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Taman opinnaytetyon aiheena on luonnon hyvinvointivaikutukset. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli toteuttaa ryhmanohjaukset luonnon hyvinvointivaikutuksista La-
pin ammattikorkeakoulun yhteistydkumppanille Rovaniemen Vamokselle. Opin-
naytetyon tavoitteena oli lisata nuorten tietoisuutta luonnon hyvinvointivaikutuk-
sista, ja ryhmanohjauksilla yritimme tuoda luontoa nuorille helpommin lahestytta-
vaksi.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia osana hoitotyota ja ihmisen hyvinvointia on tut-
kittu seka Suomessa ettad kansainvalisesti. Tutkimuksissa on osoitettu, etta luon-
non laheisyys elinymparistossa seka luonnossa liikkkuminen voivat lisata onnelli-
suutta, vaikuttaa myonteisesti palautumiseen ja vahentaa sairauksia. Luonnolla
todetaan olevan positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen aistien kautta. Lisaksi
luonnossa liikkkuminen lisaa fyysista hyvinvointia.

Opinnaytetydssa esitellaan luonnon hyvinvointivaikutusten lisaksi hyvinvoinnin
edistamista luontoperustaisessa hoitotyossa. Tyossa perehdytaan myos ryhman-
ohjaukseen ja luontolahtdiseen ohjaukseen. Teoriapohja koostuu ajankohtaisista
tiedoista ja muutamasta aiheeseen liittyvasta tutkimuksesta.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena lineaarisen mallin mukaisesti. Ryhman-
ohjaukset pidettiin helmikuussa 2024 Rovaniemen Vamoksen nuorille. Ryhman-
ohjaukset keskittyivat keskustelevaan ja osallistavaan toimintaan. Palautteiden
perusteella nuoret pitivat ryhmanohjauksien toteutustavasta ja erityisesti lahimet-
saan tehdysta ulkoiluretkesta.

Tutkimusten pohjalta luonnon hyvinvointivaikutuksia hyodynnetaan hoitotyossa
yha enemman. Hyvinvointivaikutuksia pitaisi mielestdmme kayttda hyoddyksi
myOs ennaltaehkaisevassa mielessa. Terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavista te-
kijoista tulisi tuoda konkreettisia neuvoja ja hydtyja ihmisten jokapaivaiseen ar-
keen. Lisaksi terveysneuvonnassa voitaisiin hyodyntaa esimerkiksi sosiaalisen
median nakyvyytta.

Avainsanat luonto, hyvinvointi, terveyden edistaminen, ryhmanoh-
jaus
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The topic of this thesis is the well-being effects of nature. The purpose of the
thesis was to implement group guidance related to the well-being effects of nature
for the partner of the commissioner Lapland University of Applied Sciences,
Rovaniemi Vamos. The aim of the thesis was to increase young people's aware-
ness of the well-being effects of nature, and with group guidance to make nature
more approachable for young people.

The well-being effects of nature as part of nursing work and human well-being
have been studied both in Finland and internationally. Studies have shown that
closeness to nature in the living environment and movement in nature can in-
crease happiness, have a positive effect on recovery and reduce illnesses. Na-
ture is said to be positive for mental health through the senses. Moving in nature
also increases physical well-being.

In addition to the well-being effects of nature, this thesis presents the promotion
of well-being in nature-based care work, group guidance and nature-based guid-
ance. The theory base consists of current information and a few studies related
to the topic.

The functional part of this thesis was implemented according to a linear model.
Group guidance was held in February 2024 for the youth of the Rovaniemi
Vamos. The group guidance focused on conversational and participatory activi-
ties. Based on feedback, the young people liked the way the group guidance was
implemented and especially the outdoor trip to the nearby forest.

Well-being effects of nature are used more and more in nursing work. Nature’s
well-being effects could be used also in a preventive sense. Factors affecting
health and well-being could be brought to people's everyday life. In addition,
health counseling could utilize, for example, the visibility of social media.

Keywords nature, well-being, health promotion, group guidance
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1 JOHDANTO

Elinymparistomme vaikutus hyvinvointiin on merkittava. Tutkimusten mukaan
luonnon laheisyys elinymparistossa voi esimerkiksi lisata onnellisuutta ja vahen-
taa sairastavuutta. (Mielenterveystalo.fi 2024.) Cervinkan, Rodererin ja Heflerin
(2011) kyselytutkimuksessa psykologisen hyvinvoinnin, mielekkyyden ja elinvoi-
maisuuden havaittiin korreloivan vahvasti luonnon yhteyden kanssa. Psykologi-
nen hyvinvointi on moniulotteinen kasite, joka kattaa yksilon yleisen onnellisuu-
den, tyytyvaisyyden elamaan seka henkisen ja emotionaalisen terveyden
(Dhanabhakyam & Sarath 2023).

Exeterin yliopiston Euroopan ymparisto- ja terveyskeskuksen tyoryhman teke-
massa 20 000 ihmisen tutkimuksessa havaittiin, etta inmiset, jotka viettivat kaksi
tuntia viikossa luonnossa - joko koko ajan kerrallaan tai useiden kayntien ajan -
ilmoittivat huomattavasti todennakdisemmin hyvasta terveydesta ja hyvinvoin-
nista kuin ne, jotka eivat viettaneet aikaa luonnossa (White ym. 2019). Luonto on
aina ollut tarkea suomalaisille, ja se nakyykin suomalaisten vapaa-ajan kaytossa,
silla iso osa vapaa-ajan toiminnoista liittyy ulkoiluun ja luontoon. Kuitenkin yhteis-
kunnan muutokset ovat heikentaneet luontosuhdetta, mika nakyy erityisesti las-

ten ja nuorten kohdalla. (Mielenterveystalo.fi 2024.)

Tassa opinnaytetyossa kasittelimme luonnon hyvinvointivaikutuksia. Toteutimme
opinnaytetydomme toiminnallisena. Opinnaytetydon toimeksiantajana toimi Lapin
ammattikorkeakoulun Hyvinvointipiste Vire. Opinnaytetyd toteutettiin yhteis-

tyossa Rovaniemen Vamoksen kanssa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa ryhmanohjausta luonnon hyvinvointi-
vaikutuksista Vamoksen nuorille. Ryhmanohjaukset toteutettiin helmikuussa
2024. Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata nuorten tietoisuutta luonnon hyvinvoin-
tivaikutuksista ja ryhmanohjauksilla yritimme tuoda luontoa nuorille helpommin
lahestyttavaksi. Toivoisimme, etta nuoret pystyisivat tulevaisuudessa hyodynta-
maan ryhmanohjauksessa opittuja asioista hyvinvoinnin yllapitamisessa ja edis-
tamisessa. Omana tavoitteenamme oli toteuttaa onnistunut ryhmanohjaus, joka
on suunniteltu ja jarjestetty hyvin. Halusimme onnistua luomaan ohjauskerroille

luotettavan ilmapiirin, jotta nuorilla on helppo olla ja osallistua ryhmaan.



2 LUONNON HYVINVOINTIVAIKUTUKSET HOITOTYOSSA

2.1 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Hoitotyossa ja hyvinvoinnin edistamisessa luontoymparistolla on merkittava rooli.
Tutkimusten mukaan luontoymparistd edistéa palautumista. On todettu, etta
luontoymparistd vahentaa stressia, laskee verenpainetta, kohentaa mielialaa ja
lisaa sosiaalista hyvinvointia. Luonnossa liikkuminen yhdistetaan inmisen palau-
tumiseen. Palautuminen edistaa seka fyysista etta psyykkista hyvinvointia. Luon-
nossa liikkuminen lisaa myos fyysista aktiivisuutta, joka edistaa fyysista hyvin-

vointia. (Mielenterveystalo.fi 2024.)

