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Nature has always been a significant part of well-being. In the past, nature was an im-
portant part of livelihood and survival. Nowadays, nature adds a significant amount to
the quality of life for many people. The purpose of this thesis was to create an informa-
tive guide for Omaishoitajaliitto, examining the effects of nature on well-being and
health.

The commissioner of this thesis was Omaishoitajaliitto. This subject was part of the
Omaishoitajaliitto theme month called Well-being from Nature theme month. An im-
portant part of this commission was that we created a product that can be used by
caretakers. The product is a guide on how to add well-being from nature.

The work method was selected by the commissioner of this thesis as a practice-based
thesis. The guide was based on literary work. The literature used in the thesis, like
studies and articles, were at most 10 years old, especially in key subjects. The benefit
of a practice-based thesis was that other sources of information can be used to support
the material in our guide.

Our guide was in PDF format. The guide includes the effects of nature on well-being on
a physical and psychological level. The guide was made from a preventive perspective,
so we brought up ways to add time spent in nature.

In the guide, there were tips on how to refresh nature experiences with different sen-
sory exercises. With this guide, caretakers can utilize it in their day-to-day lives and in-
crease awareness of the effects of nature on well-being and health. Member associa-
tions of Omaishoitajaliitto can use the guide as teaching material.
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1 Johdanto

Luonnon positiivinen vaikutus ihmisten hyvinvointiin ei ole mikaan uusi ilmid, vaan sita
on tiedostettu ja hyddynnetty jo tuhansia vuosia. Muinaisessa Egyptissa laakarit suosit-
telivat masentuneille faaraoille puutarhakavelyja. Antiikin Kreikassa 400-luvulla eaa.
kirjoituksissa taas kasiteltiin ilman, veden ja asuinpaikan merkitysta inmisten hyvinvoin-
nille. Lisaksi Asklepiokselle (kreikkalaisen mytologian laakinnan ja terveyden jumala)
pyhitetyt parantolatemppelit pystytettiin kaupunkien ulkopuolelle kukkuloille, josta nakyi
kaunis meri. (Leppanen & Pajunen 2017: 21.) Erilaiset parantolat 1800-luvulla ovat
my0s kayttédneet luontoa monin tavoin hyoddyksi. Tuberkuloosinparantoloissa uskottiin
usein raittiiseen ilmaan ja terveellisen ympariston parantavan sairaita. Uskottiin, etta
kaveleminen luonnossa vahvistaa sydanta, mik& parantaa keuhkojen verenkiertoa. Li-
séaksi arveltiin, ettd levolla raikkaassa vuoristoilmassa on tuberkuloosia parantava vai-
kutus. (Tuberkuloosi parantolat Suomessa.) Tuberkuloosi hoitopaikkojen lisdksi oli
my06s muita parantoloita. Vuosina 1911-1939 toiminnassa ollut Kirvun luonnonparanto-
lassa kaytettiin ihmisten parantamiseen esimerkiksi ilma- valo- ja vesihoitoja seka syo-

tiin ainoastaan kasvisruokaa. Kirvun parantola oli myds ulkomailla tunnettu. (Inkinen.)

Pandemian aikana ja maailmankriisitilanteissa on kaynyt selvaksi kuinka tarkeita ovat
luontokohteet ihmisten terveydelle ja hyvinvoinnille. Viime vuosina onkin Suomessa
esimerkiksi kansallispuistojen kavijamaarat kasvaneet. Kansallispuisto vierailijat tuovat-
kin esiin tyytyvaisyytensa. He arvostavat erityisesti upeaa luontoa, kauniita maisemia,
rauhallista ymparistda ja mahdollisuutta nauttia ystavien seurasta. (Metsahallitus
2022.) Ulkoilututkimuksen 2019-2021 mukaan Suomessa luonnossa kaveleminen on
suosituin ulkoiluharrastus seka pyoéraileminen on suomalaisten suosiossa. Liséksi vii-
meisen 20 vuoden aikana retkeilyn suosio on selvasti noussut. Luontokuvauksesta,
maalauksesta ja lintuharrastuksestakin on tullut entisté suositumpia. Lintujen tarkkai-
luun, merkitsemiseen, laskemiseen ja ruokintaan osallistui vuonna 2020 tutkimuksen
mukaan yha useampi harrastaja. Yli 60 prosenttia kyselyyn vastaajista piti tarkeimpina
tekijoina ulkoillessa fyysisen kunnon yllapitamista, rentoutumista ja palautumista. Li-
saksi he hakivat luonnosta omaa aikaa, rauhaa, hiljaisuutta, ihania maisemia, luontoko-

kemuksia seka yhteisté aikaa perheen ja ystavien seurassa. (Neuvonen 2023.)



Terveydenhoitajaopiskelijoina kiinnostuimme aiheesta, silla luonto on voimavaroja li-
saava tekija, josta jokainen pystyy nauttimaan omalla tavalla. Tulevina terveydenhoita-
jina haluamme kiinnittdéa enemman huomiota ennaltaehkaisyyn ja terveytta yllapitaviin
toimintoihin. Opinnaytetyo toteutetaan toiminnallisena opinnéytetydné, jossa tuotetaan
Omaishoitajaliitolle opas koulutuksiin seka ohjaustarpeisiin. Tavoitteena on lisata

omaishoitajien tietoisuutta luonnon vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin.

2 Tavoite jatarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda informatiivinen opas Omaishoitajaliitolle luonnon
hyvinvointi ja terveysvaikutuksista, mité jasenliitot voivat hyddyntaa jasenten ohjauk-
sessa. Ohjausmateriaali koostuu kahdesta osa-alueesta, terveys- ja hyvinvointivaiku-
tuksista seka vinkkeja luontokokemuksiin ja liilkuntaan.

Opinnaytetytn tavoitteena on edistaa tietoisuutta siité, miten lisdtd omaa hyvinvointia ja
terveyttaan. Liitolle jaetusta oppaasta pyritddn luomaan selkea ja helposti lahestyttava
opas, mika tukee hyvinvointia. Liittojen jasenyhdistyksien koulutuskaytdssa olevaa

opasta voi jakaa my®ds omaishoitajille omaan kayttoon.

