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1 Johdanto

Tutkimustieto luonnon terveytta edistavista vaikutuksista on vahvistunut
kansainvalisella tasolla, ja aiheeseen ovat perehtyneet myos useat suomalaiset
tutkijat. Luontomenetelmien kayttd kasvatus-, opetus- seka sosiaali- ja
terveydenhuoltoalalla on tullut osaksi kokonaisvaltaista hyvinvoinnin tukemista,

mutta sen merkityksen esiin nostamiselle on edelleen tarvetta.

Opinnaytetydssamme perehdyimme aiheeseen, joka keskittyy myonteisyyteen,
tulevaisuuskeskeisyyteen ja ennen kaikkea toivoon. Luonto on merkittava osa
elamaa, koska se on antanut ihmiskunnalle ravinnon, rohdon seka suojaa.
Selvitamme tydssa, millaisia psyykkisia vaikutuksia luonto tuottaa ja millaisia
kokemuksia se ihmisissa herattaa. Tutkimuskohteena ovat
mielenterveysomaisten kokemukset luontosuhteen merkityksesta omalle

hyvinvoinnille.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on ollut vahvistaa ja tuoda nakyvaksi,
tukeeko luontosuhde ja luonnossa oleminen hyvinvointia ja jaksamista.
Haastateltavien omakohtaiset tarinat kokemuksistaan ovat tuoneet lisanayttoa,
jonka avulla on mahdollista suunnitella ja kehittaa erilaisten palveluiden
sisaltoja. Vastaajien tarinoista on syntynyt myos uutta nakdkulmaa ilmion
tarkasteluun. Metsa on opinnaytetydssamme tarkea osa kohderyhmamme
tarinoita ajatellen ja luonnon terveytta edistavien vaikutusten merkittava
osatekija. llmidna luonnon hyvinvointihyotyjen tarkastelu on ajankohtaista
maailman nykytilan seka yhteiskuntamme kasvavien mielenterveyshaasteiden

vUuoKksi.



2 Luonnon terveytta edistavat vaikutukset

2.1 Ekososiaalinen lahestymistapa

Ekososiaalisessa sivistyksessa on kyse arvohierarkiasta, jossa tunnustetaan,
etta inmiset seka myo0s sivilisaatiomme, ovat taydellisesti riippuvaisia luonnosta.
Kehitys ja kasvatus vahvistaa luottamusta tulevaisuuteen. Ekososiaalisen
sivistyksen keskiossa on systeeminen ajattelu. Osaava ja tiedostava ihminen
pohtii valintojaan ekologisesti seka tunnistaa kokonaisvaltaisuuden merkityksen
kaikessa toiminnassaan mutta ymmartaa vuorovaikutussuhteiden vaikutuksen
kaikkeen ymparilla olevaan. Tama tarkoittaa luontoa, muita ihmisia ja
yhteiskuntaa, lahella tai kaukana. (Opetus-, kasvatus- ja koulutusalojen saatio
2022.)

Itsensa toteuttamisen mahdollisuus on koetun hyvinvoinnin tarkeimpia tekijoita.
Ihmisten valinen ymmarrys ja tunnustus mahdollistavat kokemuksen elaman
merkityksellisyydesta seka yhteydesta toisimme. Arto O. Salosen toteamus
"Luonnon elinvoimaisuus ja eldmén arvokkaaksi kokeminen- ilman néité meillé
ei ole mitdan” tiivistaa selkeasti luonnon merkitysta inmiskunnalle. (Opetus-,
kasvatus- ja koulutusalojen saatioé 2022.) Keskusteluun ja pohdintaan ovat
nousseet luonnon voimavarojen hyédyntaminen ja ihmisen suhde luontoon
seka paikan ja henkisyyden valisten suhteiden tarkastelu. Nama tulevat
nakyville seka sosiaalitydossa etta sosiaalityon kansainvalisissa ekososiaalisissa
keskusteluissa, kun pohditaan luonnon hyddyntamista yksildiden ja ryhmien

kuntouttavana menetelmana. (Matthies & Narhi 2014, 93.)

Sosiologi Erik Allardt otti jo omassa hyvinvoinnin ulottuvuuksia koskevassa
teoriassaan huomioon nakemyksen luonnosta nauttimisesta ja sen
merkityksellisyydesta ihmiselle. Inmisen asettaa osaksi ekosysteemia
moninaiset hyvinvoinnin ulottuvuudet, jotka sisaltavat sosiaalisia suhteita,
suhdetta itseensa ja luontosuhteen seka antavat mahdollisuuden
mielekkaaseen toiminnallisuuteen. (Matthies 2021, 278-281.)



Tama syventaa kaikkien edella mainittujen voimavaroja ja vaikutusta ja antaa
toivoa siita, ettd on mahdollisuus toimia toisin ja olla etaantymatta lisaa
luonnosta. (Matthies 2021, 278-281.)

2.2 Metsa hyvinvoinnin lahteena

Metsa on suomalaisten suosituin luonto- ja matalan kynnyksen
likuntaymparisto ja luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutusten luontainen lahde.
Suomi on maailman kymmenenneksi metsaisin maa. Suomalaisille metsaisyys
ja luonnon laheisyys tuntuu lahes itsestaanselvyydeltd. Suomalaisessa

metsassa korostuu alkuperaisyys ja luonnonmukaisuus. (Arvonen 2014, 11.)

Luonto on ihmisen alkuperainen koti ja luontoyhteyden voi I6ytaa
sammaleisesta kivesta, ruskan lehdesta tai luontokuvasta. Metsaisyyteemme
liittyvat vahvasti perinteet ja sukupolvisuus, onhan metsa tarjonnut meille ikiajat
polttopuuta, riistaa, marjoja seka sienia ja ennen kaikkea suojan. (Arvonen
2014, 11.) Luonnon terveyshyddyista puhutaan silloin, kun vaikutukset
nayttaytyvat enemman mydnteisina ja niitd voidaan mitata (Tyrvainen, Lanki,
Sipila & Komulainen 2018). Tutkimusten Lee ym. (2010) mukaan luonnossa
oleskelu laskee muun muassa sydamensyketta ja verenpainetta,
immuunipuolustusjarjestelma ja vastustuskyky vahvistuu seka stressihormonien
maara vahenee. Metsaretken jalkeen luonnollisten tappajasolujen lisaantynyt

aktiivisuustaso voi sailya yli seitseman vuorokautta. (Arvonen 2014, 17.)

Metsa pitdd monesti sisallaan ihmiselle tarkeita mielipaikkoja ja maisemia,

jonne mennessaan ihminen rauhoittuu kayden lapi ajatuksiaan seka tyhjentaen
mieltaan. Tutkimusten mukaan lyhyetkin vierailut metsassa tai monimuotoisella
luontoalueella palauttavat stressista (Tyrvainen ym. 2018). Stressihormonin eli

kortisolin maaran on mitattu vahenevan kehossa, kun taas mielihyvahormonien,



serotoniinin ja oksitosiinin vastaavasti lisaantyvan luonnossa oleskelun jalkeen
(Arvonen 2014).

Luonnossa vietetysta ajasta saatavat hyddyt ovat monen osatekijan summa.
Stressista palautuminen ja liikunnasta saadut hyodyt voivat jo itsessaan nostaa
mielialaa ja parantaa itsetuntoa. Luonnosta saadut psykologiset seka
sosiaaliset hyvinvointihyodyt ovat merkittavia ajatellen yksilon mielenterveyden
ja jopa kansanterveyden edistamista. (Tyrvainen ym. 2018.) Luontoympariston
laheisyydessa asuvat henkilot sairastavat vahemman seka he kokevat
terveytensa parempana (Williams 2017). Luontoympariston katsotaan
vaikuttavan positiivisesti mielialaan ja vuorovaikutukseen seka lisaavan
onnellisuuden ja kiitollisuuden tunteita. Omaan itseen ja toisiin suhtautuminen

koetaan myonteisemmaksi luonnon avulla. (Mielenterveystalo 2022a.)

Fyysisen terveyden kannalta puistojen ja viheralueiden laheisyys kannustaa
ihmisia liikkumaan. Fyysinen aktiivisuus laskee verenpainetta ja kohottaa
mielialaa, mutta luontoymparistossa terveysvaikutukset vahvistuvat.
Luontoliikkumisen mya6ta ihminen tuntee vahemman epamiellyttavia tunteita,
kuten vihaa, surua ja uupumusta. Miyazaki ym. (1999) ovat tutkimuksessaan
todentaneet metsan tuoksuilla olevan yhteytta myds verenpaineen laskuun.
(Tourula & Rautio 2014, 20-21.)

Luonto koetaan kaikkien aistien kautta ja merkittava osa
hyvinvointivaikutuksista on tahdosta riippumatonta (Tyrvainen ym. 2018;
Tourula & Rautio 2014). Luonnon yhteytta psyykkiseen terveyteen ja
voimavarojen vahvistamiseen on todennettu useilla tutkimuksilla. Aidon
luontomaiseman laheisyydella katsotaan olevan myonteisia vaikutuksia ihmisen
tarkkaavuuteen, ajatteluun, innostuneisuuteen seka keskittymiseen.
Turhautuneisuuden seka hermostuneisuuden tunteet koettiin vahaisemmiksi,
mikali ihmisella oli mahdollisuus nahda puita ja luontoa paivan aikana. (Tourula
& Rautio 2014 27-28.)

Ulrichin (1984 ) Sciencessa julkaistu tutkimus leikkauspotilaiden sairaalassa

olosta on kansainvalisestikin merkittava. Ulrich havaitsi kuuden vuoden



tilastoista, kuinka potilaat, joilla oli ikkunanakyma puihin ja vihreyteen,
kotiutuivat toisia nopeammin, tarvitsivat vahemman kipulaakkeita seka kokivat
tilanteensa toisia potilaita mydnteisemmin. (Tourula & Rautio 2014, 28; Williams
2017, 136.) Ulrichin hypoteesi siita, kuinka luontomaisemat mahdollisesti
lievittavat stressia ja parantavat hoidon tehoa, todentuivat. Syvan yhteyden
tarvetta luontoa kohtaan voidaan kuvata myos niin, kuinka esimerkiksi
sairaalapotilaiden on huomattu makaavan vuoteissaan kasvot ikkunaa kohti

aivan kuin luonnossa kasvit, jotka kasvavat valoon pain. (Williams 2017, 135.)

Salonen (2020) korostaa luontoymparistolla olevan lyhytkestoisten vaikutusten
lisaksi myOs pidempiaikaisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia. Tutkimuksessa
havaittiin samankaltaisuuksia ohjatussa ja omaehtoisessa

luontokokemuksessa. Tutkittavat toivat esille elvyttavyyden ja
kokonaisvaltaisuuden kokemusten lisaksi myoOs sosiaalisen merkityksen, jossa
esimerkiksi mielipaikkakokemuksen jakaminen koettiin tarkeaksi. (Salonen 2020
(17-19), 26.) Tutkimukseen osallistujista suurin osa oli naisia (80 %) ja keski-ika
oli 41 vuotta. Tutkimuksessa havaittiin myonteisten kokemusten lisaksi myos
tarvetta huomioida kielteisten kokemusten tunteet seka niiden tyostamisen.
Salonen toteaa luontoymparistolla ja sosiaalisella tuella olevan vaikutusta
osallistujan kykyyn olla tietoisesti Iasna seka oppia tunnistamaan omia
tarpeitaan seka rajojaan. Luonnossa mahdollistuvassa itsereflektiossa luonto
ikdan kuin edistada oman itsensa tunnistamista ja hyvaksymista. (Salonen
2020,18-21.)

2.3 Luontosuhteen ja elvyttavyyden merkitys

Luontosuhteella kuvataan ihmisen ja luonnon valista vuorovaikutusta.
Ihmisen asuessa lahella luontoa, on luontosuhde vahvempi, samoin kuin
vaikutukset ihmisen ja luonnon valilla. Omakohtainen kokemus ja tunne
vahvasta luontosuhteesta edistaa hyvinvointia. Luontosuhde voidaan nahda
suojaavana tekijana psyykkista terveyttd uhkaavia asioita kohtaan. (Tourula &
Rautio 2014, 32—-33.) Eko- ja ymparistdpsykologi Kirsi Salonen (2020) toteaa

metsan hyvinvointimerkityksen korostuvan etenkin elaman kriisivaiheissa.



10

Pienikin luonnossa lasna oleminen vaikuttaa hyvinvointiin positiivisella tavalla,
eika edellyta 1ahtoa eramaahan, vaan lyhyemmatkin kaynnit metsassa,
puistoissa tai vesistdjen laheisyydessa ovat riittavia arjessa (Mielenterveystalo
2022b). Cantell (2011, 338) kuvaa hyvinvoinnin perustaksi myonteista luonto- ja
ymparistosuhdetta, jossa lahtokohtana on vastuullinen ja kestava elamantapa

seka ymparistosta ja toisista ihmisista huolehtiminen.

