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Luonto elvyttaa ja tukee mielen hyvinvointia. Opinnaytetyd pyrkii tunnistamaan sisatiloissa
toteutettavia luontoelementteja, joilla voidaan tukea ikaantyneiden autismikirjon henkildiden
mielen hyvinvointia. Tutkimuksellisen opinnaytetyon tyéelamakumppanina toimii
Autismisaatio sr. Autismisaatié sr voi hyddyntaa opinnaytety6ta suunniteltaessa mielen
hyvinvointia tukevaa luontolahtdista toimintaa. Opinnaytetyd tarjoaa opastusta mielen
hyvinvointia tukevien luontoelementtien suunnitteluun sisatiloihin ja tietoa ikdantyneiden seka
autismikirjon ikdantyneiden ominaispiirteista.

Tietoperusta kasittelee ikaantymista, autismikirjon ominaispiirteita seka luonnon kokemista ja
vaikutuksia ihmiseen. Menetelmana opinnaytetydssa kaytettiin systemoitua
kirjallisuuskatsausta. Aineisto analysoitiin aineistolahtdisella sisallénanalyysilla.
Kirjallisuuskatsauksen tulokset esitettiin teemoittain. Tuloksista ja tietoperustasta koostettiin
tarkistuslista ja suositukset luontoelementtien suunnitteluun sisatiloihin ikdantyneet ja
autismikirjon ikdantyneet kayttajaryhmina huomioiden. Tarkistuslistaa ja suosituksia verrattiin
kaytantdon vierailemalla 13 aistitilassa ja listaamalla niissa kaytettyja keinoja
luontoelementtien toteuttamiseen.

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset olivat: Milla keinoilla luontoelementteja toteutetaan
sisatiloissa? Kuinka luontoelementit voivat vaikuttaa sisatiloissa autismikirjon ikdantyneiden
mielen hyvinvointiin?

Keskeisimmat keinot luoda mielen hyvinvointia tukevia luontoelementteja sisalle liittyivat
aanimaailmaan, visuaaliseen sisaltoon, tuoksuihin, kosketeltaviin elementteihin seka luonnon
materiaaleihin. Luontoelementit voivat rauhoittaa, elvyttaa, madaltaa stressia, palauttaa ja
kiinnittda huomion nykyhetkeen vahvistaen luontosuhdetta. Esteettdman ympariston,
maisemamieltymysten, autismikirjon ominaispiirteiden ja ikdantymismuutosten huomioiminen
on olennaista suunniteltaessa sisatiloihin autismikirjon ikaantyneille mielen hyvinvointia
tukevia luontoelementteja. Eri keinojen yhdistdminen toisiinsa antaa eniten yksildllisia
kayttomahdollisuuksia aistitilalle.
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Nature revives and supports the mental well-being. The thesis aims to identify nature
elements that can be implemented indoors and which can support the mental well-being of
elderly people of the autism spectrum. The working life partner of the thesis is the Autism
Foundation sr. The Autism Foundation sr can utilize the thesis in planning of mental well-
being supportive nature-based activities. The thesis offers guidance on designing natural
elements that support mental well-being in indoor spaces and information of the
characteristics of the elderly and the elderly of the autism spectrum.

The theory covers aging, characteristics of the autism spectrum, and the experience of
nature and its effects on humans. A systematized literature review was used as a method in
the thesis. The material was analyzed using material-based content analysis. The results of
the literature review were presented thematically. The results and knowledge base were
used to compile a checklist and recommendations for designing natural elements indoors,
considering the elderly and elderly people on the autism spectrum as user groups. The
checklist and recommendations were compared in practice by visiting 13 nature-based
multisensory rooms.

The research questions of the thesis were: How natural elements can be implemented
indoors? How natural elements could affect indoors to the mental well-being of aging autism
spectrum people?

The most important ways to create natural elements that support mental well-being inside
are related to visualizing, natural sounds, physical natural elements, and smells. Natural
elements can calm, revitalize, lower stress, restore and draw attention to the present,
strengthening the relationship with nature. It is essential to consider an accessible
environment, landscape preferences, autism spectrum characteristics and ageing changes
when designing indoor natural elements that support mental well-being for elderly people on
the autism spectrum. Combining different ways to create natural elements gives the most
options for users of the multisensory space.
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1 Kasitteet

Taulukko 1 Kasitelista

Kasite

Selite

lkaantyminen

Solujen rakenteessa ja toiminnassa tapahtuu haitallisia muutoksia ajan my6ta vaikuttaen
elion elinvoimaisuuteen ja lisaten kuolleisuutta. Tata kutsutaan biologiseksi ikaantymiseksi.
Muutokset soluissa johtuvat ymparistotekijoistd seka solujen omasta toiminnasta. (Kananen
& Marttila, 2022, Mitéa vanheneminen on luku, ensimmainen kappale)

Vanhuus

Ikavaihe ennen kuolemaa, jolloin fyysiset ja psyykkiset voimavarat heikentyvat altistaen
ihmisen sairauksille ja jolloin sairauksien parantuminen on hitaampaa (Rantanen &
Koivunen, 2022, Vanhuus, ensimmainen kappale).

lkdantynyt

Henkild, jonka korkean ian aiheuttamat, lisddmat tai pahentamat sairaudet tai vammat tai
korkeaan ikaan liittyva rapistuminen ovat heikentaneet henkilon fyysista, kognitiivista,
psyykkista tai sosiaalista toimintakykya. Vanhuuseldkkeeseen oikeutetussa idssa olevaa
vaestda kutsutaan ikdantyneeksi vaestoksi. (Laki ikdantyneen vaeston toimintakyvyn
tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista 980/2012, 3 §)

lkddntymismuutokset

Vanhenemiseen liittyvat fysiologiset muutokset syntyvat pikkuhiljaa, ovat palautumattomia,
eivat ole ulkoisten tekijdiden aiheuttamia, heikentavat maksimaalista toimintakykya, lisaavat
haavoittuvuutta seka ilmenevat yleisesti kaikilla jossain vaiheessa (Tilvis, 2016,
Vanhenemisen tunnusmerkeista, kolmas kappale).

Hyvinvointi

Koettu hyvinvointi, materiaalinen hyvinvointi ja terveys muodostavat hyvinvoinnin kasitteen.
Hyvinvointi nayttaytyy yksil6- ja yhteis6tasolla. Yhteisdssa elinolot, tydllisyys, tydolot ja
toimeentulo ym. tuottavat hyvinvointia. Sosiaaliset suhteet, onnellisuus, sosiaalinen padoma
ja itsensa toteuttamisen mahdollisuudet luovat yksilétason hyvinvoinnin. (THL, 2022)

Terveys

Tila, jossa fyysinen, sosiaalinen ja henkinen hyvinvointi toteutuvat. Terveys on muiden
hyvinvoinnin peruselementtien ja hyvan elaman toteutumisen kannalta olennainen
voimavara. (THL, 2022)




Ihmisen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset ominaisuudet, joiden avulla han voi toimia itselleen
merkityksellisten ja paivittaisten valttamattdmien tehtavien parissa elinymparistossaan.

Toimintakyky Toimintakyky jakautuu fyysiseen, psyykkiseen, kognitiiviseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn.
(THL, 2023- a)

Psyykkinen Elaméanhallintaan, psyykkiseen hyvinvointiin, tuntemiseen ja ajatteluun liittyvét voimavarat,

toimintakyky joiden avulla henkil6 voi selviti elaméssa kohtaamistaan haasteista (THL, 2023- a).

Kognitiivinen Ihmisen kyky suoriutua arjessa kognitiivisten toimintojen yhteistoiminnan avulla (THL, 2023-

toimintakyky a).

Koanitiivi Muistitoiminnot, oppiminen, keskittyminen, tarkkaavaisuus, hahmottaminen, tiedon kasittely,
gnitiiviset ; ; . Iy PR o

toiminnot orientaatio, ongelman ratkaisu, toiminnanohjaus ja kielitoiminnot muodostavat kognitiiviset

toiminnat (THL, 2023- a).

Sosiaalinen

Dynaamiset vuorovaikutussuhteet yksilon, laheisverkoston, ympariston, yhteison ja
yhteiskunnan valilla vuorovaikutustilanteissa, sosiaalisena aktiivisuutena ja yksilon

toimintakyky osallisuuden kokemuksena (THL, 2023- a).
Fyysinen Ihmisen elimiston fysiologisten ominaisuuksien tuottama liikkkumiskyky ja aistitoiminnot,
toimintakyky joiden avulla ihminen toimii arjessaan (THL, 2023- a).

Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointi on voimavara, jossa tunteet, positiivinen toiminta, suhteet muihin ja
yhteiskuntaan, fyysinen terveys ja kunto seka elaman merkityksellisyyden kokemus
vaikuttavat yksilén hyvinvointiin (THL, 2023- c).

Aistit

Tuovat tietoa kehon ulkopuolisista tekijoista ja kehon sisdisesta toiminnasta auttaen
elimist6a vastaamaan olosuhteisiin (Leppanen ym., 2019, s. 382).

Aistimus

On arsyke, joka vaikuttaa elintoimintoihin aistielimistd keskushermostoon kulkeutuvien
hermoimpulssien kautta (Leppanen ym., 2019, s. 382).




Eldaméa maapallolla rakentuu luonnosta, eli elollisista ja elottomista tekijdista, joihin eliét ovat
vuorovaikutussuhteessa. Luonto voi kasittda ihmisen nakdkulmasta myds rakennetun ja

Luonto rakentamattoman luonnonvaraisen maiseman, jonka ihminen ymparillaan voi havaita.
(Opetushallitus, n.d.)
Viittaa jotakin ymparoivaan ja lahistolla olevaan alueeseen tai lahistén, oman yhteison
ihmisiin. Ympaérist6 tarkoittaa myds ilmakehan, maaperan ja vesistdjen muodostaman
Ymparisto luonnon vuorovaikutusta ja laheisyytta inmisen kanssa. Olot, joissa ihmiset, kasvit tai eldimet

ovat ja elavat ovat myds esim. kulttuuriymparist6ja, asumisymparistoja tai elinymparistoja.
(Kotimaisten kielten keskus, 2023- a)

Autismikirjo

Autismikirjo ilmaisee sanana autismin moniulotteisuutta, yksildllisyytta ja muutoksia
toimintakyvyssa (Autismiliitto, 2022-c). Autismikirjon oireyhtyma on neurobiologinen
kehityshairid, joka syntyy keskushermoston erilaisesta kehityksesta ja esiintyy hyvin
yksil6llisesti eri henkildilla (Havukainen, n.d., s. 2; Virta & Koponen, 2020, Autismikirjo luku,
Esiintyvyys ja Etiologia luku).

Elamanlaatu

Yksilon késitys asemastaan eldamassa suhteessa omaan toimintaymparistéonsa,
kulttuuriinsa, arvomaailmaansa, tavoitteisiinsa, odotuksiinsa, standardeihinsa ja
huolenaiheisiinsa (WHO, 2012, s. 3).

Itsetunto

Itsensé arvostaminen ja omanarvontunto muodostavat itsetunnon kasitteen. Omien
vahvuuksien ja heikkouksien tunnistaminen kehittaa itsetuntoa. (Mieli ry, 2022)

Mielenterveys

Yksilén hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kulmakivia ja osa terveytta. Tunne eldamanhallinnasta,
hyva itsetunto, positiivisuus, mielekas tekeminen, kyky luoda tyydyttavia sosiaalisia suhteita
ja vastoinkaymisten kohtaamisen taito kuuluvat hyvaan mielenterveyteen. (THL, 2023 - b)

Tilanne, jossa ihmisen voimavarat ehtyvat tai ylittyvat hdneen kohdistettujen haasteiden ja
vaatimusten vuoksi. Yksilon sietokyvysta, nakdkulmasta ja asenteista riippuu kuinka han

Stressi reagoi eri tilanteisiin. Mikaan tilanne ei suoranaisesti aiheuta stressia, mutta yksiléllinen
reaktio negatiivisiin tai positiivisiin muutoksiin voi luoda stressia. (Mattila, 2022)

Ekosysteemi Ekosysteemi on elollisesta ja elottomasta luonnosta muodostuva kokonaisuus (Nieminen,
2020, s. 5).

Ekosysteemipalvelut Luonnon tarjoamat aineettomat ja aineelliset palvelut muodostavat ekosysteemipalvelut,

jotka jaotellaan viela neljaan alakategoriaan: tuotanto-, yllapito-, saately- ja kulttuuripalvelut.
Luonnosta saatavat fyysiset materiaalit, kuten esimerkiksi marjat ja puutavara ovat metsien




tuotantopalveluja. Aineettomia hyddykkeitd tarjoavat muut ekosysteemipalvelun kategoriat.
Kulttuuripalveluja ekosysteemissa ovat esimerkiksi matkailu, ulkoilu ja virkistyminen.
(Puttonen, 2018, s. 69)

Luontokokemus koostuu kasin kosketeltavasta maisemasta, ihmisen tiedon

Luontokokemus vastaanottamisen ja kasittelyn prosesseista seka ihmisen biologisista, kulttuurisista ja
yksikollisista tekijoista (Antrop & Van Eetvelde, 2018, s. 128).
. Luonnon mittakaava ja etéisyys seka yksilon aistimukset, toiminta ja tietoisuus luonnosta
Luontokontaki luovat luontokontaktin (Frumkin ym., 2017, 075001-2).
Maisema on jatkuvassa muutoksen tilassa oleva ymparistdkokonaisuus, jonka kehitykseen
Maisema ovat vaikuttaneet luonnon fyysiset elementit, ihmisen muovaamat osat seka ihminen

maiseman kokijana (Suomen Ymparistokeskus, 2013, s. 11).

Multisensorinen
toiminta

Menetelma, jonka avulla saavutetaan aistien valitykselld aktiivisen toiminnan ja
rentoutumisen valinen tasapaino (Papunet, 2022). Multisensorinen ymparisto tarjoaa
joustavan ja monipuolisen yhdistelman aistien stimulointia ihmiselle (Sirkkola, 2010, s. 172).

Luontoyhteys

Tunne yhteydesta luontoon osana identiteettia ja onnellisuutta (Krasny, 2020, s. 117).

Luontoelementti

Luontoelementti voi edustaa viherkasvia, kokonaista metsaa, eldinta tai sisalle tuotuja
luonnon materiaaleja tai luontoa esittavia asioita kuten luontokuvia (Luke, THL & GCF ry,
2018, s. 9).




2 Johdanto

Ikdantyvien palvelujen tarve kasvaa, silla vaesto vanhenee ja inmiset elavat aiempaa
pidempaan. Samaan aikaan ihmisten asuminen keskittyy tiivimmin kaupunkeihin ja
kasvukeskuksiin. Kumuloituva heikko-osaisuus, monimutkaistuva elama, kilpailuhenkinen
yhteiskunta, informaation tulviminen ja erilaiset kriisit haastavat ihmisten mielenterveytta.
(Sitra 2023, ss. 34-35) Mielenterveydella on suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnille ja
elamanlaadulle koko elinkaaren ajan (Kan, 2021, s. 214). Mielen hyvinvointi nousee usein
keskeiseksi kuntoutumisen teemaksi autismikirjon aikuisilla, silla autismikirjon aikuisuuteen
voi liittya haasteita minakuvan, itsetunnon ja stressin saatelyn kanssa (Virta & Koponen,
2020, ADHD:n ja ASD:n kuntoutus luku, Kuntoutus kaytannossa luku, kuudes kappale;

Savikuja & Puustjarvi, 2022, Itsetunnon vahvistaminen luku, kolmas kappale).

Luonnolla on positiivinen vaikutus tuntemuksiin, fysiologisiin tekijoihin ja tarkkaavaisuuteen
(Ulrich ym. 1991, s. 201). Vertailututkimuksessa puita ikkunasta katselleet leikkauspotilaat
toipuivat nopeammin, tarvitsivat vdhemman kipulaakkeita ja olivat hoitohenkildstdéa kohtaan
positiivisempia kuin sairaalan seinia paaasiassa katselleet potilaat (Ulrich, 1984, s. 420).
Luonto ja vihrea ymparisto lievittavat stressia ja rauhoittavat inmisia. (Rappe & Koivunen,
2017, s. 7) Luonnossa vierailut eivat aina ole mahdollisia, joten luontoelementteja olisi hyva

tuoda myds siséatiloihin.

Opinnaytetyon yhteistydkumppanina toimii Autismisaatio sr. Autismisaatio sr tarjoaa
palveluja autismikirjon henkilGille ympari Suomen tavoitteena autismikirjon henkildiden
omannakdinen ja taysivaltainen arki. Kohderyhmalle suunnattujen palveluiden lisaksi
Autismisaatio sr pyrkii lisddmaan yhteiskunnassa autismiymmarrysta ja tutkimuksen
toteuttamista. (Autismisaatio sr, n.d.-a) Opinnaytetydn tavoitteena on tuottaa saatidlle
selvitys sisalla toteutettavista ja autismikirjon ikdantyneiden mielen hyvinvointia tukevista
luontoelementeista. Selvitysta voidaan hyddyntaa ikdantyneiden autismikirjon henkildiden
asumispalveluissa, ryhmatoiminnoissa ja yksildohjauksessa mielen hyvinvoinnin

tukemisessa.

Autismikirjon henkilon kuntoutuksessa autismikirjoa tulisi tarkastella erityispiirteena, ei
hairiona, josta tulee paasta eroon. Kuntoutuksella voidaan pikemminkin tukea autismikirjon
henkildn toimintakykya ja nostaa hanen vahvuutensa esille. (Puustjarvi, 2022, Autismikirjon
hairio luku, 22. kappale) Opinnaytetydssa on tuotu autismikirjon henkildista esiin heidan
elamansa haasteellinen puoli perustellakseen, miksi luontoelementteja tulisi toteuttaa

sisatiloissa. On kuitenkin muistettava, ettei ihmista pida tarkastella ominaisuuksien valossa.



Ikdantynyt ei ole pelkastaan ikaantynyt, autismikirjon henkilo ei ole pelkastaan autismikirjon
henkild eika ikaantynyt autismikirjon henkild ole pelkastaan autismikirjon henkilé vaan koko
elamansa yksildllinen ilmentyma, joka on omassa erityisyydessaan uniikki. Autismikirjon
ikdantyneen haasteiden sijaan luontoelementteja voisi lahtea suunnittelemaan sisatiloihin
myos heidan vahvuuksistaan kasin. Opinnaytetydssa on kuitenkin keskitytty haasteiden

kompensoimiseen ja niiden lieventamiseen.

Autismisaatio sr tarjoaa autismikirjon henkildille tydllistymista ja opiskelua tukevia palveluja,
paivatoimintaa, yksilo- ja rynmavalmennuksia, vapaa-ajan palveluita seka tukea perheille.
Lisaksi Autismisaation palveluvalikoimaan kuuluvat myos autismikirjon henkildiden
ymparivuorokautinen asuminen, tukiasuminen ja asumisvalmennukset. (Autismisaatio sr,
n.d.-b) Porlammilla Autismisdatiolla on Lipon maatila, jolla jarjestetdan toiminnallista
kuntoutuspalvelua ja paivatoimintaa autismikirjon henkildille sek& muille neurokirjon
henkildille. Metsatydt, polttopuiden hakkaaminen, puutarhan hoito, elamykselliset ja aistilliset
metsaretket seka eldinavusteiset harjoitteet ovat Lipon maatilan toiminnan eri muotoja.
(Green Care Finland, n.d.) Eldinavusteinen toiminta, Green Care, taide, musiikki ja
sosiaalipedagoginen hevostoiminta ovat Autismisaatiossa tarjolla olevia autismikirjon
henkildiden kuntoutusmenetelmia (Autismisdatio sr, n.d.-b). Autismisaatidssa on oltu nyt
kiinnostuneita autismikirjon ikdantyneistd, joten opinnaytetydn aihe tukee saation
ajankohtaista tavoitetta lisata ymmarrysta ikaantyneista autismikirjon henkildista. Myods
luontolahtdinen toiminta on ollut jo pidempaan saation toimintaintresseissa. Selvitys

sisatiloissa toteutettavista luontoelementeista tukee saation luontolahtoista toimintaa.

Myo6s muille asiakasryhmille selvitysta voidaan kayttaa apuna mielen hyvinvointia tukevien
luontoelementtien suunnitteluun, toteuttamiseen ja arviointiin sisatiloissa.
Tutkimuskysymyksia ovat: Milla keinoilla luontoelementteja toteutetaan sisatiloissa? Kuinka

luontoelementit voivat vaikuttaa sisatiloissa autismikirjon ikdantyneiden mielen hyvinvointiin?

3 lkaantyminen ja autismikirjo

Ikdantyminen ja autismikirjo luku keskittyy opinnaytetyon kohderyhman eli ikdantyneiden
autismikirjon henkildiden kuvailuun. Ensimmaiset alaluvut kasittelevat yleisesti ikaantymista
ja ikdantymismuutosten aiheuttamia elaman rajoitteita ulkoilun suhteen. Ikaantyneiden
aistitoiminnot ja mielen hyvinvointi esitelladn myos omissa alaluvuissaan. Autismikirjo

alaluvussa esitellaan autismikirjoa, autismikirjon asettamia esteita luontoon lahtemiselle seka



autismikirjon ilmenemistad myohaisemmalla ialla. Autismikirjon henkildon mielen hyvinvointi-

alaluku kasittelee mielen hyvinvointiin liittyvia tekijoita autismikirjon henkiloilla.

3.1 lkaantymisen ulottuvuuksia

Luonnon lakien maarittelema vanheneminen liittyy biologisiin seikkoihin ja lajityypilliseen
elinikdan. Biologinen vanheneminen tapahtuu solutasolla heikentaen elimistdn rakennetta ja
toimintoja. Muutokset vaikuttavat toimintakykyyn heikentamalla kehon hapenkulutusta,
lihasmassaa ja -voimaa. Muutokset vaikuttavat myos heikentavasti reaktioaikaan, muistiin,
ihon ja keuhkojen elastisuuteen, verenkiertojarjestelman toimintaan seka nako- ja
kuuloaistiin. Ulkoisten tekijdiden vaikutukset vanhenemiseen taas liittyvat sairauksiin,
elintapoihin ja elinoloihin. Kokemuksellisesta vanhenemisesta puhutaan, kun ihmiset itse
arvioivat omaa vanhenemistaan. Ikdantyneet arvioivat omaan kokemukseen perustuvan
ikdnsa usein keskimaarin 10 vuotta nuoremmaksi kuin heidan kalenteri-ikansa on.
(Heikkinen, 2013, ss. 393-398)

Sairauksien ja biologisten vanhenemismuutosten valinen raja on hailyva, silla sairauksien
maarittelyissa on vaihtelua ja vanhenemisen normaalin etenemisen maarittelylle ei ole
yksiselitteista maaritelmaa. Biologisten vanhenemismuutosten perustana on geneettisia
tekijoita ja ajan myota kehon molekyyleja, soluja, elimia ja elinjarjestelmia kuluttavia,
lisaantyvia vaurioita. Psyykkisten voimavarojen on nahty olevan yhteydessa ihmisen
toimintaan, terveyteen ja elinian odotteeseenkin. Kognitiivinen kyvykkyys, sisdinen kontrolli,
itsepystyvyys, mukautumismekanismit seka henkildkohtainen kypsyys ja sitoumukset ovat

psyykkisia voimavaroja. (Heikkinen, 2013, ss. 393-398)

Sairauksien ja vanhenemismuutosten toisistaan erottaminen voi olla haastavaa, silla
ikdantyneella saattaa esiintyd samankaltaisia muutoksia kehossa molemmista syista.
Vanhenemismuutoksilla on kuitenkin olemassa joitain yleismaailmallisia ominaispiirteita:
iimeneminen kaikilla yksil6illa jossain vaiheessa, ei ulkoisten tekijdiden aiheuttamia, hitaasti
etenevia, palautumattomia ja elimistén toimintakapasiteettia heikentavia. Sen sijaan nopeat
vanhenemismuutosten kaltaiset ilmi6ét ikdantyneen voinnissa viittaavat ennemmin sairauden

oireisiin kuin fysiologiseen vanhenemiseen. (Tilvis, 2016, s. 20)



3.1.1  Aistitoimintojen ikaantyminen

Terveydessa ja aistijarjestelmassa tapahtuvat muutokset vaikuttavat ikdantyneen
mahdollisuuksiin havainnoida ymparistdaan ja toimia siind (Rantakokko ym., 2022, s. 471).
lan my6ta nako ja kuulo voivat heikentya. Tasapaino, liikkuvuus ja kognitiivinen kapasiteetti
kohtaavat myds ikdantymismuutoksia, jotka aiheuttavat ikaantyneille esteitd ymparistdssaan
toimimiseen. (Rantanen ym., 2012, s. 1) Asento- ja liikeaisti toimivat koko kehossa
sijaitsevien aistinsolujen tuottaman informaation avulla. Aistinsolut kertovat keholle mm.
lampdtilasta, paineesta, venytyksesta ja supistumisesta eri kehon elimissa. Ikaantyminen
heikentaa aistinsolujen toimintaa ja niiden varassa saatu tieto on epatarkkaa. (Edgren ym.,
2022, Tasapainon hallinta ikdantyessa luku, Aistijarjestelmien tuottama tieto ja muutokset

ikdantyessa, neljas kappale)

Lahinako heikentyy idan mydéta, kun silman linssin mukautumiskyky heikentyy. Usein ns.
ikdnaon eli 1dhinadn heikentyminen oireilee vasta noin 40-vuotiaana, vaikka todellisuudessa
l&hinddn heikkeneminen alkaa jo yleensa murrosidssa. (Wedenoja, 2022, Silman fysiologiset
muutokset ikdantyessa luku, Ikdnakadisyys luku, ensimmainen kappale) Nakokykyyn
vaikuttaa ikdantymismuutosten lisdksi myos ikdantymisen seurauksena yleistyvat

silmasairaudet (Wedenoja, 2022, Nako luku, ensimmainen kappale)

Kommunikaatioon tarvitaan aisteista eniten kuuloa, silla kuulon avulla vastaanotetaan
puhetta, opitaan, tallennetaan asioita muistiin sekd hahmotetaan ymparistoa ja ajankulkua
(Hannula ym., 2022, Kuuloaistin tehtavat luku, ensimmainen ja toinen kappale). Kuuloaistin
muutokset ikdantyessa, elaman aikana syntyneet kuulon alenemat, sairaudet ja
ymparistotekijat voivat vaikuttaa ikdantyneen kuuloa heikentavasti. Kuulon heikentyminen
ikdantyessa on yleista vaestétasolla. (Hannula ym., 2022, Ikdkuulon yleisyys luku) Vuosien
vieriessa iakkaan kuulon huonontuminen on entista todennakoisempaa. Huono kuulo on
samanikaisilla miehilla yleisempaa kuin naisilla. (Hannula ym., 2022, lkdkuulon taustatekijoita
luku, ensimmainen kappale) Ikdantyessa aanen kuuluvuus kasvaa poikkeuksellisesti
aiheuttaen hiljaisten danien kuulumattomuutta, mutta samanaikaisesti kovien danien
voimistumista jopa kivuliaiksi. Myds puheen tunnistus etenkin halyisessa ymparistdssa on
heikentynyt. Adnen suunnan kuuleminen vaikeutuu myds ikdantyessa ja nain puhujan ilmeet
ja eleet voivat jaada huomioimatta. (Hannula ym., 2022, Ikadkuulon piirteita luku, toinen ja

kolmas kappale)

Aistit liittyvat Iaheisesti tasapainon yllapitamiseen keskushermoston, hermo-lihasjarjestelman

ja tuki- ja liikuntaelimiston kanssa. Tuntoaisti, liikeaisti, asentoaisti, naké-, kuulo- ja



sisakorvan tasapainoaisti tuottavat yksil6lle informaatiota ymparistosta auttaen tasapainon
sailyttamisessa. (Edgren ym., 2022, Tasapainon hallinta ikdantyessa luku, toinen kappale)
Kontrastien erottuminen, nakdkentan puutokset, silman valoherkkyyden heikentyminen, naén
tarkkuuden aleneminen ja silman mukautumiskyvyn heikentyminen vaikuttavat ikdantyneen
tasapainoon (Edgren ym., 2022, Tasapainon hallinta ikdantyessa luku, Aistijarjestelmien
tuottama tieto ja muutokset ikdantyessa, toinen kappale). Sisakorvan tasapainoelin havainnoi
ja saatelee paan asentoa suhteessa muuhun kehoon. lkdantyessa tasapainoelimen toiminta
voi hidastua ja heikentya hankaloittaen oman kehon ja ulkoisten tekijéiden liikkumisen
havaitsemista. (Edgren ym., 2022, Tasapainon hallinta ikdantyessa luku, Aistijarjestelmien

tuottama tieto ja muutokset ikdantyessa, kolmas kappale)

Muistisairauden varhaisvaiheeseen on liitetty mahdollinen hajuaistin heikentyminen, joka
saattaa joskus olla jopa ainoa oire alkavasta sairaudesta. Makuaisti on liitoksissa hajuaistiin,
joten hajuaistin heikentyminen voi heikentdd makuaistia. Ruoka ei maistu niin kuin aiemmin,
kun haju- ja makuaistit ovat heikentyneet. Hoitotydssa muistelussa ja arjen toiminnoissa
voidaan hyddyntaa maku- ja hajuaisteja: esimerkiksi kahvin tuoksu saattaa toimia luontevana
ikdantyneen kutsujana aamiaiselle. (JAmsa & Ménkare, 2019, Muistisairaan aistitoiminnot

luku, Haju- ja makuaisti luku)

Ikdantymisen ja muistisairauden myd6ta tuntoaisti saattaa heikentya ilmeten ihon
herkkyytena, kosketusarkuutena seka ikdantyneen voiman kayton virhearviointeina.
Epamiellyttavat tuntemukset voivat laukaista levottomuutta ja ikdantyneen aggressiivista ja
hoitotoimia vastustavaa kaytosta. Kun tarvitaan fyysista kosketusta, on ensiarvoisen tarkeaa
toimia rauhallisesti ja koskettaa hellasti. (Jamsa & Mdnkare, 2019, Muistisairaan

aistitoiminnot luku, Tuntoaisti luku)

3.1.2 Esteetdn ymparisto tukee ikddntyneen toimintakykya

Ymparisto- ja asumisratkaisuilla on merkitysta ikaihmisen toimintakyvyn ja elamanlaadun
kannalta (Rantakokko ym., 2022, s. 471). Elamanhistoria, muistot ja kokemukset luovat
merkityksia ikdantyneelle tarkealle paikalle (Rowles & Bernard 2012, s. 219). Ikdantyneiden
asumista ja palveluita ohjailee paikallaan vanhenemisen ajatus, jonka mukaan ikdantynyt voi
asua koko ikdnsa samassa asunnossa ja naapurustossa ikdantymismuutoksista huolimatta.
Ikaystavallinen asuinymparistd auttaa paikoillaan vanhenemisessa. (Rantakokko ym., 2022,
s. 478)
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Fyysiselta ja kognitiiviselta toimintakyvyltdan heikentyneet henkildt tarvitsevat esteettéman
ympariston. Esteetén ymparistd soveltuu kaikille. (Rantakokko ym., 2022, Elinymparist6 luku,
Ympariston arviointi, suunnittelu ja esteettomyys luku, Esteettdmyys yksilon ymparistd luku,
ensimmainen kappale) Yksilon tavoitteet ja toimintakyky suhteessa ympariston vaatimuksiin
ja mahdollisuuksiin muodostaa yksilén elinpiirin. Elinpiiri voi olla rajoittunut
makuuhuoneeseen, jos yksild on estynyt likkumaan elinpiirinsd muilla alueilla. Muita elinpiirin
tasoja ovat koti, piha-alue, naapurusto, asuinkunta ja rajoittamaton liikkumisen alue. Monet
ikdantyneet haluavat asua kotona mahdollisimman pitkdan, mutta koti voi myds muodostua
eraanlaiseksi vankilaksi, jos ikdantyneella ei ole mahdollisuuksia osallistua kodin
ulkopuolisiin toimintoihin. Fyysisen ympariston esteet yhdistettyna toimintakyvyn rajoitteisiin
tekevat ikdantyneen liikkumisesta ulkona vaikeaa. Ulkoilemattomuus puolestaan vaikuttaa
masentuneisuuden, sairauden tunteen ja paivittaisten toimintojen suoriutumisen
heikentymiseen. Vahainenkin ulkona likkuminen yllapitda hyvaa elamanlaatua. Fyysinen ja
kognitiivinen toimintakyky ovat yhteydessa elinpiirin laajuuteen. (Rantakokko ym., 2022,
Elinymparisto luku, Liikkkuminen ja osallisuus ymparistéssa luku, Elinpiiri luku, ensimmainen,

toinen ja kolmas kappale)