Niin elinymparistolla kuin terveydenhuollon ymparistolla on siis merkitysta yksilon
fyysiseen ja psyykkiseen palautumiseen (Wiens, Huhtala, Manninen & Pdlkki
2021). Erilaiset ymparistot vaikuttavat stressin syntyyn ja vahentymiseen. Aistit
ja tuntemukset vaikuttavat myds hormonien, hermoston ja immuunijarjestelman
toimintaan. Epamiellyttavassa ymparistossa ihminen voi kokea itsensa ahdistu-
neeksi, surulliseksi, avuttomaksi tai kyvyttomaksi. Naiden tuntemusten vuoksi ih-
misen verenpaine nousee, stressi lisaantyy, lihakset jannittyvat ja immuniteetti-
jarjestelma heikkenee. Miellyttavassa ja rauhallisessa ymparistdssa ihmisen eli-

mistd kayttaytyy juuri pain vastoin. (University of Minnesota 2024.)

Ihmisella on luontaista olla tekemisissa elavan luonnon kanssa. Tieteellinen ni-
mitys talle ilmidlle on biofilia-hypoteesi. Biofilialla tarkoitetaan ihmisen sisaista
tarvetta olla osana elavaa luontoa ja sen eri prosesseja. Oletetaan, etta biofilia
pohjautuu ihmisen geneettiseen perimaan. (Rogers 2023.) lhminen valitsee usein
luontaisesti ulkona ja luonnossa liikkumisen kriisitilanteessa tai stressin lisaanty-
essa. Luonnossa liikkumisen lisaksi pelkastaan luontokuvan katsominen voi li-
sata positiivisia tunteita, palautumista ja vahentaa pelkotiloja seka stressia. (Uni-

versity of Minnesota 2024.)

Luonnossa liikkumisen ajatellaan aiheuttavan terveyshyotyja, kun liikkunnalla on
enemman yksilolle myonteisia vaikutuksia kuin kielteisia. Luonnon terveys- ja hy-
vinvointihy6tyja tutkitaan nykypaivana yha enemman. Tutkimusten mukaan lyhyt-
kin luonnossa liikkkuminen edistaa palautumista ja vahentaa stressia. Luonnossa

likkumisen terveyshyoddyt johtuvat usein monesta tekijasta. Tekijoita ovat



esimerkiksi fyysinen aktiivisuus, immuunipuolustuksen vahvistuminen, stressin
hallinta, palautuminen, vuorovaikutus tai vastaavasti oma aika, meluton ja puh-

das ymparistd. (Tyrvainen, Lanki, Sipila & Komulainen 2018.)

Suomalaisessa tutkimuksessa kiinnostuttiin luonnon hyvinvointivaikutuksista
osana sosiaali- ja terveyspalveluja. Tutkimuksessa terveydenhuoltoalan tyonte-
kijoista koottua ryhmalta seurattiin stressia ja palautumista. Stressia esimerkiksi
mitattiin osallistujien kokemusten lisaksi mittaamalla osallistujien syljesta iltaisin
kortisolipitoisuutta. (Lipponen, Hallikainen & Kilpelainen 2022, 577-593.) Kortisoli
on lisdmunuaisten erittdma hormoni, joka vaikuttaa kehon kaikkiin soluihin ja yl-
lapitaa elimiston riittdvaa verensokeritasoa. Stressaavissa tilanteissa kortisolin
eritys lisaantyy ja korkeina pitoisuuksina kortisoli on elimistolle myos haitallista.
(Korkeila 2008.)

Tutkimuksen aikana nahtiin, etta kortisolin maara syljessa oli mitattaessa mata-
lampi paivina, jolloin osallistujat liikkuivat luonnossa. Kortisolipitoisuus mitattiin
syljesta joka ilta kuuden kuukauden ajan. Mitatut kortisolipitoisuuden erot olivat
tilastollisesti merkittavia mittaustuloksia. Tutkimuksessa luonnon hyvinvointivai-
kutukset nahdaan kokonaisvaltaisena stressin vahenemisen lisaksi; luonnossa
likkumisen myaota kuormitus vahenee, palautuminen nopeutuu, likkuminen lisaa

fyysista kuntoa ja hyvinvointia. (Lipponen ym. 2022, 577-593.)

2.2 Hyvinvoinnin edistaminen luontoperustaisessa hoitotyossa

Hoitotydssa ollaan kiinnostuneita inmisesta yksilollisena kokonaisuutena, hanen
terveydestaan seka hoitamisesta erilaisissa ymparistdissa. Sairaalat, parantolat
ja hoitolaitokset on pyritty kautta aikojen sijoittamaan luonnon lahelle ja luontoa
on pyritty hyddyntamaan yhtena hoitavana elementtina. (Wiens ym. 2021.) Jo
Florence Nightingale, jota pidetaan nykyaikaisen sairaanhoidon luojana, oli kiin-
nostunut, miten ymparist6 vaikuttaa inmisen terveyteen (Rautava-Nurmi, Wester-
gard, Henttonen, Ojala & Vuorinen 2020). Nightingale loi ymparistteorian, johon
moderni hoitotyd ja hoitotiede pohjautuvat (Wiens ym. 2021). Hoitotydn ja hoito-
tieteen yhtena keskeisena kasitteena onkin ymparistd. Silla tarkoitetaan ulkoisia
ja sisaisia ymparistoja, joihin kuuluu myds hoitotydn ymparistd. (Rautava-Nurmi
ym. 2020.)



Hoitotyon suunnittelussa, organisoinnissa ja paatoksenteossa voidaan hyodyn-
taa luonnon hyvinvointivaikutuksista saatua tutkimustietoa. Tutkimuksissa on sel-
vinnyt muun muassa, etta terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen, sairauksien en-
naltaehkaisy seka jopa sairauksien hoito on mahdollista luontointerventioiden
avulla. (Wiens ym. 2021.) Roger S. Ulrichin tekemassa tutkimuksessa Pennsyl-
vanian sairaalassa vuosina 1972-1981 selvitettiin, voisiko potilaan sijoituksella
huoneeseen, jossa ikkunasta avautuu luonnonmaisema, olla merkittavia vaiku-
tuksia leikkauksen jalkeiseen toipumiseen. Tutkimuksessa havaittiin, ettd ne po-
tilaat, joiden huoneeseen nakyi luonnonmaisema, viettivat lyhyemman ajan sai-
raalassa leikkauksen jalkeen, saivat vahemman negatiivisia arvioivia komment-
teja sairaanhoitajien muistiinpanoissa seka saivat vahemman voimakkaita kipu-
ladkkeita kuin ne potilaat, joiden huoneesta oli ndkyma tiilirakennuksen seinaan.
(Ulrich 1984.)

Sairaalaymparisto saattaa aiheuttaa potilaille epamiellyttavia tuntemuksia, kuten
ahdistusta, hataa ja pelkoa. Luontoperustaisen hoitotydn menetelmien tuominen
sairaalaymparistoon voi vahentaa naita epamiellyttavia tuntemuksia ja tuoda mie-
lihyvan tunteita potilaille. Naita menetelmia ovat muun muassa virtuaaliset luon-
toelementit ja luonnon aistihuoneet. (Wiens ym. 2021.) Vaikka padosa ymparis-
ton kokemisesta perustuu nakoaistiin, on myods kuuloaistilla luontoeldamyksen
syntymisessa merkittava vaikutus. Virtuaaliluontoa voi katsella esimerkiksi virtu-
aalilaseilla tai heijastaa luontokuvia tai videoita digitaalisten laitteistojen avulla
yhdelle tai useammalle seinélle yhdessa aanimaailman kanssa. Virtuaaliseen
luontoeldamykseen voi myos yhdistda muidenkin aistien stimulointia, kuten tunto-

aistiin liittyvia arsykkeita tai tuoksuja. (Tyrvainen 2023.)

Nayttd luontoymparistdjen terveysvaikutuksista mielenterveyteen on vahvaa.
Luontoalueet lisdavat liikuntaa seka sosiaalista kanssakaymista, mika tukee mie-
len hyvinvointia. (Haveri & Simkin 2023.) Mielenterveyshydtyja on todettu synty-
van, kun kaydaan vahintaan puolen tunnin ajan 2-3 kertaa viikossa viheralueilla
tai tehdaan 2-3 pidempaa luontoretkea kuukaudessa kaupungin ulkopuolisiin

kohteisiin (Tyrvainen 2023). Psykiatrisessa hoitotydssa voidaan hyoddyntaa



luonnon hyvinvointivaikutuksia pitamalla hoitotapaamisia luonnossa tai pitaa el-

vyttavia luontohetkia esimerkiksi ulkoilemalla puistossa (Wiens ym. 2021).

