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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luontoperustaisen videomateriaalin
suunnittelu ja toteuttaminen seka videon kayttajien kokemusten keraaminen. Kehittamis-
tyon idea saatiin opinnaytetyon toimeksiantajalta Parasta Etela-Savoon -hankkeelta. Hank-
keen toiveena oli saada virtuaaliluonnon mahdollisuuksia hyédyntava videomateriaali,
jonka avulla voidaan luoda viihtyisyytta ja rauhoittavaa tunnelmaa sisatiloissa ja arjen ym-
paristoissa seka mahdollisesti myos edistaa ja tukea videomateriaalin kayttajien hyvinvoin-
tia.

Kehittamistyon konkreettisena tuotoksena valmistui luontoperustainen videomateriaali,
jonka kehittamismenetelmana oli tuotekehitysprosessi. Tavoitteena oli tarjota ja mahdollis-
taa kayttajaasiakkaille virtuaaliluonnon avulla elpymista seka hyvinvointia vahvistavia koke-
muksia. Tuotekehitysprosessin vaiheina oli videomateriaalin suunnittelu, toteutus ja testaa-
minen seka virtuaaliluonnon kayttajien kokemusten kartoittaminen. Kehittamistyon perus-
tana kaytettiin aiempia tutkimuksia luonnon ja virtuaaliluonnon vaikutuksista ihmisten hyvin-
vointiin seka teoriatietoa luonnon ja erilaisten luontoymparistdjen vaikutuksesta elpymisen
kokemukseen. Kehittamistyon prosessi eteni valokuvien ottamisesta valmiin videomateriaa-
lin valmistumiseen, jolloin videomateriaalin kokeiluversio luovutettiin hankkeen yhteistyo-
kumppanin Essoten kayttoon.

Videomateriaalin luontokuvat valittiin niin, etta ne tukivat tutkimustiedon pohjalta koottua
teoriatietoa luontoelementtien ja erilaisten luontoymparistéjen hyvinvointia seka elpymista
edistavista tekijoista. Videomateriaalia testattiin kokeilujaksolla keskussairaalan tiloissa
Mikkelissa. Tietoa virtuaaliluonnon kayttajien kokemuksista kerattiin Webropol -kyselyn ja
haastattelun avulla, jolloin tarkoituksena oli kerata tietoa, millaiset luontovalokuvat ja luon-
tonakymat tuottavat virtuaaliluonnon kayttajille hyvinvoinnin ja elpymisen kokemuksia. Ke-
rattya aineistoa peilattiin teoriaan ja analysoitiin luokittelemalla. Keratyn tiedon avulla lisat-
tiin asiakasymmarrysta. Lisaksi keratyn tiedon avulla voidaan luontoperustaista videomate-
riaalia myohemmin kehittaa kayttgjille sopivammaksi. Kehittamistyon lopuksi arvioitiin tuo-
tekehitysprosessin toteutusta, tavoitteiden saavuttamista ja tyon onnistumista seka opin-
naytetyon luotettavuutta ja eettisyytta. Lisaksi pohdittiin tuotteen kehittamisideoita ja juur-
ruttamista kaytantoon.

Kehittamistyd osoitti, ettd luontoperustaisella videomateriaalilla oli positiivisia vaikutuksia
mista, elpymisen kokemuksia ja ajatusten siirtymista pois stressaavaksi koetusta ymparis-
tosta tai tilanteesta. Keratyn tiedon perusteella arvioitiin, etta kehittamistyon tuotoksena val-
mistunutta luontoperustaista videomateriaalia voidaan jatkossa hyddyntaa seka kayttaa so-
siaali-, kasvatus- ja terveysalan asiakastyon tukena.
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Abstract

This thesis was carried out for the Parasta Etela-Savoon project. The idea for the thesis
was obtained from the project and the goal was to produce virtual, nature-based video ma-
terial. The purpose was to promote and support the well-being of the users of the video ma-
terial and to try to produce recovery in everyday environments by nature-based video, vir-
tual nature. The aim of the project was to increase and promote the use of nature-based
methods in social, educational and health services in support of customer work and as stu-
dents the goal was to learn about the use of nature-based methods.

As a concrete output of the functional thesis, nature-based video material was complete
and the product development process served as a development approach. The phases of
the functional thesis included the design, implementation, and testing of nature-based
video material and surveying the experiences of users and clients of virtual nature. The de-
sign and implementation of the video material utilized theory knowledge as well as previous
studies on the effects of nature and virtual nature on human well-being, as well as the ef-
fects of nature and various nature landscapes on the experience of recovery.

The video material was tested during a trial at the wellness centre premises in Mikkeli and
information about the experiences of virtual nature users was collected through a survey
and interview by through Webropol. The purpose of the survey and interview was to gather
information about the kinds of nature photographs and nature views that deliver experi-
ences of well-being for users of virtual nature. The material collected through the survey
and interview was mirrored against theory and analysed by classification. This information
and material will increase customer understanding and enable the development of nature-
based video material to be more suitable for users in the future. At the end of the develop-
ment project evaluated the implementation of the video material, degree of reliability and
ethnicity of the thesis. Ideas for product development and instilling into practice were also
considered.

The survey and interviews showed that nature images shot in nearby nature and video ma-
terial composed of them had positive effects on users. The video material received feed-
back from users, and they felt that the nature video presented in the waiting rooms was
pleasant. Virtual nature evoked memories of previous nature experiences in its users and
the emerging nature experiences were mainly perceived as pleasant. Based on the data
collected, we estimate that the nature-based video material, completed as the output of de-
velopment work, can be used to support customer work in social care and education sec-
tor.

Keywords

well-being, recovery, Green Care, nature-based the method, virtual nature
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyo on kehittamistyo ja se tehtiin Parasta Etela-Savoon -hankkeelle.
Hankkeella oli tarjolla useita erilaisia opinnaytetydaiheita, joista valitsimme
meita kiinnostavan luontoperustaisen kehittamistyon. Hankkeen toiveena oli
saada luontokuvista koostettu videomateriaali, joka tarvittiin keskussairaalan
aulatiloihin luomaan viihtyvyytta seka lievittdmaan ihmisten jannitysta tai stres-

sia ja epamukavia tunteita odotustilanteissa.

Yllattavissa ja stressaavissa elamantilanteissa ovat tarpeen toimivat keinot ja
mahdollisuudet stressin lievittdmiseen, rentoutumiseen ja elpymisen kokemuk-
siin. Tama tekee opinnaytetyon aiheesta ajankohtaisen. Tarkoituksena oli
suunnitella ja toteuttaa luontoperustainen videomateriaali, testata videomateri-
aalia kaytannossa seka toteuttaa kysely videon kayttajaasiakkaille. Kehitta-
mistyon tavoitteena oli selvittaa, voidaanko virtuaalisesti toteutetun luontoko-
kemuksen avulla vahentaa ihmisten kokemaa jannitysta, stressia tai henkista
kuormitusta, ja voiko virtuaaliluonto sisatiloissa mahdollistaa myds elvyttavyy-
den kokemusta. Kehittdmistydn aiheen ajankohtaisuutta lisada myos covid-19-
viruksen aiheuttama pandemia, joka on tuonut muutoksia ja haasteita seka li-

saantynytta huolta ja stressia inmisten arkeen.

Sitran artikkelissa Vauhtia vihrean hyvinvoinnin talouteen Soini ja Vehmasto
(2013) toteavat, etta luontoon ja sen aineettomiin arvoihin liittyy vield runsaasti
kayttamatonta potentiaalia, jota voitaisiin hydodyntaa seka kansalaisten arjen
hyvinvoinnin, etta terveydellisten ja sosiaalisten ongelmien ratkaisemisessa.
Luonto on tehokas laake arjessa koettuun uupumukseen, stressiin ja henki-
seen kuormitukseen, silla esimerkiksi metsa avaa aisteja ja luonto rauhoittaa
mieltd seka kehoa kokonaisvaltaisesti. (Juusola 2016, 21; Ylilauri & Yli-Viikari
2019,1.)

Jo pelkan luontokuvan katselun tai aanitallenteen kuuntelun on todettu lievitta-
van stressia, joka taas pitkittyneena kiihdyttaa solujen vanhenemista seka
alentaa elinikaa. Luontokuvia ja luonnon aania on kaytetty jo useiden vuosi-

kymmenien ajan sairaudesta toipumisen seka kuntoutumisen tukena monen-
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laisissa hoidoissa ja laitoksissa. Aiemmin kuntoutuslaitokset ja parantolat sijoi-
tettiin luontoon metsien keskelle, pois kaupungeista. (Leppanen & Pajunen
2017, 22, 88-89; Kaplan & Kaplan 1989, 25.)

Luonnon hyvaa tekeva, elvyttava vaikutus on ymmarretty kokemustietona jo
pitkaan ja luonnon hyvinvointia tuottavia tekijoita on tutkittu myds eri tieteen-
aloilla. Nain on saatu vahvaa nayttoa siita, etta luonto- ja vinerymparistoilla on
myonteinen vaikutus ihmiseen. Luonto tutkitusti auttaa ihnmisia toipumaan
stressista seka parantaa keskittymiskykya, ja erilaiset luontoymparistot myos
vaikuttavat meihin eri tavoin erilaisissa elamantilanteissa. Suomalaisista jopa
97 prosenttia virkistaytyy mieluiten metsassa ja metsan merkitys ihmisille ko-
rostuu erityisesti vaikeina aikoina. (Leppanen & Pajunen 2017, 17, 22-23; Sa-
lonen 2005, 66; Salovuori 2014, 43.)

Elvyttavan luontokokemuksen saamiseksi ei aina tarvitse lahtea kauas, ja kai-
kille ihmisille ei ole edes fyysisesti mahdollista siirtya ulos ja luontoon. Elvytta-
vyyden kokemuksen voi tuottaa ikkunanakyma lahiluontoon, puiden oksiin tai
vaikka pilvenhattaroihin taivaalla. Rakennetussa ymparistossa elvyttava luon-
tokokemus voi mahdollistua myds virtuaalisesti. (Salonen 2005, 65.) Luonto-
maisemien katselu vaikuttaa aivoissa niin, etta mielihyvan tunne lisaantyy ja
ahdistus vahenee. Tutkimuksen mukaan esimerkiksi luontokuvat ja luontodo-
kumentit laskevat ihmisen verenpainetta seka elimistdon stressihormonien

maaraa. (Juusola 2016, 19.)

Kehittamistydomme perustana kaytimme aiempia tutkimuksia luonnon ja virtu-
aaliluonnon vaikutuksista ihmisten hyvinvointiin seka teoriatietoa luonnon ja
erilaisten luontoymparistdjen vaikutuksesta elpymisen kokemukseen. Kehitta-
mistydn kasitteiksi valikoitui hyvinvointi, elpyminen, Green Care, luontoperus-
tainen menetelma ja virtuaaliluonto. Opinnaytetydn konkreettisena tuotoksena
toteutimme luontoperustaisen videomateriaalin, jonka kehittdamismenetelmana

toimi tuotekehitysprosessi.

Windahl ja Valimaan (2012, 9) mukaan tuotekehitysprosessi lahtee liikkeelle
tuotekehitystarpeesta tai muusta ajankohtaisesta tekijasta, ja tuotekehityksen

kohdetta tulisi lahestya seka asiakastarpeen, etta kayttajan nakdkulmasta.



9

Tuotekehitysprojekti muodostuu eri vaiheista, joiden valilla on syyta aina py-
sahtya seka arvioida kyseisen vaiheen tuotosta. Videomme tuotekehityspro-
sessin vaiheina oli ideointivaihe, videoprojektin perustaminen ja kaynnistami-
nen, tuotekehitysvaihe ja videomateriaalin testaaminen seka videomateriaalin

kayttajakokemusten kerdaminen ja raportointi.

Videoprojektimme kaynnistyi luontomaisemien valokuvaamisella ja projekti
eteni valmiin videomateriaalin valmistumiseen, jolloin demoversio videomateri-
aalista luovutettiin opinnaytetydmme toimeksiantajan ja hankkeen yhteistyo-
kumppanin Essoten kayttoon. Videomateriaalia testattiin kokeilujaksolla Mik-
kelin keskussairaalan tiloissa ja tietoa virtuaaliluonnon kayttajien kokemuk-
sista kerattiin Webropol -kyselyn seka haastattelun avulla. Kerattya aineistoa
peilasimme teoriatietoon ja lisaksi hieman analysoimme aineistoa luokittele-

malla.

Keratyn tiedon tarkoituksena oli videomateriaalin kayttajien kokemusten avulla
lisata ymmarrysta virtuaaliluonnon hyvinvointia tai elpymista mahdollisesti
tuottavista vaikutuksista. Kayttajiin kokemusten ja keratyn tiedon avulla mah-
dollistamme myds luontoperustaisen videomateriaalin kehittamisen tulevai-
suudessa. Aikataulumme opinnaytetyon parissa ei nyt mahdollistanut uutta ja
parannettua videokokeilua. Kehittamistyon lopuksi arvioimme videomateriaalin
toteutusta seka opinnaytetyon luotettavuutta ja eettisyytta. Lisaksi pohdimme

tuotteen kehittamisideoita ja juurruttamista kaytantoon.

Opinnaytetydmme yhdisti sosiaalialan ja humanistisen alan osaamista, ja mo-
nialaisena yhteistyona toteutettu kehittamistyo tarjosikin meille seka erilaisia
nakokulmia, ettad ainutlaatuisia oppimiskokemuksia. Eri koulutusalojen valiset
monialaiset yhteistyOprojektit seka opinnaytetyot ovat nykypaivaa. Kehittamis-
tyon avulla halusimme oppia erilaisten luontoperustaisten menetelmien seka
virtuaaliluonnon kayttamisesta asiakastydssa. Opinnaytetyoprojektin kautta
omaksuttua tietoa haluamme ehdottomasti vieda osaksi tydtamme tulevaisuu-

dessa.
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2 KEHITTAMISTYON TAUSTA JA TARVE
2.1 Parasta Etela-Savoon -hanke

Opinnaytetydmme tilaaja oli Parasta Etela-Savoon -hanke (PES-hanke).
Hanke on maakunnallisen osaamisen kehittamishanke ja sen yhteistyokump-
paneina toimivat Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu (Xamk), Etela-Savon
sosiaali- ja terveyspalvelujen kuntayhtyma (Essote), Diakonia-ammattikorkea-
koulu ja Savonlinnan Kolomonen ry. PES-hankkeen keskeisena tavoitteena oli
edistaa, lisata ja kehittda taide-, kulttuuri- ja luontolahtdisten menetelmien hal-
lintaa, osaamista seka kayttamista sosiaali-, terveys-, kasvatus- ja nuori-

soalalla. (Parasta Etela-Savoon s.a.)