Keskeinen ihmiseldman peruspilari on liikkkumiskyky. Jo keski-idssa kavelyvaikeudet
saattavat alkaa kehittya lisdantyen vanhetessa. (Rantanen ym., 2012, s. 1) Turvattomuuden
tunnetta valtellakseen ikdantynyt voi jattaa ulkona liikkumisen kaatumisen, ympariston
likkumisen haasteiden tai rikollisuuden pelossa (Rowles & Bernard 2012, 194). Laaja elinpiiri
on yhteydessa merkityksellisen elaman ja hyvinvoinnin yllapitamiseen, silla mahdollisuudet
likkua kauempana kotoa lisdavat ikdantyneen osallistumisen vaihtoehtoja itselle
merkitykselliseen toimintaan. Kodin ulkopuolinen liikkkuminen liittyy ikaantyneilla paaasiassa
arkisiin askareisiin, kuten kaupassa kaymiseen. My0s jarjestetty toiminta ja luontokohteet
houkuttelevat liikkumaan kodin ulkopuolella. Onkin ensiarvoisen tarkeaa sailyttaa
ikdantyneen kodin Iahella palveluja, kulttuurikohteita seka Iahiluontoa, jotka yllapitavat
mahdollisimman vaivatonta liikkumista. (Rantakokko ym., 2022, Elinymparisto luku,

Liikkuminen ja osallisuus ymparistdssa luku, Osallistuminen ja arkiaktiivisuuden paikat luku)

Kunnon ja terveyden kannalta fyysinen aktiivisuus on ikdantyessa tarkeaa. lkaantyneet ovat
likkeessa paaosin arkisten asiointien ja kavelylenkkien puitteissa. Turvalliset ja esteettéomat
kavelyvaylat seka turvallinen ja miellyttdva ymparistod tukevat ikdantyneiden likkumishaluja.
Ikdantyneet liikkuvat mielellddn myos kauempana kotoa auton tai muun kulkuneuvon avulla,
mika tukee myos fyysista aktiivisuutta. (Rantakokko ym., 2022, Elinymparistd luku,

Liikkuminen ja osallisuus ymparistdssa luku, Fyysinen aktiivisuus luku)
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Ympariston merkitys liikkumisen mahdollistajana tai esteena korostuu lilkkumiskyvyn
heikentyessa. Oman kodin ovi, talosta puuttuva hissi, liilan raskas ulko-ovi tai ulko-oven
edustan rappuset voivat muodostua esteeksi ikdantyneen kotoa poistumiselle. Liikkumisen
apuvalineet, kuten rollaattori, kavelykeppi ja pyoratuoli voivat toimia heikentyneen
likkumiskyvyn kompensoijina, mutta niiden lisaksi tarvitaan apuvalineilla likkumiseen sopiva
ymparistd. Tarpeeksi leveat kulkuvaylat, levahdyspaikat ja tasainen seka luistamaton alusta
likkumiselle tekevat apuvalineiden kaytosta ikaantyneelle miellyttavampaa. Kulkuvaylien
kunnossapito ja talvikunnossapito ovat myos olennaisia ikaantyneen liikkumisen kannalta.
Jos kodin ulkopuolella on haastavaa liikkua, oman pihan merkitys korostuu. Siella vietetty
lyhytkin hetki tukee henkista hyvinvointia. (Rantakokko ym., 2022, Elinymparisto luku,

Ymparistdn havainnointi ja liikkumiskyky luku, Liikkumiskyky ja ymparist6 luku)

Suomen rakentamismaarayskokoelmaan on koottu rakentamiseen liittyvat sadannét ja
maaritykset (Ymparistoministerid, n.d.). Maankayttoé- ja rakennuslaki maarittaa, etta
rakennuksissa ja piha-alueilla tulee ottaa huomioon esteettdmyys ja kaytettavyys erityisesti
lasten, ikdantyneiden ja vammaisten osalta. Kayttotarkoitus seka kavijoiden ja kerrosten
maara vaikuttavat rakennuksen ja piha-alueiden esteettomyyssuunnitteluun. (Maankaytto- ja
rakennuslaki 132/1999, 117 e §) Fyysisen toimintakyvyn kannalta esteettomille sisatiloille
Ymparistdministerion Esteetdn rakennus ja ymparistd-opas antaa Valtioneuvoston
asetukseen 241/2017 rakennusten esteettomyydesta perustuvia suosituksia
(Ymparistdministerid 2019, ss. 3—4). Kulkuvaylan pituuskaltevuus voi olla enintdan 5 %.
Portaiden vaihtoehtona tulee olla luiska tai nostolaite apuvalineiden avulla liikkuvia varten.
Kulkuvaylalla ei voi olla mitdan ulokkeita tai esteita, joihin voi tormata. Opasteet, valaisimet
ym. pitdd asentaa niin, etteivat ne ulotu kulkuvaylalle. Tilaa kulkemiseen tulee olla riittavasti
my0s kulkijan paan ylapuolella. Kaiteilla, kalusteilla ja istutuksilla voidaan rajata kulkua niin,
ettei kulkija tormaa mahdollisiin esteisiin. Kulkuvaylien reunoille voidaan asentaa huomiota
herattavia elementteja kayttéturvallisuutta lisddmaan: kivetys, kaide, korotus tai reunasta
varoittava pinta. Tasaisen ja haikaisemattdoman valaistuksen avulla luodaan turvalliset ja
viihtyisat kulkuvaylat. Tasoerojen, risteysten sekd sisdankayntien paikat tulisi valaista

erityisen hyvin. (Ymparistoministerio 2019, ss. 23-29)

Luiskien, hissien ja helppokulkuisten portaiden avulla tuetaan likkumista tasoeroista
huolimatta. Portaiden tulee olla luistamattomasta materiaalista tehdyt, turvalliset ja
tarkoituksenmukaiset. Kasijohde kulkee koko portaiden matkalta molemmin puolin.
(Ymparistoministerid 2019, s. 56) Jos rakennuksessa tai sen laheisyydessa on riski
putoamiseen yli 0,5 metrin korkeudelta, on sinne asennettava suojakaide. Kaide estaa

putoamisen tai harhaan astumisen pudotukseen. Kasijohde ohjaa kulkua ja antaa tukea,
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joten siitéa on saatava tukeva ote. (Ymparistoministerié 2019, s. 60-62) Tilan varit erottuvat
paremmin hyvassa valaistuksessa. Valaistuksen, eri materiaalien ja asianmukaisen
varimaailman avulla voidaan ohjata ja opastaa tilassa olijoita. Valoisa ja tilava vaikutelma
syntyy, kun tilassa kaytetdan vaaleita ja valoa heijastavia vareja. Kuvioita, tummia pintoja ja
voimakkaita vareja voidaan kayttaa erottamaan materiaalit ja rakenteet halutulla tavalla
toisistaan. Varien havaitseminen muuttuu ikdantyessa ja esimerkiksi sininen nahdaan usein
harmaana. Yleisesti oranssi, keltainen ja kellanvihrea ovat tilassa parhaiten erottuvia vareja.
Punainen erottuu heikommin kuin vihrea ja kaikkein heikoiten erottuu sininen. Tilan muodot,
rakenteet, kalusteet, opasteet ja halutut elementit erottuvat varien tummuusasteiden avulla
paremmin taustasta. Seinien, katon, lattian, ovenkahvan, oven raamien, kahvojen ja
painikkeiden erottaminen toisistaan ja taustasta auttaa hahmottamaan tilaa paremmin.
Opasteissa on olennaista kayttaa vareja seka riittdvaa varien tummuusaste-eroa, jotta teksti
ja symbolit erottuvat taustasta seka opasteet huomataan ymparistostaan.

(Ymparistoministerid 2019, s. 113)

Opasteet ohjaavat rakennusten ja sen [ahiymparistdn kayttdjia oikean reitin [0ytdmisessa
itsendisesti. Tarkeda on opasteiden katkeamattomuus kulkureitin varrella seka opasteiden
hyva havaittavuus ja ymmarrettavyys. Yksinkertaisia sanoja, symboleita, kohokuvioita,
karttoja, nuolia, numeroita, 4ania, valomerkkeja ja pistekirjoitusta kaytetaan erityyppisissa
opasteissa. Opasteet sijoitetaan kulkusuuntaan nahden loogisesti ja helposti havaittavaan
paikkaan, yleensa kohtisuoraan kulkusuuntaan nahden. (Ymparistoministerié 2019, s. 123—
134) Pydratuolin tilantarvetta ja toimintamahdollisuuksia sielta kasin kaytetaan usein
esteettdmien kulkuvaylien, ovien ja tilojen mitoituksen lahtdkohtana. (Ymparistoministerio
2019, s. 14) Helppohoitoiset ja kestavat pintamateriaalit ovat osa esteetdnta tilaa. Laadukas
sisailma, helposti hahmotettavat rakennusmateriaalit seka hyva tilan akustiikka tukevat tilan
esteettomyytta. Valoa heijastavat ja kiiltavat pinnat, kuten lasi ja peili ovat hankalammin
hahmotettavissa kuin kiiltamattomat tummat pinnat. Kovat tilan pintamateriaalit heijastavat
aanta ja voivat tehda tilan akustiikasta epamiellyttdvan. Tilaan voidaan luoda
kuuntelijaystavalliset olosuhteet lisdamalla danta vaimentavia materiaaleja.

(Ymparistdministerid 2019, s. 120)

3.1.3 Mielenterveys ja mielen hyvinvointi ikdantyessa

Ihmisen suhde ympardivaan maailmaan ja toisiin ihmisiin muodostaa perustan
mielenterveydelle. Elaman merkityksellisyyden kokemus, itsensa ilmaiseminen, kestavien
ihmissuhteiden luominen, mielekas toiminta, ongelmanratkaisukyky sekd mydnteinen

elamanasenne ovat kaikki tarkeita tekijoitéa hyvalle mielenterveydelle. (Kan, 2021, s. 214)



13

Ikdantyneen mielen hyvinvoinnin kannalta voimavaroja ovat terveelliset elamantavat, itsensa
hyvaksyminen ja elamanhallinnan tunne, ulospainsuuntautuneisuus ja hyva taloustilanne.
Ikaihmisille kehittyy elaman aikana erilaisia mielen tasapainoa yllapitavia ja suojaavia
tekijoita, kuten oman toiminnan optimointi ja kompensointi, valikointi sosiaalisissa
kontakteissa ja ymmarryksen lisdantyminen elaman myoéta. (Kokko & Heimonen, 2022, s.
302)

Mielen hyvinvointi on uusiutuva voimavara, vaikka luonteeltaan se on pysyva.
Mielenterveyden ongelmat eivat itsessaan esta mielen hyvinvointia, joten mielenterveyden
ongelmissa on tarkeaa tukea henkildiden myonteisia tunteita ja auttaa I6ytamaan omia
vahvuuksia. (Kokko & Heimonen, 2022, s. 304) Ikdantymismuutokset ja erilaiset menetykset
ikdantyneen elamassa altistavat mielen hyvinvoinnin jarkkymiselle (Kokko & Heimonen,
2022, s. 304; Leinonen & Koponen, 2016, s. 150). Mielen hyvinvointi on olennainen osa
muistisairauksien ehkaisya, silla yksinaisyys, toivottomuus ja masennus heikentavat
aivoterveytta. (Kan, 2021, s. 132)

Aivoterveydesta huolehtiminen on muistisairauksien ehkaisyn kulmakivia, silla aivot ovat
herkka elin, jonka hermosolut eivat uusiudu. Elintavoilla voidaan joko vahentaa tai lisata
riskia sairastua muistisairauksiin. (Kan, 2021, s. 131) Aivoterveydelle on olennaista mielekas
tekeminen, joka haastaa aivoja sopivalla tavalla. Ikdantyneen kohdalla on tarkeda tuntea
hanen menneisyytensa ja asiat, jotka ovat hanelle merkityksellisia. Aivojen aktivoiminen
onnistuu parhaiten, kun ihminen kokee sen itselleen mielekkaaksi ja on siihen motivoitunut.
(Kan, 2021, ss. 132—-133) Yksinaisyyden taustalla on ikaantyneilla aikaisempia
elamanvaiheita seka elamantapahtumia, joten yksinaisyys ei ole vain nykyhetkessa vallitseva
ilmid vaan vaatii elamanhistorian tarkastelua myos tullakseen ymmarretyksi laajemmassa

mittakaavassa (Tiilikainen, 2016, s. 182).

Pitkittynyt stressi heikentaa kokonaisvaltaisesti hyvinvointia, hidastaa sairauksista toipumista
ja voi altistaa masennukselle. Ikaantyneille voi ilmeta stressia ikaantymismuutosten
aiheuttamasta toimintojen hidastumisesta ja vaikeutumisesta, kun ei enaa pystykaan
suoriutumaan asioista samalla lailla kuin nuorempana. (Kan, 2021, s. 142) Jopa 2,5-5 %
suomalaisista elakeikaisista sairastaakin masennusta ja 15-20 % elakeikaisista on liséksi

lievempia mielialaoireita (Leinonen & Koponen, 2016, s. 150).

Yksinaisyys voi aiheuttaa karsimysta ikaihmiselle ja johtaa toimintakyvyn heikentymiseen ja
sitd kautta sairasteluun ja eristaytymiseen. Jopa ennenaikaisen kuoleman todennakdisyys

lisdantyy yksinaisyyden myota. lkdantyneet ovat nimenneet toimintakyvyn heikentymisen,
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omien sairauksien, puolison kuoleman ja ystavien vahaisyyden aiheuttavan yksinaisyytta.
(Routasalo, 2016, s. 421)

3.2 Autismikirjon ominaisuuksia ja lahtokohtia

Geneettiset ja fysiologiset tekijat vaikuttavat autismikirjon taustalla (Havukainen, n.d., s. 3;
Virta & Koponen, 2020, Autismikirjo luku, Taulukko 1). Periman lisaksi autismikirjon syntyyn
voivat vaikuttaa raskauden ja synnytyksen aikaiset tapahtumat, kuten esimerkiksi vauvan
matala syntymapaino, vauvan hapenpuute synnytyksessa tai vanhempien korkea ika (Virta &
Koponen, 2020, Autismikirjo luku, Esiintyvyys ja etiologia luku, toinen kappale). Autismikirjon
ominaisuudet ovat pysyvia (Virta & Koponen, 2020, Autismikirjo luku, Esiintyvyys ja etiologia
luku, ensimmainen kappale; Havukainen, n.d., s. 3)., mutta niiden ilmenemiseen voidaan
vaikuttaa kuntoutuksella sekd autismikirjon henkil6a tukevalla toimintaymparistélla

(Havukainen, n.d., s. 3).

Autismikirjon esiintyvyys on pojilla ja miehilla yleisempaa kuin tytdilla ja naisilla. Toisaalta
sukupuolten valiset erot voivat johtua osaltaan myos tyttdjen diagnosoimattomuudesta.
(Puustjarvi, 2022, Autismikirjon hairio luku, viides kappale; Virta & Koponen, 2020,
Autismikirjo luku, Esiintyvyys ja etiologia luku, ensimmainen kappale) Autismikirjon
diagnostiset kriteerit ja kuvaus perustuvat pitkalti pojilla tehtyihin tutkimuksiin (Virta &
Koponen, 2020, Autismikirjo luku, Kliininen oirekuva luku, kahdeksas kappale). Tyttéjen
oirekuva saattaa jaada huomaamatta, silla heilld sosiaaliset vaikeudet eivat valttamatta tule
esiin niin vahvasti kuin pojilla. Tytdt myos sopeuttavat toimintaansa sulautuakseen joukkoon
poikia enemman. (Puustjarvi, 2022, Autismikirjon hairi6 luku, viides kappale; Virta &

Koponen, 2020, Autismikirjo luku, Kliininen oirekuva luku, Taulukko 2)

Autismikirjon henkilot maarittelevat autismikirjon ilmidksi, joka ilmenee yksildllisesti. limidssa
on yhtenevaisia ominaisuuksia, mutta yksil6lliset kokemukset ja tunteet voivat olla hyvin
erilaisia ja keskenaan ristiriitaisiakin. Autismikirjon piirteet sisaltavat vahvuuksia, heikkouksia
ja neutraaleja piirteita. Jotkin ominaispiirteet muodostuvat autismikirjon henkilsille
voimavaroiksi, kun toisten ominaispiirteiden kanssa henkilot voivat tarvita tukea ja

hyvaksyntaa. (Suomen Autismikirjon Yhdistys, n.d.)

Autismikirjon ilmeneminen jaetaan ominaisuuksien perusteella lievaan, keskivaikeaan tai
vaikeaan muotoon. Vaikea muoto tunnistetaan jo varhain lapsuudessa. Alyllisen, motorisen
ja kielellisen kehityksen viiveita esiintyy usein vaikeassa muodossa. Lapsuuden aikana,

yleisesti ennen nuoruusikaa, havaitaan myds autismikirjon keskivaikea muoto. Lieva muoto
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voi jaada tunnistamatta, silla se ei juurikaan valttamatta aiheuta toimintakyvylle suuria
haasteita. Lievan muodon ominaisuudet voivat ilmeta tunnistettavammaksi stressaavissa
elamanvaiheissa. (Puustjarvi, 2022, Autismikirjon hairio luku, neljas kappale)
Autisminosamaarakyselya kaytetaan yleisesti autismikirjon kartoituksessa. Kyselyssa
ihminen arvioi itse ominaisuuksiaan ja tayttaa sen pohjalta vastaukset. lhmisten itse
raportoimat autismikirjon ominaispiirteet eivat vaikuta olevan yhteydessa vastaajan ikaan.
(Lodi-Smith ym., 2021, s. 147)

3.2.1 Autismikirjolla ikaantyessa

Ikdantyneiden autismia ei usein ole tunnistettu ja diagnosoitu, silla autismi kasitteena on
maaritelty vasta 1943 (Smith, 2021, s. 32). Autismikirjon henkil6itd diagnosoidaan yleensa
lapsuudessa tai aikuisuuden kynnyksella, silla diagnoosiin tarvitaan kattavaa tietoa henkilén
lapsuusaikaisesta kaytdksesta ja oirekuvasta (Virta & Koponen, 2020, Autismikirjo luku,
Diagnosointi aikuisialla luku, ensimmainen kappale). Autismikirjon diagnoosin saaminen
vanhuudessa voi osoittautua haasteelliseksi, silld kdytdssa olevia arviointityokaluja varten
tarvitaan tietoa henkildn lapsuudesta ja nuoruudesta. lkdantyneilld ei valttdmatta ole elossa
enaa ystavia tai perheenjasenia, joilla olisi tietoa heidan lapsuusajastaan. (Smith, 2021, s.
32)

Aikuisilla autismikirjon diagnoosin tekeminen hankaloituu, silld ominaisuudet voivat sekoittua
muihin samankaltaisilla ominaisuuksilla ilmeneviin psykiatrisiin sairauksiin (Virta & Koponen,
2020, Autismikirjo luku, Diagnosointi aikuisialla luku, ensimmainen ja kolmas kappale), kuten
ikdantyessa autismikirjon henkildilla yleistyviin litAnnaisdiagnooseihin masennukseen ja
ahdistuneisuushairiodn (Havukainen, n.d., s. 3). Toisaalta autismikirjon henkil6illa esiintyy
myOs psyykkisia oireita ja psykiatrisia diagnooseja, jotka liittyvat ainakin osittain autismikirjon
ominaisuuksiin (Sjélund & Beijerot, 2014, 145.). Autismikirjon henkil6t eivat kuitenkaan
vaikuta vanhenevan kognitiivisesti muita nopeammin (Torenvliet ym. 2022, s. 515),
painvastoin: muisti nayttaisi sailyvan heilla paremmin kuin muilla neurotyyppisilla ihmisilla

(Havukainen, n.d., s. 3).

Ikdantyneiden hoivan piiriin tulee kahdenlaisia autismikirjon henkil6ita. Ensinnakin henkilsita,
jotka ovat tarvinneet lapi elamansa laheistensa hoivaa ja tukea, mutta Iaheiset eivat pysty
enaa tarjoamaan henkildn tarvitsemaa hoivaa. Toiseksi henkil6ita, jotka ovat elaneet
itsenaisesti rakentaen elinpiiristdan itsedan tukevan ymparistén. Hoivakodeissa toiminta on

sosiaalista, joka saattaa haastaa ikdantyneen autismikirjon henkilén. Lapi elaman kestanytta
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rutiininomaista epasosiaalista ja itsekseen viihtyvaa kaytosta ei voida juuri muuttaa enda
myoéhemmalla ialla. (Smith, 2021, s. 32)

Autismikirjon henkilélla voi olla autismikirjon ominaisuuksien lisaksi muita psyykkisia tai
fyysisia sairauksia, joista osa on ollut syntymasta asti ja osa taas voi olla ikdantymisen
mukanaan tuomia. Olennaista autismikirjon henkilon tukemisessa on muutosten
havaitseminen ja niiden erottaminen ikdantymismuutoksista. Autismikirjon henkilGilla voi olla
vaikeuksia itsensa ilmaisemisessa, joten hanet tuntevien on tarkeaa tehda huomioita
muutoksista fyysisessa terveydentilassa, mielialassa ja kayttaytymisessa. Fyysinen
levottomuus, muutokset sosiaalisessa vuorovaikutuksessa, hygienian laiminlyonti,
vainoharhaisuus, kiinnostuksen puute aiemmin mielenkiintoisilta tuntuneisiin asioihin,
artymys, unihairiot, itsetuhoinen kaytos, pakkomielteisyys ja alkoholin kayton lisdantyminen
voivat kielid muutoksesta autismikirjon henkilon fyysisessa tai psyykkisessa terveydentilassa.
(Sims, 2016, ss. 69-70)

Autismiosamaara kysely toimii tehokkaana keinona arvioida autismikirjon ominaispiirteiden
esiintyvyyttd myos ikdantyneilla, joilla ei ole autismikirjon diagnoosia (Lodi-Smith ym., 2021,
s. 147). |an myota autismikirjon henkilot ovat saattaneet opetella sosiaalista kanssakaymista,
joten autismikirjon ominaispiirteitd voi olla hankalaa havaita. Opetellut mallit ovat kuitenkin
jaykahkoja, eivatka jousta valttamatta muuttuvissa tilanteissa. (Virta & Koponen, 2020,
Autismikirjo luku, Neuropsykologinen oirekuva ja arviointi luku, ensimmainen kappale)
Sopeutumiskyky heikentyy ian myéta usein ja autismikirjon henkililld sopeutumattomuus voi
korostua entisestaan totuttuihin rutiineihin jamahtamisena (Larcombe, 2016, s. 135).
Kognitiivisen toimintakyvyn heikentymiseen vaikuttavat pysyvasti kehitykselliset hairiot.
Heikentymista ajan my6ta voimistavat ikdmuutokset ja etenevat muistisairaudet. (Akila &

Nybo, 2020, Kognitiivisen toimintakyvyn heikentymisen ilmeneminen ja syyt luku, Kuva 1)

Selkea paivan etenemisjarjestys, rutiinit ja arjen toimintoja edistavat keinot tukevat aikuisen
autismikirjon henkildn elamaa. Riippuu kuitenkin oirekuvasta ja toimintakyvysta, millaista
tukea aikuinen autismikirjon henkild tarvitsee. (Puustjarvi, 2022, Autismikirjon hairid luku,
kahdeskymmenesensimmainen kappale) Ikdantyneitd autismikirjon henkildita kannattaa
puhutella mahdollisimman suoraan ja kysya kysymyksia, joihin voi vastata kylla tai ei. Valta
tuntemuksia kuvaavia kysymyksia, silla autismikirjon henkilélla voi olla hankaluuksia
hahmottaa kuinka kipua voisi esimerkiksi kuvata asteikolla yhdesta kymmeneen. (Smith,
2021, s. 33) Toiminnanohjauksen haasteiden vuoksi autismikirjon henkilGille on tarkeaa
tietda mita tapahtuu, milloin, missa, kenen kanssa, kuinka kauan se kestaa ja mita sen

jalkeen tapahtuu (Havukainen, n.d., s. 8).
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3.3 Autismikirjon henkilon mielen hyvinvointi

Neurokirjolla olevan henkildén voi olla haastavaa saada onnistumisen kokemuksia, silla
oppiminen ja uusien asioiden oivaltaminen voi vaatia muita enemman aikaa. Ymparisto
huomioi usein yksilén epdonnistumiset, joten neurokirjon henkildn itsetunto on saattanut
karsia kovia kolhuja aiemmassa elamassa negatiivisen palautteen ansiosta. (Savikuja &
Puustjarvi, 2022, Psykologiset perustarpeet luku, neljas kappale) Uusiin tilanteisiin
sopeutuminen oman eldmanpiirin ulkopuolelta on hankalaa autismikirjon ihmisille
(Havukainen, n.d., s. 5). Rutiinit voivat auttaa autismikirjon henkilda ehkaisemaan ahdistusta
(Waldron ym., 2021, s. 3520; Virta & Koponen, 2020, Autismikirjo luku, Kliininen oirekuva
luku, 3.-5. kappale). Toisaalta liika uppoutuminen johonkin mielenkiinnon kohteeseen voi
muodostaa rutiineista kuormittavia (Waldron ym., 2021, s. 3520). Mielenkiinnon kohteet
nayttaytyvat autismikirjon henkil6illda kapea-alaisina ja intensiivisina toimintoina, joihin henkild
uppoutuu taysin rajaten muita elaman osa-alueita ulkopuolelle (Virta & Koponen, 2020,

Autismikirjo luku, Kliininen oirekuva luku, 3.-5. kappale).

Kielen ymmartamisessa ja kayttamisessa saattaa ilmeta haasteita vuorovaikutuksessa, silla
autismikirjon ihmiset eivat valttamatta havaitse kommunikaatiosta slangia, sarkasmia tai
kielikuvia vaan hahmottavat puhuttua ja kirjoitettua kielta kirjaimellisesti. Puheen tuotto
saattaa osalla autismikirjon henkildista puuttua jopa kokonaan tai osittain, jolloin heidan
kanssaan kaytetaan korvaavia kommunikaatiomenetelmia. (Havukainen, n.d., s. 5)
Korvaavien ja puhetta tukevien kommunikaatiomenetelmien kayttd, selkea kieli ja
esittdmistapa seka toimintojen rakenteellisuus auttavat autismikirjon henkil6itd ymmartamaan
paremmin vuorovaikutusta (Havukainen, n.d., s. 13). Autismikirjon henkilon kohtaamisessa
on hyva puhua selkeasti kayttden yksinkertaista kielta, kertoa mita tapahtuu hakematta
aloitteellisesti katsekontaktia ja antaen aikaa ymmartamiselle. Huomioi myds henkilén
vaikeus hahmottaa ihmisten omaa fyysista tilaa, henkilén haasteet asettua toisen asemaan

ja mahdollinen herkkyys erilaisille aistimuksille. (Havukainen, n.d., ss. 21-23)

Ikdantyneiden autismikirjon henkildiden psyykkisen ja fyysisen hyvinvoinnin tukeminen on
tarkeaa, silla muuten rutiineihin takertuminen ja pakkomielteinen kaytoés voivat vahvistua
aiheuttaen ahdistusta, kaytoshairidita ja elamanlaadun heikentymista (Larcombe, 2016, ss.
145-146). Autismikirjon ikdantyneiden elinymparistdéa muokkaamalla voidaan tukea
henkildiden itsenaista elamaa (Kiranpreet, 2016, s. 150). Autismikirjon henkil6illd on usein
haasteita tunteiden ilmaisemisessa ja vuorovaikutuksessa muiden kanssa (Havukainen, n.d.,
s. 5; Sims, 2016, ss. 87-88). Myos katsekontaktin luominen, eleiden ja ilmeiden kayttd

poikkeavat totutuista normeista autismikirjon henkilgilla (Havukainen, n.d., s. 5).
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Ikdantymiseen liittyvat muutokset autismikirjon henkildn toimintakyvyssa, elinymparistdssa ja
sosiaalisissa suhteissa voivat tdman vuoksi muuttua tunne-elaman kuormitustekijoiksi (Sims,
2016, ss. 87-88). Toisaalta ian myo6ta autismikirjon henkilon itsesaatelytaidot energiatasojen
saatelyn ja ahdistuneisuuden suhteen ovat voineet tasapainottua antaen heille rauhaa

sisdiseen elamaan (Larcombe, 2016, ss. 140-142).

Autismikirjon ilmeneminen vaihtelee eri ihmisilla riippuen yksiléllisistd ominaisuuksista, jotka
voivat kompensoida haastavia piirteita. Tyypillisia autismikirjon piirteitd ovat vastavuoroisen
vuorovaikutuksen haasteet, eleiden ja iimeiden kaytdn vaikeudet, kapea-alaiset,
joustamattomat ja toistuvat kayttaytymismallit sekad mielenkiinnon kohteet. Myds kehon
hahmottamisessa, motorisissa taidoissa, toiminnanohjauksessa seka aistimusten
kasittelyssa voi ilmetad poikkeavuuksia. (Puustjarvi, 2022, Autismikirjon hairi6 luku, toinen ja
kolmas kappale) Autismikirjon aikuisilla kyky asettua toisen ihmisen asemaan ja oivaltaa, etta
heilld on tunteita, ajatuksia ja uskomuksia kehittyy idn myo6ta, mutta saattaa silti olla muista
ihmisista poikkeavaa. Monet autismikirjon aikuiset ovat tottuneet sopeutumaan ja
kompensoimaan ominaispiirteitdnsa, joten niita ei aina havaita. (Virta & Koponen, 2020,

Autismikirjo luku, Neuropsykologinen oirekuva ja arviointi luku, 1.—4. kappaleet)

Ikdantyneilla autismikirjon henkildilla esiintyy usein masennusta, ahdistuneisuutta,
stressiperaisia sairauksia, sosiaalisten tilanteiden pelkoa ja haasteita aistiarsykkeiden
kasittelyssa (Sims, 2016, ss. 70-71). Autismikirjon henkilot ovat herkkia stressaantumaan,
joten stressin kasautuminen ja voimakas stressikokemus voivat aiheuttaa henkil6lta
hallitsematonta kaytosta. Hallitsematon kaytds voi aiheuttaa haittaa henkildlle itselleen,

muille ihmisille tai fyysiselle ymparistolle. (Autismiliitto, 2022-a)

Autismikirjon henkil6illa on usein liitannaisdiagnooseina psykiatriaan tai neuropsykiatriaan
liittyvia diagnooseja, kuten sydmishairioita, kaytoshairidita, ADHD:ta, masennusta,
unihairidita ja ahdistuneisuushairiota. Neuropsykiatriset erityispiirteet vaikuttavat ihmiseen
yksilGllisesti toimintakyvyn haasteina oppimisessa, kielenkehityksessa, aistisdatelyssa ja
motoriikassa. Liitannaisdiagnoosit lisaavat autismikirjon ominaisuuksien vaihtelua.
(Autismiliitto, 2022-b)

3.3.1 Itsetunto arjen tukena

Itsetunto, mindkasitys ja minapystyvyys voivat heikentya neuropsykiatristen ominaisuuksien
ja ymparistotekijoiden takia. Minakasitys tarkoittaa sita, etta henkild tietda millainen han on.