Luonnon ja hyvinvoinnin yhteys havaittiin jo kauan sitten. Tata yhtyetta on pyritty
yllapitamaan ja vahvistamaan ammatillisen hoivan osalta. Luonnon ja hyvinvoin-
nin yhteyden vahvistaminen ei ole siis uusi asia ammatillisen hoiva-, hoito- ja
kasvatustyon historiassa. Historian aikana toimintaymparistdissa on tapahtunut
muutoksia. Toimintaymparistot ovat vaihtuneet keskiaikaisten luostareiden ja
kirkkojen yhteydessa olleista hoitolaitoksista taman paivan hyvinvointialan yrityk-
siin, joissa yritetaan 16ytaa ja kokeilla uusia luontolahtoisia toimintamalleja. (Hir-
vonen, Nissinen, Uosukainen & Skytta 2014, 10.) lhmisen kokonaisvaltaiseen
hoitamiseen liittyvat hoivakokemus, sosiaaliset suhteet, osallisuus ja luonnon hy-
vinvointivaikutukset (Kuvio 1). Tulevaisuudessa luontoperustaiset menetelmat

ovat luonnollinen osa hoitotyéta (Wiens ym. 2021).

Jueteellisen tiedon tuotgay
= -

/ Luonnon
r’ hwmvcmtwa:kutukset‘

Howakokemus 1;450!\ Sosiaaliset

kokonalsvaltamen : suhteet

\ / e /

\Osalhsuus/

Kuvio 1. Hoitotieteellisen tiedon tuottaminen ja ihmisen kokonaisvaltainen hoita-

minen luonnon hyvinvointivaikutusten kanssa (Wiens ym. 2021)
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Maailman terveysjarjesto WHO on tarjonnut luontoymparistoja mahdolliseksi rat-
kaisuksi tarttumattomien tautien aiheuttamaan kansanterveystaakkaan. Luonto-
ymparisto voi parhaimmillaan olla likuntaan kannustava keidas seka voimavara
vaikeina hetkina, puhumattakaan vastustuskykya piristavista vaikutuksista. Suo-
messa luontoymparistdjen mahdollisuudet hyvinvoinnin yllapitamisessa ja sai-
rauksien ehkaisyssa eivat ole edes riippuvaisia asuinpaikasta tai sosioekonomi-
sesta asemasta, silla yli 95 %:lla suomalaisista sijaitsee jonkinlainen lahivirkistys-
kohde noin 300 metrin paassa. (Haveri & Simkin 2023.) Eri tutkimusten perus-
teella luontoymparistoja hyddynnetaan kuntoutumisen, terveyden ja hyvinvoinnin
edistamiseen hoitotydssa. Esimerkiksi sosiaali-, terveys- ja kuntoutuspalveluissa
kaytetdaan Green Care -menetelmia. Green Care -menetelmilla tarkoitetaan luon-
toon liitettyja toimintatapoja, jotka edistavat inmisten hyvinvointia ja elamanlaa-
tua. Menetelmat perustuvat ammatilliseen, luotettavaan ja tavoitteelliseen toimin-
taan, missa inminen nahdaan osana luontoa. Toiminnalla pyritaan vahvistamaan
luontosuhdetta luonnon, ulkoilmaymparistdjen ja elainten avulla. (Green Care
Finland 2024.)

Ympariston ja luonnon merkitysta hoitotydossa seka kuntoutumisessa on tutkittu
viime vuosina. Kuntoutus- ja hoitoympariston tulisi olla toimintakykya tukeva. Krii-
sivaiheessa ihmisella on luontainen taipumus kaantya sisaanpain. Tassa vai-
heessa ympariston tulisi olla turvallinen ja rauhoittumista vahvistava. Ihmisen
rauhoittuessa ja palautuessa toimintakyky vahitellen palautuu ja ihminen pystyy
jalleen havainnoimaan ymparistoa ja osallistumaan esimerkiksi sosiaaliseen vuo-
rovaikutukseen. Rauhoittumisen ja palautumisen lisdksi Green Care -menetelmat
lisdavat aktiivisuutta ja osallistumista, jotka puolestaan edistavat kuntoutumista.
(Green Care Finland 2024.) Hotuksen nayttovinkin (3/2023) mukaan mielenter-
veysasiakkaat kokivat luontoperustaisen terapeuttisen virkistystoiminnan muun
muassa lisaavan mielihyvaa seka mahdollisuuksia pitaa hauskaa, osallistua ja
kokea positiivisia tunteita seka mahdollistavan sosiaalisen osallisuuden, merki-
tyksellisten ihmissuhteiden muodostamisen etta yhteyden tunteen luonnon ja

elainten kanssa (Nayttovinkki 2023).
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3 OHJAUKSEN MUOTOJA

3.1 Ryhmanohjaus

Ryhmamuotoinen ohjaus voi parhaimmillaan olla voimavaraistavaa ja motivoi-
vaa, kun se suunnitellaan ja toteutetaan huolellisesti. Ryhmassa on mahdollista
jakaa omia ajatuksiaan muulle ryhmalle seka oivaltaa toisten mielipiteista ja ko-
kemuksista. (Stahlberg 2019.) Ryhman yksi hyvista puolista on myds ryhman tar-
joama vertaistuki, jota yksildohjauksessa ei saa (Vanska, Laitinen-Vaananen,
Kettunen & Makela 2014). Omien ajatusten esille tuonti, kokemusten jakaminen
ja vertaistuki ovat siis keskeisia asioita ryhmanohjauksessa (Stahlberg 2019).
Tarkeaa onkin, etta alusta alkaen ryhmassa vallitsee turvallinen ja luottamuksel-
linen ilmapiiri. Jokaisella ryhmalaisella on oikeus tuoda mielipiteensa esille ja ryh-
man kesken voidaan sopia, etta ryhmassa kaydyt asiat jaavat ryhman sisalle eika

niista puhuta ulkopuolisille.

Etenkin alkuvaiheessa ryhmanohjaukseen liittyy myos vahvasti ryhmaytymistoi-
minta. Ryhmayttamista on suositeltavaa harjoittaa lapi kaikkien tapaamiskerto-
jen, mutta etenkin alkuvaiheessa siihen panostaminen on tarkeaa. (Koivula 2020,
7.) Ensimmaisten kertojen aikana ryhman jasenet opettelevat tuntemaan toisi-
aan. Ryhmassa saattaa vallita epavarmuus ryhman tarkoituksesta, tehtavista ja
paamaarasta seka jokaisen ryhman jasenen asemasta. Ryhmalaiset ottavat kui-
tenkin nopeastikin erilaisia rooleja. (Vanska ym. 2014.) Kun ryhma saadaan toi-
mimaan yhdessa, sen jasenet innostavat ja auttavat myos toisiaan toimimaan ja
oppimaan (Ehkaiseva paihdetyé EHYT ry 2015, 8). Pohjan yhteisdllisyydelle ta-
kaa hyva yhteishenki, joka syntyy ryhmaytymisen kautta. Ryhmaan kuulumisen
tunne on tarkeaa jokaiselle rynmalaiselle. Ryhmaytymisen kautta luodaan myos
pohja kannustavalle oppimisymparistolle, jossa ryhmalaiset voivat tehda virheita

ja oppia niista. (Kiiski, Korhonen, Rissanen & Vertanen 2020, 15.)

