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The aim of this bachelor’s thesis was to create a program that promotes the well-
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1 JOHDANTO

Mielen hyvinvoinnilla on kokonaisvaltainen vaikutus ihmisen hyvinvointiin. Opin-
naytetyoni aiheella ”Luontolahtdiset menetelmat ennaltaehkaisevassa mielenter-
veystydssa” haluan tuoda ajankohtaista tietoa esille siita, kuinka merkittava rooli
mielen huoltamisella on ja miksi ennaltaehkaisevallad tyolla on niin suuri merkitys.
Mielenterveysongelmat ovat lisdantyneet huomattavasti viime vuosina Suomessa
ja koen, etta mielenterveyskriisi tarvitsee positiivista lahestymistapaa: ongelmiin
pitda uskaltaa puuttua jo ennen kuin niita ehtii syntya. Ehka keinot ovat lahem-
pana kuin huomaammekaan. Uskon, ettd panostamalla ennaltaehkaiseviin mie-
lenterveyspalveluihin koko yhteiskunta hydtyy monin eri tavoin: ihmiset voivat pa-

remmin ja sddstamme todenndakaoisesti rahaa.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu paljon eri nakékulmista ja tutkitun tie-
don valossa tulokset ovat olleet positiivisia. Koen, etta luonto ja siella toimiminen
tarvitsevat viela enemman tutkimusta ja tuoreita nakokulmia, joten siksi haluan
omalla opinnaytetyollani tuoda naditd luonnon hyvinvointivaikutuksia esille.
Omalla tyo6llani haluan nostaa luonnon hyvinvointivaikutukset ajankohtaiseen kes-
kusteluun, jotta luontolahtoisten menetelmien tarkeys huomattaisiin vieldkin pa-
remmin. Alusta asti minulle oli selvda, ettad haluan tehda toiminnallisen opinnay-
tetydn, silla olen aina inspiroitunut kdaytannon laheisyydesta. Luonto on aina ollut
minulle tarked arvo, ja viime vuosina olen pohtinut paljon sen merkitysta mielen
hyvinvoinnin edistamisessa. Toiminnallisen opinndytetyoni tavoitteeksi muodos-
tui luoda kokonaisuus, joka edistda valitun kohderyhman hyvinvointia monipuoli-
sesti luontoldahtdisten menetelmien avulla. Paadyin tdhan kehittamistyohon,
koska haluan olla omalta osaltani edistamdssa ja mahdollistamassa parempaa

mielenterveytta kaikille. Mielen huoltaminen kuuluu ihan jokaiselle.

Opinnaytetyoni toimeksiantajana toimii Pohjanmaan alueella vaikuttava kolman-

nen sektorin yhdistys Mielle ry, jonka tarkoituksena on tuottaa mielenterveyskun-



toutujille suunnattuja palveluja, kuten asumispalveluja seka sosiaalista kuntou-
tusta eli pdiva- ja tyopajatoimintaa. Lisdksi yhdistys tarjoaa matalan kynnyksen yh-
teisdtalotoimintaa. Yhdistyksen tavoitteena on muun muassa tukea mielenter-
veyskuntoutujien kokonaisvaltaista hyvinvointia, edistdaa mielenterveytta seka
tehda ennaltaehkaisevaa mielenterveystyota. Mielle ry:n toimintaa ohjaavat arvot
ovat inhimillisyys, oikeudenmukaisuus, osallisuus, luotettavuus seka kekselidisyys

(Mielle ry, 2023).

Opinndytetyo toteutetaan yhteistyossa Mielle ry:n TyOpaja Komppiksen kanssa.
Opinndytetyoni toiminnallisen osion olen suunnitellut Komppiksen asiakasryh-
malle sopivaksi. Tyopaja Komppiksen asiakasryhma koostuu 18—65-vuotiaista mie-
lenterveyskuntoutujista. Komppis tarjoaa sosiaalista kuntoutusta: ryhma- ja yksi-
I6valmennusta arjenhallintaan ja sosiaaliseen vuorovaikutukseen seka toimintoja,
jotka tukevat ja vahvistavat hyvinvointia. Komppis jarjestaa toimintaa hyédyntaen

muun muassa luovia menetelmia seka Green Care -toimintaa (Mielle ry, n.d.).

Opinndytetyoni ottaa myods hyvin vahvasti osaa Vaasan maaseutualueilla seka 13-
hikunnissa toteutettavaan LuontoMieli-hankkeeseen, silla hydodynnan toiminnalli-
sessa toteutuksessani hankkeeseen suunniteltuja kokonaisuuksia, jotka ovat osa
Mielle ry:n Ty6paja Komppiksen toimintaa. LuontoMieli on Vaasan yliopiston koor-
dinoima hanke, jonka yhteistydkumppaneina toimivat Vaasan ammattikorkea-
koulu, Mielle ry seka Vaasan kaupunki (VAMK, n.d.). Hankkeen keskeisimmat ta-
voitteet ovat Green Care -palvelumallin kdyton laajentaminen ja vakiinnuttaminen
osaksi mielenterveyskuntoutuksen tukea sekd sosiaalista kuntoutusta, vahvistaa
osaamista eri sektorien toimijoiden keskuudessa Green Care toimintatapojen
osalta seka kayttokelpoisen tiedon tuottaminen toiminnan vaikutuksista toteutta-
malla luontoldhtoista toimintaa ja sen arviointia (VAMK, n.d.). Hankkeen teemat
ovat hyvin samankaltaisia opinndytetyoni aiheen kanssa, mutta niita tutkitaan

suuremmassa mittakaavassa.
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2 OPINNAYTETYON TAUSTA, TARKOITUS JA TAVOITTEET

Luonto on voimavara, jonka valilla ehka unohdamme. Luonnolla on valtavasti tut-
kittuja hyvinvointivaikutuksia, joita haluan my&s opinnaytetyollani nostaa esille ja
tutkia niiden vaikutusta mielen hyvinvointiin vield enemman. Mielenterveytta voi
vahvistaa ja koen, ettd luontoldhtoiselld toiminnalla on siind merkittava rooli. |h-
misen luontosuhteen vahvistaminen voisi olla tarvittava lisa suorituskeskeiseen
yhteiskuntaamme, jotta 16ytyisi paremmin keinoja palautua kuormittavista asi-
oista. Luonnon avulla voimme ikdaan kuin palata juurillemme ja keskittya siihen,
milla on oikeasti merkitystda. Luontoldahtdiset menetelmat luovat hyvinvointia:

mielen ja kehon suhde vahvistuu.

Toiminnallisen opinndytetyoni tavoitteena on luoda kokonaisuus, joka edistaa
kohderyhman hyvinvointia, antaa avaimia omien voimavarojen tunnistamiseen
seka luo mindpystyvyyden tunnetta. Tyo toteutetaan kolmen kerran kokonaisuu-
tena Mielle ry:n Ty6paja Komppiksen asiakasryhmalle, joka koostuu 18—65-vuoti-
aista mielenterveyskuntoutujista. Toiminnallisen opinnadytetyoni toisena tavoit-
teena on olla hyodyksi tyoskennellessa myos muiden ikaryhmien kuin aikuisten
parissa. Samoilla menetelmilla sovellettuna laajasti eri ikdisille on varmasti mah-
dollista saada aikaan samanlaisia hyvinvointivaikutuksia kuin aikuistenkin parissa.
Toiminnallisella opinnaytety6llani keraan tietoa luontolahtdisten menetelmien

vaikutuksista mielen hyvinvointiin osana kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Toiminnallisen opinnadytetyoni tuloksia voidaan hyddyntaa osana kehittavaa en-
naltaehkaisevaa mielenterveystyota, silla keratty palaute toiminnasta voi mahdol-
listaa uusia ja tuoreita nakdkulmia. Toiminnallisen opinndytetyoni tarkoituksena
on myo0s tuottaa tietoa ja havaintoja, joita Vaasan yliopiston koordinoima Luonto-
Mieli-hanke pystyy hyodyntamaan ja vastavuoroisesti saan tyohoni arvokasta na-
kokulmaa hankkeesta, jonka aihepiiri on hyvin samankaltainen kuin opinnayte-

tyoni. Havaintoni voivat tuoda esille menetelmia seka toimintatapoja, joista voi
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olla hyotya ennaltaehkaisevaa mielenterveystyota tekeville seka kentalla tydsken-
televille. Tyoni tavoitteena on siis edistda hyvinvointia luontolahtdisilla menetel-

milla seka tuoda tuoreita nakdokulmia ennaltaehkaisevaan tyéhon.



12

3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Toiminnallista opinndytetyota voidaan pitdaa projektina. Projekti voidaan maari-
tella uniikiksi kokonaisuudeksi, joka on rajattu ajallisesti, kustannuksilta ja laajuu-
deltaan. Projektista tekee ainutkertaisen se, etta taysin vastaavaa kokonaisuutta
ei ole aiemmin toteutettu. Projektin tunnusmerkkeja ovat valiaikaiset aktiviteetit,
jotka on ajoitettu, selkea tavoite, joita projektin aktiviteetit edistavat, rajalliset re-
surssit, projektipadallikon koordinointi aktiviteettien osalta seka lopputuloksen saa-
vuttamiseen liittyva riski (Mantyneva, 2016, s. 11). Toiminnallisessa opinnayte-
tyossa on kyse juuri ndista elementeista: maaritellaan tavoite ja toteutetaan sen

pohjalta aktiviteetti.

Toiminnallisessa opinndytetyossa yhdistyvat kdaytannon toteutus ja sen raportointi
tutkimusviestinnan keinoin, joten sita voidaan pitdaa kaksiosaisena kokonaisuu-
tena. Toiminnallinen opinndytetyo tavoittelee ammatillista yhteistyota valitun toi-
mijan kanssa kdaytannén toiminnan ohjeistamisella, opastamisella, toiminnan jar-
jestamisella tai jarkeistamiselld. Se voi olla esimerkiksi ammatilliseen kaytantoon
suunnattu ohje, ohjeistus tai opastus, mutta myos jonkin tapahtuman toteuttami-
nen (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 9). Toiminnallisessa opinndytetydssa on suosi-
teltavaa l0ytaa toimeksiantaja tyolle. Toimeksiannetun opinnaytetyon avulla on
mahdollista ndyttda omaa osaamistaan laajemmin, herattaa tyénantajien kiinnos-
tusta seka olla osana tyoelaman kehittamista ja harjoittaa omaa innovatiivisuutta

(Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 16).
3.1 SWOT-analyysi toiminnallisen opinndytetyon tukena

SWOT-analyysi eli nelikenttdanalyysi on yleisesti kdytetty menetelma yritystoimin-
nan analysoinnissa, mutta sen perusperiaate on sovellettavissa myds eri tieteen
aloilla. SWOQOT-analyysi tulee sanoista Strengths (vahvuudet), Weaknesses (heik-
koudet), Opportunities (mahdollisuudet) sekd Threats (uhat). Analyysin avulla voi-

daan siis selvittdaa halutun asian vahvuudet ja heikkoudet seka tulevaisuuden mah-



13

dollisuudet ja uhat (Suomen Riskienhallintayhdistys, n.d.). SWOT-analyysi on tar-
ked osa toiminnallista opinndytety6ta, silla sen avulla voidaan kartoittaa toteutuk-

seen liittyvat vahvuudet ja heikkoudet seka uhat ja mahdollisuudet.

Laadin projektini suunnitteluvaiheessa nelikenttdanalyysin toiminnallisesta opin-
ndytetyostani. Tyoni vahvuuksina on kiinnostava ja ajankohtainen aihe, tiedon kul-
keminen yhteisty6tahojen valilld ja toimiva yhteistyo seka toiminnallisen toteutuk-
sen hyva ajallinen viitekehys omien opintojen ja vuodenajan puolesta, silla toteu-
tukset tapahtuvat ulkona. Tyoni heikkouksina voidaan pitaa sitd, ettd en tunne
kohderyhmani henkildita ennalta, joten ei voi olla takeita siita, ettd tekemani
suunnitelmat toimisivat juuri toteutukseeni valitulla ryhmalla. Lisaksi sdadolosuh-
teet voivat vaihdella ja vaikuttaa siten toteutuksen sujuvuuteen. Kirjallista tyota

tehdessa lahdemateriaalien |6ytdminen voi olla haasteellista.

