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Taman opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Eskot ry ja se toteutettiin yhteistyossa
Tikkurilan klubitalon tyontekijoiden ja jasenien kanssa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli
kehittaa Tikkurilan klubitalon toimintaa tuomalla luontolahtoiset Green Care -menetelmat
osaksi klubitalon arkea ja lisata luonnon positiivisten vaikutusten tunnettavuutta
opinnaytetyon osana tuotetun Luonnon Voima -oppaan avulla.

Opinnaytetyon ensimmaisena tavoitteena oli tuottaa Luonnon Voima -opas Tikkurilan
Klubitalon tyontekijoiden ja jasenien kayttoon, joka lisaa tietoutta luonnon positiivisista
vaikutuksista neurobiologisella tasolla ja antaa konkreettisia neuvoja luontoyhteyden
vahvistamiseen. Toisena tavoitteena oli kehittaa klubitalon toimintaa luomalla
toimintamalleja, jotka motivoivat ja auttavat henkilostoa seka jasenia luontoyhteyden
hyodyntamiseen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamisessa. Kolmantena tavoitteena oli
edistaa klubitalon jasenten kokonaisvaltaista hyvinvointia yhdistelemalla toimintatuokioissa
Green Care -toiminnan kolmea peruselementtia: luontoperustaisuus, kokemuksellisuus ja
osallisuus.

Teoreettisessa viitekehyksessa kasiteltiin toimintaymparistoa, Green Care -toimintaa ja sen
menetelmia, luonnon hyvinvointivaikutuksia seka kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Aineiston keruu toteutettiin paperisella kyselylomakkeella Tikkurilan klubitalolla, jonka avulla
kerattiin tietoa osallistujien kokemuksista luontolahtoisesta Green Care -toiminnasta ja
Luonnon Voima -oppaasta. Kyselylomakkeet analysoitiin suljettujen kysymysten osalta
kuvailevin maarallisin menetelmin (frekvenssi ja prosenttiosuuksin) ja avoimien kysymysten
osalta teemoittelemalla. Aineiston keruu toteutettiin anonyymisti ja taysin
luottamuksellisesti.

Tutkimustulosten mukaan Green Care -toiminta nayttaa vaikuttaneen positiivisesti vastaajien
kokemaan yhteenkuuluvuuden, osallisuuden, itseilmaisun mahdollistumisen ja hyvinvoinnin
tunteisiin. Lisaksi se on saanut positiivista palautetta klubitalon jasenilta ja tyontekijoilta,
mika viittaa sen soveltuvuuteen ja hyodyllisyyteen jatkon kannalta. Luonnon Voima- opas sai
positiivista palautetta niin vastaajilta, jotka kokivat sen tarjoavan laadukasta tietoa ja
neuvoja luontoyhteyden vahvistamiseen, kuin myos Klubitalon tyontekijoilta, jotka pitivat sita
hyodyllisena luontolahtoisen toiminnan jarjestamisessa ja olivat motivoituneita toiminnan
jatkamiseen tulevaisuudessa.

Asiasanat: Green Care, hyvinvointi, luontolahtoisyys
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This thesis was commissioned by Eskot ry and was implemented in collaboration with the
employees and members of Tikkurila Club House. The purpose of the thesis was to develop
the activities at Tikkurila Club House by incorporating nature-based Green Care methods into
the daily routine and increasing awareness of the positive effects of nature, through the
production of a guide called 'Power of Nature' as part of the thesis.

The first objective of the thesis was to create the 'Power of Nature' guide for the use of
Tikkurila Club House employees and members, increasing knowledge about the positive
effects of nature on a neurobiological level and providing concrete advice for strengthening
the connection to nature. The second objective was to develop Club House’s activities by
creating models that motivate and assist staff and members in utilizing the connection to
nature to promote comprehensive well-being. The third objective was to enhance the overall
well-being of club members by combining the three fundamental elements of Green Care
activities in sessions: nature-based, experiential, and inclusive.

The theoretical framework covered the operating environment, Green Care activities and
their methods, the well-being effects of nature, and comprehensive well-being.

Data collection was carried out using a paper questionnaire at Tikkurila Club House, gathering
information about participants' experiences with nature-based Green Care activities and the
'Power of Nature' guide. The questionnaires were analyzed quantitatively for closed questions
(using frequency and percentages) and thematically for open-ended questions. The data
collection was conducted anonymously and with complete confidentiality.

According to the research results, Green Care activities seem to have positively impacted
respondents’ feelings of belonging, participation, self-expression, and well-being.
Additionally, it received positive feedback from club members and staff, indicating its
suitability and usefulness for future continuation.

The 'Power of Nature' guide received positive feedback from respondents who found it
provided quality information and advice for strengthening their connection to nature, as well
as from Club House employees who found it useful for organizing nature-based activities and
were motivated to continue the activities in the future.

Keywords: Green Care, well-being, nature-based
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1 Johdanto

Luonnon terveys- ja hyvinvointihyodyista saatu tutkimustieto on vahvistunut viime

vuosina. Luonnon tarjoamat hyvinvointivaikutukset ovat nahtavissa nopeasti ja ne voivat olla
kestoltaan pitkavaikutteisia. Erityisesti metsan terveyshyodyissa nahdaan merkittava
potentiaali kansanterveyden edistamisessa ja terveyden yllapitamisessa. Lyhytkin vierailu
laadukkaalla luontoalueella laskee stressitasoa, energisoi ja kohottaa mielialaa. (Tyrvainen,
Lanki, Sipila & Komulainen 2018.) Luonto vaikuttaa tutkitusti ihmisen neurobiologiaan ja sen
myota kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin positiivisesti edistaen muun muassa mielihyvaa
tuottavien valittajaaineiden toimintaa ja aktivoimalla parasympaattista hermostoa. (Wen, Y.,
Yan, Q., Pan, Y., Gu, X. & Yuanqiu Liu. 2019; Beetz, A., Uvnas-Moberg, K., Julius, H. &
Kotrscha, K. 2012).

Luonnon terveyshyodyt on tunnistettu sosiaali- ja terveyspalveluissa. Yhteys luontoon
vaikuttaa positiivisesti niin mielenterveyteen kuin somaattisiin sairauksiin ja
immuunipuolustukseen. (Tyrvainen, L. 2023). Lisaa laadukasta tutkimustietoa tarvitaan, jotta

luontolahtoiset menetelmat voidaan integroida kiinteaksi osaksi terveydenhoitoa.

Yksi luontoyhteytta vahvistavista konsepteista on Green Care. Green Care on luontolahtoista,
luontoymparistossa ja toiminnassa kaytetaan erilaisia luonto- ja elainavusteisia menetelmia.
Luonnon elementteja voidaan tuoda kayttoon myos sisatiloihin. Hyvinvointia lisaavat
vaikutukset syntyvat luonnon elvyttavyyden, kokemuksellisuuden ja osallisuuden avulla.
Green Care -toiminta sijoittuu usein luontoon ja maatilalle, mutta luonnon elementtien,
virtuaalisen luonnon ja aistihuoneiden avulla luontoperustaista toimintaa on mahdollista
toteuttaa myos rakennetuissa ymparistoissa. Peruselementtien lisaksi toimintaa ja sisaltoa
ohjaavat kolme perusedellytysta, joita ovat ammatillisuus, vastuullisuus ja

tavoitteellisuus. (Vehmasto ym. 2021, 9.)

Opinnaytetyon tyoelamankumppani Tikkurilan klubitalo toimi tyon tilaajana. Opinnadytetyon
myota haluttiin saada luontolahtoiset Green Care -menetelmat osaksi klubitalon toimintaa.
Osana kehittamistyota klubitalon kayttoon tuotettiin Luonnon voima -opas, joka tarjoaa
tietoa luonnon positiivisista vaikutuksista neurobiologisella tasolla ja antaa konkreettisia
neuvoja luontoyhteyden vahvistamiseen. Sen lisaksi Tikkurilan klubitalolla jarjestettiin Green

Care -toimintaa.

Teoreettisessa viitekehyksessa kuvataan olennaisia kasitteita opinnaytetyon aiheeseen liittyen
laadukkaiden lahteiden ja tutkimusten avulla. Oppaan tekemiseen hyodynnettiin samoja
lahteita.



2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa Tikkurilan klubitalon toimintaa tuomalla
luontolahtoiset Green Care -menetelmat osaksi klubitalon arkea ja lisata luonnon positiivisten

vaikutusten tunnettavuutta Luonnon Voima -oppaan avulla.
Opinnaytetyon tavoitteena oli:

-tuottaa Luonnon Voima -opas Tikkurilan Klubitalon tyontekijoiden ja jasenien kayttoon, joka
lisaa tietoutta luonnon positiivisista vaikutuksista neurobiologisella tasolla ja antaa

konkreettisia neuvoja luontoyhteyden vahvistamiseen.

-kehittaa organisaation toimintaa luomalla toimintamalleja, jotka motivoivat ja auttavat
henkilostoa seka jasenia luontoyhteyden hyodyntamiseen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin

edistamisessa

-edistaa klubitalon jasenten kokonaisvaltaista hyvinvointia yhdistelemalla toimintatuokioissa
Green Care -toiminnan kolmea peruselementtia: luontoperustaisuus, kokemuksellisuus ja

osallisuus.

3  Tyoelamankumppani
3.1 Tikkurilan klubitalo

Tikkurilan Klubitalo on yksi seitsemasta klubitalosta, jonka taustayhdistyksena toimii Etela-
Suomen Klubitalot ESKOT ry. Klubitalo tarjoaa toimintaa, jonka tavoitteena on parantaa
mielenterveyskuntoutujien elamanlaatua, tarjota tukea ja ohjausta opiskeluun seka
tyollistymiseen liittyvissa asioissa ja vahentaa kuntoutujien sairaalahoidon tarvetta.
(Tikkurilan Klubitalo 2021.) Organisaation arvoihin kuuluu mm. Yhteisollisyys, osallisuus ja
yhdenvertaisuus. Vapaaehtoinen toiminta ja tuki pohjautuu kuntoutujan omiin tarpeisiin.
Tavoitteena voi olla esimerkiksi opintojen jatkaminen tai tyoelamaan palaaminen. Klubitalot
edistavat jasenten itsensa maarittelemien tavoitteiden toteutumista seka tukevat
kuntoutujien tasavertaista osallistumista ja osallisuutta yhteiskunnassa. Toiminta pohjautuu
yhdessa tekemiseen ja keskiossa on tyopainotteinen paiva. Jasenet saavat osallistua kaikkiin
klubitalon toihin, kuten perehdyttamiseen, arjen askareisiin seka toiminnan yllapitoon ja
hallinnollisiin tehtaviin. (ESKOT ry. 2023.)

Mielenterveyskuntoutusta tarvitaan silloin, kun mielen tasapaino on jarkkynyt ja toimintakyky
heikentynyt, johtuen vaikeasta mielenterveyden hairiosta, tai tilapaisesta elaman kriisista.

Kuntoutuminen on prosessi, joka etenee kuntoutujan omien voimavarojen ja itse asetettujen



tavoitteiden mukaisesti. Mielenterveyskuntoutuksen paatavoitteet ovat sairauden
parantuminen/psyykkisten oireiden lievittyminen seka yksilon hyvinvoinnin edistaminen ja

toimintakyvyn palautuminen. (Mielenterveystalo. 2023.)

Kuntoutuksella parannetaan ja yllapidetaan kuntoutujan fyysista, psyykkista ja sosiaalista
toimintakykya. Kuntoutumisen lahtokohtana on kuntoutujan tarpeet ja tavoitteet.
Tavoitteena on edistaa kuntoutujan toimintakykya, itsenaista selviytymista jokapaivaisista
askareista, osallistumismahdollisuuksia, tyo- ja opiskelukykya, tyollistymista ja tyossa

jaksamista eri interventioiden avulla. (Sosiaali- ja terveysministerio. 2023.)

4  Green Care

Green Care on luonnon tavoitteellista, vastuullista seka ammatillista kayttoa kasvatus-,
sosiaali- ja terveyspalveluissa. Green Care -toiminnan peruselementteja ovat
luontoperustaisuus, osallisuus ja kokemuksellisuus. Green Care -toimintaan kuuluu erilaiset
elainavusteiset menetelmat kuten hoivamaatalous seka terapiatoiminta ja luontolahtoiset
menetelmat, joissa hyodynnetaan eri tavoin luontoa, luontomaisemaa, vesistoa ja kasveja.
(Salonen & Tornroos 2019, 5.)

Hyvinvointia lisaavat vaikutukset syntyvat luonnon elvyttavyyden, kokemuksellisuuden ja
osallisuuden avulla. Toimintaa ja sen sisaltoa ohjaavat kolme perusedellytysta, joita ovat
ammatillisuus, vastuullisuus ja tavoitteellisuus. Toiminnassa keskeista on mahdollistaa
henkilokohtainen luontokokemus, joka yllapitaa ja edistaa ihmisten hyvinvointia. (Vehmasto
ym. 2021, 9.)

Luonto on koko Green Care -toiminnan perusta. Tavoitteena on asiakaslahtoinen,
tavoitteellinen ja ohjattu luontokokemus, joka suunnitellaan vastaamaan kohderyhman
tarpeisiin luonnon hyvinvointivaikutuksia hyodyntamalla. Green Care -toiminta sijoittuu usein
luontoon ja maaseudulle, mutta luonnon elementtien, virtuaalisen luonnon ja aistihuoneiden
avulla luontoperustaista toimintaa on mahdollista toteuttaa myos rakennetuissa ymparistoissa
(Vehmasto ym. 2021, 9).

Kokemuksellisuus ja toiminnallisuus luontoymparistossa ovat tarkea osa Green Care
toimintatapaa. Kokemuksellisuus voi olla aktiivisesti ohjattua toimintaa tai rauhoittavaa
havainnointia. Luontoymparistot tarjoavat mahdollisuuksia monenlaiseen kokemiseen ja
tekemiseen. Usein luonnon tarjoamat kokemukset ovat moniaistisia, joka on yksi keskeinen
hyvinvointia lisaava tekija. Kokemuksellisuus yhdistaa ihmisen luontoymparistoon seka

sosiaaliseen ymparistoon. (Vehmasto ym. 2021, 16.)