Hanke jarjesti taide- ja luontolahtdisten menetelmien kayttdonottoon tahtaavia
seka ammattilaisten osaamista edistavia ilmaisia valmennuspaketteja, jotka si-
salsivat erilaisia tyomuotoja, kuten yhteiskehittamispajoja. Valmennusryhmien
toteutuksesta Mikkelin seudulla vastasi Xamk yhteistydssa Essoten ja Diako-
nia-ammattikorkeakoulun kanssa. Valmennusryhmia seka kokoavia tyopaja-
paivia jarjestettiin yhteensa 15 kertaa ja naiden lisaksi oli myos kolme Design
Jam -tapahtumaa. (Parasta Etela-Savoon s.a.; Euroopan aluekehitysrahasto

s.a.)

Monialaisissa valmennusryhmissa perehdyttiin taide- ja luontolahtdisen toimin-
nan ja hyvinvoinnin valisiin yhteyksiin eri nakokulmista seka tutustuttiin erilai-
siin luovuutta ja hyvinvointia tukeviin menetelmiin. Valmennusryhmissa tyos-
kenneltiin muun muassa yhteiskehittdmisen keinoin ja myds digitaalisuutta
hyddyntaen. Tarkoituksena oli oppia, tutkia ja kehittaa yhdessa erilaisia luovia
ja luontoperustaisia menetelmia seka tyopaikan yhteisia toimintamalleja. Ta-
voitteena oli myds lisata osallistujien yhteistd ymmarrysta seka taitoja tarkas-
tella luovien ja luontolahtdisten menetelmien hyvinvointivaikutuksia. Hankkeen
valmennukset kaynnistyivat syyskuussa 2019, ja ne jatkuivat vuoden 2020
marraskuuhun, jolloin pidettiin hankkeen paatostilaisuus. (Parasta Etela-Sa-

voon s.a.)

Erilaisten menetelmien kayttaminen ja kehittdminen on tarkeaa sosiaali- ja ter-

veyspalveluissa seka kasvatus- ja nuorisoaloilla. PES-hankkeessa moniam-
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matillinen asiantuntemus, osaaminen seka kehittamisnakemys yhdistyi ja tay-
densi toisiaan. Esimerkiksi Xamk toi hankkeeseen taide- ja luontolahtoisen
tyoskentelyn osaamista. Hanke kerasi yhteiskehittamisen tuloksena syntyvaa
tietoa erilaisten luovien ja luontolahtdisten menetelmien toteuttamisesta seka
toimivista kaytannoista. Tata tietoa ja osaamista on tarkoitus juurruttaa osaksi
hankkeeseen osallistuvien yksikoiden toimintaa. (Parasta Etela-Savoon s.a.;

Euroopan aluekehitysrahasto s.a.)

PES-hankkeen tavoitteena oli lisata ammattilaisten ja alan opiskelijoiden ym-
marrysta luovien ja luontolahtdisten menetelmien hyvinvointivaikutuksista
seka edistaa jarjestojen, palveluiden kayttajien ja alan opiskelijoiden valmiuk-
sia tehda yhteistyota seka kehittaa tyopaikkojen yhteisia toimintatapoja.
Toiminnallisen opinnaytetydmme tavoite oli videomateriaalin avulla vastata
PES-hankkeen tarpeeseen luontoperustaisten toimintatapojen kokeilusta ja

myos kehittamisesta.

2.2 Tausta jatarve

Luontoympariston ja luontoelementtien hyvaa tekevaa, elvyttavaa vaikutusta,
on hyodynnetty tietoisesti jo tuhansien vuosien ajan. Myos meilla suomalaisilla
on vahvaa ja jo useiden vuosikymmenten aikana syntynytta kokemustietoa
luontoympariston hyvinvointia edistavista vaikutuksista. Tasta osoituksena on
esimerkiksi puoli miljoonaa kesamokkia, noin miljoona puutarhanhoidon seka
veneilyn harrastajaa ja yli 200 000 hevosharrastajaa seka lukematon maara

muita erilaisia lemmikkielaimia omistajineen. (Salovuori 2014, 7, 43.)

Luontoa on jo pitkdan hyddynnetty hoitotyon kentalla esimerkiksi leikkauksista
toipumisen tukena ja nykyisin luontoa kaytetaan yha enenevassa maarin
myos kuntoutuksessa seka ennaltaehkaisevassa tydssa. Luonnon merkityk-
sellisyys ihmisille seka luonnon hyvinvointia vahvistavat vaikutukset ovat myos
nykyaan vahvemmin esilla. Luonnossa voi elaa hetkessa tai vain pysahtya ja
olla seka aistia erilaisia tunnelmia, jotka myds vaihtuvat eri vuodenaikoina.
Luontoymparistd herkistda seka koskettaa ihmisia monin erilaisin tavoin, jol-
loin voi syntya henkisia kokemuksia seka yhteenkuuluvuuden tunne luonnon
kanssa. Nama myonteiset kokemukset luonnossa toimivat luontosuhdetta

vahvistaen ja ne voivat herattaa inmisen inhimillisen Iammaon, joka puolestaan
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lisad myds ymparistoystavallisempaa ajattelua. (Liuksiala & Orrenmaa 2017,
14-16.) Myos Hautamaki (2019, 11) toteaa, etta ihmisten luontosuhdetta vah-
vistamalla voidaan pyrkia vaikuttamaan ihmisten tekemiin arjen valintoihin ja
sita kautta myos seka ympariston, etta inmisten kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-

tiin.

Luonto on siis kuulunut vahvasti suomalaisten elamaan, mutta yhteiskunnan
rakenteellisten muutosten seka teknologian lisaantymisen myota ihmisen ikiai-
kainen suhde luontoon ja sen hyvinvointia edistaviin vaikutuksiin on muuttu-
nut. Suhde luontoon on voinut katketa kokonaan tai sitten suhdetta ei ole
paassyt syntymaan, ja nama muutokset luontosuhteessa vaikuttavat ihmisten
hyvinvointiin seka psyykkiseen terveyteen. (Ylilauri & Yli-Viikari 2019, 1.) Vie-
raantuneisuus luonnosta, pitkittynyt stressi, teknologiariippuvuus tai muut riip-
puvuudet voivat alkaa heijastua ulospain henkisena pahoinvointina. Myds ny-
kyteknologian kayttaminen, elaman kiireisyys seka jatkuva sosiaalisen median
seuraaminen rasittavat aivoja, jotka ylikuormittuvat virikkeiden, erilaisten kon-
taktien seka tietotulvan runsaudesta. Tama voi aiheuttaa ihmisille tekniikan ai-

heuttamaa kognitiivista uupumusta. (Juusola 2016, 8.)

Luonto on tehokas laake kognitiiviseen uupumukseen ja henkiseen kuormituk-
seen, silla luonto rauhoittaa mieltd seka kehoa kokonaisvaltaisesti (Juusola
2016, 21; Ylilauri & Yli-Viikari 2019, 1). Suomalainen luonto tarjoaa erinomai-
sia mahdollisuuksia ja elementteja elpymiseen seka ihmisten terveytta edista-
ville ja hyvinvointia tukeville luontoperustaisille palveluille. Green Care -ajatte-
lun seka luontoperustaisen toiminnan avulla voidaan tukea inmisten hyvinvoin-
tia seka elvyttaa luontosuhdetta, jolloin tarvitaan myos kaytanndllisia ideoita,
toimivia menetelmia ja erilaisia luovia tyoskentelytapoja erilaisille asiakasryh-
mille. (Juusola 2016, 11; Salonen 2010, 82—-83; Green Care -Finland ry s.a.)
Myds Soini ja Vehmasto (2013) toteavat, etta luontolahtdiseen toimintaan liit-
tyvien hyvinvointipalvelujen kysynta on kasvussa ja nykyisin myds asiakkaiden
tarpeet ovat yha moninaisempia. Kayttajalahtdisten seka vaikuttavien luonto-
perustaisten palvelujen kehittamiselle on tarvetta ja luontolahtdisen toiminnan
edistamiseksi tarvitaan myds eri alojen valista yhteistyota seka moniammatil-

lista osaamista.



13

3 KEHITTAMISTYON TEOREETTINEN PERUSTA

Opinnaytetyon teoriaosuudessa avaamme keskeisia kasitteita, jotka toimivat
tietopohjana ja vihreana lankana luontoperustaisen videomateriaalin tuoteke-
hitysprosessissa ja koko kehittamistydossa. Avaamme lyhyesti kasitetta hyvin-
vointi, seka kerromme, mita Green Care tarkoittaa ajattelutapana ja toimin-
tana. Seuraavaksi kerromme luonnon hyvinvointia tuottavista vaikutuksista
seka luonnon hyvinvointivaikutuksia kasittelevista tutkimuksista. Opinnayte-
tyossa paapaino on elpymisen kokemuksella seka sen mahdollistamisella, jo-
ten avaamme elpymisen kasitetta seka kerromme elvyttavien ymparistojen
tunnusmerkeista. Teoriaosuuden lopuksi avaamme hieman myos kasitteita

luontoperustainen menetelma seka virtuaaliluonto.

3.1 Hyvinvointi

Hyvinvointia voidaan maaritella seka jasennella eri tavoin, ja usein hyvinvointi
jaetaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin osa-alueisiin. Hyvin-
vointiin ja sen kokemuksiin vaikuttavat lukuisat erilaiset tekijat, silla hyvinvointi
on moniulotteinen ja kokemuksellinen ilmio, ja hyvinvoinnin maaritteleminen
on myds sosiaalisesti ja kulttuurisesti sitoutunutta. (Allardt 1976, 9, 30-38.)
Jaaskeldinen ja Tolvanen (2016, 8) esimerkiksi maarittelevat ihmisen hyvin-
voinnin ja myos terveyden voimavaroiksi, joiden avulla yksil6t liittyvat yhtei-
soon, kykenevat osallistumaan sen toimintaan ja pystyvat myos hankkimaan

seka yllapitamaan hyvinvointiaan.

Terveyden ja hyvinvointilaitoksen (THL 2019) mukaan suomen kielessa hyvin-
vointi-kasitteella viitataan seka yksilolliseen, etta yhteisotason hyvinvointiin, ja
nama hyvinvoinnin osatekijat voidaan jakaa: terveyteen, elamanlaatuun seka
materiaaliseen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin. Yksil6tasolla hyvinvoin-
nin osatekijoita ovat esimerkiksi sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttaminen, on-
nellisuus seka sosiaalinen padoma, ja yhteisétason tekijoina mainitaan usein
muun muassa elinolot, tyollisyys ja toimeentulo. Huhtinen-Hildén ja Karjalai-
nen (2019, 13—-14) toteavat, ettad osallisuutta voidaan pitaa tarkeana hyvinvoin-
nin taustatekijana, ja osallisuus on myds aina henkildkohtainen kokemus.
Osallisuus tarkoittaa esimerkiksi tunnetta kuulumisesta johonkin seka merki-

tyksellisyyden tunnetta siita, etta on osa yhteista tilannetta tai kokemusta.
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Pohjoismaisen hyvinvointitutkimuksen taustalla vaikuttaneen Erik Allardtin
(1976, 38-39, 42) hyvinvointia kasittelevan perusteorian mukaan kolme hyvin-
voinnin ulottuvuutta ovat: elintaso (having), yhteisyyssuhteet (loving) ja itsensa
toteuttamisen muodot (being). Naista ulottuvuuksista having pitaa sisallaan
seka aineellisia, etta fyysisia resursseja, kuten terveys, ravinto ja ilma. Loving
kasittaa sosiaalisen ulottuvuuden, kuten ihmis- ja ystavyyssuhteet seka sosi-
aaliset verkostot, ja being mahdollisuuden itsensa toteuttamiseen seka arvos-
tamiseen. (Allard 1976, 46; Kananoja & Karjalainen 2017, 156.)

Allardtin (1976, 21, 28) tarvekasitteen mukaan hyvinvointi voidaan ymmartaa
tilaksi, jossa ihmisilla on mahdollisuus saada keskeiset tarpeensa tyydytetyksi.
Keskeisilla tarpeilla tarkoitetaan perustarpeita, jolloin niiden tyydyttyminen luo
perustan yksilon hyvinvoinnille. Lisaksi hyvinvointia voidaan maaritella myos
arvojen mukaan, ja esimerkiksi arkikokemus osoittaa, etta onnellisuuden tun-
teita voi saavuttaa erilaisissa tilanteissa, ja myds suhtautuminen onneen vaih-
telee. (Allardt 1976, 34.)

Saari (2011, 11) kiteyttaa, ettd hyvinvointitutkimuksen monivivahteisuudesta
huolimatta tutkijoita yhdistavat asiakokonaisuudet, kuten hyvinvoinnin arvot,
ajatus hyvinvointivajeiden valttamisesta seka ymmarrys hyvasta elamasta.
Myds Helne ja Silvast (2012, 15) mukaan hyvinvoinnin ulottuvuudet ovat suh-
teessa toisiinsa, yksikaan niista ei korvaa toista, silla hyvinvointi edellyttaa tar-
peiden tyydytysta kaikilla ulottuvuuksilla. Mydskaan yksittaisen inmisen hyvin-
vointi ei voi toteutua, jos yksilo ei ota eri ulottuvuuksilla huomioon muita ihmi-
sia, ymparoivaa luontoa seka muita lajeja. Hyvinvoinnin kokonaisuus on siis
osiensa summa, ja jos jokin osa-alue voi huonosti alkaa ennemmin tai myo-
hemmin kokonaisuus karsia. lhmisen aito ja kestava hyvinvointi voi pitkalla
tahtaimella vahvistaa myds muiden elollisten olentojen hyvinvointia seka luon-
non monimuotoisuuden elpymista, ja lopulta tama kehitys voi synnyttaa hyvan

jatkumon kehan.

3.2 Green Care

Green Care on kansainvalinen kasite, jota on ryhdytty 2000-luvun alkupuolelta
lahtien kayttamaan sosiaali- ja terveydenhuollon seka maatalouden ja matkai-

lun piirissa (Suomi ym. 2016, 30). Green Care Finland ry (s.a.) maarittelee
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verkkosivuillaan, etta Green Care on luontoon ja maaseutuymparistoon liitty-
vaa ammatillista toimintaa, jonka avulla edistetaan ja yllapidetaan ihmisten hy-
vinvointia ja elamanlaatua. Ylilauri ja Yli-Viikarin (2019, 2) mukaan Green
Care ymmarretaan yhden menetelman sijasta laajempana voimavaralahtoi-
syydesta nousevana ajattelutapana, jonka avulla on mahdollista luoda kun-
touttavia seka osallistavia toimintaymparistoja erilaisten inmisten seka asia-
kasryhmien moninaisiin tarpeisiin. Salonen (2010, 77) kiteyttdd Green Caren
tarkoittavan luonnon resurssien hyodyntamista hyvinvoinnin ja elamanlaadun

edistamiseksi.