Luonnon elvyttavyyteen liitetdan kaksi keskeista teoriaa. Elvyttavyys voidaan
kokea palautumisena stressitilanteesta, jolloin ihminen on kokenut
hyvinvointiaan uhkaavan tilanteen. Silloin kun taas ihmisen tarkkaavaisuus ja
keskittymiskyky on jostain syysta heikentynyt, luonto auttaa palauttamaan niita
takaisin. Samalla ihminen on kykenevampi kasittelemaan epamiellyttavia
kokemuksia, jolloin henkinen uupumus lievittyy ja ihminen kokee elpyvansa.
(Tourula & Rautio 2014, 29-30.) Elpymiskokemuksilla kuvataan muun muassa
arjen huolten unohtamista, ajatusten selkiyttamista, kehon ja mielen
rauhoittumista seka mielialan kohenemista. Inmisen hakeutuminen tietoisesti tai
tiedostamattaan luontoon, itselle miellyttavaksi koettuun ymparistdoon on

esimerkki stressin itsesaatelysta. (Tyrvainen, Savonen & Simkin 2017, 7.)

Leppanen & Pajunen kannustavat Terveysmetsa-kirjassaan ihmisia
muistamaan kulkea mielipolkua, missa se sijaitseekaan. Elvyttavaan luonnosta
saatuun kokemukseen liittyy irtioton tunne, joka englanninkielisissa
tutkimuksissa ilmaistaan being away. Kokemus irtiotosta voi olla myds pelkka
mielentila, eika se aina edellyta fyysista valimatkaa. (Leppanen & Pajunen
2017, (31), 41.)

Metsanpeitto on tarinallinen kuvaus 1800-luvulta, joka kuvaa osittain eksymista
seka ihmisen voimakasta lumouden kokemusta metsaymparistossa. Leppanen
toteaakin "Metsénpeitto tarkoittaa eksymisté kauneuden keskelle, johon voi
liittyd vapaudentunnetta, iloa seka yhteytté luontoon.”. Suomalaisuuteen
kuuluva syvempi metsanvoimille antautuminen on merkityksellinen

kansanperinteeseen liittyva uskomustarina. (Williams 2017, 163—-164.)
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Ymparistopsykologit kuvaavat elvyttavan luontokokemuksen lumoutumisen
piirretta tilaksi, jossa ihminen kiinnittaa tarkkaavuutensa luonnon elementteihin
tai sen yksityiskohtiin. Lumoutumisessa luonto ikaan kuin herattaa tahattoman
tarkkaavaisuuden ilman tietoista keskittymista. Vaikkei kokisikaan olevansa
luontoihminen, elpymista tapahtuu tahdosta riippumattomasti. (Arvonen 2014,
18-21.)

Voimaantuminen on henkilokohtainen prosessi, mutta se voidaan ymmartaa
my0s osallisuudeksi, jossa yksilon oma hallinnan ja kontrollin tunne lisaantyy
(Kettunen, Laitinen-Vaananen, Makela & Vanska 2011, 77-78). Se on my0s
ajattelutapa, jossa keskitytaan voimavarojen loytamiseen ja tarkastellaan
nykyhetkea, muttei kiisteta ongelmien olemassaoloa seka huomioidaan
ympariston voimavarat (Raatikainen, Rahikka, Saarnio & Vepsa 2020, 110—
111). Voimaantuminen vaihtelee erilaisissa tilanteissa ja ymparistdissa, eika ole
pysyva olotila, mutta sita voidaan tukea rohkaisemalla ja kannustamalla ihmista

itseaan (Verneri.net. 2020).

2.4 Luontotutkimukset hyvinvoinnin tukemisen taustalla

Terveysmetsalla kuvataan luonnontilaista metsaista paikkaa tai
luonnonymparistoa, -aluetta, jossa luonnon hyvinvointihyotyja voidaan kokea
keskimaaraista enemman. Terveysmetsalla voidaan kuvata myos asennetta tai
ikivanhaa puuta, joka yhta lailla voi olla hyvinvoinnin lahteena. (Leppanen &
Pajunen 2017, 15—16.) Terveysmetsamallia hyddynnetaan jo useassa maassa
(Tyrvainen ym. 2017, 5). Japani ja Etela-Korea ovat tunnetuimpia metsan
tuoksujen tutkimuksista mm. sypressimetsien ja eteeristen Gljyjen
hyvinvointihyddyista (Williams 2017, 82—86). Japani ja Etela-Korea hyodyntavat
terapiametsiaan muun muassa pitkittyneen stressista johtuvan tyduupumuksen
ennaltaehkaisyssa seka kuntoutuksessa. Asiantuntijat ovat todenneet metsan
terveyshyotyihin perustuvien laakinnallisten vaikutusten nakokulmasta,
terveysmetsaksi. Japanissa on saatavilla 1aakarin ohjauksessa tapahtuvia

metsakylpyja ja Tanskassa on perustettu "Health woods Octovia” -suojaisa
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metsaalue, joka on suunnattu erityisesti mielenterveysongelmien hoitoon ja

ehkaisyyn. (Tyrvainen ym. 2017, 14-16.)

"Shinrin-yoku” on japanilainen maaritelma (1982), jolla tarkoitetaan metsan
tunnelman saavuttamista tai metsakylpya (forest bathing). Metsakylpy on lyhyt,
kiireeton metsassa kaynti, jossa hyddynnetaan metsan aromaterapeuttisia
ominaisuuksia ja jolla katsotaan olevan rentouttavia vaikutuksia. (Tourula &
Rautio 2014, 22.) Ohjatut Japanilaisessa sertifioidussa terapiametsassa (Forest
Therapy Base) tapahtuvat kaynnit pitavat sisallaan metsassa oleskelua ja
erilaisia aistiharjoitteita (Tyrvainen ym. 2017, 14-16). Metsakylvyn

ominaispiirteita voi hydodyntaa erilaisissa luontointerventio- ohjauksissa.

Liisa Tyrvainen on kehittdnyt suomalaista terveysmetsamallia japanilaisia
tutkimuksia hyodyntaen ja jalostaen. Metsan terveyshyadtyjen kytkeminen
suomalaiseen terveydenhuoltoon seka suomalaisten kansanterveyteen on
vahvasti kasvamassa. Lahtokohtaisesti metsaalue, joka on monipuolinen,
maastoltaan vaihteleva, sisaltden pienenkin vesielementin ja on riittdvan suuri,

voidaan lukea terveysmetsaksi. (Tyrvainen ym. 2017, (5), 11.)

Suomessa ensimmainen hyvinvoinnin tukemiseen ja stressista elpymiseen
tahtaava metsainen Voimapolku perustettiin lkaalisiin kevaalla 2010 Korpelan
toimesta. Voimapolku sisaltaa erilaisia psykologisia harjoitteita omatoimisille
kavelijoille. (Tyrvainen ym. 2017, 16.) Korpelan ja Tyrvaisen
kyselytutkimuksessa polkua kayttaneista vastaajista lahes 80 % kertoi
mielialansa kohentuneen metsassa oltuaan. Sittemmin saman tyyppisia polkuja
on rakennettu useita kymmenia eri puolilla Eurooppaa. (Williams 2017, 178—
180.) Luontoperusteisia ohjaustydkaluja, esimerkiksi metsamielimenetelma, on
otettu Suomessa kayttdon. Metsamielimenetelma pitaa sisallaan

mielipolkuharjoitteita. (Arvonen 2014.)

Mielipaikalla kuvataan arkipaivan ympariston paikkaa, jonka ihminen kokee
tarkeana ja merkityksellisena itselleen. Mielipaikka koetaan elvyttavana ja
kiehtovana, ja se tukee psyykkisen tasapainon saavuttamista. Luonto,

hiljaisuus, metsainen tunne seka toimivuus maaritelldan mielipaikan
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tarkeimmiksi ominaisuuksiksi. (Tourula & Rautio 2014, 13.) Korpelan
tutkimuksessa yli 60 % ihmisista valitsi mielipaikakseen jonkin
luontoymparistdn, kuten jarvenrannan, puistoalueen tai metsan (Williams 2017,
178). Luonto herattaa monenlaisia ajatuksia, tunteita, muistoja seka mielikuvia.
Luonnossa ollessamme tarkkaavaisuutemme kiinnittyy myonteisiin asioihin ja
ilmidihin, jolloin lasnaolomme vahvistuu. Luontokokemukset aktivoivat
parasympaattista hermostoa aktiivisesti, jolloin rentoudumme. Ihminen
hakeutuu joko tietoisesti tai tiedostamattaan itselleen mieluiseen luontopaikkaan
palautumaan, jossa voi jattaa taakseen suorituksia vaativat arjen. Mielipaikasta
haetaan palautumista ja hiljentymista mielta ja kehoa kuormittavista ja

kuluttavista tekijoista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

3 Hyvinvointi

3.1 Moni-ilmeinen hyvinvointi

2000-luvulla kiinnostuttiin uudelleen Allardtin hyvinvointiteoriasta, vaikka
muutokset yhteiskunnassa olivat tuoneet mukaan uudenlaisia painotuksia ja
piirteita hyvinvoinnin tarkasteluun. Muutoksista huolimatta havaittiin pysyvyytta,
joista tutkijoiden mielesta kolmijako eli having - loving — being olivat edelleen
kayttdkelpoisia ja tukevat tata Allardtin nakemysta. Sosiaalipolitiikan tutkijat
Hirvilammi ja Helne ovat lisdnneet Doing-ulottuvuuden Allardtin teoriaan, joka
ottaa huomioon mielekkaan toiminnallisuuden. (Uusitalo & Simpura 2022, (53),
123-125.) Toiminnallisuus syventaa luontosuhdetta, suhdetta itseensa ja
sosiaalisia suhteita (Matthies 2021, 278).

Hyvinvoinnin ulottuvuuksia voidaan siis tarkastella Allardtin (1925-2020)
kolmijaon (kuvio 1) having, loving ja being mukaan. Allardt kuvaa elintason
(having) hyvinvoinnin perustaksi, johon sisaltyy mm. tulot, tydllisyys, asumistaso
ja terveys. Toisena han tuo esille sosiaaliset suhteet (loving), kuten ystavyys ja
perhesuhteet. Kolmannessa ulottuvuudessa mainitaan itsensa toteuttaminen

(being) ja suhde yhteiskuntaan seka arvonanto. Allardtin nakemys tuo
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rinnakkain yhteiskunnallisen ja henkilokohtaisen tyytyvaisyyden. (Uusitalo &
Simpura 2022, 124.) Opinnaytetydssa on pyritty tarkastelemaan hyvinvointia
nakokulmasta, jossa mikaan ei sulje toisiaan pois, vaan niiden keskinaiset
vuorovaikutussuhteet otetaan huomioon. Ymmarretaan yksilon hyvinvoinnin
olevan monisaikeinen ja monimutkainen yhtald, johon ei ole olemassa yhta
oikeaa vastausta. Toiminnallisuus on sisallytetty tassa opinnaytetyossa
kolmijaottelumalliin (kuvio 1) mukaan yhdeksi ulottuvuudeksi, joka ottaa
huomioon ymparistoon ja luontosuhteeseen liittyvat seikat seka pitaa edelleen

sisallaan mm. elintason ja terveyden.

Subjektjiyi
n
being

Tunteet
|0Ving Tmm:\nnallisuuS
aving

Kuvio 1. Moni-ilmeinen hyvinvointi, (mukaillen Uusitalo & Simpura 2022, 123—
145).

Uusitalo & Simpura kuvaavat Allardtin esiin nostamia nakdkulmia hyvinvoinnista
moni-ilmeisiksi. Niissa pohditaan ihmisen omia arvoja, mihin hyvinvointi
perustuu ja kuinka sita voidaan arvioida. Hyvinvoinnin moni-ilmeisyytta kuvaa
sekin, etteivat tutkijat ja poliitikot ole paasseet yhteisymmarrykseen kasitteista.
Hyvinvointi voidaan kokea hyvin monella tavalla, esimerkiksi terveyden
edistymiseen, tyytyvaisyytena omaan elamaan tai ympariston huomioon

ottavana kestavana kehityksena. Tutkimuksessa on siirrytty objektiivisesta
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suuntauksesta subjektiivisen tarkastelun vahvistamiseen. Talldin tarkastellaan
kokemusta elamanlaadullisen ja ei-aineellisen hyvinvoinnin kautta. (Uusitalo &
Simpura 2022, 218-221.)