Itsetunto kertoo sen, kuinka mydnteinen minakasitys henkildlld on. Mindpystyvyys taas kuvaa
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henkilén arviota omista kyvyistdan. Huono itsetunto vaikuttaa merkittavasti ihmisen
hyvinvointiin ja vuorovaikutukseen muiden ihmisten kanssa. (Savikuja & Puustjarvi, 2022,

Itsetunnon vahvistaminen luku, ensimmainen ja toinen kappale)

Itsetunto muuttuu koko eldman ajan ja onnistumiset ja positiivinen palaute vahvistavat sita.
Hankalat elamantilanteet, sairaudet ja menetykset voivat murentaa itsetuntoa. (Savikuja &
Puustjarvi, 2022, Itsetunnon vahvistaminen luku, neljas ja viides kappale) Elamaansa
tyytyvaisilla inmisilla ilmenee vahaisempi riski sairastua muistisairauksiin kuin negatiivisesti
elamaan suhtautuvilla (Kan, 2021, s. 132). Oman elamanhistorian ja -kulun tunteminen liittda
ihmisen nykyisen minan hanen elamantapahtumiinsa. Elaman taitekohdissa ihminen muuttuu
vaistamatta, joten itsensa tunteminen auttaa sopeutumaan muutoksiin ja I6ytamaan itselle

parhaiten sopivat vaihtoehdot. (Mieli ry, 2022)

Erilaiset virikkeelliset aktiviteetit vahvistavat ihmisen mindkuvaa ja identiteettia. Ikadantyneille
autismikirjon henkiléille psyykkiseen stimulaatioon voivat sopia esimerkiksi erilaiset
muistelumenetelmat tai oman elamantarinan lapi kdyminen. (Larcombe, 2016, ss. 140-142)
Itsetuntemusta voi kehittda luomalla yhteyden itseensa. Yhteys voi muodostua fyysisen
kehon, mielen tai aistien kautta. Kehon kautta saa yhteyden itseensa keskittymalla
hengitykseen ja elimiston aistimuksiin. Tunteiden, ajatusten ja mielentilojen havainnoinnin
kautta saa yhteyden omaan mieleensa. Yhteyden ymparistddn saa valittdmasti aktivoimalla
eri aisteja aisti kerrallaan havainnoimaan ymparistoa. Kokemuksensa ja itsensa

hyvaksyminen kiinnittavat ihmisen nykyhetkeen. (Mieli ry, 2022)

3.3.2 FErityislaatuinen aistijarjestelma

Aisteja sopivalla tavalla stimuloivat ymparistot hyodyttavat autismikirjon henkiloita, silla
autismikirjon oirekuvaan kuuluu erityinen aistijarjestelma, joka ei ian myota katoa (Larcombe,
2016, s. 143). Aistimuksille autismikirjon henkil6t voivat olla joko yli- tai aliherkkia. A&niin,
kosketukseen, hajuihin, makuihin, valoihin, vareihin ja kehon tuntemuksiin voi syntya
poikkeavia reaktioita. Aistien kuormitus voi ilmeta yksilollisesti esimerkiksi ahdistuneisuutena.
Kuormitusta voi esiintya eri aistialueilla muuttuen jatkuvasti jopa paivittain. (Havukainen, n.d.,
s. 6)

Autismikirjon henkildilla voi olla aisteihin liittyvia erityispiirteita aistijarjestelmassaan, jotka
kuitenkin ilmenevat eri henkiléilla yksildllisesti. Kuuloon liittyvat erityispiirteet liittyvat
esimerkiksi kuullun ymmartamiseen, tiettyjen danien kokemiseen kivuliaina, poikkeuksellisen

tarkkoihin kuulohavaintoihin, kuulohavainnon vaaristymiseen ja kuulohavaintojen
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sekamelskaan. Tuntoaistiin liittyvat poikkeavat havainnot liittyvat [Bmpdtilan, kivun,
kosketuksen voimakkuuden, ihoa koskettavien materiaalien tuntemisen ja oman voiman
kayton saatelyn tekijoihin. Nakoon liittyvat aistimukset voivat olla autismikirjon henkiléilla
epamiellyttavia voimakkaan valoisuuden, tiettyjen varien ja kuvioiden, etaisyyden tai tilan
hahmottamisen vaikeuksien vuoksi. Runsaat ndkéhavainnot voivat aiheuttaa stressia
ymparistossa, joten esimerkiksi huvipuistot tai ostoskeskukset autismikirjon henkilé kokee
usein kuormittaviksi. Haju- ja makuaistimukset voivat merkita autismikirjon henkilolle
voimistunutta kokemusta epamiellyttavasta mausta tai hajusta. Myos tietyt makujen,
koostumusten tai lampétilojen yhdistelmat voivat olla vaikeita sietda autismikirjon henkilélle.
(Sjolund & Beijerot, 2014, 23-24.)

Aistimusten haasteiden lisdksi autismikirjon henkilét saattavat erityislaatuisen havainnointi- ja
aistijarjestelman kautta saada heihin poikkeuksellisen positiivisesti vaikuttavia kokemuksia.
Esimerkiksi tietynlaisten materiaalien hively, hajujen haistaminen, makujen maistaminen,
pyoérivien ja valkehtivien esineiden katselu seka mielenkiintoisten danien kuuleminen saattaa
rentouttaa ja koetaan miellyttadvana. (Sjélund & Beijerot, 2014, 25.) Aistiesteettdmassa tilassa
aistit eivat kuormitu liilkaa eivatka stressin kokemukset lisdanny, painvastoin kuin rajujen
varien, variyhdistelmien, kiiltavien ja kovien materiaalien kyllastamassa tilassa (Savikuja ym.,
2022, Aistiesteettomyys luku, Palautumisaikaa aivoille luku, ensimmainen kappale,

Aistiesteetdn ymparistd luku, toinen kappale).

Autismikirjon henkilgilla havaintojen ja aistimusten kasittely on erilaista, silla heilla on
haasteita vaihtaa aistikanavasta toiseen tai havainnoida moniaistisesti. Epaolennaisten
aistiarsykkeiden suodatus on autismikirjon henkiloilla myos vaillinaista, mika vaikuttaa heidan
tarkkaavaisuuteensa. Stressaantuminen ja vasymys lisdavat entisestaan havaitsemisen
haasteita. Erilainen tapa kasitella havaintoja ja aistimuksia voi johtaa yli-intensiivisiin
aistikokemuksiin, joissa henkild suorastaan hukkuu ymparistdsta saataviin aistimuksiin.
Toisaalta havaintoihin reagointi saattaa olla my®os lilan passiivista, jolloin autismikirjon henkild

ei reagoi havaintoihin, joihin olisi syyta reagoida. (Sjélund & Beijerot, 2014, 22.)

3.3.3 Aistiesteeton ymparistoé tukee autismikirjon henkil6a

Erityisesti maanlaheiset, murretut varisavyt, yléspain vaaleneva varimaailma, epasuora ja
saadettava valaistus seka sopiva akustiikka tekevat tilasta aistien nakdkulmasta
esteettdman. Pyoreat ja ovaalit muodot mukailevat silman luonnollisia liikkeita ja puu
materiaalina koetaan rauhoittavaksi. (Savikuja ym., 2022, Aistiesteettdmyys luku,

Aistiesteetdn ymparistd luku, toinen kappale) Kuvien ja esineiden katselu vahvistaa
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autismikirjon henkilon kasitysta katsellusta aiheesta, silla heitd on luonnehdittu visuaalisiksi
oppijoiksi (Larcombe, 2016, s. 141). Viherkasveilla voidaankin tukea terveytta edistavaa
aistimaailmaa, silla jo maisemakuvien katselun on havaittu itsessaan hidastavan ihmisen
syketta ja vahentavan stressihormonien eritysta (Savikuja ym., 2022, Aistiesteettomyys luku,

Aistiesteetdn ymparisto luku, toinen kappale).

Aisteille ystavallinen tila on toiminnaltaan selkea ja tilan esineilla ja huonekaluilla on omat
paikkansa. Tarvittaessa tila mahdollistaa rentoutumisen myés tekemalla, silla varsinkin
lapsille ja nuorille leikki ja liikkuminen ovat tarkeitad keinoja purkaa energiaa. (Savikuja ym.,
2022, Aistiesteettomyys luku, Aistiesteetéon ymparist6 luku, kolmas kappale) Kodin
sisustuksen vanhojen esineiden kerroksellisuus kertoo asukkaansa elamantarinasta, luo
tuttua ja turvallista ymparist6a ja toimii asukkaalle aistiesteettdomana ymparisténa (Savikuja
ym., 2022, Aistiesteettomyys luku, Aistiesteetdn ymparistd luku, neljas kappale).
Aistikuormituksen tunnistaminen ja aistiesteettoman ymparistdon luominen tukee autismikirjon
henkildiden toimintakykya (Savikuja ym., 2022, Aistiesteettomyys luku, Aistiesteetdn

ymparisto luku, viides kappale).

Teknologisista laitteista tabletit on havaittu autismikirjon henkiléille sopivasti stimuloivaksi
aktiviteetiksi visuaalisen luonteensa vuoksi (Larcombe, 2016, s. 144). Erilaisilla tableteilla ja
sovelluksilla voidaan tukea autismikirjon ikdantyneita. Erityisesti hyddyllisia voivat olla
sovellukset, jotka tuottavat rauhoittavia aania ahdistuneisuuden lievittamiseksi. Autismikirjon
henkildlle uudet laitteet ja sovellukset on esiteltdva ajan kanssa, jotta he ehtivat tutustumaan
niihin rauhassa, silla heilla kestaa usein muita ihmisia kauemmin tottua uusiin asioihin.
(Kiranpreet, 2016, ss. 156—157) Teknologian rinnalla on kuitenkin huomioitava, ettd monet
fyysisesti stimuloivat toimintamuodot stimuloivat samaan aikaan myds psyykkisesti
(Larcombe, 2016, s. 143).

Ymparisto voi joko tukea tai heikentdd hyvinvointia, riippuen ihmisen kasityksesta itsestaan
ja osallisuudesta ympariston antamilla mahdollisuuksilla. Ikdantymisen, sairauden tai
akillisen elamankriisin myota ihmisen voimavarat saattavat huveta, jolloin ihminen on
aiempaa riippuvaisempi ymparistdn tuesta. (Rappe & Koivunen, 2017, s. 5) Esteettomyys
tarkoittaa autismikirjon ihmisten elamassa sita, etta heidan yksildllisyytensa huomioidaan

(Havukainen, n.d., s. 13).
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3.3.4 Herkkyys stressin kokemiselle

Stressi kokemuksena on psykologinen, mutta oireet ilmenevat fyysisessa kehossa mm.
paansarkyna, huimauksena, sydamentykytyksena, pahoinvointina ja vatsavaivoina.
Jannittyneisyys, artymys, aggressiot, levottomuus, ahdistuneisuus ja muistiongelmat ovat
stressin psyykkisia oireita. (Mattila, 2022) Stressitasoa voivat nostaa autismikirjon henkiléilla
erilaiset tilanteet, asiat ja tapahtumat, joihin liittyy melua, vaihtuvia ja epaselvia tilanteita,
muutoksia elinymparistdssa tai sosiaalista kanssakaymista. Taipumus reagoida stressaaviin
tilanteisiin on yksiléllinen. (Autismiliitto, 2022-a; Havukainen, n.d., s. 9) Ennakoitavuus,
selkeys ja sdaanndllinen rakenne helpottavat erilaisissa tilanteissa ehkaisemaan stressia
autismikirjon henkil6lla (Savikuja & Puustjarvi, 2022, Stressi ja kuormittuminen luku,

ensimmainen kappale).

Voimakkaita psyykkisia reaktioita voi esiintya stressikynnyksen ylittymisen seurauksena, kun
autismikirjon henkild kokee, ettei pysty hallitsemaan tilannetta. Psyykkisia reaktioita ovat mm.
unettomuus, ahdistuneisuus, ja surumielisyys. Erilaiset pakkotoiminnot, psykoosin oireet ja
kayttaytymisongelmat voivat myds lisdantya vaikean stressin seurauksena. Naissa tilanteissa
autismin kirjon henkil® voi kayttaytya aggressiivisesti ja olla uhaksi itsensa lisdksi myds

muille ymparilldan. (Sjolund & Beijerot, 2014, 110)

4 Luonto kokemuksena ja vaikuttajana

Luonto kokemuksena ja vaikuttajana luku kasittelee luonnon kokemista ja luonnon
vaikutuksia ihmiseen. Ensimmaiset alaluvut esittelevat ekosysteemipalvelut seka
luontokontaktin. Luonnon kokeminen alaluvussa keskitytdan maisemamieltymykseen,
luontokokemukseen aistijarjestelman kautta seka yksildllisiin kasityksiin luonnosta.
Luontokokemus linkittyy I&heisesti luontokontaktiin ja niihin vaikuttavat osittain samat
elementit. Opinnaytetydssa pyritdan kuitenkin tarkastelemaan luontokontaktia luonnolle
altistumisen ominaisuuksina, jotka ovat ihmisen ulkopuolelta tulevia tekijoita.
Luontokokemusta avataan Luonnon kokeminen alaluvussa luonnolle altistumisen
synnyttamana sisaisena kokemusmaailmana. Luonnon hyvinvointivaikutukset alaluvussa
tarkastellaan luontoa psyykkisen hyvinvoinnin tukena seka luontokokemuksista saatuja

hyvinvointivaikutuksia sisatiloissa.
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4.1 Ekoysteemipalvelut elaman perusedellytyksena

Luonto on ihmisen terveyden lahtdkohta, silla se tarjoaa ihmisille puhdasta ilmaa, vetta,
terveytta edistdvan maaperan ja ruoan. Planetaarinen ekosysteemi kattaa monia
pienemmille alueille sijoittuvia ekosysteemeja. Elinvoimaiset ekosysteemit voivat hidastaa
ilmastonmuutosta ja ehkaista tautien leviamista. Metsat, merialueet, makean veden alueet,
tasangot ja vuoristot muodostavat erilaisia ekosysteemeja, joissa asuu lukuisia toistensa ja
ympariston kanssa tekemisissa olevia lajeja. Lajien monimuotoisuus edistdd ekosysteemien
paineen sietokykya ja toimintaa. Monimuotoisuus takaa myds ihmisille hyvinvointia
ehkaisemalla sairauksien muodostumista ja levidmista, tarjoamalla monipuolista ravintoa ja
laakeaineita. (WHO, 2021, s. 1) Ihmisen on kuitenkin vaikea havainnoida ekosysteemin
mittakaavaa, silla olemme eliitd meita paljon suuremmassa yhteydessa. Helposti

heijastamme myds omia ominaisuuksiamme luontoon. (Nieminen, 2020, ss. 5-6)

Ekosysteemit ovat jatkuvassa muutoksen tilassa (Hobbs ym., 2013, s. 354). Vesi ja iima
puhdistuvat, ravinteet kiertavat, ravintoa ja raaka-aineita syntyy toimivissa ekosysteemeissa.
Naita kutsutaan myos ekosysteemipalveluiksi, jotka ovat elamalle valttdamattomia. (Saarikivi,
2020, Kaupunkiluonnon biodiversiteetti luku, Lisda biodiversiteettid helposti? luku, toinen
kappale; Rohweder, 2017, Monimuotoinen luonto on kestavan kehityksen perusedellytys
luku, Maapallon tila vaikuttaa kaikkien hyvinvointiin luku, ensimmainen kappale ja
Ekosysteemipalvelut kuva) Myds luonnon terveysvaikutukset, maisema, merkitys
kulttuurisesti, koulutuksessa seka kasvatuksessa lasketaan ekosysteemipalveluihin
(Sievanen & Tyrvainen, 2018, s. 204).

Ihmiselamaa tukevat luonnonvarat voidaan mieltda luonnon padomaksi, joka tarjoaa hyotya
ihmisille paikallisesti ja laajemmassa mittakaavassa (Rohweder, 2017, Monimuotoinen luonto
on kestavan kehityksen perusedellytys luku, Maapallon tila vaikuttaa kaikkien hyvinvointiin
luku, ensimmainen kappale). Suomalaisille luonto on tarked padoma. Jopa 96 %
suomalaisista virkistaytyy kodin tai mokin lahiluonnossa (Sievanen & Tyrvainen, 2018, s.
204).

4.2 Luontokontaktin eri muodot

Luontokontakti tarkoittaa luonnolle altistumisen maaraa eli etaisyytta ja mahdollisuuksia
paasta luontoon (Bratman ym., 2019, s. 4). Luontokontaktiin vaikuttavat myds ihmisen

elinympariston ominaisuudet, mieltymykset, asenteet, elamantilanne ja kayttaytymismallit,
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silld niiden kautta syntyy halukkuus ja mahdollisuus hakeutua kontaktiin luonnon kanssa
(Bratman ym., 2019, s. 5). Luontokontakteilla on monia muotoja. Ne vaihtelevat tilan,
laheisyyden, aistimisreitin, yksilon toiminnan ja tietoisuuden tason mukaan. (Frumkin ym.,
2017, s. 075001-2)

Eramaavaellus, puutarhanhoito ja luontokuvien katselu ovat kaikki luontokontaktin
iimenemismuotoja. Eri luontokontaktin muotoja voidaan jaotella niiden ajallisen toistumisen
seka luontoymparistdssa toteutumistavan laajuuden mukaan (ks. kuva 1). (Frumkin ym.,
2017, s. 075001-3) Lyhyilla luontokontakteilla on positiivisia vaikutuksia havaitsemiseen,
kognitioon ja fysiologiaan. Pidempiaikaisia luonnon terveysvaikutuksia tutkittaessa huomioon
tulisi ottaa sosioekonomisen aseman, etnisen taustan, ian ja kulttuurin vaikutukset
luontokontaktin kokemiseen yksil6llisesti, silla nama tekijat liittyvat myos terveyteen. (Hartig
ym., 2014, s. 220)

Sisalla voi saada luontokontaktin katsomalla esimerkiksi ulos ikkunasta, luonnonvalon tai
huonekasvien kautta. Epasuoran luontokontaktin tarjoavat esimerkiksi valokuvat tai
nauhoitetut luontodanet. Suorien luontokontaktien on todettu edistavan terveytta ja
hyvinvointia epasuoria paremmin. (Rantakokko, 2019, Elinymparistd aktiivisen arjen ja

hyvinvoinnin tukena)

Kuva 1 Luontokontaktien kirjo (Mukaillen Frumkin ym., 2017, s. 075001-3)

A
e
Ulkoilu luonnossa Viheralueen lahella
Julkisessa puistossa asuminen
Toteutus e Puutarhan hoito ym.
aktiviteetit luonnossa Ympéristokasvatus
_ Ikkunanékyma luontoon Luontoelementit
. .. Huonekasvin istutus .
Pienta tydssa tai koulussa

[
»

Satunnaista Toistuvuus Jatkuvaa



25

4.3 Luonnon kokeminen

Luontokokemuksen maarittely on monimutkaista, silla siihen vaikuttavat monet tekijat:
kokemuksen ajankohta ihmisen elamankulussa, kokemuksen vuodenaika, koettu
luontotyyppi seka kokemuksen kesto (Hartig ym., 2014, s. 219). Kokonaisvaltainen
luontokokemus muodostuu luontokontaktin kestosta ja laadusta sekd ihmisen tunteista,
mindkuvasta ja elpymisen kokemuksesta (Salonen, 2020, 60). Luontokokemuksen
monimuotoisuus vahvistaa tyytyvaisyytta elamaan ja luontoyhteyden voimakkuus voi auttaa
luontokokemuksen jalkeisessa palautumisprosessissa (Chang ym., 2020, ss. 6-7).
Ikdantyneille luontoyhteydelld on erityista merkitysta, silla ikdantymismuutokset

hankaloittavat ymparistdon havainnointia (Rappe & Koivunen, 2017, s. 8).

Luontokokemuksen vaikutuksesta ihmisen huomio kaantyy sisimpaan (Nissinen, 2014, s.
21). Luonnossa olemisen muoto vaikuttaa luontokokemukseen. Kokemuksesta muodostuu
erilainen, jos katsomme kuvaa jarvesta kuin uiminen itse jarvessa. Luonnolle altistumisen
maara ja intensiteetti vaikuttavat myos luontokokemukseen, silla eri aistikanavien valityksella
saavutettu altistuminen esimerkiksi hajuille tai aanille voi tuottaa eri maarina erilaisia
luontokokemuksia inmisille. Ihmisten asenteet, tunteet, havainnot, mieltymykset ja
lapsuusmuistot luonnosta asettavat luontokokemukselle yksildlliset raamit. Tietoisuus ja
koettu yhteys luontoon ja luontoymparistoihin tuovat kokemukseen omat ulottuvuutensa
myds. (Bratman ym., 2019, ss. 5-6) Ympariston esteettinen miellyttavyys, turvallisuus ja
innostavuus tekevat ulkoilukokemuksesta vallitsevien ymparistdolosuhteiden kanssa
ainutkertaisen tilanteen (Tyrvainen, 2015, s. 274). Luontokokemuksen kokonaisvaltaisuus ja
kokemuksen vaikutusten havaitseminen syventyvat ohjauksen ansiosta, silla osallistujat
voivat saada ohjauksen avulla tietoa kokemuksen vaikutuksista oman psyykkisen

hyvinvointinsa edistamiseen (Salonen, 2020, 58).

Aistihavainto luonnosta tai luontoelementista riittda luontokokemuksen synnyttamiseksi. Jos
lempipaikkaan luonnossa ei ole mahdollista menna jo pelkan kuvan katsominen riittaa
hyvinvointivaikutusten saavuttamiseksi. (Nissinen, 2014, s. 21) Luontokuvien katselun onkin
todettu aiheuttavan positiivisia tuntemuksia ja reaktioita ihmisissa (Sitra, 2013, s. 8).
Luontokuvien katselemisen lisdksi on olemassa muitakin keinoja saavuttaa luonnon
hyvinvointivaikutuksia luontoon varsinaisesti menematta. Virtuaalisella luontokokemuksella
on palauttavia vaikutuksia ihmisiin (Reese ym., 2022, s. 1245). Digitaalinen metsakylpy on
osoittautunut jopa yhta tehokkaaksi kuin perinteinen metsakylpy luontoymparistossa.

Ahdistuneisuus, masennus, aggressiivisuus, vasymys ja hammentyneisyys vahentyivat ja
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psyykkisesti palauttavat vaikutukset vahvistuivat digitaalisen metsakylpykokemuksen jalkeen.

(Takayama ym., 2022, s. 1)

4.3.1 Maisemamieltymyksen taustavaikuttajat

Ika, sukupuoli, asuinpaikka ja maiseman tuttuus vaikuttavat opittuihin maisemamieltymyksiin.
Elamankulun myoéta mieltymys tietynlaiseen maisemaan voi muuttua ian, asuinpaikan ja
tutuksi tulevien paikkojen ansiosta. Yhteiskunnassa eri ryhmat voivat antaa maisemille
erilaisia ryhman identiteettia tukevia merkityksia, jotka vaikuttavat myds
maisemamieltymyksiin. (Jorgensen, 2004, s. 422) Maisemamieltymyksiin vaikuttavat niin
yksilOlliset tekijat kuin kulttuuriset ja yhteiskunnalliset arvotkin (Sievanen & Tyrvainen, 2018,
s. 209).

Yleisimpia suomalaisten suosimia harrastuksia metsissa ja puistoissa ovat kavely, marjastus,
mokkeily ja pyoraily. Vesistdissa suosituin harrastus on uinti. (Sievanen & Tyrvainen, 2018,
s. 205) Metsat ja vesistot ovat suomalaisten eniten arvostamia ymparistoja luonnossa.
Erityisesti suomalaisiin vetoaa luonnonmukaiselta nayttava ja hyvan nakyvyyden tarjoava

metsamaisema. (Sievanen & Tyrvainen, 2018, s. 209)

Ihmisilla on taipumusta kiintya paikkaan luonnossa sen tarjoamien esteettisten ja
luonnontilaisuuden kokemusten ansiosta. Ihmisen huomio kiinnittyy maisemaan, joka
nayttaytyy kauniina, saa pysahtymaan aarelleen ja lumoutumaan kokemuksesta. (Sievanen
& Tyrvainen, 2018, s. 209) Ideaali mielikuva metsasta noudattelee todennakdisesti muistoa
lapsuutemme metsista. Ihastelemme tdmankaltaisia metsia ja kauhistelemme metsapalon
mahdollisesti tuhotessa metsdn. Emme kuitenkaan ole todella kauhuissamme hiukan
hitaammin etenevasta ilmastonmuutoksesta, joka tulee olemaan koko ekosysteemille

suurempi uhka kuin yksittainen metsapalo. (Nieminen, 2020, ss. 5-6.)

Evoluution kautta ihmisilla oli aiemmin tarve 16ytaa suojaa, turvallisuutta ja ravintoa. Ihmiset
noudattavat tiedostamattaan yha ikiaikaista lajin selviytymiseen liittyvaa tarvetta
valikoidessaan miellyttavia maisemia. (Jorgensen, 2004, s. 420) Aiemmin oli tarkeda nahda,
mutta ei tulla itse nahdyksi, joten savannityyppiset puoliavoimet maisemat ovat evolutiivisesti
ihmisille miellyttavia yha tana paivana (Sievanen & Tyrvainen, 2018, s. 209; Jorgensen,
2004, s. 420). Hoidetut puistot harvaoilla puilla, lyhyeksi leikatulla ruohikolla ja
kukkaistutuksilla muistuttaa osaltaan entisaikojen savannia (Jorgensen, 2004, s. 420). Avara,

helppokulkuinen, vaihtelevia puulajeja sisaltava ja hyvan nakyvyyden tarjoava metsa tarjoaa
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kokemuksen ympariston yhtenaisyydesta ja samalla kuitenkin riittavasti vaihdellen
(Mikkonen, 2018, s. 100).

4.3.2 Luontokokemus aistijarjestelman kautta

Tarve olla yhteydessa luontoon on ihmisille ominaista (Sitra, 2013, s. 10) ja hakeudumme
luonnostaan vireystilaamme vastaaviin paikkoihin luonnossa (Karkkulainen ym., 2019, s. 27).
Luontokokemus syntyy aistijarjestelman kautta: erityisesti kuulo-, nako- ja hajuaistien
valittdmana (Sitra, 2013, s. 10; Tyrvainen, 2015, s. 274). Myds valon maara, lampétila, ilman
laatu ja 4animaailma suodattuvat osaksi luontokokemuksen tuomaa vaikutusta (Tyrvainen,
2015, s. 274). Kaikilla aisteilla havaittu ymparistd vaikuttaa hyvinvointimme (Karkkulainen
ym., 2019, s. 27).

Metsakylpeminen tarkoittaa metsén tunnelmaan solahtamista omien aistien kautta.
Luontoyhteys avautuu kaikkien viiden aistin avulla: nakemalla varit ja maiseman, haistamalla
kasvien tuoksut, kuulemalla luonnon aania, tuntemalla puut ja kasvit koskettamalla niita ja
maistamalla luonnontuotteita tai raikasta ilmaa. (Li, 2022, s. 1-2) Metsassa hengittdessa
nenaan kantautuu huomaamatta metsan tuoksuja ja puiden erittdmia terveytta edistavia
yhdisteita ilman mukana. lima on metsassa puhdasta, kun siitd puuttuvat liikenteen,
asutuksen ja teollisuuden tuottamat pienhiukkaset. Metsan tuoksuja voi aistia eramaan
lisdksi my6s kaupungissa, silla aistimukseen riittda jo rajatumpikin alue luontoa. Kotiin
metsan tuoksuja voidaan tuoda erilaisilla hajusteilla tai esimerkiksi aromaterapialla. (Kaukio,
2018, s. 65) Kasvit luovat aistimuksia tuoksuista, mauista, muodoista, rakenteista ja kasvien
kasvusta. Eri vuodenajat, tuuli, liike, veden virtaus ja sade synnyttavat myos kasvien

yhteydessa aisteille adnimaailmaa. (Rappe & Koivunen, 2017, s. 12)

4.3.3 Yksilolliset kdsitykset luonnosta

Kasitys luonnosta ja luontoymparistoista vaihtelee ihmisten valilla. Jollekin luontoa edustaa
villi erdmaa, kun toiselle taas hoidettu puistomainen metsa antaa miellyttavimman
luontokokemuksen (Mikkonen, 2018, s. 90). Luontoympariston miellyttavyys on jokseenkin
kulttuurisidonnainen asia, silla jarviseudulla vietetdan luonnollisesti aikaa vesistojen 1ahella,
kun taas maatalouspaikkakunnalla pellot edustavat alueelle ominaista ja paikallisten mielesta
ehka mielekkaiksi koettuja maisemia. Kaupunkilaiset elpyvat mielelladn myds
luonnontilaisissa paikoissa ja rannoilla, joissa liikutaan ja vietetdan aikaa. (Tyrvainen, 2015,
S. 275)
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Mielipaikoilla on erityisen tarked asema hyvinvoinnin ja itsesaatelyn kannalta, silla niissa
kiteytyy yksilén tarvitsema kiireettdomyys ja palautuminen (Nissinen, 2014, s. 18). Suhde
lempipaikkaan luonnossa syvenee miellyttavien elamysten, muistojen sekd muutoksen ja
pysyvyyden havaintojen ansiosta. Elamyksia ja havaintoja tarjoavat kohtaamiset elainten
kanssa seka ajan kulun havainnointi. Monimuotoinen luonto tarjoaa arjesta irtautumisen,
lumoutumisen, ajan hidastumisen ja mielihyvan tuntemuksia. (Korpela & Pasanen, 2020,
Biodiversiteetin havaitseminen ja psyykkinen hyvinvointi luku, Biodiversiteetin kokeminen ja

vuorovaikutus ymparistdn kanssa, kolmas kappale)

4.4 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnon keskeisin hyvinvointivaikutus liittyy stressista ja kuormituksesta palautumiseen
(Tyrvainen, 2015, s. 275; Salonen, 2020, s. 52; Nissinen, 2014, s. 18; Rantakokko ym., 2022,
Elinymparisto luku, Luontoymparisto ja hyvinvointi luku, toinen kappale). Luonnolla on
myonteisia fysiologisia vaikutuksia ihmiseen: verenpaine, syke ja veren stressihormonitasot
laskevat. Luontoymparistdt kannustavat likkumiseen. Laadukkaat, esteettomat ja lahella
kotia sijaitsevat viheralueet kannustavat likkumiseen. Luontoliikunnasta saadaan enemman
terveyshyotyja kuin sisalla tai kaupunkiymparistéssa tapahtuvasta liikunnasta. (Rantakokko
ym., 2022, Elinymparistd luku, Luontoymparisto ja hyvinvointi luku, ensimmainen ja toinen
kappale) Myos tarkkaavaisuuden on havaittu parantuvan luonnossa vietetyn ajan jalkeen.
Luontoympariston katselu, siella kavely tai ajan viettdminen rentouttavat fysiologisesti jo
muutamassa minuutissa. (Tyrvainen, 2015, s. 275) Luonto tarjoaa kokijalleen myonteisia
emotionaalisia vaikutteita, kuten virkistymista, hiljentymista ja energiatasojen nousua. Luonto
koetaan jopa osana omaa terveytta ja hyvinvointia. (Salonen, 2020, s. 52) Suomalaiset ovat
motivoituneita ulkoiluun fyysisen kunnon yllapidon, stressista palautumisen, luonnon rauhan

ja rentoutumisen vuoksi (Neuvonen ym., 2022, s. 100).

