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Tama toiminnallinen opinndytety6 toteutettiin Laurea-ammattikorkeakoulun koordinoimassa
ESR-rahoitteisessa Aistien - avoimia oppimisymparistdja kehittdmassa - hankkeessa, jonka ta-
voitteena on kehittdd moniaistisia oppimisympéristdjé, joissa hyddynnetdan aisteja oppimisen
ja elamyksellisyyden tukena. Tdman opinndytetydn tavoitteena oli edistad Laurea-
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvointia ja tarkastella Aistien-menetelman soveltu-
vuutta ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseen. Tavoitteena oli myds
tarkastella, mita lisdarvoa Aistien-tilan elamyksellisyys tuo rentoutustilaan. Opinnaytetyon
toiminnalliseen osuuteen kuului avoimen Metsé-rentoutustilan rakentaminen Tikkurilan Lau-
rea-ammattikorkeakoulun moniaistiseen tilaan lokakuussa 2014 seké& Metsé-tilassa ohjattu hy-
vinvointituokio neljalle sosionomiopiskelijalle. Toiminta pohjautui opinndytetydn teoriaosuu-
dessa esiteltyihin Aistien-hankkeen tavoitteisiin, metsan hyvinvointivaikutuksiin sek& ammat-
tikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin erityispiirteisiin.

Opinnaytetyon tavoitteiden toteutumisen arviointi perustuu Metsa-rentoutustilan vierailijoi-
den kyselylomakevastauksiin, hyvinvointituokion yhteydessa nauhoitettuun ryhméhaastattelu-
aineistoon seka omiin oppimispdivakirjamerkintoihin. Aineiston perusteella seké Metséa-
rentoutustilalla ettéd hyvinvointituokiolla oli opiskelijoiden hyvinvointia edistava vaikutus.
Metsa-rentoutustila koettiin rentouttavana ymparistona. Tilan rentouttavaa vaikutusta perus-
teltiin nimenomaan metsan elementtien rentouttavalla vaikutuksella. Aineiston perusteella
Aistien-menetelma soveltuu ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseen hy-
vin. Aineistosta nousi opiskelijoiden toive aina avoinna olevaan rentoutustilaan seka Aistien-
tilan kayttd laajemmin osana opetusta Laurea-ammattikorkeakoulussa.
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This functional thesis was carried out in the ESR-funded project ‘With All Senses -Developing
Open Learning Environments’ which is coordinated by Laurea University of Applied Sciences.
The aim of the project is to develop a new pedagogical method for education and well-being
using the Multisensory Space. The main goal of this thesis was to promote the well-being of
the students in Laurea University of Applied Sciences and consider the suitability of the Multi-
sensory method for this purpose. An aspect which was also examined in the thesis was the
added value that the Multisensory elements bring to a relaxation space. The functional part
of the thesis consisted of two parts. Firstly, an open Forest Multisensory Space was built in
the Multisensory Space in Laurea University of Applied Sciences in October 2014. Second part
was a functional group that met in the Forest Multisensory Space. The group consisted of four
students who study Social Services in Laurea University of Applied Sciences. The functional
part of the thesis was based on the goals of the project, the effects of the forest on well-
being and the characteristics of well-being of academic students.

The realization of the goals of the thesis was evaluated by the visitors of the Forest Multisen-
sory Space, the four students who took part in the functional group and the author of the the-
sis. According to the visitors’ questionnaire answers, four students’ interview material and
the author’s learning diary, the functional part of the thesis had a positive effect on the well-
being of the students. According to the evaluating material, the Forest Multisensory Space
was a relaxing environment. The relaxing effect of the space was due to the relaxing ele-
ments of forests. Based on the evaluating material, the Multisensory Method works well as a
tool for promoting student well-being in Universities of Applied Sciences. The students wish
that there was a relaxing Multisensory Space that is always open in the Laurea University of
Applied Sciences. The students also suggested that the Multisensory Space would be used as a
part of the teaching more often.
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1 Johdanto

Opinnaytetyoni aiheena on Aistien-menetelma opiskeluhyvinvoinnin tukena. Opinndytetyén
tavoitteena oli edistaéd Laurea-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvointia ja tarkastella
Aistien-menetelman soveltuvuutta ammattikorkeakuluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistami-
seen. Tavoitteenani oli tarkastella nimenomaan valmiin Aistien-tilan vaikutuksia hyvinvointiin
seka sitd, millaista lisdarvoa Aistien-tilan elamyksellisyys tuo rentoutustilaan. Omana oppimis-
tavoitteenani oli kehittda ryhmanohjaustaitojani, erityisesti ohjauksen innostavuutta ja sel-

keytta.

Toteutin opinnaytetydni Laurea-ammattikorkeakoulun koordinoimassa Aistien - Avoimia oppi-
misymparistoja kehittdmassa - hankkeessa. Paatin toteuttaa opinnadytetyoni hankkeessa, kos-
ka Aistien-menetelma oli minulle aiemmista opintojaksoista osittain tuttu, mutta halusin tu-
tustua sithen syvemmin ja uudesta nakdkulmasta. Ajattelin opinndytetyoni avulla tuovani
myds Aistien-hankkeelle uutta ndkdkulmaa menetelman kaytésta valmiina tilana opiskeluhy-

vinvoinnin edistdmiseen korkeakouluymparistssa.

Valitsin opinndytetyoni aiheeksi opiskeluhyvinvoinnin edistamisen Aistien-menetelméan avulla,
koska siina yhdistyy monia elementteja, jotka kiinnostavat minua henkilokohtaisesti ja ovat
yleisellékin tasolla merkittavia ja ajankohtaisia. Hyvinvointi on yksi yhteiskuntamme keskei-
sistd arvoista (Lagerspetz 2011: 79). Hyvinvoinnin edistaminen on sekéa yksilon etté yhteiskun-
nan yleinen tavoite (Saari 2011: 9). Nain ollen myds opiskeluhyvinvoinnin edistdminen on tar-
ked asia yhteiskunnalle. Sosiaali- ja terveysministerion mukaan opiskeluhyvinvoinnin edisté-
minen on myds kansanterveydellisesti merkittéva asia (Sosiaali- ja terveysministerié 2005).
Opiskeluhyvinvointia pyritdankin edistamaan erilaisilla toimilla. Ammattikorkeakouluopiskeli-
joiden hyvinvoinnin edistdmiseen on viime aikoina pyritty vaikuttamaan entistd enemman,
mista kertoo muun muassa se, etté yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijoiden opiskelu-
terveydenhuollon jarjestamiskayténteita on pyritty yhdenmukaistamaan (Kokko 2011: 6).
Ammattikorkeakoulujen omia hyvinvointipalveluita on myds pyritty kehittaméaan erilaisilla

hankkeilla ja perustamalla hyvinvointitydryhmia (Laurea-ammattikorkeakoulu 2008: 6).

Opinnaytetydn toiminnalliseen osuuteen kuului valmiin Metsé-rentoutustilan rakentaminen
Tikkurilan Laurea-ammattikorkeakoulun moniaistiseen tilaan. Toteutin Metsa-tilan kaikille
avoimena olevana tilana, koska tarkoituksenani oli tarkastella valmiin Aistien-tilan vaikutuksia
opiskeluhyvinvointiin. Aistien-tilan teemaksi valikoitui metsd omien kokemusten ja tutkittujen
metsan hyvinvointivaikutusten perusteella. 2000-luvulla luonnon hyvinvointivaikutuksista on
kiinnostuttu taas laajemminkin. Esimerkiksi Green Care - toiminta kasvattaa suosiotaan niin

maailmalla kuin Suomessakin. (Tulkki 2012: 14.)



Avoimen Metsa-rentoutustilan lisaksi opinnaytetydn toiminnalliseen osuuteen kuului rentou-
tustilassa ohjattu hyvinvointituokio neljalle sosionomiopiskelijalle. Hyvinvointituokion tavoit-
teena oli edistaa ryhmaan osallistuneiden opiskelijoiden hyvinvointia, tarkastella Aistien-
menetelman soveltuvuutta opiskeluhyvinvoinnin edistdmiseen seka kehittdd ryhménohjaustai-
tojani, erityisesti innostavuutta ja selkeyttd. Ryhmanohjaustaidot ovat tarkea taito minulle

tulevana sosionomina.

2 Ammattikorkeakouluopiskelijan hyvinvointi

2.1  Hyvinvointi kasitteena

Hyvinvointi on kasitteena hyvin moniulotteinen eika sille ole yksiselitteista maaritelmaa. Hy-
vinvointi on sidoksissa aikaan, paikkaan ja kulttuuriin ja se riippuu yksilon sen hetkisesta elé-
maéntilanteesta. Hyvinvoinnin kasitteen maarittelytapa vaihtelee myds sen mukaan, tarkastel-
laanko sita objektiivisesta vai subjektiivisesta nakdkulmasta. Subjektiivisen nakékulman mu-
kaan ihminen pystyy itse parhaiten arvioimaan elaméénsa, jolloin hdnen omaksi tehtévékseen
jaa hyvinvoinnin sisallon maarittely. Objektiivisessa ndkoékulmassa paatelmien hyvinvoinnista

on perustuttava ulkoisesti mitattaviin asioihin. (Valikangas 2002: 12, 15.)

Hyvinvoinnin maarittelyssa voidaan pelkistéd kaksi maarittelytapaa, joita on sovellettu eri
tavoin eri tieteenaloilla. Ensimmainen on niin sanottu tarvekorosteinen tarkastelutapa, jonka
lahtokohtana on se, ettd hyvinvoinnin taso on johdettavissa yksilon tarpeentyydytyksen ja sita
koskevan subjektiivisen arvion kautta. Taman ldhestymistavan epdkohta on siing, etta yksilol-
listen kokemusten yleistdminen yhteisdtason ilmioksi ei ole yksiselitteista. (Kinnunen 1997:
22-23.)

Toisen hyvinvoinnin tutkimuksen lahestymistapa korostaa yhteison kdytettavissa olevia resurs-
seja hyvinvoinnin maarittelijand. Toisin sanoen maarittely tapahtuu ulkoisten indikaattorien,

kuten asumisen, tulojen, sairastavuuden ja sosiaalisten verkostojen, perusteella. Tama lahes-
tymistapa yksindan toteutettuna tuottaa mekanistista ja materiaalista tietoa, vaikka se onkin

edellistda maarittelytapaa helpommin verrattavissa. (Kinnunen 1997: 23-24.)

Tarve- ja resurssiperustaisten hyvinvointimaarittelyjen erot eivat ole todellisuudessa néin
jyrkkia ja niitéa on pyritty my6s yhdisteleméan. Tunnetuin ja eniten kaytetty naitd molempia
tarkastelutapoja yhdisteleva malli on Erik Allardtin 1976 julkaisema having, loving, being mal-
li. (Kinnunen 1997: 24.)

Allardtin hyvinvointimallin elintaso (having) pitaa sisallaan elaman perusedellytyksia, kuten

terveys ja ravinto. Siihen kuuluu myds muun muassa tulot ja asumistaso. Elintason arvot ovat



perustavanlaatuisia ihmisen hyvinvoinnille. Esimerkiksi alhaisella elintasolla on vaikutuksia

ihmisen kayttaytymiseen ja sosiaaliseen organisaatioon. (Allardt 1980: 39-41.)

Yhteisyyssuhteet (loving) perustuu Allardtin mukaan siihen, ettd ihmiselld on toveruuden ja
solidaarisuuden tarve tai yleensakin tarve kuulua sosiaalisten suhteiden verkostoon, jossa toi-
sesta valittdminen ilmaistaan. Yhteisyyssuhteet pitavat sisdlladn perhesuhteet, ystavyyssuh-
teet ja paikallisyhteisyyden. Yhteisyyssuhteet auttavat myds ihmista toteuttamaan muita ar-
voja. (Allardt 1980: 43.)

Itsensa toteuttaminen (being) pitaa sisalladn ihmisen osakseen saaman arvonannon, korvaa-
mattomuuden, poliittiset resurssit ja mielenkiintoisen vapaa-ajan toiminnan. Allardt tasmen-
taa itsensa toteuttamista sen vastakohdalla, vieraantumisella. Vieraantumista esiintyy silloin,
kun ihmist& arvioidaan vain hyédyn kannalta, esimerkiksi vain tydvoimana tai kuluttajana.
Arvonannon merkitys korostuu ihmisen hyvinvoinnin osatekijana silloin, kun sen menettaa,
esimerkiksi putoaa sosiaalisessa asteikossa. Korvaamattomuuden tarve voidaan nahda monissa
yhteyksissa, esimerkiksi perheessa, ystavapiirissa ja tydelamassa. Kasite poliittiset resurssit
pitaa sisallaan arvot, jotka liittyvat ihmisen vaikuttamisen mahdollisuuksiin. Mielekkaalla va-

paa-ajan toiminnalla tarkoitetaan harrastuksia. (Allardt 1980: 46-50.)

Erés yleinen ja hyvin arkinen tapa kuvata hyvinvointia on maaritelld sen muodostuvan fyysi-
sestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnista ja niiden tasapainosta. Hyvinvoinnin fyysi-
sessa ulottuvuudessa on kyse yksilén kehollisesta fyysisesta tarpeentyydytyksesta, mahdolli-
simman suuresta fyysisestéa terveydesta ja pienesta sairauksien maarasta. lhmisen kokemus
heikosta fyysisesta terveydentilasta korreloi sen kanssa, etta han kokee heikompina myds
muut hyvinvoinnin osatekijat, kuten taloudellisen tilanteensa, l&dheiset ihmissuhteensa ja
henkisen vireytensa. (Suominen 1997: 102, 112; Valikangas 2002:12.)

Psyykkisessa hyvinvoinnissa on kyse merkitysmaailman tasosta. Siihen kuuluvat henkinen louk-
kaamattomuus ja itsemaaraamisoikeus, mentaalinen tasapaino, mielenterveys, ymmarrys,
itsensa toteuttaminen ja mielekkdén toiminnan antama tyydytys. (Suominen 1997: 102.) Sosi-
aalisen hyvinvoinnin taustalla on ihmisen tarve kuulua johonkin ryhméaan. Nykyihmisen ryhmia
ovat perhe, ystavapiiri, tydyhteiso ja asuinyhteisd. (Valikangas 2002: 12.) Sosiaalinen ulottu-
vuus hyvinvoinnin osa-alueena maaritellaan kykyna vuorovaikutukseen, sosiaalisten suhteiden

ja verkostojen seka saatavilla olevan tuen maarana (Sulander & Romppanen 2007: 19).

Tassa opinnaytetydssa hyvinvoinnin ndkdkulma on subjektiivinen. Lahtokohtana on, etta jo-

kainen pystyy itse parhaiten arvioimaan omaa hyvinvointiaan ja siihen vaikuttavia tekijoita.