Maailman terveysjarjesto WHO kuvaa my0s hyvinvoinnin jakautuvan kolmeen
ulottuvuuteen: psyykkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin. Henkisyys
seka terveyden muovautuvuus on lisatty taydentamaan hyvinvointikasitetta
my0s heidan maaritelmassaan. Terveys ja hyvinvointi muuttuvat ihmisen
elamantilanteen seka sosiaalisen ja fyysisen ympariston mukaan. Tarkeinta on
yksildn oma subijektiivinen (yksildllinen) kokemus hyvinvointinsa tilasta, vaikka
se eroaisikin huomattavasti yleisesta katsontakulmasta. Terveyden ja
hyvinvoinnin eri osa-alueet kietoutuvat tiiviisti toisiinsa ja toimivat jatkuvassa

vaikuttavuussuhteessa toistensa kanssa. (Tiedenaiset 2021, 13-15.)

3.2 Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen

Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen on osa mielenterveytta. Mielenterveys on
kivijalka ihmisen hyvinvoinnille, terveydelle ja toimintakyvylle. Mielenterveys on
monitahoinen kasite, jonka tila on jatkuvasti muuntautuva, mika tekee
maarittelysta haastavaa. Mielenterveytta voidaan maaritella mielen sairauden
kautta, joskin ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi ja henkinen toimintakyky
kuvaavat laajemmin seka myonteisemmin mielenterveyden kasitetta.
Mielenterveyteen vaikuttavia tekijoita ovat mm. biologiset tekijat ja perima,
sosiaaliset ja vuorovaikutukselliset tekijat, yhteiskunnan rakenteelliset tekijat
seka kulttuuriset arvot. Nama osatekijat toimivat suhteessa toisiinsa joko

mahdollistaen tai heikentden voimavaroja. (Hietaharju & Nuuttila 2016, 9-12.)

WHO:n mukaan mielenterveydella tarkoitetaan hyvinvoinnin tilaa, jossa ihminen
on kykeneva tunnistamaan omat vahvuutensa ja taitonsa, selviytymaan eteen
tulleista haasteista seka tyoskentelemaan ja osallistumaan ympariston
toimintaan (Tiedenaiset 2021, 13). Suomen Mielenterveys ry:n Mielenterveyden
kasi kuvaa mielen hyvinvointia rakentaviksi tekijoiksi muun muassa arjen rytmin,

mielenterveyden, ihmissuhteet ja mielekkyyden kokemukset. Jokainen voi
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vahvistaa ja edistaa omaa, myos laheistensa mielen hyvinvointia omilla
valinnoillaan ja teoillaan. Itsensa huolehtiminen, armollisuus, itsearvostus seka
itsemyotatunto ovat tarkea osa mielen hyvinvointia. (Suomen mielenterveys ry
2022.)

Vahva mielenterveys toimii voimavarana elaman vastaan tulevissa aallokoissa
ja vastoinkaymisissa. Lipponen tuo esille muutoksen olevan olennainen osa
elamaa ja ihmisen kohtaavan kriiseja. Resilienssi, jolla kuvataan ihmisen
muutosjoustavuutta ja selviytymiskykya, vahvistuu jokapaivaisissa
kohtaamisissa ja tilanteissa. Nain ollen sen yllapitaminen omilla valinnoilla ja
toiminnalla, oppimisella ja kasvun asenteella on merkittava osa ihmisen
hyvinvointia. Resilienssin kuvataan olevan moniulotteinen, kehittyva prosessi
yksilon, ja hanen ymparistonsa valilla ja se vahvistuu kohtaamalla haasteita
oppien kokemuksen kautta selviytymisen monitahoisuutta. (Lipponen 2020, (8—
10), 18-29.)

3.3 Mielenterveytta suojaavat tekijat

Suojaavat tekijat lisdavat selviytymiskykya ja ne voidaan jakaa ulkoisiin seka
sisaisiin tekijoihin. Mielenterveysriskit vahenevat, silla mitd enemman yksilolla
on suojaavia tekijoita, ne ovat itsessaan suojaavia tai vahentavat seka
kompensoivat riskien vaikutuksia. Lisaavat omiin kykyihin luottamista,
selviytymis- ja sopeutumiskykya seka itsetuntoa. (Hietaharju & Nuuttila 2016,
11.) Mielenterveytta suojaavia tekijoitéa ovat mm. fyysinen terveys, lampimat
sosiaaliset suhteet, hyvat vuorovaikutustaidot ja ongelmaratkaisutaidot,
turvallinen elinymparistd seka mahdollisuus toteuttaa itsedan. Suojaavia
tekijoita ovat myos kuulluksi tuleminen ja vaikuttamisen mahdollisuus seka tyo

tai muu toimeentulo. (Hietaharju & Nuuttila 2016, 11.)

Tietoisten valintojen avulla voidaan vahvistaa tai heikentda omaa hyvinvointia.
Hyvinvoinnista ja mielenterveydestaan huolehtiminen on tarkeassa roolissa
jaksaakseen tukea laheista ihmista. Luotettavan tiedon etsiminen laheisen

sairaudesta, vertaistuki, avun ja tuen etsiminen seka omien rajojen asettaminen
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ovat osa toimijuutta. Toisten ihmisten tapaaminen ja mielekas tekeminen
arjessa suojaavat kuormittumiselta ja auttavat tiedostamaan elamassa olevan

muutakin kuin laheisen sairauden. (Mielenterveystalo 2022b.)

Tietoisella lasnaololla tarkoitetaan tietoista ja tarkoituksellista tarkkaavaisuuden
kohdentamista tahan hetkeen avoimesti ja hyvaksyen. Havainnoinnilla
tarkoitetaan ympariston, kehomielituntemusten, ajatusten ja muiden reaktioiden
tunnistamista. Havainnoidessa ymparistoa tietoisesti tulemme lasna
olevammaksi seka hyvaksyvammaksi itseamme ja ajatusten vaeltelua kohtaan.
Tarkeaa on osata palauttaa tarkkaavaisuus tahan hetkeen ystavallisesti ja
lempeasti. Havainnoinnin tarkoituksena on oppia tiedostamaan, etta ajatukset
ovat ohimenevia eivatka mielensisallot ole vaarallisia. Harjoittelun tavoitteena ei
ole tyhjentaa tai torjua mielta ajatuksista. (Sadeniemi, Hakkinen, Koivisto,
Ryhanen & Tsokkinen 2019, (63), 73-75.)

Mielentaitojen harjoittelussa on tarkeaa tunnistaa ajatustensa olemassaolo.
Metsa tarjoaa harjoittelualustan ajattelulle seka tietoiselle Iasnaololle.
Luonnossa aistien valpastuessa myos ajatusten on helpompi pysya tassa
hetkessa (Arvonen 2014, 72). Kun haluamme olla lasna tassa hetkessa,
ensimmainen askel on pysahtyminen. Lyhyilla pysahtymisharjoituksilla voi
vahvistaa tietoisuustaitoja ja aistia kehomielituntemuksiaan ja ymparistéaan.
(Sadeniemi ym. 2019, 64—65.)

Tietoisuustaidoilla ei tarkoiteta pelkastaan rentoutumisharjoituksia vaan silla
viitataan aktiiviseen toimijuuteen oman itsen seka ympariston havainnoinnissa.
Tietoisuustaitoja harjoittelemalla jokainen voi edistaa hyvinvointiaan.
Rauhallisessa tilassa keskitytdadn omaan hengitykseen seka kehon tuntemuksiin
ja annetaan ajatusten tulla ja menna. Ajatuksia ja tunteita ei luokitella, arvostella
tai analysoida, vaan niihin pyritdan suhtautumaan lempean sallivasti.
(Vuorilehto, Larri, Kurki & Haténen 2014.)



18

3.4 Aiempiin opinnaytetdihin ja tutkimuksiin perehtyminen

Opinnaytetydbmme teoriaperusta on rakennettu uusimman tiedon valossa ja
laadukkuuteen pyrkien. Luonnonvarakeskuksen tutkimusprofessori Liisa
Tyrvainen (2017, 2018) Leppanen & Pajunen (2017) seka Salonen (2020)
toimivat suunnannayttajina luonnon terveytta edistavien vaikutusten
tutkimustydssa huomioiden kehittamistydossaan myos kansainvaliset
tutkimustulokset. Seuraavissa kahdessa aiemmin tehdyssa opinnaytetyossa
tarkastellaan mielenterveyteen liittyvia, henkisesti kuormittavia seka vahvistavia
tekijoita ja sita, kuinka luonto vaikuttaa heidan hyvinvointiinsa. Olemme
tarkastelleet niita saadaksemme nakemysta, millaisia erilaisia luontoaiheisia
toimintoja seka kuormittavuutta vahentavia tyokaluja mielenterveysomaisille

seka mielenterveyskuntoutujille on kehitetty.

Siitari (2019) on kehittanyt lomakepohjaisen tydkalun toimeksiantajalleen Savon
mielenterveysomaiset -FinFami ry:lle, jonka avulla voidaan tarkastella
mielenterveysomaista henkisesti kuormittavia tekijoita ja niiden vaikutusta
yksilon hyvinvoinnin. Omaisen hyvinvointia kuormittaa raskas elamantilanne.
Olemassa olevat mittarit tarkastelevat fyysista toimintakykya ja kuormitusta.
Henkisen kuormituksen kartoittamisen osalta nama eivat vastaa sellaisenaan
mielenterveysomaisten tarpeisiin, kun tavoitteena on henkisen hyvinvoinnin
vahvistaminen. Lomakkeen tarkoituksena on ollut olla tukena ja helpottamassa
keskustelua, muttei korvata omaistyontekijan kanssa kaytavaa dialogia, vaikka
lomaketta omainen voi kayttdd myds itsenaisesti apuna oman jaksamisensa
tarkasteluun. Siitari on nostanut esille tydssaan mielenterveysomaisen
tunnekokemukset, yleisesti mielenterveytta suojaavat tekijat ja riskitekijat seka
mielenterveysomaisten tarpeen tulla kuulluksi ja huomioiduksi. (Siitari 2019, 5—
6, (16), 35-36.)

Pulkkinen (2018) on jarjestanyt toiminnalliseen opinnaytetydhonsa liittyen
mielenterveyskuntoutujille voimaannuttavan paivan luonnossa, johon on
sisaltynyt mm. aistikdvelya luonnossa ja mindfulness-harjoite Green Care
ajatuksen pohjalta. Toimeksiantajana toimi Pohjois-Karjalan

Mielenterveydentuki Ry. Pulkkinen kuvaa Green Care -toiminnan
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ydinelementeiksi luonnon, toiminnan ja yhteison. Luontokokemuksen
psyykkisista vaikutuksista han nostaa esille turvallisuuden, hyvaksynnan,

kokemuksellisuuden ja jatkuvuuden.

Luontokokemuksen vaikutuksista esille nousee elvyttavyys ja terapeuttisuus.
Elvyttavyys liittyy psyykkiseen hyvinvointiin, vahvistaen ja edistaen terveytta.
Terapeuttisuus liittyy kokemukseen siita, etta kuormitus ja olemassa oleva
psyykkinen ongelma helpottuu luontoymparistdossa. Metsalla on parantava
vaikutus ja se tukee seka vahvistaa kuntoutujan hyvinvointia. Opinnaytetyossa
todetaan, etta luonnolla on positiivinen vaikutus ja sen hyddyntaminen toisi
hyvan lisan kuntouttamismahdollisuuksiin. (Pulkkinen 2018, 5-9, (10-15), 28.)

4 Mielenterveysomaisen hyvinvointi

4.1 Mielenterveysomainen

Mielenterveysomaisella kuvataan opinnaytetyossa henkiloa, jonka laheisen
elamaan liittyy mielenterveyden haasteita ja — ongelmia. Mielenterveysomainen
voi olla kuka tahansa. Haastava elamantilanne heijastuu mielenterveysomaisen
jaksamiseen ja kykyyn pitaa huolta omasta hyvinvoinnista ja terveydesta.
OpinnaytetyOssa ei tarkastella syvemmin mielenterveysomaisen omaa
diagnostiikkaa vaan keskitytaan niihin suojaaviin tekijoihin, joita vahvistamalla
mielenterveysomainen saa voimaa omaan jaksamiseensa laheisen rinnalla

kulkijana.

Laheisen sairastuessa ihmisen mieli kay lapi ristiriitaisia tunteita ja hakee
selviytymiskeinoja. Vertaistuen merkitys haastavassa elamantilanteessa tukee
selviytymista. Kokemalla voimaannuttavia arjen asioita yhdessa voi [0ytaa
itsestdan uusia voimavaroja omaan elamantilanteeseen. (FinFami ry. 2022.)
Mannikkd & Jahi (2015, 163) tuovat artikkelissaan esille mielenterveysomaisen
masennusriskin olevan kaksinkertainen verrattuna muuhun vaestoon.
Mielenterveystalo (2022b.) kertoo sairastuneen laheisella (omaisella) riskin

sairastua masennukseen olevan jopa kolminkertainen. Nain ollen voidaan
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katsoa mielenterveysomaisen masennusriskin kasvaneen vajaassa

kymmenessa vuodessa.

