teen ja luottamuksen keskeisimpia menetelmia. Keskustelut voivat liittya esimer-
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kiksi hoitoon, tavoitteisiin, kuntoutujan haasteisiin tai arkiseen keskusteluun kun-
toutujan mielenkiinnonkohteista tai harrastuksista. Keskustelut ovat usein jo it-
sessaan hoidollisia tapahtumia ja vievat kuntoutujaa eteenpain hanen haasteis-
saan. Hoitaja tukee keskustelun, kuuntelemisen ja aidon lasndolon kautta kun-
toutujan jo olemassa olevia voimavaroja. Luottamuksellisen vuorovaikutussuh-
teen synnyttya keskustelut ovat usein syvallisempia. Vuorovaikutukseen vaikut-
taa olennaisesti myds kuntoutujan sen hetkinen vointi ja jaksaminen. (Kanerva,
Kuhanen, Oittinen, Schubert & Seuri 2013, 162.)

6.2 Osallisuus ryhman toiminnassa

Osallisuuden edistaminen on osana Suomen hallituksen ja Euroopan unionin ta-
voitteita. Se on nostettu yhdeksi keskeiseksi tavaksi ehkaista syrjaytymista ja tor-
jua koyhyytta, taten vahentaen eriarvoisuutta (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
2019). Osallisuus on kasitteena monimutkainen ja siita, mita silla tarkoitetaan ei
kuitenkaan vallitse yksimielisyytta. Kuitenkin osallisuuden edistamisella arvioi-
daan olevan hyvin eritavoin syrjaytymista ja kdyhyytta torjuvia vaikutuksia. Osal-
lisuus voidaan kuvailla eraanlaiseksi kattomaaritelmaksi, joka keraa alleen erilai-
sia nakodkulmia ja lahestymistapoja kasitteineen. Lahtoolettamuksena on, etta
osallisuutta lisaamalla voidaan kasvattaa yksilotason hyvinvointia, joka puoles-
taan heijastuu yhteiskuntaan luottamuksen lisaantymisena seka sosiaalisena

kestavyytena ja eheytena. (Karjalainen & Raivio 2013, 12.)

Karjalaisen & Raivion (2013) mukaan osallisuuden rakentumista voidaan tarkas-
tella kolmen osallisuuden ulottuvuuden kautta, jotka ovat riittava hyvinvointi ja
toimeentulo, eli taloudellinen osallisuus (HAVING), toimijuus/valtaisuus, eli toi-
minnallinen osallisuus (ACTING) seka jasenyys ja yhteisoihin kuuluminen, eli yh-
teisollinen osallisuus (BELONGIG). Nama hyvinvoinnin elementit ovat monessa
yhteydessa tunnistettu osallisuutta ja siten yhteiskunnallista toimintakykya tuke-
viksi seka sosiaalista kestavyytta rakentaviksi perusedellytyksiksi. (Karjalainen &
Raivio 2013, 16.)

Osallisuuden voidaan sanoa olevan liittymista, suhteissa olemista, yhteisyytta ja

kuulumista. Osallisuus on myds osallistumista ja siihen liittyvaa vaikuttamista
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seka demokratiaa. Se on myos edella mainittujen asioiden johtamista ja jarjesta-

mista. (Isola ym. 2017, 3.)

Osallisuus ilmenee yksilon tasolla kokemuksena, kun henkild tuntee kuuluvan
hanelle itselleen merkityksellisiin yhteisdihin ja ryhmiin. Yhteisoissa osallisuus
nayttaytyy jasentensa keskinaisena arvostuksena, luottamuksena ja mahdolli-
suutena olla vaikuttamassa yhteisojen toimintoihin. Yhteiskunnallisella tasolla
osallisuus merkitsee mahdollisuuksien ja oikeuksien toteutumista. (Raivio 2018,
32.) Osallisuus ja osattomuus ovat kuitenkin ensisijaisesti yksildllisia tunteita tai
kokemuksia, joista ei voi puhua toisen ihmisen puolesta. Osallisuuteen liittyy
my0s valinnan vapaus ja vallan tunne, osallisuus ei siis voi olla pakollista. (Kar-
jalainen & Raivio 2013, 14.)
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7 LUONTORYHMAN TOTEUTUS