Osallisuuden tunne on hyvinvointia tukeva ja yksi terveytta edistavista tekijoista seka
edellytys tasa-arvon toteutumisessa. Osallisuutta edistamalla voidaan torjua koyhyytta seka
vahentaa eriarvoisuutta. Osallisuuden edistaminen on yksi Euroopan unionin ja Suomen
hallituksen tavoitteista. (THL 2022.) Green Care palveluissa osallisuus merkitsee
yhteisollisyytta ja yhteytta muihin ihmisiin ja luontoon. Asiakas otetaan mukaan koko
prosessiin ja osallisuuden tunnetta tuetaan lapi toiminnan. Osallisuus nakyy Green Care -
palveluissa myos siten, etta asiakasta kunnioitetaan omana itsenaan, han tulee kuulluksi ja
saa vaikuttaa toiminnan kulkuun. Osallisuuden tunnetta voidaan vahvistaa yhteisen tekemisen
kautta ja yhteyden muodostamisella mieleiseen ymparistoon tai elaimen kanssa; nain
mahdollistetaan vuorovaikutteinen osallisuuden kokemus. Yhteisollisyyden ja osallistumisen
kokemus on mahdollista, vaikka muuten kokisi ulkopuolisuutta ja osattomuutta
ihmisyhteisossa. Green Care toiminnassa ihmisyhteison lisaksi, voi olla myos osa luonto ja/tai
elainyhteisoa. (Vehmasto ym. 2021, 17.) Kuvassa 1 mallinnetaan Green Care -toiminnan

peruselementteja mukaillen opinnaytetyossa kaytettyja lahteita.

Green Care -toiminnan muodot vaihtelevat maittain ja alueittain riippuen kulttuurista,
lainsaadannosta, kaytannoista ja resursseista. Ulkomailla tarjotaan terapeuttisia ja sosiaalisia
palveluja luonnon ja elainten parissa, jotka eroavat hieman Suomessa tarjottavasta Green
Care -toiminnasta. Green Care voi olla joissain maissa keskittynyt enemman esimerkiksi
luontoterapiaan tai elainavusteiseen kasvatukseen. Elainlajeissa voi olla eroja; tietyt
elainlajit voivat olla yleisemmin kaytossa eri maiden Green Care -toiminnassa. Jotkut maat
voivat painottaa enemman luontoymparistojen kayttoa hoivaymparistoina kuin toiset.
Kasitteella Green Care saatetaan tarkoittaa myos laajempia terveyteen liittyvia
terveydenhuollon kokonaisuuksia. (Gallis, C. 2013.) Luonnon positiiviset vaikutukset
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ovat tunnustettuja, ja Green Care -toiminnan kysynta on

kasvussa seka Suomessa, etta ulkomailla.
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Kuva 1. Green Care palvelut (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

4.1 LuontoHoiva ja LuontoVoima

Suomalaiset Green Care -palvelut voidaan jaotella LuontoHoivan ja LuontoVoiman palveluihin.
Toiminta jaotellaan palvelujen asiakaskunnan, palveluiden jarjestajan ja niihin kohdistuvien
vaatimusten perusteella. Paapiirteittain voidaan ajatella toiminnan jakautuvan sosiaali- ja
terveyspalveluihin, virkistys- ja hyvinvointipalveluihin seka kasvatuspalveluihin. Palveluita

yhdistaa Green Care -toiminnan peruselementit. (Vehmasto ym. 2021.)

Luontohoivan asiakkaat ovat usein sosiaalipalvelujen, hoivan tai kuntoutuksen piirissa.
Luontohoivan avulla pyritaan vahvistamaan ihmisen stressinhallintaa, lievittamaan ahdistusta
ja masennusta, parantamaan keskittymista ja kognitiivisia toimintoja seka edistamaan
fyysista kuntoutumista. Luonto tarjoaa luonnollisia elementteja, kuten rauhaa, esteettisyytta,
lasnaoloa ja hiljaisuutta, jotka auttavat ihmista rentoutumaan ja palautumaan. Luontohoivan
jarjestamisvastuu on julkisella sektorilla. Tavoitteena on elamanlaadun, toimintakyvyn ja

energiatason parantaminen. Toiminnan suunnittelua ja toteutusta ohjaa asiakkaiden
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kuntoutus- ja hoitosuunnitelmat, palvelun tuottajalta vaaditaan usein sosiaali- ja terveysalan
koulutus. (Vehmasto, E. 2014 15.)

Luontovoima puolestaan viittaa luontoympariston voimaannuttavaan vaikutukseen. Luonto voi
tarjota ihmisille paikan, jossa voimaantua ja loytaa oman potentiaalinsa. Luontovoima voi
liittya esimerkiksi luonnon antamaan inspiraatioon, itsensa ilmaisuun luonnossa,
luontoympariston tarjoamaan liikunnan ja seikkailun mahdollisuuteen tai yhteisollisyyden
kokemuksiin luontoymparistossa. Luontovoiman palveluissa tavoitteena on yleisen
hyvinvoinnin ja energiatason lisaantyminen. Toiminta voi olla esimerkiksi
tyohyvinvointipalvelu tai muu virkistysta ja hyvinvointia lisaava harrastus-, kasvatus-, tai
opetuspalvelu, joka tukee asiakkaiden hyvinvointia. Luontovoiman palveluilla voi olla
merkittava yhteiskunnallinen merkitys, jos silla voidaan esimerkiksi ennaltaehkaista asiakkaan
kuntoutuksen tai hoidon tarvetta. Luontovoiman jarjestamisvastuu ei ole julkisella sektorilla
varhaiskasvatusta ja opetusta lukuun ottamatta. Palveluja voi kayttaa yksityinen taho omien
mieltymyksien ja tarpeiden mukaan, eika palvelun tuottajalta vaadita sosiaali- ja terveysalan
koulutusvaatimusta. (Vehmasto, E. 2014 15.)

Luontohoiva ja luontovoima eivat ole pelkastaan terapeuttisia lahestymistapoja, vaan ne
korostavat myos luontoympariston merkitysta ihmisen hyvinvoinnille ja voimaantumiselle
yleisesti. Kyseiset kasitteet kannustavat hyodyntamaan luontoa laakkeena, voimavarana ja

inspiraation lahteena omassa elamassa.

4.2  Green Care -toimintaa koskevat lait, saadokset ja ohjeet

Suomessa Green Care -toimintaa koskevat saadokset, lait ja ohjeet ovat osa sosiaali- ja
terveysalan yleista lainsaadantoa seka maaseutu- ja ymparistopolitiikkaa. Toiminnalle ei ole

omaa erillista lainsaadantoa.

1. Sosiaalihuoltolaki (1301/2014) maarittelee sosiaalihuollon tavoitteet ja periaatteet, jotka
koskevat myos Green Care -toimintaa. Lakiin kuuluvat muun muassa palvelutarpeen arviointi,

asiakasohjaus ja palvelujen saatavuus. (Finlex, Suomen lainsaadanto. 2023.)

2. Laki sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmaksuista (734/1992) saataa sosiaali- ja
terveydenhuollon palvelujen maksuista, jotka liittyvat myos Green Care -palveluihin. (Finlex,

Suomen lainsaadanto. 2023.)
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3. Terveydenhuoltolaki (1326/2010) maarittelee terveyspalvelujen jarjestamista ja
tuottamista koskevat periaatteet, jotka ovat sovellettavissa Green Care -toimintaan, etenkin

terveyden edistamisen osalta. (Finlex, Suomen lainsaadanto. 2023.)

4. Maaseutuhallinnon ja maaseuturahaston toiminnan ohjaus (MMM/339/2015) maarittelee
Green Care -toiminnan tavoitteita ja ohjeita liittyen maaseuturahaston rahoittamiin toimiin.

(Maa- ja metsatalousministerio. 2023.)

5. Luontomatkailun ohjelma (MMM:n julkaisu 5/2018). Maa- ja metsatalousministerion julkaisu
sisaltaa ohjeita ja tavoitteita luontomatkailulle, mika voi liittya myos Green Care -

toimintaan. (Maa- ja metsatalousministerio. 2023.)

6. Jokaisenoikeudet kasittaa lakisaateisia ohjeita luonnon kunnioittamiseen siella liikkuessa.
Luontolahtoista toimintaa toteuttaessa tulee noudattaa jokamiehen oikeuksia.

(Ymparistoministerio. 2023.)

7. Green Care -palvelujen laatukriteerit. Green Care Finland ry ja Luonnonvarakeskus ovat
yhdessa maaritelleet Green Care -palvelujen laatukriteerit, jotka ovat ohjeena toiminnan

laadun ja vaikuttavuuden varmistamisessa. (Green Care Finland ry, 2019.)

8. Green Care toiminnan eettiset ohjeet. Alalle on laadittu eettiset ohjeet, joissa painottuvat
luonto- ja asiakassuhde seka ammatillisuus. Sen lisaksi Green Care -tyokirja maarittelee

toiminnan toteutusta. (Green Care Finland. 2012.)

Green Care -toiminnan tulee tayttaa laadunhallinnan mukaiset kriteerit tavoitteellisuudesta,
ammattimaisuudesta ja vastuullisuudesta. Toiminnan tulee olla eettista ja ihmisoikeuksia

kunnioittavaa.

4.3  Eko- ja ymparistopsykologiset teoriat

Ekopsykologia tutkii ihmisen emotionaalista ja psyykkista yhteytta luontoon. Sen keskeinen
olettamus on, etta ihminen on osa luontoa ja luontoyhteys on tarkea osa ihmisen
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Ekopsykologisessa teoriassa kasitellaan muun muassa
luontokokemuksia, luonnon terapeuttisia vaikutuksia seka luonnon merkitysta ihmisen

identiteetille ja hyvinvoinnille. (Salonen, K. 2005.)

Ymparistopsykologia puolestaan keskittyy laajemmin ihmisen ja fyysisen ympariston valiseen
vuorovaikutukseen seka ympariston elvyttaviin vaikutuksiin. (Salonen & Tornroos 2019, 6.) Se
tutkii miten fyysinen ymparisto vaikuttaa ihmisen kayttaytymiseen ja hyvinvointiin.

Ymparistopsykologiset teoriat kasittelevat muun muassa ihmisen suhdetta asuinymparistoon,
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tilankayttoa, maisemasuunnittelua, melua, valaistusta ja varien vaikutusta ihmisen

hyvinvointiin.

Ymparistopsykologiset teoriat kayttavat usein kasitteita kuten "paikkasidonnaisuus” (place
attachment), joka tarkoittaa ihmisen tunnesidetta tiettyyn paikkaan, ja

"ymparistopsykologinen stressi” (environmental psychological stress), joka viittaa ympariston

Teoriat tutkivat ja kuvaavat ympariston merkitysta ihmisen hyvinvoinnille ja ihmisen
kayttaytymisen vaikutusta ymparistoon. Niita voidaan soveltaa muun muassa
kaupunkisuunnittelussa, ymparistonsuojelussa, terapiassa ja terveyspsykologiassa. (Salonen,
K. 2005.) Green Care -toiminta perustuu samaan olettamukseen kuin ekopsykologinen teoria

ja samaan konseptiin kuin ymparistopsykologia- niiden yhteys on suora.

4.4  Kokonaisvaltainen hyvinvointi ja Green Care

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, joten hyvinvointia tulee lahestya kokonaisvaltaisesta
nakokulmasta. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kolme eri aspektia ovat fyysinen, psyykkinen-

ja sosiaalinen ulottuvuus. (WHO, 2023)

Hyvinvoinnin saavuttamiseksi inhimillisten tarpeiden tulee olla tyydytettyna, joita Maslowin
tarvehierarkia havainnollistaa. Tarvehierarkian mukaan inhimillisilla tarpeilla on hierarkia,
jonka mukaan ensin alemman tason tarpeiden tulee tayttya, jotta voi esiintya korkeamman
tason tarpeita ja kaikkien tarpeiden tayttyminen johtaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Fysiologisten tarpeiden eli ravinnon-, veden-, lammon-, unen- ja hapensaanti on elintarkeaa,
joten niiden tayttymista pidetaan hierarkian ja jarjen mukaisesti ensisijaisena. Kun
ensisijainen tarve on tayttynyt, toisena on turvallisuus eli turvallinen ymparisto, jossa
elaminen on mahdollista. Kolmantena on sosiaalisuus, joka kasittaa sosiaalisen verkoston ja
yhteenkuuluvuuden, mika on olennaista ihmisen kaltaisen laumaelaimen hyvinvoinnille.
Neljantena on korkeamman tason tarpeita eli itsetunto; ihminen tarvitsee osakseen
hyvaksyntaa ja arvostusta, seka onnistumisen kokemuksia, jotta hanelle voi kehittya hyva
itsetunto, joka tukee psyykkista hyvinvointia. Viidentena eli korkeimmalla tasolla on itsensa
toteuttaminen mika kasittaa oman potentiaalin saavuttamisen, luovuuden ja itsensa
ilmaisemisen. (Henwood, B., Derejko, K., Coutue J. & Padgett, D. 2015.) Kuvassa 2

visuaalinen malli Maslow’n hierarkiasta.
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A loteultts
: ja itsensé ilmaise

ltsetunto
stumiselt, arvostetuksi tule

Sosiaalisuus
sosiaalinen verkosto ja vhteenkuuluvuu

Turvallisuus
turvallinen ympaéristo

IFusiologiset tarpeet

ravinnon-, veden-, lammon-, unen- ja hapensaanti.