Green Care -ajattelun katsotaan rantautuneen Suomeen vuonna 2008, kun
Maa- ja elintarviketeollisuuden tutkimuskeskus (MTT) alkoi kiinnostua vihrean
hoivan hyédyntamisesta. Green Care -toiminnan uranuurtajamaina tunnetaan
Norja seka Hollanti, mutta Green Care -toimintaa I6ytyy myds ympari Euroop-
paa seka Britanniasta ja Yhdysvalloista. Suomessa Green Care -toimintaa
ovat MTT:n lisaksi tutkineet muun muassa Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(THL), Luonnonvarakeskus (LUKE) ja Tampereen yliopisto seka Suomen Aka-
temia. (Suomi ym. 2016, 30; Juusola 2016, 8.) Green Care Finland ry on
vuonna 2010 perustettu ja Suomessa valtakunnallisesti toimiva yhdistys, jonka
tehtavana on toimia alan aktiivisena kehittdjana seka Green Care -tiedon valit-

tajana (Green Care -Finland ry s.a.).

Green Care -toimintavan peruselementit luontoperustaisuus, kokemukselli-
suus ja osallisuus muodostavat luontoperustaisen toiminnan ytimen. Luonnon
hyvinvointia lisaavat ja edistavat vaikutukset syntyvat naita kolmea elementtia
eri tavoin yhdistelemalla. Green Care -toiminnassa luonto ei ole vain ympa-
ristd, jossa toiminta tapahtuu vaan luontoymparisto vaikuttaa ihnmiseen aktiivi-
sesti muun muassa havaintojen, aistikokemusten ja hyvaksyvan lasnaolon
seka osallisuuden kokemuksen kautta. Mita tahansa luontoon liittyvaa palve-
lua, jossa kokemuksellisuus ja/tai osallisuus ovat Iasna, ei kuitenkaan voida
kutsua Green Care -toiminnaksi, silla ammattimaista ja eettiset vaatimukset
tayttavaa Green Care -toimintaa toteutetaan tavoitteellisesti, vastuullisesti ja
ammatillisesti. Ammattialan osaamisen mukaisesti voidaan kayttaa esimer-
kiksi erilaisia elain- tai luontoavusteisia menetelmia. (Green Care -Finland ry
s.a.; Soini ym. 2011; Suomi ym. 2016, 30-31.)
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Kuva 1 Green Care -toiminnan peruselementit (Green Care Finland)

3.2.1 Luontohoiva ja Luontovoima

Green Care -termin suomenkielisina vastineina on alettu yleisesti kayttamaan
my0s Luontohoivan (Vihred hoivan) ja Luontovoiman (Vihrea voiman) -kasit-
teitd. Luontohoiva -toiminnassa luonto- ja eldainavusteisia menetelmia kayte-
taan tavoitteellisesti terapian ja kuntoutuksen tarpeisiin, jolloin toiminnan hy-
vinvointia tukevat vaikutukset syntyvat luonnon elvyttavyyden, osallisuuden ja
kokemuksellisuuden avulla. Luontohoivan palvelut tuotetaan sosiaali- ja ter-
veydenhuollon lainsdadannon alaisina, jolloin turvallisuus ja vastuullisuus kuu-

luu osaksi toiminnan organisointia. (Green Care -Finland ry s.a.)

Luontohoiva -palveluiden kohderyhmana ovat usein asiakkaat, joilla on erityi-
sen tuen tarve, ja nain ollen palveluiden toteuttaminen edellyttaa toimijalta asi-
anmukaista sosiaali-, terveys- tai kasvatusalan koulutusta. Luontohoivan
-palveluja ja luonnon tarjoamia voimavaroja voidaan kayttaa monipuolisesti
sosiaalipalveluissa ja sosiaalisessa kuntoutuksessa. Esimerkiksi hoivalaitok-
sissa tai tuetun asumisen yksikdissa luontoelementteja voidaan hyodyntaa
asukkaiden elamanlaadun parantamiseen tai omatoimisuuden ja toimintaky-

vyn tukemiseen. (Green Care -Finland ry s.a.)
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Luontovoima -palveluiden painopiste on hyvinvointia edistavissa, terveytta tu-
kevissa ja ennalta ehkaisevissa palveluissa seka itsehoidossa, jolloin Luonto-
voiman -palvelut eivat edellyta palvelun toteuttajalta sosiaali-, terveys- tai kas-
vatusalan koulutusta. Luontovoima -palveluista ja tavoitteellisesta toiminnasta
luonnossa voivat hyotya kaikki inmiset seka erilaisen toimintakyvyn omaavat
asiakkaat. Tarkoituksena voi olla esimerkiksi virkistyminen, elpyminen ja voi-
maantuminen luontoymparistdssa tai erilaisten luontoelementtien avulla sisati-
loissa tai laitosymparistossa. Luontoon perustuva toiminta ja luontoelamykset
muun muassa suojaavat kaikenikaisia mielenterveyden ongelmilta seka vah-
vistavat itsetuntemusta ja luontosuhdetta. Luonto tukee tydssa jaksamista tai
auttaa toimintakyvyn yllapitamisessa, ja luontoymparistoja seka elaimia voi-
daan hyddyntaa monipuolisesti tukena kasvatustydossa seka oppimisessa ja
nuorten sosiaalisten taitojen vahvistamisessa. (Green Care -Finland ry s.a.;
Suomi ym. 2016, 30-31.)

3.2.2 Eko-ja ymparistopsykologia Green Care -toiminnan taustalla

Juusolan (2016, 11) mukaan Green Care -toiminnan historialliset juuret ovat
ekopsykologiassa, ja myos Salonen (2005, 18) toteaa, etta luontoperustaisten
menetelmien seka hyvinvointipalvelujen taustalla vaikuttavat eko- ja ymparis-
topsykologian tieteenalat. Ymparistopsykologia tieteenalana tarkastelee seka
tutkii ihmisen ja ympariston valistd vuorovaikutusta seka myos ihmisen ja fyy-
sissosiaalisen ympariston valisia suhteita. Ymparistopsykologia tuottaa tietoa
ymparistosuunnittelun kayttdéon, jolloin tavoitteena on muun muassa ihmisla-
heisempien ja eri ihmisryhmat huomioon ottavien ymparistéjen toteuttami-
nen. (Suomi ym. 2016, 29; Salonen 2010, 23.)

Suomi ym. (2016, 29) mukaan ekopsykologia on kestavan kehityksen merki-
tysta korostava psykologian suuntaus, joka on syntynyt ymparistoliikkkeen ja
psykologian vuoropuhelusta. Ekopsykologisen nakemyksen mukaan ihmi-

sen henkiseen hyvinvointiin ja kehitykseen eivat vaikuta vain synnynnaiset, fy-
siologiset ja sosiaaliset tekijat, vaan merkitysta on myds ymparistolla, jossa ih-
minen elaa. Salonen (2005, 22; 2010, 82—84) kiteyttaa, etta ekopsykologia tar-
kastelee ihmisen suhdetta luontoon, ymparistoon ja maailmaan, ja myos tasa-

painon arvoilla on ekopsykologiassa keskeinen merkitys.
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Ekopsykologisen nakemyksen mukaan ihminen ja luonto ovat samalla puo-
lella, silld alkuperainen identiteettimme on syvassa yhteydessa luontoon ja
myos terveytemme seka hyvinvointimme on kulttuurisesti rakentunut

sille. Ekopsykologian tavoitteena on hallintaan perustuvan luontosuhteen si-
jasta vastavuoroisuuteen perustuva kumppanuus, joka tukee seka ihmisen
ettd ympariston hyvinvointia. Ekopsykologiassa on myds eri suuntauksia, jo-
ten Suomessakin naita on useita. Esimerkiksi nykypaivan luontosuhde am-
mentaa merkityksia alkuperaiskansojen luontoviisaudesta. (Suomi ym.
2016, 11; Salonen 2005, 22; Salonen 2010, 82-83.)

3.3 Elpyminen

Salonen (2005, 24.) mukaan kokemukset luonnossa voivat olla psyykkiselta
vaikutukseltaan erilaisia, ja luontokokemuksen tarjoamaa myodnteista vaiku-
tusta kutsutaan elpymiseksi. Luonto on elementti, joka muun muassa auttaa
toipumaan stressista seka parantaa keskittymiskykya, ja naita ilmidita kuva-
taan elpymiseksi. Termia elpyminen voidaan kayttaa myos kuvaamaan luon-
nosta saatua ja mitattavissa olevaa tervehtymisen kokemusta. (Leppanen &
Pajunen 2017, 22-23.) Elpymiskokemuksilla tarkoitetaan muun muassa mie-
lialan paranemista ja rauhoittumista seka arjen huolien unohtamista ja ajatus-

ten selkiytymista luontokokemuksen vaikutuksesta (Tyrvainen ym. 2015, 49).

Elvyttavyyteen liitetdan vahvasti psyykkinen hyvinvointi, terveyden vahvistami-
nen ja myos mielenterveytta suojaavat tekijat. Elvyttava kokemus voi syntya
luonnossa tietoisesti tai myds taysin tahdosta rippumatta, jolloin ihnminen ei
valttamatta edes huomaa tapahtumaa. Elvyttaville kokemuksille on tyypillista
paikassa tai tilanteessa syntyva lumoutuminen ja arkipaivasta irtautumisen
tunne, joka on kokemuksena usein vahaeleinen tai hidas. Lumoutuminen ta-
pahtuu havainnoimalla ymparistda seka oivaltamalla ja I6ytamalla uusia asi-
oita. Esimerkiksi paikka, tapahtuma tai nakyma, kuten vesiputous, auringon-
lasku tai nuotion liekit voivat saada aikaan elvyttavan lumoutumisen. (Salonen
2005, 66—67; Kaplan & Kaplan 1989, 9.)

Tutkimusten perusteella luontoymparistdilla on todettu olevan erityisen voima-
kas elvyttava vaikutus, joka myds syntyy varsin nopeasti. Jo muutamien mi-

nuuttien oleskelu luontoymparistossa tai mielipaikassa vaikuttaa ihmiseen
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myoOnteisesti. Luonnon elvyttavyytta tarkastelevissa tutkimuksissa korostuu
usein kaksi erilaista tapaa tarkastella elpymista. Tarkkaavuuden elpyminen
ymmarretaan tapahtumana, jolloin henkild palautuu uupumuksesta tarkkaa-
vuutta vaativan tehtavan jalkeen ja stressista elpymisesta puhutaan, kun hen-
kilo palautuu ylikuormittavasta tai uhkaavasta tilanteesta niin henkisesti, fyysi-

sesti kuin toiminnallisestikin. (Salonen 2010, 24, 64.)

Eskolan (2019, 78) mukaan ihmisen tahdonalainen tarkkaavuus on hyvin rajal-
linen voimavara, joka ehtyy helposti ilman riittavaa mahdollisuutta palautumi-
selle. Inmisten on todettu elpyvan parhaiten ymparistoissa, joissa tahdonalai-
nen tarkkaavuus voi levata, ja tallaiseen elpymiseen vaivaton keino on esimer-
kiksi luontoymparistossa tapahtuva lumoutuminen. Luonto tarjoaa monipuoli-
sia ja rajattomia mahdollisuuksia lumoutumiseen, joka on tapahtumana huo-
maamaton ja ei ylikuormita mielentoimintaa. Lumoutuminen tarkoittaa sita,
etta luontoa aistiessa ihmisen tarkkaavuus kiinnittyy tahattomasti tarjolla ole-
viin kiinnostaviin kohteisiin, kuten pilviin taivaalla tai yksityiskohtiin luonnossa.
(Eskola 2019, 78-79.)

Stressaavan tilanteen jalkeen luontoelementit ja luontoymparistd aikaansaavat
myonteisia fysiologisia (kehollisia) seka emotionaalisia (tunneperaisia) muu-
toksia. Silla luonto on ymparistd, jossa ihminen voi saada kokemuksen turvalli-
suudesta, jolloin tdma luonnon tarjoama turvallisuuden tunne sallii stressireak-
tioiden rauhoittumisen seka stressista elpymisen. (Eskola 2019, 78-79.) Yli-
Viikari (2014, 53) toteaa, etta riittdva lepo seka liikkuminen ulkona luonnossa
rauhoittaa elimistoa kokonaisvaltaisesti kuormittavissa tilanteissa, silla seka
ihmisen keho, etta mieli rauhoittuvat luonnossa. Luonnon valo tasapainottaa
stressinsaatelyyn vaikuttavia hormoneja ja lisaksi kehollinen rasitus auttaa
paasemaan eroon naista elimistolle haitallisista stressihormoneista. Tama
myonteinen vaikutus nakyy jo muutamien luonnossa vietettyjen minuuttien jal-
keen, silla aivot liittavat luontoympariston tunnuspiirteet turvallisuuden ja levol-
lisuuden tunteisiin. (Yli-Viikari 2014, 54.)

Elpyessa ihmisen henkinen olotila kohenee, mieliala rauhoittuu ja huolet unoh-
tuvat. Elvyttavaa vaikutusta voidaan kuvailla muun muassa sanoilla vahvis-
tava, selkiinnyttava, virkistava, rauhoittava ja rentouttava. Vahvistava ja sel-

kiinnyttava vaikutus voi liittya esimerkiksi itsetunnon kohenemiseen ja uuden
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nakokulman tai oman arvomaailman ja omien voimavarojen I0ytymiseen seka
henkisen yhteyden vahvistumiseen. Virkistava vaikutus liittyy mielialan para-
nemiseen seka jaksamisen lisaantymiseen, ja rauhoittava seka rentouttava
vaikutus liittyy stressitilan helpottumiseen, henkisen kuormituksen vahenemi-
seen ja turvallisuuteen tunnetasolla. (Salonen 2005, 64; Salonen 2010, 60—
61.)

Elpymisen vastakohtana pidetaan riittamatonta palautumista, joka pitkitty-
neena tilana on ihmiselle haitallista, silla se aiheuttaa ongelmia stressijarjes-
telman toiminnassa. Pitkittyneen stressitilan tiedetaan heikentavan ihmisen
toimintakykya ja vaarantavan seka henkista, etta fyysista terveytta. Pitkittynyt
stressi yhdistetaan esimerkiksi heikentyneeseen elimiston puolustusjarjestel-
maan, sydan- ja verisuonisairauksien riskiin seka kasvavaan riskiin sairastua
mielenterveysongelmiin, kuten masennukseen. Teknologian tayttamassa ja
kiireisessa nyky-yhteiskunnassa henkistd kuormitusta tuottavat ja stressireak-
tioita aktivoivat erilaisten aistiarsykkeiden ja informaation tulva, jatkuvat kes-
keytykset, unen puute tai heikko unen laatu, suorituskeskeinen elamantapa ja
myos psykologiset kuormitustekijat kuten inmissuhteet, jolloin myos keinot
stressin helpottamiseksi tulevat tarpeeseen. (Leppanen & Pajunen 2017, 23;
Ojala ym. 2019, 10.)