Pitkakestoisesti kuormittuneessa elamantilanteessa ihminen sairastuu
herkemmin itsekin masennukseen. Sairastuneen kayttaytymisessa tapahtuvat
muutokset, mahdollinen perheen talouden heikkeneminen seka
mielenterveyden hairidihin liittyva hapea voivat aiheuttaa psyykkista
kuormittumista omaisessa. Naisomaisten katsotaan kuormittuvan miehia
herkemmin ja mm. sairastuneen kanssa yhdessa asuminen koetaan raskaana.
(Mannikko & Jahi 2015, 163.) Masennusriskia lisdavat suuret kuormitustekijat,
muun muassa jatkuva huolehtiminen ja vastuu sairastuneesta laheisesta.
Laheisen (omaisen) roolina voi olla arjen toimintojen sujuvoittaminen mm.
kodinhoidosta ja ladkityksesta- ja sosiaalisista suhteista huolehtiminen seka
taloudessa tukeminen. Uupumisen riski kasvaa suhteessa huolehtimisen

maaraan. (Mielenterveystalo 2022c.)

4.2 Toimeksiantaja Pohjois-Karjalan Mielenterveysomaiset FinFami ry

Pohjois-Karjalan Mielenterveysomaiset FinFami ry on vuonna 1988 perustettu
mielenterveysomaisten yhdistys. Toiminnan tavoitteena on edistaa
mielenterveyskuntoutujien omaisten ja laheisten hyvinvointia, elamanlaatua ja
arjessa selviytymista. Yhdistys haluaa olla mukana kehittamassa
mielenterveystyon kokonaisuutta. Toiminta pitaa sisalldaan ammatillista
omaisneuvontaa, vertaisryhmia, vapaaehtois- ja vaikuttamistyota. (Pohjois-

Karjalan mielenterveysomaiset FinFami ry 2022.)

FinFami ry tekee yhteistyota julkisen sektorin, eri jarjestojen ja tahojen kanssa
taydentaen nain tukipalveluverkostoa sairastuneiden Iaheisten ja omaisten
saataville. Yhdistys on Mielenterveysomaisten keskusliitto-FinFami ry:n
jasenjarjesto ja siten osa valtakunnallista FinFami-perhetta.

Yhdistyksen arvopohjana toimii kunnioitus, luottamus, lampd, uskallus,

vaikuttavuus ja kansalaisjarjestdlahtoisyys. Toimintaa rahoittaa Sosiaali- ja
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terveysjarjestdjen avustuskeskus (STEA), Veikkaus seka vastaan otetut

lahjoitukset. (Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset FinFami ry 2022.)

Toimeksiantajan toiveena on opinnaytetyon avulla selvittda luontosuhteen
merkitysta omaisen arjessa selviytymisen ja hyvinvoinnin nakdkulmasta. Tietoa
hyodynnetaan toiminnan kehittdmisessa. Opinnaytetydmme tutkimuskohteena
on ensisijaisesti yhdistyksen ryhmiin osallistuvien henkiloiden seka
vapaaehtoisten kokemukset luontosuhteesta. Kohderyhmaan voi kuulua
kaikenikaisia ja eri elamantilanteessa olevia omaisia. Mielenterveysomaisen
kuormittumisen ja uupumisen riski on kohderyhman taustalla piileva ongelma.
Omainen tarvitsee voimavaroja ja keinoja selviytyakseen arjesta.
Mielenterveysomaiset FinFami ry tarjoaa mahdollisuuden erilaisiin
ryhmatoimintoihin, joista omainen etsii itselleen sopivan tavan lisata
voimavarojaan ja selviytymiskeinojaan. Luonnossa oleminen on yksi naista

keinoista.

5 Opinnaytetyon lahtokohdat ja toteutus

5.1 Opinnaytetyon tutkimustehtava

Opinnaytetyon tutkimustehtavana tarkastellaan luontosuhteen merkitysta
mielenterveysomaisen jaksamisessa. Tutkimuskysymyksena on, miten

luontosuhde tukee mielenterveysomaisen jaksamista.

OpinnaytetyOssa keskitytaan paaasiassa luonnon psyykkista terveytta edistaviin
vaikutuksiin, kuten elpymiseen seka voimaantumisen kokemuksiin
mielenterveysomaisilla. Vastaajien subjektiivinen kokemus luonnon
merkityksesta omalle hyvinvoinnille antaa opinnaytetyon tekijoille tietoa, jota on
mahdollista hyddyntaa sosiaali- ja terveysalan palveluita seka toimintaa

kehittaessa.
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5.2 Laadullinen eli kvalitatiivinen tutkimus

Laadullisessa tutkimuksessa suositaan ihmista tiedon lahteena, jonka kokemus
on todellinen, ainutlaatuinen, ja monivivahteinen. Lahtokohtana on aineiston
monitahoinen tarkastelu kokonaisvaltaisesti. Laadullisia menetelmia
kaytettaessa suositaan metodeja, joissa asiakkaan aani ja nakokulmat tulevat
nakyville, kuten haastattelu, osallistuva havainnointi seka erilaisten tekstien ja
dokumenttien johdonmukaiset analyysit. Tutkimussuunnitelma mukautuu ja
joustaa olosuhteiden mukaisesti, huomioiden tapausten ainutlaatuisuuden

aineistoa kasitellessa. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2013, 160-164.)

Tarkasteltaessa merkitysten maailmaa laadullisella tutkimusmenetelmalla, se
on ihmisten valinen ja sosiaalinen, jonka tavoitteena on kuvata koettua
todellisuutta ihmisten itsensa kokemana. Ne asiat, joita ihminen pitaa tarkeana
ja merkityksellisena itselleen, oletetaan 10ytyvan naista sisalldista. (Vilkka
2005.) Hirsijarvi, ym. (2013, 164) mukaan laadullinen tutkimus sopii kayttavaksi
menetelmana silloin, kun ei haeta varsinaista maarallista aineistoa, vaan
tarkastellaan ihmisten omaa kokemusta ja nakdkulmia. Vilkka (2021, luku 5)
kuvaa myos, ettei tutkimuksessa ole tavoitteena totuuden I16ytaminen
tutkittavasta ilmiosta, vaan tarkoitus on perehtya ihmisen kokemuksiin ja

toimintaan, joita he pitavat merkityksellisina ja tarkeana itselleen.

Opinnaytetyon tekijdoind olemme pyrkineet muodostamaan esiymmarryksen
seka kasityksen valitun tutkimus- ja teoriatiedon pohjalta tutkittavasta ilmiosta ja
sen luonteesta. Tarkoituksena on ollut ymmartaa sen ymparille kuuluvaa
sosiaalista taustaa. Laadullinen tutkimus valikoitui, kun tavoitteena oli saada
haastattelun/kyselyn kautta henkil6a kuvailemaan omaa kokemustaan ja

nakemystaan aiheesta, josta voi parhaimmillaan syntya kertomus tai tarina.

Laadullisella tutkimuksella tutkitaan ja analysoidaan tarkasti yleensa pienta
maaraa tutkittavia, jotka valitaan harkinnanvaraisesti. Tutkimuksen avulla
pyritdan ymmartamaan tutkimuskohdetta, selittdmaan kayttaytymista, paatoksia
ja sen syita. Kohderyhman arvoja, asenteita, tarpeita ja odotuksia selvittamalla

saadaan tarpeellista tietoa toiminnan kehittamista ja vaihtoehtojen etsimista
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varten seka niitd voidaan hyodyntaa sosiaalisten ongelmien
tutkimisessal/tarkastelussa. (Heikkila 2014, 15.) Opinnaytety6ssa on kyse
tutkittavien henkildiden kokemuksista, joita analysoiden piirtyy tutkittavasta

aiheesta kokonaiskuva.

5.3 Narratiivinen lahestymistapa aineiston keruussa

Opinnaytety0ssa on hyddynnetty narratiivista lahestymistapaa aineiston
keraamisen kysymysasettelussa. Narratiivissa ollaan kiinnostuneita ihmisten
kertomasta tarinasta suhteessa tutkittavaan asiaan (Jyvaskylan yliopisto 2019).
Kertomukselliset tai tarinalliset eli narratiiviset aineistot voivat olla lyhyita, pitkia,
henkilokohtaisia tai julkisia aineistoja. Tassa tarkastelutavassa ollaan
kiinnostuneita yksildiden kertomista tarinoista ja kokemuksestaan omasta
elamastaan, jossa nivoutuvat yhteen erilaiset henkilokohtaiset, yhteiskunnalliset
ja sosiaaliset tarpeet, vaateet, toiveet ja tavoitteet seka asenteet. Tavoitteena
on saada arvokkaita nakokulmia vaikeissa tilanteissa selviytymisen
onnistumiseksi ja antaa kertojalle mahdollisuus olla paaroolissa omassa

kertomuksessaan. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2022.)

Narratiivisessa lahestymistavassa huomio kohdistuu kertomuksiin tiedon
rakentajina ja valittajina. Talla viitataan tarinalliseen narratiiviseen tutkimukseen,
joka pitaa sisallaan monia nakokulmia. Tutkimuksessa kaytetaan kertomuksia
materiaalina tai tutkimus tuottaa kertomuksen maailmasta. Tarkeaa on
huomata, etta narratiivista aineistoa ei voi yksiselitteisesti kdantaa numeroiksi
tai kategorioiksi, joten aineiston jatkokasittely edellyttaa tulkintaa. Perinteisesta
laadullisesta tutkimuksesta narratiivinen tutkimus eroaa siina, etta yksilot
tarinoidensa kautta antavat merkityksia asioille. Narratiivinen tutkimus nakee
henkildkohtaisuuden ja subjektiivisen tiedon vahvuutena, joka mahdollistaa

ihmisten moniaanisyyden seka kerroksellisuuden. (Heikkinen 2010, 116-130.)

Narratiivisen tutkimuksen kohteena on kerronnallinen prosessi, ei ainoastaan
kertomukset, vaan siihen sisaltyvat tekstit ja muut kertomuksen tuotokset.

Tarkea kasite narratiivisessa tutkimuksessa on tarina. Tarina ikaan kuin
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kuoritaan esille pinnan alta ja sen kautta ollaan kiinnostuneita ihmisen
todellisesta kokemuksesta. Muodostuakseen tarina tarvitsee siis ihmisia, jotta
tapahtumia voisi syntya seka paikkoja, joissa nama tapahtuvat ja toteutuvat.
Lukijalle pyritaan tuomaan nakyville kertomukselliset ja ajalliset yhteydet.
Tutkimus saa parhaimmillaan lukijan havahtumaan ja nakemaan maailmaa
uudella tavalla: "Parhaimmillaan tutkimusraportti on kuin hyvaa runoutta, joka
tekee tutkimuksen elavaksi ja todentuntuiseksi.” (Heikkinen 2018, 172-175,
(184-186.)

Opinnaytetydssa tarkasteltiin mielenterveysomaisten kokemuksia heidan
suhteestaan luontoon ja siita syntyvaa subjektiivista kokemusta. Jokaiselle
syntyva kokemus on henkilokohtainen ja yksilollinen, joista syntyneet tarinat tai
kertomukset ovat opinnaytetydn tutkimuskohteena. Tarkastelussa huomioitiin,
etteivat kohderyhmalaiset ole potilaan tai asiakkaan roolissa, vaan omaisena tai
laheisena jollekin toiselle henkildlle. Tassa opinnaytetydssa ei ole tarkasteltu
mielenterveyden ongelmia eika siihen liittyvia syita. Kysymysasettelussa on
kaytetty avoimia kysymyksia, joihin ei ole ollut valmiita vastausvaihtoehtoja.
Aineisto itsessaan on pieni kokoelma eri ihmisten kokemuksia heidan

luontosuhteestaan ja luonnon merkityksesta.

5.4 Haastattelun tilalle osittain strukturoitu kyselylomake

Yksi kaytetyimmista tavoista kerata tietoa on haastattelu (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2022). Lahtokohtana opinnaytetydssa oli I0ytaa haastateltavia.
Tama olisi tukenut myos narratiivisen lahestymistavan toteuttamista
luontevammin. Opinnaytetydn tiedonkeruu on toteutettu osittain strukturoidulla
kyselylomakkeella haastattelujen jaatya pois, hyodyntaen narratiivisuutta
kysymysasettelussa tarinan muodostumiseksi. Yhdistimme
opinnaytety6ssamme puolistrukturoidun haastattelun seka kyselyn

ominaispiirteita edelld mainittujen kuvausten pohjalta (liite 1).