Kuva 2. Maslow'n hierarkia (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Tarvehierarkiaa on kritisoitu sen yleisluontoisuuden takia, tarpeiden jarjestys voi kriitikkojen
mukaan vaihdella subjektiivisella tasolla mika varmasti pitaa osittain paikkaansa. Maslow’n
tarvehierarkia on kuitenkin yleispateva ja tunnettu malli inhimillisista tarpeista ja sita
voidaan myos soveltaa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin syvallisempaan kasittelyyn. (Henwood,
ym. 2015.)

Fysiologisten tarpeiden tayttyminen ja fyysinen hyvinvointi yllapitavat ihmisen toimintakykya.
Terveellinen ravitsemus, saannollinen liikunta, riittava unensaanti ja sairauksien ehkaisy on
olennaista. Psyykkinen hyvinvointi kasittaa tasapainoisen mielentilan ja tunne-elaman. Muun
muassa myonteinen minakasitys, stressinhallintataidot, resilienssi ja tunnetaidot tukevat
psyyketta. Sosiaalinen hyvinvointi liittyy ihmisen kykyyn luoda ja yllapitaa terveellisia
ihmissuhteita. Sosiaalisesti hyvinvoiva yksilo tuntee yhteenkuuluvuutta ja saa tukea
laheisiltaan.

Kokonaisvaltainen hyvinvointi kasittaa myos ymparistotekijat ja henkisen hyvinvoinnin.
Hyvinvointi on sidoksissa ymparistoon. Tama voi sisaltaa fyysisen ympariston, kuten
asuinympariston terveydellisen laadun, mutta myos laajemmin ymparoivan yhteiskunnan ja

kulttuurin vaikutukset hyvinvointiin. Henkinen hyvinvointi kasittaa subjektiivisen kokemuksen
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elaman merkityksellisyydesta, etiikasta ja omista arvoista. Merkityksellinen ja omien arvojen

mukainen elama edistaa hyvinvointia. (Huttunen, J. 2020.)

Luontolahtoiset Green Care -menetelmat ja luonnossa ajan viettaminen tukevat

parhaimmillaan kaikkia kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ulottuvuuksia.

4.5 Polyvagaalinen teoria ja Green Care

Polyvagaalinen teoria on Stephen Porgesin kehittama teoria, joka kasittelee autonomisen
hermoston toimintaa ja sen vaikutuksia ihmisen kayttaytymiseen, tunne-elamaan ja
sosiaaliseen vuorovaikutukseen. Teoria korostaa vagushermon eli kiertajahermon merkitysta

hermoston saatelyssa, stressireaktioissa ja turvallisuuden tunteen kokemisessa.

Polyvagaalisen teorian mukaan autonominen hermosto jakautuu kolmeen osaan: ventraaliseen
vagus kompleksiin, sympaattiseen hermostoon ja dorsaaliseen vagus kompleksiin.
Ventraalinen vagus kompleksi vastaa parasympaattisen hermoston toiminnasta-
rentoutuminen ja sosiaalinen liittyminen. Sympaattinen hermosto aktivoituu stressitilanteissa
ja valmistaa kehon taistele-pakene-reaktioon (fight or flight). Dorsaalinen vagus kompleksi
reagoi voimakkaaseen stressireaktioon ja aiheuttaa lamaantumisen tilan. (freeze) Kuvassa 3

polyvagaalinen teoria on jasennelty lahteita mukaillen ajatuskartan muotoon.
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Kuva 3. Polyvagaalinen teoria (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Hermostossa vallitsee "hierarkia”- keho ja aivot pyrkivat ensisijaisesti turvallisuuden
tunteeseen. Mikali ymparisto havaitaan turvalliseksi- ventraalinen vagus aktivoituu ja ihminen
kykenee rentoutumaan, osallistumaan sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja saatelemaan
tunteitaan. Mikali ymparisto tulkitaan uhkaavaksi, sympaattinen hermosto aktivoi taistele-
pakene-reaktion. Mikali uhkaavaksi koetun ympariston aiheuttama stressitila jatkuu
pitkaan/ylittaa ihmisen sietokyvyn, dorsaalisen vaguksen aktivoituminen aiheuttaa

lamaantumisen eli immobilisaation ja/tai dissosiaation.

Teoria painottaa sosiaalisen vuorovaikutuksen ja turvallisten kiintymyssuhteiden merkitysta
ihmisen hyvinvoinnille. Ventraalinen vagus mahdollistaa ihmisen kyvyn tuntea turvaa, luoda
laheisia suhteita ja tuntea empatiaa muita kohtaan. Laheisyys ja kosketus vapauttaa
endorfiinia ja oksitosiinia, jotka auttavat palautumaan psyyketta haastavista tilanteista,
tuottavat mielihyvaa ja tasapainottavat hermoston toimintaa. Ventraalisen vaguksen
puutteellinen toiminta vaikeuttaa sosiaalista vuorovaikutusta ja heikentaa psyykkista

hyvinvointia. (Porges, S. 2009.) Kuvassa 4 polyvagaaliset tasot esitetaan visuaalisesti.
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Kuva 4. Polyvagaaliset tasot (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Green Care menetelmat tukevat polyvagaalista toimintaa. Luonnossa oleminen ja sen
elementtien havainnointi aistien valityksella aktivoi ventraalista vagushermoa ja neutralisoi
sympaattisen hermoston aktiivisuutta, mika puolestaan vahentaa stressihormonien tuotantoa.
Luonnossa oleminen voi helpottaa sosiaalista vuorovaikutusta, esimerkiksi kavelylla ystavien,
yhteison tai perheen kanssa. Tama vahvistaa ihmisten valisia suhteita ja tukee ventraalisen
vagushermon aktivoitumista vahvistaen sosiaalisen liittymisen tilaa. Raitis ilma ja luonnon
aanet kannustavat syvaan ja rauhalliseen hengitykseen, mika edistaa parasympaattisen
hermoston aktiivisuutta. Lisaksi luonnossa liikkuminen voi rohkaista fyysista aktiivisuutta ja
liilkkuvuutta, mika vaikuttaa myonteisesti kehon asentoon ja lihasten rentoutumiseen. (Wen,
ym. 2019.) Kuvassa 5 kasitellaan neurobiologisia kasitteita, joita esiintyy opinnaytetyon

teoreettisessa viitekehyksessa.
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Kuva 5. Aivokemiaa, Luonnon voima -opas. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

4.6 Luonto avusteiset menetelmat
4.6.1 Shinrin-yoku eli metsakylpy

Japanilainen kasite Shinrin-yoku tarkoittaa metsakylpya eli luonnossa ajan viettamista kaikkia
aistejaan kayttaen. Tutkimuksien mukaan metsakylvylla on positiivisia vaikutuksia ihmisen

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Metsaymparistossa oleminen ja metsakylpyjen ottaminen on todettu vahentavan
stressihormonien, kuten kortisolin, eritysta kehossa. Miellyttavassa metsaymparistossa
lilkkkuminen, luonnon aanet, tuoksut ja visuaalisuus auttavat rentoutumaan, rauhoittumaan ja

alentamaan stressitasoja.

Metsakylpyjen on havaittu aktivoivan kehon parasympaattista hermostoa, joka on vastuussa
rentoutumisesta, lepaamisesta ja ruoansulatuksesta. Tama auttaa vastapainottamaan
sympaattisen hermoston aktiivisuutta, joka on assosioitu stressiin ja taistele-pakene-
reaktioon. Verenpaine alenee ja sykevalivaihtelu tasapainottuu. Sykevalivaihtelu on

yhteydessa autonomisen hermoston toimintaan ja kehon kykyyn sopeutua stressiin.
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Metsaymparistossa vietetty aika nayttaa edistavan terveellista sykevalivaihtelua ja siten

sydamen terveytta.

Metsakylvyilla on todettu olevan positiivinen vaikutus myos immuunijarjestelmaan.
Metsaymparistossa vietetty aika ja metsailma lisaavat luonnollisten "taistelija solujen”
aktiivisuutta, luonnollisten tappajasolujen maaraa ja parantaa immuunijarjestelman
toimintaa. (Wen ym. 2019.) Kuvassa 6 Luonnon voima oppaan ajatuskartta metsakylvyn

hyvinvointivaikutuksista.

Shinrin-voku eli metsékylpy
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Kuva 6. Shinrin-yoku eli metsakylpy, Luonnon voima -opas. (Elina Alenius & Sarianna Lampela
2023)

Ideana metsakylvyssa on lahtea kavelylle metsaymparistoon tai lahiluontoon ja kulkea
rauhassa omaan tahtiin kiinnittamatta huomiota elektroniikkaan. Mukaan voi ottaa vetta tai
teeta janon varalle ja taukoja voi pitaa oman jaksamisen mukaan. Kaikkien aistien
kayttaminen auttaa maadoittumaan nykyhetkeen; nako-, tunto-, kuulo- ja hajuaistin
kayttaminen on keskeista. Esimerkkina kavely kesapaivana metsassa; kavellessaan voi
keskittya vihreyteen ja kauniisiin maisemiin ymparilla, tunnustella milta luonnon materiaalit
tuntuvat koskettaessa, kuunnella lehtien havinaa ja lintujen laulua seka haistaa kukkien,
maan ja sateen tuoksun. Samalla voi keskittya hengittamaan rauhallisesti sisaan ja ulos;
sisaan hengittaessa kuvittelee saavansa hyvaa energiaa maasta ja ulos hengittaessa kuvittelee

stressin ja huolien valuvan pois maan syvyyksiin. Keskitytaan olemaan lasna nykyhetkessa
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tuntien yhteys luontoon ja sen eheyttava voima. Voi kuvitella ajatuksien olevan ohilipuvia
pilvia ja tarkastella niita objektiivisesti. (Shmurak, S. 2020.) Metsakylpy hyodyntaa luonnon
elementteja ja meditatiivisia menetelmia. Kuvassa 7 Luonnon voima -oppaan ajatuskartta

metsakylvyn toteutuksesta.

Shinrin-voku eli metséakvlpy
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Kuva 7. Shinrin-yoku eli metsakylpy, Luonnon voima -opas (Elina Alenius & Sarianna Lampela
2023)

4.6.2 Puutarhatoiminta

Puutarhatoiminta kayttaa puutarhanhoitoa ja kasvien kanssa tyoskentelya terapeuttisena
valineena. Se voi sisaltaa esimerkiksi kasvien istuttamista, sadonkorjuuta tai kasvien

hoitoa. Puutarhanhoito tarjoaa suoran yhteyden luontoon minka on todettu parantavan
mielenterveytta. Luonnon lasnaolo ja sen aanet, tuoksut ja visuaalisuus rauhoittaa
hermostoa, lievittaa stressia ja parantaa mielialaa. Luonnon kiertokulun tarkkailu, esimerkiksi
siemenen itamisen seuraaminen, antaa perspektiivia ja toimii metaforana. Ihminen voi kokea

kuuluvansa isompaan kokonaisuuteen ja asiat saavat mittasuhteita.
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Kuva 8. Puutarhanhoito, Luonnon voima -opas. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Puutarhanhoidolla on todettu useita neurobiologisia vaikutuksia, jotka edistavat
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Sen on todettu vahentavan stressihormonien, kuten kortisolin,
vapautumista kehossa. Puutarhanhoito auttaa keskittymaan nykyhetkeen mika auttaa
lievittamaan stressia ja edistaa rentoutumista. Onnistumisen kokemukset ja kasvien kasvun
seuraaminen voivat lisata dopamiinin tuotantoa, mika parantaa mielialaa. Luontoon liittyva
kosketus aktivoi aivojen serotoniinireseptoreita ja edistaa serotoniinin vapautumista, joka on
tarkea valittajaaine muun muassa mielialan ja unenlaadun kannalta. Liikunta vapauttaa
endorfiineja ja ulkoilu seka auringonvalo voivat lisata vitamiinien saantia ja edistaa
terveellista unirytmia. (Soga, M., Gaston, J. & Yamaura, Y. 2017.) Kuvassa 8 Luonnon voima -

oppaan ajatuskartta puutarhanhoidon hyvinvointivaikutuksista.

Puutarhatoimintaa voi toteuttaa niin ulko- kuin sisatiloissa. Kasvien hankkiminen sisatiloihin
parantaa sisailmaa ja kohottaa mielialaa. Pihalla tai parvekkeella voi kasvattaa erilaisia
hyotykasveja. Kuvassa 9 Luonnon voima -opppaan ajatuskartta puutarhanhoidon

toteutuksesta.
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Kuva 9. Puutarhanhoito; toteutus, Luonnon voima -opas. (Elina Alenius & Sarianna Lampela
2023)

4.6.3 Blue Care

Blue Care on osa Green Care -konseptia ja se keskittyy erityisesti vesiympariston, kuten
meren, jarvien tai jokien terapeuttisiin vaikutuksiin. Siina hyodynnetaan veden lasnaoloa ja

sen tuomia rauhoittavia ja virkistavia elementteja terapeuttisessa tarkoituksessa.

Vesi ja vesiymparisto auttaa rentoutumaan, lievittaa stressia ja ahdistuneisuutta seka
parantaa mielialaa vaikuttamalla positiivisesti ihmisen neurobiologiaan. Vesielementtien,
kuten meren aaltojen tai joen virtaavan veden aanien on todettu rauhoittavan hermostoa ja
vahentavan stressia. Parasympaattinen hermosto aktivoituu, serotoniinin ja endorfiinien
vapautuminen voimistuu vaikuttaen positiivisesti mielialaan. Veden katselu ja kuunteleminen
on meditatiivista ja auttaa suuntaamaan huomion nykyhetkeen. Tama edistaa rentoutumista

ja tietoisuutta seka tukee mielenrauhaa.