Vastustuskyvyn heikentyminen liittyy kaupungistuneeseen elamantyyliin: yhd enemman
vietetaan aikaa sisalla, luonto katoaa ymparistosta ja immuunipuolustus ei kehity liian
puhtaassa ymparistdssa (Rappe & Koivunen, 2017, s. 17). Biologinen monimuotoisuus
tehostaa immuunisaatelya ja terveyteen vaikuttavien mikrobien maaraa inmisilla (Roslund
ym., 2020, s. 1). Fytonsidit ovat luonnollisia haihtuvia yhdisteita, joita kasvit ja puut tuottavat.
Juuri niiden hengittdminen vaikuttaa ihmisen immuunijarjestelman vahvistumiseen ja
syopasolujen vahenemiseen. (Li, 2022, s. 7) Luonnossa vietetty aika aktivoi
immuunipuolustusta ja lisda syopaa ehkaisevien solujen maaraa (Li, 2022, s. 5; Sitra, 2013,

s. 8). Luonnonmetsassa vierailun vaikutus immuunipuolustukseen voi kestaa jopa 30 paivaa,
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joten jopa kerran kuukaudessa metsdssa kdymalla voidaan ehkaistd sydévan muodostumista
ja kehittymista (Li, 2022, s. 5).

Metsakylvyilld on havaittu olevan lukuisia fyysiseen terveyteen positiivisesti vaikuttavia
tekijoitd. Sydpaa ehkaisevien proteiinien maara lisdantyy, verenpaine ja sydamen lyontitiheys
laskevat, stressihormonit vahenevat, uni paranee seka autonominen hermojarjestelma
tasapainottuu metsakylvyn avulla. (Li, 2022, s. 1) Lisaksi on havaittu, etta viheralueiden
laheisyydessa asuvat ihmiset karsivat vahemman lyhyista ybunista kuin kauempana asuvat
(Astell-Burt, Feng & Kolt 2013, s. 1).

4.41 Luonto psyykkisen hyvinvoinnin tukena

Tyytyvaisyys elamaan, hyvaksi koettu terveys ja myonteiset tunteet muodostavat psyykkisen
hyvinvoinnin (Korpela & Pasanen, 2020, Biodiversiteetin havaitseminen ja psyykkinen
hyvinvointi luku, ensimmainen ja toinen kappale). Luonnolla ja psyykkiselld hyvinvoinnilla on
yhteys (Korpela & Pasanen, 2020, Biodiversiteetin havaitseminen ja psyykkinen hyvinvointi
luku, ensimmainen ja toinen kappale; Nissinen, 2014, s. 18), silld luonnossa oleilu lisda
myonteisia tuntemuksia, parantaa tarkkaavaisuutta seka keskittymiskykya. Luonnossa ajan
viettdminen laskee fysiologista vireystilaa. Kasitys ajan kulusta hidastuu luonnossa
verrattuna sisatiloissa vietettyyn aikaan vahvistaen entisestaan luonnon
hyvinvointivaikutuksia. (Korpela & Pasanen, 2020, Biodiversiteetin havaitseminen ja
psyykkinen hyvinvointi luku, ensimmainen ja toinen kappale) Ihmisen identiteetti ja
arvomaailma ovat litoksissa ymparistoon ja psyykkisen itsesaatelyn luomaan yksildlliseen

kokemusmaailmaan (Nissinen, 2014, s. 18).

Viheralueiden lahistollda asumisen ja likkumisen on tutkimuksissa havaittu tukevan
mielenterveytta jopa vuosienkin paasta (Korpela & Pasanen, 2020, Biodiversiteetin
havaitseminen ja psyykkinen hyvinvointi luku, Hyvinvointivaikutusten kesto luku). Luonnossa
tehty toiminta liittda ihmisen osaksi ymparist6d mahdollistaen uudet kokemukset, oppimisen
ja elamykset. Yhdessa toteutettu toiminta vahvistaa yhteisollisyytta, joka tuottaa inmisille

kokemuksen hyvaksytyksi tulemisesta ja hyvan olon tunteesta. (Nissinen, 2014, s. 22)

Psyykkisen hyvinvoinnin parantamiseen ja yllapitamiseen voidaan hyddyntaa niin Iahiluontoa
kuin pidemmallekin suuntautuvia luontomatkoja. Mitad pidempaan elvyttavaksi koetussa
ymparistossa viettda aikaa, sitd voimakkaampia terveysvaikutukset ja elpymisen kokemukset
ovat. Suomalaisista varsinkin metsaymparistot koetaan erityisen palauttaviksi ja virkistaviksi

paikoiksi niin kaupungeissa kuin maallakin. Olennaista metsdssa on metsan riittava laajuus,
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jotta sielld syntyy kokemus metsan tunnusta, vaikkei metsa olisikaan kovin laaja. Metsassa
hiljaisuus, rauha, yksinolo ja omaan rauhaan vetaytyminen mahdollistavat luonnon

kokemisen elvyttavasti. (Tyrvainen, 2015, s. 275)

Luontoymparistét ovat tulvillaan ominaisuuksia, jotka synnyttavat elvyttavia kokemuksia
(Kaplan, 1995, 169). Elpymiskokemus rauhoittaa ajatukset, parantaa mielialaa, rentouttaa ja
edesauttaa arjen huolien unohtamisessa (Tyrvainen, 2015, s. 272). Luontoymparist6t voivat
olla samanaikaisesti elvyttavia ja viehattavia (Kaplan & Kaplan, 2003, 1487). Elvyttavien
luontoymparistdjen on havaittu auttavan myds keskittymiskyvyn yllapitamisessa ja
palauttamisessa (Berto, 2005, s. 249). Ennen kaikkea ne houkuttelevat ihmisia liikkumaan
[&hiymparistdssaan, tutkimaan ymparistda ja osallistumaan yhteisdonsa (Kaplan & Kaplan,
2003, 1487).

Luonnosta saadaan elvyttavia kokemuksia niin itsenaisesti luonnossa vieraillen kuin
ohjatuissa ryhmissakin. Ohjauksen avulla voi kuitenkin saada enemman tukea omaan
psyykkiseen prosessiinsa kuin itsekseen luonnossa kulkien. (Salonen, 2020, s. 54)
Stressinsieto-, keskittymis- ja ongelmanratkaisukyky, yhteenkuuluvuuden tunne seka halu
osallistua lisdantyvat luonnossa (Sitra, 2013, s. 8). Luonto ja erityisesti metsa tarjoavat
keinon purkaa stressia, silld metsassa ja luonnossa oleilu on ihmisille ominaista. Metsassa ei
vaadita mitdan vaan siella voi olla juuri sellaisena kuin on. (Kan, 2021, s. 143) Mindkuva ja
mielen hyvinvointi vahvistuvat luonnossa sijaitsevassa lempipaikassa. Lempipaikassa oleilu

ja luonnon havainnointi riittdvat hyvinvoinnin lisdantymiseen. (Nissinen, 2014, s. 21)

4.4.2 Luontokokemuksesta hyvinvointia sisétiloissa

Fyysinen ymparistd voisi parhaimmillaan tukea ihmisen psyykkisten ja sosiaalisten
tavoitteiden toteutumista tarjoamalla luontoyhteyden myos sisatiloissa. Voisiko
luontoyhteyden kokemus valkoisen seinan sijaan tarjota ihmiselle mahdollisuuksia kokea tila
hyvaksyvana, turvallisena ja lasndoloon kannustavana. (Salonen, 2020, s. 59) Sisatiloihin
saadaan luotua aisteja virittavia ymparistoja kasveilla. Miellyttavat aistikokemukset ja kasvun
seuraaminen aktivoi aisteja, ympariston hahmottamista ja tulkintaa. Ympariston
huomioiminen siirtda ajatukset pois ihmisen omista haasteista, kuten kivusta, peloista,

ahdistuksesta ja vihan tunteista. (Rappe & Koivunen, 2017, s. 12)

Kasvien hoito tuo onnistumisen kokemuksia vahvistaen itsetuntoa. Kognitiivinen toimintakyky
parantuu kasvien parissa puuhastellessa, silla vireys ja tarkkaavaisuus lisdantyvat. (Rappe &

Koivunen, 2017, s. 9) Vehreiden kasvien nakeminen lieventaa ahdistuneisuutta, aggressioita,
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levottomuutta ja masennusta. Myds kokemus kivusta lievittyy ja tarve I1ddkehoidolle voi jopa
vahentya kasvien ansiosta. (Rappe & Koivunen, 2017, s. 8) Lahiluonto ja luontonakyma
ikkunasta lisaavat elaman tyytyvaisyytta (Chang ym., 2020, 7). Luontoa ikkunasta katselevat
leikkauspotilaat toipuvat myds nopeammin ja vahaisemmalla kipulaakityksella (Sitra, 2013, s.
8).

Viherymparistd rakentuu peruselementeista, joita ovat kasvit, kivet, maa, vesi seka
ymparistossa elavat eldimet ja hyonteiset. Elementit ovat tuttuja ja siten ymmarrettavia,
turvallisuutta luovia. Pitkdaikaishoidon yksikdissa luontoelementteja voidaan hyédyntaa
tukemaan sairauksista toipumista ja elamanlaadun parantamista. (Rappe & Koivunen, 2017,
s.7)

Elinymparistd, vuodenaika ja elamantyyli vaikuttavat ulkoa sisdan kannettuihin luonnon
mikrobeihin. Vahentyneet kontaktit mikrobeihin voivat olla syyna ihmisten
immuunipuolustuksen toiminnan heikentymiselle. Erityisesti kaupungistuneissa,
rakennetuissa ymparistoissa ihmiset ovat liilan vahan kosketuksissa hyddyllisiin mikrobeihin.
(Hui ym., 2019, s. 1) Multaan ja kasveihin kosketuksissa oleminen lisdavat luontaista
immuniteettia (Rappe & Koivunen, 2017, s. 9). Saadakseen sisatiloissa kosketuksen luonnon
terveydelle hyddyllisiin mikrobeihin tulisi ymparistdon maisemoinnissa huomioida

monimuotoinen kasvillisuus eika pelata lian sisdan kantautumista (Hui ym., 2019, s. 7).

Multisensorisessa toiminnassa hyddynnetaan usein erilaisia tiloja, joihin voidaan luoda
elamyksia. Naita kutsutaan aistihuoneiksi. Aistihuoneita voidaan muuttaa kayttotarkoituksen
mukaan erilaisiin toimintoihin tukemaan kayttajien aktivoimista, rentoutumista tai
vuorovaikutusta. Nakoaistia virkistetaan visuaalisella sisallolla, kuuloaistia musiikilla ja
aanimaailmalla, tuntoaistia kosketeltavilla asioilla, hajuaistia erilaisilla tuoksuilla ja makuaistia
syomisilla ja juomilla. Tavoitteena on aktivoida aistihuoneessa kaikkia aisteja ja luoda niista

miellyttavia seka luokseen kutsuvia ymparistoja. (Papunet, 2022)

5 Aineisto ja menetelmat

Tassa luvussa kuvaillaan ensin opinnaytetyon tutkimustehtava ja kaytetyt
tutkimusmenetelmat. Alaluvuissa kuvaillaan aineiston hakua, kasittelya ja analysointia.
Viimeisessa alaluvussa kasitellaan tutkimusmenetelman, aineiston kasittelyn ja tulosten

luotettavuutta.
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Opinnaytetyon tutkimustehtédvana on tuottaa selvitys sisatiloissa toteutettavista
luontoelementeistd, joilla voidaan tukea ikaantyneiden autismikirjon henkildiden mielen
hyvinvointia. Selvitys tarjoaa keinoja arvioida ja suunnitella sisélla toteutettavia
luontoelementteja. Opinnaytetydssa kaytetaan laadullista tutkimusmenetelmaa, silla
aineistosta saadaan paremmin koostettua tuloksia laadullisella menetelmalld maarallisen

menetelman sijaan.

Opinnaytetydssa pyritaan ldytamaan laadullisen tutkimuksen keinoin ymmarrys sisatiloissa
toteutettavista luontoelementeista ja niiden vaikutuksista autismikirjon ikdantyneiden mielen
hyvinvointiin. Aineisto on hankittu systemaattista kirjallisuuskatsausta muistuttavan
systemoidun kirjallisuuskatsauksen avulla, silla sen voi suorittaa vain yksi tutkija ja aineiston
arviointi, analyysi ja yhteenveto ei ole niin kattavaa kuin systemaattisessa katsauksessa
(Tuomi ym., 2022). Kirjallisuuskatsauksen tuloksista on laadittu aineistolahtdisen
sisalldnanalyysin avulla jaottelu teemoihin, seka tarkistuslista sisatiloihin luotavista
luontoelementeista ja niiden vaikutuksesta kahteen kayttajaryhmaan. Tarkistuslista,
suositukset luontoelementtien suunnitteluun sisatiloissa ja kahden kayttajaryhman

huomiointiin on esitetty kolmena kuvana.

Tarkistuslistan luontoelementtien keinoja on peilattu kolmeentoista koulutus-, hoiva- ja
tutkimuskayttéon suunnattuun aistitilaan. Tilojen keinoja on kartoitettu paikan paalla
vierailemalla seka etavierailujen avulla. Tiloissa vierailut tapahtuivat joulukuussa 2023 ja
tammikuussa 2024. Tiloissa luontoelementtien toteutukseen kaytettavat keinot on taltioitu
sanalistoina ja luokiteltu teemoittain. Teemoiksi nousivat toteutusmuodoille: eldimet,
viherkasvit, luontokuvat, VR-todellisuus, luontodanet, luontovideot, nakyma sisalta ulos,
viherseinat, valaistus, tuoksut, luonnosta tuodut elementit, huonekalut, tilan ominaisuudet,
tilan teemat, kasin tehdyt elementit ja erilaiset esineet. Toteutusmuotoja on luokiteltu ensin
kirjallisuuskatsauksen tulosten perusteella syntyneiden teemojen alle, mutta aistitiloissa ol
monipuolisemmin erilaisia toteutusmuotoja luontoelementeille. Erilaiset tilan ominaisuudet,
esineet ja huonekalut on myos listattu erikseen, sillda ne ovat osa luontoelementin toteutusta
ja vaikuttavat irrallisina osioina aistitilan kokonaisuuteen. Aistitiloissa kaytetyt keinot on

esitetty teemoittain jaotellut sanalistat sisaltavina kuvina.

5.1 Aineiston hankinta

Opinnaytetyon aineiston tiedon haut toteutettiin Hdmeen Ammattikorkeakoulun kautta
saatavilla olevista tietokannoista Greenfile Ebsco, Cinahl with full text Ebsco ja Pubmed.

Greenfile Ebsco edustaa biotalouden tietokantaa, kun taas Cinahl ja Pubmed ovat
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hyvinvointiin liittyvia tietokantoja. Tutkimuskysymysten aihepiirit maarittelivat valitut

tietokannat.

PCC- menetelmaa kaytettiin maarittdmaan tiedonhaun hakusanat (ks. lite 2). Hakusanoista
ja niiden synonyymeista koostettiin taulukko suomeksi ja englanniksi. Hakusanojen
maarittelyssa tulee huomioida englannin kielella kaytetyt sanat seka niiden synonyymit ja

niiden vastaavuus suomalaisiin hakusanoihin (Hoitotyon tutkimussaatio, n.d.).

Tutkimusstrategian tulisi kattaa tiedon hakuun kaytettavat tietokannat, alustavat hakusanat,
kielirajoitukset ja haettavat tutkimustyypit (Centre for Reviews and Dissemination, 2008, s.
13). Aineistoon liittyvien kriteerien maarittely tukee tutkimuskysymysten huomioimista
aineiston valinnassa ja tekee tiedon hausta tehokkaampaa. Aineiston mukaanotto- ja
poisjattokriteerit taytyy maarittda ennen tiedon hakuun ryhtymista, jotteivat tulokset vaaristy
kesken tiedon haun muuttuneista kriteereista. (Togerson, 2003, s. 26) Opinnaytetyon
tutkimusstrategian sisdanotto- ja poisjattokriteerien maarittelemiseksi tehtiin koehakuja
valikoituihin tietokantoihin. Sisdanottokriteereiksi muodostui: aikavalilla 1.1.2020-28.2.2023
julkaistu englanninkielinen, vertaisarvioitu artikkeli, josta on koko teksti saatavilla
hakutuloksena. Kirjallisuuskatsauksessa tutkimukset valikoidaan ensin otsikoiden ja
tiivistelmien perusteella (Centre for Reviews and Dissemination, 2008, s. 13): aineistoon
valikoitiin tutkimuskysymyksiin otsikon ja abstraktin perusteella vastaavat tutkimusartikkelit.
Sisaanottokriteerien mukaan tietohauissa hakutuloksista hylattiin 457 artikkelia ja aineistoon
hyvaksyttiin 88 artikkelia (ks. kuva 2).

Ensimmaisen karsintakierroksen jalkeen artikkelit luettiin tarkemmin. Poissulkukriteerit
maarittavat kirjallisuuskatsauksen ulkopuolelle jatettavan aineiston (Centre for Reviews and
Dissemination, 2008, s. 13), joten ensimmaisen karsintakierroksen jalkeen artikkeleista
hylattiin poissulkukriteerien mukaan 37 artikkelia. Poissulkukriteerit sisalsivat kolme
vaatimusta aineistoon hyvaksymiselle: artikkeli ei voi sisaltaa luontokokemusinterventiota
ulkona, artikkelin tulee olla ainutkertainen hakutulos ja liittya luontokokemuksen luomiseen

sisalla. Opinnaytetyon aineistoon hyvaksyttiin 51 artikkelia (ks. kuva 2).
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Kuva 2 Aineiston keruun eteneminen

Pubmed: 13 hakua Sisaanottokriteerit:
Cinahl: 5 hakua - Julkaistu aikavalilld 1.1.2020-
Greenfile Ebsco: 9 hakua 28.2.2023
| - Englanninkielinen
Pubmed: 174 tulosta -Vertaisarvioitu
Cinahl: 147 tulosta 1 -Koko teksti saatavilla
Greenfile Ebsco: 345 tulosta Sisaanottokriteerien - Otsikon ja tiivistelmén
perusteella hylatyt perusteella vastaa
|_| tutkimuskysymyksiin
— . . Pubmed: 136
Sisaanottokriteerien .
perusteella hyvaksytyt: Cinahl: 135 . —
Pubmed: 38 Greenfile Ebsco: 186 Poissulkukriteerit:
Cinahl: 12 - Luontokokemus interventio
: ulkona
Greenfile Ebsco: 38 Poissulkukriteerien - Artikkeli on ldydetty toisesta
, mukaan hylatyt: tietokannasta
37 -Ei liity luontokokemuksen
Hyvaksytyt artikkelit luomiseen sisalla
51

5.2 Aineiston analysointi

51 artikkelia kasiteltiin kirjallisuuskatsauksessa aineistolahtdisen sisallonanalyysilla.
Aineistosta karsitaan aineistolahtdisessa sisallénanalyysissa turha informaatio pois,
tiivistetdan ja ryhmitelldan se uudeksi kokonaisuudeksi (Vilkka, 2021, Merkityksia tutkimassa
ja ymmartamassa luku, Kolme tapaa lahestya merkityssuhdetta luku, Sisalldnanalyysi luku,
toinen kappale). Tutkimusartikkeleista koostettiin johtopaatokset, kaytetyt menetelmat,
luontoelementtien luomiseen sisalla kaytetyt keinot ja hyvinvointivaikutukset kattava
taulukko. Muu tutkimusartikkeleiden sisaltd karsittiin kokonaisuudesta pois. Sisaltda
luokitellaan aineistolahtbisessa sisdlldnanalyysissa usein ominaisuuksien, piirteiden tai
kasitysten mukaan (Vilkka, 2021, Merkityksia tutkimassa ja ymmartdmassa luku, Kolme
tapaa lahestya merkityssuhdetta luku, Sisalldnanalyysi luku, toinen kappale).
Opinnaytetytssa aineisto luokiteltiin teemoittain sisatilojen luontoelementtien toteutustapojen
mukaan: luontodanet, luontokuvat, luontovideot, virtuaalinen todellisuus, multisensorinen tila,
tuoksut, viherkasvit, viherseinat ja nakyma sisalta ulos. Toteutustavoista nostettiin esiin
ominaispiirteet ja hyvinvointivaikutukset ihmiseen. Maisemamieltymykset on myds nostettu
aineistosta omaksi teemakseen, silla ne liittyvat kaikkiin visuaalisiin luontoelementtien
toteutuskeinoihin. Tutkimusartikkelien kirjoittajien kansallisuudet ja luontoelementtien
toteutustavat laskettiin numeraalisesti my0s erillisiin taulukoihin. Multisensorisessa tilassa ol

yhdistetty useita eri toteutustapoja, mutta ne oli laskettu erilleen numeraaliseen taulukkoon.
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Teemoihin ei eroteltu iimavirtauksia, valoa tai lampdtilaa vaan ne sisallytettiin

multisensorisen tilan teeman alle.

Aineistoa voidaan koodata yhdistelemalla ja erottelemalla katkelmia kasiteltavasta tekstista
jonkin tietyn ominaisuuden mukaan. Koodaamisen avulla aineisto pyritdadn saamaan
hallittavaan ja yksinkertaisempaan muotoon samalla kuitenkin etsien aineistosta uusia
merkitysyhteyksia ja nakdkulmia. (Juhila, n.d.) Kirjallisuuskatsauksen tulosten yhteenvedon
luomisessa hyoédynnettiin Bratmanin ja kumppaneiden luomaa kasitteellista mallia, jonka
avulla ekosysteemipalvelujen mielenterveysvaikutuksia voidaan arvioida (ks. kuva 3)
(Bratman ym., 2019, s. 1). Kasitteellistd mallia kaytettiin, silla mielen hyvinvointi voidaan
tulkita aineettomaksi ekosysteemipalveluksi. Tuloksista luotiin taulukko, jossa aineisto on
luokiteltu luontoelementteihin, luontokontaktiin, luontokokemukseen, yksiléllisiin tekijoihin ja

luontoelementin vaikutuksiin mielen hyvinvointiin.

Kuva 3 Kasitteellinen malli mielenterveydesta ekosysteemipalveluna (Mukaillen Bratman
ym., 2019, s. 4)

Luonnon ominaisuudet

Luontokontakti

T

Luontokokemus

v

Vaikutukset

Tutkimuksessa ei voi aineistosta koodata kaikkea mahdollista, vaan on tarkeaa keskittya
tutkimuskysymysten ja tutkimusasetelman kannalta olennaisiin seikkoihin (Juhila, n.d.).
Aineiston analysoinnissa keskityttiin tutkimusartikkelien tuloksiin ja johtopaatoksiin, silla ne
ovat tutkimuskysymysten ja opinnaytetyon tavoitteen kannalta olennaisia.

Tutkimusartikkelien tutkimusmenetelmat, tutkimusasetelmat ja teoreettinen tausta karsittiin
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opinnaytetydn aineistosta pois, silla tiedot eivat osoittautuneet olennaisiksi
tutkimuskysymysten kannalta. Artikkelien tuloksia peilataan kolmen eri kayttajaryhman
nakokulmasta aiempaan teoriatietoon tulosten yhteenvetotaulukossa. Tulosten
yhteenvetotaulukon perusteella tehtiin tarkistuslista luontoelementtien suunnitteluun
sisatiloihin ja suositukset luontoelementtien toteutusmuotoihin seka ikdantyneiden ja
autismikirjon ikdantyneiden erityispiirteiden huomioimiseen. Kirjallisuuskatsauksen avulla
kartoitettuja luontoelementtien toteutusmuotoja peilattiin kolmentoista aistitilan

luontoelementtien toteutusmuotoihin osana Pohdinta lukua.

6 Tulosten jasentely teemoittain

Tassa luvussa kuvaillaan ensin yleisesti kirjallisuuskatsauksen aineistosta esiin nousseita
teemoja. Ensimmainen alaluku kasittelee maisematyypin vaikutusta ihmiseen. Muissa
alaluvuissa esitellaan sisalla toteutettavia keinoja luontoelementtien luomiseen ja niiden
vaikutusta ihmiseen. Viimeisessa alaluvussa koostetaan kirjallisuuskatsauksen tulokset

yhteen.

Kirjallisuuskatsauksen aineistosta nousi esiin keinoja luoda luontoelementteja sisatiloihin. Eri
keinojen esiintymismaara aineiston artikkeleissa: Luontoaanet: 23, Virtuaalinen todellisuus:
16, Luontovideot: 10, Luontokuvat: 12, Viherkasvit: 11, Viherseina: 4, Nakyma ikkunasta: 4,
Tuoksut: 4, lliman ominaisuudet: 1, Valoisuus: 3. Luontodanet kuuluvat my®s osana videoita
ja virtuaalista todellisuutta, jonka vuoksi luontodanet on katsauksen yleisin keino toteuttaa

luontoelementteja sisalla.

Luontoelementtien luomisen keinot on jaoteltu toteutustavan mukaan (ks. kuva 4).
Toteutustapoja ovat fyysisesti koettava luontoelementti, kaksiulotteisesti koettava
luontoelementti tai virtuaalinen luontoelementti. Fyysisesti koettaviin elementteihin lukeutuvat
ihmisen fyysisesti kokemat keinot. Kaksiulotteisesti koettaviin luontoelementteihin sisaltyvat
ilman fyysista kokemusta olevat keinot. Virtuaalisiin elementteihin on laskettu syvemman
uppoutumisen kokemuksen tarjoavat keinot, kuten virtuaalinen todellisuus tai
multisensorinen tila. Huomioitavaa on, etta virtuaalinen ja multisensorinen toteutustapa

yhdistaa usein fyysiset ja kaksiulotteiset toteutustavat.
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Kuva 4 Luontoelementit sisalla jaoteltuna toteutustavan mukaan

&
I
&R
B

eViherkasvit eLuontokuvat eVirtuaalinen
eViherseina eLuontovideo todellisuus
eTuoksut eLuontoainet *Multisensorinen
*Valo *Nakymi sisalta tila

ellman liikkuvuus ulos

Fyysinen luontoelementti
Kaksiulotteinen luontoelementti
Virtuaalinen luontoelementti

Kirjallisuuskatsauksen artikkeleita on tehty laajasti eri maissa ja maanosissa lapi maailman
(ks. liite 3). Kirjallisuuskatsauksen aihepiiria on tutkittu erityisen paljon Alankomaissa, Etela-
Koreassa, Kiinassa, Iso-Britanniassa, Yhdysvalloissa, Singaporessa ja Suomessa.
Kirjallisuuskatsauksen tutkimusartikkelit edustavat kaikkien maanosien tutkimusty6ta, paitsi

Afrikasta ei I0ytynyt yhtdan tutkimusartikkelia aineistoon.

6.1 Erilaisten maisematyyppien vaikutus ihmiseen

Sun ym. tutkimuksessa viherymparistd vahensi stressia peremmin kuin muut ymparistot.
Osallistujien systolinen verenpaine aleni, syljen alfa-amylaasipitoisuus vaheni ja
ahdistuneisuus lievittyi. Puistomaisella viherymparistolla oli tehokkain vaikutus stressista
palautumiseen. (Sun ym., 2022, s. 1) Songin ym. tutkimuksessa syopaa sairastavat
osallistujat pitivat viherymparistoista ja vesistoista enemman kuin harmaasta
sairaalaymparistOsta erilaisia ymparistotyyppeja vertailtaessa. Avoin viherymparisto tarjosi
syoOpaa sairastaville henkilGille turvallisuuden tunteen, silla ymparistossa oli hyva nakyvyys
laajalle alueelle. Viherymparistét vaikuttivat positiivisesti psyykkiseen terveyteen verrattuna
harmaaseen sairaalaymparistoon. Vesistod koettiin kaikkein palauttavimpana ymparistona.
(Song ym., 2022, s. 9-10)
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Kuva 5 Maisematyypin ja maiseman vaikutus ihmisen hyvinvointiin

(Mukaillen Sun ym., 2022, s. 1; Song ym., 2022, s. 9-10; Li ym., 2023, s. 6; Chen ym., 2023, s. 1; Wang ym., 2020, s. 1;
Barragan-Jason ym., 2022, s. 1 & 6)

Viherympéristét,ﬂvgsiﬂs"cét j:a] puis:cornaiset ympérist('.j:c Ymmarrettivyys
koetaan miellyttavina ja vahentavat koettua stressia Hallittavuus
Avoin ymparisto tuo turvallisuutta Elamanhistoria
Ihminen on mieltynyt hyvaan nikyvyyteen ympéristdssa Merkityksellisyys

Palauttava maisema lumoaa, mahdollistaa poissaolon *,

*

tunteen, tuntuu moninaiselta ® Avoin ymparisto

. . . r . . Hyva nakyvyys
Helposti ymmarrettavat ja hallittavat ymparistot tukevat

. Vesistot, puistot ja
terveytts puis:ot)

viherymparistot
Ihmiselle merkitykselliset maisemat tuovat terveyshyotyja =

Yksil6llinen elamanhistoria ja maisemamieltymys vaikuttaa

Luontotyyppi ja kausivaihtelu muuttaa maisemaa Kausi
Siisti aluskasvillisuus bambumetsdmaisemassa edistaa Luontotyyppi
terveysvaikutuksia
Fyysinen luontoyhteys tukee terveytta, psyykkinen o
luontoyhteys tukee luontoa suojelevaa kaytosta ‘
" — 4

Maisemalla on palauttava vaikutus kognitiivisiin toimintoihin, kun se mahdollistaa tunteen
poissaolosta (poissa asutuista aktiviteeteista), lumoutumisen tunteen, ymparistén
moninaisuuden luoman tunteen laajasta ja erilaisesta maailmasta seka tunteen ympariston
sopivuudesta. Arktiset alueet, aavikot ja luolat tarjoavat kauneutta ja elamyksia, jotka
kiinnittavat katselijan huomion liikkumattomuudellaan. Huomion kiinnittamisella on palauttava
vaikutus ihmiseen. Aavikoilla ja arktisilla alueilla oleilu haastaa ihmisen niin fyysisesti kuin
psyykkisestikin. Nailla alueille selviytyminen voi lisaté henkildokohtaista kasvua, psyykkista
hyvinvointia seka itseluottamusta. Helposti ymmarrettavat ja hallinnoitavat ymparistot voivat
tukea fyysista ja psyykkista terveytta. Ihmisen elamanhistoria vaikuttaa hanen
maisemamieltymykseensa. Paikkaan tai maisemaan kiintyminen voi auttaa resilienssin ja
muutoksensietokyvyn kehittymisessa. Emotionaalisesti merkitykselliset maisemat tuottavat

voimakkaita terveysvaikutuksia kokijalleen. (Li ym., 2023, s. 6)

Maisematyyppi ja kausivaihtelut vaikuttavat metsan virkistaytymispaikkojen palauttavuuteen.
Ihmisten palautuminen metsaymparistdssa on asteittainen prosessi lahtien kognitiivisesta
tietoisuudesta paatyen emotionaaliseen vasteeseen. Maisema- ja luontotyyppimieltymys
vaikuttaa palautumiseen eniten. (Chen ym., 2023, s. 1) Bambumetsatyyppeja vertailtaessa
siistilla aluskasvillisuudella varustettu bambumetsa tuotti eniten fysiologisia ja psyykkisia

hyétyja tutkimukseen osallistujille (Wang ym., 2020, s. 1).
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Fyysinen luontoyhteys parantaa kognitiota, sosiaalisia taitoja, fyysista terveytta,
mielenterveytta ja psyykkista luontoyhteytta. Psyykkinen luontoyhteys taas vaikuttaa luontoa
puolustavaan kaytdkseen ja arvoihin. Psyykkinen luontoyhteys parantaa myds fyysista
terveytta ja mielenterveytta. (Barragan-Jason ym., 2022, s. 1) Fyysisella ja psyykkisella
luontoyhteydella on merkittava vaikutus kestavan tulevaisuuden kehittymisessa ja
luontoymparistdjen sailyttamisessa ja lisddmisessa. Koulupihoja, kaupunkien keskustoja ja
sisatiloja voidaan muuttaa luontoymparistoiksi lisddmalla niihin kasvillisuutta. Myds esim.
luontoperusteiset mindfulness harjoitukset kouluissa ja tyopaikoilla voivat auttaa

luontoyhteyden syntymisessa. (Barragan-Jason ym., 2022, s. 6)