Opinnaytetydssa perehdytadn seuraavaan kehittamistehtavaan:
1. Lisata tietoisuutta luonnon vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin oppaan

avulla

3 Omaishoitajaliitto

Opinnaytety® on tehty yhteistytéssa Omaishoitajaliito ry:n kanssa. Liitto on perustettu
vuonna 1991 Helsingissa, tarkoituksena toimia omaishoitajien edunvalvonta- ja tukijar-
jestona seka tukea perheita ja parantaa niiden asemaa. Toimia, joilla Omaishoitajaliitto
vaikuttaa on useita kuten viranomaisyhteistyo esityksien ja aloitteiden muodossa seké
toimii tiedonantajana ja kouluttajana. Omaishoitajaliittoon kuuluu ympéari Suomen yli 60
jasenyhdistysta, yhteenséa noin 12 000 jasenta seké vapaaehtoisia toimijoita. (Omais-
hoitajaliitto d.)



Omaishoitajaliitto kuuluu my6és Suomen omaishoitaja verkostoon 23 muun jarjeston ja
saation kanssa. Jokainen jarjesto tekee yhteiskunnallista vaikuttamistydta omaishoito-
perheiden aseman parantamiseksi ja tuo osaamista omalta osa-alueelta. Verkosto luo
myds omaishoitajuutta koskevaa tietoa, jarjestédé seminaareja seka tyopajoja erityisesti
kehittddkseen ammattilaisten ja vapaaehtoisten osaamista ja lisata vaikuttamistyon
osaamista. (Omaishoitajaliitto e.)

4 Omaishoitajuus

Omaishoitaja on henkild, joka huolehtii perheenjdsenestaan tai laheisestaan, joka ei
pysty selviytym&an arjesta yksin h&nen sairautensa, vamman tai muun erityistarpeen
takia. Omaishoitaja huolehtii laheisestaan joko tayspaivaisesti tai oman tyon ohella
(Muistiliitto.) Hoitosuhde voi muotoutua eri tavoin riippuen hoidettavan tilanteesta. Se
voi kehittya vahitellen, kun hoidettavan avuntarve kasvaa ajan myo0ta tai yhtakkia sai-
rauskohtauksen, onnettomuuden tai erityislapsen syntyméan myoéta. (Omaishoitajaliitto
b.) Omaishoitajuus on usein psyykkisesti ja fyysisesti kuormittavaa. Omaishoitajan on-
kin aarimmaisen tarkeaa pitaa huolta myés omasta hyvinvoinnista ja jaksamisesta
(Muistiliitto.) Yli miljoona suomalaista antaa aktiivisesti apua laheisilleen paivittaisissa
askareissa. Heista noin 350 000 henkilda vastaa ensisijaisesti laheistensa hoivasta.
Vaativia ja sitovia omaishoitotilanteita on noin 60 000, joista vain hieman yli 50 000 ta-
pauksessa on solmittu omaishoitolakiin perustuva omaishoitosopimus. (Omaishoitaja-
liitto c.)

Omaishoitajilla on mahdollista saada lakisaateista tukea, jonka jarjestamisesta paattaa
hyvinvointialue. Se koostuu hoitopalkkiosta, hoidettavalle tarjottavista palveluista seka

omaishoitajan tyon tukemisesta. Hyvinvointialue ja omaishoitaja luovat omaishoitosopi-
muksen tuesta johon liitetdén aina hoito- ja palvelusuunnitelma. Omaishoidon tuki aut-

taa varmistamaan, ettd hoidettava saa tarvitsemaansa hoivaa ja apua omassa arjessa.
Omaishoidon tuen mydntamisen perustana on vapaaehtoisuus seka hoidettavan suos-
tumus omaishoitajaksi valittua henkil6a kohtaan. Kukaan ei voi pakottaa ketaan ole-

maan omaishoitajana tai ottamaan vastaan omaishoitoa. (Omaishoitajaliitto b.)



5 Terveys ja hyvinvointi

5.1 Terveys

Terveys kasitteena on laaja kokonaisuus, silla siihen kuuluu useita osa-alueita. WHO
on maaritellyt terveyden taydelliseksi fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin ti-
laksi. TAman maaritelmé&n mukaan hyva terveys ei mydskaan tarkoita sairauden tai
vamman puuttumista. (WHO.) Yksilon kannalta kuitenkin tirkeammassa asemassa on
koettu terveys ja miten pérjaé jokapaivaisessa elamassa. Nykyaikana perussairaudet ja
vammat ovat padsaantoisesti hyvin hoidettavissa ja yksild voi kokea oman sairauden
tai vamman vaikutukset arkeen olevan véahaisia. (Huttunen 2020.) Terveytta voi kuiten-
kin mitata useilla eri mittareilla ja osa-alueilla, joskus siihen voi riittdd oma arvio ja toisi-

naan maaritelman tekee terveydenhuollon ammattilainen.

FinTerveys 2017 — tutkimus on THL:n laaja terveystarkastustutkimus, jossa tietoja ver-
rataan aikaisemmin tehtyihin tutkimuksiin vuosina 2000 ja 2011. Vuoden 2017 tutki-
muksen pohjalta naisten ja miesten koetussa terveydentilassa ei ole merkittavid muu-
tosta, mutta koettu terveydentila on heikentynyt edellisiin tutkimuksiin verrattuna. lkaan-
tyminen vaikuttaa merkittavasti siihen, minkalaiseksi kokee oman terveyden, silla yli 80
% 30-39 — vuotiaista on pitanyt terveydentilaansa vahintdan melko hyvana. Tilanne ei
kuitenkaan ole 80 vuotta tayttdneiden ryhméassé sama, naisista 24,7 % ja miehista 34,6
% kokee terveydentilansa olevan melko hyva. (Koponen & Koskinen & Manderbacka
2018: 50-52.) Vuonna 2020 tehty seurantatutkimuksessa kay ilmi, ettéd valtaosa vas-
taajista, jotka ovat osallistuneet niin ensimmaiseen kuin toiseen tutkimukseen kokevat

terveydentilan pysyneen ennallaan (Koponen & Ristiluoma).
5.1.1 Fyysinen terveys

Fyysista terveytta voidaan mitata eri keinoilla, mutta yksilén kannalta on tarkeinta, mi-
ten keho suoriutuu fysiologisesti eri tehtavissa. Kuntoon vaikuttavat likkumisen muodot
voidaan jakaa kahteen kategoriaan: kestavyyskunto ja lihaskunto. Erilaisilla harjoitteilla
voidaan tédhdata eri elimistoihin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos a.) Liikkunnassa etusi-
jalla ei kuitenkaan aina ole fyysisen voiman lisddminen tai sairauksien ennaltaehkaisy,
vaan se voi toimia myos merkittdvana voimavarana hyvinvoinnin ja sosiaalisuuden kan-

nalta.