Blue Carea voidaan toteuttaa eri tavoin, kuten esimerkiksi vesielementtien laheisyydessa
olemalla, vesiymparistossa liikkumalla, veden aania kuuntelemalla tai vesielementteihin
liittyvissa terapeuttisissa harjoituksissa. Nama kokemukset voivat yhdessa edistaa

kokonaisvaltaista hyvinvointia ja tukea ihmisen terveytta niin fyysisella kuin psyykkisellakin
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tasolla. (Britton, E., Kindermann, G., Domegan, C. & Carlin, C. 2020.) Kuvassa 10 Luonnon

voima -oppaan ajatuskartta Blue care:sta.
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Kuva 10. Blue Care, Luonnon voima -opas. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

4.7 Elainavusteiset menetelmat

Elainavusteinen toiminta hyodyntaa elainten lasnaolon rauhoittavia vaikutuksia. Kyseista
toimintaa voi toteuttaa muun muassa maatiloilla, hoitolaitoksissa, kouluissa, elaintarhassa ja
luonnon laheisyydessa. Keskeisia menetelmia ovat hevos- ja koira-avusteinen terapia.
Toiminta voi sisaltaa muun muassa elainten hoitoon ja leikittamiseen osallistumista,
terapiassa ja oppimistilanteissa elainten lasnaolon hyodyntamista seka ratsastusta tai koirien

lenkittamista. (Vehmasto ym. 2021.)

Elainavusteisen terapian ja eldinten seurassa ajan viettamisen on havaittu aktivoivan
neurobiologisia mekanismeja, jotka parantavat mielialaa, vahentavat stressia ja edistavat
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Muun muassa hevosavusteinen terapia tai koiraterapia auttaa
vahvistamaan luontoyhteytta ja edistaa emotionaalista tasapainoa.
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Elainten seurassa ajan viettaminen voimistaa endorfiinien ja oksitosiinin vapautumista.
Endorfiinit ovat valittajaaineita, jotka vahentavat kipua ja tuottavat mielihyvaa. Oksitosiini
on sosiaalisuuteen assosioitu valittajaaine, joka vahvistaa tunnetta kiintymyksesta ja
yhteenkuuluvuudesta. Kortisolitasot laskevat, jonka myota stressi vahenee. Parasympaattinen
hermosto aktivoituu, mika edistaa rentoutumista ja tasapainottaa autonomisen seka
somaattisen hermoston toimintaa vahentaen stressin negatiivisia vaikutuksia. Toiminnassa
tapahtuvat palkitsevat kokemukset stimuloivat dopamiinin vapautumista. Dopamiini on
valittajaaine, joka assosioidaan motivaatioon ja mielihyvaan. (Beetz, A., Uvnas-Moberg, K.,
Julius, H. & Kotrscha, K. 2012.)

Elainten kanssa toimiminen lisaa myo0s sosiaalista vuorovaikutusta, joka aktivoi niita
aivoalueita, jotka vastaavat sosiaalisista taidoista ja vuorovaikutuksesta muiden ihmisten
kanssa. Tutkimuksien mukaan muun muassa hevosavusteinen terapia on auttanut
autisminkirjolla olevia lapsia my0s ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa ja empatian
osoittamisessa. (Malcolm, R., Ecks, S. & Pickersgrill, M. 2018.) Kuvassa 11 Luonnon voima -

oppaan ajatuskartta yhteydesta elaimiin.

Yhteys elaimiin

Vuorovaikutus elainten kanssa: muun muassa lemmikin kanssa
leikkiminen ja lemmikin paijaaminen. ratsastus. koiran lenkitys..

-

Positiivinen vaikutus Kognitiiviseen
Stressi vahenee: toimintakvkvun.

e
Kortisolitasot (\/,.N

s T O

laskee ) , Sndorfiinia
\ii/ >\ / vapautuu, joka

@/ N > lievittaa niin

\ fyvsista kuin

\) \ \ psuvkkista Kipua

Oksitosiinia 2
vapautuu miké aktivoi parasympaaltista ()
hermostoa, nostaa miclialaa ja liséé turvan J
tunnetta \)
//J }L\ /)
’; =
‘—{'(1,—:4\/

Kuva 11. Yhteys elaimiin, Luonnon voima -opas. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)
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5  Kehittamistyon toteutus

Kehittamistyo saa alkunsa erilaisista lahtokohdista, kuten organisaation kehittamistarpeista
tai muutos halusta. Kehittamistyohon kuuluu siis tyypillisesti kaytannon ongelmien ratkaisuja
ja uusien kaytantojen, ideoiden tai palveluiden tuottamista ja toteuttamista. Kehittamistyolle
tyypillista on saada aikaan parannuksia ja uusia ratkaisuja. Vaikka tahtain
tavoitteenasettelussa on varsinaisen kehittamistehtavan saavuttamisessa, myos uuden tiedon
ja tekstin tuottaminen kehittamistyosta on tarkea osa. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015,
19.)

Tassa opinnaytetyossa kehittamistyo koostui neljasta Green Care menetelmien mukaisesta
toimintakokonaisuudesta. Lisaksi Tikkurilan klubitalon kayttoon tuotettiin Luonnon voima-
opas. Ennen toiminnan aloitusta opinnaytetyon tekijat esittelivat opinnaytetyon aiheen
visuaalisesti klubitalon tiloissa. Esityksen jalkeen toimintaa suunniteltiin yhdessa Tikkurilan
klubitalon henkilokunnan ja jasenien kanssa. Toiveita toiminnan sisallosta kirjattiin muistiin

suunnittelua ja toteutusta varten.

Green Care
toiminta

Kevéaalla kesalla 2023 Klubitalolla
toteutetaan Green Care toimintaa osana
opinnayielvdla. josta vastaa kaksi Laurean
ammaltikorkeakoulun sairaanhoitaja
opiskelijaa.

Green Care on luontolahtoista, tavoitteellista ja
kokonaisvaltaista hvvinvointia edistavéaa toimintaa.

Huvinvointia lisaavat vaikutuksel svntvvéat luonnon
elwitavuvden. kokemuksellisuuden ja osallisuuden
avulla.

Toimintaan kuuluu:

« Puutarhanhoito- Klubitalon sisélle rakennelaan
puntarhanurkkaus huhti: toukokuussa ja siella
Kasvatetaan vriteja ja muita hyotwkasveja
Klubitalon jasenten kavttoon. Osallistu kasvien
hoitoon ja niiden + puutarhan nimeamiseen!

« Jaetaan opas luonto-vhtevden valwistamiseen

« Luontoretket vhdessa klubitalon henkilokunnan
kanssa

Loppukesasta/svksylla Z0ZS on haastatelut
kuulisimme mielellamme mitéa ajatuksia ja tunteita
tloiminta on teisséa herattany(. @

Kuva 12. Mainos Green Care -toiminnasta. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)
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Kuva 13. Yrttien istutusta. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Ensimmaisella toimintakerralla jasenten kanssa istutettiin herneita, valkosipulin kynsia seka
yrtteja. Toimintaan osallistui 6 jasenta. Toisella toimintakerralla oli vuorossa retki
Koivuhaassa toimivaan viher- ja ruukkukasvien suurmyymalaan Viherpajalle. Viherpajalta
hankittiin taimia seka viherkasveja, ihailtiin kasvien loistoa ja tuoksua seka vierailtiin
japanilaisessa puutarhassa. Matkan aikana nautittiin kauniista kesapaivasta ja

luontoymparistosta. Retkelle osallistui yksi jasen ja klubitalon tyontekijoita.



Retki
Viherpajaan!

23.5.2023- lahto Klubitalolta
klo 12.50

Lahdemme hankkimaan kasveja
Klubitalon puutarha-toimintaa
varten Viherapajalta tiistaina 23.5.

Viherapaja sijaitsee Tikkurilan
Koivuhaassa- se on
puutarhamyvmala, mutta sielta
16vtyy myos upea Japanilainen
puutarha ja toinen luonto-aiheinen
esittely. Koivuhaassa sijaitsee
Viherpajan liséksi puulajipuisto.

Lahde mukaan nauttimaan
luonnosta ja osallistumaan kasvien
valintaan ja hankintaan!

Kuva 14. Mainos retkesta Viherpajaan. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Kuva 15. Retki Viherpajaan. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)



Kuva 16. Viherpajan japanilainen puutarha (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Kolmannella kerralla oli vuorossa taimien ja viherkasvien istuttamista seka edukaation
antamista. Istutuksien aikana kuunneltiin luonnon aania elektroniikan avulla, joka loi
rauhoittavan ympariston ja tunnelman tilaan. Mukana toiminnassa 4 jasenta. Istutetuista
taimista ja yrteista saatiin luotua kaunis puutarhanurkkaus klubitalon ruokalaan.
Aktiviteettien valissa ja toimintakokonaisuuden jalkeen jasenet osallistuivat puutarhan

hoitamiseen ja hyodynsivat yrtteja ruoanlaitossa.
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Kasvien
istutusta

~

Tiistaina 6.6.2025 klo 12
Klubitalolla

Sormet multaan!

Klubitaloon on hankittu
Viherpajasta uusia kasveja
liistaina kasvitistutetaan omiin
isompiin ruukKuihin jotta kasveilla

on tilaa juurtua ja kukoistaa.

Tule mukaan istuttamaan tai
muuten seuraamaan ja
nauttimaan vhdessa olosta ja
kasvien kauneudesta!

Lampimésti tervetuloaQQPp

W i Laurean opiskelijat Slina
ja Sarianna

Kuva 17. Mainos kasvien istutuksesta. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Kuva 18. Viherpajasta ostettujen kasvien istutusta. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)
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Kuva 19. Paprika ja tomaatti (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Kuva 20. Viherpajasta ostetut kasvit istutettuna. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Neljannella kerralla toteutettiin metsakylpy, joka on yksi Green Care -menetelmista.
Toimintaan osallistui 1 jasen ja tyontekijoita. Kavelimme Tikkurilan klubitalolta laheiselle
joelle, jonka varrella kuljimme kavellen kaunista lahiluontoa ihaillen ja siita keskustellen.

Lopuksi pysahdyimme viela joen aarelle istumaan. Positiivisen palautteen ja elekielen



31

perusteella aktiviteetteihin osallistuneet olivat mielissaan toiminnasta ja paasivat

rentoutumaan ja virkistymaan niiden aikana.

Netsakvlpy eli
Shinrin-voku

Keskiviikkona 21.6.202S Kklo
12 1ahto Klubitalolta

Japanilainen kasite Shinrin-voku tarkoittaa
metséakvlpva eli luonnossa ajan vieltamista
kaikkia aistejaan kavttaen. Netsakylpyjen ja
luontovhtevden vahvistamisella on todettu
positiivisia vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen
hvvinvointiin. Luonnossa ajan viettaminen aktivoi
parasvmpaallista hermostoa ja sen myota
lieviltaa stressia. Netsakylvyssa
luontokokemukseen vhdistetaén rauhoittavia
meditaatio- ja hengitvsharjoituksia tehostaen
metsakvlvun hyvinvointivaikutuksia.
Tarkoituksena on lahtez kokeilemaan téllaista
lahiluonnossal

Lampimésti tervetuloa mikaan. 8

¥l Laurean opiskelijat Slina
ja Sarianna

Kuva 21. Mainos metsakylvysta. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Osana opinnaytetyota kehitettiin myos Luonnon Voima -opas, joka lisaa tietoutta luonnon
positiivisista vaikutuksista neurobiologisella tasolla ja antaa konkreettisia neuvoja
luontoyhteyden vahvistamiseen. Opas annettiin klubitalon kayttoon ja siita saatiin
valittomasti positiivista palautetta kuten myos kevaan ja kesan aikana jarjestetyista
toimintatuokioista. Oppaan tekemisessa hyodynnettiin Canva- graafisen suunnittelun
verkkotyokalua. Informaatio koostettiin laadukkaista lahteista ja tutkimuksista ajatuskartan
lailla ja visuaaliseksi osaksi lisattiin valmiita luonto aiheisia elementteja. Oppaan aineistoa on
nahtavilla opinnaytetyon visuaalisena materiaalina ja se lisattiin myos liitteisiin. Opasta
voidaan hyodyntaa haluttaessa myos muissa klubitaloissa, yksityiskaytossa ja

terveydenhuollon palveluissa. Kuvassa 22 Luonnon voima -oppaan kansi.



32

LLuonnon voima

Neurobiologiaa ja neuvoja
luonto-vhtevden
vahvistamiseen ja
ajatuskarttojen avulla.

€lina Alenius
Sarianna Lampela

Kuva 22. Luonnon voima -oppaan kansi. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

6  Tutkimuksen menetelmat ja toteutus
6.1  Aineiston keruu

Aineiston keruu toteutettiin paperisella kyselylomakkeella Tikkurilan klubitalolla.
Tutkimusryhmaan rekrytoitiin jasenia ja henkilokuntaa, jotka olivat osallistuneet Green Care
toimintaan ja/tai lukeneet Luonnon Voima -opasta. Rekrytointi toteutettiin klubitalolle
jaettavan mainoksen avulla. Kyselylomakkeet toimitettiin ja noudettiin henkilokohtaisesti,
klubitalolla ne sailytettiin lukollisessa arkistokaapissa. Kyselyssa kaytettiin seka
monivalintakysymyksia, etta avoimia kysymyksia maarallisen ja laadullisen aineiston
saamiseksi. Kysymyksien avulla kerattiin aineistoa osallistujien kokemuksista luontolahtoisesta
Green Care -toiminnasta ja opinnaytetyon osana laaditusta Luonnon Voima -oppaasta. Kuvassa

23 mainos tutkimukseen liittyen.
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Tutkimus Klubitalolla opinnéavtetvona
toteutettuun Green Care- toimintaan
liittven

Puvdamme (eita osallistumaan tutkimukseen. jonka
aiheena on Green Care mielentervevskuntoutujien
huvinvoinnin edi '

Osana opinnavtetvota Tikkurilan Klubitalollz toteutettiin
kevaan/keséan 2023 aikana Green Care - toimintaa
puutarhanhoidon ja metsakvlvon muodossa.

Lisaksi tuotettiin Luonnon voima- opas. joka
informaatiota luontoyhteyden vahvistamises

Tutkimus toteutetaan paperisella kyselvlomakkeella. joissa
esitetaan monivalinta- ja avoimia kvsvmyksia toteutetusta
toiminnasla ja opinnzytetvon osana tuotetusta Luonnon
voima- oppaasta.

