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Ihmisten kyky lukea luontoa ja toimia sen kanssa vuorovaikutuksessa on aikaisemmin ollut
hengissa sailymisen edellytys. Kautta aikojen vihreys ja veden laheisyys ovat tarkoittaneet
ruokaa, juomaa ja suojaa. Luonto vaikuttaa kaiken ikaisten ihmisten fyysiseen ja psyykkiseen
terveyteen. Jos ihminen ei paase luontoon, voi ripauksen luontoa tuoda hanen luokseen
kasvien, luontokuvien, tuoksujen tai 8dnien muodossa. Luonnon hyvinvointivaikutuksia on
muun muassa stressin vaheneminen ja vastustuskyvyn lisaantyminen.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa luonnon myonteisista vaikutuksista ihmisten
hyvinvointiin. Tata tietoa voidaan hyddyntaa hoitotydssa hyvinvointia edistavasti.
Opinnaytety6ssa oli tarkoitus kuvata luonnon myonteisia vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin.
Aiheen ja tarkoituksen perusteella opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi valikoitui kuvaileva
kirjallisuuskatsaus. Aineiston hankintaa suoritettiin kayttden SeAMK Finnaa, Medicia,
CINAHLIA ja Google Scholaria. Tiedonhakua tehtiin myds manuaalisesti. Lopulliseksi
aineistoksi valikoitui seitseman artikkelia. Aineisto analysoitiin induktiivisella el
aineistolahtoisella sisallonanalyysilla.

Tulosten perusteella voidaan todeta etta, luonto vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin
mielenterveytta, fyysista terveytta seka kognitiivisia toimintoja edistavasti. Hoitotydssa
luontoa on mahdollista hyddyntaa monin eri tavoin. Luonto soveltuu kaikille
itsehoitomenetelmaksi. Luonnossa liikkuminen ja oleminen aktivoi ihmisia. Toisaalta
luontoymparisto rauhoittaa mielta ja vahentaa stressia. Luonnon hyodyntaminen hoitotyossa
vahentyi laaketieteen kehittymisen myaota. Viime vuosina luonnon hyvinvointivaikutuksiin on
jalleen alettu enenevissa maarin kiinnittdmaan huomiota.
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The ability of humans to read nature and interact with it has been a prerequisite for survival.
Throughout history, greenery and proximity to water have meant food, drink, and shelter.
Nature affects the physical and mental health of people of all ages. If a person cannot get to
nature themselves, it is possible to bring a touch of nature to them in the form of plants,
nature images, scents, or sounds. Nature's well-being effects include reducing stress and
increasing resistance.

The aim of the thesis was to produce information on the positive effects of nature on people’s
well-being. This information can be used in nursing work to promote well-being. The thesis
had the purpose to describe the positive effects of nature on human well-being. Based on the
topic and purpose, a descriptive literature review was selected as the research method of the
thesis. Data acquisition was performed using SeAMK Finna, Medic, CINAHL and Google
Scholar. Information retrieval was also done manually. Seven articles were selected as the
final material. The material was analyzed using inductive content analysis.

Based on the results, it can be concluded that nature affects human well-being by promoting
mental health, physical health and cognitive functions. It is possible to utilize nature in
nursing work in many ways. Nature is suitable for everyone as a self-care method. Moving
and being in nature activates people. On the other hand, the natural environment calms the
mind and reduces stress. The use of nature in nursing decreased with the development of
medicine. In recent years, more and more attention has been paid to the well-being effects of
nature.
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1 JOHDANTO

Ihminen ja luonto ovat olleet sidoksissa toisiinsa niin kauan kuin ihminen on ollut olemassa.
Varhaisina aikoina kyky toimia vuorovaikutuksessa luonnon kanssa on ollut hengissa sailymi-
sen edellytys (Sarkka ym., 2013, s. 10). Vihreys ja veden laheisyys on tarkoittanut suojaa,
ruokaa ja juomaa. Vaikka elinymparistomme on muuttunut, solumme muistavat taman. Jo pit-
kaan on tiedetty luonnon myonteinen vaikutus ihmisten hyvinvoinnille. Metsaluonto seka sen
antimet ovat olleet aikojen alusta lahtien ihmisten terveyden ja hyvanolon lahde (Nylander,
2018, s. 19). Metsaluonto on toiminut ruoka-aittana, mielen huoltajana seka luontoapteek-
kina. Ennen monet parantolat ja sairaalat rakennettiin luonnonkauniille paikoille (Sarkka ym.,
2013, s. 10). Luonnon hyvaa tekevista vaikutuksista on saatu entistd enemman ja entista
vahvempaa tieteellista nayttda. Luontoa esittavat kuvat herattavat myonteisia tuntemuksia,
luonnossa oleminen vahentaa stressia ja parantaa keskittymiskykya (mts. 8). Kipulaakityksen

tarve vaheni, kun sairaalaan oli tuotu elaimia.

Kaupunkisuunnittelulla voidaan vaikuttaa ihmisten fyysiseen aktiivisuuteen ja asukkaiden hy-
vinvointiin, silla luonto- ja viheralueet houkuttelevat ihmisia liikkumaan (Sarkka ym., 2013, s.
8). Ihminen liittdd ymparillaan nakemansa vihreyden turvallisuuteen ja levollisuuteen. Luon-
nosta saatava hyvinvointikokemus syntyy ihmisen eri aistien yhteistyona (Kuuluvainen & Sa-
ren, 2016). Erilaiset maisemat, aanet, varit, hajut ja kosketuspinnat, lampaétilan vaihtelut ja il-
man liikkkuminen tuottavat aistiarsykkeita. Luonnossa ihmisen aistit eivat vasy samalla tavalla

kuin rakennetussa ymparistossa.

Lansimaisessa yhteiskunnassa on totuttu tavoitteisiin, mittaamiseen, suorittamiseen ja jatku-
van kasvun ihanteeseen (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019 s. 6-9). Yksittaisen ihmisen kannalta tal-
lainen voi kuitenkin olla tuhoisaa. Luonnon kautta ihmisen on mahdollista tarkastella elaman
luonnollista kiertokulkua. Luonnon syklisyys on suomalaisille koettavissa vuodenaikojen vaih-
teluissa. Luonnollisen kiertokulun vaiheisiin kuuluu kukoistaminen, lakastuminen, lepaaminen
ja uuden alun synnyttaminen. Suorituskeskeisessa yhteiskunnassa pidetaan kiinnostavana ja
arvokkaana jatkuvaa kukoistamista ja suoraviivaista etenemista. Ihmiselamaa ja luontoa tar-
kastellessamme voimme kuitenkin huomata, etta kukaan ei voi aina kukoistaa ja jokaiseen
elamaan kuuluu luonnostaan sykleja. Luonto ja sen syklisyys tarjoaakin ihmisille rauhallisen,

harmonisen ja tasapainoisen nakdalan elamaan.



Elaimet ovat myos osa luontoa. Jo keskiajalta lahtien on tiedetty elainten vaikutukset ihmis-
ten psyykkiseen hyvinvointiin (Suomi ym., 2016, s. 30). Florence Nightingale oli elainten kay-
ton puolesta puhuja hoitotydssa (Salovuori, 2014, s. 13). Hanen mielestaan lemmikki oli pit-
kaaikaissairaan ainoa ilo ja lohtu. Elainten on niin ikdan todettu edistavan inmisen hyvinvoin-
tia ja terveytta laaketieteen ohella (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 13). Elainavusteisessa toi-

minnassa tavoitteena on saada aikaan myonteisia vaikutuksia terveydentilaa edistavasti (Ka-

hilaniemi & Lo6f, 2018, s. 8).

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa luonnon myonteisista vaikutuksista inmisten hy-
vinvointiin, jota voidaan hyddyntaa hoitotydssa hyvinvointia edistavasti. Opinnaytetydn tarkoi-

tus on kuvata luonnon myonteisia vaikutuksia ihmisten hyvinvointiin.



2 |HMISEN TERVEYS JA HYVINVOINTI

Jokaisella ihmisella on henkilokohtainen kasitys terveydesta (Patja ym., 2022). Se vaihtelee
elaman aikana ajan ja ian mukaan. Inminen voi kokea itsensa terveeksi sairaudesta huoli-
matta. Voidaan todeta, etta terveytta pidetdan ominaisuutena, voimavarana, toimintakykyna,
tasapainona seka kykyna sopeutua ja selviytya (Hamalainen ym., 2017, s. 19). Fyysinen ter-
veys ja mielenterveys ovat yhteydessa toisiinsa ja niiden erottamien toisistaan on mahdo-
tonta. Terveytta voidaan siis tarkastella monesta eri nakokulmasta, ja se tarkoittaa eri asioita
eri ihmisille (Patja ym., 2022). My6s ammattilaiset ja paattajat tarkastelevat terveytta eri ta-

voin ja eri nakokulmista.

Maailman terveysjarjeston (WHO) maaritteli terveyden vuonna 1946 seuraavasti: "Tervey-
della tarkoitetaan taydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaa, ei ainoas-
taan sairauden puuttumista” (Kristoffersen ym., 2006, s. 41-42). Edelld mainittu terveyden
maaritelma on sairauskeskeisesta terveyskasitysta laajempi kokonaisuus. Toisaalta maari-
telma on herattanyt paljon keskustelua ja kritiikkiakin. Arvostelijoiden mielesta maaritelma ku-

vaa tilaa, jota ei voi saavuttaa epataydellisessa maailmassa.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan hyvinvointi jaetaan yleensa kolmen ulottuvuu-
teen, jotka ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi ja koettu hyvinvointi (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos (THL), 2022). Koettua hyvinvointia mitataan usein elamanlaadulla. Hyvinvointia
tarkasteltaessa on huomioitava yksilon seka yhteison hyvinvointi. Yksilon hyvinvointiin vaikut-
tavia tekijoita on sosiaaliset suhteet, mahdollisuus itsensa toteuttamiseen, onnellisuus ja so-
siaalinen paaoma. Yhteison hyvinvointiin taas vaikuttavat mm. asuinolot, ymparisto, tyollisyys
ja toimeentulo. Elamanlaatua muovaavat terveys, materiaalinen hyvinvointi, odotukset hy-

vasta elamasta, ihmissuhteet, omanarvontunto ja mielekas tekeminen.

Hyvaa terveytta pidetaan ihmisen elaman keskeisena toiveena (Jarvikoski & Harkapaa, 2011,
s. 72—73). Heikko terveys taas nahdaan syrjaytymisen riskitekijana. Yhteiskunnan tasolta ter-
veys nahdaan seka hyvinvoinnin etta kehityksen keskeisena voimavarana. Kaikkina aikoina
terveys on ollut keskeinen arvo ihmiselamassa (Kristoffersen ym., 2006, s. 30-31). Ihmisten
kasitykset terveydesta on muuttuneet historian aikana. Siihen ovat vaikuttaneet esimerkiksi
elinolojen muutokset, kasitys ihmiskuvasta ja ihmisarvosta. Kasitteen muutoksiin on vaikutta-

nut myds filosofiset ja uskonnolliset suuntaukset, etenkin kristinusko.



Terveys kasitteena on dynaaminen ja kehittyy jatkuvasti (Kristoffersen ym., 2006, s. 30-31).
Terveyden kasitetta on myos vaikea ymmartaa, jollei sita kytketa konkreettiseen historialli-

seen yhteyteen ja tiettyyn yhteiskuntaan (mts. 32).

Terveytta maariteltdaessa voidaan nahda kaksi nakokulmaa objektiivinen eli mitattavissa ja
tutkittavissa oleva seka subjektiivinen, joka tarkoittaa kokemuksellista nakokulmaa (Patja
ym., 2022). Naiden lisaksi on huomioitava yhteisollinen nakdkulma, se mita ihmiset yleensa
pitavat terveytena. Terveytta tarkasteltaessa mukana ovat terveyden nelja ulottuvuutta: fyysi-
nen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen. Fyysisella terveydella tarkoitetaan ruumiin hyvin-
vointia ja sen moitteetonta toimintaa. Fyysisen terveyden kannalta elimiston perustarpeet
ovat liikunta, ruoka ja uni. Psyykkinen terveys on mielen hyvinvointia seka itsensa arvosta-
mista. Sosiaalinen terveys tarkoittaa toimivia ja mielekkaita ihmissuhteita. Henkinen terveys
on lisatty myohemmin terveyden maaritelmaan ja siihen sisaltyvat arvot, asenteet seka usko-

mukset, jotka vaikuttavat terveyskokemukseen.