Kestavyyskunto kehittdé hengitys- ja verenkiertoelimistod, kun suorituksissa kaytetaan
suuria lihasryhmia pidemman aikaa. Kestavyyskuntoa pystyy harrastamaan monipuoli-
sesti myds luonnossa, kavelyn, pyoérailyn, hiihdon tai uinnin parissa. Urheilun lisaksi
my0s hyotyliikunta parantaa kestévyytta ja edesauttaa suotuisia terveysvaikutuksia.
Saannollisesti harrastettuna liikuntamuotona verenkiertoelimisto tehostuu, jota voidaan
mitata maksimaalisella hapenottokyvylla eli VO2max. Levossa ilmenee myds verenpai-
neen ja sykkeen laskua jopa 5SmmHG. (UKK-instituutti a.)

Lihaskunto edistaa hermo- lihasjarjestelmén toimintakykya ja yllapitaa tuki- ja liikunta-
elimistdon kuntoa. Notkeus ja luuston lujuus on merkittédva osa lihaskunnon kehittami-
sessd, jossa harjoitteita voi kohdistaa myds kehittamaan naitd osa-alueita. Raskaiden
lihasharjoitteiden jalkeen on lihaksiston saatava palautua ennen seuraavaa saman li-
hasryhmén treenié. Lihaskunnon parantamisessa voidaan hyddyntaa myos arkiliikun-
taa kuten lumitditd, puutarhatditd ja reipasta maastokavelya. Lihaskunnon kehityttya
vahvistuu myo6s alaraajojen ojennusvoima ja lisaa toimintakykyéa ja vahentaa kaatumis-
riskia. (UKK-instituutti b.)

5.1.2 Mielenterveys

Mielenterveys on laaja kasite hyvinvoinnin tilalle, jossa yksil6lla on kyky havaita omat
voimavarat, parjata arjessaan ja toimia osana yhteiséaan. Kuten terveyden muilla osa-
alueillakin my6s mielenterveys mukautuu ja vaihtelee elaméantilanteiden mukaan, on
parempia ja huonompia aikoja. Jos elaman muut osa-alueet ovat tasapainoisia voi yksi-
I6n mielenterveyden voimavarat kasvaa hyvissa olosuhteissa, mutta kuormittavat tilan-
teet puolestaan heikentavét niitd. Tasapainoinen mielenterveys ilmenee toimintakykyna
huolehtia omasta hyvinvoinnista ja arjestaan, kykenee sosiaalisiin suhteisiin ja haluna
yllapitaa inmissuhteita seka kykenee tekemaan paatoksia muuttuvissa elamantilan-
teissa. (Mieli 2021.)

Mielenterveyden tilaan on useita tekijoita, joihin voi vaikuttaa itse, mutta myods perittyja
ja ymparistollisia tekijoita. Temperamentti ja perinnolliset tekijat vaikuttavat siihen, mi-
ten yksil6 reagoi tapahtumiin, minkalaiseksi kokee itsensé ja kuinka oma itsetunto on
kehittynyt seka kuinka on vuorovaikutuksessa toisiin. Sosiaalisten suhteiden merkitys

jaksamisen kannalta on tarkeaa, silla se lisaa yhteisollisyytta seka yksilo kokee tul-



leensa kuulluksi ja antaa mahdollisuuden vaikuttaa yhteiskunnan muutoksiin. Sosio-
ekonominen tausta kuten kouluttautuminen, tyéllisyys ja toimeentulo voi olla niin voima-

varoja kasvattava tai heikentava tekija. (Mieli.)

THL:n FinTerveys 2017 tutkimuksen mukaan mielenterveys ongelmat ovat yleisempiéa
terveysongelmia kaikissa ikaryhmissa. Yleisinta psyykkinen oireilu on 80 vuotta taytta-
neilla, mutta vaestdsta psyykkista kuormitusta kokee joka viides nainen ja miehista
noin 15 %. Yha useammin mielialahairiot ovat tyokyvyttomyyselékkeelle siirtymisen
syyna. (Partonen & Solin & Suvisaari & Viertié 2018: 85-89.)

5.2 Sosiaalisuus ja hyvinvointi

Ihmissuhteet ovat iso osa elamaa, mita jokainen tarvitsee riippumatta mika yhteys néi-
den henkildiden valilla on. Ihmissuhteita ovat perhesuhteet, parisuhteet, ystavét, koulu-

ja harrastuskaverit. (Vaestoliitto.)

Sosiaaliset suhteet vaikuttavat vahvasti koettuun hyvinvointiin ja elamanlaatuun FinTer-
veys 2017 tutkimuksessa Suomessa kolme neljasosaa aikuisvaestdsta on kokenut ole-
vansa tyytyvaisia perhesuhteisiinsa. Maailman terveysjarjeston elamanlaatumittarissa
asteikolla 1-5 niin miehet kuin naiset ovat yhta tyytyvaisia elamanlaatuunsa. 30—-80
vuotiailla keskiarvo on molemmilla 4,0. Koettu elaméanlaatu laskee ikaantymisen myota,
mutta 2010-luvun aikana ikaantyneiden tyytyvaisyys on noussut huomattavasti. (Aalto
& Koskinen & Luoma & Saarni 2018: 24—-26). Koettua hyvinvointia mitataan juuri ela-

malaatumittarilla.

Hyvinvointiin vaikuttaa sosiaalisuuden lisdksi myds terveys, materiaalinen hyvinvointi,
omanarvontunto ja mielek&s tekeminen. Kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttaa
myds yhteison koettu hyvinvointi kuten esimerkiksi asumisolosuhteet, ymparisto ja sen
monipuolisuus, tyéllisyys ja tydhyvinvointi seka toimeentulo. (Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos b.)

6 Luonto

Luonto tarkoittaa yleisesti kaikkea elollista ja elotonta ymparistta, joka ympardi meita.

Siihen sisaltyy esimerkiksi metsat, jarvet, meret, eldimet ja kasvit. Usein kasitetta



luonto kaytetddn kuvaamaan kaikkea sita, mitd ihminen ymparilladn havaitsee ymparis-
t0ssa, sisaltaen seka rakennetun etta rakentamattomat alueet. Talldin luontoon kuuluu
kaikki luonnonvaraiset alueet kuten metsat ja vesistot seka ihmisen muokkaamat kau-
pungit ja viljelysmaat. Luonto on monimuotoinen ja tarked osa elamdamme ja sen hy-

vinvointi on olennainen tekija myds ihmiskunnan hyvinvoinnille. (Ymparisto ja luonto.)