Toiminnallisen opinndytetyoni uhat liittyvat toteutuksen liian tiukkaan aikatau-
luun, oman roolini jaamiseksi lilan pieneksi toiminnallisissa osioissa seka suunni-
telmien muuttumiseen ei-toivotulla tavalla, silld projektiluontoisissa toissd muu-
tokset ovat luonnollinen osa toiminnan elinkaarta (Mantyneva, 2016, s. 108).
Muutokset voivat toki olla myo6s positiivisia ja tarvittavia tyon etenemisen kan-
nalta. Uhkana voidaan myds pitaa sita, etta toteutuksiini ei tule osallistujia odote-
tulla tavalla tai joku osallistujista loukkaantuu toiminnallisen toteutuksen aikana.
Tyoni mahdollisuutena on tuoda uusia ndakdkulmia ja olla osana kehittamistyota
seka tuoda taydentadvaa tietoa LuontoMieli-hankkeeseen ja saada ilmio nakyvam-
maksi. Mahdollisuutena on myds tuoda menetelméat ja toimintatavat kentalla

tyoskenteleville kdyttoon seka kehittya itse ammatillisesti.
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VAHVUUDET:

Kiinnostava ja ajankohtainen aihe
Tiedon kulkeminen ja toimiva
yhteistyd

Toiminnallisen toteutuksen hyva

ajallinen viitekehys

HEIKKOUDET:

Kohderyhman henkilbitd ei tunne
ennalta -> itse laaditun
suunnitelman toimimattomuus
valitulle ryhmalle

Lahdemateriaalin 16ytdminen

- Vaihtelevat sddolosuhteet

MAHDOLLISUUDET: UHAT:

- Uudet ndkdkulmat osana L . .
- Liian tiukka aikataulu tyon

kehittimistytté
sty toteuttamiselle

- Taydentdva tieto Luontomieli- o .
- Oman reolin jddminen suppeaksi

hankkeeseen , , . .
- Suunnitelmien muuttuminen ei-

- lmid ndkyvammaksi .
toivotulla tavalla

- Menetelmét ja toimintatavat L
- Osallistujia ei odotetulla tavalla

kentdlla tyoskenteleville kayttoon .
- Loukkaantumiset

- Oma ammatillinen kehitys

Kuva 1: Toiminnallisen opinnaytetyon SWOT-analyysi

3.2 Opinndytetyon eettiset periaatteet

Jotta tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa seka sen
tulokset uskottavia, pitaa tutkimus toteuttaa hyvan tieteellisen kdytannén mukai-
sella tavalla (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2012, s. 8). Lainsdddantd maarit-
telee rajat hyvaa tieteellistd kaytantoa varten, jota tutkijayhteison on mahdollista
soveltaa laatu huomioon ottaen. Hyvan tieteellisen kdytannon keskeisia lahtokoh-

tia tutkimusetiikan ndkokulmasta on yhdeksan (TENK, 2012, s. 8).

Tutkimustyodssa tulee noudattaa rehellisyyttd, yleistd huolellisuutta seka tark-
kuutta koko prosessin ajan hyodyntden eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutki-

mus- ja arviointimenetelmia. Tutkimuksellista tyota tehdessa tulee kunnioittaa
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muiden tutkijoiden tekemaa tyo6ta siten, etta viittaa heidan julkaisuihinsa asian-
mukaisella tavalla. On tarkeaa, etta tutkimus suunnitellaan, toteutetaan ja siita ra-
portoidaan tieteelliselle tiedolle tarkoitettujen edellytysten mukaisesti. Keskeinen
osa eettisyyttd on myos tutkimusluvan hankinta ja mahdollisen eettisen ennakko-
arvion laatiminen. Ennen tutkimusta tulee sopia kaikkien osapuolten valilla oikeu-
det, tekijanoikeuksia koskevat periaatteet, vastuut ja velvollisuudet seka aineisto-
jen sdilyttamiseen ja kayttooikeuksiin liittyvat kysymykset. Tieto rahoituksesta
sekd muut sidonnaisuudet ilmoitetaan asianosaisille. Eturistiriitoja kohdatessa ja
puolueettomuutta epadiltaessa, tutkija ei ole oikeutettu osallistumaan arviointi- ja
paatoksentekoprosessiin. Lisaksi tutkimusta tehdessa on hyva ottaa huomioon tie-

tosuojaan liittyvat kysymykset (TENK, 2012, s.8-9).

Toteutan toiminnallisen opinnadytetyoni eettisia periaatteita noudattaen ja pereh-
dyn alakohtaisiin ohjeistuksiin. Ammattiliitto Talentia (2022) on maaritellyt sosiaa-
lihuollon ammattihenkilon ammattieettiset ohjeet, joihin perehdyn tarkemmin
opinnadytetyoprosessini aikana, silla se kattaa sisdlleen muun muassa sosiaalialan
arvot seka eettiset menettelytavat ammatillisessa toiminnassa. Noudatan tyotani
tehdessa huolellisuutta ja asianmukaista viittaustekniikkaa seka raportoin toteu-
tuksestani vaadittujen edellytysten mukaisesti. Haen tutkimuslupaa Mielle ry:lta
niin kuin opinnaytetyon kaytantéon kuuluu. Tiedotan Tyopaja Komppista aktiivi-
sesti projektin etenemisestad ja sovimme yhdessa tarvittavista asioista. Laadin
opinnadytetyoni toteutukseen osallistuville tietoisen suostumuksen -lomakkeen,
jotta aineistojen sdilyttamiseen liittyvat asiat tulee varmistettua seka osallistujien

tietosuojasta huolehdittua. Otan tydssani huomioon ihmisoikeudet.

3.3 Opinndytetyon raportointi

Toiminnallisen opinndytetyon raportointi on osa tekstien jatkumoa. Se tarkoittaa
oman tekstin keskustelua toisten kirjoittajien ja muiden nakemysten kanssa, mil-
loin siita tulee osa koko ammatillista keskustelua. Omat vaitteet tulee perustella

viittaamalla toisiin tutkimuksiin tai ilmaisemalla omien ajatusten yhtéldisyydet
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suhteessa aiempiin tutkimuksiin (Vilkka & Airaksinen, 2003, s.79) Hyodynnan opin-
ndytetyossani monipuolisesti eri lahdekirjallisuutta ja jo tehtyja tutkimuksia, jotta
tyoni on mahdollisimman laadukas ja monipuolinen, eri ndkdkulmat huomioon ot-

tava. Viittaan aineistoihin oikeaoppisesti ja merkitsen ne lahdeluetteloon.

Opinndytetyon raportointi on tekstilajina kertomuksen kaltainen, silla juoni ete-
nee sen mukaan, millainen projekti ja tyoprosessi on ollut. Raportti kuvaa sita, mil-
laisia ratkottavana olevat kysymykset ovat ja millaisin keinoin niihin etsitdan vas-
tausta. Raportointi tarkastelee myos, mita valintoja seka ratkaisuja tyon eri vai-
heessa on tullut tehtya, jotta aikaan on saatu tuotos eli produkti. Toiminnallisen
opinndytetydn raportointi on vain osa projektin dokumentointia, silla olennaisin
osa on nimenomaan saatu tuotos (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 82—83). Opinnay-
tetydni raportoinnin aineistona hydédynnan omaa tuotostani ja sen eri vaiheita ja
onnistumista. Raportoin projektia selkeasti ja hyvaa kielta kayttaen vaihe kerral-
laan. Palautelomakkeiden, havainnoinnin ja suullisen palautteen avulla raportoin
luontoldhtdisten menetelmien kdyttomahdollisuuksista. Peilaan saatuja havain-
toja teoriaan ennaltaehkadisevastda mielenterveystydsta, mielen hyvinvoinnista

seka luontoldhtoisista menetelmista.



17

4 MIELENTERVEYS

Toiminnallisen opinndytetyoni kannalta keskeisia kasitteita ovat mielenterveys,
ennaltaehkaiseva tyo, Green Care, luonnon hyvinvointivaikutukset seka seikkailu-
kasvatus. Teoreettisen viitekehyksen tunteminen opinnaytetydprosessissa on tar-
keda, jotta omalla tyollaan pystyy syventdamaan jo olemassa olevaa tietoa. Opin-
ndytetyoni toiminnallisen osuuden avulla pyrin tuomaan kohderyhmani hyvin-
vointivaikutuksia esille ja tarkastelemaan niita suhteessa teoriaan. Tdssa luvussa
paneudutaan mielenterveyden maaritelmaan suhteessa kokonaisvaltaiseen hy-

vinvointiin sekd ennaltaehkaisevan mielenterveystyon merkitykseen.

4.1 Mielenterveys osana kokonaisvaltaista hyvinvointia

WHO:n maaritelman mukaan mielenterveys tarkoittaa hyvinvoinnin tilaa, jossa ih-
minen on pystyva hallitsemaan elamaan kuuluvat haasteet, ymmartamaan omat
kykynsa seka tyoskentelemaan ja osallistumaan yhteisénsa toimintaan. Mielenter-
veys on tarked osa kokonaisvaltaista hyvinvointia, jotta ihminen pystyy tekemaan
paatoksia, rakentamaan kestavia ihmissuhteita seka vaikuttamaan ymparoéivaan
maailmaan niin yksil6llisesti kuin yhteisesti. Mielen hyvinvointi on tarkedssa roo-
lissa niin henkilokohtaisen, yhteisollisen kuin sosioekonomisen kehityksen kan-
nalta. Mielenterveys kuuluu kaikille (WHO, 2022). Hyva mielenterveys koostuu hy-
vasta itsetunnosta, elamanhallinnan tunteesta, optimismista, mielekkaasta teke-
misestd, kyvysta solmia tyydyttavia sosiaalisia suhteita seka taidosta kohdata vas-

toinkdaymisia (THL, 2023).

Mielenterveys on merkittava tekija tarkasteltaessa kokonaisvaltaista hyvinvointia,
jonka nahdaan koostuvan useiden tulkintojen mukaan niin fyysisesta, psyykkisesta
kuin sosiaalisesta terveydesta. Psyykkinen hyvinvointi on selvasti yhteydessa mui-
hin hyvinvoinnin osa-alueisiin, minka takia haluan nostaa juuri mielen hyvinvoin-
nin tarkeaksi teemaksi opinndytetydssani. Jo tutkimukset osoittavat, etta ilman
mielenterveytta ei voi olla terveytta (Prince ja muut, 2007, s. 859). Mielenterveys-

hairididen ja muiden terveyteen liittyvien ongelmien yhteys on moninainen, mutta
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on arvioitu, etta mielenterveyshairiot lisdavat riskia sairastua seka tarttuviin etta
ei-tarttuviin tauteihin. Yhtena selittava tekijana voidaan nahda se, ettd mielenter-

veyshairioista karsiville ihmisille ei tarjota tasa-arvoisesti terveyspalveluita.

Ymmartadkseen paremmin mielen hyvinvoinnin eri osatekijoita ja niiden edista-
mistd, on tunnettava kokonaisvaltainen hyvinvointi kdsitteena. Raijaksen (2011, s.
262) mukaan arjen hyvinvointi perustuu kokemukseen siitd, etta elinolot, toimin-
tamahdollisuudet seka voimavarat sopivat ja riittavat tyydyttamaan yksilon tar-
peita tiettyna ajankohtana. Erik Allardtin (1976, s. 38) teoria hyvinvoinnista tukee
Raijaksen vaitetta, silla Allardtin mukaan hyvinvointi koostuu tarpeiden tyydytyk-
sestd, jonka perusteella tarpeet voidaan jaotella kolmeen perusluokkaan: "ha-
ving”, "loving” ja "being”. Hyvinvoinnin kolme perusluokkaa muodostuvat elinta-
sosta (having), yhteisyyssuhteista (loving) seka itsensa toteuttamisen muodoista
(being). Allardtin maarittelemat tasot pitavat sisalladn useita eri osatekijoita, joi-

den avulla voidaan tarkastella hyvinvoinnin toteutumista yksilotasolla. Tarpeiden

tayttyessa yksilon resurssit lisdantyvat, mika tukee hyvinvointia.

Allardtin teorian mukaan elintaso (having) koostuu fysiologisista tarpeista, joihin
lukeutuu ihmisen perustarpeet, kuten ravinnon saanti, nesteytys, lampd, ilma seka
perusmaara turvallisuutta. Henkiin jadmisen kannalta valttamattomien tarpeiden
lisdksi on jopa tarkeampaa tarkastella toimintaresursseja, jotka mahdollistavat tar-
peiden tyydyttymisen. Toimintaresursseja ovat muun muassa terveys, koulutus ja
tyollisyys seka asuminen. Yhteisyyssuhteet (loving) pitavat sisallaan yksilon tar-
peen olla rakastettu ja pidetty seka olla huolenpidon kohteena, mutta myos itse
tarjota samaa vastavuoroisesti muille. Yksilolla on siis solidaarisuuden ja toveruu-
den tarve, joka toteutuu olemalla osallisena sosiaalisissa suhteissa. Itsensa toteut-
tamisen muodoilla (being) viitataan osatekijéihin, joiden myo6ta yksild saa arvos-
tusta, hanet ndhdaan persoonana sekd hanella on mahdollisuus vapaa-ajan har-

rastuksiin ja poliittiseen osallistumiseen (Allardt, 1976, s.39-40, 42-43, 46-47).
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Allardtin hyvinvointiteorian sekd mielenterveyden kaden (Kuva 2) voidaan nahda
kulkevan kasi kadessa. Allardtin mukaan hyvinvointi on erilaisten tarpeiden tyy-
dyttamista, kun taas mielenterveyden kaden avulla on mahdollista selvittaa,
kuinka nama eri tarpeet tayttyvat omassa eldamassa. Mielenterveyden kasi
(mieli.fi, 2024) auttaa hahmottamaan arjen hyvinvoinnin eri osa-alueita eli hyvin-
voinnin eri osatekijoitad ja niiden tayttymista. Kasi tarvitsee kaikkia sormia toimiak-
seen ja niin myos mielenterveys hyvinvoinnin eri osatekijoita voidakseen hyvin. Jos
yksi sormi on pois pelistd, koko toimintakyky heikkenee. Hyvinvoinnin tilaa voi kar-
toittaa mielenterveyden kaden kysymyksilla liittyen lepoon ja rentoutumiseen, ra-
vintoon ja ruokailuihin, ihmissuhteisiin ja tunteisiin, liikuntaan ja kehosta huoleh-
timiseen seka harrastuksiin ja luovuuteen. Kartoitukseen kuuluvat myos arvot ja
paivittadiset valinnat (mieli.fi, 2024). Mielenterveyden kasi koostuu siis Allardtin
maarittelemista fysiologisista tarpeista, yhteisyyssuhteista seka itsensa toteutta-
misen tarpeista (Allardt, 1976). Mielenterveyden kasi on hyva apukeino mielen-
terveyden edistamisen tukena. Opinnaytetydssani hyddynnan ajatusta mielenter-

veyden kadesta ennaltaehkdisevan mielenterveystyén nakokulmasta.
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Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Mita ssit
paivan aikana?