Ihmisen hyvinvointi on riippuvainen ekosysteemin tasapainosta, kun taas ekosysteemin tasa-
paino on riippuvainen ihmisen toiminnasta (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 11). Inmiset ovat
riippuvaisia muista elidlajeista, kuten bakteereista suolistossa ja sen ulkopuolella. Ihminen on
eraanlainen superorganismi, jonka sisalla on valtava maara mikrobeja (mts. 12). Mikrobit
ovat olennainen osa ihmisen hengissa sailymisen kannalta. Kun taas ekosysteemin tasapai-
non kannalta elaimet ovat riippuvaisia ihmisista (mts. 11). Ihmisten toiminta vaikuttaa ekolo-
gisten lokerojen sailymisen ja eldinten hyvinvoinnin muodossa. Kuitenkin myos elaimet voivat
pitaa ihmisen hyvinvoinnista huolta, lemmikkina tai ammattilaisen tyoparina sosiaali- ja ter-
veydenhuollossa. Elidlajien yhteistyd on merkittadva koko ekosysteemille ja taten evoluutiossa
olennainen osa: ihmiset, elaimet, mikrobit, kasvit ja sienet muokkaavat toinen toisiaan elolli-
sena organismina (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 15). Inmisessa olevat mikrobit muodostavat
oman ekosysteemin, kun taas ihminen on osa laajempaa ekosysteemia. Naiden tasapaino on
olennaista ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Planetaarinen terveys (Planetary Health) tar-
koittaa lahestymistapaa, jossa tarkastellaan ihmisten ja muun luonnon valista yhteytta
(Drakvik & Peltola, 2023, s. 12). Ihmisen toiminnalla on vaikutuksia ymparistdon, ja toisaalta
muutokset ymparistdssa vaikuttavat ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen (Grotenfelt-Enegren
ym., 2023). Ruoka on terveydelle valttamaton paivittainen perustarve (Drakvik & Peltola
2023, s. 23). Terve maapera, puhdas ilma ja vesi taas ovat terveellisen ruuantuotannon edel-

lytyksena. lImastonmuutos, luontokato ja saastuminen haastavat planetaarista terveytta (mts.
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27). Maailman terveysjarjesto WHO on maaritellyt vuonna 2021 ilmastonmuutoksen taman
hetken suurimmaksi terveytta uhkaavaksi tekijaksi (Grotenfelt-Enegren ym., 2023). Aarisaail-
midista johtuvien tulvien, metsapalojen ja kuivuuden aiheuttamien terveyshaittojen ja kuole-

mien ennustetaan lisaantyvan, myos ruokaturvan odotetaan heikkenevan.

Terveyden edistaminen on kokonaisuus, joka luo mahdollisuuksia hyvinvointiin ja terveyteen,
ehkaisee haittoja ja riskitekijoita, se on myos hyvaa hoitoa ja kuntoutusta (Ahonen ym., 2019,
s. 88). Yleinen ohjaus- ja valvontavastuu terveyden edistamisesta on sosiaali- ja terveysmi-
nisteriélla (Ahonen ym., 2019, s. 89). Siitda on myos saadetty terveydenhuoltolaissa, missa
sanotaan lain tarkoituksen olevan vaeston terveyden, hyvinvoinnin, tyo- ja toimintakyvyn
seka sosiaalisen turvallisuuden edistaminen ja yllapitdaminen (Terveydenhuoltolaki
1326/2010). Terveyden edistaminen on kasitteena monitahoinen (Ahonen ym., 2019, s. 88).
Se on my0s keskeinen osa jokaisen terveydenhuollon ammattilaisen ty6ta. Luonto- ja
elainavusteinen interventio on melko uusi ja kasvava osa ihmisen terveytta, hyvinvointia ja

elamanlaatua edistava toimintamuoto (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 13).
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3 LUONNON MERKITYS IHMISELLE

3.1 lhmisen ja luonnon valinen yhteys

Amerikkalaisen biologin Edward O. Wilsonin mukaan ihmisilla on geneettinen ominaisuus

olla yhteydessa luontoon (Sarkka, 2013, s. 10). Kautta aikojen on ihmisille vihreys ja ve-

den laheisyys on tarkoittanut ruokaa, juomaa ja suojaa. Ihmisten kyky lukea luontoa ja toi
mia sen kanssa vuorovaikutuksessa on ollut hengissa sailymisen edellytys. Wilsonin teo-
rian mukaan ihmisella on luontainen kiintymys kaikkea elavaa kohtaan. Pohjimmiltaan ih-
minen on ulkoilmaa tarvitseva elain (Suomi ym., 2016, s. 7). Ymparistolla seka yhteydella
elaimiin on vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin (Pitkanen, 2023, s. 167). Inmisen ja luonnon
yhteyteen liittyvan teorian mukaan ihmisella on sisasyntyinen rakkaus ja tarve luontoyhtey-
teen (Pitkanen, 2023, s. 167). Pohjoismaissa on aina vaistottu metsan hyvaa tekevat vai-
kutukset ihmisen mielelle (Salovuori, 2014, s. 72). Suomalaisilla on sisasyntyisesti tarve
hakeutua luontoon hoitamaan hyvinvointia ja terveytta (Suomi ym., 2016, s. 11). Viela ny-
kyaankin ihmisilla on tarve ja halu olla luonnossa, esim. lomalla moni hakeutuu luonnon
aarelle (Sarkka, 2013, s. 10).

Luonto ja kasvillisuus vaikuttavat hapen tuotannon ohella monin tavoin ilman laatuun, ne suo-
dattavat ja sitovat ilmasta epapuhtauksia seka suuntaa ilmavirtauksia tekemalla puhtaan il-
man saarekkeita (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 40). Kasvillisuus auttaa varjostamaan raken-
teita, mika taas vaikuttaa lampdtilaa alentavasti (mts. 41). Kasvillisuus ja viheralueet suojaa-
vat myos melulta vaimentamalla sita tai hajottamalla aanta (mts. 40). Viheralueet voivat neut-
raloida melun aiheuttamia kielteisia vaikutuksia tarjoamalla hiljaisia paikkoja, mihin voi menna

palautumaan. Usein myods luonnon aanet vahentavat melun hairitsevyytta.

Luonnolla on vaikutuksia kaiken ikaisten ihmisten fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen
(Suomi ym., 2016, s. 19). Ihminen ja luonto on jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan,
samalla tavalla kuin keho ja mieli (Drakvik & Peltola, 2023, s. 35). Luonto tarjoaa mahdolli-
suuden ja puitteet, jotka muodostavat yhteyden ihmisen sieluun ja omaan sisimpaansa
(Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 5). Luonnossa oleskellessa voi 16ytaa vertauskuvia ja yh-
teyksia seka omaan elamaansa liittyvia vastauksia. Luonnossa tarjoutuu mahdollisuus rau-
hoittumiseen (mts. 6). Pelkastaan luonnon havainnointi seka sen olemassaolon aistiminen

rittdvat rauhoittamaan. Suomalaisille luonnon jaksottainen vaihtelu on jatkuvasti lasna ja
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koettavissa vuodenaikojen mukaisesti (mts. 7). Vuodenajat aistitaan niin kaupungeissa
kuin maaseudullakin riippumatta siita, hakeutuuko luonnon aareen vain ei. Luonnon vaiku-
tuksia on mahdotonta sivuuttaa, koska kesaisin valo tayttaa paivat ja talvella hamara ym-

paroi.

Vuodenajat voidaan nahda vertauskuvina tasapainoisen elaman vaiheisiin (Ylilauri & Yli-
Viikari, 2019, s. 7). Kesaisin suuri osa ihmisista kokee voimaantuvan valon vaikutuksesta,
kun taas talvella koetaan pimeyden ja kylmyyden vaikuttavan ihmiseen hiljentavasti. Kevat
muistuttaa elaman voimasta ja mahdollisuuksista seka saa luottamaan pieniin alkuihin
(mts. 8). Syksy taas tunnetaan lakastumisen ja kuihtumisen aikana. Syksy voidaan nahda
kauniina sen tuoman ruskan ja variloiston vuoksi, toisaalta se voi tuntua pelottavalta luon-

non lakastumisen takia (mts. 7).

3.2 Luontokokemus syntyy aistien valityksella

Ihmiset kokevat ymparoivan maailman aistiensa valityksella (Sarkka, 2013, s. 10). Aistien
kerrotaan toimivan portteina ihmisen sieluun ja aistit voivat olla elamanvoiman herattajia
(Salovuori, 2014, s. 47). Ihmiset tulkitsevat ymparistdaan ja erilaisia kokemuksia harvoin
vain yhden aistin valityksella, esimerkiksi luontokokemukset koetaan monilla aisteilla
(Sarkka, 2013, s. 30). Aistit valittavat tietoa aivoille seka ulkoisesta etta sisaisesta ympa-
ristosta (mts. 26). Tunteet liittyvat moniin aistimuksiimme. Osa aisti-informaatiosta havai-
taan valittomasti, kuten paha haju, mutta suurin osa aistien tuottamasta informaatiosta jaa
huomioimatta. Mekanismit, joilla ihminen kohdistaa tarkkaavaisuutta eri aistimuksiin, tun-
netaan viela huonosti. Luontokokemus syntyy inmiselle erityisesti kuulo-, nako-, haju- ja

tuntoaistin valityksella.

Kuulo on puheen kehityksen perusta (Rautava-Nurmi, 2019, s. 81). Sita tarvitaan seka pu-
heen vastaanottamiseen, etta puheen monitorointiin ja kontrollointiin. Kuuloaistin avulla
orientoidutaan tilaan. Se antaa tietoa ympardivan tilan ominaisuuksista ja tilasta seka ker-
too, mité tilassa tapahtuu. Adni muodostuu varahtelevan lahteen aikaansaamasta ilman-
paineen vaihtelusta. Kuuloaisti on auttanut ihmisia selviytymaan vaarallisista tilanteista esi-
merkiksi vihollisten hydkkayksilta. Aanilla on suuri vaikutus siihen, kuinka koemme erilaisia
asioita (Sarkka, 2013, s. 28).



Ihmisen havainnoista valtaosa valittyy silmien kautta, siten nako onkin yksi tarkeimmista
aisteista (Rautava-Nurmi, 2019, s. 85). Nakojarjestelma koostuu kolmesta tarkeasta
osasta: silmista, nakohermoista ja aivoista. Silmassa nakyva valo muuttuu hermoimpuls-
seiksi, jotka kulkevat nakdhermoa pitkin aivoihin. Aivot tulkitsevat valoarsykkeet ja muo-
dostavat niista visuaalisen tulkinnan (Sarkka, 2013, s. 28). Ihminen aistii vareja ja varikyl-
laisyytta. Tutkimusten mukaan vihreat ja siniset varit rauhoittavat, laskevat stressitasoa ja
alentavat verenpainetta. Kirkkaat varit kuten punainen saavat ihmisen kiinnittamaan huo-

mion kohteeseen. Nakoaisti on yksi parhaiten ymmarretyista ja tutkituin ihmisen aisteista.

Hajuaistin arsykkeena toimivat molekyylit, jotka kulkeutuvat nenaan sisaan hengitetyn il-
man mukana. Nendssa molekyylit liukenevat limakalvon limaan (Rautava-Nurmi, 2019, s.
91). Hajuaisti on kemiallinen aisti ja muihin aisteihin verrattuna sen fysiologiaa tunnetaan
huonosti. Nenaontelon ylaosassa on hajuepiteelia, jossa sijaitsevat hajureseptorit eli ha-
jusolut. Hajuaistimus valittyy ensin aistisoluista hermoja pitkin isoaivojen alapuolella ole-
vaan hajukaamiin ja sielta aivojen limbiseen jarjestelmaan. Haju- ja makuaisti muodostavat
yhdessa makuaistimuksen (Sarkka, 2013, s. 27). Hajuaistin tuottamat muistijaljet ovat vah-
vempia kuin muiden aistien tuottamat muistijaljet. Tasta syysta tuoksut palauttavat vah-

vasti muistoja inmiselle.

Tuntoaistilla ihminen havaitsee kosketusta, kehon asentoja, lampdtilaa, kipua, teravyytta,
pehmeytta ja painetta (Rautava-Nurmi, 2019, s. 93). Aistinsoluja eli reseptoreita on iholla,
lihaksissa, nivelissa, ja sisaelimissa. Tuntoaistimukset jaetaan esinetuntoon, ihotuntoon ja
syvatuntoon. Esinetunnon avulla ihnminen kykenee tunnistamaan esineita koskettamalla.
Ihotunnolla tarkoitetaan niin kutsuttua suojatuntoa, jonka avulla tunnetaan kipu, Iampo ja
paine seka kykya erotella tuntolajeja esimerkiksi kevyt kosketus. Syvatunto on asentotun-
toa, joka pitaa ylla tasapainoa ja auttaa kehon liikuttelussa. Asentotunnon avulla ohjataan,
aloitetaan ja lopetetaan liikkeita. Aistinsolujen eli reseptoreiden maara vaihtelee kehonosit-
tain, esimerkiksi sormissa niitd on huomattavasti tiheammin kuin selassa. Tunteita osoite-
taan toisille ihmiselle tuntoaistin valityksella (Sarkka, 2013, s. 29). Mydnteisen kosketuk-
sen tiedetdan vaikuttavan ihmisiin rauhoittavasti, hidastavan hengitysta ja syketta. On to-
dettu, etta halaus vahentaa verenpainetta ja stressia.