6.2 Multisensorinen tila

Alykotien digitaalisille seinille voidaan luoda luontoa muistuttavia esityksia erilaisilla vareilla ja
muodoilla. On tarkeda, etta seinan kuvitusta, tilan lampédtilaa ja ilman kosteutta voi
kontrolloida mieltymysten mukaan. Automaattisen sisailman saatdsysteemin avulla sisalle
voidaan luoda myds luonnollisen kaltaisia ilmavirtauksia ja tuulahduksia. Luontokokemus
alykodin multisensorisessa tilassa luonnollisilla aanilla ja varimaailmalla muodostaa
palauttavan ympariston. Leen & Parkin tutkimusartikkelissa visuaalinen kokemus esim.
alykodin kattoon heijastetusta taivaasta tai seinalle heijastetusta vesiputouksesta oli erityisen
mieluinen tutkimukseen osallistujille. Kosketuksella ja eleilld ohjailtavan nayton kayttod koettiin
myoOs mieluisana. Alykodin tiloissa, joihin ei tule luonnon valoa, voidaan valoa tuottaa
keinotekoisesti. Ikdantyneet halusivat alykodeilta erityisesti luontoymparistdon ja hyvinvointia
edistaviin tekijoihin painottuvia ominaisuuksia laitteilta, vaikka toisaalta laitteiden kalliit hinnat
epailyttivatkin iakkaita tutkimukseen osallistujia. Kokemukset luontoon uppoutumisesta ja
vuorovaikutuksesta luonnon kanssa ikdantyneet arvioivat alykotipalveluiden tarkeimmiksi
ominaisuuksiksi. (Lee & Park, 2022, ss. 16—-17)
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Kuva 6 Multisensorisen tilan ominaisuudet ja vaikutus
(Mukaillen Lee & Park, 2022, ss. 16—-17; McSweeney ym., 2021, s. 636, 638 & 646; Putrino ym., 2020, s. 1)

Kokemus luontoon
Lampotila, kosteus, uppoutumisesta ja Luonnolliset danet ja
ilmavirtaukset, valo vuorovaikutuksesta varit
luonnon kanssa

Ohjailtavuus

Ymparistomieltymys
Lyhytkestoinen vaikuttaa tilassa
rentoutuminen vierailevan stressin
lievittymiseen

Heijastettu Parasympaattisen
visuaalinen nakyma hermoston
luonnosta deaktivointi

McSweeneyn ym. (2021, s. 636) tutkimusartikkelissa tutkimukseen osallistujat arvioivat
multisensorisen luontoperusteisen tilan positiivisemmin kuin normaalin sisatilan (McSweeney
ym., 2021, s. 636). Tutkimuksen multisensorinen tila kasitti ndkyman ikkunasta, kuvia
luontomaisemista, luontodania, viherkasveja sekd mannyn tuoksuista oljya tuoksukojeessa.
Luontokokemukset multisensorisessa tilassa lievittavat osallistujien stressia rauhoittamalla
parasympaattista hermostoa ja aktivoimalla stressista palautumista (McSweeney ym., 2021,
s. 638). Luontoelementit sisalla voivat vaikuttaa stressireaktioihin ymparistomieltymysten
kautta. Luontoelementteja sijoittamalla esim. kouluihin ja sairaaloihin voidaan lievittaa
stressia ja edistaa palautumista. (McSweeney ym., 2021, s. 646) Multisensorinen
rentoutumisymparisto voi tarjota lyhytaikaista lievitysta stressiin kuormitustilanteissa.
Itseraportoidut stressitasot laskivat multisensorisessa tilassa vietettyjen 15 minuutin aikana
merkittavasti verrattuna ennen tilaan astumista vallinneeseen stressitasoon. (Putrino ym.,
2020, s. 1)

6.3 Tuoksut luontoelementtina

Sitrustuoksua saadaan lehdista, kukista ja kuorista. Sitrustuoksua voidaan kayttaa
aromaterapiassa stressin lievittamisessa ja stressiin liittyvien sairauksien ja hairididen
hoidossa. (Agarval ym., 2022, s. 1) Sitrus 6ljysta on havaittu olevan hyotya kivun ehkaisyssa
ja kehon tulehdusmekanismien tasapainottamisessa. Lisaksi sitrustuoksusta voi olla apua
Alzheimerin taudin, unettomuuden, dementian, migreenin, ahdistuneisuuden ja stressin
hoidossa. Myds mielialan parantumiseen ja hengitystietulehdusten hoitoon sitrustuoksua on
kaytetty. (Agarval ym., 2022, s. 36)
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Luonnolliset hajuarsykkeet, kuten maapera, puu, olki ja erilaiset kasvit vaikuttavat niin
psyykkiseen kuin fyysiseenkin rentoutumiseen. Luonnolliset tuoksut herattivat Palsdottir ym.
(2021, ss. 6-7) tutkimusartikkelin osallistujissa tunteen rauhasta ja onnellisuudesta.
Erityisesti laventelin, ruohon, puun ja havupuun tuoksut tuottivat osallistujille kokemuksen
yhteydesta luontoon. Miellyttavat luonnon tuoksut herattivat myds positiivisia muistoja ja
tunteita menneisyydesta ja vahvistivat osallistujien yhteytta itseensa. Pelargonian tuoksu
nousi esiin tutkimusartikkelissa, silla tuoksun koettiin vaikuttavan positiivisesti stressin
lievittamiseen. Pelargonian tuoksussa osallistujat havaitsivat yhdistelman ruusun ja sitruunan
tuoksuja. (Palsdéttir ym., 2021, ss. 6—7) Makea appelsiinin tuoksu tuottaa iloa, rentouttaa,
herattaa toiveikkuutta ja liséda positiivista virittyneisyytta opiskeluun. Vihan tunteet seka
negatiivinen virittyneisyys opiskelua kohtaan vahenivat makean appelsiini tuoksun ansiosta
tutkimukseen osallistuneiden opiskelijoiden keskuudessa. (Ma, Y., 2022, s. 1) Tuoksujen

ominaisuuksia ja vaikutuksia ihmiseen on esitetty kuvassa 7.

Kuva 7 Tuoksujen ominaisuuksia ja vaikutukset ihmiseen
(Mukaillen Agarval ym., 2022, s. 1 & 36; Palsdéttir ym., 2021, ss. 6-7; Ma, Y., 2022, s. 1)

Stressin lievitys, eri sairauksien oireiden lievitys

Sitrus, makea appelsiini, luonnolliset tuoksut,
Pelargonia

Kokemus luontoyhteydesta, opiskeluinnon kasvaminen

Herattavat muistoja, vahvistavat yhteytta itseen

6.4 Luontondkyma sisalta ulos

Ikkunan koolla on vaikutusta katsomiskokemuksen miellyttavyyteen (Yeom ym., 2020, s. 1).
40-60 % kokoinen nakyma ikkunasta on todettu psyykkisesti miellyttdvimmaksi (Yeom ym.,
2020, 11). Koronapandemian aikainen eristaytyneisyys vaikutti Pouson ym. (2020, s. 1)
tutkimusartikkelin osallistujien mielenterveyteen. Luontokontaktit auttoivat osallistujia

kestamaan eristaytyneisyyden aiheuttamat negatiiviset vaikutukset mielenterveyteen
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paremmin. Paasy pihalle ja ulkotiloihin sekd ndkyma viheralueella tai vesistddn auttoi

positiivisemman mielialan luomisessa. (Pouso ym., 2020, s. 1)

Luontoelementeilla ja ikkunanakymalla voidaan sisatiloissa palautua stressista ja vahentaa
ahdistuneisuutta (Yin ym., 2020, s. 1). Katsojan katsomispaikalla ikkunasta ulos on
merkitysta subjektiiviseen katsomiskokemukseen seka fysiologisiin vaikutusmekanismeihin
stressista palautumisessa. On tarkeda nahda ikkunasta helposti hahmotettava maisema,
kuten maata ja taivasta. Ikkunanakymilla on yhteys rakennuksen kayttajien terveyteen ja
hyvinvointiin. Huonekokojen ja ikkunandkymien suunnittelussa ikkunanakymien merkitys
tulisi ottaa huomioon. (Abd-Alhamid ym., 2020, s. 1)

Olszewska-Guizzon ym. tutkimuksessa luontokontaktien maara ei vaikuttanut osallistujien
masennusoireisiin. Koronarajoitusten loputtua osallistujien aivotoiminnan ja maisemiin
reagoimisen havaittiin muuttuneen, silla positiiviset tuntemukset vahenivat ja masennusoireet
lisdantyivat. Rajoittuneiden luontokontaktien laatu koronarajoitusten ja eristaytymisen aikaan
on voinut vaikuttaa siihen, ettei luontokontaktien maaralla ole ollut yhteytta
masennusoireiden vahenemiseen niin kuin aiemmissa tutkimuksissa on havaittu.

Luontokontaktien laatuun tulisikin kiinnittdd huomiota. (Olszewska-Guizzo ym., 2021, s. 1)

Portugalissa koronapandemian eristaytyneisyyden aikana yllapitamalla tai lisdamalla luonnon
katselua kotoa kasin ahdistuneisuus, somatisaatio ja stressitaso alenivat (Ribeiro ym., 2021,
s. 1). Katsojan terveytta tukee parhaiten kaupunkivihred, joka tarjoaa nakyvyytta maiseman
kaikkiin kerroksiin, on rauhallinen ja hiljainen, sisaltdd huomion arvoisia elementteja seka
monipuolista ja luonnonmukaista kasvillisuutta. Kaupunkivihrean suunnittelussa voidaan
huomioida hyvinvointia tukevia maiseman elementteja monin tavoin. Nakyvyytta voi avartaa
kattamaan kaukana ja lahella olevat maiseman elementit. Nako- ja aaniesteita on
mahdollista luoda rajaamaan viheralueita rakennetusta ymparistosta, jolloin syntyy paikkoja
rauhoittumiseen ja lepdamiseen omassa rauhassa. Maiseman huomion arvoisia elementteja
voidaan korostaa esim. raivaamalla vanhan puun ympariston tuoden sen paremmin nakyviin.
Istuttamalla luonnonmukaisia kasveja ja sallimalla kasvillisuuden spontaanin leviamisen
lisdtaan maiseman monimuotoisuutta. Vuodenaikojen ja vuorokauden aikojen muutokset
olisi hyva huomioida kaupunkivihredd suunnitellessa. (Olszewska-Guizzo ym., 2022, s. 10—
11) Kuvassa 8 on esitetty, kuinka luontondkyma sisalta ulos vaikuttaa ja milld nakyman

ominaisuuksilla on merkitysta katsomiskokemukseen.
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Kuva 8 Luontonakyman ominaisuudet ja vaikutus

(Mukaillen Yeom ym., 2020, 1; Pouso ym., 2020, s. 1; Yin ym., 2020, s. 1; Abd-Alhamid ym., 2020, s. 1; Ribeiro ym., 2021, s. 1;
Olszewska-Guizzo ym., 2022, s. 10—11 & 1; Abd-Alhamid ym., 2023, s. 17-19; Rodriguez ym., 2021, s. 1; Gao &Zhang, 2020,
s. 1)

Positiivisesti vaikuttava nakyma

e Kerroksellisuus, luonnonmukaisuus, monipuolisuus, huomion arvoiset elementit
e Liike ja valon vaihtelu

e Kaupunkivihrea

¢ Laadukas luontokontakti

e Stressin ja ahdistuneisuuden lievittyminen

e Palautuminen, mielialan koheneminen

¢ Luontokontaktin jatkuessa vaikutus laimenee 2-5 viikon kuluessa
¢ lkkunandkyma tehokkaampi kuin huonekasvit

Luontondkyma sisalta ulos

e lkkunan koko
® Katsomispaikka
o Nakoesteet

Korkealaatuinen nakyma ikkunasta ulos sisaltda luonnollisuutta, liiketta ja horisontaalisia
kerroksia. Myds ikkunan koko ja muoto, verhojen seka nakoesteiden aiheuttama nakyman
pirstaloituminen ja katsojan sijoittuminen suhteessa ikkunaan (silman taso, etaisyys
ikkunasta) vaikuttavat nakyman laatuun. Riittamaton ndkyma heikentaa nakyman laatua ja
heikentaa katsojan nakymasta saamia hyvinvointivaikutuksia. (Abd-Alhamid ym., 2023, s.
17-19) Nakyman valoisuuden vaihtelu vaikuttaa nakymaan liittyvan asenteen
positiivisuuteen (Rodriguez ym., 2021, s. 1). Ikkunandkyma kaupunkivihreasta tuottaa
parempaa palautumista sairaalapotilailla verrattuna virtuaalisen todellisuuden nakymiin
huonekasveista sisatiloissa tai digitaaliseen luontonakymaan (Gao &Zhang, 2020, s. 1).
Luontoelementeilla on valitdn positiivinen vaikutus hyvinvointiin, mutta vaikutus laimenee
kuitenkin 2-5 viikon kuluttua luontokontaktin jatkuessa. Ikkunanakyméa on tehokkaampi

hyvinvoinnin lisdgja kuin pelkat huonekasvit. (Gunn ym., 2022, s. 11-12)

6.5 Luontokuvat luontoelementtina sisatiloissa

Fabbro ym. tutkimusartikkelissa (2021, Discussion) internetin kuvapankin kuvien herattamat
sanat luokiteltiin ryhmiin: kauneus, rauhallisuus, positiiviset tunteet ja sekalaiset. Osallistujat
liittivat rauhallisuuteen kuvia taivaasta, meresta, metsasta ja vesistoista sisaltden paaasiassa
vihrean ja sinisen savyja. Kauneuteen osallistujat liittivat varikkaita kuvia kukista, linnuista ja
hydnteisista. Sukupuolen suhteen ei tutkimusartikkelissa havaittu eroja kuvien herattamissa

mielleyhtymissa. Kuvat meresta, linnuista ja kukista aiheuttivat korkeaa valenssia. Kuvat
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kukista ja taivaasta koettiin kaikkein rentouttavimpina. Maiseman tietty elementti kuvassa voi
tuottaa esteettisia reaktioita katsojassa ja vaikuttaa rentouttavasti. (Fabbro ym., 2021,

Discussion)

Michelsin ym. (2021, s. 1) tutkimusartikkelissa testattiin luontokuvien ja vihrean varin
vaikutusta palautumiseen ja stressiin. Osallistujille naytettiin kuvia luonnosta ja kaupungista
vihreilla tai mustavalko varjostuksilla. Luontokuvilla oli paremmin palauttava vaikutus kuin
kaupunkikuvilla osallistujiin. Vihreat varjot luontokuvissa auttoivat palautumaan paremmin
kuin mustavalko varjot. Vihervarjostetut kaupunkikuvat herattivat taas enemman stressin
tunteita kuin mustavalko varjostetut kaupunkikuvat. Stressia lievittivat tehokkaimmin
vihervarjostetut luontokuvat. Luontosisaltd kuvissa vaikuttaa hyvinvointiin, mutta pelkka

vihrea vari ei sindlldan tuota palautumista. (Michels ym., 2021, s. 1)

Motoriikkaan liittyvien aivoalueiden harjoittaminen katsellen kuvia viherymparistoista liittyy
alhaisempaan stressitasoon (Baena-Extremera ym., 2021, s. 797). Michelsin ym. (2022)
tutkimukseen osallistujat katsoivat kuvasarjoja viherkasveista, vihreista esineista, harmaista
kasveista ja harmaista esineistd. Henkinen palautuminen ja terveelliset ruokavalinnat
korostuivat viherkasvikuvia katsovilla. (Michels ym., 2022, s. 1) Ihminen voi saada
esteettisen elamyksen visuaalisen arsykkeen kautta riippumatta arsykkeen lahteesta,
kulttuurista tai kokemuksesta. Luonnon kauneus ja luontoelementit voivat epasuorasti lisata
positiivisia tuntemuksia ja tuottaa palauttavan kokemuksen. (Fabbro ym., 2021, Discussion)

Kuvaan 9 on koostettu luontokuvien keskeisimpia erityispiirteita ja vaikutuksia ihmiseen.

Kuva 9 Luontokuvien vaikutusmekanismeja ja erityispiirteita
(Mukaillen Fabbro ym., 2021, Discussion; Baena-Extremera ym., 2021, s. 797; Michels ym., 2021, s. 1; Michels ym., 2022, s. 1).

Maiseman elementti
esteettisena
kokemuksena

Rentoutuminen,
palautuminen

Kuvan varit yhteydessa
kuvista syntyviin
mielikuviin, pelkalla
vihrealla varilla ei ole
vaikutusta katsojaan

Kuvat viherkasveista
lisdsivat palautumista ja
terveellisempia
ruokavalintoja
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6.6 Viherkasvit tukevat mielen hyvinvointia

Jopa muutamat viherkasvit, viherseinat ja kasvi-istutukset voivat lievittaa tehokkaasti stressia
(Guym., 2022, s. 1). Luontoelementit, kuten viherkasvit, puiset materiaalit ja akvaario ovat
kosketeltavia elementteja, jotka palauttavat fysiologisesta stressista erityisen tehokkaasti
(Yin ym., 2020, s. 1). Espanjassa koronapandemian aikaisen eristyneisyyden yhteydessa
havaittiin, ettd yksityisen viheralueen kayttd hoitamalla viherkasveja sisatiloissa seka
oleilemalla pihoilla tai puutarhoissa oli yhteydessa alentuneeseen stressitasoon (Ribeiro ym.,
2021, s. 1). Sitruunalle tuoksuva pelargonia voi vahentaa stressia ja vahvistaa

mielenterveytta (Palsdéttir ym., 2021, s. 1).

Viherkasvien hoitoa voidaan kayttaa terapeuttisena keinona parantaa mielenterveyden tilaa
(Ma, J., 2022, s. 1). Erityisesti helppohoitoiset, esteettisesti miellyttavat, pienet, edulliset ja
pehmeitd kuvioita edustavat viherkasvit olivat Ma, J:n (2022, s. 12) tutkimuksessa
osallistujien mieleen (Ma, J., 2022, s. 12). Viherkasvien hoitajiksi itsensa luokittelevilla
osallistujilla oli vahvempi mielenterveys kuin ilman viherkasveja elavilla. Mita enemman
viherkasveja osallistujalla oli ja mita enemman aikaa osallistuja vietti kasvien hoitamiseen,
sitd paremmalla tasolla hanen mielenterveytensa oli. (Ma, J., 2022, s. 1) Viherymparistolla on
positiivinen yhteys ikdantyneiden hoivakodeissa asuvien mielenterveyteen. Puutarhan kaytto
ja viherkasvit voivat vahentaa ikaantyneiden masentuneisuutta. (Carvera ym., 2020, s. 1)

Viherkasvien avulla voidaan tukea mielen hyvinvointia monella tavalla, ks. kuva 10.
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Kuva 10 Viherkasvilla tuetaan mielenterveytta (Mukaillen Michels ym., 2022, s. 1; Zhao ym., 2023, s. 1; Park

ym., 2021, s. 1; Carvera ym., 2020, s. 1; Ma, J., 2022, s. 1 & 12; Palsdottir ym., 2021, s. 1; Ribeiro ym., 2021, s. 1; Yin ym.,
2020, s. 1; Guym.,, 2022, s. 1)

‘ Pelkka vihrea vari ei riita terveyden edistamiseen
Oikea viherkasvi kuvaa tai tekokasvia tehokkaampi. Oikean viherkasvin
koskeminen laskee fysiologista stressia.
Viherkasvit ja kasvien hoito tukevat mielenterveytta. Jo muutama
viherkasvi riittda tuottamaan hyvinvointivaikutuksia.

Pienet, helppohoitoiset, edulliset, esteettisesti miellyttavat ja pehmeita
kuvioita sisaltavat kasvit koetaan miellyttaviksi. Pelargonia rentouttaa

tuoksullaan.

Vaikutukset mielen hyvinvointiin: stressitason, masennusoireiden ja
negatiivisten tunteiden vaheneminen

Huonekasveilla on yhteys mielenterveyteen, silld niiden on havaittu vahentavan stressia,

masennusoireita ja negatiivisia tunteita (Zhao ym., 2023, s. 1). Viherkasvien sijoittaminen
sisatiloihin nayttaa edistavan terveytta, mutta pelkalla vihrealla varilla ei ole havaittu
samansuuntaista vaikutusta (Michels ym., 2022, s. 1). Parkin ym. tutkimuksessa oikeaa
kasvia katsovan henkilon aivotoimintaa mitattaessa huomattiin, etta vinerkasvin katsominen
vahensi stressia, ahdistuneisuutta ja jannittyneisyytta. Osallistujat kokivat oikeat kasvit
vahvemmin kuin muut vaihtoehdot (kuva viherkasvista ja tekokasvi), kuvaillen katsomista
mukavaksi, luonnolliseksi ja rentouttavaksi kokemukseksi. Oikeaa kasvia katsoessaan
osallistujat arvioivat positiivisen mielialan kasvavan. (Park ym., 2021, s. 1)

6.7 Viherseinat luontoelementteina

Viherkasvit ja -seinat sisatiloissa voivat olla hyvaksi opiskelijoille, mutta yhdella oppitunnilla

viherkasveilla sisustetussa luokassa ei vaikuta olevan valittémia vaikutuksia terveyteen tai



47

hyvinvointiin (van den Bogerd ym., 2020, s. 1). limakiertoiset viherseinat muuttivat Soininen
ym. tutkimuksessa (2022, s. 1) toimistotyontekijdéiden mikrobiomia ja vahvisti heidan

immuunisysteemidan. Viherseinat voivat lisata sisatiloihin mikrobiologista monimuotoisuutta
ja edistaa tiloissa aikaa viettavien ihmisten terveytta. (Soininen ym., 2022, s. 1) Viherseinien

miellyttavia piirteita ja vaikutusta ihmisiin on kasitelty kuvassa 11.

Kuva 11 Viherseinien ominaisuudet ja vaikutukset
(Mukaillen Soininen ym., 2022, s. 1; van den Bogerd ym., 2020, s. 1; Li ym., 2022, s. 1; Yeom ym., 2021, s. 9-10 & 1)

=  Miellyttaviksi koetut ominaisuudet

® Pienet viherseinat

e Useammalla viherseinalla enemman vaikutusta kuin
yhdella

e Kohtuullisen kokoiset viherkasvit seinassa

e Lyhyessa ajassa ei havaittuja vaikutuksia

e Muutokset mikrobiomissa ja immuunipuolustuksen
vahvistuminen

Lin ym. tutkimuksessa (2022, s. 1) tarkasteltiin viherseinien ominaisuuksia ja niiden
vaikutusta osallistujiin pienissa tiloissa nayttamalla erilaisia viherseinia osallistujille
virtuaalisen todellisuuden avulla. Tutkimuksessa tavoitteena oli selvittaa, minka tyyppiset
kasvit ja mikd maara kasveja vaikuttivat katsojan fysiologisiin ja psykologisiin tekijoihin.
Liikaa kasveja viherseinalla vahensi osallistujien rentoutumista. Puolikkaan kokoiset
viherkasvit viherseinalla tuottivat positiivisempia fysiologisia ja psykologisia tuloksia
osallistujissa kuin taysikasvuisten kasvien viherseinalla. Viherseinien maaran lisdantyessa
osallistujien negatiivisten tunteiden maara vaheni. Kolme viherseinaa aiheutti vahiten

negatiivisia tunteita osallistujissa. (Li ym., 2022, s. 1)

Pieni viherseina vahensi fysiologisia ja psyykkisia stressimaareita verrattuna ei-viherseindan
Yeomin ym. tutkimuksessa, kun taas iso viherseina lisasi stressimaareita verrattuna ei-

viherseindan. Ihmisille on luontaisesti ominaista pitaa avarista ja hyvan nakyvyyden
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tarjoavista luontomaisemista, kun aiemmin oli tarkeaa nahda kauas saalistajien pelossa. Isot
viherseinat voivat vaikuttaa katsojiin pelkoa herattaen, silla ne muistuttavat huonon
nakyvyyden omaavaa metsamaisemaa. (Yeom ym., 2021, s. 9-10) Pienemmalla
viherseinalla saavutettiin rentouttavin vaikutus osallistujissa, joten sisatiloihin on

suositeltavaa rakentaa ensisijaisesti pienia viherseinia (Yeom ym., 2021, s. 1).

6.8 Luontovideot tuovat sisalla luonnon lahelle katselijaa

Kimuran ym. tutkimuksessa osallistujien fysiologiset reaktiot osoittavat, etta lyhyiden ja
epasuorien taukojen pitdminen luontovideoita katsellen voi auttaa huomion keskittdmisessa
(Kimura ym., 2021, 1). 5 minuutin metsavideoiden katselulla oli rentouttava vaikutus Zabinin
ym. tutkimuksen osallistujiin. Vaikutus oli kuitenkin lyhytkestoista, mutta metsavideoiden
katselu tuntui osallistujista mukavalta, rauhoittavalta ja virkistavalta. (Zabini ym., 2020, s. 8)
Pessimistinen asenne tydskentelya kohtaan parani Bielinisin ym. tutkimuksessa osallistujilla
metsavideota katselemalla. Videon katselu paransi myds mielialaa ja tehosti palautumista.
(Bielinis ym., 2020, s. 1) Erilaiset videointerventiot voivat tuottaa yleisesti rentoutumista
vaikuttaen ihmisen autonomiseen saatelyjarjestelmaan Bentzin ym. tutkimuksen mukaan.
Toisaalta psyykkiset ominaisuudet, kuten varhaiset vastoinkdymiset ja keskittymiskyky,
voivat vaikuttaa yksildiden autonomisen saatelyjarjestelman valisiin eroihin. (Bentz ym.,
2022, ss. 1-2) Kuvaan 12 on nostettu esiin luontovideoiden vaikutusmekanismeja

hyvinvointiin.

Kuva 12 Luontovideoiden vaikutusmekanismeja hyvinvointiin

(Mukaillen Kimura ym., 2021, 1; Zabini ym., 2020, s. 8; Bielinis ym., 2020, s. 1; Bentz ym., 2022, ss. 1-2; Hu ym., 2022, s. 6 &
1; Grassini ym., 2022, s. 11-12; Meuwese ym., 2021, s. 1)

el Keskittymiskyvyn, asennoitumisen ja mielialan paraneminen
e  Lyhytkestoinen vaikutus

Palautuminen kuormituksesta

Kehon autonomiseen saatelyjarjestelmaan vaikutus

=med  Koetun terveydentilan paraneminen, ihmisen sisdisen maailman peilaaminen
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Paivittainen luontokontakti videoita katsomalla Hun ym. tutkimuksessa vahensi osallistujien
negatiivisia tunteita ja paransi koettua terveytta. Kuormittavissa oloissa tyéskentelevilla
osallistujilla omat henkiset voimavarat olivat ehtyneet, joten he olivat vastaanottavaisia
luontoon uppoutumiselle. Luonto kiinnittdad automaattisesti katsojansa huomion vahentaen
ehtyneiden voimavarojen negatiivisia vaikutuksia. Kahden minuutin luontovideoita voitaisiin
kayttaa kesken tydvuoron tauoilla vaativissa tyooloissa palautumiseen. (Hu ym., 2022, s. 6)
Vaikka video ei tuota kovin syvaa ymparistdon uppoutumisen tunnetta, sen avulla voidaan
my0s vaikuttaa palautumiseen (Grassini ym., 2022, s. 11-12). Videoiden katselulla oli
Navarreten ym. tutkimuksessa palauttava vaikutus osallistujien kognitioon ja
kayttaytymiseen. Koronapandemian aikaisen eristaytymisen aiheuttamat negatiiviset
vaikutukset lievittyivat osallistujilla. (Navarrete ym., 2022, s. 1) Osallistujien stressi ei
kuitenkaan lievittynyt videoita katsomalla, silla luontokontakti saattoi jaada liian lyhyeksi
(Navarrete ym., 2022, s. 10). Viiden paivan kuluttua luontovideoita katselleet iimaisivat

kokemuksellisen hyvinvointinsa parantuneen (Hu ym., 2022, s. 1).

Meuwese ym. havaitsivat tutkimuksessaan, ettd luontoymparistén katsominen aiheutti
osallistujien kognitiivisten selviytymismekanismien vahvistumista. Palautuminen on
kaksisuuntainen prosessi, jossa huomion suuntaaminen ensin helpottuu. Seuraavaksi
huomio kiinnittyy ihmisen sisaisiin prosesseihin luoden optimaalisen tilanteen oman sisaisen

maailman peilaamiselle. (Meuwese ym., 2021, s. 1)

6.9 Luontoaanet luovat luonnollista 4animaailmaa sisalle

Luontodanien kuuntelu voi laskea tydntekijoiden stressitasoja (Suko ym., 2022, 1).
Positiivisella dadnimaailmalla on palauttava vaikutus itsearvioidun terveyden edistamisessa
sisdtiloissa. Luontodanten (esim. linnun laulu, veden virtaus, tuulen puhallus tai lehtien
havina) lisddminen ja mekanististen danien (koneet, hissi, putkisto, liikenne) rajoittaminen voi
sisdtiloissa luoda palauttavan ymparistdn, jossa yksild voi lievittda stressia ja vahvistaa
selviytymismekanismejaan. (Dzhambov ym., 2021, s. 4; 15) Kuvassa 13 on yhteenveto

positiivisen danimaailman luomisen elementeista luontodanien avulla.