Muistitke
3yéda
vilipaloja?

Henen
kensse 5ait?
Navtithe
ssitks  Tuvasta?
ravhassa?

Nekvithe
tarpeeksi?

Herasiths
pirteana?

ARJEN RYTMI
Opiskelv
Tye
Kotityst
Mikin &
aikaan menit Laksyt
nvkkvmaan? o Oma aiko ja

harrastukset

Olitke liten
myShadn
somesse?

ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitke orvojesi

Kuva 2: Mielenterveyden kasi (Mieli ry, 2018)

Koska mielenterveys on merkittava osa kokonaisvaltaista hyvinvointia, on tarkea
pohtia tarpeiden toteutumista ja hyvinvoinnin osatekijoiden edistamista. Mielen-
terveys on voimavara, jota pystyy vahvistamaan (THL, 2023). Mielenterveyden
edistamiselld pyritdaan toimintaan, joka tukee hyvdan mielenterveyden toteutu-
mista seka lisda mielenterveyden vahvistavia ja suojaavia tekij6ita. Mielentervey-
den edistdminen on laaja ilmid, joka nakyy niin yksilo-, yhteis6- kuin yhteiskunta-
tasolla. Yksilotasolla mielenterveytta edistetdadn muun muassa vahvistamalla mie-
len joustavuutta eli resilienssia, elamantaitoja, itsetuntoa seka noudattamalla ter-
veellisid elintapoja. Yhteis6tasolla mielenterveyden edistaminen painottuu sosiaa-

lisen tuen ja osallisuuden vahvistamiseen seka lahiymparistéjen viihtyvyyden ja
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turvallisuuden lisaamiseen. Yhteiskunnallisella tasolla pyritdan turvaamaan talou-
dellinen toimeentulo seka tekemaan paatoksia, jotka edistavat yhdenvertaisuutta

ja tasa-arvoa esimerkiksi sosiaali- ja terveyspalveluissa (THL, 2023).

4.2 Ennaltaehkiisevad mielenterveysty6

Mielenterveyden edistaminen eli promootiotyo sekd mielenterveydenhairididen
ehkdiseminen eli preventioty® luovat ennaltaehkdisevan mielenterveystydn koko-
naisuuden. Promootio- ja preventiotyo liittyvat toisiinsa, mutta niiden tavoitteet
ovat hieman erilaiset, vaikka ne pyrkivat samaan lopputulokseen. Mielentervey-
den edistamisen tavoitteena on suojella, vaalia seka parantaa ihmisten mielenter-
veyttd, kun taas ennaltaehkaisevan tyon keskidssa on mielenterveysongelmien ja
-hadirididen ehkdiseminen erityisesti vaikuttamalla riskiryhmiin. Ehkdisevan mie-
lenterveystyon keskiossa on kehityksen ennakointi seka ongelmiin johtavan kehi-
tyskulun estaminen puuttumalla sen osatekijoihin ja prosessiin mahdollisimman

varhaisessa vaiheessa (Stengard ja muut, 2009, s. 7-8).

Sosiaali- ja terveysministerio (STM, 2024) maarittelee mielenterveystyon laajana
kokonaisuutena, johon kuuluu mielenterveytta edistdava tyo, ennaltaehkaiseva
mielenterveystyd, mielenterveyden héirididen hoito seka sosiaalihuollon jarjes-
tdma mielenterveystyd. Mielenterveystyon paatavoitteena on tukea mielenter-
veytta seka poistaa mielenterveyteen kohdistuvia uhkia. Mielenterveyslaissa
(1116/1990 § 1) on saadetty, ettd vdeston elinolosuhteita pitaa kehittaa koko ajan
niin, etta elinolosuhteiden avulla pystytaan ehkdisemaan ennalta mielenterveys-
hdirididen syntya, edistamaan mielenterveystyota sekd tukemaan mielenterveys-
palveluiden jarjestamistd. Ennaltaehkaiseva tyo on siis mielenterveystyon keski-
0ssa, silla vaestoa pyritaan suojelemaan mielenterveyshairioiltad tukemalla heidan

kokonaisvaltaista hyvinvointiaan.

Mielenterveysongelmat sekd mielenterveyden hairiot ovat yleisia niin Suomessa
kuin maailmallakin, ja ne heikentdavat merkittavasti vaeston kokonaisvaltaista hy-

vinvointia. Joka vuosi noin 165 miljoonaa ihmista karsii Euroopan unionin maissa
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mielenterveyden hairidista, joista yleisimmat ovat ahdistuneisuus, erilaiset mie-
lialahéiriot seka paihdeongelmat (Trautmann ja muut, 2016, s. 1245). Kaikkineen
yli 50 prosenttia keski- ja korkeatasoisten maiden vaestosta tulee kdrsimaan va-
hintadn yhdesta mielenterveyden hairiosta elaméansa aikana (Trautmann ja muut,
2016, s. 1245). Suomessa tilanne on heikoimmasta paasta, silla OECD:n raportin
mukaan EU-maista Suomessa mielenterveyshairididen esiintyvyys on korkein, kun
Iahes joka viides suomalainen kokee niita. Vastaava luku muissa EU-maissa on joka

kuudes (OECD, 2020).

Ongelma ei siis koske vain pientd ryhmaa vaan se on merkittava kansanterveydel-
linen ongelma, jonka vaikutukset koskevat koko yhteiskuntaa. Mielenterveys- ja
pdihdeongelmat muodostivat 10,4 % koko maailman tautitaakasta vuonna 2010,
jataman luvun odotetaan kasvavan vaesténmuutoksen seurauksena, kun elinajan-
odote pitenee. Laajan inhimillisen karsimyksen lisaksi mielenterveyshairididen ai-
heuttamat kustannukset voidaan nahda menetettyna taloudellisena tuotantona,
silla talouskasvu riippuu tyovoimasta seka padomasta, joihin sairaudet usein vai-
kuttavat negatiivisesti (Trautmann ja muut, 2016, s. 1245-1246). EU-maista erityi-
sesti Suomessa mielenterveyden hairididen taloudelliset kustannukset ovat ver-
rattain suuret, silla kustannusten osuus Bruttokansantuotteesta on ollut arviolta
5,3 % vuonna 2016, kun keskiarvo muissa EU-maissa on ollut 4 %. Suomen suurin
onnistuminen on kuitenkin ollut itsemurhien ehkaisyssa: itsemurhien luku on jopa
puoliintunut ajan myo6ta. Raportti osoittaa, ettd Suomi on maaratietoisesti pyrki-
nyt parantamaan mielenterveydenhuoltoa, mutta silti tehtdvaa on vield etenkin
ennaltaehkaisevan tyon saralla (OECD, 2020). Vaestén huonovointisuuden voi-
daan ndhda tulevan yhteiskunnalle tarpeettoman kalliiksi, jos siihen ei olla valmiita
puuttumaan. Olemassa oleva tieto mielenterveyshairididen aiheuttamista ongel-
mista yksilolle ja yhteiskunnalle antaa viitteitd siitd, ettd ennaltaehkdisevan mie-

lenterveystyon merkitysta tulisi pohtia jatkossa yha enemman.
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5 LUONTOLAHTOINEN TOIMINTA — GREEN CARE

Toteutan opinndytetyoni toiminnallisen osuuden hyddyntden luontoldhtoista toi-
mintaa, jonka keskiossa ovat Green Care -menetelmat. Tassa luvussa tarkastellaan
Green Care -toimintaa, luonnon hyvinvointivaikutuksia ja luontolaht6isia menetel-
mia seka niiden vaikutuksia hyvinvoinnille. Teoriatieto auttaa syventamaan toi-

minnallisen osuuden merkitysta taman opinnaytetyon kannalta.
5.1 Green Care -toiminta

Green Care -toiminnassa on kyse luonnon hyodyntamisesta tavoitteellisesti ihmis-
ten hyvinvointia yllapitden ja edistden. Hyvinvointivaikutukset saadaan aikaan
hyodyntamalla luontoon perustuvia menetelmia, joissa luonnon ja ihmisen vuoro-
vaikutusta tuetaan, eikd ymparisto toimi silloin vain taustana. Toiminnan keskidssa
on asiakkaan henkilokohtainen ohjattu luontokokemus ja ohjaus perustuu nain ol-
len yksilon tarpeisiin ja tavoitteisiin sekad luonnon lisdarvon tiedostamiseen. Luon-
toperustaisuus, kokemuksellisuus sekd osallisuus ovat Green Care -toiminnan
kolme peruselementtia. Green Care -toiminnassa voidaan hyodyntda element-
teind metsaa, vesistoa, eldaimia, puutarhaa tai maatilaa (Vehmasto ja muut, 2021,
s. 9-10). Green Care -toiminnan voidaan siis ajatella toimivan ikdan kuin ylakasit-
teena kaikelle ohjatulle luontoldhtdiselle toiminnalle. Toiminnallisen toteutukseni
perustana hyédynnan ajatusta Green Care -toiminnasta ja sen menetelmista, silla
niin retkeily, eldinavusteinen toiminta kuin melonta voidaan nahda kuuluvan osal-

taan Green Care -toimintaan.

Green Care -toiminta jaetaan LuontoHoivan ja LuontoVoiman palveluihin. Luonto-
Hoivan palvelut on kohdennettu pitkdjanteiseen tavoitteelliseen tyoskentelyyn
erityisen tuen tarpeen piiriin kuuluvien asiakkaiden kuntoutumisen tueksi sosiaali-
ja terveyspalvelujen avulla. Palvelun jarjestaminen on julkisen sektorin jarjesta-
misvastuulla. LuontoVoiman palvelut ovat sen sijaan kaikille saatavilla olevia pal-
veluita, joihin kuuluu tavoitteelliset ja ohjatut luontoperustaiset hyvinvointi-, kas-

vatus- ja ohjatut harrastuspalvelut. Toiminnan tavoitteena on edistda asiakkaiden
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hyvinvointia ja terveyttad seka lyhyin etta pitkakestoisin vaikutuksin. Toiminnalla
tavoitellaan ennaltaehkdisevaa vaikutusta, virkistaytymista, voimaantumista seka
sosiaalista tukea. LuontoVoiman palveluissa jopa kertaluontoiset ja lyhyet luonto-
kokemukset mahdollistavat stressista vapautumisen seka voimavarojen saamisen.
Pitkdkestoisia hyvinvointivaikutuksia on mahdollista saada aikaan erilaisin moti-
voinnin ja ohjauksen keinoin tukemalla muun muassa omaehtoisten luontokoke-
musten lisdantymista (Vehmasto ja muut, 2021, s. 12—14). Opinnaytetyoni toimin-
nallinen osuus kuuluu LuontoVoiman alaisuuteen, silla toiminnalla pyrin edista-

maan kohderyhmani hyvinvointia seka tukemaan sen voimavarojen tunnistamista.

5.2 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luontoyhteys on tarkea osa luonnossa toimimisen kokonaisuutta ja siihen yhdis-
tyvia hyvinvointivaikutuksia, silla ihminen on osa luontoa. Luontoyhteytta voidaan
kuvata vipumallilla, joka jasentda ihmisen ja luonnon valistd yhteytta (Ratinen,
2023, s. 56-57). Malli koostuu viidesta eri tasosta. Ensimmaisella tasolla ndhdaan,
ettd ihmisen ja luonnon valinen yhteys on aineellinen, joka tarkoittaa, ettd ihmiset
ovat kokonaan riippuvaisia luonnonvaroista, kuten ilmasta, vedesta ja erilaisista
luonnon materiaaleista. Toiseksi luontoyhteys on kokemuksellinen, silld ihmiset
haluavat viettdaa aikaa luonnossa. Kolmas taso on kognitiivinen, joka koostuu tie-
toisuudesta luontoon niin tietojen, uskomusten kuin asenteiden kautta. Luonto-
yhteys on myos affektiivinen ja emotionaalinen eli luonto herattaa ihmisissa eri-
laisia tunteita. Viimeinen taso on filosofinen luontoyhteys, joka tarkoittaa sita, etta
ihminen tarkastelee ihmiskunnan olemassaoloa suhteessa ymparistoon (Ratinen,
2023, 5. 56-57). Ekopsykologisen nakemyksen mukaan teollistuneen yhteiskunnan
aiheuttama ekologisen alitajunnan tukahduttaminen on jopa suurin syy mielenter-
veysongelmille (Salonen, 2005, s. 26). Siksi luontoyhteyden vahvistaminen on tar-

ked teema suunniteltaessa luontolahtoista toimintaa.

Luontoyhteytta on kuitenkin mahdollista edistda kuvatun vipumallin avulla (Rati-

nen, 2023, s. 56-57). Muutokset voivat olla vahvuudeltaan eri suuruisia ja niiden



25

mukaan voi saada niin heikkoja kuin voimakkaitakin vipupisteita. Pisteiden suu-
ruus vaikuttaa muutoksen tehokkuuteen. Jos muutokset osuvat heikkoihin vipu-
pisteisiin, niiden vaikutus on melko tehoton. Sen sijaan jopa pienten muutosten
vaikutus voimakkaissa vipupisteissa pystyy muuttamaan jarjestelman kokonais-
kayttaytymista. Kestavyysmuutos on mahdollista saada aikaan ihmisten ja luon-
non yhdistamiseen tahtaavilla toimilla, joita vipumalli selittdd analogian tavoin
luontoyhteyden tuottamista mekanismeista. Kestavyysmuutokseen vahiten vai-
kuttavat aineelliset sekd kokemukselliset luontoyhteydet, kun taas muutostavoit-
teisiin seka niihin sisaltyviin arvoihin on mahdollista paasta tarkastelemalla yksilén
sisaisia filosofisia luontoyhteyksia tai emotionaalisia reaktioita luonnon tilaan (Ra-
tinen, 2023, s. 57) Ohessa esitan havainnollistavan kuvan luontoyhteyden vipu-

mallista (Kuva 3).