13
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4 LUONTOELEMENTIT HYVINVOINNIN TUKENA

4.1 Luonnon hyodyntamisen historiaa

Historiasta 10ytyy kirjoituksia aikojen alusta lahtien, joissa puhutaan puutarhanhoidon tera-
peuttisista vaikutuksista (Suomi ym., 2016, s. 23). Yli 2000 vuotta sitten taolaiset ovat perus-
taneet puutarhoja, uskoen niiden terveytta edistaviin vaikutuksiin. Euroopassa on ollut jo kes-
kiajalla yhdistetysti seka esteettisia puutarhoja, jotka ovat olleet mielta hoitavia, etta hyoty-
puutarhoja, joissa on tuotettu ruokaa. Naita puutarhoja on loytynyt luostareista, sairaaloista,
vankiloista, orpokodeista ja kirkoista (Steigen ym., 2016, s. 693; Suomi ym., 2016, s. 23).
Myohemmin luostarilaitoksissa on hyddynnetty viherymparistoja ja luonnosta saatuja yrttipoh-

jaisia laakkeita sairauksien runtelemille ihmisille (Salovuori, 2014, s. 12).

1700- ja 1800-luvun taitteessa Benjamin Rush on kirjoittanut psykiatrian kehityksen vaikutta-
jahahmona, kuinka puutarhatydskentelysta on ollut myonteisia vaikutuksia mielisairauksien
hoidossa (Suomi ym., 2016, s. 23). Talléin myds maaseutuymparistdjen rauhoittavaa vaiku-
tusta alettiin kayttamaan laajemmin psykiatrisessa hoidossa, koska puutarha- ja maatalous-
tdiden huomattiin vaikuttavan rauhoittavasti (Salovuori, 2014, s. 12). 1800-luvun puolivalissa
monet laakarit ovat suositelleet puutarhanhoitoa mielen virkistykseen (Suomi ym., 2016, s.
23). Puutarhakavelyita on saatettu maarata ladkarien toimesta hermostollisista sairauksista
karsiville potilaille (Salovuori, 2014, s. 12). 1900-luvulla puutarhanhoito oli vakiintunut amerik-
kalaisessa psykiatrisessa hoitolaitoksessa osaksi paivaohjelmaa (Suomi ym., 2016, s. 23).
1960-luvulla puutarhaterapia yleistyi Britanniassa, jossa sita kaytettiin osana vammaisten hoi-
toa (mts. 25). Ensimmaisen maailmasodan jalkeen Yhdysvalloissa on hoidettu sotaveteraa-
nien pommitusshokkia puutarhaterapialla (mts. 23). Sotaveteraanien hoito vaikutti merkitta-
vasti puutarhaterapian kehitykseen, sen avulla opittiin vahvistamaan muistin toimintaa, kogni-
tiilvisia ja motorisia taitoja, oman toiminnan ohjausta, sosiaalisia taitoja, vastuunkantoa seka
ongelmanratkaisua (mts. 24). Puutarhaterapian vaikuttavuutta tutkittiin paljon ja sen todettiin
vaikuttavan kommunikointikykyyn, motivaatioon, masentuneisiin ajatuksiin, psyykkisen tus-

kan kasittelyyn, stressinhallintaan ja psyykkiseen hyvinvointiin.
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MydOs Suomessa luontoa on hyddynnetty hoitotydssa monella tavalla, esimerkiksi hoitolaitok-
sia on sijoitettu tarkoituksella esteettisiin ymparistoihin (Suomi ym., 2016, s. 25). Hoitolaitok-
sia on rakennettu merien ja jarvien rannoille, joihin on rakennettu myos kaunis puistomai-
sema. Vuosikymmenia sitten on ollut tapana rakentaa psykiatriset sairaalat maaseutuympa-
ristoon ja sijoittaa tuberkuloosipotilaat mantykankaalle hengittamaan raitista ilmaa (Salovuori,
2014, s. 8). Suomessa on ollut hoitopuutarhoja ja kuntouttavaa ulkotoimintaa mielisairaa-
loissa, kehitysvammalaitoksissa, vankiloissa, paihdehuollon yksikdissa seka vanhainkodeissa
(Suomi ym., 2016, s. 25; Suomi, 2019, s. 278). Luonto- ja eldinavusteinen toiminta on ollut
kaytdssa laitoshoidossa viime vuosisadan alusta asti, silla osaksi kuntoutumista kuului kun-
touttava tyodtoiminta hyotypuutarhoissa, pelloilla ja navetoissa (Suomi, 2019, s. 278). Puutar-
hoissa ja luontoymparistoissa toimiminen oli myos valttamatonta, koska monet laitokset tuot-

tivat ruuan omasta maastaan.

Kuitenkin terapeuttisen ja hoitavan toiminnan kerrotaan vahentyneen esimerkiksi mielisairaa-
loissa 1950-luvulla, uusien psyykelaakkeiden ja avohoidon kehittymisen myota (Suomi ym.,
2016, s. 25). Laitoshoidon tyotapoja leikattiin 1990-luvulla niin, etta ulkoilusta ja puutarhan-
hoidosta luovuttiin, samalla muuttui yleinen ajattelutapa suunnaltaan laaketieteellisemmaksi

ja hoiva- seka hoitotoiminta keskittyi sisatiloihin (Suomi, 2019, s. 278).

Elaimet ovat olleet kautta aikojen ihmisten ystavia ja apureita (Suomi ym., 2016, s. 30). Elai-
mien kaytolla kuntoutuksessa on myds pitkat juuret, vanhimmat 16ydot ovat 12 000 vuotta
vanhoja (Salovuori, 2014, s. 13). Keskiajalta Iahtien on tiedetty elaimien vaikutus ihmisen
psyykkiseen hyvinvointiin (Suomi ym., 2016, s. 30). Yksi elaimien kaytdn puolesta puhuijista
oli Florence Nightingale (Salovuori, 2014, s. 13). Hanen mielestaan lemmikki saattoi olla vuo-
teessa olevan pitkaaikaissairaan ainoa ilo ja lohtu. Eldimet vahensivat ahdistusta niilla, jotka
asuivat psykiatrisissa hoitolaitoksissa (Kahilaniemi ym., 2020, s. 17). Eldinavusteisen psyko-
terapian historia ylettyy yhta pitkalle kuin modernin psykologian ja psykoterapian historia (Pit-
kanen, 2023, s. 32).

Hevosia ja koiria on kaytetty molempien maailmansotien jalkeen sotaveteraanien traumojen
kuntouttamiseen (Pitkanen, 2023, s. 32). Psykiatrisissa sairaaloissa maatilan elaimet olivat
pitkdan osa ymparistéa. Maatilan elaimet toimivat ravinnontuottajina, mutta niiden havaittiin
my0s auttavan ihmisia rentoutumaan ja hoitamaan kehoaan seka mieltdan. 1700-luvun lo-

pulla Englantiin perustettiin lepokoti hermostollisista oireista karsiville potilaille (Kahilaniemi
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ym., 2020, s. 17). Lepokodissa potilaat hoitivat eldimia ja osallistuivat puutarhan hoitoon (Sa-
lovuori, 2014, s. 13).

1970-luvulla on tutkittu lemmikkien vaikutusta ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
(Suomi ym., 2016, s. 30). Silloin todettiin, ettéd lemmikin hoitaminen laskee stressihormonia.
Mydhemmin elainavusteisuudesta on tullut osa arkea hoitokodeissa, kuntoutuslaitoksissa ja

sairaaloissa (Kahilaniemi ym., 2020, s. 17).

Suomessa eldinavusteisuus on lisdantynyt vime vuosikymmenina (Suomi ym., 2016, s. 30).
Eldimen hydodyntaminen tyossa sosiaali-, terveys- ja kasvatusalalla on kasvava suuntaus
(Kahilaniemi ym., 2020, s. 26). Luonnon hyvinvointivaikutusten hyddyntamiseen on herannyt
mielenkiinto uudelleen viime vuosikymmenien aikana (Salovuori, 2014, s. 8). Tutkimuksia
alettiin tehda muun muassa lemmikkien vaikutuksesta sydanpotilaiden kuolleisuuteen ja ikku-
namaiseman vaikutuksesta sappikivipotilaan toipumiseen verrattuna niihin, joilla ei ollut ikku-
namaisemaa. Naiden myota tutkijat ovat kiinnostuneet luontoympariston merkityksesta hyvin-

voinnille, sittemmin on kertynyt vahvaa naytt6a toiminnan vaikuttavuudesta.

4.2 Luontovoima ja luontohoiva

Kasitteista luontovoima ja luontohoiva (Kahilaniemi & Lof, 2018, s. 6) kaytetaan myds eri 1ah-

teissa kasitteita vihrea voima ja vihrea hoiva (Suomi ym., 2016, s. 9).

Luontovoima on sellaista, joka soveltuu kaikille itsehoitomenetelmaksi, lasten kasvatukseen,
nuorisotydhon, itsetuntemuksen vahvistamiseen, perhe- ja parisuhteiden vahvistamiseen
seka voimavarojen lisdaamiseen (Suomi ym., 2016, s. 9). Luontovoiman palveluita ovat myoés
tavoitteelliset luontoon tukeutuvat hyvinvointi-, kasvatus- ja harrastuspalvelut (Kahilaniemi &
Lof, 2018, s. 6; Vehmasto ym., 2021, s. 13) seka palvelut, joiden paapainona on tavoitteelli-
nen virkistyminen, elpyminen, voimaantuminen ja kasvun tukeminen (Suomi, 2019, s. 279).
Luontovoiman palveluiden tavoitteena on osallistujan yleisen hyvinvoinnin ja terveyden edis-
tdminen vapaamuotoisemmin (Kahilaniemi & L6f, 2018, s. 6). Luontovoiman palveluita ovat
elainavusteinen ja luontolahtdinen toiminta, tavoitteellinen puutarhatoiminta seka tavoitteelli-
set maatilavierailut. Luontovoiman palveluissa tulee huomioida palvelun kayttajien mahdolli-
nen tuen tarve ja erityisjarjestelyt, kuten esteettomyys seka ohjaus ja siihen kaytettavat vali-
neet (Vehmasto ym., 2021, s. 13).
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Luontohoiva on ammatillista ja tavoitteellista terapia- seka kuntoutustyoskentelya, joka edel-
lyttaa asianmukaista koulutusta eli kuka tahansa ei voi ryhtya tuottamaan "luontoterapiaa”
(Suomi ym., 2016, s. 9). Luontohoivan palvelut ovat sosiaali- ja terveysalan palveluita tai yh-
teisty0ssa niiden kanssa tuotettavia luontoon tukeutuvia palveluita, jotka ovat julkisen sekto-
rin jarjestamisvastuulla (Kahilaniemi & Lof, 2018, s. 6). Luontohoivan palvelut tahtaavat ta-
voitteelliseen, kasvatukselliseen seka kuntouttavaan toimintaan ja mielen hyvinvoinnin tuke-
miseen (Suomi, 2019, s. 279). Luontohoivan palvelut on tarkoitettu erityista tukea tarvitsevien
asiakasryhmien kanssa pitkajanteiseen tydskentelyyn (Vehmasto ym., 2021, s. 13). Lisaksi
palvelut ovat tarkoitettu myos fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn tueksi kun-
toutumisessa. Luontohoivaa kaytetaan erityisesti tydoskentelyyn inmisten kanssa, joilla on
kaytossa kuntoutuspalveluita mielenterveyden, paihteiden ongelmakayton, pitkaan jatkuneen
tyéttdmyyden tai muiden arjen hallintaan vaikuttavien haasteiden takia (Kahilaniemi & L&f,
2018, s. 6; Vehmasto ym., 2021, s. 13). Luontohoivan palveluihin osallistumisen tavoitteena
on terveyden, toimintakyvyn, osallisuuden tai arjen vahvistuminen hoito- tai kuntoutussuunni-

telman mukaisesti (Kahilaniemi & L6f, 2018, s. 6).

4.3 Luontolahtoinen toiminta hyvinvoinnin tukena

Green Care on luontolahtdista toimintaa, joka vahvistaa hyvinvointia ja terveytta (Suomi ym.,
2016, s. 9). Kuten Salovuorikin (2014, s. 9) toteaa, ettd Green Care tarkoittaa luontoelement-
tien kayttda hyvinvoinnin tukena. Green Care menetelmassa hyddynnetaan luonnon element-

teja seka ymparistoa tavoitteellisesti (Kahilaniemi & L6f, 2018, s. 5).

