DIAK

Anna Mikinen

Joni Tirkkonen

Sosionomi (AMK)
Diakonia-ammattikorkeakoulu
Opinnaytetyo, 2025

Askel luontoon
Ohjattu luontoretki tukea tarvitseville



TIVISTELMA

Anna Makinen & Joni Tirkkonen

Askel luontoon. Ohjattu luontoretki tukea tarvitseville.
46 sivua, 5 liitetta

Kevat, 2025

Diakonia-ammattikorkeakoulu

Sosionomi (AMK)

Taman kehittamispainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja
toteuttaa Tyynelan ryhmakodin asukkaille yhteinen retki luontoon. Tyynelan
ryhmakoti on Helsingin kaupungin ohjatun asumisen yksikkd, ja se tarjoaa
kehitysvammalain perusteella yhteisOllista asumista aikuisille
kehitysvammaisille. Ryhmakodin toiminta lahtee asiakkaiden tarpeesta, ja
tavoitteena on, ettd asiakas voi elad omannakodista elamaa. Retken aikana
osallistujat paasivat mukaan toimintaan, tutkimaan luontoa ja jakamaan
kokemuksia toisten kanssa.

Tavoitteena oli luontoretken ja luontokokemuksen myoéta tukea hyvinvointia —
seka fyysista etta psyykkista, — tuottaa hyvaa mielta ja vahvistaa osallisuuden ja
yhteisOllisyyden tunnetta. Lisaksi tarkoituksena oli kertoa laajemmin luonnon
mahdollisuuksista hyvinvoinnin tukemiseen seka korostaa ryhmassa liikkkumisen
hyodyt.  Luontokokemuksen  vahvistamiseksi toteutimme retkellamme
luontoharjoitteita. Olimme suunnitelleet luontoretkemme seka valinneet
retkellamme toteutettavat luontoharjoitteet ottaen huomioon kohderyhmamme ja
toiminnalle asetetut tavoitteet. Luontoharjoitteet olivat eri aisteja stimuloivia,
mutta samalla mahdollistivat pysahtymisen ja rauhoittumisen.

Havainnollistaminen seka retken jalkeen osallistujilta saatu palaute viestivat
meille, ettd luontoretkellamme korostui ensinnadkin yhteisollisyys. Yhteinen
tekeminen loi yhteisollisyyden tunteen, heratti ajatuksia, muistoja ja keskusteluja
eri aiheista, ja luontoharjoitteiden aistiystavallinen toiminta oli osallistujille
mielekasta. Tarkeita asioita olivat raitis ilma, uusi paikka, luonnon kauneus seka
kavely. Melkein jokainen kertoi, ettd yhdessa liikkuminen on turvallista ja
mielekasta. Osallistujat innostuivat ajatuksesta lahtea uudelleen luontoon.

Aiheemme on erittain ajankohtainen — luonto tutkitusti lievittaa stressia, parantaa
mielialaa ja suojaa ennaltaehkaisevasti masennukselta. Luontoretket sopivat
ihan kaikille ja haluamme rohkaista likkumaan luonnossa ja jarjestamaan
luontoretkia saannodllisesti sekd muokkaamaan niita oman kohderyhman
tarpeisiin sopiviksi. Yhdessa tekeminen tasaa myds rooleja. Luonnossa
likkumisen ei tarvitse olla intensiivista ollakseen hyddyllistd ja jos ei ole
mahdollisuutta lahtea ulos, niin aistiharjoitukset luonnon materiaaleilla ovat yhta
hyodyllisia sisatiloissa toteutettuina.

Asiasanat: mielenterveys, kehitysvammaisuus, aistit, ennaltaehkaisy, hyvinvointi,
luonto, luontoharjoitteet



ABSTRACT

Anna Makinen, Joni Tirkkonen

Step into nature. A nature trail for people with special needs.
46 pages, 5 appendices

Spring 2025

Diaconia University of Applied Sciences

Bachelor of Social Services

This thesis was development-oriented and aimed at planning and organizing a
nature trip for the residents of the Tyynela group home. The Tyynela group home
provides communal and supervised housing for adults with developmental
disabilities in the City of Helsinki. Depending also on the needs of its residents, it
aims to support and lead the residents to a self-determined life.

The nature trip was planned to offer the participants nature activities, to explore
nature, and share experiences with others. In addition, meant to support physical
and mental well-being of the residents, to promote a positive mood, to strengthen
a sense of community and to highlight the benefits of group activities. The
exercises were planned and meant for the target group and the goals set to
stimulate different senses while also providing moments for stillness and
relaxation.

Observations and feedback gathered after the trip indicated that the experience
primarily fostered a strong sense of community, helped to make friends, sparked
thoughts and memories, and encouraged discussions on various topics.
Especially, the sensory-friendly exercises were meaningful. Fresh air, the beauty
of nature were the most valued aspects as well as going out and walking together
were felt safe and meaningful. The idea of future nature outings got full support.

This topic is relevant — nature is proven to reduce stress, improve mood, and
help prevent depression. Nature trails are accessible to everyone and lower the
threshold to spend more time outdoors, the trails can be adapted to fit the needs
of their target group. Working together also helps balance social roles. Physical
activity in nature does not need to be intense to be beneficial, and for those
unable to go outside, sensory exercises using natural materials can also be held
effective indoors.