6.1 Luonnon hyvinvointi ja terveys vaikutukset

Luonnon vaikutuksista hyvinvointiin on paljon aikaisempaa tutkittua tietoa. Luonnossa
likkuminen ja oleskelu tarjoavat monipuolisia hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia. Vaiku-
tuksia on tutkittu jo melko laajasti niin Suomessa kuin kansainvélisesti. Luonnossa ole-
minen parantaa fyysista ja psyykkista hyvinvointia. (Tyrvainen 2023.) Luonnolla on mo-
nia terveydellisia hyotyja, jotka edistavat seka yksildiden etté yhteiskunnan hyvinvointia
sairauksia ehkéaisevalla ja terveytta yllapitavalla tavalla. Jopa lyhyen luonnossa vietetyn
ajan on havaittu alentavan verenpainetta ja sydamen syketta. Liséksi luonto auttaa pa-
lautumaan stressista ja kohentaa mielialaa. (Tyrvainen & Lanki & Sipila & Komulainen
2018.) Luonnon laheisyys saa tutkitusti ihmisen kokemaan itsensa terveemmaksi (Lep-
panen & Pajunen 2017: 24).

Luonto ja sen laheisyys vaikuttaa huomattavasti henkiseen hyvinvointiin. Lyhyellakin
metsa kavelylla mieli virkistyy seka vasymys vahenee. Tutkimukset ovat osoittaneet,
ettd luonnossa oleskelu vahentdd merkittavasti stressia seka auttaa palautumaan
stressaavista tilanteista. Pitkittynyt stressi vaikuttaa solujen ikdéntymiseen ja lyhentaa
siten elinikdéd. Stressi vaikuttaa myds heikentavasti immuniteettiin seké suurentaa riskia
sairastua useisiin kroonisiin sairauksiin ja mielenterveysongelmiin. (Leppénen & Paju-
nen 2017: 22-23.) Lisaksi luonto lisaa positiivisia tunteita, kuten rauhaa, iloa ja rentou-
tumista, samalla vahentaen kielteisia tunteita kuten artyneisyytta, masentuneisuutta ja
ahdistuneisuutta. Luonnossa oleskelu parantaa keskittymiskykya ja tarkkaavaisuutta.
Luonnon lasn&olo on havaittu hyodylliseksi lasten tunne-elaman saatelyssa ja voi lievit-
taa esimerkiksi tarkkaavaisuushairididen oireita. Lapsuuden aikainen luontol&heinen
asuinymparisto ja vaivaton paasy luontoon on havaittu suojaavan mielenterveysongel-

milta mydhemmalla idlla. (Tyrvainen 2023.)

Luonto ja siella likkuminen parantaa mygs fyysista hyvinvointia. Jopa noin 15 minuutin
luonnossa viipyminen laskee sydamen syketta, verenpainetta ja hengitystiheytta. Kor-

tisolin eli stressihormonin maara syljessa vahenee luonnossa. (Williams 2017: 37-39.)



Kortisolin paatehtava on varmistaa kehon riittdva verensokeripitoisuus stressaavissa
tilanteissa, jotta keho saa tarpeeksi energiaa. Jatkuvasti koholla oleva kortisolitaso voi
altistaa erilaisille terveysongelmille, kuten painonnousu, tyypin 2 diabetes, kohonnut
verenpaine seké se héiritsee elimiston jarjestelmaa. (Tietopankki.) Aktiivinen likkumi-
nen luonnossa parantaa kuntoa ja auttaa painonhallinnassa. Ulkoliikunnan on todettu
tarjoavan lisdhyotya sisaliikuntaan verrattuna, kuten tehokkaampi mielen virkistyminen

ja parempi kognitiivinen palautuminen. (Tyrvainen 2023.)

Luonnon terveyshyoddyt auttavat moniin nykypaivan kansansairauksiin, jotka usein liitty-
vat pitkittyneeseen stressiin tai riittdmattomaan fyysiseen aktiivisuuteen. Liséksi luonto-
ympariston hyddylliset mikrobit vahvistavat immuunipuolustusta ja vahentaa riskia sai-
rastua autoimmuunisairauksiin ja allergioihin. Maailman terveysjarjest6 WHO on toden-
nut luontoymparistojen kayton lisddmisen tarkeaksi keinoksi véahentéaa tarttumattomien

sairauksien aiheuttamia haittoja kansanterveydelle. (Tyrvainen 2023.)

6.2 Luonto aktiviteetit

Luonto tarjoaa monia tapoja rentoutua ja palautua arjen stressista. Ulkoilu luonnossa
on erinomainen tapa ladata akkuja ja saada mielenrauhaa. Kaikilla ei ole kuitenkaan
aina mahdollisuutta paastd menemaan itse luontoon, siksi on myds monia muita vaih-
toehtoja nauttia luonnosta. (Omaishoitajaliitto a.) Luonto tarjoaa upeita elamyksia ja
mahdollisuuden kayttaa kaikkia aisteja niin ulkona kuin sisallakin. Pelkastaan jo luon-

non tarkkailu rentouttaa. (Hamalainen 2019.)

Luonnon katseleminen virkistdd mielta ja véhentda ahdistusta. Jokaisella vuodenajalla
on oma kauneutensa ja tunnelma, jotka tekevét luonnosta mielenkiintoisen ja vaihtele-
van ympaéri vuoden. Luonnossa voikin kéyda tarkkailemassa vaihtuvia maisemia ja te-
kemall& niihin liittyvia havaintoja. Lintujen tarkkailu on erinomainen tapa saada arjen
huolet hetkeksi ajatuksista pois, lintuja voi katsella my6s kodin ikkunasta. Luonnosta
voi tuoda koristelemaan kotia erilaisia luonto elementteja, kuten kapyja, pudonneita ok-
sia seka rauhoittamattomia kukkia. Pitd& kuitenkin muistaa jokaisenoikeudet. Pelkas-
tédan jo luonto kirjojen ja videoiden katsominen rentouttaa. (Hamalainen 2019.) Suuren-
nuslasin avulla paésee havainnoimaan tarkemmin kohteen yksityiskohtia. Tama tukee
keskittymiskykya ja muu maailma katoaa hetkeksi. Adnet vaikuttavat ihmisten mieli-
alaan ja tunnelmaan. Kuuloaistilla paasee havainnoimaan ympariston antamia miellyt-

tavia aania, kuten linnun laulua, haavan lehtien havina, meren kohina ja tuulen humina.



Nama aanet rauhoittavat mielta. Puron lempea solina on yksi maailman piristavimmista
aanista, sita voi jaada kuuntelemaan luontoon tai kuunnella &anitiedostolta. (Leppanen
& Pajunen 2017: 139-140, 193-197, 249.) Luontoon mentaessa voi ottaa tavoitteeksi
pysahtyé ainakin kerran, sulkemalla silmét ja kuuntelemalla ympérilla olevia luonnon
aania (Koskinen 2020).