Luonto on Green Care toiminnassa ihmisten hyvinvointia tavoitteellisesti yllapitava ja edis-
tava tekija (Vehmasto ym., 2021, s. 9). Hyvinvointivaikutukset syntyvat luontoon perustuvia
toimintatapoja kayttamalla, joissa tuetaan ihmisen ja luonnon vuorovaikutusta. Luontolahtoi-
sella toiminnalla tarkoitetaan elainavusteisuutta, puutarhalahtoisyytta, maatilatoimintaa tai
muuta luontoymparistéon perustuvaa toimintamuotoa (Kahilaniemi & L6f, 2018, s. 5). Luonto-
lahtodista toimintaa tapahtuu niin metsassa, puutarhassa, maatiloilla, kaupungissa kuin sisati-
loissakin (Suomi ym., 2016, s. 9). Luontolahtodista toimintaa voidaan toteuttaa myos vesiym-
paristdssa, rannoilla, puistoissa ja elainavusteisesti (Vehmasto ym., 2021, s. 15). Luontope-
rustaista toimintaa voidaan toteuttaa rakennetussa ymparistossa, aistihuoneiden ja virtuaali-
sen luonnon avulla. Luonnon hyvinvointivaikutuksia saavutetaan myos sisakasveja, ikku-

nanakymaa, aanimaisemaa, luontokuvia, videoita tai virtuaalitekniikkaa kayttamalla. Green
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Caren yksi osa-alue on myos elainavusteinen tyoskentely, joita on elain- ja maatila-avustei-
nen toiminta (Kahilaniemi ym., 2020, s. 16). Elainavusteisessa tyoskentelyssa hyodynnetaan
elaimien lisaksi myos luontoymparistoa. Menetelmaa voidaan kayttaa asiakkaille, joille hae-
taan keskustelun rinnalle toiminnallisuutta ja yhteiséllisia kokemuksia (Green Care Finland,
i.a.). Menetelmaa voidaan kayttaa myos, mikali kuntoutumiseen liittyy motivaation ongelmia
ja tarvetta uudenlaisten ajattelu- ja toimintatapojen Ioytamiseen. Green Care menetelmaa
voidaan hyddyntaa useille eri kohderyhmille (Steigen ym., 2016, s. 693). Green Care toimin-
nan vahvuuksiin kuuluu, etta se sopii kaikenlaisille asiakasryhmille lapsista ikaihmisiin (Salo-
vuori, 2014, s. 10). Menetelman kohderyhmia voi olla paivakodeissa, kouluissa ja erityisope-
tuksessa seka mielenterveysongelmaisten, kehitysvammaisten, vanhuksien ja dementiaa sai-
rastavien vanhuksien palveluissa. Green Care luontoavusteisuuden toimivuudesta on hyvia
kokemuksia kaikkien ikaryhmien, monien erilaisten kuntoutujaryhmien seka toimintarajoitteis-
ten parissa (Green Care Finland, i.a.). Esimerkiksi laitosymparistdssa luontoon liittyva aktivi-
teetti tuo normaalin arkielaman tunnetta ja antaa osallisuuden seka voimaantumisen mahdol-

lisuuden.

Green Care menetelmia ovat muun muassa ratsastusterapia, eldinavusteinen psykoterapia ja
valmennus, sosiaalipedagoginen hevos- ja koiratoiminta, puutarhaterapia ja puutarhanhoito,
ekoterapia, tunnetaitokasvatus, seikkailuterapia seka luovat terapiat. (Suomi ym., 2016, s. 9;
Yli-Viikari & Haapasaari, 2013, s. 99). Lisaksi menetelmia ovat maatilojen kuntouttava toi-
minta seka ekopsykologian menetelmat (Green Care Finland, i.a.). Green Care menetelmana
ja terapeuttisena hoivana toimii jo pelkastaan luontoon meneminen, ikkunasta ulos katsomi-
nen, luontokuvien nakeminen tai kukkakimpun vieminen sairaalaan toipilaalle (Suomi ym.,
2016, s. 8). Kukat, kasvit ja luontomaiseman katselu kuvana tai ikkunan Iapi toimivat jo mielta
rauhoittavasti. Luontoavusteisen toiminnan ei tarvitse rajoittua vain maaseutuymparistoon,
vaan sita voidaan hyddyntaa myds kaupunkiymparistéssa (Suomi, 2019, s. 287). Luonnon
voi tuoda kaupunkiymparistossa omalle parvekkeelle, kasvattamalla siella kasveja, yrtteja ja
kukkia. Myos taloyhtion pihalle voidaan tehda yhteinen pieni laatikkopuutarha. Kaupunkiym-
paristossa voidaan tehda kavelyretkia ja samalla tutustua kaupunginosiin tai sopia puutarha-

vierailuita tutustuen niihin.

Luonto on Green Care -toiminnan perusta, keskeista siina on ohjattu luontokokemus, joka
suunnitellaan asiakkaan tavoitteiden saavuttamiseksi luonnon hyvinvointivaikutusten perus-

talle (Vehmasto ym., 2021, s. 15). Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia seka
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elvyttavyytta kaytetaan edistamaan, nopeuttamaan seka vahvistamaan asiakaslahtoisten ta-
voitteiden saavuttamista. Luontoelementti voi sijaita kaupungissa tai maalla ja se voi olla joko
viherkasvi tai kokonainen metsa, luontoelementti voi olla myds luonnon materiaalien, aanten
ja kuvien muodossa. Toimiminen ja kokeminen luonnossa voi olla vahaeleista, kuten maise-

mien tai eldimien havainnointia seka rauhoittumista (mts. 16).

Vuorovaikutteinen kokemus ympariston, elaimen tai muun luontoelementin kautta mahdollis-
taa osallisuuden kokemuksen, vaikka inmisten keskuudessa kokisi ulkopuolisuutta ja osatto-
muutta (Vehmasto ym., 2021, s. 17). Viheralueiden runsauden ja laheisyyden on huomattu
olevan yhteydessa parempana koettuun terveyteen, erityisesti henkiseen hyvinvointiin ja kog-
nitiiviseen toimintakykyyn (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 44).

Puutarhaymparistdssa toimiminen lisaa fyysisen kunnon ja motoriikan harjoittelua, mahdollis-
taa sosiaalisten suhteiden ja yhteisollisyyden vahvistumista, oppimisen ja onnistumisen koke-
muksia seka vahvistaa itseluottamusta (Salovuori, 2014, s. 23). Puutarhaymparistdéssa olemi-
nen rauhoittaa ja laskee stressitasoa, mahdollistaa yksityisyyden, vahvistaa tarkkaavaisuutta
seka auttaa keskittymaan. Luonto on ymparistona sellainen, josta ihminen saa voimaa, hyvin-
vointia ja mielenrauhaa (Karkkulainen ym., 2019, s. 42). Ihminen voi l16ytaa luonnosta it-
seensa ja omaan elamaansa liittyvia vertauskuvia, yhteyksia seka vastauksia (Ylilauri & Yli-
Viikari, 2019, s. 5). Luontoavusteisuus mahdollistaa vastuunoton, merkityksellisyyden ja on-
nistumisen kokemuksia seka luovuuden kehittymista (Suomi ym., 2016, s. 110). Puutarhassa
aktiivinen tekeminen ei aina ole valttamatonta vaan usein pelkka oleilukin jo elvyttaa ja alen-
taa stressia. Luontoymparistossa oleminen laskee verenpainetta ja sympaattisen hermoston
aktiivisuutta (Pitkanen, 2023, s. 167). Saanndllisesti luonnossa oleskellessa saadaan hillittya
ahdistusta, pelkoja ja stressia seka kipuoireita ja lihasjannitysta. Luonnossa oleillessa ihmi-
nen kokee tulevansa hyvaksytyksi sellaisena kuin on. Pelkastaan luontoelementtien ympa-
réimana koetaan rohkeutta olla se, kuka on seka koetaan sallivuutta itsea kohtaan (Ylilauri &
Yli-Viikari, 2019, s. 6). Samanlaista rauhallista itsevarmuutta on hankala saavuttaa ymparis-
tossa, joka on taynna vaatimuksia, tavoitteita ja ihanteita. Luonto ja luontoelementit siis tar-
joavat ihmiselle puitteet, missa saa kokea oman olemassaolon aidoimmillaan, ulkoisista vaa-

timuksista riippumatta.
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Puutarhassa tai maatilalla on paljon erilaisia t6ita, joissa on mahdollisuus ndhda oman tyonsa
jalki ja hyotya positiivisista vaikutuksista, joita ymparistosta tulee (Salovuori, 2014, s. 24). Te-
rapeuttinen toiminta on usein yhteydessa henkilokohtaiseen hoitosuunnitelmaan, jolloin toi-
minnalla pyritaan vahvistamaan maariteltyja tavoitteita. Tavoitteet liittyvat usein sosiaalisten
tilanteiden harjoitteluun, arjen taitojen kehittamiseen tai aikataulujen noudattamiseen. Usein
kaytannon toiminnassa yhdistyy kaikkia edella mainittuja elementteja (mts. 25). Kaikissa toi-
mintamuodoissa mahdollistuu onnistumisen kokemuksen tuottaminen seka uusien taitojen

oppiminen. Nama vahvistavat pystyvyyden tunnetta.

Puutarhatoimintaa voidaan kayttaa virkistystoimintana, kuntouttavana ty6toimintana tai tera-
peuttisena toimintana (Salovuori, 2014, s. 24). Virkistystoiminnan ajatus pohjautuu siihen,
etta ihmisella on tarve ja oikeus harrastaa myos ollessaan hoidon tai tuen piirissa. Talloin ta-
voitteena on saada uusia virikkeita ja virkistya. Harrastuksesta voi tulla myos itsehoidon va-
line oman hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Puutarhatoiminnan on todettu parantavan kuntoutu-
mista, itsetuntoa ja sosiaalisia suhteita seka antavan mahdollisuuksia itsereflektioon ja ren-
toutumiseen (Salovuori, 2014, s. 32). Myonteisia vaikutuksia on koettu fyysiseen ja henki-

seen terveyteen, elamanlaatuun seka hyvinvointiin.

Puutarhatoiminnassa on otettava huomioon liikunta- seka toimintarajoitukset ja luotava olo-
suhteet sellaisiksi, etta kaikki pystyvat osallistumaan toimintaan (Salovuori, 2014, s. 32). Fyy-
sisten toimintarajoitteiden lisaksi on huomioitava oppimisvaikeudet seka psyykkiset rajoituk-
set (mts. 35). Toiminnassa tulee myds huomioida, etta joillakin on vain vahan kokemusta

puutarhan hoidosta, kokemus epaonnistumisista tai heikko itsetunto.

Puutarhatoiminta kulkee vuodenaikojen rytmin mukaan (Salovuori, 2014, s. 26). Vuodenaiko-
jen vaihtelun mukaisen aktiviteetin tarkoituksena on tuoda kokemus vuoden luonnollisesta
kiertokulusta. Etenkin ikdihmisten laitosolosuhteissa paivat seuraavat toisiaan samanlaisina,
jolloin vuodenaikoja seuraavilla puutarhatoilla saadaan kosketus ajan kulkuun ja vuodenaiko-
jen vaihteluihin (mts. 30). Toimiksi riittda jo muun muassa kasvamassa oleva joulukukka, joka
viestii joulun odotuksesta. Hoitoympariston pienetkin muutokset, kuten ikkunanakyman ulos
todetaan vahentavan sairastavuutta (mts. 41). Hoitoymparistdsta saa vinreamman jo pienilla

teoilla, kuten kayttamalla luontokuvia ja viherkasvia sisustuksessa (mts. 42).
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Rakennettu kaupunkiymparistd koetaan helposti vieraannuttavana ja aiheuttavan ihmiselle
pahaa oloa (Suomi ym., 2016, s. 84). Uutta rakentaessa on haasteita |0ytaa tasapaino raken-
tamisen ja luonnon valille (mts. 86). Osa kaupungissa asuvista ihmisista vaalii luontosuhdet-
taan siirtolapuutarhassa. Kaupungissa voi myos harjoittaa kaupunkiviljelya katto- tai ruukku-
puutarhojen avulla (mts. 88). Jotkut lisdavat luonnon vihreytta huonekasveilla sisatiloihin.
Luontoa voi tuoda sisalle erilaisilla luontomateriaaleilla, kayttaen niita aistielamyksia varten
tai askarteluun (Green Care Finland, i.a.). Sisatiloissa voidaan harrastaa ikkunaviljelya ja vi-
herkasvien kasvatusta seka hoitamista (Karkkulainen, 2019, s. 43). Myds parvekkeelle tehty

puutarha toimii pienimuotoisesti vinerymparistona (Suvilehto, 2022, s. 145).

Pelkastaan jo luontokuvien katselun on todettu vahentavan stressitasoa, myos vihernurk-
kaukset ja ikkunanakymat viheralueelle riittavat rentoutumiseen ja voimien keraamiseen
(Karkkulainen ym., 2019, s. 43; Salovuori, 2014, s. 43). Jos ihminen ei itse paase luontoon,
voi ripauksen luontoa tuoda hanen luokseen kasvien, luontokuvien, tuoksujen tai aanien
muodossa (Karkkulainen ym., 2019, s. 42). Luontoelementit, kuten kasviseinat tai kuvien kat-
selu kasveista mahdollistavat pysahtymisen ja virkistymisen ja taten tukevat hyvinvointia
(Suomi, 2019 s. 282). Luonto antaa mahdollisuuksia harjaannuttaa aisteja esimerkiksi kuun-
nella luonnon aania, haistella eri tuoksuja, tasapainoilla tai tunnustella eri luontomateriaaleja
(Suomi ym., 2016, s. 78). Luonnon aanet, nakdalat, tuoksut, hiljaisuus, luonnonvalo, pimeys

ja elaimet hoitavat mielta seka kehoa (Suomi ym., 2016, s. 28).