Ryhmanohjaajana toimiminen vaatii erityistd ammattitaitoa ja ryhmaprosessien
tuntemusta. Ohjaajan taitovaatimukset vaihtelevat erilaisten ryhmien kohdalla
jossain maarin. (Vanska ym. 2014.) Ryhmanohjaajan aktiivinen rooli on ratkaise-
vassa osassa ryhmanohjauksessa. Ohjaajan rooli on tarkea etenkin toiminnan
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eteenpain viejana ja ryhmaprosessin kannattelijana. Ohjaajalta vaaditaan kykya
reagoida ryhman lahettamiin viesteihin ja kuljettaa ryhmaa kohti ryhmatoiminnan
tavoitteita, jotta esimerkiksi vertaistuki voi syntya. (Stahlberg 2019.) Ryhmanoh-
jaajan yksi tehtavista on siis toimia ryhmaprosessin luotsaajana seka ilmapiirin
rakennusmestarina. Ryhmanohjaukseen sisaltyy paljon haasteita, joiden ylitta-
miseksi on kehitetty toimintatapoja. Ohjaaja voi oppia kayttamaan naita toiminta-
tapoja systemaattisesti ryhmanohjauksessa (Vanska ym. 2014) ja nain ratkaista
mahdollisia haasteita. On tarkeaa kuitenkin muistaa, etta ohjaajalla ei tarvitse tai

voikaan olla aina hyvaa mielta tuovaa ratkaisua kaikkeen (Koivula 2020,10).

Ryhmassa toimimista taytyy opetella ja harjoitella. Ryhmassa toimimisen taidon
harjoittelu onnistuu vain ryhmassa ja varmimmin aikuisen johdolla. (Ehkaiseva
paihdetyd EHYT ry 2015, 8.) Ohjaajan tarkein tehtava on mahdollistaa, ettd jo-
kaisella ryhman jasenella on hyva ja turvallinen olo ryhmassa. Ohjaajan taytyy
varmistaa, etta ryhman jasenet tuntevat itsensa tervetulleiksi ja tarkeiksi seka
edistaa positiivista ja rakentavaa vuorovaikutusta ryhmalaisten valilla. (Vanska
ym. 2014.) Myds Stahlbergin kirjassa Pienryhmé&ohjaajan opas (2019) kerrotaan,
etta etenkin ryhman alkuvaiheessa, ohjaajan on oltava aloitteellinen ja edistet-
tava ryhman jasenten valista vuorovaikutusta. Jokaisen ryhman jasenen taytyy
tuntea ryhmassa olevan paikka hanelle, jotta ryhma voi toimia. Tallainen tunne
muodostuu, kun ryhman jasen tulee kuulluksi. Jotta ryhnman yhteistyd voi toimia,
edellyttaa se kuitenkin myos toisten ryhmalaisten kuuntelua ja kunnioittamista.
(Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry 2015, 17.)

3.2 Luontolahtdéinen ohjaus

Ohjauksen maaritelma vaihtelee asiayhteyden mukaan. Kaikissa maaritelmissa
on kuitenkin yhteista se, etta ohjaus on ohjaajan ja ohjattavan valinen tavoitteel-
linen ja ammatillinen vuorovaikutussuhde. Ohjaustilanteissa tarkeaa on, etta ne
rakentuvat yhteisymmarryksessa ja vuorovaikutuksessa asiakkaan/ohjattavan
kanssa. (Hirvonen ym. 2014, 38.) Tama patee myos luontolahtdiseen ohjauk-
seen. Esimerkiksi Green Care -palveluissa on keskeista mahdollistaa asiakkaalle
henkilokohtainen, ohjattu luontokokemus, joka suunnitellaan asiakkaan tavoittei-
den pohjalta luonnon hyvinvointivaikutuksia hyddyntamalla. Green Care -
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toiminnassa ohjaus perustuu siis asiakkaan tarpeisiin ja tavoitteisiin seka luonnon
lisdarvon tiedostamiseen. (Luonnonvarakeskus ja Green Care Finland ry 2021,
9-15.)

Green Care -palvelun peruselementit ovat luontoperustaisuus, kokemuksellisuus
seka osallisuus. Naiden tulee toteutua palvelussa tavoitteellisesti, ammatillisesti
ja vastuullisesti. Green Care -toiminnan perustana toimii luonto. Luonnon elvyt-
tavyytta seka luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia kaytetddn muun muassa
mahdollistamaan, edistamaan tai vahvistamaan asiakaslahtdisten tavoitteiden
saavuttamista. Green Care -toiminnassa kokemuksellisuus voi olla esimerkiksi
ohjattua toimintaa tai havainnointia. Osallisuus taas tarkoittaa yhteyden koke-
musta luontoon ja ihmisiin. Osallisuudessa asiakkaalle annetaan my6s mahdolli-
suus vaikuttaa palveluun, joka lisda esimerkiksi kuulluksi tulemisen tunnetta.
Asiakasta on tarkeaa tukea ja ohjata toiminnan kaikissa vaiheissa. (Luonnonva-
rakeskus ja Green Care Finland ry 2021, 15-17.)

Luonnossa tapahtuvalla toiminnalla on monia hyvia puolia. Se tarjoaa muun mu-
assa runsaasti monipuolisia elamyksia ja kokemuksia ja samalla tukee oppimista,
kasvua ja kehitysta seka hyvinvointia. Taitava ohjaaja osaa aktivoida ja innostaa.
Lisaksi ohjaaja pystyy jakamaan sopivasti vastuuta luonnossa toimimiseen seka
mahdollistaa ja turvaa luonnossa olemisen kokemuksen. (Kiiski ym. 2020, 5-14.)
Luonnossa kokeminen ja toimiminen voi olla vahaeleista, kuten esimerkiksi mai-
seman tai elainten havainnointia ja rauhoittumista. Toisaalta se voi olla myos oh-
jattua aktiivista toimintaa. Luonto tarjoaa virikkeelliset puitteet monenlaiseen te-
kemiseen, kokemiseen ja likkumiseen. (Luonnonvarakeskus ja Green Care Fin-
land ry 2021, 16.)

Ohjaustyéhon liitetdan monesti my6és oppiminen. Luontolahtéisen ohjaustyén
tausta-ajatuksena nahdaankin vahvasti kokemuksellinen oppiminen. Kokemuk-
sellinen oppiminen tarkoittaa sita, ettd oppiminen perustuu kokemuksiin. Naita
kokemuksia muokataan perustaksi uuden oppimiselle seka kasvulle ja kehityk-
selle pohdinnan kautta. (Hirvonen ym. 2014, 38.) Aiheesta on tehty my6s monia
tutkimuksia ja ne ovat osoittaneet, etta luontokokemukset edistavat akateemista

oppimista, henkilokohtaista kehitysta seka luonnonsuojelua. Luonto voi edistaa
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oppimista esimerkiksi parantamalla huomiokykya, stressitasoa, itsekuria ja kiin-
nostusta oppimista kohtaan seka fyysista aktiivisuutta. (Kuo, Barnes & Jordan
2019.)

Ohjaukseen ja opetuksen suunnitteluun liittyy keskeisesti lahjakkuuden ja pysty-
vyyden huomaaminen seka sen nakyvaksi tekeminen. Tarkea tavoite on ohjatta-
vien voimavarojen vapauttaminen ja kayttoon saattaminen. Ohjaajan taytyykin
pyrkia valitsemaan tyoskentelymenetelmat, joiden avulla han voi varmistaa on-
nistumisen kokemuksen syntymisen. (Koivula 2020, 8.) Luontolahtdisessa oh-
jauksessa painottuu yleensa asiakkaan muuttumismahdollisuutta tukeva ohjaus,
jolloin menetelmaksi voidaan valita asiakasta aktivoiva ja osallisuutta seka reflek-
tointia eli kokemuksen pohdintaa ja tydstamista tukeva menetelma. (Hirvonen
ym. 2014, 40.)