Narratiivisen tutkimuksen aineistoa voidaan kerata haastattelemalla
kohderyhmaa, jolloin haastateltavaa pyydetaan kertomaan tutkimuskohteeksi

valitusta aiheesta vapaamuotoisesti. Haastattelijan tehtavana on kuitenkin
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kannatella kerronnan etenemista ja esittaa lisakysymyksia tutkimusongelmaan
liittyvien seikkojen taydentamiseksi. Dialogi syntyy haastateltavan ja
haastattelijan valisessa vuorovaikutuksessa, mutta tama edellyttaa
haastattelijalta aktiivisuutta ja taitoa antaa tilaa haastateltavan esittda kokemus
omalla tavallaan. (Hanninen 2018, 192—-194.)

Tutkimusta tehtaessa on mietittava ja tehtava perusteltuja valintoja siita, miten
haastattelun/kyselyn kysymykset valmistellaan ja muotoillaan etukateen, kun
tuotetaan tutkimusaineistoa ja tavoitellaan tietoa tasmentyneeseen
tutkimusongelmaan vastaamiseksi. Tutkija keraa aineistoa, eika haastattelussa
koskaan kysyta tutkimuskysymyksia sellaisinaan haastateltavilta. Se, millaisia
vastauksia saadaan, vaikuttaa siihen kysymysten rajaaminen, muotoilun ja tyyli
seka se, etta onko kyseessa strukturoitu vai puolistrukturoitu haastattelu. (Valli
2018, 93, Hyvarinen, Suoninen & Vuori 2023.)

Kysely on yksi tapa kerata aineistoa ja kun lomakkeessa olevat kysymykset
ovat ennalta maaritellyt ja tietyssa jarjestyksessa olevat, puhutaan
strukturoidusta haastattelusta (Hirsjarvi, ym. 2013, 193—-208). Aineistoa voidaan
kerata ja koota erilaisista dokumenteista tai tekemalla kysely inmiselle itselleen,
kun halutaan tietéa heidan ajatuksistaan ja toiminnastaan. Kyselylomakkeen
tayttavat tiedonantajat itse haluamassaan paikassa, koska kysely voidaan tehda

esimerkiksi internetissa olevan linkin kautta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 83-85.)

Osittain strukturoidussa haastattelussa kysymykset ovat laadittu ennakkoon
pitkalti samassa muodossa ja jarjestyksessa, mutta se sijoittuu strukturoitujen ja
puolistrukturoitujen haastatteluiden valiin. Silloin sita voisi kuvailla osittain
avoimeksi, koska esitettyihin kysymyksiin ei ole annettu valmiita
vastausvaihtoehtoja. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2023.) Avoimilla
kysymyksilla saadaan vastaajien mielipidetta selvitettyd, mutta se saattaa
sisaltaa riskin, etta vastaukset voivat olla epatarkkoja tai niihin jatetaan
vastaamatta. Vastata voidaan myos asian vieresta, jolloin se ei palvele
tarkoitustaan. (Valli 2018, 114.)
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Opinnaytetyon tiedonkeruuta varten laaditut kysymykset muotoiltiin sellaisiksi,
etta niita olisi ollut mahdollista kayttaa seka haastattelujen etta
kyselylomakkeen kysymyksina. Avoimien kysymysten avulla pyrittiin saamaan
esiin vastaajien omakohtaisia kokemuksia, ajatuksia, tunnetiloja seka
tuntemuksia, joista muodostuu kuva vastaajan luontosuhteesta ja sen
merkityksista. Nain ollen opinnaytetyon tutkimuskysymykseen, miten
luontosuhde tukee mielenterveysomaisen jaksamista, saatiin kokemuspohjaista

ja yksildllista nayttoa.

6 Aineiston kuvaus ja kasittely

6.1 Vastaajien perustiedot

Haastateltavia haettiin Pohjois-Karjalan mielenterveysomaisten FinFami -
yhdistyksen sosiaalisen median kautta julkaistulla haastattelukutsulla (liite 2),
joka sisalsi myos Webropol-linkin vaihtoehtona osallistua tutkimukseen.
Toimeksiantajan seka Karelia (AMK):n ohjaavan opettajan kanssa sovittiin
haastattelukutsun tarjpamisesta myos eri maakuntiin Mielenterveysomaisten

keskusliiton paikallisyhdistyksille haastateltavien I6ytamiseksi.

Pohjois- Savon mielenterveysomaiset FinFami ry julkaisi kutsun sosiaalisessa
mediassaan. Vastaajien sukupuolta eika ikaa haluttu kysya tutkimusta varten
tutkijoiden katsoessa sen olevan eparelevanttia. Tutkimukseen osallistuneet

ovat itse maaritelleet kuulumisestaan kohderyhmaan.

6.2 Aineiston keraaminen

Luonnon terveytta edistavat vaikutukset nousivat puheeksi pohtiessamme
opinnaytetyon aihevaihtoehtoja. Kiinnostuksemme suuntautuessa
myoOnteisyyteen ongelmakeskeisyyden sijaan pohdimme kohderyhmaa, jolla
toiminnan sisalto keskittyisi vahvistamaan ja tukemaan ihmisten hyvinvointia, ei
niinkaan poistamaan ongelmia ja epakohtia, vaan lisdamaan jotain hyvinvoinnin

vahvistamiseksi. Karelia Ammattikorkeakoulun jarjestamilla hyvinvointimessuilla
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2022 tutustuimme Pohjois-Karjalan Mielenterveysomaiset ry:n toimintaan ja
ajatus mielenterveysomaisista kohderyhmana sai alkunsa. Yhdistys tarjoaa
erilaisia ryhmatoimintoja, joissa luontoa hyodynnetaan teeman sisalloissa ja

hyvinvoinnin tukeminen on toiminnan itseisarvo.

Alkuperaisessa suunnitelmassa valitsimme tiedonkeruumenetelmaksi avoimen
haastattelun narratiivisella tarkastelu- seka lahestymistavalla, jossa ollaan
kiinnostuneita henkilon omasta subjektiivisesta kokemuksesta, sisaltaen
kertomuksen tai tarinan. Haastattelun avulla olisi tilanteessa ollut mahdollista
toimia joustavasti ja haastateltavat huomioon ottaen. Avointen kysymysten
lisaksi olisi mahdollistunut tilanteeseen sopivien tarkentavien ja taydentavien
kysymysten esittaminen. Opinnaytetydmme laadun nakdkulmasta olimme
kuitenkin ennakoineet ja varautuneet monimetodisin menetelmin riittavan

aineiston saamiseksi.

Kutsu haastatteluun toteutettiin toimeksiantajan toiveesta sosiaalisen median
kautta. Kutsuun lisattiin Webropol-linkki, jonka kautta oli mahdollista osallistua
tutkimukseen haastattelukysymyksiin (liite 1) vastaten. Sosiaalisen median
kutsussa kerroimme tutkimuksemme sisallosta ja kayttotarkoituksesta, jotta
lukijalle muodostuisi selkea kuva tutkimuksesta. Henkilotietoja ei keratty
missaan vaiheessa, eika Mielenterveysomaiset FinFami ry luovuttanut
kayttodomme henkilotietorekisteria, vaan vastaaminen toteutui anonyymisti.
Haastattelu perustui vapaaehtoisuuteen, jokaisen vastaajan itse maaritellessa
kuulumisestaan (mielenterveysomainen) kohderyhmaan. Mielestamme
haastattelu seka verkkokyselylomake yhdessa toteutettuina olisivat
taydentaneet tiedonkeruumenetelmina hyvin toisiaan. Tavoitteena oli Ioytaa 7—
15 haastateltavaa, mutta valitettavasti haastatteluun ei useasta julkaisukerrasta

huolimatta ilmoittautunut ketaan.

Opinnaytetyossa on kaytetty Webropol-ohjelmalla luotua kyselylomaketta, joka
on yksi valine tiedonkeraamiseen, vaatien verkkoyhteyden ja internetselaimen.
Vastaukset tallentuvat ohjelman tietokantaan, josta ne voidaan tarvittaessa
siirtdad muihin tiedostoihin raporteiksi ja tulostaa paperille. Kyselyyn voidaan

luoda oma linkki, jonka voi toimittaa eri tapoja kayttaen jollekin organisaatiolle,



28

joka voi sita jakaa esimerkiksi omilla Facebook sivuillaan. Esitestattu lomake
julkaistaan, se lukitaan vastausten keraamista varten. Lomaketta voidaan
muokata tarvittaessa, muttei siita voi poistaa kysymyksia ja vaihtoehtoja.
(Heikkila 2014, 66—70.) Johdonmukaisuutta Webrobolissa parantaa se, etta
vastaaja voi nahda useamman kysymyksen yhta aikaa avoimella lomakkeella ja
vertailla omia vastauksiaan. Tama auttaa vastaajaa kokonaisuuden
hahmottamisessa, mutta edellyttaa tarkkuuta ja keskittymista kysymyksiin
vastatessa. (Valli 2018, 122—-123.)

Olimme huomioineet riskin haastateltavien I6ytamisessa ja pohtineet
vaihtoehtoisia tapoja aineiston keraamiseksi. Toimme kutsussa esille
haastattelun olevan mahdollinen toteuttaa myds etayhteyksin (Teams tai
puhelinhaastattelu) osallistumiskynnysta madaltavana vaihtoehtona.
Osallistumislinkki pidettiin avoimena kuusi viikkoa riittavan aineiston
saamiseksi. Aineisto saatiin kokoon osittain strukturoidulla
verkkokyselylomakkeella. Kyseessa oli poikittaistutkimus. Webropol -
kyselylomake oli avattu yhteensa 162 kertaa. Tutkimuksen aineisto muodostui
lopulta kymmenen henkilon Webropol-vastauksista, ja aineistoa
lapikaydessamme koimme sen riittavaksi tutkimustehtavaamme ajatellen.
Tekstin maara oli yhteensa kahdeksan A4 sivua, fonttikoolla 12. Kunkin
vastaajan teksteista muodostui lyhyt tarina henkildn omasta luontosuhteesta ja

sen merkityksesta.

Vastauksissaan henkil6t kuvailivat luonnon merkitysta tavalla, jossa ol
havaittavissa mennyt, nykyhetki seka tulevaisuus seka elamanvaiheiden
kerroksellisuus. Narratiivisessa lahestymistavassa huomioidaan nama ajalliset
yhteydet. Lisaksi vastaajat kuvailivat, kuinka luonto on kulkenut heidan

elamassaan mukana ja kuinka tarpeellista luontoon paaseminen on.

Siina vaiheessa, kun aineisto alkaa toistaa itseaan, eika tuota

tutkimusongelman kannalta mitaan uutta tietoa, puhutaan saturaatiosta eli
kyllaantymisesta. On tiedettava ja oltava selvilla siita, mita aineistosta etsii,
koska muutoin kylldantymista ei saavuteta. Kyllaantymisen rajaa tulee tyon

edetessa tarkkailla. Suhteellisen pienestakin aineistosta voidaan tehda
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paatelmia ja yleistaa tuloksia. Tama edellyttaa tutkijalta kykya tarkastella
aineistoa monipuolisesti, mutta on pystyttava paattamaan, hakeeko
yhdenmukaisuutta vai erilaisuutta. Tarkeaa on myos pohtia, onko aineisto
homogeeninen vai heterogeeninen. Homogeenisyyden tutkimiseen tarvitaan
pienempi aineisto kuin heterogeenisyyden tutkimiseen. (Tuomi & Sarajarvi
2018, 99-102, Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2023.) Kyselylomakkeen
pohjalta saatu aineisto oli homogeeninen. Aineistoa tarkasteltiin
yhdenmukaisuuden pohjalta, kun kasitteena oli luontosuhde ja luonnossa
olemisen vaikutukset mielenterveysomaisen hyvinvointiin ja jaksamiseen.
Aineistoa tarkastellessa poistimme noin sivun verran tekstia, joka oli

epaolennaista tutkimuskysymysta ajatellen.

6.3 Aineiston kasittely ja teoriaohjaava sisallonanalyysi

Kun pyritaan ymmartamaan kohteen laatua, merkitysta ja ominaisuuksia
kokonaisvaltaisesti, voidaan laadullisessa tutkimuksessa kayttaa yhdistellen
monia erilaisia menetelmia (Jyvaskylan yliopisto 2021). Olemme hyoddyntaneet
teemoittelua yhtena teoriaohjaavan analyysin muotona opinnaytetyossamme.
Tyoskentelyssa on lisaksi huomioitu aineistolahtdisen analyysin
perusperiaatteet. Vaikka vahvistusta on haettu teoreettisista nakdkulmista, on
tassa opinnaytetydssa pyritty ottamaan huomioon aineiston tuottama tieto ja
mahdollisesti uudet nakdkulmat aiheeseen liittyen. Teoriaohjaavan

sisallonanalyysin avulla on vastattu tutkimuskysymykseen.