Luonnon vaikutuksia on kuvattu piristavana, maisemista nauttimisena, luonnon lahella olemi-
sena, rauhoittavana, arjen paineista eroon paasemisena seka yhdessaolona muiden kanssa
(Salovuori, 2014, s. 73). Kuntoa, mielialaa ja lasnaolon kokemusta kohottavia toimia voivat
olla luontoretket, puutarhan hoitaminen, marjastus, sienestys tai lintujen tarkkailu (Karkkulai-
nen ym., 2019, s. 42). Kaunis maisema rentouttaa ja vaikuttaa kokonaisvaltaisesti sydamen
sykkeeseen seka lihaksiin (Suomi, ym. 2016, s. 24). Luonnossa sijaitsevat mielipaikat elvytta-
vat paremmin kuin puistoissa tai rakennetussa kaupunkiymparistdssa (Suvilehto, 2022, s.
146). Luonnossa oleskelu auttaa parantamaan tarkkaavaisuutta, kognitiivisia suorituksia seka
dopamiinin eli stressihormonin tuotantoa (Green Care Finland, i.a.; Suomi ym., 2016, s. 20).
ADHD-piirteisilla myos keskittyminen ja kognitiiviset suoritukset paranevat luonnossa ulkoilun
jalkeen (Suomi ym., 2016, s. 20). Ikaihmisilla on todettu puutarhatoiminnan elvyttavan kogni-
tiilvisia kykyja, vahvistavan hallinnan tunnetta, identiteettia, kohottavan mielialaa seka paran-

tavan unen laatua ja keskittymiskykya (Green Care Finland, i.a.).
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Luontoymparisto ja luonnossa oleskelu edistaa ihmisen psyykkista ja fyysista hyvinvointia
(Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 4). Viherymparistot lisdavat toiminnallisuutta, mika puolestaan
tuottaa yhteisoéllisyytta ja lisda sosiaalisuutta (mts. 41). Fyysisen aktiivisuuden lisdantyminen
vaikuttaa mielialaan ja stressin kokemiseen (Pitkanen, 2023, s. 167; Thompson ym., 2012).
Luonnossa ulkoillessa voi lisaantya myos sosiaalinen kanssakayminen, koska ulkoilemaan
voidaan menna jonkun toisen kanssa (Thompson ym., 2012). Ulkoillessa ihmiset etsivat tie-

toisesti ymparistoja, jossa voi rentoutua ja toipua vaativista tilanteista.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan mitata (Salovuori, 2014, s. 79; Suvilehto, 2022, s.
145). Vaikutukset voivat olla fysiologisia, jotka liittyvat stressin vahenemiseen ja vastustusky-
vyn lisdantymiseen. Stressitason alenemiseen liittyvia muutoksia ovat verenpaineen lasku,
lihasjannityksen ja stressihormonien erittymisen vaheneminen (Salovuori, 2014, s. 79; Suvi-
lehto, 2022, s. 145; Thompson ym., 2012). Viherymparistdjen vaikutuksista yksi keskeinen
tutkimustulos liittyy suunnatun tarkkaavaisuuden elpymiseen, joka tarkoittaa kognitiivisten ky-
kyjen palautumista henkisen ponnistelun jalkeen (Salovuori, 2014, s. 79). Luonto auttaa el-
vyttamaan vasyneen tai levottoman paan seka auttaa keskittymaan (Salovuori, 2014, s. 79;
Suomi, 2019, s. 280). Luonnossa oleskelu vaikuttaa kokonaismielialaan ja luonnossa ihmiset
ovat paremmalla tuulella. Luonnossa oleminen tarjoaa myos mahdollisuuden oman elaman
pohdinnoille sekd kokemuksen lumoutua luonnon kauneudesta, jolloin saa kosketuksen it-

selle tarkeisiin asioihin (Suomi, 2019, s. 281).

Luonto- ja maatilaymparistd vaikuttaa mydnteisesti suoliston ja ihon mikrobistoon (Pitkanen,
2023, s. 167). Monipuolinen mikrobisto on yhteydessa vahaisempaan sairastavuuteen ja mie-
liala- seka ahdistusoireiluun. Luonnonmukaisessa ymparistossa kehittyy vastustuskyky, joten
olisi tarkeaa palauttaa yhteys luontoon ja kehittaa sietokykya (Salovuori, 2014, s. 36). Ihmi-
sen omaan bakteerikantaan vaikuttavat myonteisesti maaperan bakteerit, jotka kulkeutuvat
elimistdon ihon, hengitysteiden ja suun kautta (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 15). Tamanhetki-
sen tiedon perusteella laaja kirjo erilaisia bakteereita tukee parhaiten ihmisen immuunijarjes-
telmaa. Eli ihmisen terveys on sitd parempi, mitd monilajisemmassa ymparistossa eletaan.
Ihmisen suoliston mikrobikannan yhteyksia aineenvaihduntaan, hormonijarjestelmaan seka
puolustuskykyyn on tutkittu paljon (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 14). Suolistomikrobiston hai-
rion todetaan liittyvan tulehduksellisten sairauksien syntyyn, kuten allergioiden, suolistosai-
rauksien ja 1-tyypin diabeteksen syntyyn. Kaupungissa asuvien mikrobistoa on tutkittu pilotti-

tutkimuksena (Nylander, 2018, s. 23). Koejakson aikana kasiin hierottiin luonnon materiaaleja
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ja metsamaata, jonka jalkeen tutkittiin mikrobiston muutoksia. Tutkimuksesta ilmeni, ettd mik-
robisto oli muuttunut monipuolisemmaksi iholla ja suolistossa, mika taas tarkoittaa parempaa
suojautumista ylinerkkyyksilta. Metsaluonto vaikuttaa koko ihmisen vastustuskykyjarjestel-
maan, koska se vaikuttaa suoraan kehoon ja mieleen, keskushermoston, autonomisen her-

moston seka sisaeritysrauhasten kautta (mts. 29).

4.4 Elainavusteinen toiminta

Elaimet ovat osa ihmisen luomaa yhteiskuntaa seka kulttuuria monin eri tavoin (Ylilauri & Yli-
Viikari, 2019, s. 13). Inmisten ja eldinten valisessa suhteessa korostuu eldimen merkitys vuo-
rovaikutuksessa olevana kumppanilajina Elaimet edistavat ihmisen hyvinvointia ja terveytta
|laaketieteen ohella. Eldinavusteisen intervention yhteydessa, eldimet toimivat ihmisen tuntei-
den ja vuorovaikutussuhteiden mallintajana. Elainavusteisessa interventiossa hydodynnetaan
ihmisen ja eldaimen valista vuorovaikutusta hyvinvointia edistavasti, kuntoutuksellisessa seka

terapeuttisessa toiminnassa.

Eldinavusteista tyoskentelya kaytetaan lasten ja nuorten kuntoutuksessa, perhetydssa, vam-
maisten ja vanhusten hoidossa, opetuksessa, fysio-, toiminta- ja psykoterapiassa seka las-
tensuojeluyksikoissa (Suomi ym., 2016, s. 141; Vehmasto & Lipponen, 2021). Eldinavustei-
suutta hyodynnetaan erilaisissa oppi- ja hoitolaitoksissa, kuntoutusyksikoissa seka muissakin
toimipaikoissa (Kahilaniemi ym., 2020, s. 26). Elaimen kanssa tehtavat harjoitteet voivat liit-
tya muun muassa toiminnan ohjaukseen, itsetuntoon, tunteiden hallintaan ja kasittelyyn, mo-
toristen toimintojen edistamiseen tai eettisten taitojen harjoitteluun. Eldinavusteisilla harjoit-
teilla tuetaan ihmisen toiminnallisia taitoja, motorisia taitoja ja prosessitaitoja. Silla harjaannu-
tetaan myos kognitiivisia, psyykkisia, sosiaalisia ja eettisia taitoja. Eldinavusteisuudessa voi-
daan kayttaa apuna monia eri elaimia, muun muassa koiria, kissoja, kaneja, vuohia, aaseja,
lehmia, alpakoita, hevosia, poneja tai lampaita (Suvilehto, 2022, s. 35—-115). Ensimmaisina
kumppaneina elainavusteisuudessa inmisilla ovat olleen koirat, sen jalkeen myohemmin toi-
mintaan on tullut muita elaimia (lkaheimo, 2013, s. 5). Suomessa kaytetaan yleisimmin tyo-

parina koiraa ja hevosta (Vehmasto & Lipponen, 2021).

Keskeinen tavoite elainavusteisessa toiminnassa on saada aikaan myoOnteisia vaikutuksia,
jotka edesauttavat ihmisen terveydentilaa (Kahilaniemi & L6f, 2018, s. 8). Elainten kanssa toi-

mimisella seka niitd havainnoimalla saadaan myonteisia vaikutuksia ihmisen terveyteen ja



24

hyvinvointiin (Karkkulainen, 2019, s. 45). Ne antavat mahdollisuuden kosketukseen, hoivan
antamiseen, leikkimiseen, hellyyden osoittamiseen seka uusiin taitoihin, kuten kohtaamisen
taitoihin (Salovuori, 2014, s. 53). Inminen antaa elaimelle hoivaa, ravintoa seka suojaa ja saa
vastineeksi eldimelta seuraa seka turvaa (Karkkulainen, 2019, s. 45). Elaimen hoitaminen ryt-
mittaa paivaa ja tarjoaa virikkeita. Hoitoapulaisena olevat eldimet tarjoavat laheisyyden, kos-
ketuksen ja hellyyden tunteita niillekin ihmisille, jotka ovat menettaneet luottamuksen toisiin
ihmisiin (Salovuori, 2014, s. 11). Yleensa suhde elaimiin ei ole samalla lailla varautunut, kuin
toisten ihmisten valilla, joihin luottamus on menetetty (mts. 54). Joskus elaimet osaavat tuot-
taa iloa ja jopa lohduttaa paremmin kuin ihmiset. Ne muuttavat ilmapiiria ryhmassa ja avaavat
ihmisten valista kommunikaatiota (mts. 53). Elaimet kohtelevat ihmisia tasavertaisesti riippu-
matta diagnoosista tai sosiaalisesta statuksesta ja ovat kumppaneina aitoja, koska eivat pe-
laa peleja tai veda rooleja, kuten ihmisten valisissa kanssakaymisissa. Elainten tarjoama tuki
on joissakin tapauksissa ehdottomampaa ja riskittomampaa kuin ihmisten tarjoama tuki
(Karkkulainen, 2019, s. 45). Elaimelle lukemisella pyritdan innostamaan lukemista, elain ei
huomauttele virheista, hitaudesta tai eparoinnista, lisdksi eldimen lasnaolo rentouttaa lukijaa

ja lievittaa stressia (mts. 49).

Ennakkoluulottomalle tukielaimelle voi olla helpompi kertoa vaikeista asioista ja elaimen ele-
kielta voidaan hyddyntaa tunteiden peilaamisessa (Karkkulainen, 2019, s. 48). Tukielain voi
my0Os helpottaa luottamuksen syntymista potilaan ja tukihenkilon valille. Turvallisen kiintymys-
suhteen voi saada luotua elaimen avulla, koska elain ilmentaa kiintymystaan aidosti, arvioi-
matta ja tuomitsematta (Pitkanen, 2023, s. 87). Elaimet eivat arvioi ja arvostele ihmisten ta-
voin, joten ne hyvaksyvat ehdoitta ja ovat myo6tatuntoisia (Pitkanen, 2023, s. 290; Vehmasto
& Lipponen, 2021). Nain saadaan kokemus siita, etta elain rakastaa ilman ehtoja ja saa ai-
kaan parantavan vaikutuksen (Suvilehto, 2022, s. 24). Ihmisen ja eldaimen valinen suhde pa-
rantaa myos itsetuntoa, turvallisuudentunnetta ja oppimista, luottamuksellinen ilmapiiri auttaa
rentoutumaan, rauhoittumaan seka motivoimaan ihmisia (Kahilaniemi ym., 2020, s. 18-19).
Lisaksi elaimen lasnaololla voidaan saada rauhoittavia vaikutuksia ihmisiin (Green Care Fin-
land, i.a.). Niiden koetaan tuovan myds hyvaa mielta ja iloa (Karkkulainen, 2019, s. 45). |h-
mista rauhoittaa elaimien luotettavuus, laheisyys ja niiden tarjoama lohtu (Green Care Fin-
land, i.a.). Elaimiin voidaan turvautua silloinkin, kun ihmissuhteissa on vaikeuksia. Ihmisen
kehon stressireaktiot rauhoittuvat, eli sydamen syke hidastuu, verenpaine laskee, hengitys
rauhoittuu ja lihakset rentoutuvat eldinten laheisyydessa (Pitkanen, 2023, s. 14; Vehmasto &
Lipponen, 2021). Eldimen kanssa tehtava yhteistyd vahvistaa luottamusta ja auttaa
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harjoittelemaan vuorovaikutustaitoja seka vahvistaa kehon immuunijarjestelmaa ja voi vahen-
taa kivun tunnetta (Kahilaniemi ym., 2020, s. 18; Pitkanen, 2023, s. 14).

Esimerkiksi ratsastusterapian tavoitteena ei ole oppia ratsastustaitoja vaan oppia oman ke-
hon, mielen ja kayttaytymisen hallintaa (Karkkulainen, 2019, s. 50). Tassa kaytetaan ihmisen
ja hevosen valista liike- ja tunnevuorovaikutusta. Ratsastusterapiaa voidaan kayttaa muun
muassa tunnevuorovaikutustaitojen vahvistamiseen, masennuksen hoitoon, alaselkdongel-
mien tukeen, neliraajahalvaantuneille, CP-vammaisille, autistisille, kaytdéshairidisille, psykote-

rapian avuksi seka oppimis- ja kehityshairidisille (mts. 52).