Tutkimukseen osallistujalle jaetaan tutkimustiedote ja
Kirjallinen suostumuslomake kvselvlomakkeen lisaksi. jotka
antaval tarkempaa tictoa (utkimuksesta.

Kuselvlomakkeet ovat Klubitalolla taytettavana 6.-10.
1.2025

Kiitos paljon jo etukateen!

.1z Laurean opiskelijat Slina
ja Sarianna

Kuva 23. Mainos tutkimuksesta. (Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

6.2  Aineiston analyysi

Kyselylomakkeet analysoitiin suljettujen kysymysten osalta kuvailevin maarallisin menetelmin
(frekvenssi ja prosenttiosuuksin) ja avoimien kysymysten osalta teemoittelemalla. Aineiston
keruu toteutettiin anonyymisti ja taysin luottamuksellisesti. Tutkimuksen paatyttya

haastattelun materiaalit havitettiin tietosuojalain mukaisella tavalla silppurissa.

Sisallon analyysimenetelmien perusjaottelua voidaan hahmottaa erotteluna maarallisen ja
laadullisen analyysin valilla. Maarallisessa analyysissa tavoitteena on yleisesti selvittaa
ilmioiden syy-seuraussuhteita, niiden valisia yhteyksia tai ilmioiden esiintymistiheytta

kayttaen numeerisia arvoja ja tilastollisia menetelmia (Jyvaskylan yliopisto. 2021.)

Teemoittelu kasittaa aineiston analysoinnin tavalla, jossa keskitytaan tunnistamaan ja
erittelemaan tutkimusongelman kannalta keskeiset aiheet tai teemat (Eskola & Suoranta
2008, s. 174-180). Se on yksi laadullisen tutkimuksen analyysimenetelmista ja edustaa yhta

tapaa tulkita ja jasentaa sisaltoa tutkimuksessa (Tuomi & Sarajarvi 2018.)



Ensin kyselylomakkeista laskettiin frekvenssit- kuinka monta vastaajaa oli ja kuinka monta
vastausta kuhunkin monivalinnan vaihtoehtoon saatiin. Frekvensseista laskettiin
prosenttiosuudet, joista laadittiin kuvaannolliset taulukot. Aineistoa oli suhteellisen vahan,
joten laskutoimitukset onnistuivat ilman laskennan verkkotyokaluja. Avoimien kysymyksien
osalta teemoiteltiin eli tunnistettiin seka rajattiin arvioinnin kannalta keskeiset aiheet ja

niiden mukaiset vastaukset, joista laadittiin myos havainnoivat taulukot.

7  Tutkimuksen tulokset
7.1 Kokemukset Green Care -toiminnasta

Tutkimuksessa oli yhdeksan osallistujaa, jotka arvioivat vaittamia liittyen Green Care -
toimintaan. Osallistujia pyydettiin valitsemaan vaite, joka kuvaa parhaiten heidan
mielipidettaan. Tuloksissa ei esiintynyt yhtakaan vastausta, joka olisi ollut ”taysin eri
mielta”. Tulokset analysoitiin maarallisin menetelmin eli frekvenssi- ja prosenttiosuuksin.

Ohessa taulukko, joka kuvaa tulosten prosenttiosuuksia.
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Taulukko 1. Tulokset kokemuksista Green Care- toimintaan liittyen. (Elina Alenius & Sarianna

Lampela 2023)
Kokemuksia Green Care -toiminnasta Tdysin samaa | Samaa mielta | Eri mielta
mielta
Osallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunne
Kasvien istuttaminen ja hoitaminen yhdessa 50% 17% 33%
muiden kanssa lisasi yhteen kuuluvuuden
tunnetta
Itseilmaisun mahdollistuminen ja
onnistumisen kokemukset
Toiminta mahdollisti itsensa toteuttamista 67% 33%
Kasvien istuttaminen ja hoitaminen tuotti 50% 33% 17%

onnistumisen kokemuksia

Osallisuuden tunne ja tasavertaisuus
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Osallisuuden tunne vahvistui 33% 67%

Kohtaaminen tasavertaisena jasenena 83% 17%

Toimintaan oli mahdollisuus osallistua 83% 17%

omaehtoisesti

Vaikutukset mielialaan ja hyvinvointiin

Luontolahtoinen toiminta auttoi 50% 33% 17%

palautumaan stressista ja rentoutumaan

Mielialani kohentui 33% 50% 17%

Negatiiviset ajatukset ja huolet lievenivat 83% 17%

Luonnon elementeilla oli energisoiva ja 33% 67%

elvyttava vaikutus

Toiminta auttoi olemaan lasna tassa 33% 50% 17%

hetkessa

Yhteisollinen vaikutus

Puutarhanurkkaus lisasi Tikkurilan 67% 33%

Klubitalon viihtyisyytta

Green Care- toiminta motivoi vahvistamaan 20% 80%

omaa luontoyhteytta

Valmius osallistua Green Care-toimintaan 67% 33%

uudestaan

Tyontekijoiden nakokulma Taysin samaa | Samaa mieltd | Eri mielta
mielta

Green Care -toiminta edisti klubitalon 50% 33% 17%

jasenten kokonaisvaltaista hyvinvointia

Jarjestetty Green Care -toiminta motivoi 17% 83%

jarjestamaan vastaavaa toimintaa

uudestaan
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Green Care -toiminta soveltuu Klubitalon. 67% 33%
arkeen
Green Care -toiminta on saanut positiivisen 67% 33%

vastaanoton jasenissa ja tyoyhteisossa

Yhteenvetona, Green Care -toiminta nayttaa vaikuttaneen positiivisesti vastaajien kokemaan
yhteenkuuluvuuden, osallisuuden, itseilmaisun mahdollistumisen ja hyvinvoinnin tunteisiin.
Lisaksi se on saanut positiivista palautetta klubitalon jasenilta ja tyontekijoilta, mika viittaa
sen soveltuvuuteen ja hyodyllisyyteen jatkon kannalta.

Avoimet kysymykset ja annettu palaute analysoitiin teemoittelemalla. Ohessa taulukko
havaituista teemoista.

Taulukko 2. Tulokset kokemuksista Green Care -toimintaan liittyen; avoimet kysymykset.

(Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Mielialan kohentuminen llon ja hyodyn kokeminen toiminnasta
”Tulin paremmalle mielelle.” "Toiminnasta on ollut paljon iloa”

”Muun muassa herneenversoja ja
valkosipulinvarsia saatiin hyodynnettya
keittiossa."

"Muutama jasen intoutui kasvattamaan
yrtteja kotona."

7.2  Kokemukset Luonnon voima- oppaasta

Tutkimuksessa oli kuusi osallistujaa, jotka arvioivat vaittamia liittyen Luonnon voima-
oppaaseen. Osallistujia pyydettiin valitsemaan vaite, joka kuvaa parhaiten heidan
mielipidettaan. Tuloksissa ei esiintynyt yhtakaan vastausta, joka olisi ollut ”taysin eri
mielta”. Tulokset analysoitiin maarallisin menetelmin eli frekvenssi- ja prosenttiosuuksin.

Ohessa taulukko, joka kuvaa tulosten prosenttiosuuksia.
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Taulukko 3. Tulokset kokemuksista Luonnon voima -oppaaseen liittyen. (Elina Alenius &

Sarianna Lampela 2023)

Kokemuksia Luonnon voima- oppaasta Taysin samaa Samaa Eri mielta
mielta mielta
Luonnon Voima -opas tarjoaa laadukasta 17% 83%

tietoa luonnon positiivisista vaikutuksista

kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin

Luonnon Voima -opas antaa konkreettisia 17% 83%

neuvoja luontoyhteyden vahvistamiseen

Luonnon Voima- opas motivoi vahvistamaan 83% 17%

luontoyhteyttani

oppaaseen Tikkurilan Klubitalolla

Luonnon Voima -opas tarjoaa informaatiota 67% 33%
luontolahtoisen toiminnan jarjestamiseen
Tikkurilan Klubitalolla

Opas motivoi jarjestamaaan luontolahtoista 67% 33%
toimintaa Tikkurilan Klubitalolla

vastaisuudessakin

Luonnon Voima -opas sai positiivista palautetta niin vastaajilta, jotka kokivat sen tarjoavan
laadukasta tietoa ja neuvoja luontoyhteyden vahvistamiseen, kuin myos Klubitalon
tyontekijoilta, jotka pitivat sita hyodyllisena luontolahtoisen toiminnan jarjestamisessa ja

olivat motivoituneita toiminnan toteuttamiseen myos tulevaisuudessa.

Avoimia kysymyksia ja palautetta analysoitiin teemoittelemalla. Ohessa taulukko havaituista
teemoista.
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Taulukko 4. Tulokset kokemuksista Luonnon voima -oppaaseen liittyen; avoimet kysymykset.

(Elina Alenius & Sarianna Lampela 2023)

Oppaan sisalto ja Fontin haastavuus Kokeiltuja
kaytettavyys luontoyhteyden
vahvistamis keinoja

"Opas on tosi kiva ja "Fontti haastava "Kuuntelemalla
hyodyllinen, helposti | lukea, muuten oikein | lintujen viserrysta.”
lahestyttava ja hieno ja hyva."

ymmarrettava.”

"Opas on hyvin "Fontti vaikeasti "Ratsastus maastossa
rakennettu ja sivuilla saavutettavissa” auttoi vahvistamaan
on sopivasti tekstia.” luontoyhteyttani.”

"Opas antaa
vaikutelman, etta
luontoyhteyden

vahvistaminen
tapahtuu matalalla
kynnyksella."

8 Pohdinta

Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus; se miten ihminen voi psyykkisesti vaikuttaa suoraan
fyysiseen hyvinvointiin ja toisin pain. Oikeastaan nama hyvinvoinnin elementit eivat ole
lainkaan erillaan toisistaan. Luontoyhteyden on tutkitusti tunnistettu vaikuttavan positiivisesti
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin fyysisten ja psyykkisten tekijoiden kautta, joka antaa

lupaavan keinon edistaa kokonaisvaltaista terveydenhoitoa.

Terveyshyodyt on tunnistettu sosiaali- ja terveyspalveluissa, mutta lisaa laadukasta
tutkimustietoa tarvitaan, jotta luontolahtoiset menetelmat voidaan integroida kiinteaksi
osaksi terveydenhoitoa. Suomessa on tehty useita tutkimuksia luonnon terveysvaikutuksista,
mutta ei yhta laajasti kuin ulkomailla. Useammassa ulkomaisessa tutkimuksessa luonnon
hyvinvointivaikutuksiin on otettu syvallinen nakokulma tutkien muun muassa neurobiologisia

mekanismeja vaikutuksien taustalla. Kyseiset tutkimukset ovat inspiroineet kehittamistyon
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toteutuksessa ja teoreettisen viitekehyksen rakentamisessa. Kun ihminen ymmartaa miksi
luonnolla on positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin, on hanen helpompi motivoitua
vahvistamaan omaa luonto yhteyttaan. Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen ja
tutkimuksen tulosten pohjalta voidaan todeta luonnon hyvinvointivaikutuksiin liittyvien

tutkimusten ja niiden tulosten olevan valideja.

8.1  Johtopaatokset ja tulosten tarkastelu

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kehittaa Tikkurilan klubitalon toimintaa tuomalla
luontolahtoiset Green Care -menetelmat osaksi klubitalon arkea ja lisata luonnon positiivisten

vaikutusten tunnettavuutta opinnaytetyon osana tuotetun Luonnon Voima -oppaan avulla.

Ensimmaisena tavoitteena oli tuottaa Luonnon Voima -opas Tikkurilan Klubitalon
tyontekijoiden ja jasenien kayttoon, joka lisaa tietoutta luonnon positiivisista vaikutuksista
neurobiologisella tasolla ja antaa konkreettisia neuvoja luontoyhteyden vahvistamiseen.
Toisena tavoitteena oli kehittaa organisaation toimintaa luomalla toimintamalleja, jotka
motivoivat ja auttavat henkilostoa seka jasenia luontoyhteyden hyodyntamiseen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamisessa. Kolmantena tavoitteena oli edistaa klubitalon
jasenten kokonaisvaltaista hyvinvointia yhdistelemalla toimintatuokioissa Green Care -

toiminnan kolmea peruselementtia: luontoperustaisuus, kokemuksellisuus ja osallisuus.

Kyselylomakkeen tuloksista valtaosa oli positiivisia eli joko ”taysin samaa mielta” tai ”"samaa
mielta”, vahemmisto vastauksista oli negatiivisia eli ”eri mielta”. Tuloksissa ei esiintynyt
yhtakaan vastausta, joka olisi ollut ”taysin eri mielta”. Tuloksien avulla arvioitiin tavoitteiden

onnistumista.

Tulosten mukaan opas tarjoaa laadukasta tietoa luonnon positiivisista vaikutuksista
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja antaa konkreettisia neuvoja luontoyhteyden
vahvistamiseen. Valtaosa (83 %) koki oppaan motivoivan vahvistamaan omaa
luontoyhteyttaan. Tyontekijoiden nakokulmasta opas tarjoaa informaatiota luontolahtoisen
toiminnan jarjestamiseen Tikkurilan Klubitalolla ja motivoivan jarjestamaan luontolahtoista
toimintaa vastaisuudessakin. Tavoite on oppaan osalta onnistunut kiitettavasti, joskin

kehitettavaa on viela saavutettavamman ulkoasun laatimisessa fontin osalta.