7.1 Suunnittelu

Suunnittelumme pohjana meilla oli jarjestda Green Care —menetelmiin perustuva
matalan kynnyksen luontotapahtuma mielenterveys- ja paihdekuntoutujille. To-
teutimme luontopohjaisen tapahtuman, jossa kdvimme osallistujien kanssa kave-
lylenkin Ounasvaaran polkuverkostoa hyddyntaen nakdalatornilla ja sen jalkeen
tarjosimme mahdollisuuden ohjattuun avantouintiin. Halusimme myos tuoda osal-
listujille tietoa kylmaaltistuksen positiivisista terveysvaikutuksista ja mahdollisuu-

den tutustua avantouintiin turvallisesti ja ohjatusti.

Ensin suunnitelmissa oli ideoida ja toteuttaa pilkki-, tai lumikenkatapahtuma Ro-
vaniemen lahimaastossa, mutta paadyimme kuitenkin tapahtumaan, jossa yhdis-
timme rennon kavelylenkin Rovaniemen Ounasvaaralla, seka mahdollisuuden tu-
tustua avantouintiin Koskipuiston avantouintipaikalla. Valitsimme Ounasvaaran
nakoalatornin laheiset polut niiden sijainnin ja luonnon vaikuttavuuden perus-

teella.

Ratkaisuun vaikutti osaltaan myds se, etta ryhman toimintaan osallistuvat henki-
I6t olivat jo taman vuoden aikana olleet mukana pilkki- ja lumikenkatapahtu-
massa. Kavelylenkilla ja avantouinnilla halusimme tarjota osallistujille uuden ko-
kemuksen, ja saada heidat innostumaan luonnossa liikkumisesta, seka tutustut-
taa heidat kylmaaltistuksen positiivisiin terveysvaikutuksiin. Luontoretkeily ja
avantouinti ovat myds kohtuullisen edullisia tapoja liikkua ja pitaa ylla omaa ter-
veyttaan, eika harrastuksen aloittamiseen tarvitse tehda suuria rahallisia hankin-
toja. Harrastuksen edullisuus ja helppous sopivat mielestamme hyvin kohderyh-

mamme toimintaan.

Laadimme tapahtumasta kuvallisen ilmoituksen, jonka ryhman ohjaaja jakoi La-
pin ammattikorkeakoulun, seka Eduron verkkosivuille. Lisaksi Eduron kautta mu-
kana ollut ohjaaja teki tapahtumasta julkaisun WOT-hankkeen Instagram —si-
vulle. (Liite 2)
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7.2 Tapahtuman toteutus

Jarjestimme tapahtuman maanantaina 11.4.2022 kello 13.00-15.00. Ennen osal-
listujien saapumista kavelimme Ounasvaaralla suunnitellun reitin 1api ja tarkas-
timme reitin kunnon. Vaaran jyrkin kohta oli paikoin jainen, mutta arvioimme sel-
viytyvamme siita ryhmalaisten kanssa. Tapasimme osallistujat Koskipuiston
parkkialueella kello 13.00, jonka jalkeen esittelimme lyhyesti itsemme ja ker-
roimme tapahtuman kulusta ja aikataulusta. Tapahtumaan osallistui yhteensa
viisi henkil6a. Kolme henkil6a ohjautui meille Eduron kautta. Heidan lisakseen
tapahtumaan osallistui kaksi ohjaajaa, jotka ovat jarjestaneet samankaltaisia ta-

pahtumia aikaisemminkin ryhman kanssa.

Lyhyen tutustumisen jalkeen lahdimme kavelemaan Koskipuistosta kohti Ounas-
vaaran nakdalatornia. Matkan alussa yksi osallistujista kertoi, etta hanen jalkansa
on kipea ja han ei kykene kavelemaan jyrkkaa vaaran rinnetta ylos levahtamatta.
Sovimme, ettad pidamme kavelyn aikana tarvittavan maaran taukoja ja etenemme
muutenkin rauhallisesti. Kavelyn aikana keskustelimme osallistujien kanssa arki-
sista asioista ja kerroimme kylmaaltistuksen terveyshyoddyista, seka riskeista. Ka-
velylenkin aikana yksi osallistuja kertoi haluavansa lammittelylenkin jalkeen osal-
listua myOs avantouintiin. Han kertoi, etta on kaynyt avannossa yhden kerran en-
nen tata paivaa. Kaksi muuta osallistujaa kertoivat, etta haluavat seurata uintia
avannon reunalta menematta itse veteen. Toisella heista oli negatiivinen koke-

mus edelliseltd avantouintikerralta, ja toinen kertoi, etta ei osaa uida kunnolla.