Elainten hoidolla on toimintakykya vahvistava vaikutus, joka ilmenee omien ja toisten tarpei-
den tiedostamisena, rauhoittavana ja mielta tasapainottavana vaikutuksena seka fyysisena
hyvinvointina, laheisyytena ja kosketuksena (Salovuori, 2014, s. 58). Silla on myo6s vaikutuk-
sia mielialaan, kayttaytymiseen, puheisiin, tunnetaitoihin seka elamanhallintaan (mts. 59).
Kuntouttavassa tydssa elaimien kaytolla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia elpymi-

seen, mielenterveyteen, masennukseen ja stressiin (Suomi, 2019, s. 280).

Elainten hoitaminen lisaa fyysista aktiivisuutta ja hyotyliikuntaa (Haapasaari, 2013, s. 73;
Suomi, 2019, s. 280). Lisaksi voidaan opetella myds vuorokausirytmin siirtdmista normaaliksi
(Karkkulainen, 2019, s. 50). Tyoskentely eldinten kanssa rauhoittaa, rentouttaa ja helpottaa

kontaktia muihin (Haapasaari, 2013, s. 73).

Lemmikkielain edistaa sosiaalisten kontaktien syntymista, lemmikin kanssa lenkilla ollessa
jutellaan toisten kanssa enemman kuin ilman lemmikkia (Ikdheimo, 2013, s. 6; Suomi ym.,
2016, s. 140). Elainten laheisyydessa on helpompi aloittaa keskustelu tuntemattomien
kanssa (lkaheimo, 2013, s. 6; Suvilehto, 2022, s. 24). Tilanteet, joissa elain on 1asna, koe-
taan turvallisemmaksi ja hyvantahtoisemmaksi (lkdheimo, 2013, s. 6; Suomi ym., 2016, s.
140). Sosiaalisen kayttaytymisen muotoon kuuluu myds vuorovaikutussuhde elaimen kanssa
(Kahilaniemi ym., 2020, s.18). Lapsuudessa eldaimien kanssa vuorovaikutuksessa olleilla on
aikuisena parempi empatiakyky (Suomi ym., 2016, s. 140). Ihmisen ja elaimen valisella vuo-
rovaikutuksella on mydnteisia vaikutuksia hyvinvointiin ja tunnetaitoihin (Suomi ym., 2016, s.
140). Elaimet tukevat lasten ja nuorten kehitysta, niiden kanssa liikkuessa, leikkiessa ja ul-
koillessa keholliset taidot kehittyvat (Pitkanen, 2023, s. 14). Toisaalta elaimia seuratessa har-

joitellaan tarkkaavuuden yllapitoa ja suuntaamista, tiedon kasittelya ja ongelmanratkaisua.



26

Niiden avulla opitaan toisten tunteiden ymmartamista, mielentilojen havaitsemista, omien tun-

teiden saatelya, vastuunottoa seka tuen antamista (mts. 15).

Elainten on mahdollista vierailla sisatiloissa, kuten sairaaloissa ja vanhustentaloissa (Suvi-
lehto, 2022, s. 24). Laitosvierailuilla ne katkaisevat tehokkaasti laitosmaiset rutiinit, tuoden
kuntoutumiseen iloa ja "normaalin elaman” tuntua (Salovuori, 2014, s. 54). Kuntoutus- ja kas-
vatusprosessissa elaimen mukaan ottaminen antaa runsaasti seka fysiologisia etta psyykki-
sia hyotyja (Kahilaniemi ym., 2020, s. 18). Naita ovat muun muassa rentoutuminen ja veren-
paineen lasku, lisaantynyt kognitio, liikeradat, voima ja tasapaino seka elaimien tarjoama
emotionaalinen tuki. Psykiatristen potilaiden kohdalla elaimet saattavat vahentaa pelkotiloja
seka levottomuutta (Kahilaniemi ym., 2020, s. 18). Ikaihmisten kavelymatkat pitenivat elain-
ten Iasna ollessa ja nain edistavat kokonaisvaltaista terveydentilaa. Mielen ja kehon ollessa
ylikierroksilla elaimen kosketus ja hoivaaminen auttaa keskittymaan hetkeen (Pitkanen, 2023,
s. 54). Elaimien kanssa tyoskennellessa omat tavoitteet ohjautuvat helpommin kaytannalli-
siksi, selkeiksi ja helposti toteutettaviksi (mts. 62). HenkilGilla, jotka omistavat lemmikin on to-
dettu olevan matalampi verenpaine ja sydamen syke kuin niilla henkil6illa, joilla ei ole lem-
mikkia (Kahilaniemi ym., 2020, s. 18). Lemmikki myds vahentaa kokemuksia yksinaisyydesta,
masennuksesta ja ahdistuksesta seka vahentaa kortisolin eli stressihormonin maaraa ve-

ressa.

Luonto- ja eldinavusteisuutta kayttava hoitolaitos on tutkimuksen mukaan houkutteleva, ko-
dinomainen ja tarjoaa aktiviteettia, joka vaikuttaa myonteisesti sosiaaliseen vuorovaikutuk-
seen ja toimintaan sitoutumiseen (de Boer ym., 2017). Asukkaat osallistuvat useammin koti-
taloustdihin ja ulkona luonnossa tehtavaan toimintaan. Lisaksi heillda on enemman sosiaalista

kanssakaymista, ulkoilua ja aktiivisuutta.
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5 OPINNAYTETON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoitus on kuvata luonnon myonteisia vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa tietoa luonnon mydnteisista vaikutuksista ihmisten hy-

vinvointiin, jota voidaan hyodyntaa hoitotydssa hyvinvointia edistavasti.
Opinnaytety0ssa vastataan tutkimuskysymykseen:

e Miten luonto edistaa ihmisen hyvinvointia?
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6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyon aiheen ja tarkoituksen perusteella tutkimusmenetelmaksi valikoitui kuvaileva
kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsaus on tutkimusmetodi, joka kuuluu kvalitatiivisiin eli laa-
dullisiin menetelmiin (Marjamaa & Sinisalo, 2022). Kirjallisuuskatsaus ei ole yksi yhtenainen
menetelma, vaan on joukko erityyppisia menetelmia. Yksi kirjallisuuskatsauksen paatyypeista
on kuvaileva kirjallisuuskatsaus, jossa tutkimusaihetta kuvataan laaja-alaisesti ja katsauksen
laatimisessa on mahdollista hyddyntaa laajoja aineistoja ilman tiukkoja saantgja tai rajoituk-

sia.

Kirjallisuuskatsauksen perimmainen tarkoitus on luoda kokonaiskuva aikaisemmasta tutki-
muksesta, ikdan kuin tutkimus tutkimuksista (Stolt ym., 2016, s. 23). Myds Vilkka (2023, s.
11) sanoo, etta kirjallisuuskatsaus on tutkimustapa, jolla tutkitaan tutkijoiden alkuperaistutki-
muksia. Metodin avulla pystytaan tiivistamaan alkuperaistutkimusten olemassa oleva seka
aihepiirin olennainen tieto ja tehda keskeiset johtopaatokset asetettuun tutkimuskysymyk-
seen. Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena on kriittisesti tarkasteltu synteesi eli kokonaiskuva
(mts. 12). Tutkittavaa aihetta ei voida kokonaisvaltaisesti ymmartaa ilman kirjallisuuskat-
sausta (Stolt ym., 2016, s. 23). Kirjallisuuskatsauksessa pyrittiin systemaattisuuteen ja kat-
sauksen eri vaiheet kuvattiin tarkasti, etta lukija pystyy arvioimaan jokaisen vaiheen luotetta-
vuutta. Vilkan (2023, s. 12) mukaan kirjallisuuskatsaus on luonteeltaan monimenetelmallinen
ja analyyttinen tutkimustapa, jossa yhdistyvat ennalta suunniteltu jarjestelmallinen tutkimus-
ten hakuprosessi, tutkimusten valikointi, I6ydettyjen tutkimusten kriittinen lukeminen ja arvi-
ointi, muistiinpanojen tekeminen alkuperaistutkimuksista, tutkimusten analyysi eli tietojen ver-
tailu seka yhdistaminen uuden tiedon tuottamiseksi (mts. 13). Kirjallisuuskatsaus antaa vali-
neet yleiskuvan muodostamiseen aihealueen tutkimuksesta, jos aihe ei ole entuudestaan ko-
vin tuttu (mts. 18). Kirjallisuuskatsaus auttoi myds muodostamaan kasityksen aihepiirin tutki-

musten tietoaukoista seka tunnistamaan puutteita ja ongelmia, joihin voisi etsia ratkaisua.

Kirjallisuuskatsaukselle on maaritelty viisi valttamatonta vaihetta, joita ovat: katsauksen tar-
koituksen ja tutkimusongelman maarittdminen, kirjallisuushaku ja aineiston valinta, tutkimus-

ten arviointi, aineiston analyysi ja synteesi seka tulosten raportointi (Stolt ym., 2016, s. 23).
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Kuvailevalla kirjallisuuskatsauksella on alatyyppeja ja niista yksi on narratiivinen kirjallisuus-
katsaus, joka valikoitui opinnaytetyon tutkimusmenetelmaksi (Marjamaa & Sinisalo, 2022).
Siina tutkimuksen aiheesta luodaan laaja kokonaiskuva, joka pyrkii helppolukuiseen ja kerto-
vaan lopputulokseen. Vilkka (2023, s. 16) mainitsee, etta narratiivisen kirjallisuuskatsauksen
tarkoitus on vastata tutkimiskysymykseen kartoittavasti ja kuvailevasti. Narratiivinen kirjalli-
suuskatsaus sopii tutkimusmetodiksi silloin, kun lahtokohtana ei ole tarkoitus selvittaa ilmion
yleisyytta vaan etsia tutkimuksista vastausta siihen, mita ilmiosta tiedetaan ja mitka ovat il-
miodn keskeiset kasitteet (mts. 21). Narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa tarkastellaan tyy-
pillisesti julkaistuja tieteellisia tutkimuksia seka vertaisarvioituja tutkimuksia (Stolt ym., 2016,
s. 9). Narratiivisella menetelmalla voidaan kuvata tutkimuksissa kaytettyja tutkimusasetelmia

ja teorioita seka kasitella aiheen historiaa ja kehitysta (Vilkka, 2023, s. 22).

6.2 Aineiston keruu ja tiedon haku

Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin tutkimuskysymyksen laatimisella. Taman jalkeen aloitet-
tiin opinnaytetyon tiedonhaku siten, ettd maariteltiin keskeisimmat kasitteet, jotka olivat suo-
meksi: luonto, hyvinvointi, terveys, green care, luontoavusteisuus ja englanniksi: nature,
health, health care, green care. Kasitteiden avulla kokeiltiin erilaisia hakusanoja ja sanapa-
reja, joita katkaistiin seuraavalla tavalla: luont* AND tervey*, luont* AND hyvinvoi*, green care
AND health, green care AND healtcare, green care AND hyvinvoin*. Naiden avulla haettiin
tutkimuksia ja artikkeleita, jotka vastasivat opinnaytetyon tutkimuskysymykseen. Opinnayte-
tydn tiedonhakua suoritettiin kayttden SeAMK Finnaa seka erilaisia tietokantoja Medicia,
CINAHLIA ja Google Scholaria. Tiedonhakua tehtiin my6s manuaalisesti kirjastossa, josta
I6ytyi painettuja kirjoja ja tieteellisia lehtia. Tietoa haettiin suomen ja englannin kielella. Me-
dic- ja CINAHL-tietokannasta haettiin aiheeseen liittyvia artikkeleita seka tutkimuksia. Tieto-
kannoissa kaytettiin opinnaytetyohaon liittyvia hakusanoja tiedon etsimisessa. Molemmat opin-
naytetyon tekijat suorittivat hakuprosessin itsenaisesti. Tiedonhakua tehtiin runsaasti myos
manuaalisesti. Tama tapahtui selailemalla artikkelien, katsausten ja hoitotieteellisten tutki-

muslehtien lahdeluetteloita.

Opinnaytetyon aineiston keruussa noudatettiin seuraavanlaista hakusuunnitelmaa: kasittei-
den ja avainsanojen luomisen jalkeen maariteltiin sisaanotto- ja poissulkukriteerit seka vali-
koitiin tietokannat, mista tietoa alettiin etsia (Marjamaa & Sinisalo, 2022). Hakukriteerit on esi-

telty tarkemmin taulukossa 1.