Green Care toiminnan koettiin mahdollistavan itsensa toteuttamista ja vahvistavan
osallisuuden tunnetta. Osallistuneet kokivat tulevansa kohdatuksi tasavertaisena jasenena ja
toiminnan olleen omaehtoista. Toiminnan aikana negatiiviset ajatukset ja huolet lievenivat

seka luonnon elementeilla todettiin olevan energisoiva ja elvyttava vaikutus. Green Care
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toiminta motivoi jasenia vahvistamaan omaa luontoyhteyttaan ja osallistumaan vastaavaan
toimintaan uudestaan. Toiminnan todettiin lisanneen klubitalon viihtyisyytta. Osa koki kasvien
yhdessa istuttamisen ja hoitamisen lisaavan yhteenkuuluvuuden tunnetta (77%) ja tuottavan
onnistumisen kokemuksia (83%). Osa koki myos luontolahtoisen toiminnan auttavan
palautumaan stressista ja rentoutumaan (83%), olemaan lasna tassa hetkessa (83%) seka
kohentavan mielialaa (83%). Avoimissa vastauksissa eras osallistuneista totesi tulleensa
paremmalle mielelle. Tyontekijoiden nakokulmasta koettiin Green Care toiminnan motivoivan
jarjestamaan vastaavaa toimintaa jatkossakin, soveltuvan klubitalon arkeen ja saaneen
positiivisen vastaanoton niin jasenissa kuin tyontekijoissa. Valtaosa (83%) koki Green Care
toiminnan edistaneen klubitalon jasenten kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tavoitteet Green

Care -toiminnan osalta ovat myos onnistuneet kiitettavasti tulosten mukaan.

Tuloksien pohjalta voidaan vetaa johtopaatos, etta luontolahtoisella toiminnalla on
positiivisia vaikutuksia ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, joskin ne ovat myos
yksilollisia. Luontoyhteyden kokemiseen voi vaikuttaa monet tekijat mukaan lukien
mielenterveys- ja terveysongelmien vakavuus seka aiemmat henkilokohtaiset kokemukset
luonnon kanssa. Toistuvien positiivisten kokemusten saaminen luonnon laheisyydessa voidaan
kuitenkin todeta naiden tulosten ja muiden tutkimuksien pohjalta edistavan ihmisten

kokonaisvaltaista hyvinvointia.

8.2 Eettisyys

Etiikka on yksi filosofian osa-alueista, joka tutkii oikeaa ja vaaraa, hyvaa ja pahaa seka
kasityksia moraalisesta toiminnasta. Eettisten kysymysten pohdinta ja eettiset periaatteet
ohjaavat tutkimusta ja toimintaa lapi koko tutkimusprosessin, aina aiheenvalinnasta

aineistojen arkistointiin saakka. (Vuori 2023.)

Opetus- ja kulttuuriministerio yhdessa suomalaisen tiedeyhteison kanssa ovat laatineet
yhteisen tutkimuseettisen ohjeen, jonka tavoitteena on edistaa hyvaa tieteellista kaytantoa
seka ehkaista eparehellisyytta eri tieteenaloilla. Tutkimuseettinen neuvottelukunta korostaa
tutkimustyossa tutkijan rehellisyytta. Sosiaali- ja terveysalalla on lisaksi oma valtakunnallinen
eettinen neuvottelukuntansa (ETENE), joka antaa viela yksityiskohtaisempia ammattieettisia
ohjeita. (Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen Suomessa 2012,
4-5.) ETENE:n toiminta pohjautuu potilaslakiin (785/1992) seka lakiin sosiaalihuollon
asiakkaan asemasta ja oikeuksista (812/2000). Toiminnan tarkoituksena on edistaa sosiaali- ja

terveysalan potilaiden ja asiakkaiden perusoikeuksia, ihmisarvoa, itsemaaraamisoikeutta,
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yhdenvertaisuutta, oikeudenmukaisuutta seka hyvaa hoitoa, palvelua ja kohtaamista. (ETENEn
toiminta 2023.)

Tutkimuksessa tulee sitoutua kunnioittamaan tutkittavien itsemaaraamisoikeutta,
yksityisyytta ja ihmisarvoa. Tarkea ja yleinen eettinen periaate on valttaa aiheuttamasta
merkittavia riskeja, haittoja tai vahinkoa tutkittavana oleville ihmisille tai yhteisolle.
Tutkijan vastuulla ja pyrkimyksena on tuottaa uutta ja vaaristamatonta tietoa. Vaikka tutkija
ei olisi samaa mielta tutkittavan kanssa, niin talla ei silti saa olla vaikutusta tutkimuksen
tulkintoihin. Kaikissa tutkimuksen vaiheissa sitoudutaan rehellisyyteen, huolellisuuteen ja
tarkkuuteen osana hyvaa tieteellista kaytantoa. Lisaksi hyva tieteellinen kaytanto edellyttaa

oman tyon kriittista tarkastelua ja reflektointia. (Vuori 2023.)

Tutkimuksen eettisissa ratkaisuissa tulee noudattaa terveydenhuoltoalan tutkimuksille
asetettuja yleisia eettisia ja lainsaadannollisia vaatimuksia (Maailman laakariliiton Helsingin
julistus 2013; Sosiaali- ja terveysministerion asetus potilasasiakirjojen laatimisesta seka
niiden ja muun hoitoon liittyvan materiaalin sailyttamisesta 99/2001; Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan ohje 2023; Suomen akatemia 2023). Sen lisaksi Green Care -toiminnassa
tulee noudattaa Green Care yhdistyksen asettamia eettisia ohjeita. Eettisiin ohjeisiin kuuluu
luontosuhteeseen liittyen luonnon elvyttavyyden arvostaminen, luontoymparisto ja
vastuullisuus mukaillen jokaisenoikeuksia seka elainten vastuullinen kohtelu.
Ammatillisuuteen liittyen Green Care toiminnan eettisiin ohjeisiin kuuluu ammattimaisuus,
menetelmien tavoitteellinen ja vastuullinen kaytto, laatu ja turvallisuus seka yhteistyo
toimijoiden kesken. Asiakassuhteeseen liittyen ohjeisiin kuuluu kokemuksellisuuden ja
osallisuuden arvostaminen, ihmisoikeuksien ymmartaminen ja luottamuksellisuus. (Green Care
Finland 2023.)

Tutkimuksen avulla saatua informaatiota kaytettiin vain tutkimustarkoitukseen.
Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa klubitalon toimintaa luomalla toimintamalleja, jotka
motivoivat ja auttavat henkilostoa seka jasenia luontoyhteyden hyodyntamiseen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamisessa. Tarkoituksena oli edistaa tutkimuksen kohteena
olevien yksiloiden kokonaisvaltaista hyvinvointia seka opinnaytetyon osana laaditun
materiaalin laajempaa kayttoa. Tutkimuksen toteuttamista varten haettiin tutkimuslupa Eskot
Ry:lta asianmukaisin liittein ja opinnaytetyo toteutettiin tyoelamankumppanille jaetun
suunnitelman mukaisesti. Opinnaytetyon ohjaava opettaja hyvaksyi tutkimuslupahakemuksen

liitteineen ennen sen hakemista.

Tassa tutkimuksessa keskeiset eettiset kysymykset liittyivat osallistujien anonymiteetin
sailyttamiseen, osallistujien tietoisuuteen tutkimuksen tarkoituksesta ja osallistumisen
vapaaehtoisuuteen. Tutkimuksessa ja opinnaytetyon toiminnassa varmistettiin, ettei toiminta

vaarantanut tutkittavien turvallisuutta tai terveytta. Jasenet kohdattiin tasa-arvoisesti,
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samalla huomioiden heidan yksilolliset tarpeensa. Toiminnassa noudatettiin Green Care:n
eettisia ohjeita luontosuhteesta, ammatillisuudesta ja asiakassuhteesta. Tutkimukseen
osallistuvien tietoisuus tutkimuksen tarkoituksesta ja osallistumisen vapaaehtoisuudesta
varmistettiin tutkimustiedotteella. (liite 4.) Lisaksi osallistujille jaettiin taytettavaksi
kirjallinen suostumuslomake. (liite 5.) Kyseiset asiakirjat sisalsivat tarvittavan informaation
tutkimukseen liittyvista tiedoista osallistumispaatoksen kannalta, mukaan lukien tiedot
tutkimuksen aiheesta, tarkoituksesta, tutkimustulosten kayttotarkoituksesta ja vastaamisen
anonymiteetista. Allekirjoittamalla kirjallisen suostumuksen osallistuja ilmaisi halukkuutensa
tutkimukseen osallistumisesta. Tutkimukseen osallistuminen oli taysin vapaaehtoista ja
osallistujalla oli taysi oikeus keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen koska tahansa.
Osallistumatta jattamisesta tai keskeyttamisesta ei seurannut minkaanlaisia seuraamuksia.
Tutkittavilla oli mahdollisuus esittaa tarkentavia kysymyksia tutkijoille sahkopostitse tai

puhelimitse.

Tutkimuksesta muodostui tutkimusrekisteri, kun osallistujien suostumus haastatteluihin
kerattiin tutkittavilta kirjallisena. Suostumuslomakkeessa pyydettiin tunnistetietona
tutkittavan nimi. Tutkimuksessa on noudatettu henkilotietolakia (523/1999) ja tietosuojalakia
(1050/2018) henkilotietojen kasittelyssa ja vaitiolovelvollisuudessa. Osallistujien
henkilotiedot pidettiin salassa EU:n tietosuojadirektiivin (2016/679) seka Suomen kansallisten

saannosten mukaisesti.

Tutkimus raportoitiin osallistujien anonymiteetti sailyttaen. Kyselyn kohdennetut kysymykset
paljastivat tutkittavan roolin yhteisossa; oliko kyseessa tyontekija vai jasen, mutta kysely oli
itsessaan anonyymi eika tutkimusraportista voinut tunnistaa yksittaisten vastaajien
henkilollisyytta. Tutkimusaineisto sailytettiin tutkijoiden henkilokohtaisilla tietokoneilla
kahden salasanan takana. Paperiset suostumus- ja kyselylomakkeet sailytettiin lukollisessa
kaapissa tutkijan kotona kunnes ne havitettiin tietoturvallisella tavalla silppurissa

opinnaytetyon arvioinnin jalkeen.

Hyvaan tieteelliseen kaytantoon kuuluu, etta tutkijat noudattavat rehellisyytta, yleista
huolellisuutta ja tarkkuutta saatujen tuloksien tallentamisessa, julkaisussa, esittamisessa seka
arvioinnissa. Tutkimuksessa sitouduttiin soveltamaan tieteellisen tutkimuksen kriteerien
mukaisia seka eettisesti kestavia tutkimus-, arviointi-, ja tiedonhankinta menetelmia.
Tutkimuksessa tulee tuoda esille tarkoin ja vaaristelematta, mista tieto on peraisin, millaisia
menetelmia on kaytetty ja millaisia tuloksia tutkimuksessa on saatu. (Tuomi & Sarajarvi 2008,

s. 151.) Tutkimuksessa noudatettiin hyvan tieteellisen kaytannon (HTK) toimintatapoja.

Tutkimuksen kohdistuessa ihmisiin, on eettisyys hyvin konkreettista. Kaytannossa se nakyi

muun muassa siina, kuinka tutkittavat kohdattiin ja lopulta siina, kuinka heita koskevia
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tutkimustuloksia auki kirjoitettiin. Tarkeaa oli kuinka tutkijat itse yksiloina toimivat seka

pohtivat ja ratkaisivat eteen tulleita eettisia kysymyksia.

8.3 Luotettavuus

Tieteellisen tutkimuksen tavoitteena ja pyrkimyksena on tuottaa luotettavaa tietoa
tutkittavasta ilmiosta. Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa kiinnitetaan huomiota tiedon
totuudenmukaisuuteen. Arviointi on valttamatonta tieteellisen tiedon, tutkimustoiminnan ja
tiedon hyodyntamisen kannalta. Luotettavuutta voidaan arvioida yleisilla
luotettavuuskriteereilla. Laadullisen tutkimuksen yleisia luotettavuuskriteereja ovat

uskottavuus, reflektiivisyys, vahvistettavuus ja siirrettavyys. (Kylma & Juvakka, 2014, 127.)

Uskottavuus tarkoittaa tutkimuksen ja sen pohjalta nousseiden tulosten uskottavuutta ja
niiden osoittamista tutkimuksessa. Tutkimuksen uskottavuutta vahvistaa se, etta tutkittavan
ilmion kanssa vietetaan riittavasti aikaa ja hahmotetaan tutkittavaa ilmiota eri nakokulmista.
(Kylma & Juvakka, 2014, 128.) Lisaksi uskottavuutta voidaan parantaa arvioivalla ja

kriittisella tyoasenteella. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Opinnaytetyon rinnalla suoritettiin Karelian ammattikorkeakoulun jarjestama 5 opintopisteen
Green Care perusteet -kurssi. Kurssilla tutustuttiin monipuolisesti Green Care toiminnan
keskeisiin kasitteisiin, menetelmiin, toimintaymparistoihin seka toimialaan liittyviin lakeihin
ja saadoksiin. Kurssi sisalsi virtuaalisia oppimistehtavia ja tutustumiskaynnin Green Care
yrityksessa, josta laadittiin kirjallinen raportti. Kurssi on Green Care Finland ry:n hyvaksyma
koulutus, joka antaa Green Care osaamisen patevyyden haettaessa palveluille Green Care

laatumerkkia.

Kurssin lisaksi tutkimuksen kohteena olevaan ilmioon tutustuttiin tutkimus- ja teoriatiedon
kautta. Tiedon haun prosessissa hyodynnettiin Laurean ammattikorkeakoulun kirjaston
tarjoamaa tiedon hankinnan ohjauspalvelua. Ohjauksessa perehdyttiin luotettaviin
vertaisarvioituihin artikkeleihin seka kirjallisuuteen ja kaytiin lapi eri tiedonhaun tyokaluja ja
hakuymparistoja. Opinnaytetyossa kaytettya teoriatietoa ja lahdeaineistoa tarkasteltiin
kriittisesti, pyrkimyksena kayttaa laadukasta ja luotettavaa tietoa lapi tyon. Hakupalveluina

kaytettiin paaasiassa Google Scholaria ja PubMed Centralia.

Tutkimuksen reflektiivisyydella tarkoitetaan oman toiminnan kriittista tarkastelua.