3.31 Luonnon tuottamat hyvinvointia edistavat vaikutukset

Luonnon hyvaa tekevaa, elvyttavaa vaikutusta ja myos luonnon hyvinvointia
tuottavia tekijoita on tutkittu eri tieteenaloilla, jolloin on saatu vahvaa nayttoa
siitd, etta luonto- ja viherymparistoilla on tutkitusti mydnteinen vaikutus ihmi-
sen hyvinvointiin (Leppanen & Pajunen 2017, 17, 22-23; Tyrvainen ym. 2015,
56). Luonnon ja luonnossa oleskelun tuottamia terveys- ja hyvinvointivaikutuk-
sia on tutkittu muun muassa analysoimalla, haastattelemalla seka mittaamalla,

ja esimerkiksi fysiologiset vaikutukset ovatkin mitattavissa.

Luontoymparistdossa, kuten metsissa, poluilla ja vesistdjen laheisyydessa ta-
pahtuvan ulkoilun, liikunnan ja rentoutumisen on todettu parantavan monin eri-
laisin tavoin ihmisten hyvinvointia seka edistavan terveytta. Luontoymparistot

rauhoittavat mielta, lievittavat stressia ja elvyttavat, ja nama myonteiset koke-
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mukset luonnossa voivat voimaannuttaa ihmistd myos oman elaman tarkaste-
luun. (Hirvonen & Koski 2015, 48—49.) Luontokontaktilla on osoitettu olevan
myos ihmisen vastustuskykya parantavia vaikutuksia, luontoymparistot voivat
edistaa sosiaalista kanssakaymista ja luonto voi tarjota osallisuuden kokemuk-
sia. On myos huomattu, etta edellytyksena luonnon aikaansaamille hyvinvoin-
tivaikutuksille, kuten rentoutumiselle, stressista toipumiselle ja keskittymisky-
vyn lisdantymiselle on ymparistdssa koettu turvallisuus. (Leppanen & Pajunen
2017, 22-23; Tyrvainen ym. 2015, 5.)

Luonnossa oleskelulla on todettu olevan myonteisia vaikutuksia muun muassa
sydan- ja verenkiertoelimistoon, silla ihmisen verenpaineen ja sydamen le-
posykkeen on havaittu laskevan. Luontoymparistoilla on todettu olevan myos
erityisen voimakas elvyttava vaikutus, ja nama myonteiset vaikutukset ovat
verrannollisia myds luontoymparistdossa kaytettyyn aikaan. Jo muutamien mi-
nuuttien oleskelu luontoymparistdssa tai mielipaikassa alkaa vaikuttaa ihmi-
seen myonteisesti, ja suomalaistutkimus on myos osoittanut, etta noin kolmen
vartin oleskelu luonnossa parantaa tarkkaavaisuutta seka muistia, ja jo kaksi
tai kolme noin puolen tunnin mittaista luontokavelya viikossa tuottaa merkitta-
via hyvinvointihyotyja. Pitkien luontoretkien on odotetusti todettu elvyttavan ih-
mista, ja jo lyhyemmankin luonnossa oleskelun vaikutuksesta ihmisen huo-
miokyky palautuu, ajatukset selkiytyvat ja myos tarkkaavaisuus seka muisti
paranevat. (Leppanen & Pajunen 2017, 22-23; Arvonen 2015, 17-18; Salo-
nen 2005, 66; Salonen 2010, 23; Salovuori 2014, 43.)

Erityisesti viheralueiden on todettu olevan ymparistoja, jotka tukevat mielen-
terveytta seka sosiaalista yhteisollisyytta. Luontokokemusten psyykkisina vai-
kutuksina on havaittu kielteisyyden, masentuneisuuden, ahdistuneisuuden
seka artyneisyyden vaheneminen, ja myods emotionaalisen tasapainon seka
itsetunnon vahvistuminen. (Salonen 2010, 68; Leppanen & Pajunen 2017, 22—
23; Arvonen 2015, 18.) Luonnon hyvinvointia lisgdavat myonteiset vaikutukset
syntyvat luontoympariston tai luontoelementtien elvyttavyyden seka kokemuk-
sellisuuden kautta. Kokemuksellinen vuorovaikutus seka yhteenkuuluvuuden
tunne luonnon, eldinten tai ymparoivan maiseman kanssa voivat tarjota ihmi-
sille hyvaksynnan seka osallisuuden tunteen. Tama puolestaan tukee yksilon

itsetuntoa seka vahvistaa voimavaroja. (Salonen 2010, 68.)



22

Luonto toimii rauhoittavana tekijana myos niille inmisille, jotka eivat ole tottu-
neet luonnossa liikkkumaan. Esimerkiksi kaupunkien viheralueilla kuten puis-
toilla tai kaupunkimetsilla on myonteinen vaikutus ihmisten henkisesta kuormi-
tuksesta palautumiseen seka keskittymiskyvyn elpymiseen, ja myos rakenne-
tussa ymparistossa luontoalueet toimivat terveytta seka hyvinvointia edista-
vana voimavarana. (Ojala ym. 2019, 9; Tyrvainen ym. 2015, 56-57.) Erityi-
sesti vihrea kasvillisuuden seka veden elementtien on todettu lumoavan, ja
erityisesti metsaluonnon seka avarien ja veden ylle avautuvien maisemien on
tutkimusten perusteella havaittu toimivan elvyttavina seka haitallisesta stres-

sista palautumista edistavina elementteina (Bodman 2019, 30).

3.3.2 Tutkimukset luonnon elpymista edistavista tekijoista

Salosen (2005, 66) ja myds Bodman (2019, 30) mukaan yhdysvaltalaiset
Rachel ja Stephen Kaplan ovat alan uranuurtajina tutkineet elvyttavan luonto-
kokemuksen sisaltoa 1970-luvulla. Nama tutkimukset ovat muun muassa
osoittaneet, etta luontoymparistossa oleskelu edistaa negatiivisesta, pitkaai-
kaisesta stressista elpymista seka henkisesta vasymyksesta toipumista (Kap-
lan & Kaplan 2011, 309). 1970-luvun lopulla Yhdysvalloissa myds maantietei-
lija Roger S. Ulrich tutki luontokuvien vaikutusta koehenkildina olleiden leik-
kauspotilaiden hyvinvointiin. Talldin huomattiin, etta luontokuvien katselu il-
meni aivoissa rentoutumista osoittavina alfa-aaltoina samalla, kun ahdistusta
ja stressia ilmentavat beta-aallot vaimenivat. Jatkotutkimukset taas osoittivat,
etta sairaalapotilaat, joiden ikkunasta tarjoutui nakyma vehreaan puistoon, ko-
tiutuivat vuorokautta nopeammin kuin verrokkipotilaat, joiden ikkunasta nakyi

vain tiiliseina. (Leppanen & Pajunen 2017, 22.)

Kirjassaan The experience of nature: A psychological perspective Kaplan ja
Kaplan (1989) kertovat luonnollisesta ymparistosta seka ihmisista ja niiden va-
lisesta suhteesta. Kaplanit tekivat tutkimusta kahdenkymmenen vuoden ajan
ja heidan pyrkimyksenaan oli ymmartaa, miten ihmiset kokivat luonnon, ja
mika rooli luonnolla oli ihmisten henkisen energian seka voimavarojen palau-
tumisessa. Kaplanit my0s selvittivat, millaisia luontoymparistoja tutkimukseen

osallistuneet ihmiset suosivat ja mita psykologisia hyotyja he saivat oleskelles-
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saan luontoymparistdossa. Kaplanien tekemat tutkimukset tarjosivat ensimmai-
sen tutkittuun tietoon perustuvan analyysin luonnon tarkeasta psykologisesta

roolista elamassamme.

Seuraavaksi kerromme elvyttavien ymparistojen tunnusmerkeista ja erilaisista
luontoelementeista, joilla on tutkimusten mukaan mahdollista edistaa elpy-
mista. Elvyttavien luontoymparistdjen tunnusmerkit ovat tarkea osa opinnayte-
tyotamme, silla ne vaikuttivat videoprojektissa kuvattujen maisemien seka

luontoymparistjen valintaan.

3.33 Elvyttavien luontoymparistéjen tunnusmerkit

Salonen (2010) mukaan, edella mainitut yhdysvaltalaiset Kaplan ja Kaplan toi-
mivat erityisesti juuri elvyttavien luontoymparistojen tutkimuksen edellakavi-
joina. Nama tutkimukset osoittivat, etta inspiroivien luontonakymien kuten
vuorten tai vesiputouksien lisaksi myos hyvin yksinkertaiset luontonakymat tai
tutut takapihan puutarhat edistivat ihmisten sisaista rauhaa seka henkista hy-
vinvointia ja lievittivat myos koettua stressia. Merkittdva havainto myads oli, etta
kosketuksella luontoon oli huomattavaa vaikutusta koettuun elamanlaatuun.
(Kaplan & Kaplan 2011, 308-309.)

Myds Green Care -toiminta-ajatuksen taustalla vaikuttava ymparistopsykolo-
gia on tutkinut ymparistojen elvyttavyytta seka ihmisten mielipaikkoja eri ym-
paristoissa. Taman perusteella on selvinnyt, etta tarkeaa luontoymparistossa,
maisemassa tai paikassa on mahdollisuus lumoutumiseen. Lisaksi elpymista
mahdollistaa arkipaivasta irtautumisen tunne, paikan ulottuvaisuuden ja yhte-
naisyyden tuntu seka kokemus ympariston sopivuudesta omalle itselle. (Salo-
nen 2005, 66.)

Kaplan ja Kaplan tekemien tutkimusten perusteella luonnossa saaduille elpy-
misen kokemuksille on jasentynyt nelja tunnusmerkkia, joista ensimmainen on
luontoympariston riittdvan laaja, yhtenainen ja ymmarrettava kokonaisuus (ex-
tent). Esimerkiksi luontoymparistdn, vesistdn tai metsan kasvillisuuden muo-
dostama yhtenainen, helposti hahmotettava ja johdonmukainen tyyli voi saada
ihmisen uppoutumaan nakymaan seka tuntemaan minuuden yhteytta tahan

ymparistoon. Elvyttavan ympariston toinen tunnusmerkki on mahdollisuus
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saada etaisyytta seka arjesta ja rutiineista irtautumisen kokemus (being
away). Tama voi nakya esimerkiksi tilan ja vapauden kokemuksena seka luon-
nossa koettuna turvallisuuden tunteena. Esimerkiksi avarat nakymat korkealta
kalliolta voivat tarjota tilaa seka arjesta irrottavan vapauden kokemuksen, ja
suuret iakkaat puut, kalliolohkareet tai suojaisa metsa voi mahdollistaa tun-
teen turvasta. (Ojala ym. 2019, 8; Salovuori 2014, 43-44.)

Kolmas elvyttavan ympariston tunnusmerkki on ympariston sopivuus itselle
(compatibility). Tama tarkoittaa, ettd maisema tai ymparistd on sopiva kaytta-
jalle ja lisaksi myOs yhteensopiva kayttajan tarpeiden kanssa. Esimerkiksi ih-
misten tarkeiksi kokemat mielipaikat ovat tallaisia ymparistoja, jotka ovat kayt-
tajalleen juuri sopivia ja ne myos palvelevat kayttajan yksildllisia tarpeita, jol-
loin syntyy kokemus, etta ymparistossa tai maisemassa on yksinkertaisesti
vain hyva olla. Neljanneksi elvyttavan ympariston tunnusmerkiksi nousee lu-
moutuminen (fascination). Luonto on ymparisto, joka pystyy tarjoamaan rajat-
tomasti mahdollisuuksia lumoutumiseen, silla luonnossa aistitut aanet, tunnel-
mat ja yksityiskohdat kiinnittavat inmisen huomion hyvin vaivattomasti ja tay-
sin tahtomatta, ja tdma mahdollistaa lumoutumisen. (Ojala ym. 2019, 8; Salo-
vuori 2014, 43—-44.)

Kuva 2. Elvyttavan luontoympariston tunnusmerkit (Salovuori 2014,44)

3.4 Luontoperustainen menetelma

Luontointerventioilla tarkoitetaan menetelmia, joissa luontoymparisto ja luon-
toelementit on tuotu tietoisesti seka tavoitteellisesti mukaan kuntoutus-, tera-
pia-, hoito-, hoiva- tai ohjausprosessiin. Tavoitteena on naiden luontoperus-

taisten interventioiden avulla helpottaa, vahvistaa, tehostaa tai nopeuttaa nii-

den tavoitteiden saavuttamista, jotka henkilon yksilokohtaisessa tilanteessa on
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asetettu. (Karjalainen 2017, 195; Tulkki 2012, 15). Esimerkiksi sosiaalisen
kuntoutuksen prosessissa voi tavoitteena olla henkilon osallisuuden seka voi-
mavarojen ja elamanhallinnan tunteen vahvistaminen, jolloin tavoitteen saa-
vuttamiseksi kaytetaan asiakkaan voimavaroja vahvistavia luontoperustaisia
menetelmia tai luontoon tukeutuvia tydmuotoja. (Jaaskelainen & Tolvanen
2016, 5).

Luontolahtdisessa toiminnassa luontoa kaytetaan voimavarana, jonka avulla
voidaan tukea asiakkaan tai esimerkiksi kuntoutujan psyykkista hyvinvointia.
Luontoperustaisilla menetelmilla voidaan tavoitella esimerkiksi rauhallisuutta,
keskittymista ja ajatuksia selkiyttavaa tunnelmaa, silla luonnossa tuntuu kuin
ajankulku hidastuisi, jolloin ihminen voi rentoutua, mieli rauhoittua ja keskitty-
miskyky parantua. Elvyttavan luontokokemuksen avulla henkilon stressitilaa
voidaan helpottaa ja tunnetason psyykkista kuormitusta vahentaa. Luontoko-
kemus voi virkistaa, vahvistaa ja elvyttaa, jolloin ihmisten paivittaisessa ela-
massa ja arjessa tarvittavat voimavarat voivat palautua ja ajatukset selkiytya.
Luonnon virkistava vaikutus liittyy jaksamisen tunteen lisaantymiseen ja mie-
lialan kohoamiseen, jolloin oman elamantilanteen pohtiminen seka voimaantu-
minen esimerkiksi oman elaman muutostydhon voi alkaa. (Salonen 2010, 76;
Hirvonen & Koski 2015, 31-33.)