Laadullisessa sisallonanalyysissa on tarkoituksena saada esille erilaisissa
dokumenteissa esiintyvat merkitykset seka niiden erot ja yhtalaisyydet,
selkeiden ja luotettavien johtopaatoksien tekemista varten. Dokumentti voi olla
melkein mika tahansa kirjalliseen muotoon saatettu materiaali, esimerkiksi
haastattelu, kyseessa ollen tekstianalyysi. Tarkoituksena on muodostaa
tutkittavasta ilmiosta, aineiston pohjalta selked sanallinen kuvaus ja olla
kadottamatta siihen sisaltyvaa informaatiota. Varottava esittamasta jarjestettya
aineistoa tuloksina. Sisalldnanalyysin eteneminen riippuu siitd, millainen

lahestymistapa on kyseessa. Lahestymistapoina voivat olla teorialahtéinen
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sisallonanalyysi, teoriaohjaava sisallonanalyysi ja aineistolahtoinen

sisallénanalyysi. (Tuomi & Sarajarvi 2018,122-133.)

Teoriaohjaavassa analyysissa lahdetaan liikkeelle aineiston ehdoilla, mutta
siihen liitetddn mukaan teoreettinen tieto. Ero aineistolahtdiseen analyysiin tulee
siita, miten empiirinen aineisto liitetaan teoreettisiin kasitteisiin. Lisaksi ilmiosta
“jo tiedetyt” teoreettiset kasitteet tuodaan valmiina aineistosta. Keskeista on,
lahestyyko tutkija aineistoa sen omilla ehdoilla vai pakottaako sen tietyn teorian

mukaiseksi analyysin edetessa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 133.)

Teemoittelu on yksi vaihtoehto analysoida avointen kysymysten vastauksia
(Valli 2018, 114). Teemoittelu voi olla yksi sisallonanalyysin muoto tai
analyysimenetelma laadullisessa tutkimuksessa. Se voi olla aineiston
alkuvaiheen jasentamista seka teemoittelua, jolla tuodaan esiin keskeisia
asiakokonaisuuksia tutkimustehtavan kannalta. Lukijalle voidaan
tutkimusraportissa esitella sitaatteja aineistosta ja tdman tarkoituksena on
havainnollistaa tutkijan kayttamaa teemoittelua. Tarkeda on huomioida, etta
teemat syntyvat analyysin tuloksena ja toistuvat aineistossa. (Juhila 2022.)
Kyse on siita, etta aineistoa pilkotaan ja ryhmitellaan erilaisten aihepiirien
pohjalta. Jotta voidaan aineistoja vertailla esiintyvien teemojen pohjalta, on
tiedettava mita teemasta on sanottu ja haettavia sita kuvaavia nakemyksia
aineistosta. Tassa kohtaa on tutkijan selvitettava itselleen, hakeeko erilaisuutta

vai samanlaisuuksia aineistosta. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 105-107.)

Opinnaytetyon alusta saakka on ollut tarkeaa esiymmarryksen syventadminen
(hermeneuttinen keha) ja perehtyminen laaja-alaisesti kasitteisiin seka teoriaan,
etta syntyisi kokonaisvaltaisempi kuva tutkittavana olevasta aiheesta.
Teoreettinen viitekehys on muodostunut huolellisen perehtymisen pohjalta,
mutta sita voidaan taydentaa tai muuttaa prosessin edetessa. Teorian avulla on
muodostettu kasitysta tutkittavasta aiheesta ja sita on kaytetty pohjana

kysymysten luomisessa.

Aineistoa kasiteltiin ja tarkasteltiin useampaa menetelmaa rinnakkain kayttaen.

Ensin kaikki Webropol-ohjelmaan tallentuneet vastaukset tulostettiin litteroituna
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tekstina. Tekstia koodattiin alleviivaten erivareilla, etta 16ydetaan
tutkimusaineistosta esiin nousevat teemat/iimaisut. Useamman kerran toistuvia
ilmaisuja koottiin yhteen, jotta saatiin kokonaisvaltainen kasitys aineiston
sisallosta. Analyysivaiheessa aineistoa tarkasteltiin kahdella tavalla. Ensin
vastauspaperi kerrallaan, jossa nakyi kaikkien vastaajien vastaukset annettuun
kysymykseen. Sen jalkeen tarkastelimme yhden vastaajan koko vastausketjua/
syntynytta tarinaa kokonaisuutena. Tarkastelutavalla varmistettiin tulosten

todenmukaisuus ja ettemme analysoijina sokeutuneet vastauksille.

Hyvinvoinnin ulottuvuuksien (kuvio 1) having-, loving-, being- ja doing-
kasitteiden pohjalta on muodostettu narratiivien kolmijakoinen analyysipohja
mukaillen Uusitaloa & Simpuraa 2022, 123-145, jossa huomioidaan
toiminnallisuus. Kolmijaottelussa tarkasteltiin aineistosta esiin nousseita

subjektiivisia kokemuksia, tunteita ja toiminnallisuutta.

Subjektjiyi

n

okemusen
being

TUnteet
: Toiminna:
loving 0|mt|1nnall|quS
aVing

Kuvio 1. Moni-ilmeinen hyvinvointi, (mukaillen Uusitalo & Simpura 2022, 123-
145).

Opinnaytetyon aineistosta, esiin nousseet ilmaisut toistuivat usean vastaajan

tarinassa samansuuntaisina. Nain ollen paadyimme kayttamaan teemoittelua
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osana teoriaohjaavaa sisallon analyysia, jonka kautta luontoyhteisyyden
kokemukset jasentyivat ensin neljaksi osa-alueeksi; Tunteiden kokeminen
luontoymparistossa, mielen hyvinvoinnin kokemukset, resilienssi seka
ekososiaaliset ilmaisut (kuvio 2). Hyddynsimme Allardtin kuvaamia hyvinvoinnin
ulottuvuuksia ja kolmijaottelumallia (kuvio 1) Idytaaksemme aineistosta

hyvinvoinnin nakokulmaa kuvaavia tekijoita.

Opinnaytetyon suunnitelmavaiheessa olimme huomioineet ekososiaalisen
nakokulman voivan nousta esiin yhtena teemana vastauksista. Aineistoa
lapikaydessamme havaitsimme vastaajien kuvailevan eri kysymysten alle
asioita, jotka kuvastavat ekososiaalisuutta ja kokemusta ihmisen olemisesta
osana jotain suurempaa kokonaisuutta. Ekososiaalisuutta ei erikseen haettu

eikd kysymysasettelulla viitattu siihen.

Teemoittelu Sitaatit
Tunteiden kokeminen "keho ja mieli rauhoittuvat”
luontoymparistdssa “olen niin onnellinen, ettd kyyneleet tulevat silmiini”

“koen suurta onnea ja Kiitollisuutta, mutta samalla myés surua

hetken katoavaisuudesta”

Mielen hyvinvoinnin “koen rauhan, rentoutumisen seké puhdistautumisen”
kokemukset “turvapaikkani”
“helpompi hengittéé ja raskaat ajatukset jG&vét taka-alalle”

“ajatusten kulkeutuminen kauemmas arjen haasteista”

Resilienssi “Sinne olen montaa kertaa mennyt ja saanut uusia voimia”
“kaipaan luontoon aina vaikeiden hetkien aikana”
“en tied&, kuinka olisin selvinnyt ilman sité (luontoa) kaikista

vaikeista tapahtumista”
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Ekososiaalinen “koen olevani osa suurempaa kokonaisuutta”
nakodkulma “sammalméttéilla, kallioilla ja kivilld istuminen- ajatella ja aistia
olevansa ldhempéna luontoa”

"luonto vaatii kauneudellaan ihmisté pyséhtyméén”

Kuvio 2. Teemoittelun hydodyntaminen osana teoriaohjaavaa sisallonanalyysia.

7 Tulokset

7.1 Vastaajien luontoyhteisyyden kokemukset

Nelijaottelun kautta syntyneitd samansuuntaisia ilmaisuja ryhmittelemalla
rakentui lopulta Luontoyhteisyys- kolmijaottelu (kuvio 3), jossa ekososiaalinen
nakokulma asettui subjektiivisen kokemuksen alle. Luontoyhteisyys termi
otettiin kayttoon yhteisen pohdinnan tuloksena, koska sen alle teemat
rakentuivat luontevasti ja vastausten sisaltdoa selkeasti kuvaten. Se pohjautuu ja
mukailee Allardtin hyvinvointiulottuvuuksia kuvaavia indikaattoreita, kuten
perheyhteisyys ja paikallisyhteisyys termeja (Laihiala & Kainulainen 2022,
(185), 192). Luontoyhteisyys kolmijaottelu pyrkii havainnollistamaan niita
tekijoita, jotka ovat merkityksellisia suhteessa yksilon subjektiiviseen
kokemukseen. Luontoyhteisyydella kuvataan luontosuhteen moniulotteisuutta,
johon liittyy useita eri asioita ja tekijoita. Nama tekijat vaikuttavat kunkin
henkilon yksilolliseen luontosuhteeseen ja siihen, millaisista asioista tai
merkityksista se lopulta muodostuu ja milla tavoin luontosuhde koetaan omaan

hyvinvointiin ja jaksamiseen nahden.

Kyselylomakkeessa vastaajia oli pyydetty kertomaan asioita, jotka he kokevat
tukevan hyvinvointiaan. Lomakkeessa pyydettiin kuvailemaan omaa
luontosuhdetta seka luonnon ja metsan roolia suhteessa omaan elamaan.
Vastaajat kuvailivat tarinoissaan ajatuksista irti paastamista ja kuinka luontoon

hakeudutaan erityisesti myos silloin, kun elamassa on jotain vaikeaa tai
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kriisivaiheita. Nama vastaukset tukevat teoriaperustassa esiin nostettua
resilienssin merkitysta, ja kuinka luonto itsessaan toimii "poispaasemisen’

paikkana joko muistojen, ajatusten tai fyysisen lahtemisen kautta.

Millaisia ajatuksia, tunteita ja kehon tuntemuksia koetaan luonnossa -kysymys,
muodosti selkeimmin samansuuntaisia kokemuksia voimaantumisen tunteista ja
nain ollen vastauksista oli selkeaa laatia tunteita kuvaava osio. Kysyttaessa
vastaajien kasitysta luonnon hyvinvointivaikutuksista vastaajat toivat esille heilla
olevan perustietoa luonnon terveytta edistavista vaikutuksista, kuten
vaikutuksista verenpaineeseen ja stressitasoon seka mielialan kohenemiseen.

Valtaosassa vastauksista korostui rauhoittumisen kokemukset luonnossa

ollessa.
Luontoyhteisyys
Subjektiivinen kokemus Mielen hyvinvointi
Ekososiaalinen Tunteet Resilienssi
nakokulma
Tietoinen lasndolo
turvallisuuden,
osallisuus ja toimijuus/ rauhoittumisen ja
. onnellisuuden tunne rentoutuminen
vuorovaikutus
. voimaantuminen rauhoittuminen
luonnon kiertokulun
vaikutukset kiitollisuus hiljentyminen
luonnon armoilla pelko, noyryys yksin oleminen
kokemukset kehollinen tunne kriisit
pienuuden kokeminen luopumisen tunne herkkyys aistia ympéristoa
0Sa suurempaa levottomuus being away-kokemukset

kokonaisuutta

Kuvio 3. Luontoyhteisyys
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Avoimia kysymyksia sisaltaneen kyselylomakkeen vastaukset toivat nakyviin
vastaajien subijektiivisten kokemusten samankaltaisuutta. Jokainen vastaaja
kuvasi kirjoittamassaan tarinassaan mielensa tai ajatustensa rauhoittuvan
luontoymparistdssa ollessaan. Vastaajat toivat myos esille, kuinka esimerkiksi
luonnon voimat, saatilat tai petoeldaimet saavat aikaan myds pelon tunteita.
Luonto ikaan kuin herkistaa mielen aistimaan ja kokemaan asioita
kokonaisvaltaisemmin, jolloin tunteiden aarilaidat ovat osa luontosuhteen
merkitysta. Osa vastaajista kuvaili muistelemisen merkitysta seka sita, kuinka
on tietoisesti hakeutunut itselle merkitykselliseen paikkaan hakemaan voimaa,
katsellut kuvia tai palannut ajatuksissaan jonnekin (being-away - kokemus) ja

kuinka luonto on opettanut kunnioitusta ja nOyryytta.