Paasyamme nakoalatornille Ounasvaaran laelle tarjosimme osallistujille vetta ja
teeta. Keskustelimme Ounasvaaran ymparistosta luontomahdollisuutena, seka
yleisesti luonnon positiivisista vaikutuksista ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. Kahdelle osallistujalle Ounasvaaran ulkoilumahdollisuudet tulivat osittain
uutena asiana ja he aikoivat kayda tulevaisuudessa hyédyntamassa Ounasvaa-

ran laajaa ulkoilumahdollisuutta.

Pidemman tauon ja keskustelun jalkeen lahdimme kavelemaan takaisin kohti
Koskipuistoa. Matkalla keskustelimme lisaa kylmaaltistuksen vaikutuksista, seka

siitd, minkalaisia reaktioita kylma vesi aiheuttaa kehoon. Muistutimme myods, etta
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kylmaan veteen meneminen ja siella oleminen vaatii yleensa totuttelua ja veteen
mennessa on tarkeaa kuunnella kehoaan. Kertasimme myos muita turvallisuu-
teen liittyvia asioita avantouintiin liittyen. Takasin kavellessamme pidimme myos

muutaman lyhyen tauon osallistujan kipeytyneen jalan takia.

Avannolle paastyamme vaihdoimme uima-asut paallemme ja osa ryhmasta ke-
raantyi avannon reunalle katsomaan. Ennen veteen menoa naytimme viela kai-
kille pelastusrenkaan sijainnin ja kertasimme muutkin varo-ohjeet. Avantoon
meno sujui jannityksesta huolimatta paattavaisesti. Osallistujan ollessa kokonaan
vedessa vaikutti aluksi silta, ettd hanen hengityksensa menee pinnalliseksi ja se
pakottaa hanet nousemaan ylos vedesta. Rauhoittelun ja ohjauksen myoéta han
sai kuitenkin tasattua hengityksensa normaaliksi ja pysyi avannossa noin minuu-

tin ajan.

Vedesta noustuamme menimme pukuhuoneeseen vaihtamaan vaatteet. Keskus-
telimme avannossa kavijan kanssa nopeista kylmaaltistuksen vaikutuksista ke-
hoon. Han kuvasi oloaan energiseksi, ja hanella oli tunne, etta on voittanut it-
sensa. Annoimme hanelle positiivista palautetta osallistumisesta ja kerroimme,
etta pitaa itsensa mahdollisuuksien mukaan lampimana loppupaivan. Lisaksi oh-
jeistimme avannossa kavijaa juomaan runsaasti nestetta iltapaivan ja illan ai-
kana, ja mikali mahdollista juomaan jotakin lamminta. Vaihdettuamme vaatteet
tapasimme muut ryhmalaiset pukukopin ulkopuolella ja joimme Valimaan tarjoa-
maa teeta. Lopuksi keskustelimme kaikkien osallistujien ja ohjaajien kanssa ta-

pahtumasta ja siihen liittyvista toiminnoista.

7.3 Tapahtuman arviointi ja tulokset

Suullisessa palautteessaan osallistujat kertoivat, etta tapahtuma oli hyvin jarjes-
tetty, ja vaikka kaikki eivat kdyneetkdan avannossa saivat he hyvaa reittitietoa
Ounasvaaran ulkoilumahdollisuuksista. Tapahtumaan osallistujat tayttivat myos
lyhyen kyselyn tapahtumasta, jonka he tayttivat tapahtuman loppuvaiheessa.
Osalllistujien palautteesta kavi ilmi, ettd he voisivat osallistua vastaavanlaiseen

tapahtumaan uudelleen ja tapahtumaan osallistuminen oli tehty riittdvan helpoksi.
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Osallistujat kokivat, etta he voisivat tehda luonnon hyvinvointivaikutuksiin perus-

tuvia aktiviteetteja jatkossa myds itsenaisesti. (Liite 3-5)