Kuva 13 Positiivinen aanimaailma luontoelementeilla
(Mukaillen Suko ym., 2022, 1; Dzhambov ym., 2021, s. 4; 15)

- Stressitason - Mekanististen danien
laskeminen (esim. koneet, hissi,
putkisto, liikenne)
rajoittaminen tukee

o positiivisesti koettua
- Itsearvioidun 33nimaailmaa

terveyden
edistaminen

- Palauttava ymparisto
luontodania lisaamalla

6.10 Ihminen voi uppoutua luontoon virtuaalisen todellisuuden avulla

Luonnossa oleilu ja virtuaalisen todellisuuden avulla toteutettu luontokokemus tuottavat
molemmat palauttavan kokemuksen ja fysiologisten toimintojen positiivisen vilkastumisen
verrattuna sisatiloissa olemiseen ilman luontokokemusta (Browning ym., 2020, s. 1).
Virtuaalinen todellisuus ja video tarjoavat paljon informaatiota katsojalle, joten katsojan on
helpompi arvioida ndkemaansa (Mokas ym., 2021, s. 15). Virtuaalisen todellisuuden avulla
toteutettu luontoymparistd edisti oppimista ja sosiaalista kanssakaymista ikdantyneiden
hoivakotiasukkaiden keskuudessa. Hoitajat kokivat virtuaalisen todellisuuden
luontoymparistot hyddyllisinad esimerkiksi asukkaiden ahdistuneisuuden lievittdmisessa.
Lyhyella aikavalilld virtuaalisen todellisuuden luontoymparistd vaikuttaa myos parantavan
hoivakotiasukkaiden mielialaa. (Lundstedt ym., 2021, s. 305) Virtuaalisen todellisuuden
avulla voidaan tuoda luonto ja sen terapeuttiset vaikutukset asiakkaiden saataville
esimerkiksi sairaaloissa (Yin ym., 2020, s. 1). Kuvassa 14 on esitetty virtuaalitodellisuuden

ominaisuuksia seka vaikutuksia ihmisiin.
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Kuva 14 Virtuaalitodellisuuden ominaispiirteita ja vaikutus ihmisiin

(Mukaillen Browning ym., 2020, s. 1; Mokas ym., 2021, s. 15; Lundstedt ym., 2021, s. 305; Yin ym., 2020, s. 1; Reece ym.,
2022, ss. 13-17 & 1; Song ym., 2022, s. 1 & ss. 9—10; Grassini ym., 2022, s. 1 &11-12; Zhang ym., 2023, s. 1)

Palautuminen,
innostuminen,
oppiminen,
huomiokyvyn
paraneminen

Yhteisollinen
Saavutettavuus kokemus,
mielialan
3 N paraneminen,
hoivakodeissa kokemus arjesta
irtautumisesta

Lyhytkestoinen
vaikutus, katsoja

saa enemman sairaaloissa,
inforamaatiota
nakemastdan

EIGEETR
3 xvko
interventiolla

Reecen ym. tutkimuksen tarkoituksena oli verrata viherymparistdn, vesiston ja historiallisen
ympariston eroja stressista palautumiseen. Osallistujille naytettiin nakymia naista
ymparistdista virtuaalisen todellisuuden avulla seka tavalliselta naytélta. Virtuaalinen
todellisuus vaikuttaa aivoihin voimakkaammin ja rentouttaa paremmin, kun katsoja uppoutuu
ymparistdonsa kokonaisvaltaisemmin kuin videota katsomalla. Virtuaalisen todellisuuden
avulla voidaan lievittda ahdistuneisuutta katsomalla luontoymparistdja ja historiallisia
ymparistdja. (Reece ym., 2022, s. 1) Kaikki tutkimuksessa esitetyt ymparistot vahensivat
osallistujien itse raportoimaa ahdistuneisuutta ja stressia. Historiallinen ymparisto tosin
koettiin hiukan vahemman palauttavaksi kuin viherymparisto tai vesistod. (Reece ym., 2022, s.
13-17)

Songin ym. tutkimuksessa virtuaalisen todellisuuden avulla naytettiin sydopaa sairastaville
sisatiloissa luontonakymia ja tutkittiin nakymien vaikutusta osallistujien fysiologiseen ja
psyykkiseen palautumiseen. Osallistujille oli 3—5 interventiota viikossa, joissa naytettiin
nakymia vesistoista, avoimista viherymparistdista, puoliavoimista viherymparistoista, tiiviista
viherymparistdista ja sairaalan harmaista seinista ja huoneista. Viherymparistot ja vesistot
lisasivat myonteisia tunteita, palautumista ja vahensivat negatiivisia tunteita seka hidastivat
sydamen syketta verrattuna harmaaseen sairaalaymparistdéon. Osallistujat rentoutuivat

parhaiten, kun he osallistuivat interventioihin kolmasti viikkossa (Song ym., 2022, s. 1)
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Vesistot ja viherymparistot ovat hyvin erilaisia kaupunkiymparistoon verrattuna, joten
syOpasairaille saattoi tulla tunne kaukana olosta voiden unohtaa hetkeksi laakitykset ja
syOpahoidot. (Song ym., 2022, s. 9—10) Virtuaalinen luontokokemus tuottaa aivotoimintaa,
joka lisda palautumista (Grassini ym., 2022, s. 1). Luontokokemuksen positiivinen vaikutus
ihmiseen liittyy luonnon ominaisuuksiin (Grassini ym., 2022, s. 11-12). Luontonakymat

aktivoivat aivoissa alpha-aaltoja erityisesti keskiaivoissa (Grassini ym., 2022, s. 1).

Lyhytkestoinen luontokontakti vahensi osallistujien stressia ja paransi kognitiivista
suorituskykya Zhangin ym. tutkimuksessa, jossa tutkittiin lyhytaikaisen luontokontaktin
vaikutusta psyykkiseen toimintaan virtuaalisen todellisuuden avulla. Osallistujien
aivotoiminnan mittaus paljasti luontokontaktin aikana huomiokyvyn paranevan.
Luontokontaktin aikana aivojen toiminnalliset yhteydet kiihtyivat, mika ilmeni parempana
kognitiivisena joustavuutena. Luonnon palauttava vaikutus syntyy Zhangin ym. mukaan
padasiassa ihmisen vaivattomasta ja luonnollisesta tiedon prosessoinnista

luontoymparistéssa. (Zhang ym., 2023, s. 1)

6.11 Tulosten yhteenveto

Yhteenvetotaulukossa luonnon ominaisuudet liittyvat luontoelementin kokoon, erityispiirteisiin
ja tyyppiin (Bratman ym., 2019, s. 4). Kasitteellinen malli mielenterveydesta
ekosysteemipalveluna maarittelee luonnossa olemisen ja toimimisen osaksi
luontokokemusta (Bratman ym., 2019, s. 4), kun taas Frumkin ym. sisallyttavat luonnossa
olemisen muodon ja kaytetyn aistikanavan luontokontaktiin (Frumkin ym., 2017, s. 075001—
2). Yhteenvetotaulukoihin on maaritelty luontokontaktin tekijoiksi luonnossa vietetty aika ja
etaisyys (Bratman ym., 2019, s. 4) seka luonnossa olemisen tapa ja aistikanava, jonka kautta
luontokontakti on saatu (Frumkin ym., 2017, s. 075001-2). Luontokokemuksen osalta
yhteenvetotaulukoihin on otettu kokemuksen maara ja intensiteetti (Bratman ym., 2019, s. 4)
seka luontotyyppi (Hartig ym., 2014, s. 219) ja maisemamieltymys (Mikkonen, 2018, s. 100;
Jorgensen, 2004, s. 420; Sievanen & Tyrvainen, 2018, s. 209). Yksil6lliset ominaisuudet ja
sosiokulttuurinen yhteys luovat puitteet luontokokemuksen vaikuttavuudelle mielenterveyteen
ja psyykkiseen hyvinvointiin (Bratman ym., 2019, s. 4). Yksil6llisiin ominaisuuksiin on
yhteenvetotaulukossa laskettu ihmisen asuinpaikka (Tyrvainen, 2015, s. 275), muistot,
elamykset (Korpela & Pasanen, 2020, Biodiversiteetin havaitseminen ja psyykkinen
hyvinvointi luku, Biodiversiteetin kokeminen ja vuorovaikutus ympariston kanssa, kolmas
kappale) ja ennakkokasitykset luonnosta (Mikkonen, 2018, s. 90) sosiokulttuurisen yhteyden

seka yksilon kehon ja mielen ominaisuuksien lisaksi.
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Opinnaytetyon kirjallisuuskatsauksen aineistosta on otettu analyysiin sisatiloihin sijoittuvia
luontoelementteja, luontokontaktin ja luontokokemuksen ominaisuudet seka psyykkista
hyvinvointia lisdavat vaikutukset. Yksilén ominaisuuksien vaikutusta ihmisen
luontoelementeista saamaan pyykkisen hyvinvoinnin hydtyyn tarkastellaan opinnaytetydssa
ensin yleisella tasolla (ks. taulukko 2), ikdantyneen henkilon tasolla (ks. taulukko 2
ikdantyminen kohdat) ja ikdantyneen autismikirjon henkilén tasolla (ks. taulukko 2

ikdantyminen autismin kirjolla kohdat).

Taulukko 2 Yhteenveto tuloksista

(Taulukkojaottelu mukaillen Bratman ym., 2019, s. 4; Hartig ym., 2014, s. 219; Mikkonen, 2018, s. 100; Jorgensen, 2004, s. 420; Sievanen & Tyrvainen, 2018, s. 209,
Frumkin ym., 2017, s. 075001-2; Mikkonen, 2018, s. 90; Korpela & Pasanen, 2020, Biodiversiteetin havaitseminen ja psyykkinen hyvinvointi luku, Biodiversiteetin
kokeminen ja vuorovaikutus ymparistén kanssa, kolmas kappale; Tyrvainen, 2015, s. 275)

Tavallinen taso (Sisalté Mukaillen Yeom ym., 2020, 1; Pouso ym., 2020, s. 1; Yin ym., 2020, s. 1; Abd-Alhamid ym., 2020, s. 1; Ribeiro ym., 2021, s. 1;

Olszewska-Guizzo ym., 2022, s. 10-11; Abd-Alhamid ym., 2023, s. 17-19; Rodriguez ym., 2021, s. 1; Gao &Zhang, 2020, s. 1; Sun ym., 2022, s. 1; Song ym., 2022, s. 9—
10; Li ym., 2023, s. 6; Chen ym., 2023, s. 1; Wang ym., 2020, s. 1; Lee & Park, 2022, ss. 16-17; McSweeney ym., 2021, s. 636, 638 & 646; Putrino ym., 2020, s. 1;
Agarval ym., 2022, s. 1 & 36; Palsdoéttir ym., 2021, ss. 6-7; Ma, J., 2022, s. 1; Fabbro ym., 2021, Discussion; Baena-Extremera ym., 2021, s. 797; Michels ym., 2021, s. 1;
Michels ym., 2022, s. 1; Soininen ym., 2022, s. 1; Ribeiro ym., 2021, s. 1; Yin ym., 2020, s. 1; Gu ym., 2022, s. 1; Ma, J., 2022, s. 12; Ma, Y., 2022, s. 1; Carvera ym.,
2020, s. 1; Liym., 2022, s. 1; Park ym., 2021, s. 1; Yeom ym., 2021, s. 1; Zhao ym., 2023, s. 1; Browning ym., 2020, s. 1; Mokas ym., 2021, s. 15; Lundstedt ym., 2021, s.
305; Yin ym., 2020, s. 1; Reece ym., 2022, ss. 13-17 & 1; Song ym., 2022, s. 1 & ss. 9-10; Kimura ym., 2021, 1; Zabini ym., 2020, s. 8; Bielinis ym., 2020, s. 1; Bentz ym.,

2022, ss. 1-2; Hu ym., 2022, s. 6; Grassini ym., 2022, s. 11-12)

Ikaa ntym|nen taSO (Mukaillen Rantakokko ym., 2022, Elinymparistd luku, Ympariston arviointi, suunnittelu ja esteettémyys luku, Esteettémyys- yksilon

ymparisto luku, ensimmainen kappale; Rantakokko ym., 2022, Elinymparist6 luku, Liikkkuminen ja osallisuus ymparistdssa luku, Osallistuminen ja arkiaktiivisuuden paikat

luku; Kan, 2021, ss. 132—-133; Tiilikainen, 2016, s. 182; Rantanen ym., 2012, s. 1; Wedenoja, 2022, Silman fysiologiset muutokset ikdantyessa luku, Ikanakoisyys luku,

ensimmainen kappale; Wedenoja, 2022, Nako luku, ensimmainen kappale; Hannula ym., 2022, lkékuulon taustatekijéité luku, ensimmainen kappale; Hannula ym., 2022,

Ikékuulon piirteita luku, toinen ja kolmas kappale; Edgren ym., 2022, Tasapainon hallinta ikdantyessa luku, Aistijarjestelmien tuottama tieto ja muutokset ikaantyessa,

toinen kappale; Jamsa & Monkare, 2019, Muistisairaan aistitoiminnot luku, Haju- ja makuaisti luku; Edgren ym., 2022, Tasapainon hallinta ikaéntyessa luku,

Aistijarjestelmien tuottama tieto ja muutokset ikdantyessa, neljas kappale; Jamsa & Moénkare, 2019, Muistisairaan aistitoiminnot luku, Tuntoaisti luku; Kokko & Heimonen,
2022, s. 302; Leinonen & Koponen, 2016, s. 150; Kokko & Heimonen, 2022, s. 304)

Autismikirjon ikaantynyt taso (mukailien Autismilitto, 2022-a; Autismilitto, 2022-b; Smith, 2021, s. 32; Savikuja & Puustiarvi, 2022, Psykologiset

perustarpeet luku, neljas kappale; Havukainen, n.d., s. 5; Waldron ym., 2021, s. 3520; Yarar ym., 2022, s. 1482; Virta & Koponen, 2020, Autismikirjo luku, Kliininen

oirekuva luku, 3.-5. kappale; Larcombe, 2016, ss. 140-142; Havukainen, n.d., s. 6; Sjélund & Beijerot, 2014, 25; Savikuja ym., 2022, Aistiesteettomyys luku,

Palautumisaikaa aivoille luku, ensimmainen kappale, Aistiesteetén ymparisto luku, toinen kappale; Havukainen, n.d., s. 13; Sjélund & Beijerot, 2014, 22; Savikuja &

Puustjarvi, 2022, Stressi ja kuormittuminen luku, ensimmainen kappale; Sjélund & Beijerot, 2014, 110)

Luontoelementin
ominaisuudet
(koko,
erityispiirteet ja
tyyppi)

Luontokontakti
(aika, etaisyys,
tapa olla
luonnossa,
aistikanava)

Luontokokemus
(maara, intensiteetti,
luontotyyppi,
maisemamieltymys)

Yksilolliset
ominaisuudet
(asuinpaikka, keho ja
mieli,
ennakkokasitykset,
muistot ja elamykset) ja
sosiokulttuurinen yhteys

Vaikutus
psyykkiseen
hyvinvointiin

Luontodanet esim.
linnun laulu, veden
solina

Eri tyypit:
luontoaani,
luontodéani videossa,
luontodani VR-
todellisuudessa,
luontodani

Luontodanten kesto

Etaisyys
aanenlahteesta

Luontodanten kuuntelu

Kuuloaisti

Luontoaanten ja
mekaanisten hairidaanien
valinen suhde

Aanenvoimakkuus

Kuunteluympéristo

Kuulijan kuuloaisti

Ikédantymismuutosten
mahdollinen vaikutus
kokemukseen luontoaanista:
kognitiivisen toimintakyvyn
heikentyminen voi haastaa
ymmartamista ja
havaitsemista, kuulon
heikentyminen voi vaikuttaa
kuulemiskokemukseen, danen
kuuluvuuden kasvu voi tehda
kovista aanista kivuliaita,

Stressitasojen
laskeminen

Palautuminen

Luontodanet luovat
positiivisen aanimaailman
sisatiloihin
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multisensorisessa
tilassa

Kuuntelun toistuvuus

puheen tunnistuksen ja éanen
suunnan havaitsemisen
vaikeutuminen voi haastaa
kuulemiskokemusta

Autismikirjon ikdantynyt: voi
esiintya yli- tai aliherkkyytta
aistimuksille, melu voi
stressata, selkea esitystapa
saattaa tukee ymmartamista,
ennakoitavuus voi olla
tarkeaa, stressireaktiona voi
ilmeta psyykkista oireilua,
kaytoshairiita tai
aggressiivisuutta, kapeat
mielenkiinnon kohteet
saattavat rajata muun pois

Maisema/
luontondkyma
sisalta ulos

Nakyman koko,
pirstaloituminen,
nakoesteet ja
nakyman avoimuus

Tyyppeja: nakyma
ikkunasta/pihalta,
kuva, video, VR-
todellisuus,
multisensorinen tila

40-60 % kokoinen
nakyma ulos
psyykkisesti miellyttavin

Katsojan sijainnilla
merkitysta katsottavaan
kohteeseen nahden

Luontonakyman
katsominen erilaisten
valineiden avulla tai
ilman

Ikkunanakyma
luonnosta tehokkaampi
kuin digitaalinen
luontonakyma

Nékoaisti

Vaikuttavimpia
puoliavoimet, hyvan
nakyvyyden takaavat
maisemat

Miellyttavimpia
viherymparistot, vesistot
seka puistomaiset
ymparistot

Luontonakymat rajaavat
melua ja saasteita
rakennetussa
ymparistossa

Yksilon, yhteison ja
yhteiskunnan luomat
maisemamieltymykset

Luonnon monimuotoisuus.
kausivaihtelut, liikkeen ja
valon vaihtelu ja
kasvillisuuden
kerroksellisuus tarkeita

Katsojalle tarkeaa
nakyman ymmarrettavyys,
hallittavuus seka huomion
arvoiset elementit 1ahella
ja kaukana

Katsojan mahdollisuudet
nahda elvyttavia
luontonakymia tai maisemia
asuinpaikastaan ja
asunnostaan

Yksilollinen nakoaisti

Eldamanhistoria ja maiseman
merkityksellisyys vaikuttaa

Seuraavat yksilollisesti
ilmenevat
ikdantymismuutokset voivat
vaikuttaa kokemukseen
maisemasta tai
luontonakymasta sisalta ulos:
kognitiivisen ja fyysisen
toimintakyvyn heikentyminen,
elinpiirin laajuus,
eldmanhistoria ja
ikaantyneelle merkitykselliset
tapahtumat, 1&hinaén
heikentyminen ja
silmasairauksien yleistyminen,
nakokentan puutokset, silman
valoherkkyyden, naén
tarkkuuden ja kontrastien
erottamisen heikentyminen

Autismikirjon ikaantynyt: voi
esiintya yli- tai aliherkkyytta
aistimuksille, melu voi
stressata, selkea esitystapa
saattaa tukee ymmartamista,
ennakoitavuus voi olla
tarkeaa, stressireaktiona voi
ilmeta psyykkista oireilua,
kaytoshairioita tai
aggressiivisuutta, kapeat
mielenkiinnon kohteet
saattavat rajata muun pois, ei
rajuja vareja tai
variyhdistelmia, kiiltavia tai
kovia materiaaleja tilaan

Palautuminen ja mielialan
kohentuminen

Koetun stressin ja
ahdistuneisuuden
vaheneminen

Turvallisuuden ja
lumoutumisen tunne,

Kokemus poissaolosta
omasta arjesta

Virtuaalinen luonto

VR-lasien avulla,
Todentuntuisten

VR-kontaktin kesto

Parhaat
hyvinvointivaikutukset 3

Kokijan néké-, tunto- ja
kuuloaistien toiminta

Palautuminen
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luontoymparistéjen
kokeminen
sisatiloissa
mahdollista esim.
sairaaloissa ja
hoivakodeissa

Kokijan etéisyys VR-
kohteesta

VR- todellisuus eri
vélineilla tai osana
suurempaa
kokonaisuutta esim.
multisensorisessa
tilassa

Katsoja uppoutuu VR-
todellisuuteen
enemman kuin esim.
videota katsomalla, VR
antaa enemman
informaatiota ja
katseltavaa koetusta
kuin esim. kuva.

interventiolla viikkossa
verrattuna 5 kertaan

VR-todellisuuden laatu

Maisemamieltymykset,
tehokkaimpia klassisesti
muissakin tutkimuksissa
hyvinvointia
edistdvimmiksi todetut
ymparistét ja maisemat

Kokemusymparisto

Avustavan henkilokunnan
mukana oleminen ja
osaaminen

Kokeminen yksin tai yhdessa

Ikédantynyt: fyysisen ja
kognitiivisen toimintakyvyn
mahdollinen heikentyminen,
joillakin heikentyneet néké- ja
kuuloaistit, mahdolliset
tuntoaistin muutokset ja
kosketusherkkyys voivat
vaikuttaa virtuaaliseen
luontokokemukseen ja tehda
esim. VR-lasien pukemisesta
epamiellyttavaa, kognition
heikentyminen ja
hidastuminen voivat tehda VR-
todellisuuteen uppoutumisesta
héammentéavéan kokemuksen
ikaantyneelle.

Autismikirjon ikdantynyt:
aistijarjestelman ja
havainnoinnin erityisyys voi
tehda joillakin yksiléilléd VR-
kokemuksesta liian
intensiivisen ja aiheuttaa
stressia, psyykkisia oireita tai
jopa aggressiivista kaytosta,
puheen tuotto ja kielen
kayttdminen ovat haastavia
osalle autismikirjon
henkildista, joten eivat voi
ilmaista kokemustaan VR-
todellisuudessa, selked
esitysmuoto ja rakenteellinen
toiminta seka rutiinit voivat
tukea VR-todellisuuden
kaytossa,
kommunikaatiohaasteet
vaikeuttavat avustavan
henkildkunnan ohjausta,
korvaavia
kommunikaatiomenetelmia
voisi kayttaa tukena

Stressin lievittyminen ja
ahdistuneisuuden
vahentaminen

Epamieluisien asioiden
unohtaminen

Tunne arjesta
irtautumisesta

Fysiologisten toimintojen
vilkastuminen
innostumisen
seurauksena

Lyhytkestoinen vaikutus
mielialaan

Tydkalu hoitotydhén
esim. ahdistuksen
lievittdmisessa

Edistaa oppimista ja
sosiaalista
kanssakaymista

Jaettu kokemus lisaa
yhteisollisyytta

Luontovideot

Tyyppi: Videot
itsendisina teoksina
tai osana laajempaa
kokonaisuutta

Videot eivéat tuota
niin syvaa
ymparistoon
uppoutumisen
tunnetta kuin VR-
todellisuus

Videon kesto,
katseluetaisyys

Videon katsominen eri
valineiden avulla

Jo 2-5 min pituisten
luontovideoiden katselu
riittda
terveysvaikutuksiin,
mutta liian lyhyt kontakti
ei valttdmatta vaikuta
stressin lievittymiseen

N&ko- ja kuuloaisti

Kuormittavissa oloissa
lyhyet tauot
luontovideoiden aarella
voivat palauttaa

Paivittainen videoiden
katselu tuottaa tuloksia jo
viiden paivan jalkeen

Nako- ja kuuloaisti

Katselijan kokemusymparistd

Psyykkiset ja kognitiiviset
ominaisuudet

Ikdantyneet: heikentynyt
kognitiivinen toimintakyky voi
vaikeuttaa tiedon
prosessointia, aiemmat
psyykkiset haasteet, ndon ja
kuulon heikentyminen ja
ikaantyneelle merkitykselliset
asiat elaman varrelta
vaikuttavat myos
kokemukseen luontovideoista

Autismikirjon ikdantynyt:
Oppiminen voi vaatia aikaa,

Koetun terveyden
paraneminen

Negatiivisten tunteiden
vahentyminen ja mielialan
kohentuminen

Palautuminen ja
rentoutuminen

Videoiden katselu
virkistaa ja tuntuu
mukavalta

Vaikutus on lyhytkestoista

Rentoutuminen
autonomiseen
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aistiherkkyys, mahdollisesti
heikentynyt itsetunto,
psykiatriset ja
neuropsykiatriset
litdnnaisdiagnoosit ja niiden
oireet voivat vaikuttaa
henkilon kokemukseen, osalla
autismikirjon henkil6ista voi
ilmeta poikkeuksellisen
positiivisia aistimuksia esim.
pyérivan ja valkkyvan esineen
katselu voi tuottaa mielihyvaa,
selkea kieli ja esitystapa seka
rutiinit tukevat osaa
autismikirjon henkilista

saatelyjarjestelmaan
vaikuttamalla

Palauttava vaikutus
kognitioon ja
kayttaytymiseen

Lyhyiden ja epasuorien
taukojen pitaminen
luontovideoita katsomalla
auttaa huomion
palauttamisessa kasilla
olevaan tehtavaan

Multisensorinen tila

Ominaisuudet:
yhdistelma
luontoelementteja,
kuten nakyma
luonnosta kuvina,
videoina tai VR-
todellisuudessa,
luontodanet,
luonnolliset varit,
lampétila, kosteus,
ilmavirtaukset, valo,
tuoksut,
huonekasvit,
digitaalinen seina,
kattoon tai seinalle
heijastettu
luontonakyma

Ajan viettdminen ja
toiminta
multisensorisessa
tilassa eri
luontoelementtien
aarella

Kontaktin kesto riippuu
tilassa vietetysta ajasta

Kaikki aistikanavat

Tarkeaa on
multisensorisen tilan
elementtien ohjailtavuus

Ymparistdmieltymys
vaikuttaa kavijan stressin
lievittymisen tasoon

Kaikkia aistikanavat

Avustavan henkilokunnan
mukana oleminen ja
osaaminen

Kokeminen yksin tai yhdessa

Ikdantynyt: aiempien osioiden
liséksi osalla ikdantyneista
ilmenevat heikentynyt
tasapaino, liikkumiskyvyn
muutokset, muutokset maku-
ja hajuaisteissa, tuntoaistin
herkkyys, aistinsolujen hidas
reagointi ikdantymisen
seurauksena,
masentuneisuus, yksinadisyys
ja muistisairaus voivat
vaikuttaa multisensorisen tilan
kokemiseen

Autismikirjon ikaantynyt:
edellisten osioiden lisaksi
joillakin henkil6illa voi olla
heikentyneita
itsesaatelytoimintoja,
rajautuneita mielenkiinnon
kohteita ja vuorovaikutuksen
haasteita, tunteiden tulkinta
voi olla vaikeaa osalle
autismikirjon henkiloista,
osalla autismikirjon henkiltista
saattaa olla kokemuksia
heikentyneesta
elamanlaadusta

Lyhytkestoinen
rentoutuminen

Parasympaattisen
hermoston deaktivointi

Kokemus luontoon

uppoutumisesta ja

vuorovaikutuksesta
luonnon kanssa

Stressin lievittyminen ja
stressista palautuminen,
jo 15 min oleilun jalkeen
koettu stressitaso
laskenut

Multisensorinen
luontoperustainen tila
koettu miellyttdvammaksi
kuin normaali sisatila

Tuoksut

Tyypit: Sitrus,
luonnolliset tuoksut
(maapera, olki, puu,
erilaiset kasvit),
laventeli, ruoho,
Pelargonia, makea
appelsiini, tuoksut
osana muuta
luontoelementtia

Etaisyys tuoksun
lahteesta

Tuoksun haistaminen
pelkastaan tai osana
muuta luontoelementtia
esim. multisensorisessa
tilassa

Hajuaisti

Tuoksun voimakkuus

Tuoksun haistamisen
toistuvuus

Tuoksun
kokemusymparistd

Miellyttavina koetut
tuoksut

Yksiléllinen hajuaisti

Muistot

Ikaantynyt: Osalla
ikdantyneista mahdollisesti
ilmenevat heikentyneet haju-
ja makuaistit voivat vaikuttaa
kokemukseen, kognition
mahdollinen heikentyminen
voi hidastaa tiedon kasittelya,
aiemmat kokemukset ja
ikdantyneelle merkitykselliset
elamantapahtumat ja

Stressin lievitys (Sitrus-
tuoksu, Pelargonian
tuoksu)

Fyysinen ja psyykkinen
rentoutuminen, yhteys
itseen vahvistuu ja
muistoja heraa
(luonnolliset tuoksut)

Kokemus
luontoyhteydesta
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menetykset vaikuttavat myos
tuoksujen kokemiseen

Autismikirjon ikdantynyt:
joillain saattaa ilmeta yli- tai
alireagointia tuoksuihin, osa
saattaa kohdistaa
mielenkiintonsa johonkin
muuhun

(Laventelin, ruohon, puun
ja havupuun tuoksut)

Opiskeluinnon
kasvaminen, iloisuuden
lisddminen,
rentoutuminen (Makean
appelsiinin tuoksu)

Luontokuvat

Tyyppi: Fyysinen
kuva, digitaalinen
kuva, heijastettu

kuva

Katsomisen kesto,
etdisyys kuvasta

Luontokuvan
katsominen

Nékoaisti

Luontokuvan
katsomisen muodot,
katsooko pelkastaan
kuvaa vai kokee sen
osana esim.
multisensorista tilaa

Luontokuvan katsomisen
toistuvuus

Luontokuvien maara

Maisemamieltymykset

Kuvien sisaltd ja
luontotyyppi

Kuvan varit yhteydessa
kuvista syntyviin mielikuviin

Nékoaisti

Ikédantyneet: mahdollisesti
heikentynyt kognitiivinen
toimintakyky voi vaikeuttaa
tiedon prosessointia, joillain
ilmenevat aiemmat psyykkiset
haasteet, ndon ja kuulon
heikentyminen seka
ikdantyneelle merkitykselliset
asiat elaman varrelta voivat
vaikuttaa myds luontokuvien
kokemiseen

Autismikirjon ikdantynyt:
Oppiminen voi vaatia aikaa,
osalla autismikirjon henkiloista
voi ilmeta aistiherkkyytta,
heikentynyt itsetunto,
psykiatrisia tai
neuropsykiatrisia
litdnnaisdiagnooseja ja niiden
oireita, jotkut autismikirjon
henkil6t voivat suhtautua
poikkeuksellisen positiivisesti
tiettyihin aistimuksiin esim.
pyorivan ja valkkyvan esineen
katselu voi joillain tuottaa
mielihyvaa, selkea kieli,
esitystapa seka rutiinit voivat
tukea autismikirjon henkila,
muutokset ja epaselvat
tilanteet taas saattavat
stressata

Yksi elementti kuvassa
voi aiheuttaa katsojassa
esteettisia reaktioita ja
rentouttaa

Luontosisaltd kuvissa
tuottaa hyvinvointia,
mutta pelkka vihrea vari
ei vaikuta palautumiseen

Rauhallisuuteen liitetty
paaasiassa vihrean ja
sinisen savyja sisaltavia
kuvia taivaasta, meresta
ja vesistoista

Kauneuteen liitetty
varikkaita kuvia kukista,
linnuista ja hyonteisista

Rentoutuminen ja
palautuminen

Pelkka vihrea vari ei
vaikuta, mutta kuvat
viherkasveista on
yhdistetty palautumiseen
ja terveellisempiin
ruokavalintoihin

Viherkasvit ja
viherseinat

Tyyppi: huonekasvit,
viherseinat, kasvi-
istutukset,
muovikasvit, kuvat
viherkasveista

Kasvien hoito ja oleilu
kasvien laheisyydessa,
kasvien katsominen

Néakoaisti, hajuaisti,
tuntoaisti

Esteettisesti miellyttavat,
helppohoitoiset, pienet,
edulliset ja pehmeita
kuvioita muodostavat
viherkasvit ovat pidettyja

Jo muutamat kasvi-
istutukset ja huonekasvit
riittavat

Viherseinien ja
viherkasvien maara tilassa
ja koko, kolme pienta
keskimittaisella
kasvustolla varustettua
viherseinaa on miellyttavin
yhdistelma pieneen tilaan,
pieni viherseina
miellyttdvampi kuin iso.
Iso viherseina luontaisesti

Asuinpaikassa mahdollisuus
viherkasvien, viherseinien tai
istutusten omistamiseen tai
hoitamiseen

Nakoaisti, hajuaisti, tuntoaisti

lkédantyneet: Osalla
ikaantyneista voi ilmeta
hajuaistin ja nakdaistin
heikentymista, tuntoaistin
muutoksia, fyysisen
likkumiskyvyn ja tasapainon
heikentymista. Nama
muutokset vaikuttavat
viherkasvien ja viherseinien
kokemiseen ja esim.

Stressin lievittyminen

Mikrobiomin ja
immuunisysteemin
vahvistuminen

Viherkasvien hoito ja
niiden laheisyys
yhteydessa
vahvistuneeseen
mielenterveyteen

lkédantyneiden
masentuneisuus vahenee
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epamiellyttava, siinad on mahdollisuuksiin hoitaa Viherseinien maaran
huonompi nakyvyys. kasveja. lisédminen vahentaa
negatiivisia tunteita

Oikean viherkasvin Autismikirjon ikdantyneet:
katsominen poikkeuksellinen havainnointi Oikean viherkasvin
tehokkaampaa kuin kuvan | ja aistijarjestelma ja reagointi katsominen koettu
tai tekokasvin aistimuksiin voivat vaikuttaa mukavaksi, luonnolliseksi,
henkildon kokemukseen, rentouttavaksi ja
joillakin ikdantyneilla positiivisen mielialan
Pelkalla vihrealla varilla ei autismikirjon henkiléilla kasvavan
hyvinvointivaikutuksia esiintyvaa rutiininomaista

epéasosiaalista kaytdsta on
hankalaa muuttaa, mutta
kasvien hoidosta voi saada
rakennetta ja rutiineja arkea
selkeyttamaan

7 Pohdinta

Opinnaytetydn tehtdvana oli tehda selvitys sisalla toteutettavista keinoista luoda ikaantyneita
autismikirjon henkildita mielen hyvinvoinnissa tukevia luontoelementteja.
Tutkimuskysymyksia olivat: Milla keinoilla luontoelementteja toteutetaan sisatiloissa? ja
Kuinka luontoelementit voivat vaikuttaa sisatiloissa autismikirjon ikdantyneiden mielen

hyvinvointiin?