2.2 Opiskeluika kehitysvaiheena

Ammattikorkeakouluopiskelijan keskiméaarainen ika on 25 vuotta (Opetus- ja kulttuuriministe-
rio 2014). Néin ollen nuoruusikdén ja varhaisaikuisuuteen liittyvat kysymykset koskettavat
suurta osaa ammattikorkeakouluopiskelijoista. Nuoruusika ja varhaisaikuisuus ovat kehitys-
psykologian ndkdkulmasta haastavia elaméanvaiheita. Nuoruusikdan kuuluu muun muassa ta-
loudellinen ja emotionaalinen itsendistyminen ja ammatin valitseminen. Varhaisaikuisuuteen
sisaltyy muun muassa elaman arvojen valinta ja selkiyttaminen seka parisuhteen muodostami-
nen. Usein my6s kaveripiiri muuttuu uuden koulun ja mahdollisen muuton yhteydessa. Nuori
voi kokea itsendistymisvaiheessa voimakasta yksindisyytta, kun han ei ole viela l6ytanyt paik-
kaansa uusissa ymparistdissa. Usein opiskelijaelamaé varjostaa myds heikko taloudellinen ti-
lanne, joka pakottaa nuoren téihin, jotka vievat voimia opiskelulta. (Lipponen ym. 2011: 108-
109.) Oman haasteensa nuorelle opiskelijalle luo myds opiskelun luonteen muuttuminen kor-
keakouluun siirryttéessa. Koulumaiseen opiskelutyyliin tottuneen nuoren pitda sopeutua uu-
teen, entista itsendisempaan ja omaa vastuuta korostavaan opiskeluun. (Sosiaali- ja terveys-
ministerio 2006: 61.)

Vaikka opiskeluikd on monelle haastava elaméanvaihe, se tarjoaa myds uudenlaisia mahdolli-
suuksia. Monelle nuorelle opiskeluaika on vapaata ja itsenaista, koska han on jo irtautunut
lapsuuden perheestd, muttei ole vield perustanut omaa perhetté eik& ole sidottu opiskelua
vaativampiin ty6eldaman odotuksiin. Opiskeluaika tarjoaa uudenlaisia mahdollisuuksia harras-
taa ja osallistua kulttuuri- ja yhdistystoimintaan. Opiskeluajalle tyypillista on vilkas seura-
elama ja juhliminen. Opiskeluaikana solmitaan usein kestavia ihmissuhteita ja lukuisista sosi-
aalisista kontakteista saattaa olla hydtya myds tulevassa tydelamassa. (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2006: 61.)

2.3 Ammattikorkeakouluopiskelijan hyvinvoinnin erityispiirteita

Opiskelijoiden hyvinvoinnista ja erityisesti mielenterveydesta on puhuttu viime vuosina run-
saasti niin kansallisesti kuin kansainvalisestikin (Salmela-Aro 2009: 8). Opiskelijoiden terveyt-
ta ja hyvinvointia tutkitaan nykyaan entista systemaattisemmin. Korkeakouluopiskelijoita kos-
keva terveystutkimus toteutetaan neljan vuoden vélein koko Suomen alueella. (Kunttu & Pe-
sonen 2013: 1-3.) Ammattikorkeakouluissa on alettu kiinnittda entistd enemman huomiota
opiskelijan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tarkastelunédkékulmaa on mydés haluttu siirtaa
yksilokeskeisyyttd korostavasta opiskelijasta laajemmin koko opiskeluun ja opiskeluyhteis6éon.
Nékdkulman laajeneminen on vaikuttanut myds kasitteiden kayton muuttumiseen. Monissa
ammattikorkeakouluissa yleiskasite opiskeluhyvinvointi on korvannut aiemmin kaytetyt opis-
kelijahyvinvoinnin, opiskelijahuollon ja opiskeluhuollon kasitteet. (Aholainen, Lantta, Lippo-

nen, Mantela, Mikkonen-Ojala, Parkkinen, Seppéld & Tuovinen-Kakko 2011: 5.)
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Sosiaali- ja terveysministerion laatimassa opiskeluterveydenhuollon oppaassa (2006: 36) opis-
kelijan hyvinvointi on tiivistetty koostuvaksi riittavasta toimeentulosta, asumisesta, kehon ja
mielen terveydesta, sosiaalisista ja opiskeluun liittyvista tukiverkostoista ja tasa-arvoisesta

kohtelusta. Nama asiat tukevat opiskelijan voimavaroja ja niiden puute heikentda opiskelijan

hyvinvointia ja opinnoissa menestymista.

Terveys on yksi opiskelijan hyvinvoinnin osa-alueista. Terveytté pidetdan yksilén ominaisuute-
na, voimavarana, toimintakykyna ja kykyna selviytya elamasta. Terveyteen siséltyy niin fyysi-
nen, psyykkinen kuin sosiaalinenkin ulottuvuus. Fyysinen terveys tarkoittaa kehon moitteeton-
ta toimimista, psyykkinen terveys on kykya hyédyntaa omia henkisid voimavaroja ja sosiaali-

nen terveys kykya solmia ja yllapitaa ihmissuhteita. (Savola & Koskinen-Ollongvist 2005: 10.)

Vuoden 2012 toteutetun Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen mukaan ammattikor-
keakouluopiskelijat kokevat terveydentilansa yleisesti hyvaksi, mutta oireilevat runsaasti.
Yleisimmat pdivittain tai viikoittain koetuista oireista olivat vasymys ja niskavaivat. Jostakin
psyykkisesta oireesta karsi paivittain 12 % vastaajista, vatsaoireesta 10 % ja yleisoireesta 11 %.
Psyykkisia vaikeuksia oli 28 %:lla kyselyyn vastanneista korkeakouluopiskelijoista. Yleisimpina
ongelmina mainittiin itsensa kokeminen onnettomaksi ja masentuneeksi, jatkuva ylirasituksen
kokeminen, tehtaviin keskittymisen vaikeus ja huolien takia valvominen. (Kunttu & Pesonen
2013: 91-92, 96.)

Korkeakouluopiskelijoita koskevissa tutkimuksissa nousee haasteeksi erityisesti stressi. Run-
saasti stressia raportoi vuoden 2012 terveystutkimuksessa (2013: 96) kokevansa 30 % korkea-
kouluopiskelijoista. Stressi on pitkittyessaan jo itsessaan hyvinvointia heikentava tekija. Li-
séksi se on yhteydessa moniin psykosomaattisiin oireisiin, kuten vasymykseen, paansarkyyn,
niskahartiavaivoihin ja uniongelmiin, jotka ovat yleisia opiskelijoiden raportoimia oireita.
(Kunttu, Virtala & Huttunen 2004: 44, 46.) Jatkuva stressin kokeminen opiskelussa voi johtaa
uupumukseen. Terveystutkimukseen vastanneista korkeakouluopiskelijoista kymmenesosalla
oli kohonnut opiskelu-uupumisriski. Ammattikorkeakoulussa opiskelevista naisista osuus oli
jopa 18 %. Opiskeluaikana koetulla uupumuksella on vaikutuksia opiskelun sujumiseen ja myos
mydhempaan elamaan. Uupumus nakyy myéhemmin esimerkiksi opintojen viivastymisena,
alhaisina koulutuspyrkimyksina ja valivuosina. Opiskelu-uupumuksen on todettu olevan yhtey-
dessa myohemmin koettuun masennukseen. (Kunttu & Pesonen 2013: 92, 96; Salmela-Aro
2011: 43.)

Hyvat sosiaaliset suhteet ovat tarkea voimavara ja niiden puute merkittava terveysriski (Su-
lander & Romppanen 2007: 19). Sosiaalisten suhteiden on todettu olevan yhteydessa esimer-
kiksi stressin kokemiseen ja sairastavuuteen. Erityisen merkittavimmassa asemassa opiskelijan

hyvinvoinnin kannalta ovat laheiset ja luottamukselliset suhteet, joista saa emotionaalista
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tukea. (Laaksonen 2005: 23-26.) Hyvat sosiaaliset suhteet ehkaisevat stressin negatiivisia vai-
kutuksia, vahvistavat mindkuvaa ja omanarvontunnetta ja tarjoavat konkreettisesti parempaa

huolenpitoa (Sosiaali- ja terveysministerid 2006: 64).

Opiskelijalle merkittavan sosiaalisen ympariston muodostavat oppilaitosyhteisdt. Hyva tuki
opiskeluympariststéd on tarked voimavara opiskelijalle. (Sosiaali- ja terveysministerit 2006:
64.) Vuoden 2012 terveystutkimuksen mukaan 60 % opiskelijoista koki kuuluvansa johonkin
opiskeluun liittyvaan ryhmaan, mutta 31 % opiskelijoista koki, ettei kuulu mihinkaan opiske-
luun liittyvaan ryhméaan. Naisten muissakin tutkimuksissa todettu miehié parempi keskustelu-
tuki tuli esille myos korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksessa. Vailla keskustelutukea
oli kaikista tutkimukseen vastanneista 10 %, naisista vain 4 %. (Kunttu & Pesonen 2013: 86-
90.)

Toimeentulo on yksi opiskelijoiden hyvinvoinnin osatekijoista. Vuoden 2012 terveystutkimuk-
sen mukaan korkeakouluopiskelijoista vajaa puolet (46 %) arvioi tulevansa taloudellisesti toi-
meen hyvin, mutta 15 % arvioi toimeentulonsa erittéin niukaksi ja epdvarmaksi. Valtion opis-
kelijoille tarjoama taloudellinen tuki koostuu opintorahasta ja asumislisasta (Lounasmaa, Tuo-
ri, Kunttu & Huttunen 2004: 164-165). Kuitenkin 62 % opiskelijoista kokee, etté heidan on
kaytava toissa varmistaakseen toimeentulonsa. Liséksi suurin osa (62 %) korkeakouluopiskeli-
joista saa taloudellista tukea sukulaisiltaan. (Kunttu & Pesonen 2013: 82-83.) Opintojen aikai-
sella tydssa kaynnilla on opiskelijoiden kokemuksen mukaan seké positiivisia etta negatiivisia
vaikutuksia. Sen nahdaan yleisesti hyddyttavan tyollistymista omalle alalle tulevaisuudessa,

mutta samanaikaisesi haittaavan opintojen edistymista. (Saari & Kettunen 2013: 60.)

Asumisen merkitys opiskelijan toimeentulolle ja sen mydta myds hyvinvoinnille on suuri, koska
suurin osa opiskelijan tuloista kuluu asumiskustannuksiin. Vaikka opiskelijoille on tarjolla
edullisempia opiskelija-asuntoja, asumiskustannukset saattavat ylittaa tukien mééaran. Ja toi-
sin kuin yleisesti ajatellaan, vain noin kolmannes opiskelija asuu varsinaisessa opiskelija-
asunnossa. Lahes kaksi kolmasosaa opiskelijoista asuu yksityisten asuntomarkkinoiden asun-
noissa. (Lehtinen 2011: 62-63.)

Liséksi opiskelijan hyvinvointia edistavia tekijoita ovat yksilon sisdiset voimavaratekijat. Eri-
tyisen tarkeaa on opiskelijan usko omiin kykyihin ja tunne elamén hallittavuudesta. Jos opis-
kelija kokee, ettd hénen kykynsa ja voimansa ovat riittamattomat, otteen saaminen opiske-
lusta on yli kolme kertaa vaikeampaa kuin niill&, joiden niin kutsuttu akateeminen itsetunto
itsetunto, itseluottamus ja positiivinen elaménasenne. (Liuska 1998: 54-61; Lounasmaa ym.

2004: 183.) Muita yleisia opiskelijan voimavaraléhteita ovat harrastukset, liikunta ja rentou-



12

tuminen. Myds opiskelu itsessaan voi olla opiskelijalle tarked voimavaralahde, joka lisaa itse-
luottamusta. (Liuska 1998: 61.)

3 Opiskeluhyvinvoinnin edistaminen ammattikorkeakoulussa

Opiskeluhyvinvointia on pyritty edistamaan erilaisilla toimilla. Esimerkiksi 2000-luvun loppu-
puolella ilmestyi ensimmainen opiskeluterveydenhuoltoa koskeva opas ja ammattikorkeakou-
lut alkoivat perustaa hyvinvointitydryhmia. Esimerkiksi Laurea-ammattikorkeakoulun kaikkiin
toimipisteisiin perustettiin oma opiskelijahyvinvointitydryhméa vuoden 2008 aikana (Laurea-
ammattikorkeakoulu 2008: 6). 2000-luvulla on toteutettu erilaisia hankkeita ammattikorkea-
kouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistdmiseksi. Esimerkiksi Laurea-ammattikorkeakoulu on
ollut mukana toteuttamassa vuosina 2004-2007 toteutettua Polulla-projektia, joka kohdistui
ammattikorkeakouluopintojen ohjauksen ja opiskeluhuollon sekéd psykososiaalisen tuen palve-
luiden suunnitteluun, toteuttamiseen ja arvioimiseen (Marttila & Hékkinen 2008: 3). Vuosina
2009-2011 Laurea-ammattikorkeakoulu oli yhtena toteuttajana Syrjaytymisen ehkaiseminen
ammattikorkeakouluopinnoissa (CDS) hankkeessa, jonka tavoitteena oli tukea seka kotimais-
ten ettd ulkomaisten ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia ja opintojen loppuun
viemista (Kainulainen 2011: 17-18). Samaan aikaan vuosina 2009-2011 Laurea-
ammattikorkeakoulu toteutti Yhdessa tein- hankkeen yhteisty6ssa Diakonia-
ammattikorkeakoulun kanssa. Hankkeen tarkoituksena oli kehittaa yksilo- ja ryhmé@muotoisia
toimia edistaméaan niiden opiskelijoiden opintoja, jotka olivat kohdanneet opiskeluissaan
haasteita. Tavoitteena oli myds kartoittaa eri ammattikorkeakoulujen yhteistyémahdollisuuk-
sia opiskeluhyvinvoinnin ja opiskeluhuollon ndkdékulmasta seka lisaté tietoisuutta opiskeluhy-

vinvoinnista ja - huollosta. (Heusala, Kokko, Marttila 2011: 3.)

3.1 Ammattikorkeakoulujen hyvinvointityo

Ammattikorkeakouluopiskelijan hyvinvoinnin tukeminen on opettajien, opiskeluterveyden-
huollon, opetusta tukevan henkildston ja opiskelijajarjeston yhteistydtd. Hyvinvoinnin tuke-
miseen kuuluu ennaltaehkaisevéa toiminta, varhainen puuttuminen ongelmiin ja jo syntyneiden

ongelmien korjaaminen. (Laurea-ammattikorkeakoulu 2008: 3.)

Ammattikorkeakouluopiskelijat kuuluvat opiskeluterveydenhuollon piiriin. Opiskeluterveyden-
huoltoa sdatelee vuonna 2011 voimaan tullut terveydenhuoltolaki (1326/2010, jonka 178 kos-
kee opiskelijahuoltoa). Terveydenhuoltolain 17 §:n mukaan kunnan perusterveydenhuollon on
jJarjestettava opiskeluterveydenhuollon palvelut alueellaan sijaitsevien korkeakoulujen opis-
kelijoille opiskelijan kotikunnasta riippumatta. Kunnan suostumuksella opiskeluterveyden-
huolto voidaan jarjestda myds muulla sosiaali- ja terveysalan lupa- ja valvontaviraston hyvak-

symalla tavalla. Lain mukaan opiskeluterveydenhuoltoon sisaltyvat oppilaitoksen opiskeluym-
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pariston turvallisuuden ja terveellisyyden seka opiskeluyhteisén hyvinvoinnin edistaminen ja
seuranta, opiskelijoiden terveyden ja hyvinvoinnin sekd opiskelukyvyn seuraaminen ja edistéa-
minen, terveyden- ja sairaanhoitopalvelujen jarjestdminen mukaan lukien mielenterveys- ja
paihdetyd, suun terveydenhuolto ja seksuaaliterveyden edistdminen, opiskelijan erityisen tu-
en tai tutkimusten tarpeen varhainen tunnistaminen seka opiskelijan tukeminen ja tarvittaes-
sa jatkotutkimuksiin tai -hoitoon ohjaaminen. (Terveydenhuoltolaki 20.12.2010/1326.)