Tutkimuksen tekijan on hyva olla tietoinen omista lahtokohdista ja tarkastella niiden
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vaikutusta aineistoon ja prosessiin. (Kylma & Juvakka, 2014, 129.) Tutkimuksen reflektiota
voidaan kuvata ikaan kuin tutkimukselliseen peiliin katsomisella. Mietitaan mita on tehty,
mita on jatetty tekematta ja mista syysta. Arvioinnin tulisikin kulkea mukana koko
tutkimusprosessin ajan. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Opinnaytetyota edistaessa
arvioitiin omia lahtokohtia ja niiden vaikutuksia tutkimusprosessiin seka tarkasteltiin valintoja
kriittisesti. Aihe itsessaan oli innostava ja mukaansa tempaava, taman vuoksi oli tarkeaa osata
myos rajata aihetta ja toimintaa, jotteivat ne paisuisi tarpeettoman laajaksi. Luotettavuutta
ja lapinakyvyytta vahvistaa se, etta tekijoita oli kaksi. Tama mahdollisti yhteisen

reflektiivisyyden tyota ja sita koskevia valintoja kohtaan prosessin edetessa.

Siirrettavyys tarkoittaa tulosten mahdollista siirrettavyytta vastaaviin tilanteisiin.
Siirrettavyys vahvistuu tarkalla ja kuvailevalla tiedon annolla ilmiosta, jonka pohjalta lukija
voi arvioida tiedon siirrettavyytta. Vahvistettavuus tarkoittaa tutkimusprosessin aikaista
kirjaamista siten, etta toisen tutkijan on mahdollista seurata prosessin kulkua paapiirteissaan.
Tutkimusprosessissa voidaan hyodyntaa erilaisia muistiinpanoja tai tutkimuspaivakirjaa, jonka

pohjalta suunnitelma tarkentuu tutkimuksen edetessa. (Kylma & Juvakka, 2014, 129.)

8.4 Tyoelamankumppanilta saatu palaute

Tyoelamakumppani Tikkurilan klubitalon antamassa palautteessa mainitaan, etta yhteistyo oli
alusta asti erittain sujuvaa ja tyoelamakumppanin seka jasenten toiveet oli huomioitu
hienosti. Palautteen mukaan jasenet kohdattiin luontevasti ja opinnaytetyon tekijat olivat
onnistuneet luomaan innostavan seka tekevan yhteyden jaseniin. Kokemus yhteistyosta oli
ollut pelkastaan positiivinen. Onnistuneen ja luontevan kohtaamisen ansiosta jasenet oltiin
saatu innostettua hienosti mukaan toimintaan ja jasenilta saadun palautteen mukaan

yhteistyo oli koettu merkitykselliseksi.

Luonnon Voima -opasta tullaan tyoelamakumppanilta saadun palautteen mukaan
hyodyntamaan jatkossa luontoyhteyden vahvistamisessa ja puutarhanhoidossa. Aihetta on
tarkoitus yllapitaa aktiivisesti ja opasta tutkia enemman. Projektin myota klubitalon tiloihin
on jaanyt kayttoon yrttitarha, jonka satoa hyodynnetaan ruoanlaitossa. Lisaksi klubitalon

tiloissa on nyt useita uusia viherkasveja, joita jasenet hoitavat yhdessa.

Tyoelamakumppanin mukaan opiskelijayhteistyd on koettu antoisaksi ja he mielellaan
toteuttavat vastaavanlaista yhteistyota jatkossakin. Opiskelijayhteistyon myota klubitalolle
on saatu uusia menetelmia ja nakokulmia, sen lisaksi klubitalo on voinut vastavuoroisesti
tarjota asiakaslahtoista nakokulmaa opiskelijoille. Palaute ilmeni monipuolisesti myos
kyselylomakkeiden tuloksissa, joiden mukaan opinnaytetyon tavoitteet ovat onnistuneet

kiitettavasti.
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Liite 1. Luonnon voima -opas




AMMATTIKORKEAKOULU
University of Applied Sciences

L.uonnon voima- opas on Kehitetty osana Laurean
ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoiden Slina
Aleniuksen ja Sarianna LLampelan opinnavtetvota:
“Green Care mielentervevskuntoutujien hyvinvoinnin
edistajané.” yhteistvossé Tikkurilan Klubitalon kanssa.
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LLuonto-vhtevs

LLuonto-vhtevdella tarkoitetaan sanan mukaisesti ihmisen
vhtevtté luontoon fvvsisellé ja psvvkkisellé tasolla. LLuonnolla
on todettu olevan positiivisia vaikutuksia ihmisen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Taméan pienen oppaan tarkoituksena on antaa keinoja

luonto-vhtevden vahvistamiseen, sen myoté stressin

lievitvkseen seké selittzé luonnon vhtevttz hvvinvointiin
neurobiologisella tasolla.

Kiitos kaikille lukijoille ja oivalluksen tavteisia
lukuhetkia!



lhminen ja neurobiologia

lhminen on psvkofyvsinen kokonaisuus, mieli ja keho

oval suoraan vhtevdessa toisiinsa. Aivot oval tuon
hienoséaatoisen kokonaisuuden kapellimestari ja
ilsessaan monimutkainen jarjestelmé: aivoissa on
arviolta 80 miljardia vksittaista neuronia eli

hermosolua, jotka késittelevat ja valittavat aisteista
tulevaa tietoa sahkoisten hermoimpulssien avulla.
Neuronit voival jarjestavtva lukemattomin eri tavoin

hermoverkoiksi minké seurauksena jokaisen ihmisen

aivot oval ainutlaatuiset.
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Neurotransmitterit eli hermoston vélittajaaineet ovat
vhdisteité. jotka saatelevat hermosolun ja toisen solun
valisia sahkoisia signaaleja vaikuttaen miclialaan ja
[vvsisiin toimintoihin. Oppaassa kasitellaééan eri
véalittajaaineita joita oval muun muassa endorfiini,
oksitosiini, serotoniini, dopamiini ja kortisoli.

Hermosto jakautuu autonomiseen ja somaalliseen
hermostoon.

Autonomisen hermoston toiminta on tahdosta
riippumatonta ja se jakautuu sympaattiseen ja
parasvmpaattiseen hermostoon.
Somaattinen hermosto on tahdonalainen.
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Aivokemiaa

Autonominen Parasvmpaaltinen
hermosto: hermosto:
tahdosta rentoutuminen
riippumaton

(svdan, hengitvs ..)

Somaattinen
hermosto:
tahdonalaiset
toiminnot

OKsitosiini:
rakkauden ja
luottamuksen tunne.

stressin lievitys, Dop.al;nlll_n:

sosiaalisuus motivaalio,
viestinsiirto

Serotoniini: JE mlellhy e

onnellisuuden tunne,
vaikuttaa muunmuassa
miclialaan ja unenlaatuun

Vagushermo:
aktivoi
parasympaattisen
hermoston

Svmpaaltinen
hermosto:
aktivoituminen ja
adrenaliini

Adrenaliini:
taistele tai
pakene tila

Endorfiini:
mielihyvi ja
Kivun lievitys

Kortisoli:
Slressi
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ureen Care

Green Care on luontolahtoisté, tavoitteellista ja
kokonaisvaltaista hyvinvointia edistavaa toimintaa.
Toimintaa toteutetaan luontovmpéristossa ja loiminnassa
kavtetaén erilaisia luonto- ja elainavusteisia menetelmia.
L.uonnon elementteja voidaan tuoda Kavttoon myos
sisétiloihin. Hyvinvointia liséavat vaikutukset syntyvét
luonnon e c,lvytta\)wden kokemuksellisuuden ja

osallisuuden avulla. (Duodu:lm 2020; Green Care-
kasikirja 2021.)

lLuonto vaikuttaa tutKitusti ihmisen neurobiologiaan
positiivisesti edistaen muunmuassa mielihyvéé tuottavien
vélittéjaaineiden toimintaa.
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Shinrin-yoku eli metsékylpy

Toteutus

) . Kaikkien aistien
Kéavely metséssa kéwttaminen:

tai lahiluonnossa nzko-. tunto-. kuulo.- ja
haju-aisti

Slektroniikan ‘
huomiolta jattaminen:
ei puhelimen tai
kameran vms Kavttoa

\\ita néet vmpérillasis
(vihrevs, maisemat..)

Aliltéa luonnon
maleriaalit tuntuvat
koskeltaessa?

Nukaan teeté tai vetta

janon varalle
] Ntz kuulet? (Iehtien

havina, lintujen laulu..)
Omaan tahtiin )

rauhassa kulkeminen: Nita haistat? (kukkien.
lepohetket tarvittaessa saleen, havun, maan

tuoksu..)
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Shinrin-voku eli metsékylpy

Hengitvsharjoitus o Reskity olemaan
gz=xm  lasné lassé hetkessa

Tunne vhteys
luontoon ja luonnon
ehevttéava voima

energiaa

Anna itsellesi tilaisuus
rentoutua ja nautlia:
Kuvittele ajatuksien

olevan ohilipuvia pilvié

ja tarkastele niita
objektiivisesti

Hengité rauhallisesti
ulos Kuvitellen Kaiken
stressin ja huolien
valuvan pois



Puutarhanhoito

Puutarhanhoito tarjoaa suoran vhievden luontoon minké on
todettu parantavan mielentervevtta. Luonnon lasnéolo ja sen
aanet. tuoksut ja visuaalisuus rauhoittaa hermostoa, lievittéé

slressié ja parantaa miclialaa.

Vahentéa stressias M\iclialaa nostavat

Kkortigolin véalittajaaineet
(stressihormoni) aktivoituu:
vaikutus elimistossa S e
vahenee erotoniinitason

nousu: luontoon

liittvva kosketus

aktivoi aivojen
serotoniinireseploreita
ja edistaéa serotoniinin

Dopamiinia vapautuu
enemman:
Puutarhanhoitoon liittyvét

onnistumisen kokemukset S el
ja kasvien kasvun
seuraaminen voivat liséatéa I-vusinen aktiivisuus
dopamiinin tuotantoa, liséé endorfiinin
miké vaikuttaa mielialaan tuotantoa

positiivisesti
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Puutarhanhoito

Toteutus
Viherkasveja H})mi,\ikiiyeia ja
1 m G of e u lﬁ
sl i parvekkeelle tai
Hanki Kotiin pihalle

budjetin ja oman IHanki budjetin ja

mieltymyksen mieltymysten
mukaan mukaan hyotvkasveja
viherkasveja kuten tomaatti,
kesékurpitsa,
Hoida kasveja: mansikka ja basilika
-Saannollinen seké kukkia kuten
kastelu ruusut ja peonit
-Ruukuttaminen
-Ravinteet Stsi internetisté tai - Hoida kasveja:

kirjallisuudesta -Istutus/ruukutus
kasvin vksilollisistz  —Saéannollinen kastelu

“ hioi -Kitkeminen
hoito-ohjeita Ravinteel/

lannoitus
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ISlue Care

Ajan viettaminen veden aarella kaikkia aistejaan kavttaen.

Neditatiivista:
Veden liikkeiden
seuranta ja veden

Sndorfiinin ja
serotoniinin
tuotanto lisééantyy-

vaikuttaa miclialaan 358 K af"i“en_
positiivisesti | TSI
aullaa suuntaaman
= huomion
Luonto-vhteys ~ 7 nvkvhetkeen liséten
vahvistuu tictoisuutta ja

... rauhan tunnetta
Stressin lievittyminen:

Vesielementtien, kuten meren aaltojen
tai joen virtaavan veden aanien on
todettu rauhoittavan hermostoa ja

vahentéavan stressia aktivoimalla
parasvmpaalista hermostoa
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Liite 2. Kyselylomake Green Care- toiminnasta.

A q AMMATTIKORKEAKOULU

;] University of Applied Sciences
Alenius, Elina Ielina.alenius@student.laurea.fii +358 442357490
Lampela, Sarianna sarianna.lampela@student.laurea.fi, +358 44 0742733

Kyselylomake Green Care -toiminnasta

Pyydamme sinua osallistumaan tutkimukseen, jonka aiheena on Green Care mielenterveyskuntoutujien
hyvinvoinnin edistajana.

Tutkimuksen tarkoituksena on kehittaa Tikkurilan klubitalon toimintaa tuomalla luontolahtoiset Green Care -
menetelmat osaksi klubitalon arkea seka lisata luonnon positiivisten vaikutusten tunnettavuutta Luonnon Voima -
oppaan avulla.

Tama kyselylomake on osa Green Care mielenterveyskuntoutujien hyvinvoinnin edistdjana - tutkimusaineistoa.

Osana tutkimusta Tikkurilan Klubitalolla kokeiltiin ja pilotoitiin luontolahtoisia Green Care -menetelmia, joiden
tavoitteena oli edistaa mielenterveyskuntoutujien hyvinvointia. Green Care- toiminnan hyvinvointia lisaavat
vaikutukset syntyvat muun muassa osallisuuden, kokemuksellisuuden ja luonnon elvyttavyyden avulla.

Klubitalolla jarjestettiin puutarhatoimintaa kasvien istuttamisen ja hoidon muodossa, tehtiin retki Koivuhaassa
sijaitsevaan puutarhamyymala Viherpajaan seka toteutettiin metsakylpy eli kavely ldahiluontoon ohjatusti kaikkia
aisteja kayttaen.
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AMMATTIEOBKEAKOULU

University of Applied Sciences
Alenius, Elina elina, alenhs@student. laures. 1, +358 442357490
Lamgela, Sarfanna sarianna, lampela@student. laurea, fi, +358 44 0742733

Ohje: Esitamme kyselylomakkeessa viittimia ja pyydamme tefita ympyraimaan yhden viittimistd
mielipidettanne parhaiten kuvaavan vaihtoehdon.