Luonto voi haastaa ihmista suoriutumaan ja selviytymaan. Metsatyot ovat hyva
esimerkki tallaisesta tavasta hyddyntaa luontoa ammatillisessa ohjaustydssa.
Joidenkin ihmisten kohdalla tama kuitenkin edellyttaa sita, etta toimintaan pitaa
yhdistya seka haasteellisuus etta turvallisuuden tunne. Esimerkiksi paihdekun-
toutujat tarvitsevat haasteellisuutta, jotta he motivoituisivat lahtemaan liikkeelle ja
osallistuisivat toimintaan. Toisaalta toiminnassa taytyy kiinnittdd huomiota myos
turvalliseen toimintaymparistoon. Ohjaustyossa voikin valilla olla haasteita taman
suhteen, kun toiminnan pitaa olla riittavan haastavaa, jotta ihmiset innostuvat ja
motivoituvat, mutta myds taata turvallinen kokemus siina samalla. Turvallisen ko-
kemuksen takaaminen korostuu erityisesti silloin, kun henkild ei ole aikaisemmin

osallistunut tallaiseen toimintaan. (Hirvonen ym. 2014, 26.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa Lapin ammattikorkeakoulun yhteisty6-
kumppanille rynmanohjausta luonnon hyvinvointivaikutuksista. Teimme ryhman-
ohjaukset Rovaniemen Vamoksen nuorille. Ryhmanohjaukset toteutettiin helmi-

kuussa kahdella perattaisella ohjauskerralla.

Opinnaytetyon tavoitteena oli lisata nuorten tietoisuutta luonnon hyvinvointivaiku-
tuksista ryhmanohjauksien avulla. Ryhmanohjaukset toteutettiin paaosin sisati-
loissa, jonne rakensimme luontoympariston, jossa nuoret muun muassa kuulivat
luonnon eri aania ja pystyivat rentoutumaan ohjatusti. Luontoymparisto sisalle
pyrittiin rakentamaan rauhalliseksi ja stressittomaksi ymparistoksi, kuten metsa
ja muut luontoymparistot ulkona mielletaan. Ryhmanohjauksissa pyrimme siihen,
etta nuoret oppisivat lisda luonnon hyvinvointivaikutuksista ja luonto tulisi nuorille

helpommin Iahestyttavaksi.

Omana tavoitteenamme oli toteuttaa onnistunut ryhmanohjaus, joka suunniteltiin
ja jarjestettiin hyvin ottaen huomioon kohderyhma. Halusimme onnistua luomaan
ohjauskerroille luotettavan ilmapiirin, jotta nuorilla oli helppo olla ja osallistua ryh-
maan. Halusimme myo0s tayttaa yhteistydkumppanin eli Vamoksen toiveet ryh-
manohjausta koskien. Toimeksiantajalla oli selkea tarve, jonka me pyrimme on-

nistuneesti toteuttamaan halutulla tavalla.

Hoitotydn nakokulmasta tavoitteenamme oli tuoda hoitotydhdn luontolahtdisia
menetelmid. Pyrimme edistdmaan hyvinvointia luontoa ja luonnon hyvinvointivai-
kutuksia apuna kayttaen. Luonnon hyvinvointivaikutuksia ja niiden hyodyntamista

hoitotydssa on viime vuosina tutkittu yha enemman.
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5 RYHMANOHJAUKSIEN TOTEUTTAMINEN VAMOKSEN NUORILLE

5.1 Toiminnallisen opinnaytetyon lahestymistapa

Toteutimme opinnaytetydmme toiminnallisena. Kehittamismenetelmaksi valit-
simme lineaarisen mallin, jossa tyoskentely etenee tavoitteen maarittelysta,
suunnitteluun, toteutukseen ja lopuksi paattamiseen ja arviointiin (Salonen 2013,
15). Lineaarisen ajattelun mukaan kehittamistoiminta voidaan nahda eheana ko-
konaisuutena, jossa tehtavat suoritetaan rationaalisesti ja loogisessa jarjestyk-
sessa, jolloin voidaan ajatella, etta toteutukseen liittyvat epavarmuustekijat ovat
ennakoitavissa ja hallittavissa (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 52). Li-
neaarinen malli sopi meille, silla se etenee selkeasti tyoskentelyvaiheesta toi-

seen.

Lineaarisen mallin prosessi alkaa tavoitteen maarittelysta eli maaritelldan tavoite,
joka perustuu yksittaiseen ideaan, tunnistettuun tarpeeseen tai ulkoiseen painee-
seen. Maarittelyssa pyritaan selkeisiin ja rajattuihin tavoitteisiin. (Toikko & Ran-
tanen 2009, 64.) Aloitusvaiheessa on tarkedd muodostaa yhteinen ymmarrys ke-
hittdmisen kohteesta seka rajata myds aihealuetta riittdvasti, mutta ei kuitenkaan
lydda kaikkea viela lukkoon (Salonen ym. 2017, 56). Valitsimme valmiin aihe-
ehdotuksen Lapin ammattikorkeakoulun Hyvinvointipiste Vireelta. Aihe on meille
laheinen, silld luonto on molemmille tarkea voimavara arjen keskella jaksami-
seen. Vireen kautta saimme opinnaytetydohon yhteistyokumppaniksi Rovaniemen

Vamoksen, jolle toteutimme luontoaiheiset ryhmanohjaukset.

5.2 Ryhmanohjauksien suunnittelu

Suunnitteluvaiheessa ideasta tehdaan kirjallinen kehittdmissuunnitelma (Salo-
nen 2013, 17) eli tdssa tapauksessa opinnaytetydsuunnitelma. Suunnitelmasta
tulee ilmeta tavoitteet ja mahdolliset osatavoitteet, etenemisvaiheet, toimijat, si-
dosryhmat, kehittamismenetelmat seka dokumentointi-, viestinta-, arviointi- ja le-
vittdmistavat. Samalla on hyva selvittdd mukana olevien toimijoiden tehtavat ja
vastuut seka tyoskentelyyn varatut resurssit. Suunnitteluvaiheessa on tarkeaa

tehda taustaselvitysta perehtymalla kirjallisuuteen ja tutkimustietoon. Tassa
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vaiheessa ei useinkaan pystyta suunnittelemaan kaytannon toteutusta pikkutar-
kasti. Vaikka toteutusvaiheeseen siirryttaessa eteen saattaa tulla yllattavia seik-
koja, joihin ei ole osattu ennakolta varautua, on tarkeaa varmistaa, etta tyosken-
tely on kuitenkin mahdollisimman huolellisesti suunniteltua. (Salonen ym. 2017,
60.)

Suunnitteluvaiheessa aloimme kirjottamaan opinnaytetydsuunnitelmaa. Teimme
paljon tiedonhakua ja etsimme muun muassa aiheesta tehtyja tutkimuksia oman
osaamisemme syventamiseksi. Luimme myos nuorten kanssa toimisesta eetti-
syyden nakdkulmasta. Oli tarkeaa syventaa osaamista ja ottaa selvaa, mita asi-
oita tuli ottaa huomioon, kun kyseessa oli opiskelu- ja tyoelamasta irrallaan olevia

nuoria, joilla oli erityisia haasteita tai tarpeita sosiaalisissa tilanteissa.

Teimme opinnaytetyohon liittyvat ryhmanohjaukset yhteistydokumppanillemme
Rovaniemen Vamokselle. Vamos on Diakonissalaitoksen 16—29-vuotiaille suun-
nattu toimija, joka tarjoaa nuorille yksildllista tukea ja ryhmatoimintaa. Vamos on
toiminut Suomessa jo 15 vuoden ajan ja toimii nyt 11 eri kaupungissa. Vamoksen
toiminnan tarkoituksena on olla nuoria varten ja toiminta esimerkiksi auttaa nuoria
opintojen etenemisessa, mielenterveysongelmissa, lahipiirin haasteissa seka
tyottomyydessa. Jokainen Vamoksella kayva nuori saa aluksi oman tydntekijan,
jonka kanssa nuorelle suunnitellaan yhdessa turvallisessa ymparistdssa arkea ja

tulevaisuutta. (Diakonissalaitos 2024a.)