Opiskeluterveydenhuollon siséltdéa ohjataan vuonna 2006 valmistuneella opiskeluterveyden-
huollon oppaalla, jossa on avattu terveydenhuollon keskeinen siséltd, tavoitteet ja tehtavat
seka henkilostémitoitussuositukset selkealla tavalla (Sosiaali- ja terveysministerié 2012: 7).
Oppaassa suositellaan liséksi, ettd opiskeluterveydenhuoltoa jarjestavat tahot konkretisoivat
tavoitteet ja tehtavat omissa toimintasuunnitelmissaan (Sosiaali- ja terveysministerio 2006:
25).

Ammattikorkeakouluopiskelijat ovat olleet yliopisto-opiskelijoita heikoimmassa asemassa
opiskeluterveydenhuollon suhteen. Yliopisto-opiskelijoiden terveydenhuollon jarjestdminen
on tapahtunut vakiintuneen YTHS-mallin mukaan, kun taas ammattikorkeakouluopiskelijoiden
terveydenhuollon jarjestamistavat ovat hajanaisia ja vaihtelevat suuresti eri kuntien ja kor-
keakoulujen kesken. Ammattikorkeakouluopiskelijoiden terveydenhuoltoa on alettu kehittaa
yliopisto-opiskelijoiden terveydenhuoltoa vastaavaksi 2000-luvun lopulta l&htien ja ensimmai-
nen YTHS-mallin kokeilu toteutettiin kahteen ammattikorkeakouluun vuosina 2011-2014.
(Kokko 2011: 6.) YTHS-kokeilun valiraportin mukaan YTHS-mallilla pystytaan tuottamaan
lainmukaiset terveyspalvelut ammattikorkeakouluopiskelijoille, ja se soveltuu ammattikor-
keakouluopiskelijoiden opiskeluterveydenhuollon jarjestamiseen hyvin. (Sosiaali- ja terveys-
ministerio 2013: 22.) Kokeilulle suunniteltiin jatkoaikaa ainakin vuoteen 2015, mutta kokeilu
loppui alkuperaisten suunnitelmien mukaisesti heindkuussa 2014. Jatkoajan peruuntumista
perusteltiin valtion taloudellisella tilanteella ja silla, ettei vuoden 2015 valtion rahoituksessa

ole osoitettu rahoitusta sosiaali- ja terveysministerion kokeiluun rahoituksessa. (YTHS 2014.)

Ammattikorkeakouluilla, toisin kuin peruskouluilla ja toisen asteen oppilaitoksilla, ei ole lain
mukaan velvollisuutta perustaa opiskeluhuolto- tai - hyvinvointityéryhmia. Tehtava on am-
mattikorkeakouluissa annettu opiskeluterveydenhuollolle, jolla ei ole suoranaista yhteytta
ammattikorkeakouluun. (Kreus, Pelkonen, Ranta, Turunen, Viitanen & Vuoripuro 2010: 77.)
Kyseisten ryhmien nimikin on vakiintumaton, ja eri korkeakouluissa kasite hyvinvointiryhma
on korvattu esimerkiksi kasitteilla opiskelijahuoltoryhma, opiskeluhuoltoryhma ja opiskeluhy-

vinvointiryhma (Mantela 2010: 6).

Opiskeluhyvinvointitydryhméa on moniammatillinen yhteistyéverkosto, jonka tavoitteena on

ammattikorkeakoulun ja sen opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdminen. Opiskeluhyvinvointityo-
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ryhman toiminta tukee ammattikorkeakoulun opetustoimintaa, opiskeluymparistéa seka opis-
kelijoiden opiskelutaitoja ja voimavaroja. Hyvinvointiryhméan paépaino tulee olla ennaltaeh-
kaisevassa tydssa. (Aholainen ym. 2011: 8-9.) Ryhman tehtavana on myds suunnitella eri toi-
mijoiden valista yhteistyota. Konkreettisia esimerkkeja hyvinvointiryhmien toiminnasta ovat
esimerkiksi tuutorointi, ergonomia, opintojen ohjaus ja uusien opiskelijoiden integrointi opis-

keluyhteiston. (Sosiaali- ja terveysministerid 2006: 25.)

Ammattikorkeakouluissa voi toimia sekd koko ammattikorkeakoulun laajuinen hyvinvointiryh-
ma ettéd yksikkokohtainen hyvinvointiryhma. Etenkin suurissa, moneen eri toimipisteeseen
jakaantuneessa ammattikorkeakouluissa tdmé kahtiajako on tarpeellinen. Koko ammattikor-
keakoulua koskevassa tyéryhmaéssa tulisi olla mahdollisimman kattava edustus korkeakoulun
toimijoita, kuten hallinnon edustaja, opettajaedustaja, pedagogisesta kehittdmisesta vastaa-
va henkild, opiskelijaedustaja, opintotoimiston edustaja, opiskeluterveydenhuollon ja psy-
kososiaalisten palveluiden edustaja seka kansainvéalisestd toiminnasta vastaava henkild. Yksi-
kéiden hyvinvointitydryhmaéan voi kuulua esimerkiksi rehtori, opinto-ohjaaja, opiskelijakunnan
edustaja, opettajaedustaja, terveydenhoitaja ja psykososiaalisten palveluiden edustaja. (Aho-
lainen ym. 2011: 9.)

Myds yhteiskunta tukee ammattikorkeakouluopiskelijoita tarjoamalla opiskelija-asuntoja,
opintotukea ja ateriatukea. Opiskelijat on myds vakuutettu opiskeluissa tapahtuvien tapatur-
mien varalta. (Laurea Live 2014b.) Opiskelijajarjestoilla on merkittéva rooli opiskelijoiden
hyvinvoinnin turvaamisessa. Ne tekevat tutkimuksia ja selvityksia seka jarjestavat seminaare-
ja ja koulutuksia, joissa kasitellaén opiskelijoiden hyvinvointia. Paikallisella tasolla ne jarjes-
tavat omaa hyvinvointitoimintaa, kuten hyvinvointipaivia ja tempauksia. Ammattikorkeakou-
lut tekevat yhteistyotd myds kolmannen sektorin kanssa. Yhteistydta tehdddn muun muassa
seurakuntien ja urheiluseurojen kanssa seka sosiaali- ja terveysjarjestdjen, kuten Suomen

Mielenterveysseuran ja Nyyti Ry:n kanssa.

Ammattikorkeakoulut jarjestavat myos erilaista ryhméatoimintaa opiskeluhyvinvoinnin ja opis-
kelun tukemiseksi. Tikkurilan Laurea-ammattikorkeakoulussa téllaisia opiskelua ja opiskelijan
hyvinvointia tukevia ryhmia ovat esimerkiksi Kasvuryhma, Stressinhallinta, Elamantaitoryhma,
Urasuunnittelu, Kielten valmentavat opinnot, Otetta opintoihin, Irti esiintymisjannityksesta ja

Parisuhde pinnalla ja pohjalla. (Laurea Live 2014a.)

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli tuoda uusi helposti lahestyttéva toimintamuoto Tikkurilan
Laurean hyvinvointiryhmien rinnalle. Ryhmat tavoittavat osan opiskelijoista, mutta todenna-
koisesti osa ryhmén tukea tarvitsevista opiskelijoista ei kuitenkaan ikind paady ryhmiin esi-
merkiksi ajanpuutteen vuoksi. Ryhmiin osallistuminen vaatii opiskelijalta sitoutumista ryh-

maan. Metsa-rentoutustilan tausta-ajatuksena oli, etta jo pienilla asioilla voi vaikuttaa opis-
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kelijoiden hyvinvointiin. Tilan oli tarkoitus olla matalankynnyksen hyvinvointia edistavaa toi-

mintaa.

4 Metsan vaikutukset hyvinvointiin

Luonnon hyvinvointivaikutukset on tunnettu Suomessa jo pitkaan. Kuitenkin yhteiskunnan mo-
dernisoituminen on johtanut kaupungistuneeseen elamantyyliin, jossa ihmisten luontokoke-
mukset ovat vahaisia. (Tulkki 2012: 13-14.) Ekopsykologisen ndkemyksen mukaan ihmisten
heikentynyt luontoyhteys on ollut my6s aiheuttamassa psyykkista pahoinvointia (Salonen
2007: 51-52).

2000-luvulla kiinnostus luonnon hyvinvointivaikutuksiin on herannyt uudelleen. Kiinnostuksen
uudelleen viriaminen ndkyy muun muassa kansainvélisena keskusteluna ja tutkimustoiminta-
na. (Tulkki 2012: 14.) Luonto- ja viherymparistdjen vaikutukset hyvinvointiin ja terveyteen
nostettiin myos terveyden edistamistyon eraaksi 2000-luvun haasteeksi seka Suomessa etta
ulkomailla (Korpela 2007: 364).

Luontoymparist6lla on monenlaisia vaikutuksia ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin (Tyrvainen
2013). Tutkimusten mukaan luontoymparistot tai - elementit vaikuttavat stressista elpymi-
seen (esim. Ulrich 1991), parantavat koettua terveydentilaa ja toimintakykya seka vahentéavat
kuolleisuutta (esim. Takano, Nakamura & Watanabe 2002). (Salonen 2010: 24-25.) Professori
Liisa Tyrvaisen mukaan luonnolla on vaikutusta erityisesti psyykkiseen hyvinvointiin. Luonnon
merkitys kaupunkilaisille ja vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin - tutkimuksen (2007: 73) mu-
kaan saannéllisesti kaytettyna luonto parantaa psyykkista hyvinvointia. Tutkimuksen mukaan
kaupungin ulkopuoliset luontoalueet ovat jonkin verran kaupungin viheralueita tehokkaampia.
Kaupungin ulkopuolisilla luontoalueilla pitaisi kdyda vahintaan 2-3 kertaa kuukaudessa, jotta

saadaan merkittavia hyvinvointihyotyja.

Pohjoismaissa on tehty vahan fysiologisia tutkimuksia metsan vaikutuksista hyvinvointiin. Met-
san fysiologisia vaikutuksia on tutkittu erityisesti Japanissa. Tutkimusten mukaan jo puolen
paivéan retkellda kaupungin ulkopuoliseen metsdan on selvasti rentouttava vaikutus ja aiheut-
taa fysiologisia muutoksia, jotka nakyvat esimerkiksi hermoston toiminnassa. Luontoretkien

on todettu vaikuttavan myds vastustuskykyyn. (Tyrvadinen 2013.)

Pelkkd maiseman katseleminen vaikuttaa myonteisesti hyvinvointiin. Esimerkiksi Ulrichin tut-
kimus (1984) osoittaa etta luonnolla on parantava vaikutus jopa sairaalaolosuhteissa. Tutki-
muksessa havaittiin, ettd potilaat tulivat toimeen pienemmalla kipuldakityksella ja kotiutui-
vat aikaisemmin, jos he saivat olla puistoon suuntautuvassa huoneessa eivatka tiiliseindan

suuntautuvassa. Maiseman lisaksi jo pelkat maisemakuvat vaikuttavat ihmisen hyvinvointiin
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mydnteisesti. Niiden on todettu muun muassa lieventavan jannittyneisyytta ja laskevan ve-
renpainetta. (Salonen 2010: 27-28.) Kalevi Korpelan mukaan myds virtuaalinen luontokokemus
vaikuttaa elvyttavasti ihmisen hyvinvointiin, mutta virtuaalikokemuksen vaikutukset eivat ole

yhté vahvat kuin aidon luontoymparistén (Huttunen 2011).

Sosiaali- ja terveysalalla luontoon ja maaseudun elementteihin nojaavaa hyvinvointi- ja kun-
toutustoimintaa on toteutettu muun muassa lasten, vanhusten ja kehitysvammaisten parissa.
Luontoa voitaisiin kuitenkin kayttaa nykyista laajemmin osana erilaisia hyvinvointia tukevia
palveluita. Luonnon mahdollisuuksiin hyvinvoinnin tukemisessa on heratty viime aikoina myos
sosiaali- ja terveyspalveluissa. Nykyaan luonnon elementit on otettu laajemminkin mukaan
esimerkiksi tydhyvinvoinnin edistamistyéhon. Suomeen on rantautunut myds Green Care -
toiminta, joka tarkoittaa lyhyesti maéariteltyna luonnon hyddyntéamisté sosiaali-, terveys- ja
kasvatuspalveluissa seké laajemminkin hyvinvoinnin ja terveyden edistdmiseen liittyvissa pal-
veluissa. (Jankkila 2012: 11; Tulkki 2012: 14.)

My6s luonnon virtuaalimahdollisuuksista on viime aikoina kiinnostuttu. Esimerkiksi Suomen
Mielenterveysseura toteutti viime vuonna Hyvan mielen metsakavely - hankkeen, jossa etsit-
tiin uusia tapoja kayttda metsaa edistavassa mielenterveystydssa. Virtuaalikdvelyn toivottiin
tavoittavan myos sellaisia henkil6ita, jotka eivat paase itse luontoon ollessaan esimerkiksi

sairaalassa. (Suomen Mielenterveysseura 2013.)

Opinnaytetyoni toiminnalliseen osuuteen kuului Metsé-rentoutustilan rakentaminen Tikkurilan
Laurea-ammattikorkeakouluun. Ajatuksena oli tuoda luonto keskelle kaupunkialueella sijait-
sevaa nykyaikaista koulurakennusta ja tarjota opiskelijoille rentouttava luontokokemus kes-
ken koulupéivén. Tarkoituksena oli hyodyntaa metsan elamyksellisid elementteja, kuten aa-

nimaisemaa tilaa luodessa ja tarkastella niiden tuomaa lisdarvoa rentoutustilaan.

5 Aistien-hanke

Toteutin opinndytetydni osana Laurea-ammattikorkeakoulun koordinoimaa valtakunnallista
Aistien - Avoimia oppimisymparistdja kehittamassa - hanketta. Hankkeen tarkoituksena on
kehittdd moniaistisia oppimisymparist6ja, joissa hyddynnetdén aisteja oppimisen ja elamyk-
sellisyyden tukena (Laurea-ammattikorkeakoulu. Aistien). Hanke kaynnistyi vuonna 2011 ja
paattyy vuoden 2014 lopussa. Hanke kuuluu Manner-Suomen ESR-ohjelmaan, toimintalinjaan 3
ja sen Avoimissa oppimisymparistoissa aktiivisiksi kansalaisiksi - hankekokonaisuuteen. ESR
toimii my6s hankkeen rahoittajana. Laurea-ammattikorkeakoulu toteuttaa Aistien - Avoimia
oppimisymparistdja kehittamasséa - hankkeen yhteistydssa Vantaan kaupungin, Metropolia

Ammattikorkeakoulun, Hameen Kylat ry:n, Jyrankélan setlementin/ Heinolan kansalaisopis-
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ton, Paivalehden museon ja Lapin maakuntamuseon kanssa. (Raty, Sivonen, Saarela, Laurikai-
nen & tyéryhma 2013: 48.)