Luonnon vuodenkierron voidaan todeta vaikuttavan monen vastaajan mielialaan
ja jaksamiseen. Yksi vastaajista kuvaa luonnon kokemustaan nain: "Elén
henkisesti samaa tahtia luonnon kanssa, heréddn henkiin kevdan koittaessa ja
syksyé nimitédn eléméni kuolemaksi”. Luontosuhteen muuttuminen elinkaaren
aikana ja uusien ymparistojen tietoinen etsiminen — ymmarrys, kuinka luonnon
voi kokea yhta lailla pihamaalla kuin sita ymparoivassa metsassa nousee
teksteista esiin. Jokainen ihminen muodostaa kokemuksen omista
lahtokohdistaan kasin ja itselle merkityksellisella tavalla. Luontomaisemien
katsominen seka ikkunasta luonnon nakeminen koettiin tarkeana ja vastaajat
kuvasivat yksityiskohtaisesti asioita ja elementteja. Esimerkkeina: “avara
maisema’”, “joutsenten lento”, “ikkunasta ndkyva metsa, linnut, oravat ja
Jénikset”,” humisevat heiluvat puut ja marja- seké sienimetsét”. Luontoa ja sen
merkitysta kuvaillessaan vastaajat kayttivat muun muassa termeja;
“taianomainen, voimia antava, turvallinen, hiljenty&”, mutta myos kuvaten sita,
kuinka “uupuneena ei jaksa ulkoilla”, tai miten "syvéssé, vieraassa metséssé voi

olo olla turvaton ja jopa pelottava.

Olimme pohtineet ennalta, nouseeko luonnossa yhdessa tekeminen vai yksin
oleminen enemman vastauksista esille. Tulimme johtopaatokseen, etta metsa
on mennessamme se taho, jonka kanssa siella ollaan vuorovaikutuksessa. Tata
johtopaatosta tukee eraan vastaajankin kuvaus; "Usein lahdemme mieheni

kanssa yhdessé metséén, mutta kuljfemme kumpikin omia teitémme”
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7.2 Tulosten tarkastelu

Tavoitteenamme oli saada vahvistusta sille, tukeeko luontosuhde
mielenterveysomaisen hyvinvointia ja jaksamista. Kyselyyn vastanneiden
tarinoiden perusteella vastaukset vahvistivat mielestamme nakemysta siita,
kuinka luontosuhteella itsessaan ja luontoon menemisella voidaan vahvistaa

mielenterveysomaisen jaksamista ja hyvinvointia.

Vastaajien omakohtaiset kokemukset luonnon merkityksellisyydesta elaman eri
vaiheissa seka mielen aallokoissa kuvastavat samaa kuin opinnaytetydomme
tietoperusta seka tutkimustieto luonnon terveytta edistavista vaikutuksista.
Tietoisella hakeutumisella luontoon voidaan saada kuormittaviin ajatuksiin
valimatkaa. Hiljentyminen ja rauhoittuminen luonnossa saavat aikaan
hyvinvointia tukevia tuntemuksia seka mielialaa vahvistavia kokemuksia, jotka

ovat jokaisella yksilOllisia.

8 Pohdinta

8.1 Johtopaatokset

Tourulan & Raution (2014) mukaan luontosuhteessa on kyse ihmisen ja
luonnon valisesta vuorovaikutusta. Johtopaatdksena opinnaytetydssa
vastaajien luontosuhde nayttaytyy osittain hyvin samansuuntaisena, mutta
my0s niin, etta vuorovaikutus ihmisen ja luonnon valilla on yksildllinen. Tulokset
kuvastavat vastaajien olemassa olevan luontosuhteen olevan jo vahva, mita
usean kohdalla kuvattiin lapsuuteen ja asuinymparistoon peilaten. Tata tukee
myds Tourula & Raution (2014) kuvaus luontosuhteen olevan vahvempi silloin,
kun ihminen asuu lahella luontoa. Nain ollen luontosuhteen vahvistavat tekijat
syntyvat osittain luonnostaan, mutta niitd voidaan kuitenkin myos vahvistaa

tietoisella toiminnalla ja luontoon hakeutumisella.
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Salosen (2020) viittaus metsan hyvinvointimerkitykseen erityisesti kriisien
aikana nousee esille myos tulosten myoéta. Ihmisen eletty elama kaikkine
vaiheineen voi syventaa itsessaan jo luontosuhdetta, mikali kokee luontoon
menemisen vahvistavana ymparistona ja toisaalta voi havahtua jalkikateen
ajatukseen, kuinka juuri luonto on ollut se vahvistava paikka, jonka avulla on
selvinnyt elaman kriiseista. Nain ollen luonnon hyddyntamista kriisityossa tulisi

tarkastella ja kehittaa entisestaan.

Luonnon terveys- ja hyvinvointihyodyt ovat tutkitusti merkittavia kansanterveytta
ajatellen ja Suomessa tutkimus- ja kehittamisty6ta tehdaan muun muassa
tutkimusprofessori Tyrvaisen johdolla. Inmisen kokiessa omakohtaisesti
mielipaikassaan erilaisia tuntemuksia ja ajatuksia luonto ikdan kuin riisuu
kuortamme kerros kerrokselta, jotta tulisimme herkemmiksi aisteillemme,
tarkkaavaisemmaksi ajatuksistamme, tunteistamme ja toiminnastamme.
Arvosen (2014) metsamielimenetelma on hyva esimerkki naista ohjatuista
harjoitteista, joiden kautta ihminen vahvistaa tietoisuuttaan luonnon avulla.
Luontosuhdettaan tulisikin hoitaa, niin kuin mitd tahansa vuorovaikutussuhdetta

ja nahda sen laajemmat mahdollisuudet.

Suomalainen metsa ja luontomaisema tarjoavat paikan, jossa luontosuhdetta
voidaan vahvistaa. Elpymisen kokemukset — being away tapa irtautua
ahdistavista asioista voivat toteutua muistelun, mielikuvaharjoitteiden,
valokuvien kuin fyysisen lahtemisen kautta (Leppanen & Pajunen 2017), mita
tukevat myos vastaajien tarinat. Mielenterveysomaiselle oman mielen
rauhoittaminen, poispaasy kuormittavista ajatuksista tai arjen hetkista on erittain
tarkeda oman jaksamisen kannalta. Oman uupumisen ennaltaehkaisemisessa
luonto toimii elvyttavana ymparistona. Luontoa voidaan tavoitteellisesti kayttaa
osana monialaista sosiaalityota. Tulisikin pohtia tutkimusnayton pohjalta, ketka
kaikki hyotyisivat luonnon hyvinvointihyddyista ja milla keinoin jo olemassa

olevia tuloksia voisi palvelujarjestelmissa hyodyntaa entista enemman.

Tyrvaisen (2018) tutkimuksiin viitaten mielenterveyden edistaminen ja stressista
palautuminen luontoa hyddyntaen tukisi merkittavasti kansanterveytemme

tamanhetkista tilaa. Luonnon aikaansaamien psykologisten seka sosiaalisten
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hyvinvointihyGtyjen kautta olisi mahdollista kehittad mielen hyvinvoinnin parissa
tehtavaa tyota. Tutkitun luontotiedon valossa tulisi kasvatus- opetus- sosiaali- ja
terveysalan ammattilaisten tiedostaa, etta luontoon menemisella on paljon
suurempi konteksti hyvinvointihyotyjen nakokulmasta kuin pelkka
virkistaytyminen tai rentoutuminen. Vuorilehto ym. (2014) mukaan juuri
tietoisuustaidoilla ja aktiivisen toimijuuden vahvistamisella on jokaisen
mahdollista edistaa hyvinvointiaan. Ne, kenella luontosuhde on jo luontaisesti
vahva, tietoisen toimijuuden voidaan katsoa syntyvan luontaisemmin.
Resilienssilla, jolla kuvataan muutosjoustavuutta ja selviytymiskykya (Lipponen
2020), on tarkea merkitys ihmisen mielen hyvinvoinnissa. Ymmarrys siita,
kuinka elama tulee pitamaan sisallaan kriiseja, kuinka niihin reagoidaan ja
kuinka niista selvitaan, on osa toimijuutta ja tietoisuutta. Luonnossa pelkka
oleminen ilman erityista toimintaa nayttaytyy myos tulosten kohdalla tarkeana.
Hengittamisen ja kehon rauhoittamisen avulla inminen voi tietoisesti hakea

olotilaansa ja mielialaansa tasapainoa.

Mielenterveyshaasteiden kanssa kamppailevat, stressista karsivat tai laheisen
tilanteesta kuormittuvat henkilot hyotyisivat luonnon hyvinvointia ja terveytta
edistavista vaikutuksista. Nain ollen yhteiskunnan tulisikin luoda enemman
sellaisia rakenteita ja toimenpiteitd, mitka tukisivat tietoista ymmarrysta luonnon
hyvinvointihydtyjen merkittavyydesta. Tietoisuuden harjoittamisella ja lisaamalla
hyvinvointia tukevia asioita voi luonto tarjota paikan, joka kohentaa mielialaa ja
tyhjentaa luontaisesti kuormittavien ajatusten virtaa. Tuloksista voidaan paatella
luonnon tarjoavan ihmisille hyvin erilaisia ja moni-ilmeisia kokemuksia, jotka

parhaimmillaan koetaan merkityksellisiksi seka elamaa rikastuttaviksi tekijoiksi.

Tulosten perusteella voidaan todeta luonnon tukevan mielenterveysomaisten
hyvinvointia ja jaksamista kaikkien kyselyyn vastanneiden perusteella. Luonnon
kokeminen on lopulta ihmisen oma yksilollinen kokemus, vaikka luonnossa
oltaisiin useamman henkilon kanssa yhta aikaa. Pienikin aika luonnossa tai sen
laheisyydessa synnyttaa tunteen vuorovaikutuksessa olemisesta ympariston

kanssa seka sen voimaannuttavasta ja elvyttavasta vaikutuksesta.
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Ekososiaalisen ajattelun teoriaperustaan pohjautuen voidaan todeta
opinnaytetyomme tuottaneen pintaan huomioita, jotka ovat enenemassa maarin
nousseet esiin myds opetus-, kasvatus- ja koulutusalojen saation (OKKA 2022)
tutkimus- ja kehittamisen edistamistyossa. Kenties globaali ilmastotilanne voi
olla yksi syy siihen, miksi ihminen on alkanut pikkuhiljaa palaamaan ajatukseen
ihmisen ja luonnon yhteisyydesta seka merkityksellisyydesta. Vastaajien
luontosuhteen ollessa vahva tama toki selittanee ekososiaalisuuteen viittaavat
kokemukset, mutta laittaa ajattelemaan, kuinka merkittavaa olisi tukea ja
vahvistaa my0ds ekososiaalista ajattelua laaja-alaisesti yhteiskunnassa, jossa

loppujen lopuksi luonto on se, mita ihmiskunta tarvitsee elaakseen.

8.2 Opinnaytetyon ammatillinen prosessi

Aloitimme opinnaytetydn prosessin (liite 3) toukokuussa 2022 kayden
toimeksiantajan kanssa alustavaa ideointia ja keskustelua aiheesta. Laadimme
mindmap-esityksen aiheesta, jotta pystyimme tarkastelemaan ja jasentdmaan
aihetta rajatummin. Kesan aikana kerasimme tietoperustaa luonnon terveytta
edistavista vaikutuksista, luontosuhteesta seka tutkimusmenetelmista.
Syvensimme esiymmarrysta lukemalla aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta seka
reflektoimalla tata tietoa toisillemme. Elokuussa jatkoimme tyohon liittyvan
teoriatiedon hakemista seka erilaisten materiaalien lukemista ja tarkastelua.
Keskustelut ja pohdinnat olivat erittain antoisia ja oivallukset
mukaansatempaavia. Huomasimme aiheen olevan yhteiskunnallisestikin

pinnalla (media, uutisointi, hankkeet), mika lisasi innostustamme entisestaan.

Syksyn suunnitteluvaiheessa keskityimme tiedon sisaistamiseen ja kdvimme
vuoropuhelua opinnaytetyopajoissa ohjaajien seka opiskelukavereiden kesken.
Valmistauduimme suunnitelmapajoihin palauttaen opinnaytesuunnitelman
Wihiin tarkasteltavaksi ja kommentoivaksi. Toteutimme suunnitelmarunkoa
annettujen ohjeiden mukaisesti seka osallistuimme suunnittelupajoihin
saannodllisesti. Palautimme suunnitelman Wihiin ja osallistuimme
suunnitelmaseminaariin marraskuussa 2022. Saamamme palautteen myota

teimme tarvittavia muutoksia seka viimeistelimme toimeksiantajan
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nakokulmasta oleelliset asiat seka haastattelu/ kyselylomakkeen sisallot.
Kaytossamme on ollut opinnaytetyoprosessin ajan jaettu paivakirja seka

ideointitiedosto.