Tuoksumuisti on erityisen voimakas ja se voi herattaa vahvoja muistoja ja tunteita men-
neisyydesta. Luonnon tuoksutkin rauhoittavat ja vikistavat mielta. Sisalle voi tuoda ul-
koa itselleen miellyttavid tuoksuja, kuten mannynoksia, kukkia, itse kerattyja marjoja
seka satokauden hedelmia ja vihanneksia. Yrtteja kuten esimerkiksi basilikaa voi kas-
vattaa sisdlla ympari vuoden. Saunassa seka tuoksulyhdyissa voi kayttaa eteerisia ol-
jyj& herattamaan aisteja. (Hamalainen 2019.)

Hyoddyntamalla tuntoaistia luonnossa vaikuttaa se positiivisesti psyykkiseen seka fyysi-
seen hyvinvointiin. Kosketus luontoon altistaa erilaisille mikrobeille, jotka vahvistavat
vastustuskykya ja ehkaisevat allergioita. Tuntoaistilla voi luonnosta nauttia monella ta-
valla. (Koskinen 2020.) Luonnossa koetaan erilaisia tuntemuksia esimerkiksi tuulen si-
valluksen hiuksissa, auringon lammaon iholla, talvipakkaset poskilla sekéa monia muita
(Hyvéarinen 2023). Erilaisia pintoja voi kosketella, kuten sileaa kived, pehmeaa sam-
malta tai karheaa puun kuorta, niitd voi tuoda myos kotiin, pitden mielessa jokaisenoi-
keudet. (Hamalainen 2019). Maan erilaisia tekstuureja voi tuntea kéavelemalla paljain
jaloin esimerkiksi metsassa, rannalla tai puistossa. Puun halaaminen ja kaatuneen
puun katteleminen on rauhoittavaa, hauskaa ja voimaannuttavaa. Halutessaan voi met-
sdlle sanoa myos paivaa. Kasvoja paasee virkistamaan pesemalla ne luonnon ve-
dessd, parhaimpia ovat lahteet, purot, kosket ja kirkkaat jarvet. (Leppanen & Pajunen
2017: 43, 56, 184.)

7 Tuotoksellisen tydn menetelmat

Opinnaytety® prosessi aloitettiin 2023 joulukuussa, jolloin valittiin aiheet, mutta opin-
naytetyon tydstaminen aloitettiin 2024 tammikuussa. Prosessi on jaettu kolmeen vai-
heeseen suunnitelmavaiheeseen, toteutukseen ja raportointiin, mitka sulautuivat lo-
pulta yhdeksi kokonaisuudeksi. Kirjallisen tydn ohella loimme oppaan Omaishoitajalii-
ton kayttoon. Tyon laatimisessa hyddynsimme ohjaavan opettajan ohjausta seka paja-

ohjausta.
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Opinnaytety0 toteutetaan toiminnallisena opinnaytetyona, tarkemmin tuotoksellisena.
Toiminnallinen opinnaytetyd on yksi opinnaytetyd tyypeista ja tutkimuksellisen kehitta-
misen tapa ammattikorkeakouluissa. Toiminnallisessa opinnaytety6ssa tavoitteena on
luoda jotain konkreettista, kuten tuote tai palvelu. Ty0sta tehdaan raportti, jossa kuva-
taan perustellusti tuotteeseen liittyvia lahtokohtia, valintoja ja ratkaisuja. Ammatillisesta
lAhdekirjallisuudesta seka aikaisemmista tutkimuksista ja projekteista saaduista tulok-
sista kootaan perustelut tuotoksen ratkaisuihin. Prosessin aikana tulee koota, eritella ja
dokumentoida ratkaisujen perustaksi kokoamia aineistoja huolellisesti. Asiantuntijuu-
teen perustuva toiminta on aina luonteeltaan jarjestelmallisté ja harkitusti perusteltua.
(Kostamo & Airaksinen & Vilkka 2022: Luku 1.)

7.1 Tiedonhaku

Teorian tiedonhaku toteutettiin kayttdmalla useita lahteitd, sekd huomioitu ensisijaisesti
viimeisen 10 vuoden aikana julkaistut aineistot. Kaytossa oli tyon alussa eri tietokannat
kuten CINAHL, PubMed ja MEDIC, jossa tyostettiin seka kasiteltiin ensin keskeisia ka-
sitteitd. Lopulta aineisto 16ytyi muista luotettavista lahteista, kuten THL:n, Terveystalon
seka aiheen kirjallisuudesta. Silla menetelmana on toiminnallinen opinnaytetyd, tukeu-

duimme vahvasti myos liittojen, instituuttien seka hallituksien sivustojen julkaisuihin.

Opinnaytetydn prosessin aikana muut lahteet, mitd hyddynnettiin kirjallisen tyon ja op-
paan laatimisessa ovat oppilaitosten, liittojen, laitosten ja kuntien tai kaupunkien mate-
riaaleja. Nama materiaalit, eivat valttamatta ole alle 10 vuotta vanhoja silla tieto ei ole

joko paivittynyt tai ei ole I0ytynyt sopivaa materiaalia tAmén opinnaytetytn laatimiseen.

Jotta aineisto tuli valituksi tydbhon, on muistettava lahteiden lahdekritiikki. Jokaisen ai-
neiston kohdalla tuli arvioida sen luotettavuus ulkoisesti ja sisall6llisesti. Ulkoisessa tar-
kastuksessa on huomioitu tiedontuottajan tausta ja patevyys seka mita organisaatiota
kirjoittaja edustaa. Tuotoksen julkaistaneen lehden tai sarjan nimen seka kustantajan
nimi, tulee olla tiedossa. Sisall6llisesti merkittavaa on lahteen ajankohtaisuus, silla tie-
toa ei voi luoda vanhentuneen tiedon pohjalta. Luotettavuutta lisdd myos tekstin objek-
tiivisuus seka kaytettavien lahteiden oikea listaus ja viittaus. (Kostamo & Airaksinen &
Vilkka 2022: Luku 3.)
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7.2 Hyvéan oppaan ohjeet

Hyvassé oppaassa on otettu huomioon saavutettavuus eli se, kuinka moni kayttaja voi
kayttad opasta. Saavutettavuudella tarkoitetaan sitd missa formaateissa tiedostoa voi
kayttaa, kuten esimerkiksi onko tiedosto kuunneltavissa. Nakoaistin vajaatoiminnassa
on huomioitava oppaassa varien valinnat ja kuinka vareilla voidaan viestittaa. Esimer-
kiksi pelkastaan vareilla ei voi avata asian merkitysta. Lisaksi varien pitaa erottautua
toisistaan riittavasti ja kontrastin pitaa olla riittava. Myods fonttikoon ja rivivalin on oltava
riittavan suuria seka leipatekstin ja otsikkojen pitaa olla kokonsa puolesta eroteltavissa.
(Sulevuo 2018: 3-9).