Aistien-menetelmalla tarkoitetaan toimintatapaa tai - mallia, joka on kehitetty Aistien hank-
keessa. Menetelma pohjautuu eri aisteja stimuloivan tilan kdyttamiseen. Aistien-tila voi olla
valmis tila tai se voidaan rakentaa yhdessa, jolloin rakennusprosessin merkitys korostuu. Ais-
tien-tila voi olla kiinted tila, jossa on tekninen varustus valmiina tilan rakentamista varten.
Tallainen tila on esimerkiksi Laurea-ammattikorkeakoulussa ja Lumon kirjastossa. Jotta Aisti-
en-tilaa voidaan kayttaa eri kayttotarkoituksiin, Aistien-hankkeessa on kehitetty myds liiku-
teltava tila. Liikuteltava tila voidaan pystyttaa tilapéaisesti esimerkiksi paivakotiin, kirjastoon
tai johonkin tapahtumaan. Aistien-tilan voi rakentaa myos ilman varsinaista tilarakennetta

lahes mihin tahansa tilaan. (Raty ym. 2013: 7, 14, 18.)

Aistien-tilassa kuvat, danet, tuoksut ja maut luovat elamyksia kaikille aisteille ja niiden avulla
voi elaytya eri tunnelmiin ja maisemiin. Tilan elamyksellisyys edistaa vuorovaikutusta, tukee

ihmisten hyvinvointia ja toimii oppimisen edistdjana. Tilan tavoitteena voikin kdyttotarkoituk-
sesta riippuen olla esimerkiksi oppiminen, tiedon valittaminen, yhteiséllisyyden tai hyvinvoin-

nin edistdminen. (Raty ym. 2013: 8-11.)

Min& toteutin opinndytetyoni toiminnallisen osuuden Tikkurilan Laurea-ammattikorkeakoulun
moniaistisessa tilassa. Valitsin toteutuspaikaksi Tikkurilan moniaistisen tilan, koska se on kiin-
ted tila, jossa on tekninen varustus valmiina. Nain ollen pystyin teknisen toteutuksen sijaan
keskittymdan enemman muihin asioihin, kuten sopivan tunnelman luomiseen. Tilan valintaan
vaikutti myds opinnaytetydni kohderyhma, ammattikorkeakouluopiskelijat. Tikkurilan Laurea-

ammattikorkeakoulu on ainut ammattikorkeakoulu, jossa on kiintea Aistien-tila.

Opinnaytetydni toiminnalliseen osuuteen kuului avoimen Metsa-rentoutustilan rakentaminen.
Metséa-tilan tarkoituksena oli olla valmis tila, johon opiskelijat voivat tulla rentoutumaan.
N&in ollen tilan rakentaminen oli minun vastuulla. Metsa-tilan tavoitteena oli hyvinvoinnin
edistdminen, joka on yksi Aistien-tilan yleisista tavoitteista. Tavoitteena oli hyddyntaa Aisti-

en-tilan elamyksellisyytta hyvinvoinnin edistamistarkoitukseen.

6  Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetyoni paatavoitteena oli edistéad Laurea-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvin-
vointia. Viime aikoina ammattikorkeakouluissa on alettu ndhda opiskelijan hyvinvointi koko-
naisuutena (Aholainen ym. 2011: 5). Pyrin opinnaytetyollani edistiméaan nimenomaan opiske-

lijan kokonaisvaltaista hyvinvointia.
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Opinnaytetyon tavoitteena oli opiskelijoiden hyvinvointia valmiin Metsa-rentoutustilan avulla.
Metsé-rentoutustilan avulla pyrin tuomaan uuden, helposti lahestyttavan toimintamuodon
Tikkurilan Laurean opiskelijan hyvinvointia tukevien ryhmien rinnalle. Metsa-rentoutustilan
tarkoituksena oli olla paikka, johon opiskelijat voivat tulla kesken koulupéivan rentoutumaan.
Metsé-teeman tavoitteena oli tukea Aistien-tilan hyvinvointia edistavaa vaikutusta. Metsa on
ymparistona kaikille suomalaisille tuttu. Metsélla on myds monia hyvinvointia edistavia vaiku-
tuksia (Tyrvainen 2013). Jo pelkilla kuvilla ja virtuaalisesti toteutetulla metsalla on todettu

olevan vaikutusta ihmisen hyvinvointiin (Huttunen 2011; Salonen 2010: 27-28).

Toteutin Metsa-tilan kaikille avoimena olevana tilana, koska tarkoituksenani oli tarkastella
valmiin Aistien-tilan vaikutuksia opiskeluhyvinvointiin. Aistien-menetelméaan siséltyy usein

tilan rakentaminen ryhmassa, mutta se ei ollut tarkoituksenmukaista minun opinnaytetyoni
kohdalla. Tarkastelukohteena oli myds, mité lisdarvoa Aistien-tilan elamyksellisyys tuo ren-

toutustilaan.

Myds neljalle sosionomiopiskelijalle ohjaamani hyvinvointituokion tavoitteena oli olla ammat-
tikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia edistavaa toimintaa. Pyrin edistamaan opiskelijoiden
hyvinvointia ohjaamalla heille hyvinvointituokion rentouttavassa ymparistssa. Hyvinvointi-

tuokion tehtaviksi olin valinnut opiskelijoiden kokonaisvalaista hyvinvointia tukevia tehtavia.

Opinnaytetydni tavoitteenani oli myos tarkastella, miten Aistien-menetelma soveltuu ammat-
tikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdmiseen. Ennakko-oletuksena oli, etta Aisti-
en-menetelma sopii kdyttotarkoitukseen hyvin, koska Aistien-tilaa kdytetaan yleisestikin hy-

vinvoinnin edistamiseen.

Oppimistavoitteenani on kehittdd ryhmanohjaustaitojani, erityisesti ohjaamisen selkeytta ja
innostavuutta. Valitsin oman oppimisen tavoitteiksi ohjaamisen selkeyden ja innostavuuden,
koska ne ovat tarkeitd ohjauksen osatekijoita ja koen ettd naitd ominaisuuksia voisin viela

kehittaa itsessani ohjaajana.

7  Aineistonkeruu- ja arviointimenetelmat

Toiminnallisen osuuden arvioinnin aineistonkeruumenetelmina kaytin kyselylomaketta ja ryh-
méhaastattelua. Opinnaytetyoni tavoitteiden toteutumisen arvioinnin keinona kaytan myos

oppimispaivékirjaani, johon kirjoitin omia havaintojani, pohdintojani seka itsearviointia koko
opinndytetydprosessin ajalta. Menetelmien valintaan vaikuttavia tekij6ita olivat menetelmien

soveltuvuus kayttotarkoitukseen ja ajankayton rajallisuus.
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Kyselylomakkeella (Liite 3) kerasin tietoa Metsa-rentoutustilassa vierailleilta henkil6ilta. Ky-
selylomakkeen avulla selvitin Metsa-tilassa vierailleiden kavijoiden hyvinvoinnin edistymista
sekéa heidan arviotaan Aistien-menetelman soveltuvuudesta ammattikorkeakouluopiskelijoiden
hyvinvoinnin edistadmiseen. Kyselylomake sisdlsi monivalintakysymyksia, avoimia kysymyksia ja

yhden skaaloihin perustuvan kysymyksen.

Kyselylomakkeen etuna on se, etté silla saadaan paljon tietoa melko vahalla vaivannaoslla.
Kyselylomake sopii aineistonkeruumenetelmaksi, kun halutaan tietoa laajalta kohderyhmalta.
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007: 190.) Kyselylomake sopi aineistonkeruumenetelmaksi
Metsé-tilaan, koska sen avulla sain palautetta kaikilta tilassa vierailleilta henkil6ilta melko
helpolla tavalla, joka ei mydskaan vaatinut kavijoiltd kohtuuttoman suurta ponnistusta, toisin

kuin esimerkiksi haastattelu olisi vaatinut.

Kyselylomakkeeseen aineistonkeruumenetelméana liittyy kuitenkin paljon heikkouksia. Hyvéan
lomakkeen laatiminen vie aikaa ja vaatii kyselylomakkeen laatijalta tietoa ja taitoa. Ei ole
mydskaan selvaa, kuinka helposti ymmarrettavia lomakkeen kysymykset ovat olleet vastaajan
nakodkulmasta. Jalkikateen on myds mahdotonta selvittéa, kuinka rehellisesti ja huolellisesti
vastaajat ovat kyselyyn vastanneet. (Hirsjarvi ym. 2007: 190.) Pohdin kyselylomakkeen heik-

kouksia my6hemmin opinnaytetydni arviointiosuudessa.

Toisena aineistonkeruutapana kaytin ryhméhaastattelua. Haastattelin neljéaa sosionomiopiske-
lijaa, joille ohjasin hyvinvointituokion. Neljan hengen ryhma oli ryhméahaastattelun toteutta-
miseksi sopivan kokoinen ryhma. Eskolan ja Suorannan (2008: 96) mukaan toimiva haastatte-
luryhma on 4-8 henkea. Ryhméhaastattelun valintaperusteena oli myds sen tehokkuus. Ryh-
méahaastattelulla saadaan samalla kertaa tietoa usealta henkildltéa. (Hirsjarvi ym. 2007: 205.)
Ryhméahaastattelussa saatetaan saada enemman tietoa kuin yksildhaastattelussa ryhman mie-
lipiteita stimuloivan vaikutuksen ansiosta. Ryhméhaastattelulla on myds kielteisia puolia.
Ryhmaéssa joitakin asioita ei uskalleta tuoda julki samalla tavalla kuin kahdenkeskisessa haas-
tattelussa. (Eskola & Suoranta 2008: 96.) Ryhman dynamiikka vaikuttaa siihen, kuka ryhmassa

puhuu ja mité sanotaan (Hirsjarvi & Hurme 2011: 63).

Teemoittein ryhméhaastattelun opinndytetyon tavoitteiden mukaisesti (Liite 4). Teemahaas-
tattelulle tyypillista on, ettéd haastattelija on valinnut valmiiksi teemat, joista keskustellaan,
mutta kysymysten tarkka muoto ja jarjestys syntyvat vasta haastattelutilanteessa (Hirsjarvi &
Hurme 2011: 47-48). Haastattelun jalkeen litteroin nauhoitetun haastatteluaineiston ja luo-

kittelin sen teemoihin, jotka olivat samat kuin haastattelurungossa.

Kirjoitin koko opinnaytetydprosessin ajan oppimispaivakirjaa. Oppimispaivakirja on apuvaline

reflektiiviseen ajatteluun, jolla tarkoitetaan omaan toimintaan, ajatteluun ja oppimiseen liit-
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tyvaa arvioivaa ajattelua. Oppimispaivékirja edesauttaa asioiden syvallistd ymmartamista.
(Tynjéla 2002: 179-180.) Paivakirjan avulla voi myos kartoittaa tyosté nousevaa hiljaista tie-
toa ja jasentaa toimintaa (Hyttinen 2006: 48-49). Oppimispdaivakirjaani kirjasin omia havain-
tojani, pohtimiani asioita ja itsearviointia opinnaytetydprosessini ajalta. Kaytan oppimispai-
vékirjaani omien oppimistavoitteiden toteutumisen arvioinnin, toiminnan totuudenmukaisessa
kuvaamisen sekd oman ammatillisen kasvun pohtimisen apuvéalineend. Kirjoitin oppimispaiva-

kirjaa seka sadhkdisesti etté kasin paperille ja vihkoon.

Siséllytin oppimispaivékirjaani itsearviointia, koska se on keskeinen osa ammattitaitoa. Am-
mattilaisen tulee kyetad suunnittelemaan, seuraamaan, arvioimaan ja kehittdmaéan toimin-
taansa oman ammattinsa kriteereihin peilaten. Itsearviointi on arviointia, joka kohdistuu ar-
vioijaan itseensa tai hanen toimintaansa. (Haténen & Romppanen 2007: 17.) Sisallytin itsear-

viointia osaksi opinndytetyoni eri osia.

8  Opinnaytetyon toteutus

Toteutin opinnaytetydni toiminnallisen osuuden Tikkurilan Laurea-ammattikorkeakoulun mo-
niaistisessa tilassa. Rakensin tilaan Metsa-rentoutustilan kaikille avoimeksi tilaksi, joka oli
avoinna kolmena paivana lokakuussa 2014. Avoimen Metsa-tilan liséksi opinnaytetydn toimin-
nalliseen osuuteen kuului hyvinvointituokion ohjaaminen rakentamassani Metséa-

rentoutustilassa.

Sain idean toteuttaa opinndytetyoni Aistien-hankkeessa kdytyani Laurea-ammattikorkeakoulun
hankeinfossa huhtikuussa 2014. Hankeinfon jalkeen pohdimme yhdessa Aistien-hankkeen pro-
jektipaallikké Minttu Radyn kanssa toteutustapaa, joka palvelisi sekd minun etté hankeen ta-
voitteita. Ennen toiminnan toteuttamista tutustuin Aistien-menetelman tavoitteisiin ja kayt-
tomahdollisuuksiin perehtymallé Aistien-hankkeen Internet-sivuihin ja menetelméoppaaseen.
Pyrin saamaan menetelmasta itselleni selkeén kuvan ennen kuin 1ahdin toteuttamaan sitéa kay-

tanndssa.

Omana kiinnostuksen kohteenani alusta asti oli hyvinvoinnin edistaminen Aistien-menetelméan
avulla. Toteutustapana piti alkuperaisten suunnitelmien mukaan olla toiminnallinen ryhma,
mutta useista rekrytointiyrityksista huolimatta ryhméaan ilmoittautui vain yksi opiskelija. Yri-
tys toteuttaa Aistien-tila kahdestaan hanen kanssaan epaonnistui yhteisen ajan puutteen

vuoksi.
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8.1 Metsa-rentoutustila

Opinnaytetyoni toiminnalliseen osuuteen kuului Metsé-rentoutustilan rakentaminen Laurea-
ammattikorkeakoulun Tikkurilan toimipisteen moniaistiseen tilaan. Tila oli kaikille avoinna 1.-
3.10.2014. Mainostin Metséa-tilaa Laurea Livessa, Tikkurilan Laurean ilmoitustauluilla seka kai-

kille Laureassa opiskeleville tutuilleni suullisesti ja Facebookissa (Liite 2).

Rentoutustilan tavoitteena oli olla rentouttava ja opiskelijoiden hyvinvointia edistava tila.
Tilan teemaksi valikoitui metsad omien kokemusten sekd metsan hyvinvointivaikutusten vuoksi.
Ajatuksena oli tuoda metsa kaupunkialueella sijaitsevaan koulurakennukseen ja tarjota opis-

kelijoille mahdollisuus rentouttavaan luontokokemukseen kesken koulupaivan.