Filoso-

Affektii- finen

— Ksir:::l- vr:nen yhteys
muksel- htevs yhteys
Aineel- linen N l

us

linen yhteys

Kuva 3: Luontoyhteyden vipumalli (Ratinen, 2023, s. 57)

Luontosuhteelle tai luontokokemuksen merkitykselle ihmisen hyvinvoinnissa on
lukuisia eri teorioita (Vehmasto ja muut, 2021, s. 36). Eko- ja ymparistopsykologian
yleisimmat teoriat liittyvat kuitenkin tarkkaavuuden tai stressistd elpymiseen.
Tarkkaavaisuuden elpymisen teorian mukaan tarkkaavaisuus elpyy luonnossa, silla

luonnossa kokeminen ja tekeminen aktivoivat sellaisia hermoston alueita, joita ra-
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kennetussa ymparistossa ei tule kaytettya. Tarkkaavaisuuden elpyessa suoriutu-
minen tehtavissa edistyy seka stressi ja masentuneisuus vahenevat. Psykofysiolo-
gisen stressin vahenemisen teorian mukaan positiiviset vaikutukset syntyvat ihmi-
sen alitajuisissa reaktioissa erilaisiin luonnon elementteihin: verenpaine, syke,
hengitystiheys, stressihormonien maara ja lihasjannitys laskevat, mieliala ja myon-

teiset tunteet lisddntyvat (Vehmasto ja muut, 2021, s. 36).

Eko- ja ymparistopsykologian mukaan elpyminen rakentuu neljasta elementista:
lumoutumisesta, arjesta irtautumisesta seka jatkuvuuden- ja yhteensopivuuden
kokemuksesta. Lumoutumisessa on kyse tarkkaavaisuuden tahattomasta kiinnit-
tymisesta johonkin ympariston kiinnostavaan kohteeseen, kuten tahtiin tai nuo-
tion liekkeihin. Kokemus mahdollistaa rentoutumisen ja mielihyvantunteen lisaan-
tymisen ja sen voi saavuttaa esimerkiksi meditaation avulla. Arjesta irtautumisessa
on kyse pois paasysta arjen kiireista ja vaatimuksista esimerkiksi menemalla
omaan mielipaikkaan joko fyysisesti tai mielikuvaharjoituksen kautta. Irtautumi-
nen on mahdollista ilman tiukkoja aikatauluja keskittymalla tietoiseen lasndoloon.
Jatkuvuuden kokemus mahdollistuu, kun henkilé kokee yhteyden tunnetta luon-
toon seka tuntee myonteista rajattomuutta ilman kielteisen hallinnan menetyksen
tunnetta. Yhteensopivuuden kokemus muodostuu, kun ihmisen odotukset ja ta-

voitteet ovat yhdenmukaisia ymparistdon kanssa (Salonen, 2005, s. 66—68, 72).

Elpymisen teorioiden lisdksi on kuitenkin olemassa paljon kokonaisvaltaisempia
ndakemyksida luonnon hyvinvointivaikutuksista, joissa painotetaan muun muassa
psyykkista itsesdatelya seka luontoyhteyden ja hyvaksyvan lasndolon merkitysta
(Vehmasto ja muut, 2021, s. 36). Salosen vaitoskirja (2020, s. 37) tukee vaitetta
siitd, ettd luonnolla on muitakin koettuja vaikutuksia kuin elpyminen. Kokemuslaa-
dut on luokiteltu elpyjiin, tervehtyjiin seka ristiriitaisiin. Kaikkien kokemustyyppien
takana on elpymisen kokemus, mutta se vaihtelee laadullisesti. Tervehtyjille luon-
toymparistd tuottaa tuntemuksen terveydestd, kokonaisvaltaisesta hyvinvoin-
nista, paranemisesta tai psyykkisen tarpeen tai ongelman helpottumisesta suh-

teessa luontoon, mikd on elpymistd kokonaisvaltaisempi kokemus. Ristiriitaiset
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kokijat tuntevat mydnteisten elvyttavyyden tunteiden lisdaksi luonnossa myds kiel-
teisia tunteita, jotka ovat paikkaan, sddhan, vuodenaikaan tai tilanteeseen liittyvia
pelkoja, kuten turvattomuus ja ahdistus (Salonen, 2020, s. 37). Luontolahtoista toi-
mintaa suunniteltaessa nama kaikki kokemuslaadut tulee ottaa huomioon, jotta

jokainen voi kokea olonsa turvalliseksi luonnossa.

On yleisesti tiedossa, etta jo lyhyt luonnossa vietetty aika voi parantaa hyvinvoin-
tia. Tutkimus luonnon ja luonnossa tapahtuvan liikkunnan maaran merkityksesta
mielenterveyden parantamiseksi todistaa, etta jo lyhytkestoiset altistumiset ohja-
tulle luontoliikunnalle parantavat seka itsetuntoa ettda mielialaa riippumatta oh-
jauksen kestosta, voimakkuudesta, paikasta, sukupuolesta, idsta tai terveydenti-
lasta (Barton & Pretty, 2010, s. 5). Tutkimuksessa seka itsetunto ettd mieliala ko-
henivat eniten lyhimmalla kestolla, joka oli viisi minuuttia, mika viittaa siihen, etta
luontoliikunnan vaikutukset alkavat valittomasti. Kaikkien vihreiden ymparistojen
havaittiin parantavan mielialaa, mutta veden lasndolo sai aikaan suurimmat vaiku-
tukset (Barton & Pretty, 2010, s. 5). Luonnolla ja siella vietetylla ajalla voidaan siis
todeta olevan merkittavia hyvinvointivaikutuksia. Vesielementti on tarkeaa ottaa
huomioon suunniteltaessa luontoldhtoista toimintaa, silla sen avulla ymparisto on
monipuolisempi ja veden rauhoittava vaikutus lisdd hyvinvointia entisestaan.

Opinnaytetyoni toiminnallisessa osiossa vesi on merkittavassa roolissa.

5.3 Luontoldhtoiset menetelmat ja seikkailukasvatus

Luontoldhtoiset menetelmat muodostavat luontointerventioiden kokonaisuuden.
Luontointerventioilla tarkoitetaan luontoldhtoisia tai -perustaisia interventioita tai
ohjattuja luontokokemuksia (Salonen & Térnroos, 2019, s. 5). Tutkimus luontolah-
toisten menetelmien hyédyntamisestd mielenterveyden seka fyysisen terveyden
edistamiseksi (Coventry ja muut, 2021, s. 11) osoittaa, ettd ulkona tapahtuvat
luontoperustaiset interventiot edistavat aikuisvdaeston mielenterveyttd myos nii-
den osalta, jotka karsivat mielenterveysongelmista. Tutkimuksessa luontoperus-
taiset menetelmat, kuten metsakylvyt, todettiin tehokkaiksi menetelmiksi kaikissa

mielenterveysluokissa. Esimerkiksi ndma menetelmat vahensivat tutkimusryhman
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ahdistuneisuutta seka masentuneisuutta. Lisdaksi puutarhanhoito ryhmana seka
luontoliikunta edistdavat mielenterveystuloksia. Luontoperustaiset interventiot
voidaan nahda siis tehokkaana keinona edistaa mielenterveytta ja hyvinvointia.
Positiiviset vaikutukset voivat olla esimerkiksi seurausta luonnonlaheisyydests, so-
siaalisesta tuesta, fyysisesta aktiivisuudesta seka tarkoituksenmukaisesta toimin-

nasta (Coventry ja muut, 2021, s. 7-8, 11).

ESIMERKKI LUONTOLAHTOISISTA MENETELMISTA
JA NIIDEN HYVINVOINTIVAIKUTUKSISTA

Green Care:
Luontoperustaiset
interventiot
| |
Metsi Vesisto Puutarha .Eléi na\{uste_infn-
ja maatilatoiminta
I I ‘ |
Metsakylvyt _Flow-ja Eldinten hoito
(mindfulness, elamysliikunta Puutarhanhoito
aistiharjoitukset) (melonta) |
| | | Eldinten
R havainnointi ja
Luantalahtolset" Seikkailukasvatus, Hyonteishotellien valakuvausj
luovat menetell.mat luontoliikunta rakentaminen
Retkeily ja
erdtoiminta

l

Tarkkaavaisuuden ja stressista elpyminen, mieliala ja myonteiset tunteet
lisaantyvat, itsetuntemus kehittyy, osallisuuden ja vastuullisuuden kokemus

Kuva 4: Esimerkki luontolahtoisista menetelmista ja niiden hyvinvointivaikutuk-
sista

Hyva esimerkki mielenterveytta edistavasta luontoldahtdisestda menetelmasta on
seikkailukasvatus. Seikkailukasvatuksen avulla pyritaan tuottamaan henkista kas-
vua tukevia kokemuksia seikkailun avulla. Seikkailukasvatusta toteutetaan useim-
miten aidossa luontoymparistossa esimerkiksi retkeillen, meloen tai kiipeillen.
Seikkailukasvatus tukee muun muassa itsetuntemuksen kehittymistd, omien voi-
mavarojen 16ytamista, taitoa hallita omia tunnetiloja sekd kykya kestaa epavar-
muutta (Suomen nuorisokeskukset, n.d.). Tutkimuksen mukaan seikkailuterapialla

on pyrkimys auttaa osallistujia kdsittelemaan heidan psykososiaalisia ongelmiaan.
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Seikkailuterapiaohjelmat ovat melko tehokkaita edistamaan lyhyen aikavalin posi-
tiivisia muutoksia psykologisilla, kayttaytymisen, tunteiden seka ihmissuhteiden
alueilla. Ndiden muutosten nahdaan jatkuvan pitkalla aikavalilla. (Bowen & Neill,

2013, 5.2 & 16).

Elamyksia tuottavan seikkailukasvatuksen elamyspedagogiikka seka kokemukselli-
nen oppiminen vahvistavat mielenterveytta. Elamyspedagogiikka korostaa aistien
vahvistamista sekda monitasoisten, syvallisten ja mielensisaisten tunteiden merki-
tysta seka niiden osuutta yksilon toiminnassa ja kasvatusprosessissa. Kokemuksel-
linen oppiminen korostaa puolestaan tekemista seka ulkoisten oppimiskokemus-
ten ja ongelmanratkaisutaitojen merkitysta (Karppinen, 2007, s. 79). Flow- seka
elamysliikunta ovat sopivia liikuntamuotoja psyykkisen hyvinvoinnin edista-
miseksi. Flow- ja elamysliikunnan on mahdollista vapauttaa ihminen minuudes-
taan, silla se vaatii paljon keskittymista. Se voi olla lyhytaikaisesti hyddyksi, jos ih-
minen kokee minuutensa taakaksi. Elamysliikunnassa elamyksen kokemuksen
muodostaa liikunta, sosiaalinen yhteys seka ymparisté (Malkia & Rintala, 2002, s.
125-126). Toiminnallinen osuus opinndytetydstani korostaa elamyksia ja niiden

kautta muun muassa aistien vahvistamista, erilaisia tunnetiloja seka osallisuutta.

Toiminnallisen opinndytetyoni tavoitteena on auttaa kohderyhmaa tunnistamaan
omia voimavarojaan, mika edistdaa kohderyhman hyvinvointia. Voimavaroihin kes-
kittymalla asiakkaan oman tahdon kunnioitus, maalaisjarkinen toiminta, arkinen
muutos seka riittavan pienet, nakyvat muutokset korostuvat (Vanska ja muut,
2014, s. 77). Tyotapa perustuu ajatuksiin muun muassa asiakkaan oman eldaman
hallinnasta seka itsemaaraamisoikeudesta. Voimaantuminen (empowerment)
ndahdaan sen sijaan henkilokohtaiseksi voiman tunteen muodostumiseksi seka yh-
teiskunnalliseksi osallisuudeksi. Se voi myos olla pystyvyyden kokemusta ja itse-
reflektiivisyytta. Asiakkaan osallistumista on mahdollista tukea rohkaisevalla tyo-
otteella erilaisin puheen keinoin (Vanska ja muut, 2014, s. 77). Opinndytetyoni toi-
minnallisessa osiossa olen ottanut huomioon voimaantumisen seka voimavarais-

tumisen luontoldhtoisten menetelmien kautta.
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6 TOIMINNALLISUUDEN SUUNNITTELU, TOTEUTUS JA PALAUTE

Tassa luvussa kuvaan toiminnallisen opinndytetyoni suunnittelu- ja toteutusvai-
heet seka kerdaamani palautteen toiminnallisesta osiosta. Taman osion alaluvuissa

kerron tarkemmin ndiden vaiheiden etenemisesta toiminnallinen osio kerrallaan.