Syksyn ja talven aikana kavimme tutustumassa Rovaniemen Vamokseen, sen
ohjaajiin ja sen hetkisen ryhman nuoriin. Suunnittelimme ryhmanohjauksien si-
sallot itse ottaen huomioon Vamoksen toiveet ja tarpeet. Teimme alustavat suun-
nitelmat ja aikataulut (Liite 1) molemmille ryhmanohjauskerroille. Suunnitelmia
tehdessa taytyi ottaa huomioon ryhmaan osallistuvien erityiset tarpeet ja rajoit-
teet, jolloin suunnitelmat ja aikataulut eivat saaneet olla lilan tarkkoja. Ryhman-
ohjauksien sisaltdjen suunnitteleminen keskittyi luonnon ymparille seka ulkona

etta sisalla.

Suunnitteluvaiheessa paatimme, ettd emme tuota erikseen materiaalia luonnon

hyvinvointivaikutuksista. Osallistavien tehtavien ja keskustelujen avulla pyrimme
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tuomaan ilmi luonnossa likkkumisen helppouden ja ulkoilman merkityksen esimer-

kiksi mielentilaan.

5.3 Ryhmanohjauksien toteutus

Toteutusvaiheessa edetdaan suunnitelman mukaisesti. On huomattava, etta to-
teutuksen edetessa hyvakin suunnitelma voi viela tarkentua. (Salonen ym. 2017,
62.) Toteutusvaiheen aikana toteutetaan suunnitelman mukainen malli, prosessi
tai tuote (Toikko & Rantanen 2009, 65); tassa tapauksessa ryhmanohjaukset.
Tassa vaiheessa on tarkeaa tehda riittavasti muistiinpanoja ja tuottaa erilaisia
materiaaleja tydskentelyn tueksi (Salonen ym. 2017, 62). TyOskentelysta vastaa-
ville henkilGille vaihe on vaativa, mutta kuitenkin ammatillisen oppimisen kannalta
tarkea. Monet ammatilliset kvalifikaatiot, kuten esimerkiksi suunnitelmallisuus,
vastuullisuus, vuorovaikutteisuus ja epavarmuuden sietokyky, aktivoituvat toteu-
tusvaiheessa. Sen vuoksi tassa vaiheessa saatu ohjaus, vertaistuki seka palaute
ovat oleellisia kehittamishankkeen onnistumisen ja ammatillisen kehittymisen na-
kokulmista. (Salonen 2013, 18.)

Toteutusvaiheessa pidimme ryhmanohjaukset Vamoksen nuorille. Molemmat
ryhmanohjaukset sujuivat etukateen tehtyjen suunnitelmien mukaisesti (Liite 1).
Ensimmaisella kerralla kavimme ulkoiluretken laheisessa metsassa ja teimme
aistiharjoituksen luonnon keskella pienryhmissa (Liite 2). Jatimme ohjeen aisti-
harjoitukseen Vamokselle, jotta nuoret ja ohjaajat voivat halutessaan hyédyntaa
sita myos jatkossa. Ulkoilun jalkeen siirryimme sisalle, jossa kerroimme nuorille
luonnon hyvinvointivaikutuksista, kavimme lapi nuorten ulkoilutottumuksia ja ker-
roimme muun muassa esimerkkeja luonnon tuomisesta kotiin ja sisustukseen.
Paiva paatettiin avoimella palautekeskustelulla ja nuoret saivat halutessaan tayt-

taa netissa palautekyselyn (Liite 4).

Toisella ryhmanohjauskerralla rakensimme luontoympariston Vamoksen sisati-
loihin. Tarkeassa roolissa sisatiloissa toimi taustalla kuuluvat luontodanet. Ete-
nimme ryhmanohjauksen aikana suunnitelman mukaan (Liite 1), mutta otimme
erityisesti huomioon osallistuvien nuorten toiveet rennosta oleskelusta emmeka

tehneet aikataulusta liilan tiukkaa. Nuoret osallistuivat aktiivisesti ohjattuun
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toimintaan seka keskusteluihin. Erityisesti lumen varjaaminen ja muotoilu oli
nuorten mieleen (Liite 3). Ohjauskerta paatettiin rentoutusharjoitukseen, jonka
jalkeen nuoret kertoivat suullista palautetta ja tayttivat netissa palautekyselyn
(Liite 4).

Ryhmanohjauksissa meille oli alusta asti selvaa, etta kaikki toiminta on nuorille
vapaaehtoista. Jokainen sai osallistua oman mielensa mukaan toimintaan.
Emme ryhmanohjauksien aikana vaatineet ketaan osallistumaan vasten tahto-
aan. Jokainen osallistuja otettiin my0s tasavertaisesti huomioon ja kaikki saivat

sanoa vapaasti mielipiteensa ja osallistua keskusteluihin.

5.4 Ryhmanohjauksien arviointi

Viimeisessa vaiheessa eli paattamisessa ja arvioinnissa laaditaan loppuraportti,
joka on kirjallinen selostus kehittamistoiminnasta. Raportissa esitetaan kaikki vai-
heet aina tunnistetusta tarpeesta kehittamistoiminnan tuloksiin saakka. Raportti
on myo6s kokonaiskuvaus opituista asioista. (Salonen ym. 2017, 65.) Paatos- ja
arviointivaiheeseen kuuluu myos projektiorganisaation purkaminen ja jatkoideoi-
den esittaminen (Toikko & Rantanen 2009, 65). Raportin ulkoasuun, luettavuu-
teen ja konkreettisuuteen on syyta panostaa, jotta itse kehittamistoiminta tulisi

raportissa esille lukijaystavallisella tavalla (Salonen ym. 2017, 65).

Arvioimme osallistuneilta nuorilta ja Vamoksen ohjaajilta saatujen palautteiden
perusteella ryhmanohjauksien onnistumista ja tavoitteiden saavuttamista. Ryh-
manohjauksien tavoitteena meilla oli luoda turvallinen ja rento ilmapiiri, jossa
osallistujat uskaltaisivat kokeilla ja aistia oman toimintakyvyn mukaisesti.
Olemme onnistuneet ryhmanohjauksissa, jos osallistujat kokevat, ettéd ryhmien
aikana oli turvallinen ja kuunteleva ilmapiiri seka nuoret saivat lisaa intoa ulkona

liikkkumiseen.

Teimme molemmille ryhmanohjauskerroille palautekyselyn (Liite 4), johon nuoret

saivat vastata nimettdmana. Kyselyyn vastaaminen ei ollut pakollista.
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Ensimmaisen ohjauskerran palautekyselyyn vastasi nelja nuorta. Palautteiden
mukaan nuoret olivat tyytyvaisia ryhman sisaltoon ja ohjaukseen. Kaikkien vas-
tanneiden mielesta tekeminen oli mielekasta ja ryhmanohjauksesta oli kaikille
hyotya. Kaikki vastanneet kokivat, etta heidat huomioitiin ryhmanohjauksen ai-

kana. Vastausten lisaksi saimme kaksi avointa palautetta:

“Oli todella mukavaa. Ja positiivisinta oli kuinka avoimia ja helposti
lahestyttavia olitte, misté syysté oli helppo puhua ja ilmapiiri oli
rento. Kiitos!”

“Tosi mukava luonto-aiheinen kerta! selkeéasti ja tiivisti kerroitte

luonnon hyvisté puolista &

Toisella ohjauskerralla palautekyselyyn vastasi kolme nuorta. Kaikki vastaajat oli-
vat sitd mieltd, etta ryhmanohjauksesta jai hyva mieli, ohjaus oli selkeaa ja teke-

minen mielekasta. Kyselyyn saimme yhden avoimen palautteen:

“Oli tosi mukavaa, rauhallista ja rentouttavaal hyvia keskusteluja, ki-
vaa tekemisté ja jai hyvia ajatuksenpoikasia ja juttuja mitéa jaadéa poh-

timaan.”