3.5 \Virtuaaliluonto

Kasite virtuaalitodellisuus (VR) voidaan maaritella monin eri tavoin, mutta
usein silla viitataan laitteistoihin tai tiloihin, joiden avulla ihminen voi kokea ole-
vansa eri paikassa kuin han todellisuudessa silla hetkella on. Virtuaaliympa-
ristd voi olla esimerkiksi todellinen tai kuvitteellinen luontomaisema tai muu
ymparisto, joka tuodaan virtuaaliteknologian avulla henkilon aistittavaksi seka
koettavaksi. Yksinkertaisimmillaan virtuaalinen luontoymparisto voi tarkoittaa
kaksiulotteista luontovideota, luonnonaanien avulla luotua aanimaisemaa tai
luontoaiheista valokuvatapettia huoneiston tai julkisten tilojen seinalla, joiden
avulla luodaan kokemusta muualla olevista ymparistoista. (Ojala ym. 2019,
11.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta jo pelkka luontokuvien tai videotallenteiden

katselu vahvistaa aivojen alpha-aaltoja, jolloin mielihyvan tunne lisdantyy ja
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jannittyneisyys, huolestuneisuus seka ahdistus vahenee. Esimerkiksi televi-
sion luontodokumenttien on todettu laskevan verenpainetta ja luonnonaania
sisaltavan aanitallenteen kuuntelun on huomattu lievittavan stressia. (Juusola
2016, 19; Leppanen & Pajunen 2017, 22-23.) Elpymiskokemukseen ja stres-
siin liittyvissa kokeellisissa tutkimuksissa onkin useimmiten kaytetty juuri luon-
nosta otettuja valokuvia ja luontovideoita, jolloin naita virtuaalisia luontoympa-
ristdja on verrattu rakennettuihin kaupunkiymparistoihin. Nama tutkimukset
ovat osoittaneet, etta luontoymparistojen katselu sisatiloissa lisaa myonteisia
tunteita seka elpymisen kokemuksia kaupunkiymparistoihin verrattuina. (Ojala
ym. 2019, 11-12).

Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, etta luontonakyma ikkunasta tai televisioruu-
dulta katseltuna voi auttaa ihmista rentoutumaan seka rauhoittumaan, ja tama
voi riittdd myos elvyttavaan vaikutukseen. Erityisen miellyttaviksi ihmiset ovat
kokeneet luonnonaanista juuri linnunlaulun seka veden solinan, ja parhaiten
nama mieluiset aanimaisemat toimivat luontoelementteja sisaltavaa ymparis-
toa tai virtuaalista luontokuvaa tukien. (Salonen 2005, 64; Tyrvainen ym.
2015, 5.) Nykyaan naitad luonnonaania, kuten linnunlaulua voikin kuulla seka
kauniita maisemakuvia nahda esimerkiksi kauppakeskuksien wc-tiloissa tai

valtateiden varsien taukopaikoissa.

Luontoelementteja, kuten kasveja, viherseinia tai maisematapetteja kaytetaan
julkisissa sisatiloissa, laitoksissa ja tydymparistdissa myos viihtyvyyden paran-
tamiseen. Tutkimukset ovat myods osoittaneet, etta viherkasvit tyopaikoilla li-
saavat tyontekijoiden viihtyvyytta seka keskittymiskykya, ja lisaksi vahentavan
my0s sairauspoissaoloja. (Leppanen & Pajunen 2017, 22; Ojala ym. 2019, 11)
Erilaiset luontoelamykset ja kokemukset voivat irrottaa ihmiset arjen rutiineista
ja tuottaa ajatuksia lasnaolosta. On tarkeaa tiedostaa moniaistisuuden merki-
tys osana elamyksellista luontokokemusta, jolloin teknologian kayttoonotto
seka virtuaalisuus lisdavatkin uudenlaisia mahdollisuuksia toteuttaa luontoko-
kemuksia sisatiloissa seka arjen erilaisissa toimintaymparistoissa. (Heikkila &

Kirveennummi 2013, 9.)

Tutkimuksia virtuaalisten luontoymparistjen hyddyista on tehty kansainvali-

sestikin katsottuna vield varsin vahan ja myds moniaistisia luontokokemuksia
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on tutkittu viela niukasti. Digitaalisten tekniikoiden kehittyessa ja luonnonter-
veyshyotyjen tutkimuksen lisaantyessa on kuitenkin kiinnostuttu selvittdmaan
sisatiloihin virtuaalisesti tuotettujen luontoymparistojen mahdollisuuksia hyvin-
voinnin tukena. Tama tutkimus on ajankohtaista, silla ihmiset viettavat nykyisin
padosan ajastaan sisatiloissa ja kaikilla ei ole toimintakykynsa rajoissa edes

mahdollisuutta liikkua ulkona ja luonnossa. (Ojala ym. 2019, 11-12).

Erilaiset digitaaliset tekniikat, sovellukset ja laitteistot avaavat runsaasti mah-
dollisuuksia luoda luontoelamyksia sisatiloihin, jolloin tasta virtuaalisesta luon-
tokokemuksesta puuttuvat myods luonnon ikaviksi koetut tekijat, kuten hyttyset,
kylmyys tai akilliset sadekuurot. Vahva luontosuhde on myos tekija, joka aut-
taa ihnmista hyodyntamaan virtuaalista luontokokemusta seka sen vaikutuksia.
Pelkastaan nako- ja kuuloaistin kautta pystytaan jaljittelemaan luonnossa saa-
tavaa kokemusta jo melko hyvin, mutta on hyva myds huomioida, etta eri hen-
kilGilla voi olla luontokokemuksen muodostumisessa eroja eri aistien tarkey-
dessa. Joillekin ihmisille haju- tai tuntoaisti voivat olla tarkeimpia aisteja luon-
toelamyksessa, jolloin myos naiden aistien kayton mahdollistaminen syventaa
luontokokemusta. (Ojala ym. 2019, 11-12).

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luontoperustaisen videomateri-
aalin suunnittelu ja toteuttaminen seka videon kayttajien kokemusten keraami-
nen. Tavoitteena oli tarjota ja mahdollistaa videomateriaalin kayttajaasiakkaille
virtuaaliluonnon avulla elpymista seka hyvinvointia vahvistavia kokemuksia ar-
jen ymparistoissa. Tavoitteena oli myos kerata kyselyn seka haastattelun
avulla luontoperustaisen videomateriaalin kayttajien kokemuksia. Keratyn tie-
don avulla halusimme selvittaa, voidaanko virtuaaliluonnon avulla tuottaa hy-
vinvointia vahvistavia kokemuksia ja mahdollistaako virtuaaliluonto myds elpy-

mista.

Opinnaytdn tydelamakumppani oli Parasta Etela-Savoon-hanke, jonka toi-
veena oli, etta tuotamme heille luontoperustaisen videomateriaalin. Hankkeen
tavoitteena oli lisata luovien ja luontoperustaisten menetelmien ja toimintata-

pojen kayttdoa sosiaali-, terveys- ja kasvatusaloilla seka juurruttaa naita toimin-
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tatapoja myos osaksi kaytantda. Valmiin videomateriaalin luovutimme hank-
keelle, jotta hanke yhteistydkumppaneineen voi hyddyntaa luontoperustaista
videomateriaalia niin halutessaan. Opinnaytetydmme lapi kulkevana vihreana
lankana kaytimme teoriapohjaa, joka piti sisallaan aiempia tutkimuksia luon-
non ja virtuaaliluonnon vaikutuksista ihmisten hyvinvointiin seka teoriatietoa
luonnon ja erilaisten luontoymparistdjen vaikutuksesta elpymisen kokemuk-

seen.

5 TUOTEKEHITYS KEHITTAMISEN MENETELMANA

Windahl ja Valimaan (2012, 9) mukaan tuotekehitysprosessi lahtee liikkeelle
tuotekehitystarpeesta tai muusta ajankohtaiseksi koettavasta tekijasta, jolloin
tuotekehityksen kohdetta tai tuotetta tulisi tarkastella myos seka asiakastar-
peen, etta kayttajan nakokulmasta. Tuotekehityksen kohteena voi olla esimer-
kiksi tuote, palvelu tai menetelma, ja tavoitteena on usein uusi tai parannettu
tuote tai kaytettavyydeltdan parempi tai asiakkaan tarpeisiin vastaava mene-
telma. (Windahl & Valimaa 2012, 9—10.) Myds Ojasalo ym. (2014, 19) mukaan
kehittamistyd saa usein alkunsa organisaation kehittamistarpeista tai halusta
saada muutoksia aikaan. Kehittdmisen tavoitteena on toteuttaa uusi tai aiem-
paa parempi tuotos, tuote tai menetelma. Toisinaan etsitdan uudenlaista rat-
kaisua ongelmaan, jolloin lahestymistavassa pyritdan muuttamaan aiempia

kaytanteita tai omaksuttuja toimintatapoja. (Ojasalo ym. 2014, 66.)

Windahl ja Valimaan (2012, 9-10) mukaan tuotekehitysprojekti muodostuu eri
vaiheista, joita ovat muun muassa ideointivaihe, projektin perustaminen ja
kaynnistaminen, tuotekehitysvaihe, projektitiedon siirto ja projektin paattami-
nen. Toikko ja Rantanen (2009, 56) tuovat esiin mallin, jossa kehittamispro-
sessiin sisaltyy viisi tehtavaa. Perustelu tehtava tarkoittaa, etta otetaan kantaa
siihen, mita ja miksi kehitetdan. Tehtavassa organisointi paatetaan, kuka te-
kee mitakin ja milla resursseilla toimitaan. Toiminta on tehtava, joka nimensa
mukaisesti sisaltaa varsinaisen kehittavan toiminnan ja neljantena tehtavana
on toiminnan arviointi. Viidentena tehtavana pyritaan kehittdmisen kohteena
ollutta uutta tuotetta tai palvelua levittamaan, tai juurruttamaan kehitettya me-

netelmaa osaksi organisaation kaytantoa.
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Ojasalo ym. (2014, 19) korostavat, etta kehittdmisprojekteissa teoria seka tie-
toperusta toimivat pohjana ja yleisesti hyvaksyttavat menetelmat takaavat hy-
vaksyttavat kehittamistulokset. Windahl ja Valimaan (2012, 9) mukaan tuote-
kehitysprojektin eri vaiheiden valilla on syyta pysahtya tarvittaessa seka arvi-
oida kriittisesti kyseisen vaiheen tuotosta. Eri vaiheiden valilla voi myos palata
takaisinpain ennen seuraavaan vaiheeseen siirtymista. Kehittamisprojektin lo-
puksi on tarkeaa arvioida koko tuotekehitysprojektin onnistumista kokonaisuu-
tena. (Windahl & Valimaa 2012, 9.) Myds Toikko ja Rantanen (2009, 82) mu-
kaan arviointi on hyvin tarkea osa kehittamistoimintaa, ja tata arviointia tulee
suorittaa lapi koko prosessin: eri tehtavien kaytannon toiminnan aikana ja

myo0s aina siirtymavaiheessa tehtavasta seuraavaan.

Windahl ja Valimaa (2012, 12—-15) mukaan kayttajaasiakkaiden olisi suotavaa
osallistua kehittamisprojektin ideointivaiheeseen, joka kannattaa toteuttaa aina
riittdvan monipuolisella osaajajoukolla. Nain erilaiset nakokulmat saadaan
hyddynnettya. ldeointivaiheen lopuksi konkreettiset tuotokset ja alustavasti ar-
vioidut ideat olisi hyva viela tarkastella ja sen jalkeen siirtaa ne jatkojalostetta-
viksi. Toikko ja Rantanen (2009, 57) korostavat, ettad kehittdmisprosessin or-
ganisointi, toteutus ja arviointi edellyttavat, etta toiminnan Iahtokohdat on en-
sin riittavan tarkasti maaritelty. Taman vuoksi kehittamistoiminnalle rajataan
heti aluksi mahdollisimman konkreettiset ja myds ajankohtaiset tavoitteet. Oja-
salo ym. (2014, 19) toteavat, etta teoria seka tietoperusta toimivat pohjana ke-
hittamisprojekteissa ja yleisesti hyvaksyttavat menetelmat takaavat myos hy-

vaksyttavat kehittamistulokset.

Windahl ja Valimaan (2012, 22—-25) mukaan projektin perustaminen seka
kaynnistaminen ovat vaiheita, joissa projektille luodaan selkeat tavoitteet, sel-
vitetaan resurssit seka laaditaan alustava projektisuunnitelma. Projektisuunni-
telma toimii tuotekehitysprosessin punaisena lankana, ohjeena, muistilistana
seka alustavana aikatauluna projektin parissa toimiville tahoille. Projektisuun-
nitelmaa paivitetaan, tarkennetaan ja tarvittaessa myds muokataan aina pro-
jektin edetessa. Toikko ja Rantanen (2009, 57) mukaan kehittdmistoiminnalle
aiemmin luodut tavoitteet toimivat Iahtokohtana organisointi tehtavalle, ja ke-
hittdmistoiminnan toimintasuunnitelma tarkoittaa kaytannon toteutuksen suun-

nittelua ja valmistelua.



30

Windahl ja Valimaan (2012, 25) mukaan tuotekehitysvaiheen aluksi kdydaan
lapi viela kehitysprojektin tavoitteet seka aikataulut, ja aloitetaan kehitettavan
tuotteen tai menetelman varsinainen kehitystyd. Kehitystyon konkreettinen
tuotos dokumentoidaan ja sita arvioidaan. Tuotekehitysvaiheessa myos mah-
dollista prototyyppia testataan projektisuunnitelman mukaisesti, jolloin voidaan
varmistaa tuotteen toimivuus seka korjata mahdolliset puutteet. Myos tdma
testausvaihe, havaitut puutteet ja tarvittavat muutokset dokumentoidaan.
(Windahl & Valimaa 2012, 25-27.)

Windahl ja Valimaan (2012, 32) mukaan tuotekehitysprojektin tavoitteiden to-
teuduttua kaikki projektin aikana keratty tieto tulee dokumentoida seka rapor-
toida ja tdma tieto myds luovutetaan kehitystyon toimeksiantajalle. Myds Oja-
salo ym. (2014, 19) mukaan kehittamisprojekteissa dokumentoinnin, uuden
tiedon ja tekstin tuottaminen on tarkeaa ja keskeista, vaikka paapaino onkin
tavoitteen eli kehittamistehtavan saavuttamisessa. Toteutetun tyon ja doku-
mentoinnin avulla luodaan uutta ammatillista tietoa, joka kootaan raportiksi.
(Ojasalo ym. 2014, 19-20.)

Projektin perustaminen ja

Ideointivaihe L
kdaynnistaminen

Tuotekehitysvaihe ja videomateriaalin Videomateriaalin kayttdjakokemusten
testaaminen kerddminen ja raportointi

Kuva 2 Kehittamistydmme videoprojektin vaiheet Windahl ja Valimaa mallia soveltaen (2012,
11)
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6 KEHITTAMISPROJEKTIN ETENEMINEN

Opiskelun aikana suoritetut luontoperustaiset opintojaksot, kiinnostus luontoon
seka vahva luontoyhteys herattivat idean tehda opinnaytetyo luontoperustai-
sesta aiheesta. Kevattalvella 2020 Parasta Etela-Savoon -hanke (PES-hanke)
tarjosi valmiita opinnaytetyoideoita, joiden joukosta valitsimme kiinnostavan

luontoperustaisen kehittamistyon.