Taulukko 1. Hakukriteerit
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Aineiston kieli

Suomi ja englanti

Muut kielet

Julkaisuvuosi

2013 ja sen jalkeen julkaistut

Ennen 2013 vuotta julkaistut

Aineiston tieteellinen taso

Vaitoskirjat, vertaisarvioidut
artikkelit, tutkimukset ja am-

mattikirjallisuus

Opinnaytetydt, Pro-Gradu

tutkielmat

Tutkimuskysymys

Vastaa tutkimuskysymyk-

seen

Ei vastaa tutkimuskysymyk-

seen

Tassa opinnaytetyon tiedonhaussa hakustrategiana oli I0ytaa ja kayttaa lahteita, artikkeleita

ja tutkimuksia, jotka liittyvat opinnaytetyon aiheeseen. Aiheeseen kuulumattomat karsittiin

pois. Opinnaytetydssa kaytettiin vertaisarvioituja tutkimuksia seka alkuperaistutkimuksia.

Opinnaytetydssa pyrittiin ensisijaisesti kayttamaan mahdollisimman uutta tietoa ja aineistoa,

noin kymmenen vuoden viitekehyksella. Haun jalkeen valitut tutkimukset arvioitiin. Arvioin-

nissa tarkasteltiin saadun tiedon kattavuutta ja tulosten edustavuutta. Lisaksi tarkasteltiin sita,

kuinka relevanttia tieto on opinnaytetydn tutkimuskysymysten kannalta (Stolt ym., 2016, s.

28). Tutkimusten arviointiin ei ole olemassa yhta ohjetta, vaan se tapahtui katsauksen valitun

aineiston ja katsausmenetelman mukaisesti. Tutkimusartikkeleista peilattiin ja arvioitiin sovel-

tuvuutta, vahvuuksia seka heikkouksia suhteessa tutkimuskysymykseen (Vilkka, 2023, s. 15).
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Sisaanotto- ja poissulkukriteerit ohjasivat tutkimusten valinnassa, ensin otsikkotasolla, sitten
abstraktitasolla ja lopuksi kokoteksteja tarkasteltaessa (Stolt ym., 2016, s. 27; Vilkka, 2023, s.
93). Tutkimuksia valittaessa tarkasteltiin ensin otsikoita ja niiden perusteella valittiin aihee-
seen sopivat artikkelit. Otsikon perusteella valituista artikkeleista luettiin tiivistelmat, joiden
perusteella artikkelit joko valittiin tai hylattiin. Opinnaytetydhon sopivia artikkeleita [0ytyi 14
kappaletta, jotka luettiin kokonaan. Naista valikoitui tutkimuskysymykseen soveltuvia artikke-
leita 7 kappaletta kokotekstin perusteella. Naista etsittiin alkuperaisilmaisut, jotka vastasivat

tutkimuskysymykseen. Hakutulokset esitellaan tarkemmin taulukossa 2.
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Taulukko 2. Hakutulokset

Medic 65 8 0
luont* AND tervey*
Medic 20 7 2

luont* AND hyvinvoi*

Medic 2 2 1

"green care” AND

hyvinvoin*

CINAHL 59 4 0

green care AND
health

CINAHL 37 3 0

green care AND

healthcare

SeAMK Finna 498 10 1
hyvinvoin* AND

luont*

Manuaalinen tiedon 3

haku
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6.3 Aineiston analysointi

Opinnaytetyon aineisto analysoitiin induktiivisella eli aineistolahtodisella sisallénanalyysilla.
Analyysi jaettiin kolmeen vaiheeseen, aineiston redusointiin eli pelkistamiseen, aineiston
klusterointiin eli ryhmittelyyn seka abstrahointiin eli teoreettisten kasitteiden luomiseen
(Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 122).

Ensimmaisessa vaiheessa aineisto pelkistettiin, eli ensin aineistosta karsittiin kaikki epaolen-
nainen ja sen jalkeen etsittiin tutkimustehtavaa kuvaavia ilmaisuja (Tuomi & Sarajarvi, 2018,
s. 123). Taman jalkeen alkuperaisilmaisut pelkistettiin. Pelkistetyt iimaukset listattiin aineis-
tosta mitaan kadottamatta. Aineisto kerattiin tiedostoksi. Koko prosessin ajan huolehdittiin
siita, etta keratty aineisto vastasi tutkimuskysymykseen. Toinen vaihe oli aineiston ryhmittely,
eli alkuperaisilmaukset kaytiin tarkasti lapi ja aineistosta etsittiin samankaltaisia kuvaavia ka-
sitteitéa (mts. 124). Tiedostot tulostettiin paperille ja pelkistettyja ilmaisuja ryhmiteltiin samaa
iimiéta kuvaaviin kasitteisiin. Samaa ilmioéta kuvaavat kasitteet ryhmiteltiin ja yhdisteltiin luo-
kiksi, joista muodostuivat alaluokat. Alaluokkia muodostui 12 kappaletta, jotka nimettiin sisal-
t0a kuvaavilla kasitteilld. Luokittelua jatkettiin siten, etta alaluokkia yhdistelemalla luotiin yla-
luokat (mts. 125). Ylaluokkia muodostui kolme kappaletta. Kolmas vaihe oli aineiston kasit-
teellistaminen, eli erotettiin olennainen tieto tutkimuksen kannalta. Valikoidun tiedon perus-
teella luotiin teoreettisia kasitteita. Kuten Tuomi ja Sarajarvi (2018, s. 127) toteaa, etta aineis-
tolahtdisessa sisallonanalyysissa yhdistellaan kasitteita ja nain saadaan vastaus tutkimusteh-

tavaan. Esimerkki pelkistyksista ja luokitteluista on liitteessa 1.
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7 TULOKSET

Luonto vaikuttaa myonteisesti ihmisen hyvinvointiin mielenterveytta, fyysista terveytta seka

kognitiivisia toimintoja edistavasti. Ylaluokat ja alaluokat esitellaan tarkemmin taulukossa 3.

Taulukko 3. Ylaluokat '|a alaluokat

Mielenterveytta edistavasti Auttaa hyvaksymaan itsensa
Tuottaa positiivisia tunteita

Lisaa tunnetta johonkin kuulumisesta
Tuo kokemuksen voimaantumisesta

Lisaa sosiaalisuutta

Fyysista terveytta edistavasti Vaikuttaa ihmisen kehon toimintaan
Vahvistaa kokemusta hyvinvoinnista
Luonto auttaa palautumaan

Lisaa toimeliaisuutta

Kognitiivisia toimintoja edistavasti Vaikuttaa keskittymiskykyyn
Kyky uuden oppimiseen lisaantyy

Lisaa vastuuntuntoa

Luonnon vaikutus mielenterveytta edistavana tekijana ilmenee siten, etta se auttaa hyvaksy-
maan itsensa, tuottaa positiivisia tunteita, lisda tunnetta johonkin kuulumisesta, tuo kokemuk-

sen voimaantumisesta seka lisaa sosiaalisuutta.

Alaluokka auttaa hyvaksymaan itsensa tarkoittaa myodnteistd muutosta minakuvaan (1, 4), it-
sensa hyvaksymista (1, 4, 7), aistimuksia tassa ja nyt -hetkessa (4) sekd mahdollisuutta ve-
taytya omiin ajatuksiin (3, 7). Alaluokka tuottaa positiivisia tunteita tarkoittaa negatiivisten tun-
teiden vahenemista (1, 2, 3, 4, 6, 7) ja myonteisten tunteiden lisdantymista (1, 3, 7). Lisaksi

kauniit maisemat tuottavat myodnteisia ajatuksia (6, 7) ja vuodenajat koetaan positiivisina (3,
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4). My0s elainten laheisyys tekee levolliseksi ja luottavaiseksi seka niiden hoitaminen elvyt-
taa ja tuo onnistumisen tunteita (7). Kasvien kasvatuksesta saadaan onnistumisen tunteita
(7). Luonto vaikuttaa mielialaa parantavasti (1, 6), se antaa rohkeutta (7) ja tasapainon tun-
netta (3, 4, 5, 7) seka lisda onnellisuutta (2, 7) ja nautintoa (3). Alaluokka tunne johonkin kuu-
lumisesta sisaltaa kokemuksen luonnon syleilysta (5), luontoyhteyden tunteesta (1, 3) ja kuu-
lumisesta johonkin suurempaan (1, 4, 5). Lisaksi elainten lahella tulevaisuutta ei koeta pelot-
tavana (7). Alaluokka tuo kokemuksen voimaantumisesta tarkoittaa henkista elpymista (5, 7)
ja mielen vapautumista (5, 7). Puun halaamisesta saadaan sisaisen voiman tunnetta (5) ja
tunteen siita, ettei muiden odotuksia tarvitse ajatella (1). Lisaksi luonto koetaan voimaannut-
tavana (3, 6, 7) ja kasvien kasvatus elvyttdvana (7). Alaluokka lisda sosiaalisuutta tarkoittaa
vaikutuksia sosiaalisiin kontakteihin (2) ja lisaa niita (6). Vastavuoroisuus ja huolenpidon an-
taminen koetaan lisdavan luottamusta muihin ihmisiin (7) seka helpottavan huolista puhu-

mista (3).

Luonto vaikuttaa fyysista terveytta edistavasti ihmisen kehon toimintaan, vahvistaa koke-

musta hyvinvoinnista, auttaa palautumaan ja lisda toimeliaisuutta.

Alaluokka vaikuttaa ihmisen kehon toimintaan sisaltaa vaikutuksia tuki- ja liikkuntaelimistoon
seka sydan- ja verisuonijarjestelmaan (2). Kortisolin tuotanto vahenee (6). Luonto auttaa
stressista palautumista (2, 3, 6, 7) ja pienentaa riskia stressista aiheutuviin sairauksiin (2),
my0s kasvien kasvatus vahentaa stressia (5, 7). Luonto vaikuttaa kivun tuntemuksiin seka
parantaa elamanlaatua ja mielialaa (6). Masennuksen oireet lievittyvat (6) ja rauhoittavien
ladkkeiden maara vahenee (4). Luonnolla mielenterveytta tukeva (4, 6) ja verenpainetta las-
keva vaikutus (2). Luonnosta saatu mikrobialtistus on suojaava tekija astmalta, allergioilta ja
tyypin 1 diabetekselta (6), se lisda mahdollisesti vastustuskykya (6). lImanlaadulla on vaiku-
tuksia ihmisen terveyteen (2). Alaluokka vahvistaa kokemusta hyvinvoinnista tarkoittaa tun-
netta paranemisesta ja tervehtymisesta (1) ja terveyden parantumisesta (6, 7). Luontovideot,
luontokuvat seka simuloitu luonto edistaa hyvinvointia (3). Alaluokka luonto auttaa palautu-
maan tarkoittaa tunnetta kiireettdmyydesta (3) seka antaa mahdollisuuden pysahtymiseen (3)
ja rauhoittumiseen (1, 3, 4, 5, 7). Rauhoittavana koettiin vesi, linnun laulu, tuuli puiden lat-
voissa seka sadepisaroiden aanet (5). Luonnossa oleminen auttaa nukkumaan paremmin (7)
ja koetaan rentouttavana (1, 3, 4, 7). Alaluokka luonto lisaa toimeliaisuutta tarkoittaa fyysisen
aktiivisuuden lisaantymista (2, 3, 6), myonteisia vaikutuksia motivaatioon (1, 4) ja tunnetta vir-

kistymisesta (1, 3, 4, 6, 7). Auringonvalolla on piristava vaikutus (3, 5).
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Luonto vaikuttaa kognitiivisia toimintoja edistavasti. Positiivisia vaikutuksia havaitaan keskitty-

miskyvyssa, uuden oppimisen kyvyssa seka vastuuntunnon lisaantymisena.

Alaluokka vaikutukset keskittymiskykyyn tarkoittaa lasten tarkkaavaisuushairididen lieventy-
mista (6), keskittymiskyvyn parantumista (4, 7) ja positiivisia muutoksia kognitiivisiin kykyihin
(2). Alaluokka kyky uuden oppimiseen lisaantyy tarkoittaa uusien ideoiden syntymista (1, 3)
ja tiedollisen kiinnostuksen lisaantymista (4). Puutarhan tutkiminen ja uusien asioiden I0yta-
minen koettiin inspiroivana (5). Alaluokka luonto lisda vastuuntuntoa tarkoittaa luonnosta vas-
tuun ottamista (3) seka edistaa vastuullisuutta kiintymyksen, valittdmisen ja sitoutumisen
kautta (4).
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8 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa tietoa luonnon myonteisista vaikutuksista ihmisten hy-
vinvointiin, jota voitaisiin hyédyntaa hoitotydssa hyvinvointia edistavasti. Opinnaytetyon tar-
koitus oli kuvata luonnon myonteisia vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin. Opinnaytetyossa etsit-
tiin vastausta tutkimuskysymykseen "Miten luonto edistada ihmisen hyvinvointia?”. Opinnayte-

tyolle asetetut tavoite ja tarkoitus toteutuivat erittain hyvin.

8.1 Tulosten tarkastelua

Tulosten perusteella voidaan todeta, etta luonto vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin mielenter-

veytta, fyysista terveytta seka kognitiivisia toimintoja edistavasti.