Rakensin Metsé-rentoutustilan tiistaina 30.9.2014 eli paivaa ennen tilan avaamista. Aistien-
menetelméan yleisena kaytantdna on rakentaa tila ryhmassa, mutta opinndytetyoni tavoittei-
den kannalta ryhman osallistaminen ei ollut tarkoituksenmukaista. Tavoitteena oli tarkastella
nimenomaan valmiin Aistien-tilan hyvinvointivaikutuksia. Kéytin rekvisiittana vain omia ja
tuttavieni tavaroita sekd metsasta poimimiani asioita kuten risuja ja lehtia. Pelkistetty tila
sopi mielesténi hyvin rentoutustarkoitukseen. Tunnelman luojina tilassa toimi myos kahdelle
seindlle heijastetut kuvat ja rentouttavat luontodanet. Olin ottanut valokuvia metsasta, mut-
ta heijastettuani suunnitellut kuvat seinille, huomasin, etta kuvat eivat sovi tunnelmaltaan
toisiinsa. Heijastin toiselle seinélle Internetisté otetun kuvan. Taustadaniksi valitsin Espoon
kaupungin kirjastosta lainaamani rentoutuscd:n, jossa on musiikkia, linnunlaulua ja veden

solinaa.



Kuva 1: Metsa-rentoutustila

Kuva 2: Metsan siili
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Metsa-rentoutustila oli avoinna kolmena perakkaisena paivana. Ensimmaisena paivana tila oli
auki tunnin, muina pdivina viisi tuntia. Kolmen paivan aikana tilassa vieraili yhteensa 29 ih-
mista. Vierailijoiden joukossa oli seka opiskelijoita etta koulun henkilékuntaa. Osa vierailijois-
ta vieraili tilassa yksin, osa porukassa. Suurin osa vierailijoista vietti tilassa aikaa hiljaa istu-
en. Jotkut nojasivat seindén tai makasivat tyynyjen paalla silmat kiinni. Padasiassa ihmiset
siis tulivat tilaan rentoutumaan. Osa vierailijoista, jotka tulivat yhdessd, juttelivat keskendén
tilan elamyksellisisté elementeistd. lhmiset kehuivat tilaa minulle &&neen ja puhuivat siita

keskendan. Erityisesti tilan rentouttavat taustadanet saivat kiitosta vierailijoilta.

Toivotin kaikki Metsa-rentoutustilaan tulleet vierailijat ensin tervetulleiksi ja kehotin heita
ottamaan kahvia tai teetd. Pyrin arvioimaan tilanteen mukaan, kuinka paljon kerron Metséa-
tilasta ja itsestani vierailijoille. Osa vierailijoista vaikutti selkeasti silta, etta he haluavat vain
tulla rentoutumaan rauhassa. Pyrin kunnioittamaan vierailijoiden rauhaa ja annoin heidan
padasiassa rentoutua rauhassa. Kerroin enemman Metsa-rentoutustilan taustasta ja tilan ela-
myksellisista elementeista, jos vierailijat kysyivat niista tai pohtivat niitd keskendan. Osa vie-
railijoista oli selkeésti vierailemassa vain uteliaisuudesta Aistien-menetelmaéa kohtaan eivatka
niinkaan rentoutuakseen. Heille kerroin Aistien-menetelmasta ja rakentamastani Metsa-tilasta
enemman. Haasteeksi kyseisissa tilanteissa koin kuitenkin sen, miten vastata kysymyksiin kui-

tenkaan hairitsematta tilassa rentoutuvia ihmisia.

Kuva 3: Metsa-tilan tarjoilut
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Haasteeksi Metsa-rentoutustilan pitdmisessa koin erityisesti sen, miten saada ihmiset tule-
maan tilaan vierailemaan. Suuri osa vierailijoista tuli tilaan henkildkohtaisesti kutsuttuna kul-
kiessa Aistien-tilan ohi. Tasta syysta pyysin lahes kaikkia tilan ohi kdvelevia ihmisia tilaan vie-

railemaan. Suuri osa heista oli sanoi olevansa liian kiireinen tullakseen rentoutumaan.

8.2  Hyvinvointituokio opiskelijoille

Opinnaytetyoni toiminnalliseen osuuteen kuului myds ryhmanohjaustuokio rakentamassani
Metsé-rentoutustilassa. Ohjasin tunnin mittaisen hyvinvointituokion neljélle sosionomiopiskeli-

jalle keskiviikkona 1.10.2014. He tunsivat toisiaan jonkin verran entuudestaan.

Hyvinvointituokion tavoitteena oli edistaa opiskelijoiden hyvinvointia ja tarkastella Aistien-
menetelméan soveltumista opiskeluhyvinvoinnin tukemiseen. Tavoitteenani oli myds kehittaa
omia ryhmanohjaustaitojani, erityisesti ohjauksen innostavuutta ja selkeyttd. Pyysin opiskeli-
jaryhmaa arvioimaan tavoitteiden toteutumista hyvinvointituokion lopuksi kaydyssa ryhma-

haastattelussa.

Ryhmétuokion sisaltéd suunnitellessa pidin mielessa opinnaytetyoni tavoitteet, ennakkotietoni
opiskelijaryhmasta, opiskelijoiden toiveet ja Aistien-tilan mahdollisuudet ja rajoitukset. Tie-
sin, ettd opiskelijat tuntevat toisiaan jonkin verran, minka vuoksi en sisallyttanyt ryhmatuoki-
oon tutustumisharjoituksia. Tiesin myds, etta heilla on jonkin verran tietoa Aistien-

hankkeesta ja -menetelmastd, joten en kayttanyt aikaa niista kertomiseen.

Opiskelijat olivat ennen ryhméatuokiota kertoneet, etta he eivat ole viettéaneet kovin paljon
aikaa yhdess&, minké perusteella oletin, ettd he eivat tunne toisiaan erityisen hyvin. Harjoi-
tukset piti siis valita niin, etta toisilleen melko vieraat ihmiset voivat niité tehda. Opiskelijat
olivat my0s toivoneet jotain ohjattua yleiseen hyvinvointiin tahtdavaa toimintaa. Valitsin har-

joitukset siten, etta ne liittyvat opiskelijan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Aistien-tila ymparistona toi oman haasteen toiminnan suunnitteluun. Harjoitusten piti olla
sellaisia, ettd ne voi tehda hamarassa pienessa tilassa. Metsa-tilassa istuttiin lattialla, joten
harjoitusten piti lisdksi olla sellaisia, etté ne pystyttiin tekeméaén lattialla istuen ilman poy-
taa. Toisaalta Aistien-tila luo viihtyisan ja tunnelmallisen ymparistdn, jossa on ehka helpompi

rauhoittua ja keskittya harjoituksiin kuin esimerkiksi tavallisessa luokkahuoneessa.

8.2.1 Hyvinvointituokion kulku

Ryhmatuokion aluksi toivotin opiskelijat tervetulleiksi Metsa-rentoutustilaan. Kehotin heita

ottamaan kahvia ja keksia ja tulemaan istumaan Metsa-tilan tyynyille. Kun opiskelijat olivat
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paasseet istumaan, aloitin hyvinvointituokion esittelemall itseni ja opinnaytetyoni aiheen
lyhyesti. Pyysin myos opiskelijoita esittelemé&an itsensa ja kertomaan, millaista kokemusta
heilla on Aistien-hankkeesta entuudestaan. Kaikki heisté oli vieraillut Aistien-tilassa aiemmin,
mutta osalla heisté ei ollut kokemusta tilan rakentamisesta. Esittelykierroksen jéalkeen kerroin
hyvinvointituokion sisallosta lyhyesti. Kerroin opiskelijoille, etta tunnin ajan tehdaan toimin-
nallisia harjoituksia, joiden tarkoituksena on hyvinvoinnin edistdminen. Sen jalkeen on puolen

tunnin ryhméhaastattelu. Sain opiskelijoilta luvan haastattelun nauhoittamiseen.

Olin etukéateen ajatellut, etta esittelykierroksen jalkeen tekisimme rentoutusharjoituksen.
Tunnelma oli kuitenkin vield tassa vaiheessa tuokiota mielesténi vahan jannittynyt, joten
ajattelin, ettd on parempi tehda aluksi jotain toiminnallista. Etenimme siis suoraan ensim-
maiseen toiminnalliseen tehtavaan. Olin levittanyt Metsa-tilan sohvalle ja péydalle kuvakort-
teja. Annoin opiskelijoille tehtévéksi valita niisté kaksi korttia; yhden kortin, joka kuvaa opis-
kelijan tdman hetkistd hyvinvointia ja toisen kortin, joka kuvaa niin sanottua ihannetilannetta
opiskelijan oman hyvinvoinnin suhteen. Korttitehtavan tavoitteena oli tehda opiskelijan hy-

vinvoinnin tilaa nékyvaksi hanelle itselleen ja etsid keinoja sen parantamiseen.

Pyysin opiskelijoita palaamaan paikalleen, kun he ovat valinneet sopivat kortit. Sanoin myos,
ettd odotellessa voi hakea lisda kahvia ja kekseja. Opiskelijat lahtivat heti tehtédvéanannon
jélkeen valitsemaan kortteja. He selviytyivat korttien valinnasta itsendisesti ja mielestéani
melko nopeasti, mihin vaikutti varmasti se, etta korttien kdytto oli heille entuudestaan tut-
tua. Kun opiskelijat olivat palanneet paikoilleen, pyysin heita kertomaan, minka kortin he
olivat valinneet kuvaamaan taméan hetkista hyvinvointiaan ja miksi olivat tdméan kortin valin-
neet. Kehotin opiskelijoita kommentoimaan toisten kertomuksia ja kertomaan, jos heilla it-
selladn on samanlaisia kokemuksia. Toivomuksenani oli, ettd keskustelu olisi dialogista ja va-

paamuotoista.

Opiskelijoiden taméan hetkista hyvinvointia kuvaavissa korteissa ja niihin liittyvassa keskuste-
lussa toistuivat ajanpuutteeseen liittyvat teemat. Opiskelijat mainitsivat opiskelusta johtuvan
ajanpuutteen hyvinvointiinsa negatiivisesti vaikuttavaksi tekijéksi. Hyvinvointia heikentavaksi
tekijaksi mainittiin liséksi eri elaman osa-alueiden yhteensovittaminen. Opiskelijat kuvasivat
taman hetkista hyvinvointiaan siis padasiassa opiskelun kautta. Hyvinvoinnin ihannetilannetta
kuvaaviksi korteiksi opiskelijat olivat valinneet rauhallisia ja rentouttavia kuvia kuten ranta-
kuvia. Niihin liittyvéassa keskustelussa teemoiksi nousi loma, rauha, kiireettémyys ja vapaa-

aika.

Korttien lapikdymisen jalkeen pyysin opiskelijoita miettimdan, miten nykytilanteesta voisi
paasta lahemmas heidan tavoitetilannetta hyvinvoinnin suhteen. Opiskelijat mainitsivat kei-

noiksi erilaisia stressinhallintakeinoja kuten liikunnan. Tarkeéksi tekijaksi mainittiin myds se,
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ettd antaa itselleen luvan rentoutua. Muita korttitehtavasséa esiin nousseita hyvinvointiin liit-
tyvia keskustelun aiheita olivat sosiaalisessa mediassa tapahtuva jatkuva viestittely myés kou-
luasioista, jolloin niista ei paase irtautumaan vapaa-ajallakaan seka tasapainon lI6ytaminen

koulutehtavien tekemisen aikatauluttamiseen.

Vaikka kaikki opiskelijat osallistuivat jakamiskeskusteluun, korttitehtavaan meni aikaa huo-
mattavasti vdhemman kuin olin etukéateen ajatellut. Aiemmin, kun olen ohjannut toiminnalli-
sia ryhmia, olen suunnitellut liikaa sisaltéa ohjauskerroille, ja osa tehtavista on pitanyt jattaa
tekemattd. Aiemmin olen ohjannut enimmékseen ihmisid, joiden toimintakyky on heikentynyt
ja toimiminen tasta syysta hitaampaa. Edellisten kokemusten vuoksi olin ajatellut, etta va-
raan enemman aikaa tehtavien lapikaymiseen. Onneksi olin kuitenkin varautunut varatehtavil-

1a.

Korttitehtavan jalkeen teimme siis tehtavén, joka ei alun perin kuulunut suunnitelmaan. Ky-
seessa oli Elaméankenttaan vaikuttavat asiat ja arvostukset - tehtévéa. Pyysin opiskelijoita nu-
meroimaan ympyrassa olevat asiat tarkeysjarjestykseen. Sen jalkeen pyysin heita viela nume-
roimaan asiat jarjestykseen ajankayton suhteen. Elaméankenttéan vaikuttavat asiat ja arvos-
tukset - tehtavan tavoitteena oli saada opiskelijat miettiméaan, mika heille itselleen on tarke-

aa ja nakyykod se heidan elaméansa valinnoissa.

Numeroinnin jalkeen keskustelimme, vastasiko opiskelijoiden arvostusjarjestys ja ajankaytto-
jarjestys toisiaan. Suurin osa opiskelijoista oli sitéd mieltd, ettd ajankayttd ja arvostukset eivat
vastanneet taysin toisiaan. Heilla opiskelu nousi ajankdyton suhteen korkealle, vaikka arvojéar-
jestyksessa se oli vasta listan viimeisten asioiden joukossa. Yksi opiskelijoista mainitsi tyén
vievan paljon aikaa, vaikka se ei ole arvojarjestyksessa korkealla. Syyna tyéntekoon mainittiin
toimeentulo. Ystavat ja perhe mainittiin tarkeiksi asioiksi, mutta niille ei jaa riittavasti aikaa.
Yksi opiskelijoista oli sitd mieltd, ettd hanen arvostus- ja ajankayttonumerot vastasivat toisi-
aan hyvin. Tama johtui siitd, ettd han oli ajatellut, ettd hén on asettanut hetkellisesti asiat
toisenlaiseen jarjestykseen. Han ajatteli asiaa tdman hetken kannalta. Talla hetkella esimer-
kiksi opiskelu on tarkedd, vaikka se ei yleisella tasolla olisikaan niin tarkedssé roolissa. Ajan-

kayton ja arvostusten valinen ristiriita ei yllattanyt opiskelijoita.

Elaméankenttaan vaikuttavat asiat ja arvostukset - tehtavan jalkeen aikaa oli viela jaljella,

joten teimme vield yhden lisatehtdvan. Teimme vield yhden harjoituksen. Kyseessa oli tehta-
vda, jossa piti keksia viisi asiaa, joista voi kiittda itseddn viimeisen vuoden ajalta. Pyysin heita
kirjoittamaan ne paperille. Tehtavan avulla opiskelijoiden huomio saatiin kiinnittyméaén asioi-

hin, joissa he ovat onnistuneet.
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Tehtavanannon yhteydessa kerroin opiskelijoille, etta he voivat kirjoittaa myés henkilékohtai-
sia asioita ja etta kaikki kirjoitettuja asioita ei tarvitse jakaa muulle ryhmaélle. Opiskelijat
alkoivat heti kirjoittaa asioita paperille. Kirjoittamisen jalkeen kysyin opiskelijoilta, oliko
heidan vaikea keksia viisi asiaa, joista kiittaa itseddn. Heidan mielestéan asioita ei ollut vai-
kea keksia. Kiitoskirjeissa nousi esiin padasiassa opiskeluun liittyvia onnistumisen kokemuksia,
onnistumisia tyoharjoitteluissa ja oman paikan ldytamisen kokemuksia tydelaméassa. Yksi opis-

kelijoista kiitti itsedan siité, ettd on antanut itselleen aikaa rentoutumiseen.