6.1 Ideointivaihe

Ideointivaiheessa tapasimme kehittamistydn tydelamakumppanin, PES-hank-
keen projektipaallikon. Tama tapaaminen tuotti alustavan suunnitelman yhteis-
tydsta luontoperustaisen videoprojektin parissa. Emme omanneet aiempaa
kokemusta videomateriaalin toteuttamisesta, mutta ennakkoluulottomasti
haastoimme itsemme ja otimme vastaan mahdollisuuden oppia videoprojektin
avulla. Kehittamistyon ideointivaiheessa myos perehdyimme laajasti teoriatie-
toon seka aiheesta julkaistuun ja saatavilla olevaan kirjallisuuteen, artikkelei-

hin seka tutkimuksiin.

Opinnaytetyon kehittamisen kohteena olleen luontoperustaisen videomateri-
aalin toteutus pohjautui teoriatietoon seka aiempiin tutkimuksiin, joita on tehty
luonnon ja erilaisten luontoymparistdjen vaikutuksesta inmisten hyvinvointiin
seka elpymisen kokemukseen. Tama teoriapohja seka tutkimukset toimivat
opinnaytetydomme vihreana lankana, suunnannayttajana ja koko videoprojektin
ytimena. Tama teoriapohja kulkee lapi koko kehittamistydn ja pyrkimyksena

on tuoda se nakyvaksi tassa raportissa.

6.2 Kehittamisprojektin perustaminen ja kaynnistaminen

Kehittdmisprojektin perustettiin kevaalla 2020 tavattuamme muutamia PES
-hankkeen tyontekijoita seka hankkeessa toimivia Essoten yhteyshenkiloita.
Yhteistydsopimus solmittiin PES-hankkeen projektipaallikon kanssa ja samalla
allekirjoitettiin myds opinnaytetydsopimus. PES-hankkeen tyontekijan ja
Xamk:lla lehtorina toimivan videoprojektin yhteyshenkilon kanssa kavimme

lapi videoprojektin toteutukseen liittyvat kaytannon asiat. Samalla saimme lai-
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naksi iPad-laitteen, jota voisimme kayttdaa myohemmin videomateriaalin koos-
tamiseen seka ohjeet, kuinka valokuvat kaytannossa editoidaan eli muokataan

iPadia kayttaen videomateriaaliksi.

Kehittamisprojektin perustamisvaiheessa sovimme Essoten yhteyshenkilon
kanssa, etta tuottamamme videomateriaali tulee nahtaville Mikkelin hyvinvoin-
tikeskuksen (Essote) aulatilojen infonaytoille, jossa se olisi katsottavissa parin
kuukauden ajan. Samalla sovimme yhteyshenkilon kanssa alustavat aikatau-
lut, milloin ensimmainen versio niin sanottu demoversio videomateriaalista
saataisiin valmiiksi ja milloin se olisi nahtavissa infonaytailla. Yhteyshenkilon
kanssa selvitettiin myos mahdollisuus, etta voimme suorittaa halutessamme
kyselyn videomateriaalin kayttajille ja samalla varmistimme PES-hankkeen
projektipaallikolta, etta tarvittavat luvat ovat kunnossa kyselyn ja haastattelun
toteutusta varten. Xamk:lta saimme viela lainaksi t-paidat ja nimilaput, joita
voisimme kayttaa kyselyja ja haastatteluja tehdessa. Kehittdmisprojektin kayn-
nistyminen tarkoitti myos perehtymista viela laajemmin teoriatietoon seka tut-
kimuksiin, joita aiheesta on saatavilla ja johon opinnaytetydmme pohjautuu. Li-

saksi tdssa vaiheessa kaynnistyi opinnaytetyon teoriaosuuden kirjoitustyo.

Kehittamistydn kaynnistyttya aloitimme valokuvausprojektin Etela-Savon lahi-
luonnossa. Kuvauskohteet olivat erilaisia maisemia, luontoelementteja ja -ym-
paristoja, jotka tutkitun teoriatiedon mukaan voivat edistaa ihmisten hyvinvoin-
tia ja mahdollistaa elpymisen kokemuksen. Valokuvaus tapahtui alypuheli-
milla, silla Xamk:n yhteyshenkilolta saatujen ohjeiden mukaan puhelimella ote-
tut valokuvat sopivat editoitaviksi iPad laitteella kaytettavalla iMovie -sovelluk-
sella. Sovellus on helppokayttdinen ja ilmaiseksi internetista ladattavissa oleva

tydkalu videoiden muokkaukseen.

Valokuvaamiseen kaytettiin runsaasti aikaa ja tarkoituksena oli koota moni-
puolinen kuvamateriaali, jotta videomateriaalin kokoamisvaiheessa voidaan
valita kaytettavaksi parhaat ja laadukkaimmat otokset. Valokuvia otettiin aikai-
sin aamulla, jolloin valokuviin taltioitui kauniita ja utuisia auringonnousuja veh-
reassa metsassa, jossa polku kiemurtelee kutsuen kulkijaa. Myohaan illalla
kuviin ikuistui ilta-auringon punaiseksi varjagamia puunrunkoja, auringonlaskuja
jarvimaisemissa ja laskevan auringon keltaisen, sinisen ja violetin eri savyilla

varittamia taivaanrantoja seka valon viimeisia sateita jarven pinnassa. Matka



33

luonnonpuistoon ja yopyminen teltassa, mahdollisti kuvat jylhista kallioista
taustallaan henkeasalpaavan kaunis auringonlasku. Kuvaan ikuistui eramaa-
jarven peilityyni pinta, jonka sumuverho kietoo taianomaiseen usvaan, ja jossa

kaakkurien huudot kiirivat lahes yottomassa yossa.

Kuviin tallennettiin metsaan johtavia polkuja ja avaria nakymia kallion laelta,
jonka edessa siintaa auringossa valkehtiva jarvenselka. Kuviin vangittiin luon-
non estetiikkaa eli luonnon taiteellisia ja lumoutumisen mahdollistavia yksityis-
kohtia kuten sammalmattaita, kivia, sienia, marjoja ja kukkasia. Mielikainen ja
Kanninen (2014, 66—67) mukaan ihmisten mainitsema mielipaikka metsassa
on usein korkea kallio tai maki, josta on nakyma kauas jarvelle. Myos samma-
leiset kuusikot, isot puut ja kivet ovat tyypillisia luontoelementteja ihmisten ku-
vailemissa mielipaikoissa. Taltioimme mahdollista aaniraitaa varten myos
luonnonaania kuten kevaista linnunlaulua, aaltojen loisketta rantakiviin ja pu-
ron solinaa, silla teoriatiedon mukaan luonnonaanimaisema voisi tukea visu-
aalista eli silmin havaittavaa virtuaalista luontokokemusta. (Tyrvainen ym.
2015, 5.)

Teoriatiedon ja tutkimusten valossa juuri jylhat ja avarat nakdalat, vehrea
metsa ja kasvillisuus, luontomaiseman yhtenevaisyys seka massiiviset luon-
toelementit kuten kalliot ja suuret vanhat puut seka vedenelementit ovat sellai-
sia asioita, jotka voivat mahdollistaa luonnossa elpymisen seka hyvinvointia
edistavat kokemukset. Samalla saimme itsekin nauttia lukuisista luonnon tar-
joamista elamyksista, lumoutua ja tuntea joka solulla, kuinka luonto hoitaa ja
rauhoittaa, palauttaa ehtyneita voimavaroja ja elvyttaa kiireesta ja stressista
kuormittuneen mielen. Naita puhuttelevia lumoutumisen seka elpymisen mah-
dollistavia luontonakymia halusimme saada taltioiduksi videomateriaaliin ja

tarjota nama luontokokemukset videon kayttajille.

6.3 Tuotekehitysvaihe ja videomateriaalin testaaminen

Tuotekehitysvaiheessa editoimme valokuvat videoksi iMovie -sovelluksella,
jonka kayttoon on saatavilla runsaasti opastavaa videomateriaalia seka yksin-
kertaisia ja helppoja suomenkielisia ohjeita erilaisilla verkkosivustoilla. Kuvia

muokatessa videoksi totesimme, ettd valon maara kuvassa vaikuttaa vahvasti
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videon varimaailmaan ja siihen kuinka esteettisia, katseen vangitsevia tai pu-
huttelevia kuvat katsojalleen ovat. Hamarassa kuvatessa kuvan kirkkaus saat-
toi jaada heikoksi, ja toisaalta kirkkaassa valossa otetut kuvat saattoivat olla
ylivalottuneita. Valituista kuvista pyrimme muokkaamaan yhtenevaisen ja tari-
nanomaisen jatkumon. Videolle pyrimme taltioimaan luonnon vehreytta ja ve-
den lasnaoloa, erilaisia kuvakulmia ja selkeitd kokonaisuuksia seka pienia lu-
moavia yksityiskohtia. Lahiluonnon tuttuja nakymia kuvaamalla tavoittelimme
kuvauskohteiden sopivuutta katsojille, seka myos maisemien selkeytta, naky-
man jatkuvuutta ja yhtenevaista rakennetta. Tarkoitus oli luoda virtuaalinen
luontokokemus, joka voisi parhaimmillaan rauhoittaa, voimaannuttaa, lumota
ja mahdollistaa katsojalle elpymisen kokemuksen. (Ojala ym. 2019, 8; Salo-
vuori 2014, 43-44.)

Videomateriaaliin tavoiteltiin tunnelmaa, jossa videon katselija voi ikdan kuin
astella aamuauringossa polulle, joka johdattaa metsaan, vie vesistojen aa-
relle, suurien puiden katveeseen ja vehreille sammalmattaille, joissa sienet
seka marjat ilahduttaa kulkijaa. Leppanen ja Pajunen (2017, 38) kertovat, etta
polut herattavan luottamusta seka kiinnostusta, ja ne toivottavat kulkijan terve-
tulleeksi. Videolla polku johtaa korkean kallion laelle, jolloin edessa siintaa jar-
venselka. Katse voi levahtaa avarassa nakymassa, voi tuntea hengityksen va-
pautuvan, ja keho seka mieli rauhoittuu, voi ehka tuntea myos yhteenkuulu-
vuutta luontoon ja tdhan maisemaan. Leppanen ja Pajunen (2017, 102) mu-
kaan kaukonakymat luonnossa lisdavat maiseman elvyttavyytta ja myos tun-

netta tilanteen hallinnasta.

Kallion laelta polku laskeutuu alas metsan siimekseen, jossa kookkaat vanhat
puut luovat rauhallista ja turvallista tunnelmaa. Polku jatkuu kiemurrellen ja
havumetsa muuttuu lehtomaiseksi vehreydeksi, jossa virtaa pieni joki. Leppa-
nen ja Pajunen (2017, 88) mainitsevat metsaisyyden olevan elvyttavan paikan
peruspiirre, silla metsa luo tunteen turvasta, metsa on rauhan lahde seka ihmi-
sen perustarpeet tayttava ymparisto. Videolla polku paattyy lammen rantaan,
jossa kulkija pysahtyy ja aurinko alkaa hiljalleen painua mailleen. Leppanen ja
Pajunen (2017, 79-80, 82) mukaan pienikin vesielementti tehostaa hyvinvoin-
tia, silld vesielementit lumoavat, ne voivat vahentaa ihmisten artynei-

syytta tai jannitysta, ja vesi on myds esteettisesti mielihyvan lahde.
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Toukokuun lopussa 2020 valmistui ensimmainen luontoperustainen videoma-
teriaali, jonka pituus oli noin kymmenen minuuttia. Tama pituus siksi, etta kat-
soja ehtisi halutessaan rauhoittua virtuaaliluonnon aarella, aistia luontokuvien
tunnelmia, tunnistaa tuttuja maisemia, lumoutua yksityiskohdista tai naky-
mista, ja elpyminen voisi mahdollistua. Arvosen (2015, 12, 18) mukaan luon-
nossa elpymiseen riittda noin 10 minuuttia ja jo parin minuutin luontokuvien

katselu voi auttaa stressaantunutta ihmista rentoutumaan.

Valmis videomateriaali toimitettiin Essoten tekniikasta vastaavalle yhteyshen-
kilolle ja jaatiin odottamaan hanen palautettaan videon laadusta ja kaytetta-
vyydesta infonaytoilla. Kahden viikon kuluttua yhteyshenkild tiedotti, etta ku-
vien resoluution eli kuvatarkkuus on riittamaton, jolloin videomateriaalia ei
voida tallaisenaan esittaa infonaytéilla. Kuvatarkkuutta tulisi siis parantaa ku-
vaamalla puhelimen sijaan laadukkaalla kameralla ja sen jalkeen muokata ku-
vista uusi video. Heina-elokuun aikana 2020 emme kuitenkaan pystyneet
edistamaan videolle sopivan kuvamateriaalin hankkimista, silla kameran saa-

minen lainaan ei onnistunut kesalomakautena.

Lokakuussa 2020 pystyimme jatkamaan videoprojektia valokuvauksen osalta.
Silloin saimme lainaksi kameran, jonka resoluutio oli riittava infonaytailla esi-
tettavan videomateriaalin kuvaamiseen. Valitettavasti saa ei suosinut kuvaa-
mista, silla viikon jokaisena mahdollisena kuvauspaivana satoi. Sade ja syk-
syn synkka harmaus teki valokuvaamisesta haastavaa. Lokakuun lopussa
metsa ei ollut enaa kesaisen kaunis, silla puut olivat riisuneet lehtensa ja veh-
rea luonto oli vahaista. Myos syksyn punaisen, keltaisen ja ruskean savyt oli-

vat poissa ja luonnon talvilepoon asettuminen oli jo nahtavissa kaikkialla.