Opinnaytetyon tulokset osoittavat, ettéa luonto auttaa hyvaksymaan itsensa. Myds aikaisempi
teoria tunnistaa sen, kuinka luonto tarjoaa mahdollisuuden ja puitteet luoda yhteyden sieluun
ja omaan sisimpaansa (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 5). Luonnossa oleskellessa on mahdol-
lista I0ytaa vertauskuvia, yhteyksia ja omaan elamaan liittyvia vastauksia. Luontoelementit
voivat auttaa kokemaan itseaan kohtaan sallivuutta ja sen myota rohkeutta olla oma itsensa.
Opinnaytetyon tuloksista voitiin havaita, etta luonto tuottaa ihmisille runsaasti positiivisia tun-
teita. Saman asian kertoi my0os aikaisempi teoria. Luonnon aanet, nakoalat, tuoksut, hiljai-
suus, luonnonvalo, pimeys ja elaimet hoitavat mieltd seka kehoa (Suomi ym., 2016, s. 28).
Luontoelementit, kuten kasviseinat tai luontokuvien katselu mahdollistavat pysahtymisen ja
virkistymisen (Suomi, 2019 s. 282). Lisaksi luonnossa oleskelu vaikuttaa kokonaismielialaan
ja luonnossa ihmiset ovat paremmalla tuulella (Salovuori, 2014, s. 79; Suomi, 2019, s. 280).
Myds elainavusteinen toiminta saa aikaan myonteisia vaikutuksia (Kahilaniemi & Lof, 2018, s.
8). Opinnaytetydn tuloksia tarkasteltaessa voidaan sanoa, etta luonnossa oleminen lisaa tun-
netta johonkin kuulumisesta ja tuo kokemuksen voimaantumisesta. Aikaisempi teoria osoitti
luonnon olevan sellainen ymparisto, josta ihminen saa voimaa, hyvinvointia ja mielenrauhaa
(Karkkulainen ym., 2019, s. 42). Luonnossa oleskellessa ihminen kokee tulevansa hyvaksy-
tyksi sellaisena kuin on (Pitkdnen, 2023, s. 167). Aikaisempi teoria kertoi, ettd luonnossa ul-
koilu lisaa sosiaalista kanssakaymista, koska ulkoilemaan voidaan menna jonkun toisen
kanssa (Thompson ym., 2012). Myos lemmikkielain edistaa sosiaalisten kontaktien synty-
mista, koska lemmikin kanssa lenkilla ollessa jutellaan toisten kanssa enemman kuin ilman
lemmikkia (Ikaheimo, 2013, s. 6; Suomi ym., 2016, s. 140). Opinnaytetydn tulokset puoltavat
tata teoriaa, etta luonto lisaa sosiaalisuutta.
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Opinnaytetyon tuloksista kavi ilmi, etta luonto vaikuttaa ihmisen kehon toimintaa monin eri ta-
voin. Aikaisemmasta teoriasta |0ytyi lukuisia osoituksia tasta. Lemmikin omistajilla on todettu
olevan matalampi verenpaine ja sydamen syke kuin niilla henkildilla, joilla ei ole lemmikkia
(Kahilaniemi ym., 2020, s. 18). Luonnolla ja maatilaymparistoélla on myonteinen vaikutus suo-
listoon ja ihon mikrobistoon. Monipuolinen mikrobisto on yhteydessa vahaisempaan sairasta-
vuuteen ja mieliala- sekd ahdistusoireiluun (Pitkanen, 2023, s. 167). Luonnonmukaisessa
ymparistossa kehittyy vastustuskyky, joten olisi tarkeaa palauttaa yhteys luontoon ja kehittaa
vastustuskykya (Salovuori, 2014, s. 36). Opinnaytetyon tulokset osoittavat luonnon vahvista-
van hyvinvointia ja auttavan palautumisessa. Aikaisemmassa teoriassa on esitetty lukuisia
seikkoja, miten luontoymparistdssa oleminen laskee verenpainetta ja sympaattisen hermos-
ton aktiivisuutta (Pitkdnen, 2023, s. 167). Luontoymparisto ja luonnossa oleskelu edistaa ih-
misen psyykkista seka fyysista hyvinvointia (Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, s. 4). Toisaalta opin-
naytetyon tuloksista voitiin osoittaa luonnon lisdavan toimeliaisuutta. Aikaisemmasta teoriasta
IOytyi tieto, kuinka puutarhaymparistossa toimiminen lisaa fyysista kuntoa ja motoriikan har-
joittelua (Salovuori, 2014, s. 23).

Opinnaytetyon tuloksista nousi esiin, etta luontoymparistdlla on vaikutuksia keskittymisky-
kyyn. Aikaisempi teoria myos tukee, etta luonnossa oleskelu auttaa parantamaan tarkkaavai-
suutta ja kognitiivisia suorituksia (Green Care Finland, i.a.; Suomi ym., 2016, s. 20). Lisaksi
ADHD-piirteisilla keskittyminen ja kognitiiviset suoritukset paranivat luonnossa ulkoilun jal-
keen (Suomi ym., 2016, s. 20). Opinnaytetydn tuloksista nousi esiin luonnossa oleskelun li-
saavan vastuuntuntoa ja uuden oppimisen kykya. Aikaisempi teoria tukee tata tulosta. Elain
tukee lasten ja nuorten kehitysta, eldimen kanssa liikkuessa, leikkiessa ja ulkoillessa keholli-
set taidot kehittyvat (Pitkanen, 2023, s. 14). Elaimia seuratessa harjoitellaan tarkkaavuuden
yllapitoa ja suuntaamista, tiedon kasittelya ja ongelmanratkaisua. Elaimien avulla opitaan
toisten tunteiden ymmartamista, mielentilojen havaitsemista, omien tunteiden saatelya, vas-
tuunottoa seka tuen antamista. My0s erilaiset toimintamuodot mahdollistavat onnistumisen
kokemukset seka uusien taitojen oppimisen, nama vahvistavat pystyvyyden tunnetta. (Salo-
vuori, 2014, s. 24).

8.2 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) ohjeistaa hyvaa tieteellista kaytantdéa seuraavasti:

on noudatettava tiedeyhteisdn tunnustamia toimintatapoja, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta
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tutkimusta tehtdessa (Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 150). Opinnaytetydssa otettiin huomioon
muiden tutkijoiden ty0 ja saavutukset viittaamalla julkaisuihin asianmukaisella tavalla (Tutki-
museettinen neuvottelukunta (TENK), 2023; Tuomi & Sarajarvi, 2018, s. 150). Lahdeluettelo
laadittiin huolellisesti ja tekstiviitaukset laitettiin ohjeiden mukaisesti, nain varmistettiin se, etta
muiden tutkijoiden tyota arvostettiin ja kunnioitettiin. Tutkimus suunniteltiin, toteutettiin ja ra-
portoitiin yksityiskohtaisesti, hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti (Tuomi & Sarajarvi,
2018, s. 150). Opinnaytetyota tehtaessa tutustuttiin etukateen tutkimusmetodiin, laadullista
tutkimusta kasittelevasta kirjallisuudesta. Opinnaytetyon tekeminen aloitettiin suunnitelman
laatimisella. TyOdssa kuvattiin tarkasti avainsanat, haku- ja valintakriteerit. Hakutuloksia ja
kaytettyja tietokantoja arvioitiin kriittisesti ja johdonmukaisesti. Hakuprosessi suunniteltiin etu-
kateen huolellisesti seka kuvattiin tarkasti (Marjamaa & Sinisalo, 2022). Luotettavuutta lisat-
tiin siten, etta kaksi eri ihmista suoritti hakuprosessin lapi itsenaisesti (Stolt ym., 2016, s. 28).
Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaussa hakuprosessi kuvattiin tarkasti, niin, etta lukija pystyy
sen tarvittaessa toistamaan (Stolt ym., 2016, s. 27). Jokainen valittu artikkeli arvioitiin erik-
seen, soveltuvien kriteerien mukaisesti (mts. 30). Lapinakyvyytta lisattiin tutkimuksen syste-

maattisuudella, eli tydssa edettiin vaihe vaiheelta jarjestelmallisesti (Vilkka, 2023, s. 16).

Tutkimuksen luotettavuutta haettiin tyon lapinakyvyydella ja toistettavuudella, eli tutkimuspro-
sessissa kerrottiin yksityiskohtaisesti aineiston hankinnasta ja siihen liittyvista valintakritee-
rien huolellisesta avaamisesta (Vilkka, 2023, s. 13). Opinnaytetyon aineiston valintakritee-
reista ja aineiston hankinnasta on kerrottu sanallisesti ja laadittu taulukot. Totuudenmukaisen
arvioinnin lahtokohtana on riittavan tarkka dokumentaatio, jonka mukaan muiden tulisi saada
sama lopputulos (Kananen, 2015, s. 353). Luotettavuutta lisattiin siten, etta tutkimustulokset

vastaavat tutkittavaa ilmiota eli ovat totuudenmukaisia.

8.3 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyon tulokset tukevat voimakkaasti aikaisempaa teoreettista tietoa siita kuinka mo-
ninaisia ovat luonnon vaikutukset ihmisiin. Luonto soveltuu kaikille itsehoitomenetelmaksi,
esimerkiksi luonnossa oleskelu aktivoi likkumaan ja toisaalta sen vaikutukset ovat rauhoitta-
via. Lisaksi luontoa voidaan kayttaa myos tavoitteellisesti muun muassa kuntoutuspalveluina,
mielenterveyskuntoutujien tukena tai muissa ihmisen haasteissa, joissa tavoitteena on ter-
veyden ja toimintakyvyn lisdantyminen. Eldimet tukevat kasvatusprosessissa, lisaavat fyy-

sista aktiivisuutta seka ovat ihmisten seurana ja tukena. Kasvien kasvatus ja hoito seka
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luontokuvien katselu tuottaa myonteisia vaikutuksia ihmisille. Erilaisin aistein koettava ympa-
ristd seka auringon valo ja lamp0 vaikuttavat ihmisiin. Luontolahtoista toimintaa voidaan to-
teuttaa erilaisissa ymparistoissa, esimerkiksi rakennetussa ymparistossa tai nykyteknologian
avulla virtuaalisesti, eli aina ei tarvitse lahtea ulos paastakseen luontoon. Luontokuvina, kas-
veina, luonnosta Ioytyvilla materiaaleilla tai luontodanien muodossa se voidaan tuoda sisati-
loihin. Ikkunasta ulos katselu, ulkona pistaytyminen ja ulkoilman aistiminen on usein helposti
jarjestettavissa esimerkiksi vanhuksia hoidettaessa. On merkillepantavaa, etta luonnossa
oleskelulla on ihmisen tilanteen mukaan joko rauhoittavia tai aktivoivia vaikutuksia. Viheralu-
eiden laheisyys ja runsaus on yhteydessa koettuun terveyteen, henkiseen hyvinvointiin ja
kognitiiviseen toimintakykyyn, joten muun muassa kaupunkisuunnittelulla on suuri merkitys
ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen. Luonnonmukaisessa ymparistossa ihmisille kehittyy vas-
tustuskykya ja taman vuoksi on tarkeaa palauttaa yhteys luontoon. Luonnon mikrobisto on
monipuolinen ja se on yhteydessa vahaisempaan sairastuvuuteen. Monesti luonnossa olemi-
nen, sen tarjoamat elamykset seka ulkoilu on ilmaista ja hyvin monille helposti saavutetta-
vissa oleva. Luonnon hyddyntaminen hoitotydssa ei valttamatta vaadi suuria taloudellisia re-
sursseja. Luonto ei tarkoita pelkastaan metsia tai maaseutua, myos kaupunkiymparistoissa
luontoelementit voivat olla vahvasti hydodynnettavissa. Hoitotyossa on siis runsaasti mahdolli-
suuksia kayttaa ymparistdoa, metsia, elaimia ja kasveja ihmisten hoidossa. Hoitotydssa luon-
toa on hyddynnetty monipuolisesti aikaisempina vuosikymmenina. Luonnon hyddyntaminen
hoitotydssa vahentyi ladketieteen kehittymisen myota. Viime vuosina luonnon hyvinvointivai-

kutuksiin on jalleen alettu enenevissa maarin kiinnittamaan huomiota.

Opinnaytety6ta tehdessa esiin nousi useita jatkotutkimusaiheita. lImastonmuutoksen vaiku-
tukset ihmisten hyvinvointiin seka ilmaston lampenemisesta johtuvat muutokset ymparistoon
ja sita kautta ihmiseen. Ihminen ja elaimet ovat elaneet rinnakkain aikojen alusta lahtien. Hoi-
totyossa on hyodynnetty elaimia paljon, mutta voisi olla hyva tutkia niista saatavia hyotyja ja
mahdollisuuksia tarkemmin. Olisi mielenkiintoista tutkia minkalaisia vaikutuksia eri elainla-
jeilla on ihmisten hyvinvointiin. Suolistomikrobien vaikutuksista ihmisten terveyteen olisi mie-

lenkiintoista saada lisaa tutkittua tietoa hoitotyohon.
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Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Ylaluokka

Luontointervention
myota koettiin myos
tiedollisen kiinnos-
tuksen ... lisaanty-
van (4)

Yksityiskohtien tutki-
minen ja uusien asi-
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()

"Luonnossa saan
usein uusia ideoita”
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Saivat ... ja saada
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Kyky uuden oppimi-
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Vastuullisuus 4
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3

Eldinten Iahella tule-
vaisuus ei pelota 7

Lisaa vastuuntuntoa
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