Tarkistuslista tarjoaa tyokalun luontoelementtien suunnitteluun ja arviointiin sisatiloihin.
Tarkistuslista sisaltaa kolme osiota. Tarkistuslistan lisdksi siihen kuuluvat suositukset
luontoelementtien toteutuskeinoihin sisatiloissa seka suositukset ikaantyneiden ja
autismikirjon ikdantyneiden kayttajaryhmien huomioimiseen. Suositukset eri
luontoelementtien toteutusmuotoihin vastaa opinnaytetydn ensimmaiseen
tutkimuskysymykseen esittdmalla kirjallisuuskatsauksesta esiin nousseet toteutuskeinot.
Tarkistuslistan luontoelementtien toteutuskeinoja peilattiin kaytantéon vierailemalla 13
aistitilassa. Aistitilojen luontoelementtien toteutuskeinot on listattu ja esitetty alaluvussa 7.2.
Niiden avulla tdydentyy vastaus ensimmaiseen tutkimuskysymykseen. Toiseen
tutkimuskysymykseen vastataan suosituksissa seka luontoelementtien suunnitteluun etta
autismikirjon ikdantyneiden huomioimiseen kayttdjaryhmana alaluvussa 7.1. Pohdinta luvun
alaluvut 7.3.—7.5. kasittelevat myds toisen tutkimuskysymyksen aihepiiria. Alaluvussa 7.6.
kasitelldan opinnaytetyon luotettavuutta ja validiteettia ja alaluvussa 7.7. tuodaan esiin
jatkotutkimusehdotuksia. Viimeinen alaluku 7.8. esittelee opinnaytetydn johtopaatdkset ja

yhteenvedon.
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7.1 Tarkistuslista aistitilojen suunnitteluun

Kuvan 15 tarkistuslista sisaltaa kirjallisuuskatsauksessa esiin nousseet yleisimmat
vaikutukset mielen hyvinvointiin, kaytetyt keinot luontoelementtien toteutuksessa ja kahden
kayttajaryhman erityispiirteiden huomioimisen. Yleisimmat vaikutukset mielen hyvinvointiin
ovat stressin lievittyminen, palautuminen, esteettisen eldamyksen saaminen, keskittymiskyvyn
ja vireystilan parantuminen, arjesta irtautumisen tunne, kokemus luontoyhteydesta ja
yhteydesta itseensa, negatiivisten tunteiden vaheneminen ja koetun terveyden paraneminen.
Keinoja luoda luontoelementteja sisatiloihin ovat kirjallisuuskatsauksen mukaan: luontoaani,
luontokuva, luontovideo, VR-todellisuus, multisensorinen tila, viherkasvit, nakyma sisalta ulos
seka tuoksut. Keinoja on kirjallisuuskatsauksen tutkimusartikkeleissa tutkittu erikseen ja
yhdistellen. Tarkistuslistaan ne on haluttu nostaa esiin erikseen, silld yksikin keino riittaa

luontoelementin toteuttamiseen sisalla.

Opinnaytetyon tietoperusta koostuu ikdantymisen ja autismikirjon ominaisuuksista seka
luonnon hyvinvointivaikutuksista. Tietoperustasta esiin nousseet seikat on nostettu osaksi
tarkistuslistaa, jotta sisatiloihin luontoelementteja suunniteltaessa on mahdollista ottaa
huomioon ikdantyneiden ja autismikirjon ikaantyneiden erityispiirteet. Liitteessa 5 on annettu
suosituksia naiden kayttajaryhmien huomioimiseen luontoelementtien suunnittelussa.
Tarkistuslistaa kaytetaan yhdessa liitteiden 5 ja 6 kanssa. Liitteissa on eri kayttajaryhmien

huomioimisesta lisatietoa ja suosituksia keinoihin suunnitella luontoelementteja sisatiloihin.
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Kuva 15 Tarkistuslista luontolahtoisten aistihuoneiden suunnitteluun

Tarkistuslistaa voidaan kayttaa suunniteltaessa uusia luontoelementteja sisatiloihin tai
arvioitaessa jo olemassa olevia luontoelementteja, esimerkiksi aistihuoneita. Listaan
merkitaan luontoelementilla tavoitellut vaikutukset mielen hyvinvointiin, luontoelementin
koostamiseen kaytettavat keinot seka onko eri kayttajaryhmat huomioitu suunnittelussa.
Tuloksia voidaan peilata suhteessa kaytettyihin keinoihin ja kayttajaryhmien asettamiin
rajoituksiin luontoelementin suunnittelussa ja toteutuksessa. Tulosten yhteenvetotaulukosta
on nostettu esiin tarkistuslistaan eri keinojen yleisimmat vaikutukset mielen hyvinvointiin.
Luontoelementilld saatetaan tavoitella kaikkia listassa mainittuja vaikutuksia tai voidaan
suunnata vain yhteen tavoitteeseen. Arvioimalla tavoiteltuja vaikutuksia voi tarkistuslistan
avulla pohtia, ovatko kaytetyt keinot luontoelementin luomiseen parhaiten soveltuvat tietyn

vaikutuksen saavuttamiseksi.

Liitteeseen 5 on otettu yhteenvetotaulukosta eri keinojen osalta esiin nousseita suosituksia
luontoelementin luomiseen. Suositukset liittyvat toteutusmuotoon, kestoon, toistuvuuteen,
vaikutuksiin sekd kokemukseen vaikuttaviin tekijoihin. Keinoja on mahdollista kayttaa
sisdtiloissa yhdessa tai erikseen. Multisensorinen tila on usein ymparisto, joka sisaltaa useita
keinoja samanaikaisesti. Luontoaanet ja luontonakyma sisaltyvat myos moniin keinoihin,

esimerkiksi videoihin, VR-todellisuuteen ja multisensoriseen tilaan.
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Liitteessa 6 on listattu ikaantyneiden ja autismikirjon ikdantyneiden erityispiirteita, joita voi
ottaa huomioon heille luontoelementteja suunniteltaessa. lkdantymismuutokset seka elaman
aikaiset tapahtumat vaikuttavat kokonaisvaltaisesti inmiseen, joten niiden huomiointi
tehostaa ikaantyneen luontoelementistd saamaa mielen hyvinvointia. Autismikirjon
ikdantyneen erityispiirteisiin kuuluvat tavallisten ikdantymismuutosten lisaksi autismikirjon
mukanaan tuomat ominaisuudet. Aisti- ja havainnointijarjestelmien erityisyys, haasteet
vuorovaikutuksessa, stressiherkkyys, psyykkinen oireilu, litAnnaisdiagnoosit ja rajautuneet
mielenkiinnon kohteet voivat vaikuttaa ikdantyneen autismikirjon henkilén kokemuksiin
luontoelementeista. Naiden piirteiden huomioiminen edesauttaa luomaan autismikirjon

ikédantyneelle luontoelementteja, jotka tukevat mielen hyvinvointia sisatiloissa.

7.2 Luontoelementtien toteutuskeinot kaytannossa

Kuvassa 16 on kuvailtu vierailluissa aistitiloissa kaytettyja keinoja luontoelementtien
luomiseen VR-todellisuuden, luontokuvien, luontovideoiden, luontoaanien, viherkasvien,
nakyman sisalta ulos, elainten ja viherseinien osalta. Vierailluissa aistitiloissa esiintyi samoja
luontoelementtien toteutuskeinoja kuin kirjallisuuskatsauksessa, mutta tiloissa ilmeni lisaksi
myos lukuisia muitakin toteutuskeinoja. Kuvasta 16 voi havaita, etta viherseinia ja nakymia
sisalta ulos ei ollut aistitiloissa hyddynnetty kovin monimuotoisesti. Luontokuvia ol
hyoédynnetty aistitilojen maisemoinnissa ja tilojen elementtien naamioinnissa. VR-todellisuus
ja luontovideot vaativat aistitiloissa pohjan, johon kuvaa voidaan heijastaa seka laitteistoa
sisallon katsomiseen tai kokemiseen. 360 asteen videota heijastamalla huoneen seiniin ja
lattiaan saa koko huoneen visuaalisesti puettua erilaisiin luontomaisemiin. Videoiden, VR-
todellisuuden ja kuvien kaytté on monipuolista, nopeaa ja tehokasta. Erilaisten
luontoelementtien luominen sahkoisten valineiden avulla ei vie tilaa, mutta vaatii tilalta

kuitenkin ominaisuuksia, jotka tukevat toistetun sisallén havainnointia.

Useissa aistitiloissa oli hyédynnetty elaimiin liittyvia luontoelementteja, kuten pehmoleluja tai
interaktiivisia eldinhahmoja. Elaimiin liittyvia luontoelementteja ei noussut esiin
kirjallisuuskatsauksen tuloksissa, mutta niiden fyysinen kosketeltavuus tekee niista tilassa
kavijalle mieluisan kokemuksen. Aistitiloissa oli seka luonnosta tuotuja kasveja, perinteisia
kaupan viherkasveja, ettd muovisia tekokasveja. Yhdessa aistitilassa oli myds
akvaariokaupasta saatavaa pallopartaleva3, jota tilassa vierailija voi koskettaa. Melkein
kaikkiin aistitiloihin sisaltyi luontodania. Aanet olivat osa videota, VR-todellisuutta tai varta
vasten tilaan harkittuja kokonaisuuksia esim. cd-levylta soitettua sateen ropinaa tai tilan

vesialtaan solinaa. Luontoaanet ja musiikki luovat aistitiloihin tunnelmaa ja voivat sitoa
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kavijakokemuksen vuodenkierron ajankohtaan tai johonkin tiettyyn teemaan. Erilaisten

soitinten avulla kavijan on mahdollista myds luoda luontodania itse.

Kuva 16 Aistitiloissa kaytetyt keinot osa 1

Luontokuvat Metsgaiheinen tapetti Viherkasvit VR-lasit VR-todellisuus
Revontulimaisema . ;ziheinen tapetti akustiikkalevyjen paslla
taustalla Viherkasvit ruukuissa seinda Virtuaalinen peli heijastettu
Valkoiselle seinille heijastettu kuva pitkin kiipedvia kéynnoksia INtrimmn
Luontoaiheiset Vesialtaassa
Luontoddnet kuvat, kirjat ja pallopartalevas, Sammalta istutettu laatikoihin, Virtuaalinen kuva tai video heijastettu
kortit tilassa jota voi koskettaa joiden reunuksiin laitettu vaaleaan lattiaan, valkoiseen sikkituoliin,
Luonnon d&nimaisema, Tekokasveja ja kdynnaksia kattohuopaa sammalten valkoiseen ldpikuultavaan valoverhoen ja
joka sopii seinlle A el kosteuden sdilyttimiseksi. hulavanteeseen pingotettuun py&redin
heijastettuun sisdltd6n, N Sammalia kostutetaan valkoiseen kankaaseen

Sadekeppi/rumpu varpuja istutettu kukkaruukkuihin,

im. Lapi vesisumutteella.
esim .aplr.| jotka naamioitu metsikumpareiksi
tunturimaiseman Eri vuodenaikoina
&&nimaailma eri teemamusiikit

ke ot s, LontodiiE: nun il Aistitiloissa kiytetyt
jotka reagoivat liikkeeseen nuu IORMPS SN MG, Sataan .
o sni ym. keinot osa 1

Asnistudio, jossa voi tehds

Suihkulihde tai vesiallas, . .
ja kuunnella 33ni3 ja

josta syntyy veden

Kaiuttimet luontodsnien

kuuntel iikki = = o=
uunteluun P i musiikkia Nakymd sisdltd ulos
Jouluinen Isoja ikkunoita, joista tulee
i pienoismallimaisemaan luennen valoa ja nikee Idhiluonnon
Ukkkﬂsaaﬂulfkalsvntw sopiva musiikki tai pihan
putken sisélldolevasta . Pehmolelut
metallisesta vaijerista Luontovideot
_ Linnunpesd Lukukoira, joka Elaimet
) . 360 asteen videon liikehtii ja soittaa Tekokaloja ja
Viherseinit heijastaminen kaikkiin cd-levylti tarinaa kalastusverkko
huoneen seiniin ja lattiaan
) - . Pienoismalli
Viherseini tekokasveilla laskettelevista i - Interaktiivinen kissa joka
Tv- nayttéon, metsinelgimists L.aulavai interaktiiviset reagoi kosketukseen,
valkokankaalle tai seinille lintupehmolelut kehras, d3ntelee ja liikkuu
heijastettavaluontovideo hieman.

Kuvassa 17 on listattu luontoelementtien toteutusmuotoina tuoksuja, valaistus, huonekalut
seka luonnosta tuodut elementit. Kirjallisuuskatsauksessa tuoksut nousivat esiin ja melkein
kaikissa aistitiloissakin tuoksuja on kaytetty osana tilaa. Tosin VR-todellisuuteen ja tekniseen
toteutukseen painottuvissa aistitiloissa tuoksuja ei juuri kaytetty. Aistitiloihin oli luotu tuoksuja
monella tapaa: tuoksupurkeilla, 16ylytuoksuilla, luonnon materiaaleilla tai eteerisilla 6ljyilla.
Mielenkiintoinen yksityiskohta oli myds, etta aistitilaan voidaan istuttaa sammalta kostealle
alustalle. Sammalta hoidetaan vetta sen paalle sumuttamalla ja samalla huoneeseen leviaa
metsan tuoksua sammalesta. Kaikissa aistitiloissa oli kaytetty valaistusta eri tehostekeinoilla.
Kirjallisuuskatsauksen tuloksissa valaistus nousi esiin osana multisensorista tilaa koskevia
tutkimusartikkeleita, mutta valaistuksen yksityiskohtaisista toteutuskeinoista ei ollut kattavasti
tietoa. Aistitiloissa oli kaytetty monenlaisia lamppuja ja valaistusmuotoja. Yhteista eri
valaistusvaihtoehdoille vaikuttaisi olevan tunnelman luominen. Myds luonnon valon
simuloiminen eri vuorokaudenaikoina oli yleinen ratkaisu aistitiloissa yhdistettyna aiheeseen
sopivaan visuaaliseen sisaltéon ja danimaailmaan. Erityisen vaikuttava oli auringon noususta
kuvattu video ja samalla selkda lammittava lampolamppu oranssinhohtoisen valaistuksen

kanssa. Huomionarvoista valaistuksen kaytossa aistitiloissa on, ettei valaistus yksinaan
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muodostanut missaan tilassa luontoelementtia vaan oli osa muuta kokonaisuutta.

Valaistuksen tarkoitus oli korostaa, piilottaa ja muuttaa tilan elementteja.

Aistitiloissa kaytetyt huonekalut noudattelivat useimmiten luonnon vareja, materiaaleja ja
muotoja (ks. kuva 17). Vihrea oli suosittu vari aistitilojen huonekaluissa ja toki sehan on usein
luontoon liitetty vari. Osassa aistitiloissa oli myds valkoisia huonekaluja, jotka yhdessa
valkoisen ympariston kanssa korostivat valkoisesta poikkeavaa havainnoinnin kohdetta,
esim. heijastusta luontokuvasta. Joissain aistitiloissa oli myos fysioakustisia huonekaluja,
jotka aiheuttavat kehoon aanen tuottamia varistyksia. Nain kuullun aanen voi aistia pelkkaa
kuuloaistia voimakkaammin. Usean aistikanavan kautta tuleva kokemus on voimakkaampi
kuin yhta aistireittia saapuva arsyke. Useimmissa aistitiloissa oli luonnosta tuotuja
materiaaleja. Yleisimmat luonnosta tuodut materiaalit olivat oksat, kavyt, puu, kivet ja hiekka.
Luonnosta tuodut materiaalit antavat tilassa vierailijalle mahdollisuuden koskettaa palaa aitoa
luontoa ja tuntea sen kasillaan tai jaloillaan. Luonnosta tuotuja elementteja oli kaytetty
aistitiloissa naamioimaan tilan eri osia ja antamaan vaikutelmaa oikeasta luonnosta.
Muutamassa aistitilassa luonnon materiaalien paalla saattoi myos harjoittaa tasapainoa ja

fyysista toimintakykya samalla saaden kokemuksen luonnon kaltaisesta ymparistosta.

Kuva 17 Aistitiloissa kaytetyt keinot osa 2

Tuoksut Sammalia sumuttamalla,

n X . s _sszer s .
Aruma1erap|a. . niistd irtoaa huoneeseen Koivun lehtien Alstltl Iolssa kavtetvt

Laylytuoksuja vanuun el s metsin tuok lio i ku

i Sljyistd: ménty ja vedess3 tuo koivun -
kastettuna: sitruuna
tevajakoiva | katajacsim. P keinot osa 2
Tuoksupurkit: kaneli, ) . !.unnnusia tuotu kasveja, Valaistus Puupsliyt
metsin tuoksu, joka Diffuuseri, jonka jotka tucksuvat: suopursu,

. — avulla saadaan kielo, mesiangervo ym. Vesialtaan pohjalla
vl miedompia tuoksuja R L [ i R hiekkaa
vuodenaikojen mukaan H ! kaukosastimells. Lampusta

I8ytyy valon eri sévyja Luonnosta tuodut elementit
LEd'V.=|ﬂ"fUh= |impima&st ilta-auringosta
Valoprojektori, jollavoi  t2Petinyldpuolella  gaioct heijastetut aamuun sinertiviin kajoon. . o _
Kohdevalot heijastaa tahtitaivaan vérivalot, luovat eri Ménnyn ja koivun runkoja
isteitd Eri kokoisia kivid  kiinnitetty lattiasta katt
Kuituvalot, joissa Rl e varisia valnr.!lstena ri kokoisia kivid  kiinnitetty lattiasta kattoon
viirikk@at valot liikkuvat cellizaaid e
Taskul . Rev.nntulin!aisemaan " Mai o Iall Hiekkalaatikko, jossa voi
asuiampd SCERELEIEEELS S g sijoitettu kantoja, heinga  kavelld paljain varpain
Kuplaputket, joissa vetts, e e Katosta roikkuva kuivattu oksa,
valot ja virit vaihtuu Kirkasvalot Valaistut miniatyyriteltat jotta tapetin raja sulautuu !

josta roikkuu lasipallo, sisélld

muuhun huoneeseen -
Rekonstruoitu tuli kipy ja sammalta

Pallomeren alla valot, jotka
tuovat pallot tilassa

Valaistus vaihtuu eri

Tunnelmavalot  sissltsjen mukaan, eri Taulut kaarnasta
K3pyja, hevosen jouhia, ’

N vireissd Mustikan ja sammalesta ja jikaldsta
paremmin esiin Tekonuotio puuklapeista, lampaanvillaa purkeissa |, g1ukan varvut sek kivist3 ja hiekasta
Nelj spottivalaisinta, joiden alla on tulta tunnusteltaviksi istutettuna
jotka on suunnattu jaljittelevd valo Huonekalut Kaarna, havunneulaset, kivyt
kasveihin "tulipolttimo” Rottinkituolit Halaava tuoli L aalei
painokasills uontomateriaaleista
LimpBlamppu 30's. Nojatuolit Vihred matto Fysicakustinen tuoli kollaasi seinaills Kuivattuja oksia,
kerrallaan p&illd o Rl Kiven muotoisen Kuplaputki pienen puuta, kanto
|5_“-"“_._J"-‘“= harmaat jakkarat korokkeen paslla
vihred 1yynyL o " Ty Pitkospuut,
attiamaton vihredtja
siniset palat J_ . . Ruohomatto Fysioakustinen vihrei tai valkoinen sammalta
Vihred Vihred patja K | SRR sikkituoli, vihreits, jossa s&nen varshtelyt molemmin puclin
terassimatto e ruckorahit tuntuvat

Kuvaan 18 on eritelty vierailtujen aistitilojen teemoja, ominaisuuksia, esineistoa seka kasin

tehtyja elementteja. Tilojen teemat liittyivat usein rentoutumiseen, lepoon, kesaan, tarinoihin
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ja oppimiseen. Useissa tiloissa oli kaytdssa taysin valkoinen sisustus, jota voitiin muunnella
interaktiivisen SFX-jarjestelman kautta eri teemoihin. Valkoisen sisustuksen avulla
heijastetut, videot, kuvat ja valot olivat helpompia havaita. Naissa tiloissa kavijalla on useita
ohjaimia ja saatimia, joista voi itse valita mieleisensa teeman tilaan. Teknisiin toteutuksiin
painottuvissa aistitiloissa ei ollut niin paljon muita elementteja teknologian ja pelkistetyn

sisustuksen lisaksi.

Fyysisiin elementteihin luottavissa aistitiloissa oli melkein kaikissa hyddynnetty kasin tehtyja
elementteja. Elementteja oli usein tehty yhdessa hoivayksikdn asiakkaiden kanssa osana
ryhmatoimintaa. Kasin tehdyt elementit toivat aistitiloihin sympaattista ja maanlaheista
tunnelmaa, vaikka ne olivat selkedasti erotettavissa luontomateriaaleista ja niita ei voi erehtya
luulemaan aidoiksi luontokappaleiksi. Kasin tehdyissa elementeissa korostuvat
kierratysmateriaalien oivaltava kaytto aistitiloissa. Luonnosta tuotuja materiaaleja on
yhdistetty kasin tehtyihin elementteihin ja sulautettu ne osaksi aistitilan luontoa jaljittelevaa
sisustusta monessa aistitilassa. Kirjallisuuskatsauksen tuloksissa ei noussut esiin kasin

tehtyja luontoelementteja, mutta kdytadnndssa niitéd on useissa aistitiloissa.

Aistitilojen seinat olivat usein maalattu vihreiksi, siniseksi tai valkoisiksi tai paallystetty
metsatapetilla. Seinien varilla tehtiin tilaan metsan, puuston ja taivaan tuntua. Metsatapetilla
tilaan sai syvyysvaikutelmaa haivyttamalla lattian ja tapetin rajaa sijoittamalla etualalle muita
luontoelementteja. Valkoisen seinan tarkoitus oli toimia valon, videon tai kuvien heijastavana
pintana. Katto oli useissa tiloissa maalattu valkoiseksi tai tumman savyiseksi. Tumman
savyisiin kattoihin heijastettiin useissa aistitiloissa valoprojektorilla tahtitaivas tai
tunnelmavalaistus. Tumma katto tuo paremmin siihen heijastetut valot esiin. Lattia oli useissa
aistitiloissa valkoinen tai lattialle oli laitettu erilaisia vihrean savyisia mattoja simuloimaan
ruohikkoa. Yhteen aistihuoneeseen oli tehty lattiaan myos puro sinisista ja vihreista
lattiamaton paloista. Osassa aistitiloista lattiaa ei ollut erikseen huomioitu sisustuksessa,
vaan se oli rakennuksessa yleisesti kaytossa olevaa materiaalia. Missaan aistitilassa ei ollut
kaytdéssa huomiota herattavia vareja tai kiiltavia pintoja seinissa, katoissa ja lattiassa.
Opinnaytetyon tarkistuslistan suosituksissa tilan aistiystavallisyyden huomioiminen sisaltaa
samansuuntaisia teemoja: aistiystavallinen tila ei sisalla hairitsevia vareja tai kKiiltavia ja

heijastavia pintoja, jotka vievat kavijan huomion pois olennaisesta.

Useimmissa aistitiloissa oli ovet, joilla tilan kavijat saavat rauhaa tilassa oleillessa. Joissain
aistitiloissa ovea taas ei ollut perustuen kavijéiden esteettémaan kulkuun tiloihin. Naissa
tapauksissa oviaukkoon oli kuitenkin viritetty verho tai jokin muu ratkaisu tilan rajaamiseksi

tarvittaessa muusta ymparistdsta. Kaikissa vierailluissa aistitiloissa oli mahdollista kulkea
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apuvalineiden kanssa itsenaisesti tai avustettuna. Joidenkin toimintojen kaytto aistitiloissa
vaatii kavijalta fyysista toimintakykya, mutta tiloista 16ytyi osallistumisen mahdollisuuksia ja
toimintoja kaikille kavijoille fyysisen toimintakyvyn rajoitteista huolimatta. Osassa aistitiloista
oli kasijohteita kavijdiden kulkemista helpottamaan. Opinnaytetydn tarkistuslistan suositukset
huomioiden kaikki vieraillut aistitilat olivat ainakin paaosin esteettémia. Joihinkin toimintoihin

ei ollut mahdollista menna apuvalineiden, esimerkiksi rollaattorin tai pydratuolin kanssa.

Useissa interaktiivista teknologiaa sisaltavissa aistitiloissa oli kavijan mahdollista valita ja
saataa tilan toimintoja ja teemaa. Erilaisten saatimien ja ohjainten kautta tilan kavijat voivat
joko itse, avustettuna tai ohjaajan toimesta vaikuttaa tilan tarjoamaan luontokokemukseen.
Saatimien ja ohjainten avulla aistitilaan voi valita luontokuvan, -videon, valaistuksen,
musiikin, danimaailman ym. Osassa aistitiloista oli kdytdssa interaktiivisia peleja, jotka
innostavat kavijaa osallistumaan ja toimimaan. Valikoituja sisaltéja voidaan kayttda osana
ryhmatoimintoja, vuoden kierron ja juhlapyhien havainnollistamisessa. Kavijoille suunnatut
ohjaimet ja napit olivat aistitiloissa helposti havaittavia ja kaytettavia. Tilan hallinnoijan ja
ohjaajan kayttdma ohjain taas vaatii kayttajaltaan tietotekniikan kayttotaitoa. Erilaisiin
kortteihin ja esineisiin liimattavilla tarroilla myds kuvakortit ja valikoidut esineet muuttuivat
tietyn aistitilan sisallon kaynnistajaksi, kun esine tai kortti asetettiin ohjainalustalle. Karhu-
esineeseen voitiin esimerkiksi aktivoida kuva karhusta ja selkokielinen selostus.
Jouluaiheiseen kuvakorttiin taas voi aktivoida kuvan joulukuusen koristelusta ja selkokielisen
selostuksen aiheesta. Internetistd on mahdollista yhdistad musiikkia, kuvia ja videoita
linkkeina katsottavaksi aistitilan jarjestelman kautta. Nain kavijat voivat osallistua aistitilan
kayttdon ja sisallon suunnitteluun. Osallistumisen ja onnistumisen kokemukset lisaavat
autismikirjon ikdantyneen mielen hyvinvointia, joten kavijaa osallistavissa aistitiloissa voidaan
tukea yksilollisesti autismikirjon ikaantynytta. Helposti havaittavat ja kaytettavat saatimet

tukevat aistitilan esteettomyytta.

Joissain aistitiloissa erilaisia tilaan valttamattomia, mutta luontokokemuksen kannalta
epaolennaisia, esineita saatettiin piilottaa tai sulauttaa huoneen sisustukseen. Kaiuttimet
naamioitiin esimerkiksi linnunpontdiksi ja johdot piilotettiin maton alle. Ylimaaraisten
esineiden piilottaminen tukee aistitilan esteettomyytta, nain huomio kiinnittyy kavijan kannalta
olennaiseen ja tilan kaytté on helpompaa. Kulkuvaylien pitdminen esteettémina tukee

kavijoiden turvallista kulkemista itsenaisesti ja apuvalineiden kanssa.

Aistitiloissa erilaisten esineiden avulla tuetaan aistitilan synnyttdmaa luontokokemusta
kokonaisuutena: tuolit kutsuvat istumaan ja rentoutumaan, videotykit ja

aanentoistojarjestelma mahdollistaa vaihtuvan sisallén kokemisen tilassa, eri aiheinen
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esineisto tukee tilan teemaa ja kutsuu kavijaa osallistumaan tilan toimintoihin. Esineiden
kayttd onnistuu aistitiloissa itsenaisesti, ohjattuna tai avustettuna riippuen kavijan
toimintakyvysta. Aistitiloissa oli pyritty huomioimaan kavijéiden yksiléllisyys: hyvan fyysisen
toimintakyvyn ja nakékyvyn omaaville oli tarjolla esimerkiksi roolivaatteita, joihin pukeutua ja
kirjoja, joita lukea tilassa, kun taas liikkuntarajoitteiselle ja heikkonakoiselle samassa tilassa
interaktiivinen lukukoira voi avustajan kaynnistamana lukea luontoon liittyvia tarinoita.
Opinnaytetyon tarkistuslistan suositusten erilaisten kayttajien yksildllinen huomioiminen

tayttyy vierailluissa aistitiloissa.

Esineet aistitiloissa toimivat myos valaistuksen saatelijéina ja danimaailman tuottajina.
Virtaavan veden aani saatiin aikaiseksi pienella suihkuldhteelld, pimennysverhoilla pystyi
rajaamaan ikkunoista tulevaa luonnonvaloa ja valoa lapaisevilla verhoilla voitiin tehostaa
tilassa heijastetun valaistuksen, kuvan tai videon kokemista ja katsomista. Valoverhon alle
voi esimerkiksi menna istumaan ja kokea katosta heijastetun metsakuvan ja danimaailman

ikdan kuin puiden alla rentoutuen.

Kuva 18 Aistitiloissa kaytetyt keinot osa 3

Tilojen t t il Oppimistil . artatlot e
~ tHojen feema fepetia DpmmEE Ksin tehdyt elementit Aistitiloissa kaytetyt
K::ES:‘US']B Mot Eldinaiheiset A
viherhuoneteema o 1 imustila luontotarinat —— Virkatut hiiret ja kissa kelnot 0sa 3
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tapahtumaan veidaan valita kuvia, Vihreat seinat Seinills kaide Vesiallas, jossa akvaarioissa kdytettivi
videoita, pele.ja a al?usasia., Ylafsa auttamassa kivelyd . . : suodatin ja virtausmoottori pitdvat
BT T . luentoteemaja taivaan sinist3 reitti& pitkospuilta .Pallumer.ldvalk:slfia palloista, Pimennysverhot veden puhtaana ja virtaavana
tehtivid hiekkalaatikolle Jenne voidaan heijastaa ikkunoissa
ehtavia S valoja, vireji ja kuvia
Vihreiksi maalatut | . Teltt K it ja Aku Ankkoij
seinit ja musta katto Pitkospuiden alla on Kalastus ja veneily e
pehmusteena paksu superlon, P—— Retkivarusteita
Valkoinen tila valkoisella kalustuksella, jonka  joka joustaa kavellessa. Aznentoistolaitteisto Matkalaukku  Patiajat
tarkoitus on helpottaa huomion kiinnittdmistd Pitkospuut on reunustettu sHalatyynyt Tuuletin 30s.
valkoisesta ympéristostd poikkeaviin asioihin  kattohuovalls, joka pitss Luontoretkiaiheiset kirjat kerrallaan P'a.'§||§
kosteuden laatikeihin Valoverhot
Harmoninen ja SFX- jrjestelmd istutettuja sammalia varten. Videotykkejs Kahvipannu
istitil
luonnonmukainen s Kaiuttimet on Kotiteatterijirjestelma (kaiuttimet, Naruverho, jota tuuletin
vérimaailma piilotettu linnun vahvistimet, DVD soitin) liikuttaa, kuin vesiputousta Roolivaatteet, joihin on helppo
3
Tehtivikortit chjeistamassa mit tilassa ponttaihin ja T Erilaiset pydratuolissa istuvankin
voisi tehdd: esim. etsi kissa, etsi tarina johdot kulkevat Ohjaintabletti, josta voi - u1r| ohjeimet pukeutua
jossa on kissa, kerro tarina kissasta lattiamaton alla. valita valaistukset, kuvat ym. puusta

7.3 Luonnon saavutettavuus sisatiloissa

Uudet ekosysteemit viittaavat muutoksiin lajien esiintymisalueissa, maankaytéssa, luontoon

liittyvissa arvoissa seka limastonmuutoksen vaikutukseen luontoymparistéissa (Hobbs ym.,
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2013, s. 4). Aistitilat muodostavat eraanlaisen uuden ekosysteemin, jossa tilan kavijat saavat
luonnon hyvinvointivaikutuksista osansa ja samalla heidan arvomaailmansa saa vaikutteita
luonnosta. Lisdantyva arvostus luontoa kohtaan saattaa vaikuttaa kavijdiden kayttaytymiseen
ja sitd kautta edistda luonnon ekosysteemien toimintaa. Luonnonvaraiset ekosysteemit ovat
yha enemman uhan alaisina, joten simuloidut luontoymparistot sisalla antavat
mahdollisuuden luonnossa vierailuun kaikille. Terapeuttisen ja hoivaavan vaikutuksen lisaksi
aistitiloihin olisi hyva sisallyttaa luonnon arvostukseen ja suojeluun liittyvia teemoja, jotta

varsinaista muutosta kavijdiden arvomaailmassa ja kayttaytymisessa saadaan aikaiseksi.

lloa, luovuutta ja koko eldmalle omistautumisen prosessia ihmisen positiivisessa
kokemusmaailmassa voidaan kutsua flow-tilaksi (Csikszentmihalyi, 2008, xi). lhminen saa
iloa erityisesti optimaalisista kokemuksista, joissa hanen kohtaamansa asiat ovat sopivasti
haastavia ja kyvykkyytta vaativia (Csikszentmihalyi, 2008, ss. 48—49). Autismikirjon henkil6t
kohtaavat erityispiirteidensa vuoksi arjessa valilld haasteita. Ikdantyminen tuo arkipaivaan
oman lisdnsa myos. Autismikirjon ikdantyneitd voidaan tukea flow-tilaan padsemisessa

luomalla mahdollisuuksia optimaalisiin kokemuksiin.