Valokuvasimme kuitenkin taas runsaasti, koska sateen vuoksi kuvaushetkella
oli vaikea arvioida kuvien laatua riittavan valotuksen ja myos esteettisesti
mahdollisimman onnistuneen lopputuloksen osalta. Yleisen harmauden ja pui-
den lehdettomyyden vuoksi kuvasimme runsaasti vesielementteja kuten lam-
pia, jokia, puroja ja jarvia seka havupuita, jotka sailyvat aina vihreana. Leppa-
nen ja Pajunen (2017, 131) toteavat esteettisesti viehattavan ympariston tuo-
van mielihyvaa seka eheyttavan aivan huomaamatta. Erityisesti vesielementit

toimivat esteettisesti mielihyvan lahteina, ja havupuiden ikivihreys seka puiden
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luoma tunne rauhasta ja turvasta ovat tarkeiksi koettuja tekijoita erityisesti

meille pohjolan asukkaille. (Leppanen & Pajunen 2017, 91)

Kameralla kuvatut luontokuvat muokkasimme jalleen noin seitseman minuutin
mittaiseksi videoksi, joka toimitettiin Essoten yhteyshenkilolle. Sahkopostilla
saimme vastauksen, etta videomateriaalin resoluutio oli talla kertaa riittava, ja
video on nahtaville keskussairaalan infonaytéilla, tosin alkuperaista lyhyem-
pana versiona. Sahkopostissa kerrottiin, ettéd videomateriaalimme oli leikattu
eli lyhennetty yhdeksaan erilaiseen luontokuvakoosteeseen, jotka olivat pituu-
deltaan noin puolesta minuutista minuutin pituisia. Videomateriaalimme oli ly-
hennetty, jotta sen kaytettavyys infonaytoilla koronatiedotteiden valissa olisi
Essoten kayttotarkoitukseen toimivampi, kuin heille toimittamamme alkuperai-

nen noin seitseman minuutin video.

6.4 Videomateriaalin kdyttdjakokemusten keraaminen ja raportointi

Kesalla 2020 suunnittelimme Webropol -kyselyn ja kyselyyn liitettavan saate-
kirjeen. Kehittamistydmme osana toteutetun Webropol -kyselyn ja videon kayt-
tajille suunnatun haastattelun tarkoituksena oli kerata videon kayttajilta pa-
lautetta ja tietoa katselu kokemuksesta. Halusimme selvittaa, mitka videol-
lamme nakyvat luontoelementit ja -nakymat kayttajat kokivat miellyttavina ja
mita luontonakymia ja luontoelementteja videomateriaalin kayttajat haluaisivat
jatkossa katsella luontovideolla. Halusimme myos selvittaa millaisia ajatuksia,
kokemuksia, tuntemuksia tai muistoja luontoperustaisen videomateriaalin kat-

selu kayttajissa heratti.

Kyselyn ja haastattelun avulla pyrimme tuottamaan tietoa asiakkaiden koke-
muksista virtuaaliluonnon kayttgjina. Kehittamistyota varten selvitimme kaytta-
jien yksilollisia kokemuksia ja tietoa, jotta saisimme selville mita luontonaky-
mia videomateriaalin tulisi sisaltaa, ja millaisia luontoymparistoja ja -nakymia
videomateriaalia varten tulisi valokuvata, jotta mahdolliset virtuaaliluonnon hy-
vinvointia tuottavat vaikutukset ja myos elpymisen kokemus virtuaaliluonnon
keinoin voisi mahdollistua. Saatekirjelman tarkoitus on, etta kyselyyn vastaaja
saavat tietoa kyselyn tarkoituksesta, vastausten ja kerattyjen tietojen kasitte-
lysta seka henkildista, joilta vastaajat voivat saada tarvittaessa lisatietoja ky-
selyyn liittyen. (Hirsjarvi ym. 2009, 22—-24; Vilkka & Airaksinen 2003, 57.)
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Tarkoituksena oli suorittaa Webropol -kysely paikan paalla keskussairaalan ti-
loissa, joko valmiiden kyselylomakkeiden avulla tai sdhkoisesti iPadilla, jolloin
kyselyyn vastaajat avaavat iPadilta sahkoisen linkin kyselyyn. Suunnitelmana
myos oli, etta valmiit kyselylomakkeet ja kyselyn saatekirje jaettaisiin kasvo-
tusten kyselyyn halukkaille vastaajille tai vaihtoehtoisesti lainaisimme iPadia
kyselyyn vastaamisen ajaksi. Kyselyyn vastaajat antaisivat vastatessaan sa-
malla suostumuksensa osallistua kyselyyn. Kasvotusten tehtavan kyselyn
etuna on, etta kyselyyn osallistujat voivat halutessaan saada lisatietoa kyselyn
tarkoituksesta. Tarkoituksena on kerata kyselyvastaukset talteen heti henkilon
vastattua kyselyyn, jolloin kyselyvastausten yksityisyys seka salassapitosuoja
sailyy. (Hirsjarvi ym. 2009, 22—-24; Sosiaalitutkimuksen sosiodemografiset
taustamuuttujat s.a; Vilkka & Airaksinen 2003, 58-61.)

Essoten toimesta Mikkelin keskussairaalassa esitettavaksi oli valittu yksi noin
minuutin pituinen videopatka, jolla oli lahiluonnossa kuvaamiamme jarvimaise-
mia. Videomateriaalia esitettiin infonaytdilla keskussairaalan ensimmaisen
kerroksen kahviossa, pienessa odotusaulassa ja vastaanottohuoneisiin johta-
valla kaytavalle seka toisen kerroksen kuvantamisen odotustilassa. Alkuperai-
sen suunnitelman mukaisesti toteutimme Webropol -kyselyn vapaaehtoisille
vastaajille, joita tapasimme kasvotusten naissa tiloissa, joissa videomateriaali

oli katsottavissa.

Kyselyyn ja sen ohessa toteutettuun lyhyeen haastatteluun osallistui yhteensa
15 henkiloa. Vastaajat olivat keskussairaalassa syysta tai toisesta asioivia tai
siella tyoskentelevia inmisia. Vapaaehtoisilta vastaajilta kerattiin heidan koke-
muksiaan ja ajatuksiaan videomateriaalista. Nopeasti kavi myds ilmi, ettd suu-
rin osa odotusauloissa istuvista ihmisista ei ollut varsinaisesti edes osannut
kiinnittaa huomiota hyvin lyhyeen luontokuvia sisaltavaan videomateriaaliin,
joka nakyi tiedotteiden valissa. Tasta syysta kysyimme ihmisilta, haluaisivatko
he katsoa kanssamme yhdessa videomateriaalin, ja taman jalkeen vastata ky-
selyyn seka haastattelukysymyksiin. Vain yksi henkil6 kieltdytyi vastaamasta.
Kyselyn ja haastattelun avulla keraamaamme aineistoa analysoimme luokitte-

lemalla ja peilasimme teoriaan.



38

Kyselyn vastauksissa videomateriaalin maisemat kuvailivat miellyttaviksi
(n=9), piristavaksi (n=4), kauniiksi (n=5), rauhoittavaksi (n=5) ja stressia lievit-
tavaksi (n=4). Kyselyyn vastaajat pitivat vesielementtia, eli kuvissa nakyvia jar-
vimaisemia kaiken kaikkiaan mieleisena. Kyselyyn vastanneiden mukaan vir-
tuaaliluonnon esityspaikka keskussairaalan infonaytailla oli hyva, mutta info-
naytoilla esitetty video oli liian lyhyt. Vastaajat toivat esiin, ettd he haluaisivat
nahda tulevaisuudessakin infonaytdilla paikallista Iahiluontoa seka tuttuja mai-
semia. Luontoperustaista videomateriaalia toivottiin nahtavaksi myos enem-
man ja muissakin ymparistoissa ja julkisissa tiloissa, kuten kauppakeskuk-
sissa tai keskussairaalan yhteispaivystyksen aulassa. Vastaajien mielipaikat

IOytyivat kotiseudulta, lahiluonnosta ja arkiymparistoista.

Avoimien kysymysten avulla selvisi, etta vastaajat olisivat toivoneet videoma-
teriaaliin lisda pituutta, vaihtelevia maisemia ja elaimia. Vastanneet toivat
my0s esiin, etta rauhoittuminen ja omien ajatusten selkiyttaminen ovat tarkeat
syyt, joiden vuoksi luontoon hakeudutaan, ja asiat, joita luontoymparistosta
lahdetaan hakemaan. Erityisesti varttuneempaan ikaan ehtineet vastaajat
muistelivat videon katsottuaan lapsuuttaan seka kuvailivat lapsuuden mieli-

paikkoja, joihin he matkaavat yha ajatuksissaan.

H1 “Hienoja kuvia. Lapin maisemat kylla miellyttad enemman. Hyva paikka vi-

deolle.”

H2 “Kauniita kuvia, silmia miellyttaa. Tamahan on paljon miellyttavampaa kat-

sella kuin televisiotiedotteet. Vesielementit on hyva idea.”

H3 “Vie ajatukset muualle. Olisi mukava, jos jarvessa olisi elamaa, sorsia ja
joutsenia uimassa. Synkka, kunnon ruska tai vuodenaikojen vaihtelu olisi mu-
kavaa. Vesi ja luonto, ihanat elementit. Tallaisia lisaa ja pidempia, erilaisia,

useisiin nayttdihin. Taalla on runsaasti aikaa katsella.”

H7 “Kaunis, Suomen jarvet ja muu luonto on kaunista. Mieleen tulee veneret-
ket, merilla olo. Hyvia muistoja. Ruskaluonto, kevat, linnut, elaimet, kissat, leh-

mat mukaan kuviin.”
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H4 “Perussuomalainen jarvimaisema. Luonto on tarkea itelle. Kauppakeskuk-

siin, mihin vain.”

H5 “Kaunis, vie ajatukset pois tasta ymparistosta. Uudenlaista, kaikkea tuom-

moista. Kannattaa jatkaa, tammaisia lisaa.”

H8 “Suomen luonto on kaunis. Katson kaikki luonto-ohjelmat televisiosta. Mai-

semat yleisesti kauniita. Rauhoittaa mielta. Lisaa tallaisia.”

H9 “Kauniit maisemat. Olen luontoihminen, merkitsee paljon. Jarvimaisemat,

vuodenajat, luonnon aanet, ruska, kaunis ajatus tehda tallainen video.”

7 KEHITTAMISTYON LUOTETTAVUUS JA EETTISYYS

Koko opinnaytetyoprosessin ajan pyrimme huomioimaan kehittdmistydmme
luotettavuutta seka eettisyytta ja arvioimme omaa toimintaamme kriittisesti 1api
koko opinnaytetyoprosessin. Kehittamistydomme toteutettiin ammatti- ja tutki-
museettisten periaatteiden mukaisesti. Eettisen arvioinnin pohjana kaytimme
muun muassa Talentian sosiaalialan ammattieettisia ohjeita, joista tarkeina ar-
voina kehittamistydmme osalta nousee ihmisoikeuksien, ihmisarvon ja sosiaa-
lisen oikeudenmukaisuuden kunnioittaminen, asiakkaan osallisuuden seka
voimavarojen tukeminen, erilaisuuden hyvaksyminen ja yhdenvertaisuuden

seka itsemaaraamisoikeuden toteutuminen (Talentia 2017).

Leppéanen ja Pajunen (2017, 24) mukaan luonnon tavoitettavuus kaikille seka
mahdollisuus saada luontokokemuksia myos sisatiloissa on hyvin tarkeaa ja
se tasa-arvoistaisi myos terveytta, silla suhteellisesti eniten luonnosta ja luon-
toaltistuksesta hydtyisivat heikoimmassa asemassa olevat inmiset. Lisaksi tut-
kimusten mukaan luonnonlaheisyyden on todettu vahvistavan toimintakykya ja
lisaavan liikkumista seka yhteisollisyytta useimmissa ikaryhmissa. Taman
vuoksi oleskelu lahiluonnossa tai luontokokemukset sisatiloissa tulisikin mah-
dollistaa kaikille ihmisille heidan omasta toimintakyvystaan ja voimavaroista

rippumatta. (Leppanen & Pajunen 2017, 22-24.)
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Kehittamistyossa noudatimme tutkimuseettisia periaatteita Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan (2020) laatiman ohjeistuksen mukaisesti ja hyvaa tieteellista
kaytantoa noudattaen. Kehittamistydomme perustamisvaiheessa solmimme so-
pimuksen opinnaytetyon tilaajan kanssa ja hankimme kyselya ja haastattelua
varten tarvittavat luvat yhteistyotaholta. Noudatimme yleista huolellisuutta, re-
hellisyytta ja tarkkuutta tutkimustyossa, tulosten tallentamisessa, esittami-
sessa ja raportoinnissa seka kehittamistyon tulosten arvioinnissa. Kehittamis-
tydomme teoriapohjan tiedonhankinnassa pyrimme kayttamaan eettisesti kes-
tavaa tietoa ja tietolahteita. Opinnaytetydomme teoriaosuuden raportoinnissa
kiinnitimme huomiota tasmalliseen viittaustekniikkaan, jolloin asianmukaisesti
kunnioitamme alkuperaisen julkaisun tutkijaa ja todellista asiantuntijaa, ja an-
namme heidan saavutuksilleen niille kuuluvan arvon. (Hirsjarvi ym. 2009, 22—

24; Sosiaalitutkimuksen sosiodemografiset taustamuuttujat s.a.).

Kehittamistyon videomateriaalin kayttajaasiakkaiden kokemusten ja ajatusten
tiedonkeruumenetelmana kaytetty lyhyt Webropol -lomakekysely ja -haastat-
telu suunniteltiin ja toteutettiin siten, etta vastaajan taustatietoja ei tiedusteltu
liian yksityiskohtaisesti. Talldin kysely ja haastattelu voitiin toteuttaa anonyy-
misti, jolloin vastaajia ei pysty tunnistamaan heidan antamiensa vastausten
perusteella. Kyselyyn ja haastatteluun osallistuneiden taustatietoja ja vastaus-
ten perusteella saatua ja kerattya aineistoa kaytettiin vain tuotekehitetyn vi-
deomateriaalin toteutuksen onnistumisen seka videomateriaalin kaytettavyy-
den arviointiin. Kyselyn ja haastattelun avulla keratty palaute ja tuloksena saa-
dut vastaukset sailytettiin ja kasiteltiin luottamuksellisesti seka tieteellisen tut-
kimuksen eettisia periaatteita noudattaen. Kyselyn ja haastattelun vastaukset
havitettiin asianmukaisesti heti kun tarvittava tieto aineistoa varten oli keratty.
Myds kehittamistyon tulokset julkaistaan siten, etteivat yksittaisten vastaajien
taustatiedot tai yksildidyt vastaukset tule esiin. (Hirsjarvi ym. 2009, 22—-24; So-

siaalitutkimuksen sosiodemografiset taustamuuttujat s.a.).

8 POHDINTA

Kaiken kaikkiaan PES-hanke antoi meille hyvin vapaat kadet toimia videopro-
jektin ja kehittamistyon parissa. Toisinaan olisimme kaivanneet myods aktiivi-
sempaa yhteydenpitoa ja tavoitettavuutta PES-hankkeen ja Essoten yhteys-
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henkildiden taholta tai selkeampia ohjeita tai suuntaa tyon tilaajalta, jolla pro-

jektia veisimme eteenpain epaselvissa tilanteissa. Toimeksiantajan tyoelama-
ohjaajan eli mentorin arvion mukaan selkeammin nimetty ja organisoitunut ke-
hittamistiimi seka selkeampi kehittamistehtava olisi voinut tukea opinnaytetyo-

projektimme etenemista.