Luettavuuden ja ymmarrettavyyden kannalta on oppaalla oltava selkea rakenne, mika
etenee johdonmukaisesti. Siséllysluettelon voi muodostaa aikajarjestyksessa, mutta
alaotsikoiden sisallon ei tarvitse noudattaa samaa ohjeistusta. Oppaassa on hyva sel-

keyden vuoksi kertoa oppaan tarkoitus ja mihin sita kaytetaan. (Sarkkinen 2021.)

Oppaassa oleva asiasisaltd on ilmaistava johdonmukaisesti, kayttden hyvaa ja selkeaa
yleiskielta. Sisaltd on hyva jakaa valiotsikoihin, jossa kasitellaén yksi aihealue ytimek-
kaasti kerrallaan. Vaikeasti ymmarrettavaa alan kapulakieltd on hyva valttaa ja kayttaa
sen sijaan havainnollistavia esimerkkeja. Tekstin tyyli kannattaa valita siis lukijakunnan
mukaan. Asettelussa voi hyddyntéaa visuaalisia elementteja, mutta asettelun on hyva

olla riittavan valjaa ja sisallon on kestettava suurennusta. (Sulevuo 2018: 10-23).

Oppaassa olemme huomioineet saavutettavuuden, siten ettd olemme valinneet tarkasti
fonttikoot ja varin seka taustan varin. Teksti taytyy olla selkeasti luettavissa niin varilli-
sena seka mustavalkoisenkin tulostettaessa. Olemme itse myds tarkastaneet luetta-
vuutta mustavalkoisena. Lisdksi olemme huomioineet riittdvan rivivalin seka pitaneet
sivut mahdollisimman yksinkertaisina ja helppolukuisina. Teksti on kirjoitettu selkealla
yleiskielella eika ole kaytetty ammattisanastoa. Oppaan rakenne etenee johdonmukai-
sena ja selkeédna. Asettelussa hyddynnettiin kuvia ja muita elementteja visualisoimaan

opasta.

7.3 Oppaan kuvaus

Opinnaytetydn tuotoksena on PDF-tiedostona jaettava opas nimeltdan "Luonto hyvin-

voinnin lahteend”. Opas on suunnattu Omaishoitajanliiton jAsenyhdistyksien kayttoon,
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jotka puolestaan voivat hyddyntaa opasta jasenien ohjauksessa seka jakaa tarpeen
mukaan jasenille. Tarpeen mukaan tiedosto on myds tulostettavissa, joten asettelussa

on otettu huomioon myds miltd opas nayttdd mustavalkoisena.

Jasenyhdistyksilla on oikeus hyddyntaa opasta omaishoitajien ohjauksessa, jossa
huomioidaan erityisesti miten omaishoitaja pystyy yllapitamaan omaa hyvinvointia seka
terveyttd. Sisallollisesti on huomioitu, myods toimintakyky ja se ettei aina valttaméatta
pysty likkumaan luonnossa yksin. Erillaiset tehtavat ja vinkit luonnossa viipymiseen on

helposti muokattavissa oman arjen mukaisesti.

7.3.1 Suunnittelu

Tyo6n suunnittelu aloitettiin etsimalla aikaisempaa tietoa aiheesta seka lukemalla aikai-
sempia opinnaytetditd, joissa on tuotettu opas. Alkuperainen idea oppaasta oli luoda
pieni taskuopas, mutta konsultoidessa Omaishoitajaliiton yhteyshenkilda todettiin, etta
PDF-tiedosto olisi loppukayttgjille hytdyllisempi sekéa helpommin saavutettavissa oleva
formaatti. Kun oppaan muoto ja kayttotavat oli paatetty, maaritimme oppaassa kaytet-
tavat varit. Varien valinnassa huomioimme riittdvan kontrastin tekstin seka taustan va-
lilla, sek& miten erilaiset graafiset elementit erottuvat riittavasti taustasta. Paaddyimme

ottamaan tyohon kolme eri savya, jota kaytettiin oppaassa alusta loppuun.

Oppaan tuottamisen alustaksi valittin Canva, silla se oli jo entuudestaan tuttu alusta,
eika aikaa kulunut uuden sivuston tai jarjestelman opetteluun. Kuvien kaytdsta paatet-
tiin jo ennen niiden etsimista, silla halusimme, ettd oppaalla olisi yhtenainen visuaali-
nen ilme. Kuvien on oltava luonnonlaheisia ja vareiltddn neutraaleja sekd suosimme
luonto kuvissa kuvia, mitka muistuttavat Suomen luontoa. Naista viimeisin ei kuiten-
kaan ollut ehdoton, mutta pyrimme parhaimman mukaan noudattamaan naita kritee-

reja.
7.3.2 Toteuttaminen
Opas tuotettiin Canva sivustolla pohjautuen opinnaytetyon kirjalliseen osuuteen, itse

oppaaseen emme sisaltaneet erikseen lahteita silla sovimme yhteistydbkumppanimme

kanssa tasta. Varsinaista tyonjakoa kirjallisessa tyssa tai oppaassa ei ollut, vaan
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teimme osio kerrallaan ty6ta eteenpain. Koko oppaan tydstamisen prosessin aikana in-
formoimme yhteistydkumppaniamme tyon kulusta ja pyysimme palautetta, seka toteu-

timme muutosehdotukset.

Opasta tydstettiin usein Teams-kokouksissa yhdessa, silla sommittelu ja kuvien valinta
oli helpompi toteuttaa jaetulla naytolla. Sommittelussa hyddynnettiin osittain myos
Canva alustan omia valmiita suunnittelupohjia, josta muutimme vaérit, fontit ja kuvat ty6-
hon ja aiheeseen sopivammaksi. Kuvat haettiin Pixabay.com sivustolta, jossa olevat
kuvat ovat vapaassa kaytossa.

Asettelu on pyritty pitamaan mahdollisimman véljana, jotta opas olisi helpommin luetta-
vissa seka saavutettavuutta on helpompi yllapitdd. Kuvilla tai vareilla ei ole viestitetty
mitaan, vaan kaikki merkityksellinen on kirjoitettu auki. Nakoaistin vajaatoiminnan
olemme huomioineet myos silla, etté teksti, kuvat seké graafiset elementit ovat toimivia

myo6s mustavalkoisena versiona.