Olimme itse todella tyytyvaisia kummankin ryhmanohjauksen kulkuun. Alkuun
olimme huolissamme, etta nuoret eivat osallistuisi aktiivisesti keskusteluihin tai
tekemiseen, silla emme olleet heille tuttuja. Huoli osoittautui kuitenkin turhaksi,
silla nuoret osallistuivat aktiivisesti keskusteluihin ja ohjattuun tekemiseen. Nuo-
ret ottivat meidat erittain hyvin vastaan, mika ehdottomasti helpotti alussa olevaa
jannitysta, ja ohjaaminen tuntui onnistuneen alun jalkeen todella luontevalta.
Kaikki nuoret kokivat tulleensa ryhmien aikana kuulluiksi ja huomioiduiksi. Nuor-
ten mielesta myos ilmapiiri oli rento. Koemme, ettd saimme luotua nuoriin luotta-

muksellisen suhteen jo naiden kahden ohjauskerran aikana.

Nuorten antamat palautteet lisasivat varmuutta, etta ohjaukset menivat hyvin ja
ainakin osa tuntui hyotyvan ryhmanohjauksista. Nuorilta saimme varsinkin suul-
lista palautetta siita, ettd keskusteleva ja osallistava toiminta oli heidan mieles-

taan hyva ja kannattava ratkaisu. Myos Vamoksen ohjaajilta saadut palautteet
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olivat positiivisia. Kaiken kaikkiaan sanoisimme, etta onnistuimme hyvin taytta-

maan omat seka myos yhteistyokumppanin tavoitteet.
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6 POHDINTA

6.1 Opinnaytetydn eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyon tekijan on hallittava hyva tieteellinen kaytantd opinnaytetydpro-
sessissaan seka tieteellisen kaytannon vastuut (Arene 2020, 5). Rehellisyys, luo-
tettavuus, arvostus ja vastuunkanto ovat hyvan tieteellisen kaytannon perusperi-
aatteita tutkimuseettisen ohjeistuksen mukaan (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2023, 11). Opinnaytetyon eettisyytta miettiessa kaytimme apuna opiskeli-
jan muistilistaa, johon on listattu tarkeita kohtia eettisyyden nakokulmasta. Muis-
tilistalla on muun muassa esteellisyyden selvittdminen, tyon edellyttdmien resurs-
sien punnitseminen yhdessa ohjaajan kanssa, yhteistyOkumppanin kanssa tarvit-
tavien sopimusten solmiminen, tietoisuus siita, etta opinnaytetyo tarkistetaan pla-
giaatintunnistusjarjestelmassa seka se, etta opinnaytetydé on julkinen asiakirja.
Yksi muistilistan kohdista on myds henkildtietojen kasittelyyn ja tietosuojaan liit-
tyvat periaatteet ja ammattikorkeakoulun ohjeet. (Arene 2020, 14.) Emme kuiten-

kaan kasitelleet henkilotietoja opinnaytetydssamme.

Kun tausta-aineistona kaytetaan toisten omistamia aineistoja, menetelmia tai tu-
loksia, taytyy hyvan tutkimustavan mukaisesti ja lainsaadantéa noudattaen mai-
nita niiden tekijat, alkupera seka lahteet (Arene 2020, 12). llman asianmukaisia
lahdeviittauksia voi syyllistya plagiointiin. Plagiointi tarkoittaa luvatonta lainaa-
mista, jossa toisen tekemaa tyota tai tutkimusideoita kaytetdan ilman lupaa tai
viittausta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023, 17). Olimme tarkkoja opinnay-
tetyOprosessin aikana siita, etta kaytamme luotettavia lahteita ja merkitsemme ne

asianmukaisin lahdeviittauksin.

Yksi tarkea vaihe opinnaytetydprosessissa on tehda opinnaytetyésopimus. Opin-
naytetydosopimus tehdaan, jotta valtyttaisiin toimeksiantajan toiveiden ja opiskeli-
jaa sitovien tieteen pelisdantojen ristiriidoilta. Sopimuksessa sovitaan muun mu-
assa keskeisista opinnaytetydn pelisdannoista, kuten aiheesta ja aikataulusta,
ohjauksesta, kustannuksista ja niiden korvaamisesta seka vastuusta ja vastuun-
rajoituksista. (Arene 2020, 6.) Suunnitteluvaiheen aikana teimme toimeksianta-
jamme kanssa yhteistydosopimuksen, jonka kummatkin osapuolet allekirjoittivat.
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Nuorten kanssa tyOskennellessa eteen tulee varmasti eettisia haasteita. Kaytan-
non tilanteisiin voi liittya paljon muuttuvia tekijoita, jolloin oman toiminnan merki-
tys korostuu. Kaytimme ryhmanohjauksissa apuna Allianssin ja Nuoriso- ja Lii-
kunta-alan asiantuntijat ry:n laatimia nuorisotydn ammattieettisia ohjeita, silla ko-
emme, etta ne ohjaavat hyvin tyoskentelyamme nuorten kanssa eettisesta nako-
kulmasta. Ohjeet kertovat tyon tarkoituksesta ja toimintatavoista seka antavat pe-
rustaa pohdinnalle oikeasta ja vaarasta. Ammattieettisissa ohjeissa kerrotaan
muun muassa siita, ettd nuorisotyd on kohtaamista, kannustavaa kasvatusta
seka yhdessa tekemista. Tata kuvataan muun muassa niin, etta tyontekija huo-
mioi roolinsa nuorten samaistumisen kohteena ja esikuvana, tunnistaa nuorten
erilaisia tarpeita, valittda, on Iasna oleva ja kannustaa nuoria. Lisaksi tyontekija
puuttuu nuorten kasvua, kehitysta tai terveytta vaarantavaan toimintaan seka toi-
mii esimerkiksi oikeudenmukaisesti ja moninaisuutta kunnioittaen. (Allianssi ja

Nuoriso- ja Liikunta-alan asiantuntijat ry 2024.)

Tyoskentelyamme ohjasi myos Diakonissalaitoksen turvallisemman tilan periaat-
teet, jotka loytyvat Diakonissalaitoksen nettisivuilta ja Vamoksen tiloista. Turval-
lisemman tilan periaatteiden tavoitteena on tarjota tunne henkisesta ja fyysisesta
turvallisuudesta tilassa oleville henkilGille. Naita periaatteita ovat seuraavat: kun-
nioitamme toisiamme, annamme Kkaikille tilaa osallistua omalla tavallaan, pu-
humme kunnioittavasti henkilokohtaisista aiheista, kunnioitamme toisten ihmis-
ten kehoja, emme tee ennakko-oletuksia ihmisista ja teemme yhdessa turvalli-
semman tilan. Jokaisen kohdan alla on selitetty laajemmin sen kohdan sisalto.
(Diakonissalaitos 2024b.)

6.20ma ammatillinen kasvu

Opinnaytetydbmme aikana haasteita meille toi yhteisen ajan I6ytdminen. Saimme
kuitenkin joustavuuden seka yhteistyon kautta sovittua myds yhteista aikaa ja
opinnaytetydn etenemaan aikataulun mukaisesti. Aikatauluttaminen ja vastuun

jakaminen olivat tarkeassa roolissa opinnaytetyon etenemista.
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Tarkeassa osassa opinnaytetyon prosessia oli myos yhteistyd yhteistyokumppani
Vamoksen kanssa, missa onnistuimme hyvin ja mika osaltaan kehitti meidan yh-
teistyotaitojamme. Ryhmanohjauksien ansiosta kehityimme ja saimme varmuutta
ohjausosaamiseen, mita tulemme tarvitsemaan tulevaisuudessa. Erityisesti nuor-
ten erityispiirteiden ja tarpeiden huomiointi kehitti ohjaamistaitoja ja erilaisten ih-

misten huomioon ottamista.

Ryhmanohjauksen suunnittelun ja toteuttamisen lisaksi opimme nuorten kanssa
toimimisesta opinnaytetyon toteuttamisen aikana. Ryhmanohjauksia tehdessa
tuli ottaa huomioon kaikki ryhmaan osallistuvat nuoret ja heidan mahdolliset ra-
joitteensa, jotta ohjauskerrasta saatiin heille juuri sopiva. Vamoksen ohjaajilta
saimme etukateen vinkkeja ohjauksen suunnitteluun. Ohjaajat neuvoivat esimer-
kiksi keksimaan eri vaihtoehtoja tekemisiin, jotta nuoret voisivat halutessaan
osallistua heille sopivalla tyylilla. Osallistumisen tunne ja huomiointi on tarkeaa,
vaikka kaikki nuoret eivat haluaisi osallistua alkuperaisen suunnitelman mukaisiin

tehtaviin.