Opinnaytetyon suunnitelman hyvaksymisen jalkeen olimme yhteydessa
toimeksiantajaan haastattelukutsun jakamiseksi FinFamin sosiaalisessa
mediassa siirtyaksemme toteutusvaiheeseen. Tutkimuslupaa ei tarvittu, koska
Pohjois-Karjalan Mielenterveysomaiset FinFami ry ei antanut kayttéomme
henkilGtietorekisteria vaan tutkimuksen haastattelukutsu julkaistiin yhdistyksen
sosiaalisessa mediassa tammikuun aikana yhteensa kaksi kertaa. Haastattelut
oli tarkoitus toteuttaa tammi-helmikuun aikana, mika pettymykseksemme ei
toteutunut. Webropol-aineiston kasittely ja sisallonanalyysivaihe toteutettiin
helmi-maaliskuussa, jonka aikana osallistuimme kahteen toteutustydpajaan
hakien vahvistusta valitsemillemme menetelmille seka viimeistelyvaiheen
etenemiselle. Ohjaavan opettajan kanssa tavattuamme kavimme opinnaytetyon

kohta kohdalta lapi varmistaaksemme teorian seka tulosten johdonmukaisuutta.

Opinnaytety6 on tarkoitus saada valmiiksi huhtikuun 2023 aikana ja P-K:n
FinFamin toiminnanjohtaja on antanut luvan sen julkaisuun Theseuksessa.
Opinnaytetyon aiheen seka analysointitavan huomioiden halusimme myos
opinnaytetydsta muodostuvan ikaan kuin tarinan, jossa lukija paasee
kurkistamaan teoriaperustan ja vastaajien tarinoiden lisaksi myos
oppimisprosessiamme vaikkei sita yleisesti ottaen laadullisissa tutkimuksissa

vaadita.

Mielenkiintoisinta opinnaytetyon tekemisessa oli teoriaperustan kokoaminen,
ammatillinen reflektointi seka Webropol -vastausten lukeminen ja niiden
yhdessa analysoiminen. Pettymysta heratti haastattelujen poisjaaminen, koska
niiden toteuttaminen ja niiden avulla saavutettava tieto olisi ollut korvaamatonta.
Avointen ja tarkentavien kysymysten avulla olisi ollut mahdollista saada vielakin
syvempaa kokemustietoa vastaajilta. Olemme kuitenkin tyytyvaisia siihen, etta
varalla ollut suunnitelma kyselylomakkeen kaytosta tuotti riittavasti aineistoa
opinnaytetydmme toteutumiseksi. Tasta on hyva jatkaa kehittamistyota aiheen

parissa.
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8.3 Luotettavuuden ja eettisyyden tarkastelu

Tutkimusjoukolle on kerrottu tutkimustulosten tarkoitus ja kayttotapa seka
tulokset ovat luottamuksellisia, eika yksittaista henkil6a ole voitu tunnistaa
vastauksista. Tulokset tuodaan julki, vaikka ne eivat olisi toimeksiantajan
kannalta edullisia. (Heikkila 2014, 29.) Luotettavuutta voidaan tarkastella
tulosten hyodynnettavyydella, joita syntyy kehittamisprosessin seurauksena,
johon toimijat ovat sitoutuneet. Kehittdmistyo on sosiaalista toimintaa, jossa

ollaan toimijoita ja kehittajia vuorotellen. (Toikko & Rantanen 2009, 121-126.)

Opinnaytetyon toteutuessa Karelia -ammattikorkeakoulun ulkopuolella,
tutkimuslupa-asiat on selvitetty hyvissa ajoin yhteistydssa ohjaajan kanssa.
Huomiota on kiinnitetty tutkimuksen eettisyyteen seka siihen, etta
opinnaytetydhon osallistuvilta henkildiltda on hankittava suostumus. (Karelia-
ammattikorkeakoulu 2022.) Toimeksiantajan puolelta ei ole tarvittu
tutkimuslupaa. Pohjois- Karjalan mielenterveysomaiset FinFami yhdistyksella ei
ole tutkimuslupaprosessia kaytossaan, koska FinFami ry ei anna
asiakasrekistereita oppilaitosten kayttoon. Nain ollen kutsu sosiaalisessa
mediassa tarjosi mahdollisuuden osallistua haastatteluun vapaaehtoisesti ja

lupa haastateltavalta olisi varmistettu haastattelutilanteessa.

Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien tuleekin olla eettisesti
kestavia ja tutkimuksen kriteerien mukaisia seka viestinnan avointa ja
vastuullista. Muiden tutkijoiden tekemaa tyota kunnioitetaan ja otetaan
huomioon viittaamalla asianmukaisesti heidan julkaisuihinsa. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2021.) Webropol - aineisto tallennettiin analysoinnin ajaksi ja
se on ollut kaytdssa ainoastaan tutkijoilla. Aineisto tuhotaan asianmukaisesti
opinnaytetydn hyvaksymisen jalkeen. Hyvaa tieteellista kaytantda
noudatettaessa on toimittu rehellisesti, tarkkaavaisesti ja huolellisesti, kuten

myOs tulosten tallentamisessa, esittamisessa ja tuloksia arvioitaessa.

Eettisena lahtokohtana tutkimuksessa ovat olleet ihmisoikeudet tutkimuksen

kohdistuessa ihmisiin, ketdan loukkaamatta tai vahingoittamatta. Osallistujan
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anonymiteettia on kunnioitettu ja tutkimukseen osallistuminen on ollut
vapaaehtoista. Vaitiolovelvollisuutta noudatetaan. (Tuomi & Sarajarvi 2009,
131.) Opinnaytety6ta tehdessa meille tarkeita tekijoita ovat olleet luotettavuus ja
eettisyys, arvot, rehellisyys ja avoimuus toisiamme seka muita tydhomme
liittyvia tahoja kohtaan. Keskusteluissa ja reflektoinneissa on pyritty
rakentavaan toimintatapaan toisiamme kunnioittavasti. Olemme arvioineet

kriittisesti seka monipuolisesti tydtamme sen edetessa.

Monesta nakokulmasta tarkasteltaessa ilmiota, on tietokirjallisuutta valittaessa
kaytetty lahdekritiikkia ja harkittu huolellisesti eri vaihtoehtoja. (Hirsjarvi ym.
2013, 113). Lahteita valittaessa olemme toimineet kriittisesti valiten lahteet
uusimman tutkimustiedon valossa. Lisaksi olemme arvioineet niiden
luotettavuutta ja kuinka ne palvelevat opinnaytetydlle asetettuja tavoitteita seka
tutkimustehtdvaamme. Opinnaytetyon perustana ovat toimineet laadukkaat
lahteet, jotka ovat tarkoituksenmukaiset ja eettisesti kestavat (Kostamo,
Airaksinen & Vilkka 2022, 84-87).

8.4 Tutkimuksen hyodynnettavyys ja jatkokehittaminen

Luontoa hyddyntaen on mahdollista tavoittaa monenlaisia kohderyhmia seka
suunnitella ja toteuttaa monipuolisia lyhytinterventioita asiakkaiden tarpeista
kasin. Luontotoiminnasta saatuja hyvinvointihyotyja tulisi mielestamme nostaa
enemman nakyvaksi. Luonnon terveytta edistavien vaikutusten tutkimustuloksia
tulisi hyodyntaa kokonaisvaltaisemmin niin kasvatus, -opetus, kuin sosiaali- ja
terveydenhuollon tydssa. Olisiko sosiaalitydn tavoitteiden mukaista ottaa
aktiivisemmin kayttoon luontoavusteinen tydote ja vahvistaa sen kautta myos

tyossajaksamisen edellytyksia.

Matthies (2021, 280—281) kirjoittaa kirjassa Aikuissosiaalityd kestavan
kehityksen nakokulmasta ja ekososiaalisesta tyosta, jossa otetaan huomioon
erilaiset tydomenetelmat ja ymparistdoikeudenmukaisuus seka tiedostetaan
rahoitusten niukkeneminen. On kehiteltava uudenlaisia ratkaisuja yhdessa

toimimiseen, kuten esimerkiksi luontolahtéinen hyvinvointiteema matalan
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kynnyksen kohtaamispaikoissa, jossa yhteistyota tehdaan jarjestdjen kanssa.
Tyontekijoiden ja asiakkaiden hyvinvointia seka toivoa voidaan lisata, kun on
mahdollisuus toimia toisin ja otetaan kayttoon uudenlaisia nakokulmia

sosiaalityossa.

Samankaltaista tutkimushaastattelua ja/tai kyselya olisi mielestamme
kannattavaa kohdentaa myos kohderyhmille, jotka eivat valttamatta ole tietoisia
omasta luontosuhteestaan tai joilla ei ole mahdollisuutta paasta luontoon.
Jatkotutkimuksessa olisi mahdollista kehittaa keinoja esimerkiksi virtuaalisen
luonnon hyodynnettavyyteen tai kuinka erilaisissa ohjausymparistoissa
luontoelementteja voisi hyddyntaa monin eri tavoin kuntoutusprosesseissa

entistakin enemman.

Kansainvalinen tutkimustieto avaa ihmiskunnalle ovet luonnon terveytta
edistaviin vaikutuksiin ja sita kautta mahdollistaa myos asenne- ja
ajattelumuutosta yhteiskunnallisesti. Avoin oppiva asenne on avain kehitykselle
seka uudenlaiselle tavalle nahda tulevaisuudessa metsa hyvinvoinnin lahteena.

Metsa kuljettaa ihmista ja ihmisen tarvitsee vain ensin menna sinne ja pysahtya.

Toivoa ei pida vahatella eika aliarvioida, koska se perustuu tieteelliseen tietoon
(Matthies 2021, 281). Toivossa on kyse mahdollisuuksista ja luonnon
herattaessa meissa esiin ikiaikaisen luontoyhteyden voimme kokea
kuuluvamme johonkin, jonka kautta ajatus ja tunne toivosta heraa. Mita ikina
luonto meissa herattadkaan, on tarkeaa, etta oppisimme loytamaan ja

vahvistamaan omaa luontoyhteyttdmme ja katsomaan valoon pain.
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Osittain strukturoitu kyselylomake (haastattelukysymykset)

Mitka asiat koet sellaisiksi, jotka tukevat hyvinvointiasi?

Miten kuvailisit omaa luontosuhdettasi?

Millainen rooli metsalla/luonnolla on elaméassasi?

Millaisia ajatuksia, tunteita ja kehon tuntemuksia koet ollessasi luonnossa?

Millainen kasitys sinulla on luonnon vaikutuksista hyvinvointiin?

Millainen merkitys luonnolla on mielialaasi tai jaksamiseesi?

Haluatko kertoa jotain muuta luontokokemuksistasi?
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Kutsu haastatteluun omaisille ja vapaaehtoisille sosiaaliseen

mediaan

Mielenterveysomaisen hyvinvoinnin lahteilla

Olemme kaksi Karelian (AMK) sosionomiopiskelijaa ja selvitamme
opinnaytetydssamme luontosuhteen merkitysta mielenterveysomaisten
hyvinvoinnille.

Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset - FinFami ry on sopinut kanssamme
toimeksiannon, jonka tavoitteena on selvittaa, miten mielenterveysomaiset
kokevat luontosuhteen / luonnossa olemisen merkityksen oman hyvinvoinnin

kannalta. Tietoa hyddynnetaan yhdistyksen toiminnan kehittamisessa.

Olemme kiinnostuneita kuulemaan tarinanne ja kokemuksenne.
Toteutamme haastattelun henkilokohtaisesti tavaten tai puhelimitse.
Tutkimukseen on mahdollista osallistua myos kirjallisesti alla olevan linkin
kautta.

https://link.webropolsurveys.com/S/BFD3C1F27AD001F0

Haastattelu on vapaaehtoinen ja siihen voi osallistua nimettdomasti.
Haastattelut ovat luottamuksellisia, ja meita sitoo vaitiolovelvollisuus.
Henkilotietoja ei kerata rekisteroditavaksi. Haastattelu nauhoitetaan, ja aineistoa
sailytetaan opinnaytetyon valmistumiseen saakka.

Lampimasti tervetuloa haastatteluun.

Yhteydenotot puhelimitse:

Miia Saarinen Birgitta Burman
Sosionomiopiskelija (AMK) Sosionomiopiskelija (AMK)
Lasten -nuorten ja yhteisoohjaaja Lahihoitaja

050 4306905 050 4086667
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Liite 3. Opinnaytetydon ammatillinen prosessikuvaus, mukaillen Kostamo,
Airaksinen & Vilkka 2022, 158.
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