7.3.3 Arviointi

Oppaan arvioinnissa olemme painottaneet erityisesti Omaishoitajaliiton yhteyshenkilon
mielipiteita silla tuotos tulisi kuitenkin olemaan heidan liittonsa kaytéssa. Olemme op-
paan tyostamisen aikana muutamaan otteeseen lahettaneet yhteyshenkiltlle oppaan
kommentoitavaksi. Palaute oli padsaantdisesti positiivista, visuaalisesta kokonaisuu-
desta pidettiin ja asiasisaltod oli kayttajakunnalle hyddyllista. Yhteyshenkilolta tuli kehi-

tysehdotuksia yksittaisiin sanavalintoihin ja lauseiden rakenteisiin.

Arvioinnissa oli apuna myds ohjaava opettaja sekd muut opinnaytety6ta tyostavat opis-
kelijat, joiden mielipiteet kuulimme seminaareissa. Otimme kehitysehdotukset huomi-
oon oppaan tyostdmisessa, mutta pidimme oppaan laatimisessa alkuperaiset visuaali-
set tavoitteet mielessa. Asettelusta ja visuaalisesta osuudesta saimme my6s palautetta

graafikolta, jonka mielesta ty6 oli hyvin sommiteltu ja helppolukuinen.

Opas on laadittu pitden mielessé, etta tuotosta voi kayttdéa niin digitaalisena kuin myos
tulostettuna versiona. Tuotos on taten my6s luettavissa mustavalkoisena, silla varien

valinnoissa on huomioitu riittdva kontrasti. Luettavuutta helpottaa myos yhtendinen
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fontti ja fontin riittdvan iso koko. Asettelu on riittavan valja ja valtimme liian pitkia teks-
teja yksittaisilla sivuilla. Tydssa kaytetyt graafiset elementit ovat Canvan omia element-

teja.

Tyossa kaytetyt kuvat ovat suurimmaksi osaksi luonnonléheisia, silla halusimme pitaa
visuaalisen ilmeen yhtenaisena. Pixabay.com sivustolla olevat kuvat ovat vapaasti kay-

tettavissa silla ne on julkaistu CCO-lisenssin nojalla.

Oppaassa mainittiin myds yksittdinen suomalainen yritys, joka tuottaa karttapalveluita
nimeltdan Citynomadi. Olimme yhteydessa yrityksen toimitusjohtajaan ja kerroimme
opinnaytetyoprojektistamme seké sen tarkoituksesta ja ettei oppaasta mik&én osapuoli
tule hyétymaan taloudellisesti. Saimme heilta luvan mainita heidan yritys oppaassa.
Konsultoimme asiasta myds Omaishoitajaliiton yhteyshenkil6a, silla halusimme my6s
varmistaa, ettd tammaoinen maininta sopii heille. Yhteyshenkild ei varsinaisesti ottanut
kantaa, vaan kertoi liton omasta periaatteesta, mutta totesi kuitenkin, ettei opinnayte-
tydssa pade samat ohjeistukset ja saamme paattaa asiasta itse. Halusimme sisallyttaa
yrityksen oppaaseen, silla kyseessa on suomalainen yritys ja heidén alustalta 16ytyy

monipuolisesti reitteja eri luontokohteisiin ja nahtavyyksiin.

8 Pohdinta

Opinnaytetydn aiheeksi valikoitui Luonto hyvinvoinnin lahteend, silla mielestamme ter-
veydenhoitajaopiskelijoina se oli kaikkein mielenkiintoisin. Luonnon vaikutuksista hyvin-
vointiin tiesimme jonkin verran jo ennen opinnaytetydn tekemista. Koko prosessin ai-
kana kuitenkin saatiin paljon lisaa tietoa ja yllatyttiin itsekin, miten isosti luonto vaikut-
taa meihin kaikkiin. Aihe on saanutkin meidat keskendan pohtimaan, miten itse voidaan
lisata luontoaktiviteetteja omaan arkeen. Olemme molemmat lenkkeilty enemman
luonto ymparistossa ja todenneet sen toimivaksi, metsassa vaan mieli koheni seka va-

symys vaheni.

Opinnaytetyo toteutettiin kehittdmistydona Omaishoitajaliitolle. Onnistuimme toteutta-
maan asettamamme kehittdmistehtavan. Tuotettiin informatiivinen opas ja lisasimme
tietoisuutta siitd, miten parantaa omaa hyvinvointia ja terveytta luonnon avulla. Luotiin
mahdollisimman kiinnostavan ja helposti lahestyttavan nakdinen opas, mika houkutte-
lee niin visuaalisesti kuin sisall6llisesti lukijaa. Meidan omasta mielestamme saatiin teh-

tya kokonaisuudessaan hyva ja selkea opas. Saimme koottua laajasti tietoa siitd, miten
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luonto vaikuttaa hyvinvointiin seka milla eri keinoilla luontoa voi kayttda omassa ar-
jessa. Tieto siitd, ettd opas tulee Omaishoitajaliiton kayttoon, sai meidat panostamaan
siihen. Opinnéaytetydn prosessin aikana oli aika ajoin motivaation puutetta, kun opas al-
koi hahmottua visuaalisesti, antoi se meille lisé& motivaatiota ja innosti tekemaan opin-

naytetyon kirjallista osuutta.

8.1 Eettisyys

Suomessa kaikessa tieteellisessa tutkimuksessa noudatetaan opetus- ja kulttuuriminis-
terion asettamaa Tutkimuseettisen neuvottelukunnan eli TENK:n laatimia ohjeita hy-
vasta tieteellisesta kaytannosta. Ohjeen tarkoituksena on edistaa hyvaa tieteellista kay-
tantda ja ennaltaehkaistéd mahdollisia loukkauksia sitéa kohtaan kaikilla tieteenaloilla.
Silla HTK-ohjeissa on osoitettu tieteelliselle ja tutkimusyhteisélle suosituksia seka yhtei-
sid hyvia kaytantoja on myds opiskelijoiden seurattava niitd. Perusperiaatteita ohjeessa

onkin luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. (TENK 2023.)

Lyhyesti sanottuna hyva tieteellinen kaytantd edellyttad, ettd noudatetaan tiedon esitta-
misessa seka tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa avoimuutta, vastuullisuutta, re-
hellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta. Muiden tutkijoiden ty6ta ja saavutuksia
tulee kunnioittaa viittaamalla heidén julkaisuihinsa asianmukaisella tavalla seké osoitta-
malla niille kuuluvan arvon, kunnian ja merkityksen. (Vilkka 2020: Osa 1.) Tassa opin-
naytetydssa on noudatettu hyvaa tieteellistd kaytantda seka yleista huolellisuutta. Opin-
naytetydssa kaikki lahteet ovat merkitty asianmukaisesti niin lahdeluetteloon kuin teks-
tin viitteisiin Metropolia ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti kunnioittaen kirjoitta-

jaa seka asiantuntijaa.