Opinnaytetyon toteuttaminen kokonaisuutena opetti meille lisda aiheesta, kun tut-
kimme kirjallisuutta ja eri lahteita. Opinnaytetyoprosessin aikana meidan tiedon-
hakutaitomme ovat kehittyneet ja osaamme olla kriittisempia tiedonhaussa. Pys-
tymme paremmin tunnistamaan luotettavia, tutkittuun tietoon perustuvia lahteita.
Luonnon hyvinvointivaikutukset ovat tulleet tutummaksi ja uskomme, etta siita on
tulevassa tydssamme hyotya, silla luonnon kayttaminen hyvinvoinnin ja tervey-

den edistamisessa varmasti lisdantyy ja sen kayttd vakiintuu vuosien kuluessa.

Prosessi opetti myos stressinhallintaa ja tunnistammekin nyt paremmin, milloin
taytyy ottaa itselle levahdystauko kaikesta, ettei stressi ota ylivaltaa. Tama on
tarkea oivallus oman jaksamisen ja hyvinvoinnin kannalta. OpinnaytetyOprosessi
itsessaan oli pitka, jolloin omat vahvuudet ja heikkoudet nakyi ajan kanssa selke-
asti. Molemmat toimimme parhaiten niin sanotusti paineen alla, joka nakyi tehok-

kaana yhteistydna ennen sovittuja paivamaaria ja palautuspaivia.
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6.3 Johtopaatokset ja jatkokehittdamisehdotukset

Opinnaytetyon aineiston haun aikana kiinnitimme huomiota siihen, etta luonnon
hyvinvointivaikutuksia hoitotyossa on alettu hyddyntaa yha enemman. Tutkimuk-
sia aiheesta 10ytyi jo runsaasti, mutta laajemmat nakokulmat toisivat aiheelle eri-
laista nakyvyytta. Luonnon tilan sanotaan heijastuvan ihmismieleen. Hyvat asiat
luonnosta koetaan hyvinvointia lisaavina. Kuitenkin luonnon heikentyminen, il-
mastonmuutos tai radikaalit muutokset ymparistossa voivat myos vaikuttaa mie-

leen ja hyvinvointiin negatiivisesti. (Suomen Mielenterveys ry 2024.)

Nykypaivana Suomessa mielenterveyshairididen lisaksi lisdantyva ylipaino on
kansanterveydelle riski, silla ruokailutottumukset ovat muuttuneet epaterveelli-
semmiksi ja fyysinen aktiivisuus on vahentynyt. Tama ongelma lisdantyy jatku-
vasti, silla ongelmia esiintyy yha enemman myos lapsilla ja nuorilla. (Mustajoki
2022.) Luonnon terveysvaikutuksista pitaisi mielestdmme puhua ennaltaehkaise-
vaan savyyn, tuoda konkreettisia neuvoja ja hyotyja ihnmisten jokapaivaiseen ar-
keen seka terveysneuvonnassa hyodyntaa esimerkiksi sosiaalisen median naky-

vyytta.

Ryhmanohjauksien aikana keskustelimme paljon nuorten kanssa elamanta-
voista, aktiivisuudesta ja esimerkiksi ulkoilutottumuksista. Nuoret pitivat ensim-
maisen ryhmanohjauspaivan ulkoiluretkesta paljon, mutta sanoivat, etta arjessa
ei vain saa aikaiseksi lahtea ulos, varsinkaan yksin. Ohjattuna ulkoilu siis tuntui
mukavalta varsinkin, kun nuorilla oli seuraa. Nuoret itse huomasivat, etta mieli
rauhoittui ulkona ja keho nautti liikkeesta seka raittiista ilmasta. Naiden keskus-
telujen ja havaintojen pohjalta pienetkin ohjatut hetket ja aktiviteetit totuttaisivat

nuoria erilaiseen tekemiseen.
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Liite 1. Suunnitelma ryhmanohjauksista

22.2. Suunnitelma

klo 12 tapaaminen Vamoksen tiloissa, ohjauskerran sisaltd ja aikataulu
noin klo 12.15 siirtyminen I&heiseen metsaan kavelyretkelle

metsassa aistiharjoitus (pienryhmat)

noin klo 13.15 takaisin sisalle

valipala ja keskustelu luonnon hyvinvointivaikutuksista, vinkkeja luonnon lisdamisesta
kotiin/arkeen

palautelomake ja avoin keskustelu

klo 14 ryhman lopetus

24.2. Suunnitelma

klo 12 rynman aloitus Vamoksen tiloissa, ohjauskerran sisalto ja aikataulu
nuotion kasaaminen, valipala nuotion daressa

luontodanien kuunteleminen ja keskustelu aanista heraavista tunteista
lumen varjaaminen ja muotoilu

rentoutusharjoitus

palautelomake ja avoin keskustelu

klo 14 ryhman lopetus

tarvikkeet: pressu lattian suojaksi, istuinalustat, kuksat, varit lumen varjaykseen, puita,
led-kynttiléitd nuotioon, kaiutin, tahtiprojektori, lapioita ja astioita lumelle
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Liite 2 1(2). Aistiharjoitus luonnossa

Liikutaan luonnossa.
Pieni happihyppely laheiseen metsaan.

Havainnoidaan omia tunteita, ajatuksia, hengitysta,
yksityiskohtia ymparilla.
Aistitaan tuuli tai poskilla tuntuva pakkanen, danet ja hajut,
maa jalkojen alla.

Miltéd minusta tuntuu nyt? Mita nden ymparillani?

Mihin yhteen asiaan kiinnitan huomioni?

Onko se adni, haju, tunne vai naenko kiinnostavan yksityiskohdan?
Mita kuulen, haistan, ajattelen tai naen, jos oikein keskityn?
Kuuntelen hengitysta, kuuntelen omia askelia. Ovatko ne raskaita
vai keveita?

Luonnossa liikkuessa on tarkeda antaa itselle aikaa.
Nauttia ymparilla olevasta ilman ylimaaraista halinaa.
Jata puhelin huomiotta ja keskita ajatuksesi
yhteen yksityiskohtaan.

Hengitys tasaantuu ja kuulet omat askeleesi.
Ymparilla olevat puut ovat suuria, sina olet pieni. Pienen hetken
voit keskittya vain itseesi. Milta keskittyminen, ulkoilma ja
rauhoittuminen tuntuu?
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Liite 2 2(2). Aistiharjoitus luonnossa

Ymparistd vaikuttaa ihmisen stressitasoon, aisteihin,
hormonitoimintaan, immuniteettijarjestelmaan ja
palautumiseen. Miellyttavassa ja rauhallisessa ymparistdssa
stressi vahenee, palautuminen alkaa ja mieli voi rauhoittua.

Luonnossa liikkuminen edistad palautumista
ja vahentaa stressia.
Luonnossa liikkumisen terveyshyddyt johtuvat monesta
tekijasta. Tekijoita ovat esimerkiksi fyysinen aktiivisuus,
immuunipuolustuksen vahvistuminen, stressin hallinta,
palautuminen, vuorovaikutus tai vastaavasti oma aika, meluton
ja puhdas ymparisto.

Luonnossa liikkuessa ihminen tulee tietoisemmaksi omasta
hengityksestd, verenpaine ja syke laskee, keskittymiskyky
paranee ja elimisto alkaa elpya.

Jo pienikin kavelylenkki luonnossa- elimistosi kiittaa raittiista
ulkoilmasta.

Komulainen, J., Lanki, M., Sipila, R. & Tyrnavainen, L. 2018. Mita tiedetadan metsan
terveyshyddyista?
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Liite 3. Kuva ryhmanohjauksesta
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Liite 4. Palautekysely ryhmanohjauksesta

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd8 Vitz_ WdvX-
KYGKBZaxJPw7LLa7flVrdiU7YHcIPI5sXjp-w/viewform
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