Opiskelijat tekivat kaikki tehtavat innokkaasti ja osallistuivat keskusteluun hyvinvointituokion
aikana. Hyvinvointituokion tunnelma oli rauhallinen ja kiireetén, mita edesauttoi varmasti
Metsé-rentoutustilan dénet ja hamaryys. Koin, ettd Metsa-tila rauhoitti minua ja minun oli
helpompi olla lasn&. Pysyin rauhallisena, vaikka jouduin muuttamaan suunnitelmia kesken
hyvinvointituokion. Minulle jai hyvinvointituokion ohjaamisesta itsevarma olo ryhménohjaaja-

na.

Tehtévien jalkeen kysyin, haluaisivatko opiskelijat pitéda rentoutumishetken ennen ryhma-
haastattelua vai sen jalkeen. Paddyimme siihen, ettéd se on parempi pitaa haastattelun jal-
keen. Rentoutushetki jai kuitenkin lopulta pitaméatté, koska opiskelijoilla alkoi toinen tapaa-

minen Aistien-tilassa.

9 Tavoitteiden toteutumisen arviointi

Opinnaytetydni tavoitteena oli edistédd Laurea-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvoin-
tia ja tarkastella Aistien-menetelman soveltuvuutta ammattikorkeakuluopiskelijoiden hyvin-
voinnin edistdmiseen. Tavoitteenani oli myds tarkastella valmiin Aistien-tilan vaikutuksia hy-
vinvointiin ja sitd, mita lisdarvoa Aistien-tilan elamyksellisyys tuo rentoutustilaan. Omana op-
pimistavoitteenani oli kehittdd ryhmanohjaustaitojani, erityisesti ohjauksen innostavuutta ja
selkeyttd. Opinnaytetyoni tavoitteiden toteutumisen arvioinnin valineena toimivat Metsa-tilan
vierailijoilta keraamani kyselylomakkeet, hyvinvointituokion jalkeen kdyty ryhméhaastattelu
sek& oma oppimispaivéakirjani. Kaytan arvioinnissa havainnollistavina esimerkkeinéa otteita

haastattelusta ja kyselylomakevastauksista.

Yhteensa 29 kavijaa taytti palautelomakkeen. Palautelomakkeiden vastauksiin sisaltyy myoés
opettajien ja muiden ryhmien edustajia. Metsa-rentoutustilassa kdymieni keskustelujen pe-
rusteella palautetta tuli pdaasiassa opiskelijoilta, mutta myds noin viidelté opettajalta seka
ainakin kahdelta koulun muulta henkilokunnalta. Tasta syysta kaytan arviointiosiossa ammat-
tikorkeakouluopiskelijan sijasta termia vierailija. Palautelomakkeen kysymyksiin vastasi siis

opiskelijoiden lisaksi myds koulun henkilékuntaa, joten vastauksista ei voida tehda suoranaisia
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paatelmia nimenomaan ammattikorkeakouluopiskelijoista. Vastauksissa ei kuitenkaan ollut

nahtévissa suuria poikkeamia. Kaikki vastaukset olivat melko samankaltaisia.

Ryhmé&haastatteluun osallistui neljé sosionomiopiskelijaa, joille ohjasin hyvinvointituokion.
Haastatteluaineisto koostuu siis vain neljan opiskelijan vastauksista, joten sen perusteella ei
voida tehdé kovin yleisia paatelmia. Kaikki ryhméan jasenet eivat vastanneet kaikkiin esitta-
miini kysymyksiin, mik& on my6s otettava huomioon johtopaatoksia tehdessa. Osa ryhméhaas-
tattelun kysymyksenasetteluistani oli sellaisia, etta ne eivat tuottaneet parasta mahdollista
tietoa kysytyista asioista. Kaytin haastattelun aikana pari kertaa niin sanottuja dikotomisia
kysymyksia, joihin voi vastata vain kylla tai ei. Dikotomiset kysymykset ovat Jorma Kanasen
(2014: 73-74) mukaan vaarallisia ja tuottavat suppean aineiston. Téallaiset kysymykset saatta-
vat olla my®6s liian johdattelevia. Haastateltavat vastasivat kuitenkin dikotomisesti muotoil-

tuihinkin kysymyksiin paaasiassa kokonaisilla lauseilla.

9.1  Hyvinvoinnin edistaminen

Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistaminen oli opinnaytetydni ensisijainen
tavoite. Seka Metsa-rentoutustilan ettéd neljalle opiskelijalle ochjaamani hyvinvointituokion
tavoitteena oli olla opiskelijoiden hyvinvointia edistavaa toimintaa. Hyvinvoinnin edistamisen
arviointiaineistona kaytin Metsa-rentoutustilan vierailijoilta kerdédmiani palautelomakkeita ja

hyvinvointituokion opiskelijoiden ryhméahaastattelua.

Hyvinvoinnin edistdmisen arviointi on hyvin haastavaa. Hyvinvoinnille ei ole selkedd maari-
telmaa ja se on hyvin riippuvainen esimerkiksi sen hetkisesta elamantilanteesta (Valikangas
2002: 12). Opinnaytetydssani olen keskittynyt yksilon subjektiiviseen kokemukseen omasta
hyvinvoinnistaan. Taméa asettaa oman haasteensa hyvinvoinnin edistamisen arvioinnille. Yksi-
16n omat arvioinnit omasta hyvinvoinnistaan eivét ole yleistettavissa (Kinnunen 1997: 22-23).
Huomioitavaa on myds se, ettd opinndytetydni toiminnallinen osuus on toteutettu hyvin lyhy-
ella aikavalilla, jolloin kovin suuria hyvinvointivaikutuksia ei todennakdisesti paase synty-

maan.

Pyysin Metsa-tilan palautelomakkeessa vierailijoita arvioimaan omaan hyvinvointiaan asteikol-
la 1-5 (1=Erittain huono, 5=Erinomainen). Palautelomakkeessa kysyin vierailijoilta myés, koki-
vatko he, ettd Metsa-tila vaikutti heidan hyvinvointiinsa ja milla tavalla. Hyvinvointituokion
ryhméahaastattelussa kysyin, kokivatko opiskelijat, ettd oli heidan hyvinvointiaan edistavaa
tulla Metsa-tilaan seké oliko toiminnallinen osuus heidan hyvinvointiaan edistavaa. Ryhma-
haastattelussa en pyytanyt opiskelijoita arvioimaan hyvinvointiaan, koska olimme kayneet sita

lapi hyvinvointituokion ensimmaisessa tehtavassa.
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Palautelomakkeiden perusteella Metsa-tilan vierailijat voivat hyvin. Lahes kaikki palautelo-
makkeen tayttaneisté vierailijoista (26 vastaajaa) arvioi hyvinvointinsa talla hetkella hyvaksi
tai erinomaiseksi. Kaksi vastaajaa arvioi taman hetkisen hyvinvointinsa huonoksi, yksi vastaaja
oli ympyroéinyt vaihtoehdon ”En osaa sanoa”. Metsa-tilan vaikutuksista hyvinvointiin kysyttaes-
s& mainittiin vain positiivisia vaikutuksia seka palautelomakkeessa ettd ryhmahaastattelussa.
Yleisimpina vaikutuksina mainittiin, etta tila oli rentouttava ja rauhoittava. Muita mainittuja

vaikutuksia olivat myds virkistyminen ja irtiotto kiireesta.
”’Se rentoutti, mik& oli tosi tarpeen téssa ylivireystilassa.”
”Rauhoittava kokemus, miellyttava, lyhyt irtiotto kiireesta.”

Hyvinvointituokion ryhméhaastattelun vastausten perusteella hyvinvointituokion toiminnalli-
sella osuudella oli vaikutusta hyvinvointituokioon osallistuneiden opiskelijoiden hyvinvointiin.
Vastauksissa mainitaan esimerkiksi asioiden jakamisen tarkeys ja oman elaman hahmottami-

nen paremmin.

”No siis kyllA mun mielestd, ettd saa niinku purkaa niitd omia tuntemuksia, et
seha auttaa aina ku saa niinku puhuttua niita, jaettua muitten kanssa, onhan se

aina parempi ku yksin niitd pohtia jossai paniikissa.”

”Mun mielesta se oli tosi jotenki tavallaan huojentavaa, et muut ajattelee aika
pitkalti samalla tavalla ku ite tai sillai ettéd en ma oo ainoo joka kokee olevansa
ehka vahan pihalla ja et se tuo semmost lohtuu sit etta se nii koskee vahan
kaikkia. Mut oli kiva téa (osoittaa arvostusympyrad). Ma tykkaan aina et taval-
laan se on helpompi itelleen hahmottaa kun se on konkreettisesti siin eessa, et
sit sd etku sun pitéda miettii noita ja sit sa laitat niit asioita vaikka paperille ni
sit sa oikeesti tajuut, ettd onks ne just muuttunu ja et onks se just semmonen
tilanne, minka niinku haluaa et se niinku on vai miten ne menee ni se on aina
auttaa niinku hahmottamaan sité tilannetta, et ku oikeesti niinku nikee ne ta-

vallaan edessa ni se on kiva.”
9.2 Aistien-menetelman soveltuminen opiskeluhyvinvoinnin tukemiseen

Opinnaytetydni tavoitteena oli myo6s tarkastella Aistien-menetelmén soveltuvuutta ammatti-
korkeakouluopiskelijoiden opiskeluhyvinvoinnin edistamiseen. Metsa-tilan palautelomakkeessa
selvitin vierailijoiden mielipidetta siitd, voisiko Aistien-menetelmaa hyddyntéda ammattikor-
keakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin tukemisessa laajemminkin. Pyysin myds ehdotuksia, mi-

ten menetelmad voisi hyddyntaa. Hyvinvointituokion ryhméhaastattelussa kysyin opiskelijoilta
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vastauksia samoihin kysymyksiin kuin palautelomakkeessa. Ryhméahaastattelussa kysyin myds
opiskelijoiden mielipidettd, pitéisikd opiskelijoiden mielesté Aistien-tilassa aina olla rentou-

tustila avoinna.

Lahes kaikki palautelomakkeeseen vastanneet vierailijat ja ryhmahaastatteluun osallistuneet
opiskelijat olivat sitd mieltd, etté Aistien-menetelméaa voisi hyddyntaa ammattikorkeakoulu-
opiskelijoiden hyvinvoinnin tukemisessa laajemminkin. Kaksi palautelomakkeeseen vastannut-

ta vierailijaa oli ympyrdinyt vastausvaihtoehdon ”En osaa sanoa”.

Ehdotuksia, miten Aistien-menetelmaa voisi kayttad ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvin-
voinnin tukemisessa laajemmin, oli mainittu paljon. Yleisin palautelomakkeissa mainittu eh-
dotus oli, ettd kyseinen Metséa-tila tai joku muu Aistien-tila olisi aina avoinna. Moni palaute-
lomakkeeseen vastanneista oli maininnut, etta olisi kivaa, jos olisi rauhoittava tila, jonne
mennd valitunnilla ja tentin tai paasykokeen jalkeen. Perusteluiksi mainittiin muun muassa
se, etta tilassa vierailu parantaisi opiskelijoiden jaksamista. Ryhméhaastattelussa ja muuta-
massa palautteessa ehdotettiin, ettd opetusta voisi jarjestaa tilassa tai sisallyttda se osaksi
opintojaksoja laajakatseisesti. Yksi vierailija ehdotti, etté pitaisi olla ’tila jossa voisi esim.
kirjoittaa ajatuksiaan lapuille/jattaa yhteydenottopyynt6a hyvinvointityéryhmalle”. Ryhma-
haastattelussa ehdotettiin, ettd Aistien-tilassa istuisi ihminen, jolle voisi avautua ja purkaa

asioitaan.

”Tila voisi olla tallaisena ymparisténa auki pitkin paivaa/viikkoa.”

”Rentoutuminen esim. tuntien jalkeen, paasykoepaivana tila hengahtaa stres-

saavan kokemuksen jéalkeen”

”Nii ja sekin niinku sillee, ettd opettajat vois mun mielest hyddyntaa tata siis,
ku me tehaan naitéa hankkeita niinku ulkopuolisille ryhmille, jotka tulee téanne
niin miksei sit niinku opettajat vaikka tee meille tallasta tilaa ja me niinku ihan
Laureassa sisdisesti tullaan tanne sitte joku opettaja luonu tdnne tdmmaosen sil-

lee, et sita ei oo ollenkaa ollu.”

9.3 Avoimen Metsa-rentoutustilan soveltuminen rentoutustarkoitukseen

Toteutin Metsa-tilan kaikille avoimena olevana tilana, jonka olin itse rakentanut, koska tar-
koituksenani oli tarkastella valmiin Aistien-tilan vaikutuksia opiskeluhyvinvointiin. Tilan tar-
koituksena oli olla helposti lahestyttava ymparistd ja vaikuttaa opiskelijoiden hyvinvointiin
pienilla asioilla. Tarkastelukohteena oli myés se, mita lisdarvoa Aistien-tilan elamyksellisyys

tuo rentoutustilaan. Téhan lukuun olen koonnut Metsé-tilan vierailijoiden kommentteja ja
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omaa arviointia avoimesta Metsa-tilasta sekad sen toimivuudesta ja rentouttavasta vaikutuk-

sesta.

Metsa-rentoutustilan taustalla oli ajatus, ettd jo pienilla asioilla voi vaikuttaa opiskelijoiden
hyvinvointiin. Tilan oli tarkoitus olla matalankynnyksen hyvinvointia edistavaa toimintaa.
Tilaan oli vapaa paéasy kolmena paivana, joiden aikana sielld vieraili 29 henkil6a. Suurin osa
(20 vierailijaa) avoimessa Metsa-rentoutustilassa vierailleista henkildista arvioi viettdneensa
tilassa 10-20 minuuttia. Kuusi vierailijaa arvioi vierailleensa 5-10 minuuttia ja kaksi noin 30
minuuttia. Kaikki heistd kokivat, etta Metsa-tilalla oli myonteinen vaikutus heidén hyvinvoin-
tiinsa, mista voidaan paatella, etta jo alle puolen tunnin vierailu Metsa-rentoutustilassa vai-

kuttaa positiivisesti koettuun hyvinvointiin.

Omien oppimispaivakirjamerkintdjeni, kyselylomakevastausten ja ryhméhaastatteluaineiston
perusteella kaikki tilassa vierailleet kokivat Metsé-tilan rentouttavana. Mainitsen omissa pai-
vakirjamerkindissani metsan rentouttavan vaikutuksen: ”Ymparisto oli niin rentouttava, etta
meinasin nukahtaa.” Haastattelussa tilan rentoutttavaa vaikutusta perusteltiin nimenomaan
Metsan rentouttavalla vaikutuksella. Metsa-rentoutustilassa vierailleiden kanssa kaytyjen kes-
kustelujen perusteella erityisesti Metsa-tilan danimaisema koettiin miellyttdvéna ja rentout-

tavana. Myos haastattelussa mainittiin Metsa-tilan taustadanien stressitasoa laskeva vaikutus.