Toiminnallisen opinndytetyoni suunnittelu alkoi jo varhain alkuvuodesta 2024 ja
ajatus toiminnallisista toteutuskerroistani alkoi muovautumaan hiljalleen. Toi-
meksiantajan kartoittaminen vei minulta aikaa, silla ajattelin sen maarittavan pal-
jon opinndytetyoni suuntaa ja luonnetta. Muutamien eri yhteydenottojen jalkeen
sain kuitenkin vihjeen, etta Mielle ry:n Tydpaja Komppis voisi olla kiinnostunut |ah-
temaan ideani toteutukseen mukaan. Olin ensimmaisen kerran yhteydessa Komp-
piksen toimintavastaavaan maaliskuun 2024 loppupuolella. Saatuani vahvistusta
idealleni lahdin tekemaan kirjallista suunnitelmaa. Suunnitteluvaiheessa laadin

kirjallisen aikataulun opinndytetyoni toteutukselle.

PROJEKTIN AIKATAULU 2024

HEINA . LOPETUS:

ALOITUS:
7.6.2024 13.6.2024 ELO-
TOUKOKUU ELOKUU SYYSKUU

Toimintasuunnitelma Tolnen Opinnaytetyon
valmiksi, toteutuskarta: kirjotttaminen
ﬂ::lnnnytetw_rstn Aava Kertun valmilksi
kertominen Tyopaja kotitila ~vieraily

Komppiksen
~<1s|¢::|]nc|::l malle ja
kohderyhman

Ensimm@inan Kolmas toteutuskerta: Projektin valmiksi
kokoaminen

tom;ﬁq: malonta saattaminen ja
paatosvalhe

Kuva 5: Toiminnallisen opinnaytetyon aikataulu
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Komppiksen toimintavastaavan kanssa sovimme, etta toiminnalliset toteutusker-
tani voisivat olla osa heidan normaalia toimintaansa. Tyopaja Komppis on mukana
Vaasan yliopiston koordinoimassa LuontoMieli-hankkeessa, joten paatimme, etta
kaksi kolmesta toteutuskerrastani voisi olla osa hankkeeseen suunniteltuja koko-
naisuuksia. Sovimme, etta Tyopaja Komppis vastaa toiminnallisten toteutuskerto-
jen rahoituksesta, silla toiminta sopeutuu heidan arkeensa luontevasti. Toukokuun
2024 alussa olin yhteydessa Martta Ylilauriin, joka toimii LuontoMieli-hankkeen
projektipdallikkona Vaasan yliopistossa ja on vastannut LuontoMieli-hankkeen vai-
kutusarvioinnista. Ylilauri on ollut laatimassa kyselylomakkeita LuontoMieli-hank-
keeseen ja kysyin hanelta, voisinko hyddyntaa niita omassa opinndytetydssani pa-
lautteen kerdamiseen osallistujilta. Sain myontdvan vastauksen ja sovimme yhteis-

tyosta hankkeen tiimoilta.

Tutkimuslupaa paasin hakemaan Mielle ry:ltd toukokuun loppupuolella ja se
myoénnettiin minulle. Toukokuun lopulla paasin myos vihdoin esittelemaan aiheeni
Komppiksen asiakasryhmalle, ja kerdsin samalla kohderyhman toiminnallisille to-
teutuskerroilleni. Laadin kohderyhmaa varten tietoisen suostumuksen -lomak-
keen, joka l0ytyy liitteesta 1. Lomakkeen avulla varmistin, etta osallistujat ovat tie-
toisia, mihin ovat lahteneet mukaan. Kaiken kaikkiaan sain kerattya kohderyh-
maani kuusi Tyopaja Komppiksen asiakasta, joista nelja sitoutunutta sain esittely-
kerrallani ja loput kaksi juuri ennen ensimmaiselle retkelle 13ht6a. Yhteistyo ja
kommunikointi Komppiksen ja muiden tahojen kanssa oli alusta asti luontevaa

seka innostavaa.

Opinnaytetyoni toiminnallinen toteutus tapahtui kolmen ohjauskerran puitteissa,
jotka suunnittelin kohderyhmalle sopiviksi. Jokaiselle toiminnalliselle kerralle va-
litsin oman teemansa: luonto ja sielld palautuminen, Green Care -toimintamallin
eldinavusteinen toiminta seka luontoldhtéinen seikkailukasvatus. Palautteen toi-
minnallisista toteutuskerroista kerdsin LuontoMieli-hankkeeseen tehdyn kyselylo-
makkeen avulla ennen ja jalkeen jokaisen toteutuksen. Hankkeeseen suunniteltu

palautelomake |6ytyy liitteesta 2. Tavoitteena oli myds mahdollisuuksien mukaan
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kerata palautetta Tydpaja Komppiksen henkilékunnalta jarjestamieni toimintaker-

tojen toteutusten onnistumisesta.

6.1 Metsdretki; toteutuksen suunnittelu

Ensimmaiseksi toteutuskerraksi valikoitui metsaretki, jonka suunnittelusta olin
paavastuussa. Metsaretken kohteeksi sovimme Vaasassa sijaitsevan Pilvilammen.
Suunnittelin metsaretken kestoksi noin kolmesta neljaan tuntia sisaltden suunni-
tellun ohjelman seka kyselylomakkeiden tayton ennen ja jalkeen toteutuksen. Kir-

jallinen suunnitelma metsaretkesta |6ytyy liitteesta 3.

Opinnaytetyoni suunnitteluvaiheessa maarittelin retken sisallon seuraavaksi kuva-
tulla tavalla. Paatin, ettd metsaretken alussa tutustun retkelle osallistujiin ja jokai-
nen saa esitelld itsensa suhteessa luontoon kertomalla esimerkiksi oman rakkaan
muiston luontoymparistdsta. Retken maaranpaaksi Pilvilammella valitsimme Kuu-
tamolaavun, joka tuntui sopivalta evastaukopaikalta. Kdvelymatkan pituudeksi ar-
vioitiin noin kaksi kilometrida suuntaansa. Kavelymatkalle suunnittelin aistiharjoi-
tuksen: mita kuulet, ndet, tunnet tai haistat matkanvarrella. Harjoituksen kautta
pyrin tietoiseen lasndoloon ja tarkkaavaisuuteen, joka tutkitusti vaikuttaa olennai-

sesti tarkkaavuuden ja stressista elpymiseen (Vehmasto ja muut, 2021, s. 36).

Suunnittelin, etta laavulla voitaisiin tehda yhdessa nuotio ja grillata evaita, kuten
makkaraa ja tikkupullaa. N&illa keinoilla pyrin myos osallistamaan kohderyhmaani,
jotta he saisivat mahdollisimman paljon kokemuksesta irti. Paikan pdalla toteutet-
tavaksi suunnittelin metsataideteos-harjoituksen, jossa jokaisella osallistujalla on
mahdollisuus toteuttaa luovasti omannakodisensa teos luonnosta Ioytyvilla materi-
aaleilla. Harjoituksen tavoitteena on kertoa muille omasta luontosuhteestaan ja
tunnistaa omia voimavarojaan. Hyodynsin suunnitteluni tukena Metsamieli-me-
netelmaan kuuluvaa voimavarataulua, jonka avulla suunnittelin kohderyhmalleni
sopivan harjoituksen (Arvonen, 2014, s. 168). Lisaksi suunnittelin toteuttavani eri-

laisia rentoutumisharjoituksia, kuten puiden halaamista, jos aikaa jaa.
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Sovimme Tyopaja Komppiksen toimintavastaavan kanssa ennen retkea, etta evaat
ja ruokailuvélineet kustannetaan heidan toimintatapojensa mukaisesti ja evdiden
hankinta vastuu on Komppiksella. Lisdksi muut tarvittavat retkeilyvalineet, kuten
tulentekotarvikkeet ndgimme jarkevaksi tulevan Komppisken puolesta. Esivalmis-
teluiksi minulle jai metsaretken ohjaamiseen liittyva kirjallinen suunnitelma seka
pullataikinan ainesten hankkiminen ja taikinan valmistaminen. Sovimme, etta

Komppis jarjestaa kyydin retkelle.

6.1.1 Toteutus

Ensimmainen toiminnallinen kerta alkoi Komppikselta, josta lahdimme koko poru-
kalla tilausajolla kohti Pilvilampea. Toteutukseeni osallistujia oli yhteensa kuusi
paikalla, mutta retkelle osallistui my6s muita Komppiksen asiakkaita. He eivat kui-
tenkaan osallistuneet suunnittelemiini ohjauksiin, ainoastaan yhdessa grillaami-
seen ja syomiseen. Ryhmalaiset tayttivat toiminnan aluksi kyselylomakkeen. Ret-
ken maaranpaana toimi Kuutamolaavu, jonne muu ryhma lahti kulkemaan edelta,
kun mina jain kohderyhmani sekd Komppiksen toimintavastaavan kanssa vield
parkkipaikalle. Tutustuin ensin ryhmaani niin, ettd jokainen sai esitelld itsensa
luontonimen avulla seka kertomalla itselle rakkaan luontomuiston. Jokainen osal-
listuja jakoi mielelldaan muille omia muistojaan. Ryhmalaisista huomasi, ettd muis-

tojen kertominen aaneen sai heidat hyvalle tuulelle.

Tutustumisen jalkeen ldhdimme yhdessa kavelemaan kohti Kuutamolaavua. Heti
alkuun huomasin yhden ongelman, johon en ollut voinut varautua etukateen: ryh-
maa on vaikea pitda kasassa reitilla, silla kaikki kulkevat eri tahtiin. Puolet ryhmasta
Iahti kulkemaan vauhdilla eteenpain, kun taas puolet kokivat rauhallisen tahdin pa-
remmaksi johtuen erilaisista rajoitteista. Muistutin ryhmaa siita, etta ei ole mikaan
kiire kulkea vaan voidaan menna yhtena porukkana. Kaksi ryhmalaista kulki kuiten-
kin paljon edempana kuin muu ryhma3, joten me loput kuljimme rauhallisempaa
tahtia. Ohjaamistani helpotti se, ettda Komppiksen toimintavastaava oli apuna oh-

jaajan roolissa toteutuksessani mukana. N&in ollen pystyimme esimerkiksi teke-
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maan tyonjakoa sen suhteen, ettd toimintavastaava pystyi kulkemaan ryhman vii-
meisend ja mind pystyin keskittymdan ohjaamiseen. Keskustelin ryhmaldisten

kanssa matkalla luontokokemuksista ja havainnoista ympariltamme.

Olin suunnitellut matkan varrelle aistiharjoituksen, mutta sen jarjestaminen tuotti
haasteita johtuen ryhman vaihtelevasta tahdista. Jain osan porukan kanssa odot-
tamaan luontopolulle takana kulkevia, jotta voimme pitaa aistiharjoituksen. Komp-
piksen toimintavastaava soitti edella kulkeville ja sovimme, ettd he odottavat
muita, jotta voimme tehda yhdessa harjoituksen. Harjoituksen tekeminen onnistui
hyvin suunnittelemallani tavalla eri aistihavaintoja vaihdellen. Jokainen keskittyi
huolella havainnointiin. Jatkoimme matkaa laavulle. Laavulla odotti evastauko ja
tulen teko makkaran paistoa varten. Osallistin ryhmalaisiani tulen tekemiseen niin,
ettad oli mahdollista valmistella nuotiota tai seurata tulen tekemista, silla moni ryh-
malaisista ei ollut ennen sytyttanyt nuotiota. Tulen teon jalkeen keskustelin ryh-
maldisteni kanssa matkan varrella tekemistamme aistihavainnoista. Ryhmalaisilta
tuli hienoja havaintoja ja autoin heita sanoittamaan havaintoja ja pohdintaa niihin

liittyen. Ohessa s6imme jo hieman evaita.

Aikataulu osoittautui lopulta tiukaksi, silla laavulle kulkeminen kesti paljon kauem-
min kuin olin ajatellut. Niinpa nuotion palaessa toteutin seuraavan harjoituksen:
metsataideteokseen. Lahes kaikki ryhmaldiset osallistuivat mielellaan taideteok-
sen tekemiseen ja jokainen teki oman nakodisensa kuvan. Osa kaytti teoksen teke-
miseen enemman aikaa, osa vahemman. Moni myos ikuisti oman taideteoksensa
valokuvaksi. Harjoitteen jalkeen simme makkarat. Aikataulu meni lopulta niin tiu-
kaksi, ettda emme ehtineet tehda ollenkaan tikkupullia. Se ei kuitenkaan haitannut,
silla oli tarkeampaa, ettei osallistujille vality kiireen tuntu, joka heikentaisi koke-
muksen laatua. Retken kokonaisaikaan oli varattu kolme tuntia ja kyydit oli sovittu
sen mukaan. Komppiksen toimintavastaava jarjesti puoli tuntia lisdaikaa, jotta
kaikki ehtivat rauhassa kulkea takaisin parkkipaikalle. Odottaessamme kyytia park-

kipaikalla ryhmalaiset tayttivat palautelomakkeet retkesta.
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6.1.2 Palaute toiminnasta

Kerdamani kirjallinen palaute koostui kahdeksasta kysymyksestd, joissa kuvattu
mielentila piti valita asteikolla yhdesta viiteen. Kysely on laadittu ruotsalaistutkijoi-
den luontointerventioihin kehittaman mielialakyselyn pohjalta. Kysymyksia on tay-
dennetty LuontoMieli-hankkeen kohderyhman tavoitteiden mukaisesti ja tiivista-
mill3 asteikko viisiportaiseksi (Sonntag-Ostrém ja muut, 2011). Positiivisinta mie-
lentilaa kuvaa numero 5, kun taas vahiten positiivista numero 1. Kysymykset oli
esitetty sanapareina: jannittynyt — rentoutunut, vasynyt — pirted, surullinen — iloi-
nen, artynyt —tasapainoinen, levoton — rauhallinen, hajamielinen — tarkkaavainen,
toivoton — toiveikas seka koen itseni yksindiseksi — koen olevani osa ryhmaa. Pa-
lautelomakkeen tarkempi kuvaus 16ytyy liitteesta 2. Metsaretkesta keraamani pa-
lautteet ennen ja jalkeen toteutuksen osoittavat, etta retkella on ollut myoénteisia
hyvinvointivaikutuksia kohderyhmalleni. Retken jalkeen osallistujat kokivat olonsa
huomattavasti rentoutuneemmaksi, pirteammaksi, iloisemmaksi seka tarkkaavai-
semmaksi. Merkittdvimmat positiiviset muutokset tapahtuivat siis ndissa kategori-
oissa. Pienempia, mutta merkittavia positiivisia muutoksia oli lisdaksi havaittavissa
rauhallisuudessa seka ryhmaan kuuluvuuden tunteessa. Kokemus toivosta seka ta-
sapainoisuudesta pysyivat samana. Ennen retkea saatujen palautteiden keskiarvo

oli noin 3 useimmassa kategoriassa, kun taas retken jalkeen vastaava tulos oli 4.