Osallistujien lisaksi saimme palautetta tapahtumasta ohjaaijilta. Sisallon suunnit-
telussa he arvioivat meidan ottaneen hyvin huomioon tapahtuman aikataulutuk-
sen ja kohderyhman tarpeet. Ohjaajat kertoivat palautteessaan myos, etta tapah-
tuman toteutuksessa otimme hyvin huomioon osallistujien fyysisen kunnon ja toi-
mimme sen mukaan. Positiiviseksi asiaksi he mainitsivat myos sen, etta olimme
varanneet osallistujille juomavetta mukaan tapahtumaan, sillda useinkaan erityi-
sen tuen tarpeessa olevat ihmiset, tai muuten toimintakyvyn ollessa alentunut
omista tarpeista huolehtiminen ei tule ensimmaisena mieleen. Palautteen mu-
kaan tapahtumassa vallitsi hyva ja leppoisa tunnelma. Ohjaajat arvioivat myds
ohjaamisemme olleen luontevaa ja ammatillista rynman ohjaustilanteissa. Lisaksi
avannossa tapahtunut ohjeistus ja turvallisuustekijat toteutuivat heidan mieles-

taan hyvin.

Kirjallisessa palautteessaan ohjaajat mainitsivat, etta suunnitteluvaiheessa
mukana olleet laajemmat ja monipuolisemmat kylmaaltistuksen terveyshyodyt
olisi ollut hyva kayda lapi tarkemmin ja kaikkien osallistujien kuullen. Nain
toimiessamme olisimme voineet tuoda esiin muitakin kylmaaltistuksen muotoja,
kuin avantouinnin. Toinen ohjaajista kertoi saaneensa tapahtuman jalkeen
yhdeltd osallistujalta palautetta siita, ettd tama oli kokenut puheet alkoholin
nauttimisesta ahdistavina. Puheet alkoholista ja sen nauttimisesta olisi ollut hyva
rajata pois yhteisesta keskustelusta. Ohjaajat pohtivat palautteessaan myds oliko
avantouinnin sisallyttaminen tapahtumaan liian rohkea. Syitad kieltaytya
avantouinnista on ohjaajien mukaan useita, esimerkiksi jannitys, terveydelliset
syyt, tai vahapukeisuus julkisella paikalla. Toisaalta hanen mielestaan
tapahtuman kokonaisosallistujamaara oli hyva ja se, etta avantoon tuli kuitenkin

yksi osallistuja oli voitto sinansa.
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8 POHDINTA

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Etiikan paaasiallisena tehtavana on auttaa ihmista tekemaan valintoja, arvioi-
maan ja ohjaamaan omaa, seka toisten toimintaa ja tutkimaan toimintansa pe-
rusteita. Etiikalla tarkoitetaan filosofian tahoa, jonka kohteena on moraali. Etii-
kassa on kyse my0Os kaytannon tasolla tapahtuvasta hyvan ja pahan erottelusta
erilaisten kayttaytymissaantojen perusteella. Mielenterveystydossa uskottava ja
eettinen kohtaaminen lahtee liikkeelle ihmisarvosta, sen tunnustamisesta ja ela-
man yhteisollisesta luonteesta. lhmisyyden ja itsemaaraamisoikeuden kunnioit-
taminen ovat mielenterveystydssa kaiken hoidon ja palvelun perusta. (Kanerva,
Kuhanen, Qittinen, Schubert & Seuri 2013, 57.)

Luontotapahtuman toiminnassa otimme huomioon eettisyyden kohtelemalla ta-
pahtumaan osallistuvia ihmisia heidan omat vahvuutensa seka tasa-arvo huomi-
oiden. Opinnaytetydssa kayttdmamme tietopohja perustuu tutkittuun tietoon ja
luotettaviin Iahteisiin, joka lisaa opinnaytetydmme luotettavuutta. Opinnaytetyéta
tehtaessa meilla on salassapitovelvollisuus tydn aikana esille tulleisiin luottamuk-

sellisiin asioihin.