”Joo siis kylla ainakin mun mielesté heti kun tahéan tuli niin tuli semmonen niinku iha-

nan rauhallinen olo. Jotenki tda metsa tuo sellasen niinku emma tiia.”

”Tuttu niinku siis toi on niin tuttu toi naky mika tos on tai noi kuvat. Tuttu paikka var-

maan kaikille meille, metsa.”

”0On. Ensimmaisend kiinnitin ite ainakin huomiota tohon &éneen, et se jo niinku laski

stressitasoa paljon ja etta se on aika kiva - -”

Metséa-tilassa kaytyjen keskustelujen ja ryhm&haasatttelun perusteella voidaan todeta myds,
etta Metsa-tilan pelkistetty miljoo oli tarkoitukseen toimiva ratkaisu. Kysyttaessa Metsa-tilan
parannusehdotuksia, useassa vastauksessa nousi esiin metsan tuoksu. Palautteessa mainittiin

myds, ettd "liikkuva kuva seinalla olisi ollut kiva™.

”Pelkistettyki ettei paljon tartte. Jotenki vaikka tda on minimalistinen, téal on saa pal-

jon aikaan nailla pienilla jutuillaki.”

”Sit semmoset niinku luonnonlaheiset varit taalla niinku koko ajan, ettei oo mitaan

semmosia varilaiskia jossain niinku etta hairitsis jotenki.”
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”Yllattavan kivasti sisustettu ja jarjestetty, musiikit, valkokankaat, tyynyt & kahvit ©

ehka vield metsanhajuisia suitsukkeita ja kynttiloita?”

Tilassa sisalla vierailleiden henkildiden liséksi Aistien-tilan ovella kavi kdantymassa arviolta
15-20 henkilda. Moni heista kertoi olevansa niin kiireinen, ettei ehdi tulla tilaan rentoutu-
maan. Oman kokemukseni mukaan haastavin asia opiskelijoiden hyvinvoinnin edistamisessa
Aistien-menetelman avulla oli opiskelijoiden mielenkiinnon herattdminen Metsa-
rentoutustilaa kohtaan. Sain myds muutamalta vierailijalta palautetta, etta tilasta olisi pita-

nyt tiedottaa paremmin.

”Kaytavalla olisi voinut olla kyltti, lappuja ovessa... enemméan tanne ohjaavia

elementteja.”

9.4  Omien oppimistavoitteiden saavuttaminen

Omana oppimistavoitteenani oli kehittda ryhmanohjaustaitojani, erityisesti ohjauksen selke-
ytta ja innostavuutta. Arviointimenetelmind oppimistavoitteiden toteutumisen arviointiin kay-
tin ryhméahaastattelua ja itsearviointia, jonka olin kirjannut oppimispaivéakirjaani. Ammatillis-

ta kasvuani pohdin laajemmin opinnaytetydni pohdintaosuudessa.

Omien ryhméanohjaustaitojen arviointi on haastavaa, koska ei ole olemassa mitaan tiettya
mallia siitd, millainen on hyva ryhméanohjaaja. Ei ole mytsk&éan olemassa sellaista ryhméanoh-
jaajaa, joka sopii kaikkiin ryhmiin. On kuitenkin olemassa joitakin ominaisuuksia, joita jokai-
nen ryhmanohjaaja tarvitsee. Naitd ominaisuuksia ovat esimerkiksi perustehtévassa pysymi-
nen, luotettavuus, oikeudenmukaisuus, innostavuus ja kannustavuus. (Kaukkila & Lehtonen
2008: 58-59.)

Seka opiskelijoiden ettd minun mielestani onnistuin saavuttamaan omat oppimistavoitteeni
hyvin. Ohjaukseni hyvinvointituokion aikana oli opiskelijoiden mielesta riittavaa, innostavaa
ja selkeaa. Hyvinvointituokion aikana havaitsin, etta opiskelijat lahtivat heti tehtéavanannon
saatuaan tekeméaan tehtavaa annettujen ohjeiden mukaisesti, mika kertoo, ettd ohjaus on
ollut selkeda ja ymmarrettavaa. Haastattelussa opiskelijat sanoivat, etta he tiesivat, mita
tehtavissa haetaan. Mielestani olisin voinut olla hyvinvointituokion aikana innostavampi ohjaa-
ja, mutta se ei olisi ehka ollut tarpeellista hyvinvointituokion tunnelman kannalta. Sain ryh-
mahaastattelussa kiitosta rauhallisuudestani. Kehittamisehdotukseksi sain laittaa Aistien-tilan
oven lukkoon ensi kerralla, koska haastattelu keskeytyi toisten opiskelijoiden tullessa sisdén

ovesta.
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”Ku on just tehny, ollaa kdytetty naitd mita noi nyt on fiilis- tai tunnekortteja

ni kylla meist varmaan just jokainen ties et mitd tas haetaan muutenki ett.”

”Sit tAé johtaminen oli silleen hyvaa, et sait semmosen rennon ilmapiirin tanne
jotenki ei ollu pakko sanoo mitédan mita ei halunnut, mut sai niinku sillee va-

paasti ja sillee jotenki.”

”Ja jotenki sun dédnenpainoki oli sellanen ihanan rauhallinen, ettei silleen niin-

ku vaan paniikissa mee eteenpéin etta.”

10 Pohdinta

Pohdintaosuus on kooste opinndytetydprosessin aikana pohtimistani asioista. Se sisaltéa yh-
teenvedon opinnaytetyon tarkeimmista arviointituloksista ja pohdintaa opinnaytetydn merki-

tyksellisyydesta ja eettisyydesta sekd omasta ammatillisesta kasvusta.

10.1 Yhteenveto

Opinnaytetyon tavoitteena oli edistéda Laurea-ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointia
valmiin Metsa-rentoutustilan ja ohjatun hyvinvointituokion avulla. Tavoitteena oli myds tar-
kastella Aistien-menetelmén ja valmiin Aistien-tilan soveltuvuutta opiskeluhyvinvoinnin edis-
tamiseen ammattikorkeakouluymparistdssa. Opinnaytetyon toiminnallisen osuuden arviointi
toteutettiin suhteellisen pienen otannan perusteella, joten kovin laajoja johtopaatoksia ai-
neiston perusteella ei voida tehda. Opinnaytetydn avulla tuotettiin suuntaa-antavaa tietoa

korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnista ja siihen vaikuttamisen mahdollisuuksista.

Ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvoinnin edistdminen on tavoitteena darimmaisen
laaja. Lahtokohtana olikin, etté opiskelija voi vain itse maaritella omaa hyvinvointiaan. Opin-
naytetyoni toteutus tapahtui hyvin lyhyella aikavalilla, joten kovin suurista hyvinvointivaiku-
tuksista ei voida puhua. Ennemminkin voidaan sanoa, etta opinnayteyoni avulla pystyttiin vai-
kuttamaan joidenkin opiskelijoiden hyvinvointiin positiivisesti ja tekemé&an havainto, etta

opinndytetydssani kaytetyilla menetelmilla voidaan vaikuttaa opiskelijoiden hyvinvointiin.

Opinnaytetydn nakdkulma opiskeluhyvinvointiin oli sen ndkeminen kokonaisuutena, johon kuu-
luvat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi ja johon myds opiskeluympéristolla on
vaikutusta. Opinnadytetydlla pyrittiin vaikuttamaan opiskelijoiden hyvinvointiin avoimen Met-
sé-rentoutustilan ja ohjatun hyvinvointituokion avulla. Rentoutustilan teemaksi valikoitui
metsa omien kokemusteni ja tutkimustulosten perusteella. Luontoymparistélla on monenlaisia

vaikutuksia ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin (Tyrvainen 2013). Luontoympéristot tai - ele-
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mentit vaikuttavat muun muassa stressista elpymiseen sekad parantavat koettua terveydenti-
laa (Salonen 2010: 24-25). Tutkimusten mukaan jo pelkat maisemakuvat vaikuttavat ihmisen
hyvinvointiin myodnteisesti. Niiden on todettu muun muassa lieventavan jannittyneisyytta ja
laskevan verenpainetta. (Salonen 2010: 27-28.) Kalevi Korpelan mukaan myds virtuaalinen

luontokokemus vaikuttaa elvyttavasti ihmisen hyvinvointiin (Huttunen 2011).

Professori Liisa Tyrvaisen mukaan luonnon elementeilld on vaikutusta erityisesti psyykkiseen
hyvinvointiin. Myds opinndytetyén arviointiosuudessa esiin nousee opinnaytetydn toiminnalli-
sen osuuden vaikutukset erityisesti psyykkiseen hyvinvointiin. Arviointiaineistossa mainittiin
muassa Metsa-tilan stressitasoa laskeva ja rentouttava vaikutus. Hyvinvointituokion ryhma-
haastatteluaineistossa mainitaan psyykkisen hyvinvoinnin liséksi myds sosiaalisen hyvinvoinnin
tekijoita, kuten jakamisen tarkeys. Sosiaaliset suhteet muun muassa ehkaisevat stressin nega-
tiivisia vaikutuksia ja vahvistavat mindkuvaa. Opiskeluymparistosté saatu tuki on térkea voi-
mavara opiskelijalle. (Sosiaali- ja terveysministerié 2006: 64.) Huomioitavaa on kuitenkin,
etta eri hyvinvoinnin osa-alueet vaikuttavat toisiinsa eika erojen tekeminen niiden vélille ole
yksiselitteista. Esimerkiksi stressitason lasku vaikuttaa myos fyysiseen hyvinvointiin. Stressi on
yhteydessa moniin psykosomaattisiin oireisiin, kuten vasymykseen, niska-hartiavaivoihin ja
uniongelmiin (Kunttu, Virtala & Huttunen 2004: 44, 46).

Opinnaytetydn arviointiaineiston perusteella Aistien-menetelmd ja valmis Aistien-tila sopivat
opiskeluhyvinvoinnin edistdmistarkoitukseen hyvin, mik& oli odotettavissa, koska hyvinvoinnin
edistaminen on yksi Aistien-menetelman tavoitteista. Tarkoituksena oli kuitenkin kokeilla me-
netelman soveltuvuutta uudessa ymparistossa. Opinndytety6n avulla selvisi myds, mita haas-
teita avoimen Aistien-tilan toteuttamiselle on nimenomaan korkeakouluymparistdssa. Haas-
teena oli erityisesti ihmisten motivoiminen tulemaan tilaan vierailemaan ja tiedon saaminen

perille.

Aistien-menetelmé&a voi oman kokemukseni ja saamani palautteen perusteella hyddyntaa laa-
jemminkin osana korkeakouluopiskelijoiden hyvinvointitydtéd. Uskon, ettéd Aistien-menetelman
kaltaiset menetelmat tulevat nousemaan yha suurempaan suosioon tulevaisuudessa, kun etsi-
tdan monimuotoisia toimintatapoja edistaa hyvinvointia. Nykyaan haasteena on kuitenkin re-
surssien leikkaaminen. Taloudellisesti vaikeina aikoina matalankynnyksen ennaltaehkaisevien
palveluiden tarvetta on osattava perustella hyvin. Esimerkiksi rentoutustilan vaikutuksia ihmi-
sen hyvinvointiin on vaikea mitata, mika vaikeuttaa sen tarpeellisuuden perustelua. Rentou-
tustilojen tarpeellisuuden perustelun tekee haastavaksi myds suhteellisen pienet kavijamaa-

rat.
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10.2 Opinnaytetydn merkityksellisyys

Nykyajan moniarvoisessa maailmassa on hyvin vaikea maaritella hyvinvointia yhden mallin
mukaan. lhmiset elavat hyvin erilaista elamaa ja arvostavat elaméassaan erilaisia asioita. (Ma-
kinen, Raatikainen, Rahikka & Saarnio 2009: 173-174.) Hyvinvointikeskustelussa kiinnitetéaan
usein huomiota niihin ihmisiin, jotka voivat huonosti ja niihin asioihin, jotka ovat huonosti.
Yhteiskunnan eriarvoistuminen nékyy myos hyvinvointierojen lisdédntymisend. Opiskelijoiden
hyvinvoinnista keskusteltaessa korostuvat usein nuorten kokemat vaatimukset ja opiskeluela-
man tuottama stressi. Katariina Salmela-Aro arvioi opiskelu-uupumustutkimuksessaan (2009:
8), ettd suomalaiset voivat kuitenkin yleisesti ehka paremmin kuin koskaan ennen. Tata huo-
miota tukee myos Metsa-tilassa kerdamani kyselylomakevastaukset, joissa opiskelijat arvioivat

hyvinvointinsa lahes poikkeuksetta hyvéksi tai erinomaiseksi.

Metséa-tilan ohi kulki paljon ihmisia, jotka eivéat tulleet tilaan vierailemaan kiireen vuoksi. Kii-
re on nykyajalle tyypillinen ongelma. Metsa-tilaa pitdessa pohdin, onko opiskelijat niin hyvin-
voivia kuin kyselylomakevastauksista voi paatella vai eikd Aistien-tilan kaltainen matalankyn-
nyksen toiminta tavoita niita opiskelijoita, jotka voivat huonosti ja tarvitsisivat apua kaikkein

eniten.

Metsa-rentoutustilassa sain paljon palautetta, ettd Metsa-tilan kaltainen tila tulisi olla aina
avoinna opiskelijoiden rentoutuskaytdssa. Kokemukseni mukaan ihmisia on kuitenkin erittéin
vaikea motivoida tulemaan tilaan vierailemaan. Koin, etta kerrottujen toiveiden ja minun
kokemukseni tilan tarpeellisuudesta valilla on suuri ristiriita. Metsa-tilan auki ollessa oli pal-
jon hetkid, jolloin tilassa ei vieraillut ketaan. Valilla saattoi menna yli tunti, ettei tilassa ollut
vierailijoita, mika laittoi minut pohtimaan, olisiko aina avoimelle rentoutustilalle todellisuu-

dessa kayttoa.

Alkuperdinen opinndytetyoni toiminnallisen osuuden toteutustapasuunnitelma oli toteuttaa
toiminnallinen ryhma Aistien-menetelmaa hyddyntaen. Tarkoituksena oli, etté jokainen ryh-
maén jasen rakentaisi oman itseddn voimaannuttavan tilan, jossa muu ryhma tapaisi. Useista
ilmoitustaulu- ja sdhkdposti-ilmoituksista huolimatta ryhméaan ilmoittautui vain yksi opiskeli-
ja. Ryhman peruuntuminen sai minut pohtimaan, onko opiskeluhyvinvointia tukevalle toimin-
nalle ylipdansa kysyntaa vai ovatko opiskelijat niin kiireisia, etta he eivat malta rauhoittua

oman hyvinvointinsa aarelle. Sitovat ryhmét saatetaan kokea yliméaraisina velvollisuuksina.

Avun saattaminen perille ja oikealle kohderyhmalle on yleinen haaste sosiaalialalla. Todelli-
sen tarpeen kartoitus onkin térkeda toiminnan suunnittelun kannalta. Opinnaytetyon ajankay-
ton puitteissa minulla ei ollut mahdollisuutta tutkia Laurea-ammattikorkeakouluopiskelijoiden

hyvinvoinnin tilaa ja tarvetta Aistien-menetelméan kaltaiselle toiminnalle. Opinnaytetyoni
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pohjalta minulle herasi kiinnostus jatkotutkimukselle Tikkurilan Laurea-ammattikorkeakoulun
opiskelijoiden hyvinvoinnin tilasta ja heidan tarpeestaan ja toiveistaan korkeakoulussa jarjes-

tettavalle hyvinvointia edistavalle toiminnalle.