Palautelomakkeessa oli yksi avoin kysymys, jolla haluttiin selvittda, mitd muita aja-
tuksia luontotoiminta osallistujassa heratti. Metsaretken osalta palautelomakkei-
siin tuli vain yksi kirjallinen palaute. Luontotoiminta heratti osallistujassa ”Luon-
toon havahtumista ja lasndoloa”. Itse metsaretken aikana sain myods kohderyhmal-
tani suullista palautetta toiminnasta ja sen vaikutuksista hyvinvoinnille. Aistihar-
joitus heratti kohderyhmassa pohdintaa. Muutama ryhmaldinen totesi, ettad olisi
tarkea vieda tarkkaavaisuus harjoitteita myos arkeen, kun usein menee niin suorit-
tamiseksi. Ryhmaladiset kokivat harjoitteen rentouttavaksi ja tarkkaavaisuutta lisaa-

vaksi. Heistd oli mukavaa havainnoida ymparistd6a. Osalle harjoite oli ennestdan
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tuttu. Saamani sanallinen seka suullinen palaute tukevat palautelomakkeiden tu-

loksia.

6.2 Aava Kertun kotitila; toteutuksen suunnittelu

Toiseksi toteutuskerraksi sovimme LuontoMieli-hankkeeseen suunnitellun koko-
naisuuden. Hanke jarjesti kaikille avoimen tilaisuuden “Kohtaamisia kasarmilla”
kesakuun 13. paiva, joka piti sisallaan Aava Kertun kotitila -vierailun, johon kohde-
ryhmani oli jo valmiiksi osallistumassa. Kotieldinvierailu sopi toiminnallisen opin-
ndytetyoni tavoitteisiin, silld eldinavusteinen toiminta kuuluu Green Care -toimin-
tatavan menetelmiin. Tapahtuma kuuluu LuontoVoiman alaisuuteen, jonka tarkoi-
tuksena on luoda virkistavia seka voimaannuttavia, lyhyitda luontokokemuksia
(Vehmasto ja muut, 2021, s. 12-14). Eldinavusteisen toiminnan avulla pyrin saa-

maan naita hyvinvointivaikutuksia kohderyhmalleni.

Sain tapahtuman aikataulun ja ohjelman ennakkoon. Tapahtumaan oli varattu ai-
kaa yhteensa kolme tuntia. Ohjelmassa oli muun muassa kotieldimiin tutustu-
mista, ponien harjaamista ja rapsuttelua seka hyonteishotellien tekoa. Tdéman to-
teutuskerran kohdalla minun oli hankala miettia etukateen, millainen rooli minulla
on tapahtumassa ja, kuinka pidan kohderyhmani kasassa, silla mina en ollut vas-
tuussa tapahtuman jarjestamisestd. Sovimme etukateen Komppiksen kanssa, etta
kuljemme tapahtumaan yhdessa kavellen. Roolikseni tapahtumassa hahmottui
kohderyhman kanssa yhdessa kulkeminen seka ryhman kokemusten havainnointi
eldinavusteisesta toiminnasta. Paatin, etta ennen tapahtumaa kayn kohderyhmani
kanssa keskustelua eldimiin liittyen sekd heidan aiemmista kokemuksistaan eldin-
ten kanssa. Keskustelun avulla pyrin tuomaan osallistujille turvallisen olon ldhes-
tya eldaimia. Talla tavoin otan myds huomioon luonnossa toimimisen erilaiset ko-
kemuslaadut (Salonen, 2020, s. 37). Tapahtuman lopuksi suunnittelin kysyvani
kohderyhmaltd suullisesti heiddan ajatuksistaan kokemuksen jalkeen seka pyyta-
vani heita tayttamaan saman kyselylomakkeen kuin tapahtuman alussa. Kirjallinen

suunnitelma Aava Kertun kotitila -vierailusta 16ytyy liitteesta 4.
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6.2.1 Toteutus

Lahdimme yhdessa Komppikselta kavellen kohti toista toteutuskertaa seka koti-
eldimia. Toiminnalliseen toteutukseeni osallistui talla kertaa vain nelja kohderyh-
maldistani, joista yksi tuli paikalle myéhemmin ja lahti aikaisemmin. Osallistujat
tayttivat kyselylomakkeet ennen tapahtumapaikalle saapumista. Paikan paalla ka-
vimme ensin ryhmaldisteni kanssa keskustelua liittyen eldimiin seka kokemuksia
niiden kanssa toimimisesta. Kaikilla nousi myonteisia kokemuksia esiin kysytta-
essd. Moni nosti esille lapsuuden aikaisia kokemuksia kotieldinten kanssa. Kohde-
ryhmaladisille eldaimet merkitsevat muun muassa iloa, rentoutumista ja rauhoittu-
mista, lasndoloa seka sita, etta voi olla oma itsensa. Eldinten kanssa vuorovaikutus
voi tuoda tukea ja lohtua, silld eldimet eivat tuomitse. Keskustelun paatteeksi an-
noin ryhmalaisille tehtavan. Tehtavan tavoitteena oli tarkkailla ja tunnustella ko-

kemuksen aikana, milta eldinten tuoma lasndolo tuntuu.

Keskustelu tuokion jalkeen lahdimme yhdessa kiertamaan puistossa olevia pis-
teitd, joissa oli eldimia tavattavissa. Tapahtuman aikana ehdimme tutustua poniin,
alpakoihin, lampaisiin, kaneihin ja ankkaan. Ponia ja lampaita moni ryhmaldinen
uskalsi myos silittda. Osa tykkasi myos ottaa valokuvia eldimista. Luontovalokuvien
ottaminen ja niihin palaaminen on hyoédyllistd, sillda niiden avulla on mahdollista
saavuttaa samoja luonnon hyvinvointivaikutuksia kuin fyysisesti luontoymparis-
tossa olemalla (Vehmasto ja muut, 2021, s. 9). Eldimia oli mukava seurata ja ihme-
tella yhdessa. Kiersimme ldhes koko iltapdivan yhtena porukkana. Eldimiin tutus-
tumisen jalkeen siirryimme rakentamaan hyonteishotelleja. Jokainen ryhmaldinen
sai rakentaa oman hotellinsa, joka vaikutti heille mieluisalta tekemiselta. Tapahtu-
man lopuksi kivimme yhdessa keskustelua kokemastamme ja siita, milta eldinten
lasndolo oli tuntunut. Keskustelun jalkeen ryhmalaiset tayttivat vield palautelo-

makkeen.
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6.2.2 Palaute toiminnasta

Toiminnallisen kerran aluksi pyysin ryhmaldisia tunnustelemaan pdivan aikana,
milta eldinten tuoma lasnaolo tuntuu. Lopuksi kaydyssa keskustelussa ryhmalaiset
toivat esille lasndolon olleen miellyttdvaa ja mukavaa. Paiva kokonaisuudessaan
oli tuntunut ihan kivalta. Eldimet olivat tuoneet iloa ryhmaldisten paivaan seka
rentoutumista. Palautetta tuli kuitenkin myds siita, etta lasndolo eldinten kanssa
tuntuu erilaiselta, kun on paljon ihmisia ymparilla eika pysty samalla tavalla kes-
kittymaan pelkkiin eldimiin tai saa yhta paljon omaa rauhaa. Yksi ryhmaldinen to-
tesi toiminnan olleen hieman enemman sosiaalista kuin eldimiin kohdistuvaa. Ryh-
maladiset kuitenkin nauttivat eldinten seurasta ja kokivat, etta on aina mukava koh-
data eldaimia. Osa piti tapahtumassa siita, etta sinne oli I16ytanyt paljon ihmisia pai-

kalle ja iloitsi siita. Heista oli myds kiva nahda lapsia paikalla talutusratsastuksessa.

Kerdamani kirjallinen palaute ennen ja jdlkeen eldinavusteista toimintaa tukee
saamaani suullista palautetta seka todistaa, etta eldinavusteinen toiminta on edis-
tanyt kohderyhman myonteisia hyvinvointivaikutuksia. Eldinavusteisen toiminnan
jalkeen ryhmalaiset kokivat olonsa huomattavasti rentoutuneemmaksi, pirteam-
maksi, tasapainoisemmaksi sekd tarkkaavaisemmaksi. Merkittdvin positiivinen
muutos tapahtui koetussa ilossa. Kokemus rauhallisuudesta, toivosta seka ryh-
maan kuulumisesta pysyivat lahes samana. Ennen toimintaa saatujen palautteiden
keskiarvon vaihteluvali kaikissa kategorioissa oli noin 2—3, kun taas toiminnan jal-

keen sama vaihteluvali oli 3—4.

6.3 Melonta; toteutuksen suunnittelu

Sovimme TyOpaja Komppiksen kanssa kolmannen toteutuskerran olevan osa
Komppiksen virkistaytymispaivad, jonka toiminnalliseen osioon kuului melonta.
Minulla itsellani oli toive melonnasta osaksi toiminnallisia toteutuskertojani, silla
melonta kuuluu vahvasti Green Care toimintaan. Melonta on myds merkittava osa

seikkailukasvatusta, jonka tavoitteena on muun muassa edistaa itsetuntemuksen
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kehittymista, mikd luo mindpystyvyyden tunnetta (SNK, n.d.). Maarittelin mina-
pystyvyyden tunteen vahvistamisen tarkedksi tavoitteeksi omassa opinnaytetyds-

sani.

Lahdin suunnittelemaan omaa rooliani toiminnallisessa toteutuksessa sen ajatuk-
sen kautta, etta melonta saattaa herattaa kohderyhmassa jannitysta. Paatin, etta
toteutan ennen melontaa jannitys-rentoutusharjoituksen. Hyddynsin suunnitte-
luni pohjana Mielenterveystalon (n.d.) vastaavanlaista rentoutusharjoitusta, jonka
pohjalta suunnittelin ryhmalleni sopivan harjoituksen. Kirjallinen suunnitelma jan-
nitys-rentoutusharjoituksesta |6ytyy liitteesta 5. Harjoituksen tavoitteeksi asetin
mielen rauhoittamisen ennen seikkailuharjoitusta, jotta kohderyhma saisi melon-
nasta mahdollisimman paljon irti. Koska melonta on osa tavoitteellista, ohjattua
toimintaa, sovimme, ettd melonnan tulee toteuttamaan ulkopuolinen taho pate-
vyyden vuoksi. Osallistujien turvallisuus tulee talla tavoin otettua huomioon. To-
teutuksen aikana havainnoin kohderyhmaldisteni olemuksessa tapahtuvia muu-
toksia. Melonnan jalkeen suunnittelin kerdavani palautetta kohderyhmaltani suul-

lisesti seka ennen ja jdlkeen toteutusta jaettavan palautelomakkeen avulla.

6.3.1 Toteutus

Tapasimme Komppislaisten kanssa sovitusti Pohjanpirtilld, jossa heilla oli koko pai-
vaksi suunniteltua ohjelmaa. Olimme sopineet minun opinnaytetyéni kolmannen
toiminnallisen osion aamupaivaan. Ryhmaldisistani oli jalleen vain nelja paikalla.
Paivan aluksi kartoitimme koko ryhmastda melojat. Minun kohderyhmastani lo-
pulta vain kaksi halusi menna melomaan. Kaikki nelja osallistuivat kuitenkin pita-

maani rentoutusharjoitukseen.

Pirtin takana oli hiljainen ja rauhallinen nurmialue, jossa paatin toteuttaa jannitys-
rentoutusharjoituksen. Jokainen osallistuja otti itselleen mukavan paikan alusto-
jen paalta joko makuultaan tai istuen. Aluksi kysyin ryhmalaisten ajatuksia tule-
vasta melonnasta. Osalla oli innostusta tulevasta, toisilla taas ehka jannitysta ja

epdvarmuutta. Luin ddneen ryhmalaisille suunnittelemani rentoutusharjoituksen,
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tauotin seka improvisoin. Hyttyset hieman hairitsivat harjoituksen pitamista,
mutta ryhmaldiset eivat antaneet sen haitata vaan keskittyivat harjoitukseen. Oli
ihanan hiljaista ja kuului ainoastaan luonnon aania. Harjoituksen paatteeksi ka-
vimme yhdessa lapi ajatuksia harjoitteesta. Harjoituksen jalkeen kaksi ryhmalaista
Iahti melomaan melontaohjaajien johdolla ja kaksi muuta jai osallistumaan koko
Komppiksen porukalle tarkoitettuihin aktiviteetteihin, joiden jarjestamisesta mina
en vastannut. Melojien palattua takaisin rantaan kysyin heidan kokemuksestaan
ja mitad ajatuksia melonta oli heissa herattanyt. Melontamatkan kesto oli noin
tunti. Melonnan jalkeen kaikki ryhmalaiseni tayttivat viimeisen palautelomakkeen.
Lopuksi kysyin viela ryhmalaisten ajatuksia yleisesti toiminnallisista kerroistani. Pa-

laute oli pelkdstaan positiivista.