Kagvien istuttaminen ja holtaminen yhdessi mubden kanssa lisisi yhteen kuuluuden tunnetta
1. Taysin samaa mielts
1. Samaa mieltd
3. Eri mieltd

4, Taysin eri mielta

Tominta mahdollsti itsensi toteuttamista
1. Taysin samaa mieltd
1. Samaa mieltd
3. Erimielta

4, Taysin eri mielta

Kasvien istuttaminen ja hoitaminen twotti onnistumisen kokemuksia
1. Téysin samaa mielts
1. Samaa mieltd
3. Eri mielt3

4. Taysin eri mielta

Osallisuuden tunne vahvistui
1. Taysin samaa mielta
1. Samaa mielts
3. Eri mieltd

4. Thysin eri mielts



W AT AMMATTIRORKEAKOULY

REA e =
Alenius, Clina elna. slenia@student. laurea. 1), «358 442357490
Lampela, Sarlanna srfanna. lampela@student laurea. 1), +158 44 07Q73)

Minut kohdattin toiminnassa tasavertaisena jasenens
1. Taysin samaa mielts
2. Samaa mielth
3. Eri mielts
4. Tayun eri mielts

Minutla ol) mahdollisuus osallistua towmintaan omaehtotsest!
1. Taysin samaa mielts
2. Samaa mielts
3. Erimielta
4. Taysin eri mielts

Luontolahtoinen toiminta auttol palautumaan stressisth Ja rentoutumaan
1. Taysin samaa mielts
2. Samaa mielth
3. Erimielts
4. Tiysin erl mielth

1. Thysin samaa mielts
2. Samaa mielth

3. Erimielta

4. Taysin eri mielth

MAGH vastasit “taysin samaa mielthd” tal “samaa mieltd”, kuvallisitho tarkemmin tokminnan positivisia
vaikutuksia mielialaasi?:



Puutarhanuridaus lisasi Tidurilan Klubitalon viihtysyytta
1. Taysin samaa mielta
2. Samaa mielta
3. Erimielta

4. Taysino eri mielta

Toiminta auttol olemaan Lisna tisss hetkesss
1. Thysin samaa mielts
2. Samaa mielth
3. Eri mielts

4. Taysin eri mielta
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Alenius, Elina elioa. slenia@student. area.f), <358 442357490
Lampela, Sartanna saranna. lampela@student. laurea.fi, +358 44 0742733

Green Care  toiminta motivol vahvistamaan omaa luontoyhteytts
1. Taysin samaa mielth
2. Samas mielth
3. Eri mielta

4. Taysin erl mielth

Ottsin vaimis osalintumaan Green Care -toimintaan uudestaan
1. Taysin samaa mieltd
2. Samaa mietth
3. Eri mielts
4. Taysin erd mielth

Kiitos osallistumisestast ja ajastas! Green Care mielenterveyshuntoutujien hyvinvoinnin edistajind -

tutkimukseen.
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Alenius, Elina clina alenhas@student, laurea 1), +158 442357490
Lampela, Sarlanna saranna. lampeladstudent. laurea. 1, +358 44 07Q73)

Seuraavat vARTIMEL on suunnatty Tikkurilan Kiubitalon tySntekijoille.

Green Care -todminta edist! kiubitalon Jasenten kokonatsvaltaista hyvimvointia
1. Taysin samaa mielts
2. Samaa mielts
3. Erimielta
4. Taysin eri mielta

Jarjestetty Green Care toiminta motivol Jiv jestamasn vastaavaa toimintaa uudestaan
1. Taysin samaa mielth
2. Samaa mielth
3. Eri mielta
4. Taysin eri mielts

Koen Green Care -toiminnan soveltuvan Kiubditalon arkeen
1. Taysin samaa mielth
2. Samaa mielts
3. Erimielts
4. Taysin ori mielth
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& Lrvverniny of Appded Soerces
Alenius, Elina
Lampela, Sarianna wriana. lampela@student. laurea. fi, <158 44 070713

Green Care -toiminta on saanut positiivisen vastaanoton fisenissd ja tybyhteisSssd
1. Taysin samaa mielts
1. Samaa mielts
3. Eri mielta

& Taysin eri mielts

Kiitos gsallistumisestasi ja ajastasi Green Care mislenterveyskuntoutujien hyvimeginnin edistijand -
tutkimubsesn.
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Liite 3. Kyselylomake Luonnon voima -oppaasta

A q AMMATTIKORKEAKOULU
f

;1 University of Applied Sciences
Alenius, Elina Ielina.alenius@student.laurea.fii +358 442357490
Lampela, Sarianna sarianna.lampela@student.laurea.fi, +358 44 0742733

Kyselylomake Luonnon Voima -oppaasta

Pyydamme sinua osallistumaan tutkimukseen, jonka aiheena on Green Care mielenterveyskuntoutujien
hyvinvoinnin edistajana.

Tutkimuksen tarkoituksena on kehittaa Tikkurilan klubitalon toimintaa tuomalla luontolahtoiset Green Care -
menetelmat osaksi klubitalon arkea seka lisata luonnon positiivisten vaikutusten tunnettavuutta.

Tutkimuksen osana tuotettiin Luonnon Voima -opas Tikkurilan Klubitalon tyontekijoiden ja jasenien kayttoon
tavoitteena lisata tietoutta luonnon positiivisista vaikutuksista neurobiologisella tasolla ja antaa konkreettisia
neuvoja luontoyhteyden vahvistamiseen.

Tama kyselylomake on osa Green Care mielenterveyskuntoutujien hyvinvoinnin edistdjana - tutkimusaineistoa.

AMMATTIKORKEAKOULY

Unnevucyof Acoted Scrnces

Luonnon voima

Neurobiologiaa ja neuvoja
luonto-yhteyden
vahvistamiseen ja
ajatuskarttojen avulla.

€lina Alenius
Sarianna Lampela
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(WILV]  AMMATTIKORKEAKOULY
[T University of Aopied Sciences

Alenius, Elina elina, alenius@student. laurea. fi, +358 442357490
Lampela, Sarfanna sartanna, lampela@student, laurea, i, +358 44 0742733

Ohje: Esitamme kyselylomakkeessa vaittimia ja pyydémme teitd ympyrdimidn yhden
vaittamista mielipidettanne parhaiten kuvaavan vaihtoehdon.

Luonnon Voima -opas tarjoaa laadukasta tietoa luonnon positifvisista vaikutuksista kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin

1. Taysin samaa mielta
2. Samaa mielta
3. Erimielta

4. Taysin eri mielta

Luonnon Voima -opas tarjoaa konkreettisia neuvoja luontoyhteyden vahvistamiseen
1. Taysin samaa mieita
2. Samaa mielta
3. Erimielta

4, Taysin eri mielta

Mikali vastasit "taysin samaa mielta™ tai "samaa mieltd”, kertoisitko, miten se auttoi vahvistamaan
luontoyhteyttasi?:

Luonnon Voima- opas motivol vahvistamaan luontoyhteyttani
1. Taysin samaa mielta
2. Samaa mielta
3. Erimielta

4. Taysin eri mielta

Mikali vastasit “taysin samaa mielta™ tal “samaa mielts" kertofsitko milla tavoin olet vahvistanut
luontoyhteyttasi? :
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AHMATTIRORKEAKCGULU
University of Appded Sciences

Alenius, Elina elina, alens@student. lauren. 1, +358 442357490
Lamgela, Sarianna sarianna, lampela@student. laurea, fi, +358 44 0742733

Seuraavat vaittimit on suunnattu Tikkwrilan Klubitalon tybntekijgille.

Luonnon Yoima -opas tarjoaa informaatiota luontolihtdisen toiminnan jarjestimiseen Tikkurilan Klubitalolla

1.

1.

Taysin samaa mieltd
Samaa mieltd
Erl mieltd

Taysin eri mieltd

Opas motivol jarjest3madn luontolihtGistd toimintaa Tikkurilan Klubitalolla vastaisuudessakin

1.

1

Taysin samaa mieltd
Samaa mieltd
Erl mieltd

Taysin eri mielta

Kiitos osallistumisestasi ja ajastasi Green Care mielenterveyshuntoutujien hyvinvoinnin edistdjand -
tuthimukseen!
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Liite 4. Tutkimustiedote

Aq AMMATTIKORKEAKOULU Tutkimustiedote

REA

Alenius, Elina Ielina.alenius@student.laurea.fi|, +358 442357490
Lampela, Sarianna sarianna.lampela@student.laurea.fil, +358 44 0742733

University of Applied Sciences

Pyydamme sinua osallistumaan tutkimukseen, jonka aiheena on Green Care mielenterveyskuntoutujien
hyvinvoinnin edistajana.

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena on kehittaa Tikkurilan klubitalon toimintaa tuomalla luontoldhtoiset Green Care -
menetelmat osaksi klubitalon arkea seka lisata luonnon positiivisten vaikutusten tunnettavuutta Luonnon Voima -
oppaan avulla.

Tutkimuksen kulku ja aikataulu

Tutkimuksen aineisto kerataan paperisella kyselylomakkeella. Haastateltaviksi pyritaan saamaan toimintaan
osallistuneita ja oppaaseen tutustuneita Tikkurilan klubitalon jasenia seka tyontekijoita. Tutkimukseen
osallistumisesta ei makseta palkkiota.

Kestoltaan kyselylomakkeen tayttamiseen menee arviolta 15-20 minuuttia. Ennen kyselylomakkeen tayttamista
varmistetaan osallistujien suostumus tietoisella suostumus lomakkeella. Antamalla suostumuksen tutkittava
antaa luvan aineiston kayttoon osana opinnaytetyota.

Kyselylomakkeessa esitetaan vaittamia, joista vastaaja valitsee omaa mielipidettaan kuvaavan vaihtoehdon.
Luottamuksellisuus, tietojen kasittely ja sdilyttaminen

Tutkimusaineisto analysoidaan ja sailytetaan OneDrive-pilvipalvelussa, jonne vain opinndytetyon tekijoilla on
kayttooikeus 2 salasanan kautta. Opinnaytetyon valmistuttua kyselylomakkeet havitetaan silppurissa.
Opinnaytetyossa ei tule esille tunnistettavia henkilotietoja. Opinnaytetyon tekijat ovat sitoutuneet
noudattamaan vaitiolovelvollisuutta ja kasittelemaan tietoja luottamuksellisesti.

Tutkimuksesta muodostuu tutkimusrekisteri, kun osallistujien suostumus haastatteluihin kerataan tutkittavilta
kirjallisena. Suostumuslomakkeessa pyydetdan tunnistetietona tutkittavan nimi. Tutkimuksessa noudatetaan
henkilotietolakia (523/1999) ja tietosuojalakia (1050/2018) henkilotietojen kasittelyssa ja
vaitiolovelvollisuudessa. Osallistujien henkilotiedot pidetaan salassa EU:n tietosuojadirektiivin (2016/679) seka
Suomen kansallisten saannosten mukaisesti. Tutkimus raportoidaan osallistujien anonymiteetti sailyttaen.
Suostumuslomakkeet sailytetaan toisen tutkijoista kotona, lukollisessa kaapissa.

Vapaaehtoisuus

Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja tutkimukseen osallistumisesta on oikeus kieltaytya.
Osallistujilla on oikeus keskeyttaa tai peruuttaa osallistumisensa missa tahansa vaiheessa. Halutessaan
osallistuja voi olla vastaamatta kysymykseen. Keskeyttaminen ei esta siihen asti kerattyjen tietojen kayttamista
tutkimuksessa edelleen. Keskeyttamiselle ei tarvitse ilmaista erityista syyta.

Tutkimuksella pyritaan tuomaan esille osallistuneiden kokemuksia jarjestetysta toiminnasta ja Luonnon Voima -
oppaasta seka tuottaa tietoa luontoldhtdisten Green Care menetelmien hyodyntamisesta ja vaikutuksesta
hyvinvointiin.

Opinnadytetyon ja haastattelun toteuttavat Laurean AMK sairaanhoitajaopiskelijat: Elina Alenius
(Elina.Alenius@student.laurea.fi) ja Sarianna Lampela {Sarianna.Lampela@student.laurea.fi)
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Liite 5. Tietoinen suostumuslomake

A q AMMATTIKORKEAKOULU Tietoinen suostumus
REA

Alenius, Elina Ielina.alenius@student.laurea.fi|, +358 442357490
Lampela, Sarianna sarianna.lampela@student.laurea.fil, +358 44 0742733

University of Applied Sciences

Tutkittavan tietoinen suostumus tutkimukseen osallistumisesta

Green Care mielenterveyskuntoutujien hyvinvoinnin edistdjana

Olen lukenut saamani tutkimustiedotteen ja annan suostumukseni sen mukaiseen tutkimukseen. Olen saanut
tiedotteesta riittavasti tietoa tutkimuksesta ja sen yhteydessa suoritettavasta tietojen kerdamisesta, kasittelysta
ja luovuttamisesta. Tiedot antoivat Elina Alenius ja Sarianna Lampela.

Minulla on ollut riittdvasti aikaa harkita tutkimukseen osallistumista. Olen saanut riittdvat tiedot tutkimuksen
tarkoituksesta ja sen toteutuksesta, tutkimuksen hyodyista ja riskeista seka oikeuksistani. Minua ei ole
painostettu eikd houkuteltu osallistumaan tutkimukseen.

Olen tietoinen siitd, etta tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Olen selvilld, ettd minulla on oikeus
kieltdytya tutkimukseen osallistumisesta. Voin myohemmin halutessani keskeyttaa tutkimuksen tai peruuttaa
suostumukseni milloin tahansa syytd ilmoittamatta, eivatka ne vaikuta kohteluuni milldan tavalla.

Olen tietoinen siitd, ettd mikali keskeytan tutkimuksen tai peruutan suostumukseni, minusta keskeyttdmiseen ja
suostumuksen peruuttamiseen mennessa kerattyja tietoja voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoa.

Tiedan, etta tutkimukseen osallistumisesta ei makseta korvausta.

Allekirjoituksellani vahvistan osallistumiseni tdhan tutkimukseen ja suostun vapaaehtoisesti haastatteluun.

Tutkittavan allekirjoitus:

Tutkittavan nimenselvennys:

Paivays:
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