Flow-tilaan paaseminen vaatii keskittymista, tavoitteellista toimintaa seka asianmukaista
palautetta (Csikszentmihalyi, 2008, ss. 54-59). Autismikirjon ikdantyneet tarvitsevat apua
flow-tilaan paasemiseen, sopivat puitteet ja heidan erityispiirteitdan tukevan
toimintaympariston, jossa toimiessaan he saavat mahdollisuuden keskittya ja uppoutua
kasilla olevaan toimintaan. Luonnon keskittymiskykya ja hyvinvointia tukevat ominaisuudet ja
elementit tuovat flow-tilaan paasemisen helpommaksi autismikirjon ikdantyneille. Luonnossa
oleminen on ihmisille luontainen toiminto, mutta autismikirjon ikaantyneilla ei valttamatta ole
mahdollisuuksia paasta luontoon ulkoilemaan. Sisalle tuodut luontoelementit antavat heille

mahdollisuuden uppoutua ja paasta lahemmaksi mielen hyvinvointia tukevaa flow-tilaa.

Jokamiehenoikeuksiin kuuluu Suomessa kulkeminen jalan, pyoéralla, suksilla tai muulla niihin
verrattavalla valineelld maastossa ilman maanomistajan lupaa. Maastosta voi myos kerata
marjoja, sienia, maahan pudonneita oksia ja kapyja seka luonnon kukkia. Sammalta ja
jakalaa jokamiehenoikeuteen kuuluva kerailyoikeus ei sisally. (Ekroos ym., 2012, s. 355)
Kaikilla ei ole mahdollisuuksia menna ulkoilemaan, joten ulottuvatko jokamiehenoikeudet
my0s sisatiloihin? Suomessa luontoa on pitkdan pidetty itsestdan selvana oikeutena, mutta

oikeus kuuluu my®és eri syista luontoon paasemattomille henkilbille.

Viimeisen 20 vuoden aikana suomalaisten kiinnostus luonnossa olemiseen ja

harrastamiseen on lisdantynyt (Neuvonen ym., 2022, s. 43). Lahiluonnossa ulkoilu on myo6s
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lisdantynyt viime vuosikymmenina. Erityisesti ikaantyneet ulkoilevat muita ikaryhmia
ahkerammin lahiluonnossa (Neuvonen ym., 2022, ss. 59-60). Ulkoilulla ja Iahiluonnolla on
suuri merkitys toimintakyvyn heikentyessa. lhminen ei paase enaa niin helposti
luonnonsuojelualueelle tai metsaretkille halutessaan. Elinpiirin kaventuminen omaan
makuuhuoneeseen tai asuntoon vaatii uusia tapoja olla luonnossa. Ikkunanakymilla,

viherkasveilla ja luontoelementeilla sisatiloissa voidaan tuoda luonto sisalle.

Mika tahansa kokemus luonnosta tai luontoelementti ei valttamatta tue ihmisen mielen
hyvinvointia. Korpimetsa saattaa herattaa pelkoja eksymisesta tai villieldinten hydkkayksesta.
Kaupungissa pusikkoinen ja hoitamaton puisto saa seudun vaikuttamaan hylatylta ja
asumattomalta, jolloin voidaan pelata rydstdja. Luonnon kannalta monimuotoinen ymparistd
olisi tutkitusti parempi vaihtoehto lajien ja kasvien kannalta. Ihmiset saattavat kuitenkin valita
hoidetun puistomaisen ymparistén monimuotoisen maiseman sijaan, silld monimuotoisuus
voi herattda ulkonaolldan vaikutelman epasiisteydesta (Korpela & Pasanen, 2020,
Biodiversiteetin havaitseminen ja psyykkinen hyvinvointi luku, Biodiversiteetin kokeminen ja
vuorovaikutus ymparistdon kanssa luku, neljds kappale). Luontoelementtien suunnittelussa on
hyva ottaa huomioon ihmisten luontaiset ja opitut maisemamieltymykset, silla ne liittyvat

luontoelementeista saataviin hyvinvointivaikutuksiin.

7.4 lkaantyneen autismikirjon henkilon tukeminen luontoelementeilla

Ahdistuneisuutta ikdantyneilla autismikirjon henkil6illa voivat aiheuttaa haasteet ymmartaa
ikdantymisen mukanaan tuomia muutoksia elamassa ja rutiineissa (Sims, 2016, s. 74).
Muutokset ovat haastavia kaikille ihmisille, mutta erityisen kuormittavia autismikirjon
henkilGille, jotka usein tukeutuvat pysyviin rutiineihin ja toistoihin. Ikdantymisen aiheuttamaa

muutosahdistukseen autismikirjon henkild voi kaivata tukea.

Eheyttavaan kokemukseen tarvitaan kannustusta, sopivan pieniin palasiin pilkottuja
tavoitteita seka hyvaksyntaa. Oman eldman hallinnassa neurokirjon henkilét saavat usein
ohjeita ja sdant6ja ulkopuolelta, kuinka heidan tulisi toimia ja kayttaytya. Henkildn oman
elaman hallintaa voidaan tukea antamalla hanelle vaihtoehtoja, mahdollisuuden ilmaista
mielipiteensa seka kuunnella hanen toiveitaan. Ohjeita ja neuvoja tulisi myds perustella
ymmarrettavasti ja selkeasti, jotta neurokirjon henkildlle selviad, miksi toimitaan nain.
(Savikuja & Puustjarvi, 2022, Psykologiset perustarpeet luku, viides ja seitsemas kappale)
Siséatiloihin luontoelementteja suunniteltaessa tulisi muistaa, ettd autismikirjon henkilét ovat
kaikki yksiloita, joilla on itsemaaraamisoikeus. Vaikka he voivat tarvita arjessaan tukea ja

ohjausta, tulisi silti aina antaa heille mahdollisuus itse vaikuttaa toimintaan ja ilmaista
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toiveensa sen suhteen. lhanteellista luontoelementtien suunnittelussa olisi ottaa autismikirjon

ikdantyneet mukaan jo suunnitteluvaiheessa kuunnellen heidan toiveitaan ja tarpeitaan.

Autismin kirjon henkiléa voi auttaa oman jaksamisensa tukemisessa etsimalla hanelle
rentouttavia aktiviteetteja ja toimintatapoja, jotka auttavat esimerkiksi hanta nukkumaan 6isin
tarpeeksi. Haastavan kaytoksen tilanteen voi pyrkia purkamaan tarjoamalla autismin kirjon
henkildlle jotakin hanta rauhoittavaa katseltavaa, kuunneltavaa tai tunnusteltavaa. (Sjolund &
Beijerot, 2014, 111-112.) Luontoelementeista voidaan valita erilaisia vaikutuksia tuottavia

sisaltdja, jotka tarvittaessa toimivat autismikirjon henkilén aktivoijina tai rauhoittelijoina.

Autismikirjon henkilét kokevat ikaryhmaan katsomatta muuta vaestdéa heikompana
elamanlaatunsa (Yarar ym., 2022, s. 1482). Ikaantyneilla autismikirjon naisilla nayttaisi
olevan miehia parempi psyykkiseen terveyteen liittyva elamanlaatu. Autismikirjon henkildiden
palveluita ja interventioita tulisi kehittaa yksilolliset erot huomioiden. (Braden ym., 2022, s.
10) Autismikirjon henkildiden kokemukset elaméanlaadusta tulisi huomioida luontoelementtien
suunnittelussa sisatiloihin, silla se voi vaikuttaa myoés luontoelementeista saataviin
hyvinvointivaikutuksiin. Samat luontoelementit, jotka tuovat mielen hyvinvointia muulle

vaestolle, eivat valttamatta vaikuta aivan vastaavalla tavalla autismikirjon henkilihin.

7.5 Aistiesteettomyyden huomioiminen luontoelementtien

suunnittelussa

Autismikirjon henkildiden yli- tai alireagoiminen aistimaailmaan on yleista usean aistin
valityksella samanaikaisesti. Kuuloaistin herkkyys on yleisin, jolloin meluinen ymparisto tai jo
normaalikorvalle melkein kuulumattomatkin aanet voivat muodostua sietamattomiksi
autismikirjon henkilélle. Tuntoaistin herkkyys taas ilmenee esimerkiksi tiettyjen materiaalien
tai kosketuksen tuntumisessa epamiellyttavalta. Ruokailuun vaikuttavat haju- ja makuaistin
herkkyydet. (Puustjarvi, 2022, Autismikirjon hairié luku, kuudestoista kappale) Melun ja
visuaalisesti hairitsevien elementtien poistaminen voi toimia rauhoittavana tekijana (Smith,
2021, s. 33). Autismikirjon henkilon yksildllisesti erityinen aistijarjestelma ja tapa reagoida
erilaisiin aistimuksiin on syyta tuntea mielen hyvinvointia tukevia luontoelementteja
sisatiloihin suunniteltaessa. Yliherkkyys tietyille aistikanavien tuottamille aistimuksille on hyva
huomioida ja valttaa naita kyseisen henkilon kohdalla. Multisensorisessa tilassa voi yhdistella
useita luontoelementteja ja elementeista voidaan hyodyntaa vain osaa kavijan yksilollisten
tarpeiden mukaan. Jos autismikirjon henkilo taas on poikkeuksellisen lumoutunut jostakin

tietysta aistimuksesta ja kokee sen tavallista voimakkaammin esimerkiksi rentouttavana,
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voidaan ottaa kayttoon juuri kyseista aistimusta tukeva luontoelementti multisensorisessa

tilassa.

Tuoksun aistimukseen liittyy myds tunnelma, joka rakentuu menneisyyden, kuvitelmien,
ymmarryksen ja toiminnan kautta ainutkertaisena kokemuksena aina uudelleen ja uudelleen
(Kaukio, 2018, s. 71). Useat luontoelementit eivat valttamatta sisalla tuoksuja, mutta niiden
kayttéa esimerkiksi osana multisensorista tilaa kannattaa harkita, silla niilla on voimakas
vaikutus ihmiseen. Kaikista kokonaisvaltaisimmin mielen hyvinvointia voidaan tukea
monipuolisesti toteutetussa multisensorisessa tilassa, silla sielta voidaan valikoida kavijoiden
mukaan erilaisia toimintoja. Kaikkia aistikanavia aktivoiva tila tuottaa luontoon uppoutumisen

kokemuksen.

Biofilia teorian mukaan synnynnainen taipumuksemme keskittya elamaan ja eldamankaltaisiin
prosesseihin muovaa suhdettamme ja kasitystdmme paikasta ja saa meidat toiveikkaana
etsimaan uusia elaman ilmenemisen muotoja. Ymmarrys omasta itsestdmme kasvaa mita
paremmin ymmarramme muita olentoja. (Wilson, 1984, ss. 1-2) Luontoelementit sisalla
tarjoavat kokijalleen elamankaltaisia prosesseja ja elamaa ja muuttavat sisatilat
miellyttavaksi seka mielen hyvinvointia tukevaksi paikaksi. Sisatiloihin tuotu luonto herattaa
uteliaisuuden, lisda ymmarrysta luontoa kohtaan ja tarjoaa ihmiselle peilauspinnan omaan

sisaiseen maailmaansa.

Neurokirjolla olevilla saattaa olla yksindisyytta ja ulkopuoliseksi jaamisen kokemuksia johtuen
heidan sosiaalisen vuorovaikutuksen haasteistaan. Heilla on kuitenkin yhtalainen tarve
yhteisollisyyteen ja yhteenkuuluvuuteen muiden ihmisten kanssa kuin muillakin. Heidan
osallisuuttaan voidaan tukea vertaistuen avulla seka mahdollistamalla positiivisia
osallistumisen kokemuksia. (Savikuja & Puustjarvi, 2022, Psykologiset perustarpeet luku,
yhdeksas ja kymmenes kappale) Yhdessa koettu luontokontakti sisatiloissa sitoo paikalla
olijat toisiinsa ja tarjoaa heille osallistumisen mahdollisuuksia. Huomion kiinnittyessa
luontoelementteihin omat toiminnan rajoitteet eivat ole mielessa paallimmaisena ja
autismikirjon henkilot voivat kokea yhteenkuuluvuutta luontoon, itseensa ja yhteisoonsa.
Luonnossa oleminen ei vaadi monimutkaisten sosiaalisten tapojen ja kontaktien kanssa
elamista, silla luonnossa voi olla sellaisena kuin on ilman suorituspaineita taidoista, joita ei
koe hallitsevansa. Luontoelementtien avulla autismikirjon henkild voi olla ainakin hetken
vapaa hanelle ulkoapain asetetuista odotuksista ja asenteista uppoutuen vain tdhan hetkeen

luonnon kanssa.
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Yksilollisten mielenterveyspalvelujen laatua ja saavutettavuutta voidaan parantaa lisdamalla
ammattilaisten koulutusta, asiantuntijoiden valista yhteisty6ta seka asiantuntija- ja
kolmannen asteen palveluita (Helverschou ym., 2021, s. 170). Luonto tarjoaa
mielenterveyden edistamista aineettomana ekosysteemipalveluna. Sosiaali- ja terveysalalla
tulisi ottaa entista tehokkaammin kayttéén luonnon mielen hyvinvointia edistavat vaikutukset
ja keinot. Erilaisten ihmisten yksiléllinen huomiointi palveluja suunniteltaessa ja
toteutettaessa on myds ensiarvoisen tarkeaa. Yleisesti ihmisten mielen hyvinvointia tukeva

palvelu tai tila voi aiheuttaa autismikirjon henkiléssa myos painvastaisen reaktion.

Luontoelementtien toteuttaminen sisatiloihin lisda luonnon mielenterveysvaikutusten
saavutettavuutta. Usein erilaiset luontoelementit vain suunnitellaan erillaan toisistaan
suljetussa toimintaymparistdssa, joka ei ole avoin kaikille kavijéille. Aistihuoneita tehdaan
erilaisiin hoivayksikdihin, mutta huoneita paasevat hyédyntdmaan vain hoivayksikon
asukkaat. Lisda kaivattaisiin yhteisty6ta yli sektori- ja toimialarajojen luonnon elementtien

tuomisessa sisatiloihin mielen hyvinvointia tukemaan kaikille tasapuolisesti saavutettaviksi.

7.6 Validiteetti ja reliabiliteetti

Luotettavuuden kannalta on olennaista, etta tutkija kykenee esittelemaan ja perustelemaan
tutkimukseen liittyvat valinnat, ratkaisut ja arvioimaan naita tavoitteiden saavuttamisessa.
Laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta voidaan arvioida ensisijaisesti
tutkijan toiminnan lapinakyvyyden kautta. (Vilkka, 2021, Tutkimuksen arviointi luku,
Laadullisen tutkimuksen arviointi luku, Tutkimuksen luotettavuus luku, kolmas kappale)
Opinnaytetydssa on tuotu esiin kaikki opinnaytetyon toteutuksen vaiheet ja toiminta. Valitut

tutkimusmenetelmat ja analysointikeinot on perusteltu ja tuotu esiin lapinakyvasti.

Laadullista tutkimusta ei pysty toistamaan tarkasti samalla tavalla, silla tutkimuskaytannoét
poikkeavat aina toisistaan tutkimusaineiston tulkinnan ja luokittelun osalta. Eri tutkijoilla on
lahtokohtaisesti toisistaan poikkeavat tutkimusta edeltavat tiedot tutkittavasta aiheesta, mika
osaltaan vaikuttaa tulkintaan ja luokitteluun, vaikka toistettavasta tutkimuksesta olisi annettu
erittain tarkat tiedot toteutetuista tulkinnoista ja luokittelusaanndista. (Vilkka, 2021,
Tutkimuksen arviointi luku, Laadullisen tutkimuksen arviointi luku, Tutkimuksen luotettavuus
luku, neljas ja viides kappale) Laadullisena tutkimuksena toteutettua opinnaytety6ta voi olla
haastavaa toistaa juuri sellaisenaan. Opinnaytetyon tekijan aiemmat tiedot opinnaytetyén
aiheesta ovat saattaneet vaikuttaa aineiston tulkintaan ja luokitteluun. Joku toinen tekija olisi
saattanut nostaa esiin aineistosta eri asioita tuottaen erilaisia tulkintoja ja luokitteluja, kun nyt

kasilla olevassa opinnaytetydssa.
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Systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoitus on tunnistaa, arvioida ja yhdistaa yksittaisten
tutkimusten tuloksia. Eri tutkimusten tuloksia kasitteleva katsaus antaa tarkemman ja
luotettavamman kokonaiskuvan aiheesta kuin yksittainen tutkimus. (Centre for Reviews and
Dissemination, 2008, s. V) Opinnaytety6ssa toteutettiin systemoitu kirjallisuuskatsaus, joka
on rajatumpi menetelma kuin systemaattinen kirjallisuuskatsaus. Systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen avulla tutkittavasta aiheesta olisi saatu luotettavampaa ja kattavampaa
tietoa. Toisaalta systemoitu kirjallisuuskatsaus tuottaa kuitenkin esimerkiksi kuvailevaa
kirjallisuuskatsausta laajemman ja luotettavamman lopputuloksen, silla kuvailevaan
kirjallisuuskatsauksen aineiston hankinta ei ole niin jarjestelmallistad ja dokumentoitua kuin
systemoidun katsauksen. Tiedon haku ja koko kirjallisuuskatsausprosessi tulee kirjoittaa auki
ja raportoida lapinakyvasti niin, ettd prosessi voitaisiin helposti toistaa tiedon avulla (Centre
for Reviews and Dissemination, 2008, s. 21). Kirjallisuuskatsaus ja tiedon haku on kirjoitettu
auki ja havainnollistettu kuvion avulla opinnaytetydssa, mutta opinnaytetyon laadullisen
menetelman vuoksi opinnaytetydn toistettavuus ei ole yhta ehdotonta kuin maarallisessa
tutkimusmenetelmassa. Riippuu tutkimuksen tekijoista, mita tulkintoja, hakusanoja ja

luokittelua he kayttavat aineistossa.

Ihanteellisesti systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen sisallytettaisiin kaikki olennaiset
tutkimukset huomioimatta niiden julkaisutyyppia tai valmistumisastetta. Nain tutkittavasta
aiheesta saataisiin kaikkein luotettavin ja kattavin katsaus, mutta vain harvoin
kirjallisuuskatsausta tehtdessa on aikaa ja resursseja niin laajaan tiedon hakuun. (Centre for
Reviews and Dissemination, 2008, s. 12) Opinnaytetydn aineistoon hyvaksyttiin vain valmiit
ja vertaisarvioidut tutkimusartikkelit, joten aineisto on katsaus tiettyna aikana tietyista

tietokannoista haettuihin tuloksiin.

Kirjallisuuskatsaukseen mukaan otettavien tutkimusten laatu maarittaa kirjallisuuskatsauksen
tulosten luotettavuutta ja validiteettia (Centre for Reviews and Dissemination, 2008, s. 9).
Vain vertaisarvioidut tutkimusartikkelit hyvaksyttiin opinnaytetyon aineistoon, joten tassa
valossa opinnaytetyon lopputulosta voidaan pitaa luotettavana ja validina. Aineistoon
hyvaksyttiin myos vain opinnaytetyon tekoa edeltavien vuosien tutkimusartikkeleita, jotta

opinnaytetyon tutkimusaiheesta saataisiin mahdollisimman ajankohtainen tieto.

Satunnaisesti ja systemaattisesti valikoimalla tekstit voidaan taata puolueeton ja tutkijan
mielipiteistd vapaa valintaprosessi, silla tekstit on valikoitu etukateen maaritellyn
systemaattisen satunnaiskaavan mukaan. Aineistoa voidaan rajata aiheen, median,
julkaisuyhteyden ja tekstilajin mukaan. (Vuori, n.d.) Aineiston hankintaa ohjasivat

opinnaytetydssa etukateen maaritellyt sisdanotto- ja poisjattokriteerit, joten aineiston
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valinnassa on noudatettu puolueetonta ja opinnaytetyon tekijan mielipiteista vapaata
toimintatapaa. Aineistoa olisi ollut saatavilla rajattomasti kaytetyissa tietokannoissa, mutta
rajaamalla aihetta, julkaisutyyppia ja julkaisuun liittyvia tekijoita voitiin saavuttaa

tutkimusaiheen ja -kysymysten kannalta olennainen otos.

7.7 Jatkotutkimusehdotuksia

Mindfulness tarjoaa tyokaluja stressinhallintaan ja Idsn&olon harjoittamiseen. Lasngolon
taitoja voi vahvistaa harjoittelemalla sdannodllisesti mindfulnessia, mika puolestaan lisaa
onnellisuutta ja hyvinvointia. Tarkeinta harjoituksissa on havainnoida ymparist6a
hyvaksyvasti ilman arvostelua, tiedon luokittelua tai muutospyrkimyksia. (Mannstrom &
Virtanen, 2022, Mindfulness eli tietoinen I&snaolo luku, Mindfulnessin perusajatukset luku,
ensimmainen kappale) Mindfulnessin ja rentoutusharjoitusten on vertailussa todettu
molempien parantavan yhta tehokkaasti aikuisten autismikirjon henkildiden mielenterveytta.
Autismikirjon ikaantyneet naiset vaikuttaisivat kuitenkin hyotyvan miehia enemman
mindfulness- ja rentoutusharjoituksista. (Braden ym. 2022, s. 12) Luonnossa olemisella ja
mindfulnessilla nayttaisi olevan samansuuntaisia hyvinvointivaikutuksia. Mindfulness-
harjoitukset on todettu sopiviksi autismikirjon henkildiden mielenterveyden tukemisessa.
Sisalle toteutettuihin luontoelementteihin voisi yhdistaa mindfulness-harjoituksia
rentoutumista ja palautumista tehostamaan. Jatkotutkimusehdotuksena voisi toteuttaa
tutkimuksen, kuinka luontoelementeilld varustetussa multisensorisessa tilassa tehdyt
mindfulness-harjoitukset vaikuttavat autismikirjon henkildéiden mielen hyvinvointiin ja verrata
sita ilman multisensorista tilaa tehtyihin harjoituksiin. Nain saataisiin tietoa, vahvistaako
luontoperustainen multisensorinen tila mindfulness-harjoituksen tehoa autismikirjon

henkil6illa.

Rentoutumalla stressin oireet lievittyvat, autonominen hermosto rauhoittuu, verenkierto
paranee, verenpaine laskee ja vahvistuskyky parantuu (Kan, 2021, s. 143). Sdanndllisella
harjoittelulla voidaan saada aikaan muutoksia kehon elintoiminnoissa, silla
mantelitumakkeen toiminta rauhoittuu, stressiin reagoiminen hidastuu ja palautuminen
tehostuu. My6s mielialan on havaittu parantuvan, pitkdkestoisen kivun ja stressin lievittyvan,
unenlaadun ja vuorovaikutussuhteiden vahvistuvan. (Mannstrém & Virtanen, 2022,
Mindfulness eli tietoinen Iasnaolo luku, Mindfulnessin perusajatukset luku, toinen kappale)
Minfulness- harjoitusten tekemista luontoperusteisessa multisensorisessa tilassa voisi tutkia

myos pidemmalla aikajanteelld, silla sdannodllisen harjoittelun on havaittu muuttavan stressiin
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liittyvia elintoimintoja. Olisi aiheellista selvittaa tehostaako luontoperustainen ymparisté

mindfulness- harjoituksista saatavia hyoétyja pitkalla aikavalilla.

Autismikirjoon on liitetty positiivisia ominaisuuksia, jotka voivat toimia autismikirjon henkilélle
vahvuuksina elamassa: ajattelun ja havaitsemisen tarkkuus seka vahva looginen ajattelukyky
(Puustjarvi, 2022, Autismikirjon hairié luku, 23. kappale). Sisalle tuodut luontoelementit voivat
tuottaa autismikirjon henkildille enemman mielen hyvinvointia heidan poikkeuksellisen tarkan
havaitsemisensa vuoksi. Yksil6llisten ja pienemmille kuluttajaryhmille suunnattujen
palveluiden kehittdminen on helpompaa digitalisoitumisen ja teknologian lisdantymisen
my6ta (Sitra, 2013, ss. 16—17). Autismikirjon henkildiden kohtaamista haasteista 16ytyy
paljon tietoa, mutta tiedot erityislaatuisista vahvuuksista jdavat vajavaisiksi. Tulevaisuudessa
tutkimusta autismikirjon henkildiden vahvuuksista toivoisi tehtavan lisaa. Digitaalinen
maailma tarjoaa lukemattomia mahdollisuuksia luoda uusia palveluja sisalla toteutettavien
luontoelementtien ymparille. Erilaiset videot, virtuaalisen todellisuuden toteutukset,
aanimaailmat ja kuvat antavat ihmisille luontokontaktin ilman luontoon menemista. Erityisen
mielenkiintoista on tekoalyn ja pelillisyyden hyddyntadminen tulevaisuudessa. Kenties
jatkossa ihminen voi tekodlyn avulla luoda itselleen virtuaalisen luontoympariston, joka
miellyttda hanta ja muokata ymparistda ajan kuluessa. Erilaisten pelielementtien lisdaminen
digitaaliseen luontoelementtiin lisda sen kiinnostavuutta lasten ja nuorten kohdalla. Uusista
luonnon ja luonnon hyvinvointivaikutukset sisaltavista digitaalisista palveluista seka peleista

kaivattaisiin lisaa tutkimustietoa.

Metsan terveysvaikutuksista on saatu positiivisia tuloksia terveilla ihmisilla, joten metsaa
voitaisiin kayttaa myos sairauksien hoitoon, kuntoutukseen ja sekundaaripreventioihin
(Tyrvainen ym., 2018, s. 1400). Metsa voitaisiin tuoda sisalle luomalla kaikkia aisteja
aktivoiva ja palauttava tila, jota voitaisiin hyddyntaa osana sairauksien hoitoa ja kuntoutusta.
Terveyskeskusten, hoivakotien ja sairaaloiden tiloihin voisi suunnitella erilaisia
luontoelementteja, jotka tukevat asukkaiden ja potilaiden terveytta ja hyvinvointia.
Luontoelementtien suunnittelu ja toteutus sisatiloihin voisi kustantaa itsensa takaisin
nopeastikin esimerkiksi sairaalassa olopaivien vahenemisena. Erilaisia sairauksien hoitoon ja
kuntoutukseen suunniteltuja luontoelementteja sisalla tulisi tutkia lisda ja vertailla niiden

kustannusvaikuttavuutta toimintaan ilman luontoelementteja.

Luonnonvarojen arvoketju saa lisdpontta aineettomista luontopalveluista. Uusia, luonnon
aineettomia arvoja hyddyntavia palvelukonsepteja voidaan kehittda ihmisten hyvinvointia
tukemaan. (Sitra, 2013, s. 11) Erityisen kiinnostavia ovat uudet, digitaaliset palvelut, jotka

tarjoavat kayttajalleen luonnon hyvinvointivaikutuksia. Toisaalta taysin digitaalinen
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luontokontakti ei ole tutkimusten mukaan niin tehokas kuin esimerkiksi viherkasvi tai
nakohavainto luonnosta ikkunan kautta. Kaikkein kokonaisvaltaisin luontokontakti

saavutetaan yhdistamalla digitaalisia keinoja fyysisiin.

7.8 Johtopaatokset

Autismikirjon ikaantyneet tarvitsevat tukea mielen hyvinvointiin, silla heilld iimenee herkasti
stressia ja usein psyykkisia liitdnnaissairauksia. Luonto elvyttaa, palauttaa, parantaa
keskittymiskykya ja immuunipuolustusta. Sisalld kontakti luontoelementtiin riittaa
luontokontaktin luomiseen. YksilOlliset tekijat, kokemusymparistd, kulttuuri,

maisemamieltymykset ja itse luontoelementti vaikuttavat luontokokemuksen syntyyn.

Keskeisimmat keinot luoda mielen hyvinvointia tukevia luontoelementteja sisalle liittyivat
aanimaailmaan, visuaaliseen sisaltoon, tuoksuihin, kosketeltaviin elementteihin seka luonnon
materiaaleihin. Luontoelementit voivat rauhoittaa, elvyttdd, madaltaa stressia, palauttaa ja
kiinnittda huomion nykyhetkeen vahvistaen luontosuhdetta. Yksi luontoelementin
toteutusmuoto voi sisaltaa useita erilaisia keinoja, mutta jo yksi keino riittaa luonnon
hyvinvointivaikutusten luomiseen sisalle. Multisensorinen tila, toisin sanoen aistitila, on
luontoelementin toteutusmuotona monipuolisin. Aistitilassa voidaan toteuttaa fyysisiin
elementteihin tai tekniseen ratkaisuun painottuva kokonaisuus seka naiden yhdistelma.
Tekniset toteutukset antavat eniten mahdollisuuksia muuttaa tilan teemaa ja
luontokokemuksen sisaltéa, mutta fyysiset elementit maadoittavat ja rauhoittavat kavijaansa.
Luontoelementti sisatiloissa tuottaa mielen hyvinvointia todennakdisemmin kuin sisatilat

ilman luontokokemusta.

Vierailut aistitilassa itsenaisesti tai avustettuna seka yksilélliset mahdollisuudet toimintoihin
osallistumiseen kavijan toimintakyvyn puitteissa tukevat autismikirjon ikdantyneen
kavijakokemusta. Autismikirjon ikdantyneiden mielen hyvinvointia voidaan tukea
luontoelementeilla sisatiloissa, jos luontoelementtien suunnittelussa on otettu huomioon
erilaiset luontoelementtien toteutuskeinot, ikdantymismuutokset seka autismikirjon
ominaispiirteet. Esteettdomyys, havainnointia tukevat tilan ominaisuudet ja toiminnot tukevat

autismikirjon ikdantyneen luontokokemusta sisalla.
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