6.3.2 Palaute toiminnasta

Ryhmastani vain kaksi osallistui melontaan, joten olen ottanut sen huomioon pa-
lautelomakkeiden tuloksissa. Melontaan seka rentoutusharjoitukseen osallistu-
neiden tulokset osoittavat, ettd koetut hyvinvointivaikutukset ovat olleet erityisen
merkittavat. Tulosten vaihteluvali keskiarvon mukaan kaikissa kategorioissa oli 2—
4. Toteutuksen jalkeen tulosten vaihteluvali oli 4-5. Melonnan jalkeen osallistujat
kokivat olonsa huomattavasti rentoutuneemmaksi, pirteammaksi, rauhallisem-
maksi, tarkkaavaisemmaksi seka toiveikkaammaksi. Myodnteiset muutokset nakyi-
vat myos ilon tunteena. Osallistujat olivat kokeneet erityisen vahvaa ryhmaan kuu-
lumisen tunnetta. Tulos antaa viitteita siitd, etta Green Care -toimintaan seka seik-
kailukasvatukseen kuuluvalla melonnalla on tarkea rooli hyvinvoinnin edistami-

sessa. Melonta on tehokas keino virkistaytymiseen seka kokemuksellisuuteen.

Pelkkdan rentoutumisharjoitukseen osallistuneiden tulokset poikkesivat melon-
taan osallistuneiden tuloksista merkittavasti. Tulosten keskiarvot pysyivat useassa
kategoriassa melko samana eli suuria muutoksia ei tapahtunut. Ennen toteutusta
tulosten vaihteluvali oli keskimaarin 2—3, kun taas toteutuksen lopuksi keskiarvo
oli 1ahinna noin kolme, mutta parhaimmillaan nelja. Eniten positiivista muutosta

oli tapahtunut tasapainoisuuden kokemuksessa. Tilanteen pysymista padasiassa
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samana voidaan kuitenkin pitaa positiivisena tuloksena, silla tulos viittaa my0s sil-

loin ennaltaehkdisevaan vaikutukseen.

Rentoutusharjoituksen jalkeen sain suoraa palautetta osallistujilta harjoitteesta.
Kaikki ryhmalaiset olivat sitd mieltd, etta olo oli rentoutunut ja harjoitus onnistu-
nut. He siis pitivat harjoitteesta. Yksi osallistuja kertoi, ettd oli mukava kuvitella
itsensa rentouttavaan paikkaan ja samalla sai palautettua mukavia muistoja mie-
leen. Toinen puolestaan teki oivalluksia omaan hengitykseen liittyen harjoituksen
myota ja koki, ettd hengitysharjoituksia voisi viedd myds omaan arkeen. Kolmas
puolestaan koki harjoituksen rentouttavaksi heikkojen yéunien jalkeen ja mieleen
oli painunut erityisesti se, kun kesken harjoituksen auenneet silmat katselivat pil-
vetonta taivasta ja sielld lentdvia lintuja. Jokainen ryhmaldinen sai siis harjoituk-
sesta jotain irti ja heille jai rentoutunut olo. Suullinen palaute tdydentaa saatua
kirjallista palautetta sekd antaa kokonaisvaltaisemman kuvan esimerkiksi juuri

rentoutusharjoituksen hyodyllisyydesta.
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7 YHTEENVETO JA POHDINTA

Opinndytetyon tavoitteena oli luoda kokonaisuus, joka edistda kohderyhman hy-
vinvointia, antaa avaimia omien voimavarojen tunnistamiseen seka luo minapysty-
vyyden tunnetta luontolahtdisten menetelmien avulla. Toimintani perustana hyo-
dynsin ajatusta Green Care -toiminnasta. Opinnaytetyoni toiminnallisesta osuu-
desta muodostui kolmen toteutuskerran mittainen kokonaisuus, jonka teemoiksi
valitsin luonnon ja sielld palautumisen, Green Care -toimintamallin eldinavustei-
sen toiminnan seka luontoldahtdisen seikkailukasvatuksen. Toiminnalliseen osiooni
osallistui kuusi Tyopaja Komppiksen asiakasta, joista kahdella toteutuskerralla pai-
kalla oli vain nelja. Toiminnallisista kerroista kerasin palautetta osallistujilta Luon-
toMieli-hankkeeseen suunnitellun kyselylomakkeen avulla seka keskustelemalla

kokemuksista yhdessa osallistujien kanssa.

Kerdaamani kirjallinen seka suullinen palaute ennen ja jalkeen toteutusten osoittaa,
ettd luonnolla on merkittavia koettuja hyvinvointivaikutuksia. Tulokset olivat po-
sitiivisia kunkin toteutuskerran osalta ja niiden vaikuttavuus suhteessa toisiinsa oli
samalla tasolla. Jokaisen toteutuskerran kohdalla tulokset paranivat alun kyselyn
tuloksista suurin piirtein saman verran. Eniten tuloksista erottui melonnan seka
rentoutusharjoituksen tuomat hyvinvointivaikutukset, silla tulokset olivat paran-
tuneet huomattavasti alun kyselyn jalkeen. Tulosten vaihteluvali oli toteutuksen
jalkeen tasolla 4-5, kun aluksi se oli 2-4. Huomion arvoista on kuitenkin se, etta
kyseessa olevaan toteutukseen osallistui vain kaksi osallistujaa eli otos sen suh-
teen on hyvin pieni. Pelkdn rentoutusharjoituksen vaikuttavuus jai vahaisem-
maksi, sillda suuria muutoksia ei tapahtunut mielialassa. Metsaretken seka
eldinavusteisen toiminnan tuomat hyvinvointivaikutukset olivat yhta merkittavia,
silld osallistujien mielentila oli toteutuskertojen alussa kaikissa kategorioissa ta-

solla 2-3, kun taas toteutuskertojen lopuksi sama tulos oli 3—4.
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Pienta vaihtelua toteutuskertojen valilla esiintyi kuitenkin sen suhteen, mitka oli-
vat merkittdvimmat hyvinvointivaikutukset kunkin toteutuskerran kohdalla. Toi-
mintakertojen tavoitteet vaikuttivat varmasti koettuihin hyvinvointivaikutuksiin.
Osallistujat kokivat olonsa rentoutuneemmaksi, pirtedammaksi, iloisemmaksi seka
tarkkaavaisemmaksi kaikkien toteutuskertojen jalkeen. Metsaretken jalkeen mer-
kittavimmat hyvinvointivaikutukset liittyivat rentoutumiseen seka tarkkaavaisuu-
teen. Retken teemana oli luonnossa palautuminen, joten tulokset osoittavat pa-
lautumisen onnistuneen. Niin kuin Vehmasto ja muut (2021, s. 12-14) toteaa,
LuontoVoiman palveluissa jopa kertaluontoiset luontokokemukset mahdollistavat
stressista elpymisen seka voimavarojen saamisen. Metsaretken myota osallistujat
pysahtyivat pohtimaan omaa arjessa jaksamistaan, mika tukee pitkdkestoisia hy-

vinvointivaikutuksia (Vehmasto ja muut, 2021, s. 12-14).

Eldinavusteisessa toiminnassa merkittavimmat positiiviset muutokset tapahtuivat
ilon kokemuksessa seka rentoutumisessa. Eldinten voidaan siis todeta tuovan pal-
jon myonteisia tunteita ihmiselle, mika edistaa mielen hyvinvointia seka psykofy-
siologisen stressin vahenemista (Vehmasto ja muut, 2021, s. 36). Seikkailukasva-
tukseen kuuluva melonta sai osallistujat puolestaan kokemaan mielialansa huo-
mattavasti rentoutuneemmaksi, pirteammaksi, rauhallisemmaksi seka tarkkaavai-
semmaksi kuin ennen toteutusta. Saatu palaute antaa viitteita siita, etta flow- ja
elamysliikunta onnistuvat vapauttamaan ihmisen minuudestaan edistdaen psyyk-
kista hyvinvointia (Malkia & Rintala, 2002, s. 125-126). Melontaan osallistuneet
kokivat myds vahvaa ryhmdan kuulumisen tunnetta, joten voidaan todeta, etta
melonta lisaa osallisuuden kokemusta. Green Care -palveluissa osallisuus tarkoit-
taa yhteyden tai yhteisollisyyden kokemusta suhteessa luontoon tai muihin ihmi-
siin (Vehmasto ja muut, 2021, s. 17). Yhteisollisyyden tunne tukee hyvinvointia.
Omien havaintojeni mukaan ennen melontaa tapahtuva rentoutusharjoitus oli ko-
konaisuutena ryhmalle sopiva seka toimiva. Pitkdjanteiselld harjoittelulla saisi var-
masti kestavia lopputuloksia aikaan ja jannittyneisyyden vihenemaan. Toiminnal-
lisista toteutuskerroista saamistani suullisista palautteista olen laatinut yhteenve-

don tekevan kuvan.
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Roetut luonnon
hyvinvointivaikutukset

Kuva 6: Osallistujien koetut luonnon hyvinvointivaikutukset

Pyysin Tydpaja Komppiksen tyontekijoilta erikseen palautetta sahkopostitse oh-
jaamisestani seka heidan havaintojaan toteutuskertojen vaikuttavuudesta. Hyvaa
palautetta sain muun muassa siitd, ettd otin hyvin kontaktia osallistujiin ottaen
huomioon sen, ettd en tuntenut ryhmaa ennalta. Metsaretkellad aistiharjoitusta
ohjatessani olemukseni seka ilmaisuni oli rauhallinen. Tyontekijoiden mukaan yh-
dessa kayty keskustelu harjoitteesta syvensi osallistujien omaa luontokokemusta,
ja ohjauksellani autoin osallistujia sanoittamaan heidan omia tuntemuksiaan ja ko-
kemuksiaan. Nuotion sytyttamisen harjoittelu nahtiin tarkeana mindpystyvyyden
tunteen vahvistumiselle. Yhdessa keskusteleminen ja oleminen lisdsi tyontekijoi-
den mielestd yhteisollisyyden kokemusta. Eldintoiminnasta keskusteleminen yh-
dessa osallistujien kanssa syvensi tietoa toiminnan ennaltaehkaisevasta merkityk-
sesta mielen hyvinvoinnille. Ennen melontaa tapahtuva rentoutusharjoitus auttoi

tyontekijoiden mielesta osallistujia laskeutumaan ldasndoloon. Kaiken kaikkiaan
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ohjaamiseni nahtiin toimivana ja harjoitteiden olleen osallistujille antoisia. Kiitosta
sain hyvasta kohtaamaisesta ja kyvysta olla lasna hetkessa. Tyontekijoiden havain-

not tukevat omia nakemyksiani osallistujien kokemista hyvinvointivaikutuksista.

Saamaani dataa tulkitessa on tarkea ottaa huomioon muutama olennainen seikka.
Toiminnallisen osioni osallistujaryhma oli varsin pieni, joten saamiani tuloksia seka
havaintoja ei voi yleistdaa suuremmassa mittakaavassa. Saadut palautteet ovat kui-
tenkin tarkeita, silla ne vahvistavat, etta luonnolla on todettavissa olevia hyvin-
vointivaikutuksia ainakin mielenterveyskuntoutujille. Palautteet ovat jokaisen yk-
silon oma kokemus sen hetkisesta mielialasta. Palautteisiin voi vaikuttaa esimer-
kiksi henkilon oma mielenkiinto luontoldhtdista toimintaa kohtaan seka asenne.
Yksittdistapauksissa tietyissa kysymyksissa koettu mielentila on saattanut hieman
laskea alun kyselyn jalkeen, mika voi johtua esimerkiksi muusta johtuvasta henki-
sesta kuormittuneisuudesta tai siitd, ettad jokainen vastaaja kokee kysymyksen eri
tavalla. Keskustelimme Komppiksen tyontekijoiden kanssa esimerkiksi siita, etta
kokemus vasymyksesta voidaan mieltaa joko positiivisena tai negatiivisena asiana.
Psykofysiologisen stressin vdahenemisen teorian mukaan luonnossa toimiminen
laskee muun muassa verenpainetta, sykettd, hengitystiheytta seka stressihormo-
nien maaraa (Vehmasto ja muut, 2021, s. 36), minka voidaan ajatella tuottavan
positiivista vasymysta. Palautekyselyssa tein havainnon, ettd moni koki vastapa-
rien drtynyt —tasapainoinen hahmottamisen vaikeaksi, joten vastaukset voivat olla

tulkinnanvaraisia.