Osaamisemme puute valokuvien riittdvasta kuvantarkkuudesta videon muok-
kausvaiheessa hidasti myos ennalta suunniteltua videoprojektin aikataulua.
Emme ymmartaneet puhelimella kuvattujen videoiden kuvantarkkuutta puut-
teelliseksi ja kameran lainaan saaminen ei mahdollistunut kesalomakaudella.
Nain ollen videoprojektin jatkaminen siirtyi syksyyn, jolloin kumpikin meista oli
jo siirtynyt kokoaikaisesti vuorotydhon. Mentorin arvion mukaan kehittamispro-
sessi on ollut pitka ja iimeisen haastava. Siirryimme videoprojektissa rohkeasti
uudelle ja ennestaan vieraalle alueelle, ja oppimista tapahtui kokeilemisen

seka erehdyksen kautta.

Koronapandemia aiheutti tydelamakumppanimme yhteyshenkildiden tyosken-
telyyn lisakiireitd, jolloin yhteydenpitoon kaytettava aika oli rajallinen. Essoten
toiminnoissa tapahtui muutoksia, joihin emme itse, eika toki henkilostokaan
pystynyt vaikuttamaan. Nama seikat ja yllattavat muutokset kuitenkin vaikutti-
vat ja myOs osaltaan viivastyttivat kehittamistyon etenemista. Tuotekehityspro-
jektimme tuloksena valmistunutta videomateriaalia esitettiin keskussairaalan
infonaytailla vain muutamien viikkojen ajan, jonka jalkeen se poistettiin kay-
tosta. Alkuperainen suunnitelma oli, etta video olisi nahtavissa useiden kuu-
kausien ajan ja mikali mahdollista, video voisi jaada viihtyvyytta lisaamaan vie-
lakin pidemmaksi aikaa. Noin seitseman minuutin mittainen alkuperainen vi-
deomme oli myds lyhennetty pieniksi alle minuutin pituisiksi patkiksi ja osa vi-
deomateriaalista jai nain ollen kokonaan kayttamatta. Talloin myos ajatus al-

kuperaisen videon tarinallisuudesta vesittyi.

Syyna muutoksiin oli Essoten kaytannot. Infonaytot tarvittiin pandemiasta ja
tartuntaa ehkaisevista toimintaohjeista tiedottamiseen. limeisesti muutokset vi-
deomme pituuteen tehtiin my0s tasta syysta. Toisaalta muutokset tulivat
meille yllatyksena, silla niista ei ehditty keskustelemaan kanssamme. Lopulta

video poistettiin kokonaan esityksesta, silla naytot palvelivat kokoaikaisesti ko-
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ronasta tiedottamista. Lisaksi keskussairaalan tiloissa oleskelua rajoitettiin. Ti-
loissa sai olla vain sairaalan asiakkaat, saattamassa olleet henkil6t ja henkilo-
kunta. Suoritimme kyselyn ja haastattelun annettujen ohjeiden seka aikataulu-

jen puitteissa, silloin kun se Essoten mielesta oli mahdollista toteuttaa.

Opinnaytetyon raportointi tapahtui vahitellen. Oma jaksaminen ja motivaatio-
kin Kirjoittamiseen oli vasyneena vahissa ja kaytettavissa oleva aika tyon ulko-
puolella rajallinen. Lopulta raportointiosuus takkuili todella pahasti ja opinnay-
tetyon loppuun saattaminen viivastyi lahes kahdella vuodella alkuperaisesta
suunnitelmasta. Kirjoittamisprosessissa ilmeni myos vahvimmin erilaiset ta-
pamme tyoskennella ja kirjoittaa tekstia. Toisaalta tamakin oli hyva oppimisko-

kemus, vaikkakin se hidasti tyon loppuun saattamista.

Parasta Etela-Savoon -hanke loppui jo vuonna 2021, joten kehittamistydmme
juurruttaminen hankkeen puolesta ei toteutunut. Omien aikataulujemme veny-
misen vuoksi kehittamistydomme juurruttaminen kaytantdon jai toteutumatta, ja
tama jai meita harmittamaan. Videomateriaalimme jai opinnaytetyon tilaaja
PES-hankkeen ja opinnaytetyon tydelamakumppanin Essoten nykyisin Eloi-
san kayttoon. Nama yhteistyotahot voivat hyddyntaa tuottamaamme videoma-
teriaalia haluamallaan tavalla. Omalta osaltamme olemme vieneet sosiaalialan
tydssamme, ohjaajana kehitysvammaty0ssa ja ohjaajana lastensuojelulaitok-
sessa, kaytantoon tdaman kehittamistyon parissa omaksumaamme tietoa seka
PES-hankkeen pajatydskentelyn aikana saatuja oppeja ja kokemuksia luonto-

perustaisten menetelmien kayttamisesta asiakastyon tukena.

Kysely ja haastattelu osoitti, etta videon kayttajat pitivat tuottamaamme video-
materiaalia tarpeellisena ja miellyttavana katsella. Lahiluonnossa kuvatun
luontovideon katselu heratti katsojissa muistoja myos aiemmista luontoela-
myksista ja -kokemuksista seka mahdollisti ajatusten siirtymisen pois stres-
saavaksi koetusta ymparistosta tai tilanteesta. Haastattelun vastauksista kavi
ilmi, etta virtuaaliluonto mahdollisti kayttdjille esteettisen kokemuksen ja tuotti
pohdintaa luontoymparistdjen merkityksesta videon katsojalle. Nama edella
mainitut tekijat toimivat mahdollistaen lumoutumista ja elpymisen kokemuksia.
Kyselyn ja haastattelun vastaukset tukivat mielestdmme teoriatiedossa esiin

tulleita aiempia tutkimuksia ja aiheesta kirjoitettua tietoa.
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Videomateriaalin valmistuttua saavutimme kehittamistyon tarkoituksen ja ke-
raamamme kayttajatiedon perusteella myos kehittamistyon tavoite saavutet-
tiin. Kehittamistyo osoitti, etta luontoperustaisella videomateriaalilla oli positii-
visia vaikutuksia kayttajiin, ja tasta paatelmana oli, etta virtuaaliluonnon kei-
noin on mahdollista lisata ja tuottaa hyvinvointia. Keratyn tiedon perusteella
my0s arvioimme, etta kehittdmistyon tuotoksena valmistunutta luontoperus-
taista videomateriaalia voidaan jatkossa hyodyntaa seka kayttaa sosiaali-,

kasvatus- ja terveysalan asiakastyon tukena.

Opinnaytetydbmme mentorin lausunnon mukaan opinnaytetyon tuotoksena tuo-
tettu videomateriaali kayttajakokemuksineen vastasi tyon tavoitteeseen ja vi-
deomateriaali opinnaytetyon tarpeeseen. Mentori korosti, etta opinnaytetyossa
olisi kuitenkin ollut hyva olla mukana vahvempi juurruttamis- ja levityssuunni-
telma, jonka avulla sen kayttoonottoa Essoten, nykyisen Eloisan ymparistoon
olisi voitu varmistaa. Nyt opinnaytetydraportistamme puuttuu kuvaus juurrutta-
misesta. Mentorin lausunnon mukaan tyon tulokset ovat kayttokelpoisia, silla
opinnaytetydssa on hyvin kuvattu virtuaaliymparistojen seka erilaisten luonto-
ymparistojen ja -elementtien merkitysta elpymisen nakokulmasta, ja taman
pohjalta on luotu video. Mentorin lausunnon mukaan video on kayttokelpoinen
kaytettavaksi sisatiloissa elpymisen edistamisessa ja lisaksi videomateriaalia

voisi kayttaa teoreettisen viitekehyksen kera myos aiheen opetuksessa.
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Luontoaiheista videomateriaalia koskevan Webropol -kyselyn saatesivu
Arvoisa kyselyyn osallistuja!

Tama kysely on osa opinnaytetyotamme, joka on Parasta Etela-Savoon
-hankkeelle tehtava kehittamistyo. 1.1.2019 — 31.12.2020 toteutettavaa han-
ketta hallinnoi Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu (XAMK) ja sen kumppa-
neina ovat Etela-Savon sosiaali- ja terveyspalvelujen kuntayhtyma (Essote),
Diakonia-ammattikorkeakoulu (Diak) ja Savonlinnan Kolomonen ry. Hanketta
rahoittaa Etela-Savon ELY-keskus Euroopan Unionin sosiaalirahaston tuella.
Kehittamistydn tekemiseen on lupa Parasta Etela-Savoon -hankkeelta ja kyse-
lyn toteutukseen lupa Essoten organisaatiolta.

Kehittamistydbmme tarkoituksena on kuvata luontoperustainen videomateriaali
ja tama lahiluonnossa kuvattu video on nahtavissa Mikkelin keskussairaalan
infonaytdilla loka-marraskuussa 2020. Kyselyn tarkoituksena on selvittaa mil-
laisia kokemuksia / tuntemuksia videomateriaali kayttajissa heratti. Pyrimme
kehittamistydssa selvittamaan, mita luontoelementteja videomateriaalin tulisi
sisaltaa ja millaisia luontoymparistdja / luontonakymia meidan tulisi valoku-
vata, jotta mahdolliset virtuaaliluonnon hyvinvointia tuottavat vaikutukset ja
mahdollinen elpymisen kokemus videon avulla voisi mahdollistua.

Kyselyn vastauksia kasitellaan luottamuksellisesti seka anonyymisti. Yksit-
taista vastaajaa ei voida tunnistaa ja kyselylomakkeet tullaan havittamaan heti
opinnaytetydn valmistuttua. Valmis opinnaytetyo julkaistaan ammattikorkea-
koulujen Theseus-julkaisuarkistossa, josta se on vapaasti luettavissa. Osallis-
tuminen kyselyyn on taysin vapaaehtoista. Kyselyssa on valinta ja monivalin-
takysymyksia seka avoimia kysymyksia. Pakolliset kysymykset on merkitty
tahdella. Kyselyyn vastaaminen vie aikaa vain muutaman minuutin.

Kiitos aktiivisuudestasi osallistua kyselyyn!

Jos sinulla on kysyttavaa koskien kyselya tai opinnaytetyotamme, voit olla
meihin yhteydessa s-postin valityksella. Ystavallisin terveisin,

Tiina Pesonen, yhteisdpedagogiopiskelija Xamk, otipe014@edu.xamk.fi
Tanja Vaisanen, sosionomiopiskelija Xamk, otava012@edu.xamk.fi



mailto:otipe014@edu.xamk.fi
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Essoten infonaytolla esitettya luontoaiheista videomateriaalia koskeva

Webropol -kysely

Pakolliset kentat merkitty asteriskilla (*)

e 1. Vastaajan sukupuoli

o hainen
o mies

o en halua vastata

e 2. Vastaajan ika

o alle 16
o 16-25
o 26-35
o 3645
o 46-65
o yli6d

e 3. Asionti/ toiminta *

o potilas / asiakas
o saattaja / omainen
o henkildston edustaja

o muu rooli, mika?

e 4. Kuinka tarkea merkitys luonnolla on sinulle? *

1 2 3 4 5

ei lainkaan tarkea erittain tarkea
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« 5. Millaiset luontoymparistot / maisemat koet miellyttavina?
Voit valita useita vaihtoehtoja. *
o vesielementit, esimerkiksi jarvi, joki, meri
o luonnon vehreys / kasvillisuuden monikerroksellisuus
o luontotyyppien vaihtelevuus / monimuotoisuus
o maaseutumaisemat
o avarat nakymat korkealta, esimerkiksi kallion laelta
o avoimet nakymat, esimerkiksi nakyma jarvelle
o puusto / suojaisa metsa
o rakennetun ympariston vahaisyys maisemassa
o polut luontoymparistdossa
o tilan / vapauden tunne luontoymparistossa
o rauhan / hiljaisuuden kokemus luonnossa
o puistomaiset maisemat

o jokin muu luontoymparistd, millainen?

o 6. Kiinnititko huomiota infonayton luontoaiheiseen videomateriaa-
liin tai katsoitko sen? *

o en

o kylla

e 7. Oliko infonayton luontoaiheinen videomateriaali mielestasi? *

o enimmakseen miellyttava
o Yyhdentekeva
o eikiinnostava

o en osaa/ halua vastata



Euroopan unioni
-
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8. Olisitko kaivannut luontoaiheisen videomateriaalin taustalle

myos luontoaania sisaltavaa aanimaisemaa? *

kylla
ei

en osaa vastata

9. Vaikuttiko info -naytdn luontoaiheinen videomateriaali sinuun?

Voit valita useita vaihtoehtoja. *

rauhoittavasti

piristavasti

stressia lievittaen

elvyttaen

toi mieleen luontomuistoja / kokemuksia luonnosta
ei mitenkaan

jotenkin muuten, miten?

10. Haluaisitko nahda jatkossakin luontoaiheista videomateriaalia

infonaytolla? *
kylla, perustelisitko miksi?
ei, perustelisitko miksi?

11. Ja viela lopuksi. Millaista palautetta haluaisit lahettdaa videoma-

teriaalin tekijoille? Kiitos vastauksestasi!

EUlta (D s Diake S@essote 3 =&

2014—2020
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Ensimmainen toteutettu luontoperustainen videomateriaali

https://ksamk-my.sharepoint.com/:v:/q/perso-

nal/otipe014 edu xamk fi/ERRKN1Vul7hKicaH5F75N5cBu-
YLJo20ivHsW1W3us3DDvA?e=U73KjR

Lopullinen luontoperustainen videomateriaali, jonka lahetimme Essotelle

https://ksamk-my.sharepoint.com/:v:/g/perso-
nal/otipe014 edu xamk fi/Ed8kS9pG3h5Bp4eNWiom-
NvMB fcJU1Kj3Ght42lwJT55Rw?e=gnykY X



https://ksamk-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/otipe014_edu_xamk_fi/ERRKN1VuI7hKicaH5F75N5cBuYLJo2oivHsW1W3us3DDvA?e=U73KjR
https://ksamk-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/otipe014_edu_xamk_fi/ERRKN1VuI7hKicaH5F75N5cBuYLJo2oivHsW1W3us3DDvA?e=U73KjR
https://ksamk-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/otipe014_edu_xamk_fi/ERRKN1VuI7hKicaH5F75N5cBuYLJo2oivHsW1W3us3DDvA?e=U73KjR
https://ksamk-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/otipe014_edu_xamk_fi/Ed8kS9pG3h5Bp4eNWiomNvMB_fcJU1Kj3Ght42lwJT55Rw?e=gnykYX
https://ksamk-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/otipe014_edu_xamk_fi/Ed8kS9pG3h5Bp4eNWiomNvMB_fcJU1Kj3Ght42lwJT55Rw?e=gnykYX
https://ksamk-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/otipe014_edu_xamk_fi/Ed8kS9pG3h5Bp4eNWiomNvMB_fcJU1Kj3Ght42lwJT55Rw?e=gnykYX
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