Opinnaytetytssa plagiointi on ehdottomasti kiellettya. Plagioinnilla tarkoitetaan luva-
tonta lainaamista eli toisten tyon tai tutkimusideoiden kayttamista ilman lupaa. Plagioin-
tia on suoraan tapahtuva kopiointi, mutta myods mukaillun kopioinnin muodossa. Liséksi
viittausten pois jattdminen vahingossa tai tahallaan tarkoittaa plagiointia. (TENK 2023.)
Tama opinnaytetyd on palautettu Turnitin ohjelman kautta, mik& on opettajien kaytdssa
oleva tekodlyohjelmisto, jolla verrataan opiskelijan teksti& muihin saatavilla oleviin ai-
neistoihin. Turnitin raportista nékyy yhtalaisyysprosentti, mik& ei kuitenkaan suoraan
kerro, ettéd kyseessa olisi plagiointia. Jarjestelma ei tunnista ilman asetusten muok-
kausta, mik& on lainattua tekstia tai lahdeluetteloa. Myds usein kaytetyt fraasit seka

maaritelmat voivat olla merkattuina yhtalaisyyksin, joita ei kuitenkaan voi ilmaista toisin.
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Varsinaista prosentuaalista rajaa plagioinnille ei ole vaan yhtalaisyydet on tarkistettava
yksittain. (Aalto University.) Hyddynnettiin plagioinnintarkastus Turintin-ohjelmaa muu-
taman kerran koko prosessin aikana varmistaaksemme, etta kayttamamme Kkirjallisuus

oli esitetty omilla sanoillamme.

8.2 Luotettavuus

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kirjallisen tekstin pohjalta luoda luotettava opas Omais-
hoitajaliitolle kaytettavaksi. Luotettavuuden yksi tarkeimmisté tekijoistéa on lahteiden va-
linta. Luotettavien lahteiden valitsemisessa on oltava avoin, mutta kuitenkin lahdekriitti-
nen. On tarkeaa selvittaa julkaisun tekijat, ovatko he alan asiantuntijat seka julkaisu-
paikka ja ajankohta, onko julkaisu ajankohtainen. (Kostamo & Airaksinen & Vilkka
2022: Luku 3.) Tassa opinnaytetydssa tarkasteltiin eri nakokulmia aiheeseen, jotka
pohjautuivat useisiin eri lahteisiin. Tydssa hyddynnettiin huolellisesti valittuja tutkimuk-
sia, artikkeleita, laitosten ja liittojen sivuja seké alan aikakausilehtid. Lisaksi opinnayte-
tydssa kaytettiin yhta blogitekstia miké voi vahentaa luotettavuutta. Koimme kuitenkin
sen hyodylliseksi tydmme kannalta. Tarkastelimme blogitekstia lahdekriittisesti ja paa-
timme sisallyttdd sen opinnaytetydmme lahteeksi. Blogi tekstista kaytimme tietoa, mita
hyodynnettiin luontoaktiviteetti osiossa. Opinnaytetydn luotettavuutta saattaa vahentéaa
my0s vahainen kansainvalisten lahteiden kayttd. Kaytetty aineisto keskeisten kasittei-
den kohdalla on viimeisen 10-vuoden ajalta, pyrimme siis kayttdmaan mahdollisimman

uusia lahteitd, mika lisaa luotettavuutta.

Opinnaytetyon luotettavuutta tarkasteltiin jatkuvasti koko prosessin aikana. Opinnayte-
tyd on tehty parityona, mik& mahdollisti yhdessa edistaa eettisyytta ja luotettavuutta. Li-
saksi opinnaytetydn luotettavuutta lisda tarkka raportointi koko prosessista seka tehdyt
paatdkset ovat perusteltuja. Pajatydskentelyssd olemme saaneet ohjausta tydn eri vai-

heissa, kuten lahdeluettelon laatimiseen, mika lisaa luotettavuutta.

Opas on tehty kirjallisen tydn pohjalta, johon olemme valinneet mahdollisimman tuoreet
lAhteet, jolloin se lisd& oppaan luotettavuutta. Oppaan laatimisessa hyddynsimme hy-
van oppaan piirteita, mika liséda luotettavuutta. Lisdksi on huomioitu oppaan saavutetta-

vuus, mika lisdé eettisyytta ja luotettavuutta.
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8.3 Tuotoksen hyddyntaminen ja kehittamisehdotukset

Taman opinnaytetyon tuotokseksi syntyi informatiivinen opas. Luotiin oppaasta mah-
dollisimman selkea ja helposti lahestyttava niin visuaalisesti kuin siséllollisesti. Opas
tulee Omaishoitajaliiton kayttoon. Omaishoitajaliitto seka sen jasenyhdistykset hytdyn-
tavat opasta omaishoitajien ohjauksessa. Oppaaseen on sisélletty kaksi osa-aluetta,
terveys- ja hyvinvointi vaikutukset luonnon kautta seka vinkkeja luontokokemuksiin ja
likuntaan. Taten omaishoitajat paasevat hyodyntdmaan opasta omassa arjessaan.
Silla omaishoitajilla on usein kiireista, ovat harjoitukset helposti muokattavissa myos
omaan arkeen sopivaksi. Oppaassa olevia harjoitteita pystyy hyddyntamaan kaikki ika-
ryhmat, eivatkad ne ole sidonnaisia omaishoitajiin vaan soveltuvat myds muun vaeston

kayttoon.

Prosessin aikana luettiin artikkeleita myds virtuaaliluonnosta. Kuulosti erittain hienolta,
ettd on kehitetty luontotila sisatiloihin. Sisatiloissakin voi kokea luontotunnelmaa, vaikka
et paasisikaan fyysisesti luontoon. Tutkimusten mukaan virtuaaliluonnolla on saman-
kaltaisia vaikutuksia kuin oikeilla luontokaynneilla. (Tyrvainen & Ojala 2023.) Kehitta-
misehdotuksena olisi, etta keskityttaisiin enemman virtuaaliluonto maailmaan ja tehtai-
siin siita laajempi opinnaytety6. Silla kaikki ei aina voi tai paase ulkoilemaan ja annet-

taisiin kaikille mahdollisuus nauttia luonnosta.
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