On tarked nahda tyon kehittamiskohdat ja pohtia niiden merkitysta tyon kannalta.
Suurin huomio, jonka tein toiminnallisten toteutuskertojeni aikana oli se, etta jos
lahtisin uudestaan tekemdan tamankaltaista projektia, tekisin sen mieluummin
yhdessa jonkun toisen kanssa. Metsaretkellda huomasin, ettd luonnossa yksin oh-
jatessa on vaikea pitda ryhma yhtenaisena liikkuessa. Parin kanssa olisi ollut to-
denndkoisesti helpompi sopia, ettd toinen kulkee esimerkiksi ryhman edella ja toi-

nen viimeisena. Silld tavoin ryhma pysyisi paremmin ryhméana. Toisaalta myos
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Aava Kertun kotitila -vierailulla ongelma oli sama, mutta siita syysta, etta tapahtu-
massa oli paljon muitakin osallistujia, jolloin ymparilld on enemman hairictekijoita.
Lisaksi tyodsta olisi voinut saada tuloksellisesti merkittavamman, jos ohjausryhma
olisi ollut suurempi. Parin kanssa ohjattavien maara olisi voinut olla isompi, silla
yksin on helpompi hallita pienempaa ryhmaa. Parin kanssa on myds mahdollista
pohtia toteutusta kahdesta eri nakdkulmasta, jotka voivat parhaimmillaan tayden-

taa toisiaan.

Kirjallisen palautteen saaminen osoittautui myds haasteelliseksi, silla osallistujat
eivat juurikaan antaneet kyselylomakkeisiin kirjallista palautetta rasti ruutuun pa-
lautteiden jalkeen. Metsdretken toteutuksen jalkeen ymmarsin, ettd on tarkeaa
kayda suullista keskustelua osallistujien kanssa toimintakertojen jalkeen tai aikana,
jotta tyoni data saa enemman laadullista ndkdkulmaa. Tyoni luotettavuutta pohdit-
taessa tulee ottaa huomioon, ettd saamistani palautteista tekemani johtopaatok-

set seka pohdinta perustuvat omiin tulkintoihini.

Metsaretken kohdalla jain pohtimaan sitd, ettd suunnittelemani retken pituudeksi
sopivampi aika olisi ollut nelja tuntia, jotta kiireen tuntua ei olisi tullut. En usko,
ettd kiireen tuntu kuitenkaan heijastui osallistujiin, mutta huomasin, etta retkei-
lyyn menee yllattavan paljon aikaa, joten aikaa on myods hyva varata sen toteutta-
miseen. Tdssa tapauksessa en kuitenkaan oikein voinut vaikuttaa retken pituu-
teen. Haastetta toi myos se, etten tuntenut ryhmaa ennalta. Tuntemattoman ryh-
man kanssa on tarkeda, etta tuntee maaston tarpeeksi hyvin ja osaa ohjeistaa ryh-
malaisid. Esimerkiksi kohtaamispaikan sopiminen puolesta vilistd voisi olla tar-
peen, jotta kaikki pysyvat matkassa mukana. Toiminnallisilla kerroillani Ty6paja
Komppisken ohjaajat olivat vastuussa turvallisuudesta, jonka tueksi he olivat laati-
neet turvallisuussuunnitelman. Turvallisuussuunnitelman yhdessa lapikayminen

olisi tukenut toimintaa.

Toteutuskerroilla koin hieman haasteelliseksi sen, ettad paikalla oli muitakin osallis-
tujia. Kotitilavierailu oli kaikille avoin tapahtuma, mika aiheutti ylimaaraista halinaa

taustalle. Toteutuksen jalkeen jdin pohtimaan, jdiko eldimet tapahtumassa liian
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toissijaiseksi ja mahdollinen yhteyden tunne puuttumaan. Saatu palaute kuitenkin
osoitti, ettd hairiotekijoista huolimatta kokemus oli onnistunut. Osallisuus on kui-
tenkin yksi Green Care -toiminnan kolmesta peruselementista (Vehmasto ja muut,
2021, s. 9-10), jota tapahtuma oli osaltaan tukemassa. Viimeisellad toteutuskerral-
lani rentoutusharjoitukseen tuli keskeytys, kun kesken harjoituksen toimintaa tuli
ihmettelemaan paivan muuhun toimintaan osallistuva henkil6. Onneksi keskeytys

ei kuitenkaan hairinnyt osallistujia ja siten kokemusta.

Opinnaytetyoprosessissani noudatin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012,
s. 8-9) laatimia hyvan tieteellisen kdytanndn mukaisia periaatteita. Olen toteutta-
nut tyoni huolellisesti seka asianmukaista viittaustekniikkaa kayttaen. Olen kunni-
oittanut tyon alusta loppuun asti osallistujien ja muiden tahojen oikeuksia seka
aineiston sadilyttamiseen ja kayttooikeuksiin liittyvia sopimuksia. Jokainen osallis-
tuja antoi aluksi suostumuksensa osallistumiseensa tietoisen suostumuksen -lo-
makkeella. Talla tavoin otin huomioon etenkin osallistujien itsemaaraamisoikeu-
den, silla kerroin heiddn mahdollisuuksistaan osallistumisen suhteen (Talentia,
2022, s. 12). Tietoisen suostumuksen -lomakkeessa painotin, ettd toimintakertoi-
hin osallistuminen on vapaaehtoista ja osallistujalla on milloin vain oikeus keskeyt-
taa osallistuminen tai kieltaytya vastaamasta kyselyihin. Oikeuden voidaan nahda
toteutuneen, silla kahdella kolmesta toiminnallisesta kerrasta osallistujia oli vain
nelja eikd ketaan painostettu osallistumaan kaikkiin harjoitteisiin. Lisdksi pidan
huolen siita, etta kaikki henkilotietoja sisaltavat lomakkeet tuhotaan opinnayte-
tyoni valmistuttua, eivatka henkilotiedot paady muiden kuin minun tietooni. Osal-

listujia ei voi tunnistaa tyoni perusteella.

Toiminnallisen opinndytetyon avulla haastoin itseani luomaan konkreettisen osal-
listujien hyvinvointia tukevan kokonaisuuden, jota paasin itse ohjaamaan. Koke-
mus oli itselleni tarked ammatillisen kasvun nakodkulmasta, silld tulevana alan am-
mattilaisena on darimmaisen tarkeaa osata suunnitella, toteuttaa seka arvioida

ammattiin liittyvaa toimintaa. Toiminnallinen opinnaytetyo kehitti siis erityisen hy-
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vin Sosionomi AMK -tutkinnon kompetensseista (SOAMK, 2023) sosiaalialan asia-
kastyon osaamisen -kompetenssia. Kompetenssi ndkyi toteutuksessani ennaltaeh-
kaisevalla tydotteella seka tukemalla osallistujien osallisuutta ja voimavaroja. Pro-
jektiluontoinen tyo antaa edellytyksia toimia jatkossakin erilaisten projektien pa-
rissa, mika tukee tutkimuksellisen kehittamis- ja innovaatio-osaamisen kompe-
tenssia (SOAMK, 2023). Projektitydssa on tarkea hallita kokonaiskuva sekd ymmar-
taa johtamisen merkitys monella tavalla. Erityisesti itsensa johtaminen nousee tar-

kedksi aiheeksi, kun on yksin paavastuussa projektin toteuttamisesta.

Koen, etta opinndytetyoprosessin aikana minussa on myds kehittynyt kriittinen ja
osallisuutta edistava yhteiskuntaosaamisen -kompetenssi. Alusta asti koin opin-
ndytetyoni aiheen yhteiskunnallisesti merkittavaksi. Teoriaan perehtyessani ym-
marsin, kuinka laajasta yhteiskunnallisesta ongelmasta on oikeasti kyse: mielen-
terveyskriisistd. OECD:n raportti osoitti, ettd Suomessa mielenterveyshairididen
esiintyvyys on korkein kaikista EU-maista (OECD, 2022). Tutkimustieto herattaa ky-
symyksen siitd, voidaanko mielenterveystyota pitda onnistuneena, jos vaesto voi
jatkuvasti yha huonommin lainsaadanndsta riippumatta? Ennaltaehkadisevan mie-
lenterveystyon merkitysta tulisi siis jatkossa pohtia yhda enemman. Toiminnallinen
opinndytetyoni osoittaa, etta ainakin luontolahtoisilla menetelmilla voi olla mer-
kittava rooli ennaltaehkdisevdassa mielenterveystyossa. Aikaan saadut pienetkin

hyvinvointivaikutukset ovat tarkeita.

Opinndytetyoni toteutuksen voidaan todeta olevan onnistunut ja paasseen sille
asetettuihin tavoitteisiin, kun osallistujat ovat kokeneet luonnon tarjoamia hyvin-
vointivaikutuksia. Jatkoa ajatellen aiheen tutkimista olisi hyva laajentaa. Tarvittava
lisa tutkimuskentalle voisi olla esimerkiksi luontosuhteen tarkempi tarkastelu suh-
teessa ennaltaehkédisevadan mielenterveystyohon, jota Ratinen (2023, s. 57) tuo
esille luontoyhteyden vipumallilla. Kiinnostavaa olisi myos saada tietoa siita, miten
luontoldhtdiset menetelmat vaikuttavat henkil6ihin, joiden luontosuhde on etai-

nen tai luontoon ei ole suurta kiinnostusta. Ovatko hyvinvointivaikutukset silloin
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yhta merkittavia? Toisaalta myos eri kohderyhmien vieminen luontoon voisi tar-

jota kiinnostavaa keskustelua aiheen ymparilla.

Nyt projektin lopuksi olen tyytyvdinen saamaani lopputulokseen ja koen ylpeytta
itsedni kohtaan. Tyon tekeminen vaati minulta paljon ponnisteluja, silla aikataulu
venyi enemman kuin aluksi ajattelin. Loppuvaiheessa tein opinnadytetyota saman-
aikaisesti tyoharjoittelun kanssa, mika asetti omat haasteensa. Eniten haasteita
minulle tuotti teorian kirjoittaminen, mutta lopulta koin ylittdneeni itseni. lloitsin
kovasti siita, ettd toiminnalliseen toteutukseeni osallistuneet kokivat luonnon hy-
vinvointivaikutuksia ohjaamiseni kautta. Saamani palaute vahvisti, etta luontolah-
toisten menetelmien kayttamista on syyta jatkaa. Sain itse vahvistusta siita, etta
haluan jatkossakin tydskennelld ennaltaehkdisevan mielenterveystyon parissa
hyodyntden luontolahtoisia menetelmia. Jotta tassa tyossa kayttamani menetel-
mat jaavat elamaan, toiminnallisten toteutuskertojeni suunnitelmat loytyvat liit-
teistd 3, 4 sekda 5. Toivon, etta luontoa hyddynnetdan tulevaisuudessa entista
enemman hyvinvoinnin tukemiseksi matalalla kynnykselld. Luonto on osana mah-

dollistamassa parempaa mielenterveytta kaikille.
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LIITE 1. Tietoisen suostumuksen -lomake
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1(1)

TIETOINEN SUOSTUMUS

Opinndiytetyd: Luonto ja seikkailukasvatus ennaltachkiiseviing menetelmini
miclenterveystydssi ailkuisten parissa

Minut on kutsuttu vlli mainittuun opinndytetydhdn kuuluvaan toiminnalliseen toteutukseen.
Minua on informoitu seuraavista asiolsta ja ymmirtin, etti suostuessani osallistujaksi
toiminnallisille toteutuskerroille hyviksyn ne:

Toimintakertoihin osallistuminen on vapaachtoista. Osallismjalla on oikeus milloin vain
keskeyttdd osallistuminen toiminnalliseen opinniytetybhin tai kieltiytyd vastaamasta hiinelle
suunnattuun kyselyyn.

Toiminnalliset kerrat toteutetaan kesikuun aikana 7., 13. sekil 27.6. Toimintakertoja on kolme
(3). Niiden kesto vaihtelee kahdesta (2) tunnista neljiiin (4). Kyselyn vastaukset kerftiiin
Luontomieli-hankkeen kyselylomakkeella jokaisen toiminnallisen kerran aluksi ja pittecksi.
Kyselyn vastauksia hydynnetiin osana opinniiytetydn raportointia.

Kyselyn luottamuksellisuus turvataan niin, entd henkilttietoja sisiliéivii aineistoa e luovuteta
projektin ulkopuolisille henkilGille projektin missfifin vaiheessa.

Kyselyn vastaukset kirjataan tekstitiedostoksi. Kyselyyn vastanneiden henkildiden nimet
poistetaan tal muutetaan peitenimiksi. Tarvittaessa muutetaan tai poistetaan myds
paikkatietoja ja muita erisnimif (tybpaikkojen tms. nimet), jotta aineistoon sisiltyvien
henkildiden tunnistaminen ei ole eniii mahdollista.

Kyselyn vastaukset tuhotaan sen jilkeen, kun kyselyn tulokset on kirjoitettu tekstitiedostoksi.

Kyselyssi esille tulleet asiat raportoidaan tutkimusjulkaisuissa tavalla, jossa kyselyyn
osallistuneita tai muita kyselyssi mainittuja yksitt@isid henkiling ei voida tunnistaa.

Olen saanut riittivisti tietoa opinndytetydstd, ja siith tietoisena suostun osallistujaksi.
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LIITE 2. Ruotsalaisen mielialakyselyn pohjalta laadittu LuontoMieli-
hankkeen kyselylomake (Sonntag-Ostrém ja muut, 2011).

MITEN KUVAISIT MIELIALAASI

ENNEN LUONTOTOIMINTAA / LUONTOTOIMINNAN JALKEEN?

1 2 3 4 5
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AVOIN KYSYMYS: MITA MUITA AJATUKSIA LUONTOTOIMINTA SINUSSA HERATTI?
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LIITE 3. Metsaretken kirjallinen suunnitelma
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LIITE 4. Aava Kertun kotitila -vierailun kirjallinen suunnitelma
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LIITE 5. Jannitys-rentoutusharjoituksen kirjallinen suunnitelma