8.2 Opinnaytetyon hyddynnettavyys ja haasteet

Opinnaytetyon tavoitteet tayttyivat siltd osin, ettda saamamme palautteen ja ha-
vaintojemme perusteella Green Care -menetelmid voidaan hyoédyntaa WOT-
hankkeen luontoryhman toiminnassa mielenterveys- ja paihdekuntoutujien
kanssa. Kokonaisuudessaan osallistujat olivat tyytyvaisia tapahtumaan ja
voimme arvioida osallistujien osallisuuden tunteen kasvaneen tapahtuman
myota. Kavelylenkin, avantouinnin ja luonnon itsensa tuomat terveyshyodyt na-
kyivat saamassamme Kkirjallisessa palautteessa, seka osallistuneiden positiivi-

sina puheina.
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Toisaalta tapahtumaan osallistuneilta henkilGilta ja ohjaajilta saamamme palaut-
teen perusteella voimme todeta, etta avantouintiin liittyvat vahapukeisuus ja kor-
keahko uskaltautumiskynnys saattoivat olla kohderyhmallemme lilkkaa. Ohjaajilta
saamamme palautteen mukaan hankkeen kohderyhman sitoutumiskyky on mu-
kaan niin vahainen, etta kaikille sopivaa tekemistd on haastava 16ytaa, vaikka

toiminta olisi kynnyksettomampaa.

Haastavaa tapahtuman jarjestamisessa oli myds se, ettda emme olleet tavanneet
osallistujia aiemmin. Syvempi tutustuminen olisi voinut osaltaan madaltaa avan-
touintiin liittyvia ongelmakohtia, ja nain olisimme saaneet houkuteltua mukaan
lisaa osallistujia. Tutustumisen kautta olisimme olleet valmiimpia rajaamaan
my0s tapahtuman aikana kaytavaa keskustelua paremmin. Lisaksi olisimme voi-
neet ottaa reittivalinnassa paremmin huomioon osallistujien fyysiset rajoitteet, toi-

saalta oman rajoitteensa toi vuodenaika ja alue, jossa avanto oli.

Haasteena opinnaytetyota kirjoittaessa havaitsimme vahaisen luotettavien lahtei-
den maaran avantouinnin terveysvaikutuksiin liittyen. Kylmaaltistusta mielenter-
veyden tukemisessa on tutkittu enemman, mutta usein tutkimuksissa on veden

lampatila ollut avannon lampdétilaa korkeampi.

Haasteista huolimatta opinnaytetydomme kirjallinen osuus ja tapahtuman jarjesta-
minen onnistuivat hyvin. Vaikka avantouintiin osallistui vain yksi henkilo antoivat
muut osallistujat positiivista palautetta Ounasvaaralle tehdysta kavelyretkesta.
Palautteessaan he kertoivat hyédyntavansa Ounasvaaran ulkoilumahdollisuuk-

sia tulevaisuudessa itsenaisesti.

8.3 Hoitotydn ammattiosaamisen kehittyminen

Ammattiosaamisemme kehittyi usealla osa-alueella opinnaytetydn aikana.
Opimme kohtaamaan erilaisista taustoista tulevia henkil6ita ja huomioimaan hei-
dan yksilolliset tarpeensa, ja rajoitteensa. Saimme myds kokemusta toiminnalli-
sen ryhman suunnittelusta ja sen toteuttamisesta. Ammattiosaamisemme kehittyi
positiiviseen suuntaan myo0s tapahtumassa olleiden vuorovaikutustilanteiden

kautta.
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Kirjallisessa osuudessa koemme kehittyneemme tiedonhaun ja luotettavien lah-
teiden kaytéssa. Opimme etsimaan tietoa erilaisista julkaisuista niin verkosta,
kuin kirjastostakin. Lisaksi saimme hyvaa harjoitusta sitoutua pitkaan projektiin ja

toimia osana suurempaa hanketta.

Opinnaytety6ta tehdessamme opimme hyédyntamaan luonnon hyvinvointivaiku-
tuksia mielenterveys- ja paihdekuntoutuksessa. Huomasimme, ettd Green-Care
menetelmia voi hyddyntaa usealla eri tavalla ja ne ovat muokattavissa helposti
kuhunkin tilanteeseen sopivaksi. Uskomme, etta opinnaytetyOprosessista ja sen
loppuun saattamisesta on hyotya tyoelamassa ja sen ulkopuolella tulevaisuu-

dessa.
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