10.3 Ammatillinen kasvu

Ammatillinen kasvu maaritelldén kasvuksi kohti aikaisempaa laajempaa ammattilaisuutta.
Ammatilliseen kasvuun kuuluu yksilén omaan henkiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen ja maail-
mankatsomukselliseen muutokseen liittyvia asioita. Siihen kuuluu myd6s tarkedna osana am-
mattietiikan omaksuminen. (Makinen, Raatikainen, Rahikka & Saarnio 2009: 33.)Sosiaaliala ja
asiakkaiden tarpeet ovat jatkuvan muutoksen alla maailman muuttuessa. Nain ollen mygs so-
siaalialan ammattilaisten tulee kehittaa itsedan ja tydmenetelmidan jatkuvasti vastaamaan

sosiaalialan muuttuvia tarpeita.

Mielestani opinnaytetydprosessini on tukenut minua ammatillisessa kasvussani monin eri ta-

voin. Se on antanut minulle mahdollisuuden tutustua erilaiseen luovaan menetelmaén. Opin-
naytetydprosessini aikana olen saanut kokemuksen Aistien-menetelman kayttamisesta hyvin-
voinnin tukemisessa. Kokemuksen avulla voin hyddyntaa Aistien-menetelmaa muihin kaytto-

tarkoituksiin ja eri asiakasryhmien kanssa tulevaisuudessa.

Opinnaytetydprosessini aikana olen oppinut itsendisen tydskentelyn taitoja, joita arvostetaan
lahes jokaisessa tyotehtévassa. Olen saanut enemman uskallusta tehda itsendisia paatoksia ja
luottamaan omaan arviointikykyyni. Itsendisesti tyoskennellessé myos vastuu lisdantyy. Vas-
tuuta ei voi jakaa muiden kanssa, jolloin myds huonommista valinnoista joutuu kantamaan
vastuun yksin. Olen oppinut olemaan hieman armollisempi itsedni kohtaan. Toisaalta on hel-

pompi kestaa epaonnistumisiaan, kun niista ei koidu muille hankaluuksia.

Opinnaytetydprosessin aikana moni suunnitelma muuttui moneen kertaan. Suunnitelmien
muutokset haastoivat valmiuksiani sietaa stressia ja epavarmuutta. Suunnitelmien epaonnis-
tumiset vaativat myos herkkyyttd havaita, milloin on aika luopua vanhasta toimintasuunnitel-
masta ja keksiad jotain muuta tilalle. Stressin ja epavarmuuden sietokyky ja tilanneherkkyys
ovat mielestani sosionomille térkeitéd ominaisuuksia, koska sosiaalialalle on tyypillista alati
muuttuvat tilanteet. Opinnaytetydprosessini eteneminen on ollut paaasiassa minun itseni vas-
tuulla, koska toteutin sen itsendisesti ilman ty6paria. Minulla ei ollut mydsk&an varsinaista
tybelamékumppania, joka olisi vaatinut opinnaytetydtéani valmistumaan tiettynéd ajankohtana.

Vapaus tehdéa opinnaytetyotani melko vapaasti on haastanut minun itseni johtamiskykya.

Tukenani koko opinnaytetydprosessin ajan on kuitenkin toiminut Aistien-hankkeen projekti-

paallikko ja projektikoordinaattori, joiden kanssa yhteisty6 on ollut sujuvaa ja mukavaa. Heil-
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té olen saanut apua aina sita pyytaessani ja heidan avullaan olen saanut laajemman kuvan
Aistien-menetelmasta ja sen laajoista kayttémahdollisuuksista. Heidan antamansa tuki oli
merkittavaa erityisesti, kun suunnitelmia jouduttiin vaihtamaan kesken opinnaytetydproses-

sin.

Opinnaytetydhoni ryhméanohjauskokemuksesta sain itsevarmuutta ryhménohjaukseen. Ryh-
méanohjauksessa kehittymiseen ei ole oikeastaan muuta keinoa kuin ryhmien ohjaaminen. YI-
latyin, kuinka rauhallisena pysyin koko ryhméanohjaustilanteen ajan, vaikka minua jannitti
etukateen paljon. Onnistuin mielestani hyvin mukautumaan suunnitelmien muutokseen ryh-
maéanohjaustilanteessa. Kalliolan ym. (2010: 84) mukaan se, ettd ohjaaja on tehnyt kunnollisen
suunnitelman, sitd on helpompi lahteé tarpeen vaatiessa myds muuttamaan. Aikataulussa py-
syminen helpottuu huolellisen suunnittelun my6ta. Ohjaustilanteille on tyypillista, etta suun-
nitelmat muuttuvat moneen kertaan jopa ohjaustilanteen aikana. Ohjaajan on talldin hel-
pompi joustaa valmiista suunnitelmasta kuin keksia tilanteessa kokonaan uutta suunnitelmaa.

Myds varasuunnitelmia kannattaa tehda.

10.4 Eettinen pohdinta

Toiminnallisen tutkimuksen tarkoituksena ei ole tuottaa yleistettavaa tietoa opinnaytetyén
kohteena olevasta ilmidsta. Tassa opinndytetydssa kaytettiin kyselylomaketta ja ryhméhaas-
tattelua, jotka ovat laadullisia tutkimusmenetelmia. Laadullisten tutkimusmenetelmien kayt-
toon liittyy aina tulosten objektiivisuuden kyseenalaistaminen (Tuomi & Sarajarvi 2013: 136).
Téassa opinndytetydssa aineistoa kerattiin suhteellisen pienelté joukolta ihmisid, joten laajo-
jen johtopaatosten tekeminen opinnaytetydn pohjalta ei ole mahdollista. Aineiston tulkintaan

vaikuttavat omat subjektiiviset ndkokulmani.

Vaikka toiminnallisella opinnaytetydlla ei pystytéa tuottamaan laajaa yleistettavaa tietoa, sen
tekemisessad on kuitenkin noudatettava tutkimuseettisia sdédnt6ja. Hankin opinnaytetyotéani
varten tutkimusluvan Laurea-ammattikorkeakoulusta (liite 1). Olen pyrkinyt opinnaytetydssa-
ni tuomaan asiat esille mahdollisimman totuudenmukaisesti ja avoimesti. Kirjasin opiskelijois-
ta vain tietoja, jotka ovat opinnaytetyoni toiminnan toteutuksen ja arvioinnin kannalta valt-
tamattomia. Sailytin kirjoittamani ja muun aineiston asianmukaisesti. Opiskelijoiden toimin-
taa kuvataan opinnaytetydssani siten, ettei heidan henkiléllisyytensa tule esille. Opinnayte-

tyoni kirjallisessa osuudessa merkitsin lahteet asianmukaisesti.

Opinnaytetydssani olen pyrkinyt noudattamaan sosiaalialan ammattieettisia ohjeita. Opinnay-
tetyoni toiminnallinen osuus perustuu vapaaehtoisuuteen. Pyrin toimimaan ryhmén ohjaajana
asiakaslahtoisesti ja kunnioittavasti. Kerron ryhméaan osallistuville opiskelijoille ryhman sisal-

l6sta. Informoin opiskelijoita siitd, ettd kyseessa on opinnaytetyo.
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Aistien-tilan suunnittelu yksin sai minut pohtimaan monia eettisia kysymyksia. Vaikka opin-
naytetyoni tarkoituksena oli nimenomaan valmiin Aistien-tilan vaikutuksien tarkastelu, toi
tilan suunnittelu yksin oman haasteensa. Tilan rakentaminen yksin heratti minut pohtimaan,
voiko toimintaa pitaa asiakaslahtdisend. Rakensin opiskelijoille tilan omiin kokemuksiini ja
teoriatietoon perustuen. Minulla ei kuitenkaan ollut tietoa, mika olisi juuri Laurea-
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvointia edistava ymparistd. Metséa-tila perustui vain
omaan arviooni siitd, millainen voisi olla opiskelijoiden hyvinvointia edistava tila. Opinnayte-
tydhon kaytettavat resurssit eivat riittaneet opiskelijoiden toiveiden ja tarpeiden selvittami-
seen, mika voisi olla jopa kokonaisen opinndytetyodn aihe sellaisenaan ilman toiminnallista

osuutta.

Aistien-tilan rakentamisprosessissa pyrin toimimaan eettisesti ja ekologisesti. Kaytin tilan
rekvisiittana padasiassa omia ja tuttavieni tavaroita sekd metsasta poimimiani asioita kuten
risuja ja lehtid. Tarkistin ennen tilan avaamista, ettd Laurea-ammattikorkeakoulussa on tar-

vittavat luvat Metsa-tilan taustadanten soittamiseen.
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Liite 1 Tutkimuslupa

Tutkimuslupa 46 (51)

Tutkimuslupahakemuksen tulee sisaltaa ainakin seuraavat seikat.

Tarvittaessa voit antaa lisatietoja liitteessa

3.12.2014

Nimi: Marjaana Honkanen

Tehtavéa/virka-asema/oppiarvo: Opiskelija (sosionomi AMK, Laurea Tikkurila)

Osoite:

Puhelinnumero:

Sahkoposti:marjaana.honkanen@laurea.fi

Paivays: 5.6.2014

Tyon
[tutki-
muksen,
opinnay-
tetyon,
Jjatkotut-
kinnon]
tekija/t:

Marjaana Honkanen

Koulu-
tusoh-
jelma/
korkea-
koulu/
yliopisto:

Sosionomi
Laurea

Toimipis-
te:

Tikkurila

[tutki-
muksen,
opinnay-
tetyodn,
Jjatkotut-
kinnon]
Ohjaa-
ja/ohjaaj
at:

Minttu Raty

Tyon/tut
kimuksen
nimi:

Aistien-menetelma opiskelijahyvinvoinnin tukena

Tavoit-
teet/
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tutki-
muson-
gelma:

Tavoittena on edistaa Laurea-ammattikorkeakoulun opiskelijoiden hyvinvointia
toiminnallisen ryhméan avulla seké tarkastella Aistien-menetelman soveltuvuutta
korkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin edistamiseen.

Tarvit-
tavien
tietojen /
aineisto-
jen maa-
rittely:
Tarkka
rajaus
mita tie-
toja tar-
vitaan,
missa
tiedos-
tomuo-
dossa ne
tarvitaan
ja miten
tiedot
toimite-
taan tut-
kimuslu-
van haki-
joille:

Ei tarvita tietoja Laurealta.

Aikataulu
(noin
kahden
kuukau-
den tark-
kuudel-
1a):

Opinnaytetydn toiminnallinen osuus toteutetaan syys-lokakuussa 2014 (viikot 36-
43) Tikkurilan Laurean moniaistisessa tilassa.

Liitteet
(edelly-
tetaan:
tutki-
mussuun-
nitelma,
kysely-

Suunnitelma
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lomake,
teema-
haastat-
telurunko
jne.):

Paatok-
sentekija
tayttaa
Laureas-
sa

Tutkimuslupa myodnnetaan

Tutkimuslupaa ei mydnneta

Perusteet

paatok-
sentekija
nimi ja
paiva-
maara

Hilkka Heinonen
10.6.2014

Tutkimusluvan mydntamisen ja tietojen/aineiston luovuttamisen ehtona on se, etta tutkimuk-
sen/selvityksen tekija sitoutuu huolehtimaan tietojen kasittelystéa ottaen huomioon henkil6-
tietojen kasittelya ja yksityisyyden suojaa koskevan lainsdddannon. Tutkimuksen/selvityksen
tekija on velvollinen kdyttdmaéan tietoja/aineistoa luottamuksellisesti ja ainoastaan tdmén
tutkimuksen/selvityksen tekemiseksi sekd turvaamaan tarkastelemiensa henkiléiden intimi-
teetin ja anonymiteetin. Tutkimuksen/selvityksen toteuttamisen jalkeen aineisto havitetaan
asianmukaisella tavalla.

Jos tutkimuksessa syntyy henkildtietolain mukainen henkilérekisteri, tulee liitteena olla myds
tieteellisen tutkimuksen rekisteriseloste (HetilL (523/99) 108 ja 148) tai rekisteriseloste (HetiL
(523/99) 108). Tarvittaessa hakemuksen liitteend tulee olla myds tutkimuseettinen ennakko-

arviointilausunto.

Tutkimusluvan hakija toimittaa myonteisen paatoksen henkilélle, joka vastaa aineiston luo-
vuttamisesta Laurea-ammattikorkeakoulun sovelluksesta. Tassa yhteydessa tutkimusluvan
saanut sopii myds esim. kyselyjen lahettamisen kdaytannon toteuttamisesta.
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Liite 2 Tilamainos

Tervetuloa rentoutumaan hetkeksi!
Moniaistinen Metsa-tila luokassa

B202

1.-3.9.2014

ke klo 10.30-11.30
to klo 9.45-14.30
pe klo 9.45-14.30

Voit tulla tilaan pistdytymaan tai rauhoittumaan pidemmaksikin aikaa. Tarjolla kah-

via, teeta ja pikkunaposteltavaa. Paikalla sosionomiopiskelija Marjaana Honkanen.
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Liite 3 Kyselylomake

Palautelomake

Metsé-tila on osa opinndytety6téni ja palautteesi on tarked osa opinndytetyoni toiminnallisen
osuuden arviointia.

1. Arvioi omaa hyvinvointiasi talla hetkella (ympyréi sopivin vaihtoehto):
1 Erittdin huono 2 Huono 3 Ei hyva eikéd huono

4 Hyva 5 Erinomainen 6 En osaa sanoa

2. Mika sai sinut tulemaan Metsa-tilaan vierailemaan?
3. Kuinka kauan vierailit Metsa-tilassa?
4. Oletko aiemmin vieraillut Aistien-tilassa? (Ympyrdi sopivin vaihtoehto)

Kylla Ei

5. Koetko, etta Metsa-tilassa vierailu vaikutti hyvinvointiisi? Miten?

6. Koitko tilan rentouttavana? (Ympyrdi sopivin vaihtoehto)

Kylla Ei En osaa sanoa

7. Koetko, ettd Aistien-tilaa voisi hyddyntdd ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin
tukemisessa laajemminkin? (Ympyrdi sopivin vaihtoehto)

Kylla Ei En osaa sanoa

8. Kerro ehdotuksia, miten Aistien-tilaa voisi hyddyntaa ammattikorkeakouluopiskelijoiden

hyvinvoinnin tukemisessa laajemmin?

9. Muuta palautetta:

Kiitos palautteestasi ©
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Liite 4 Ryhméahaastattelun runko

Tila
Oliko rentouttava, hyvinvointia edistava?

Parannusehdotuksia?

Toiminnallinen osuus
Mielekkyys?

Oliko vaikutusta hyvinvointiin? Millaista?

Ohjaus
Oliko riittavaa?
Innostavaa ja selke&&?

Olisitko toivonut ohjaukselta jotain lisaa?

Aistien-menetelman hyédyntaminen ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvoinnin tukemi-
sessa

Voisiko hyodynt&a?

Ehdotuksia?

Muuta palautetta?
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