Keywords: mental health, developmental disability, senses, prevention, well-
being, nature, nature exercises
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1 JOHDANTO

Mielenterveys ei ole pelkastaan yksilon ominaisuus eikad se ole pysyva olotila:
ympariston mahdollisuudet ja tapahtumat, seka yksilon kyvyt ja taipumukset
elaman eri vaiheissa vaikuttavat mielen tasapainon I60ytymiseen tai jarkkymiseen.
Ymparisto voi vaikuttaa kehitysvammaisen henkilon mielenterveyteen lisaamalla
asioita, jotka henkild kokee positiivisina tai omaa osallisuuttaan vahvistavina.
(Verneri.net, i.a. -a; Mielenterveys.) Luontoretket tarjoavat monenlaisia etuja,
jotka edistavat fyysista, emotionaalista ja sosiaalista hyvinvointia. Fyysinen
aktiviteetti ja aistihavainnot tukevat fyysista hyvinvointia. Luontoympariston
rauhoittava  vaikutus tukee mielenterveytta ja tarjoaa positiivisia
tunnekokemuksia nostaen mielialaa. Yhteinen aika edistdd sosiaalista
vuorovaikutusta ja ryhmatoiminta luo yhteisia kokemuksia. Luontoretket voivat
olla osa paivittaista elamaa ja henkilokohtaista kehitysta. Ymparistot, joita voi
kayttaa psyykkiseen itsesaatelyyn ja terveytta tukevaan toimintaan, voivat myos

ennaltaehkaista mielenterveysongelmia. (Rappe & Malin, 2009.)

Ryhmassa luonnossa liikkuminen voi syventaa yhteyden tunnetta seka luontoon
ettd muihin ihmisiin sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta. Ryhmatoiminta luo
yhteisia kokemuksia ja yhteisollisyyden kokemusta. Yhdessa toimiminen lisaa
turvallisuuden tunnetta ja rohkaisee osallistumaan. Erityisesti ryhnmassa jaettuihin
luontokokemuksiin, luonnossa tapahtuvaan yhdessa tekemiseen ja toimintaan
littyy sisaanrakennettuna jaettua kokemuksellisuutta ja toiminnallisuutta —
osallisuutta luontoymparistoon ja toimintaan luontoymparistoissa. (Hirvonen ym.,
2014, s. 35.) Osallisuus on osallistumista, vaikuttamista, oman panoksen
antamista ja itsensa toteuttamista yhdenvertaisesti toisten kanssa. Osallisuuden
vahvistaminen lisda ihmisen mahdollisuuksia kokea osallisuutta ja yhteisyytta,
johonkin kuulumista. lhminen on osallinen, kun han kokee olevansa
merkityksellinen osa kokonaisuutta eli osa ihmisyhteisda tai luontoa. (Tolvanen,
2017.)

Opinnaytetydomme yhteistyOkumppani oli Tyyneldan ryhmakoti — Helsingin

kaupungin vammaispalvelua tarjoava ryhmakoti, jossa asuu kymmenen lievasti



kehitysvammaista ihmistd apunaan ohjaajat aamu- ja iltavuoroissa.
Tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa Tyynelan ryhmakodin asiakkaille
luontoretki, ja tavoitteena oli kasitelld ja korostaa luonnon ja sen tarjoamat
luontokokemuksen mahdollisuudet rentoutumiseen, mielen hyvinvointiin ja

osallisuuden kokemukseen.

Erityisesti ryhmassa koettu luontokokemus vahvistaa osallisuutta ja
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Valikoituneiden Iluontoharjoitteiden avulla
halusimme vahvistaa luontokokemuksen tarjoten aistikokemusta, seka virittaa
mielen pohdintaan. Tyynelan ryhmakodilla oli edessaan lakkauttaminen, koska
sen tilat eivat enaa palvelleet vammaispalvelulain mukaista asumista. Tulevat
muutokset painostivat asukkaiden mieltd, taman takia retki oli Tyynelan

asukkaille tarkea ja ajankohtainen.

2 KEHITYSVAMMAISUUS JA MIELENTERVEYS

2.1 Kehitysvammaisuuden maaritelma

Kehitysvammaisuus todetaan yleensa jo ennen Kkouluikaa, viimeistaan
alakouluvaiheessa. Mita vaikeamman asteisesta vammaisuudesta on kyse, sita
yksiselitteisempaa diagnoosin asettaminen on ja sita varhaisemmassa idssa se
tehdaan. Myds moniin oireyhtymiin kytkeytyva kehitysvammaisuus todetaan
varhain, kuten esimerkiksi Downin oireyhtyma, joka tunnistetaan monissa
tapauksissa jo sikioseulonnoissa ennen lapsen syntymaa. Kehitysvammaisuutta
ei voida todeta eikd diagnoosia asettaa vain yhden ammattihenkilon tekemalla
yksittaisella tutkimuksella, vaan siihen vaaditaan laaja-alaista ja monipuolista
tiedonkeruuta, jossa otetaan huomioon henkildon fyysiset ja psyykkiset
ominaisuudet ja erityispiirteet, hanen elamantilanteensa, toimintakykynsa ja
sosiaaliset verkostonsa. Kehitysvammaisuus on sateenvarjokasite lukuisista
erilaisista syista johtuville ja erilaisia muotoja saaville neurokognitiivisen

kehityksen ongelmille. On suositeltavaa puhua kehitysvammaisuuden kirjosta.



Kirjon toisessa paassa ovat vaikeasti monivammaiset, kognitiivisilta kyvyiltaan
vaikea-asteisesti heikentyneet ja toisen ihmisen antamasta huolenpidosta ja
hoivasta taysin riippuvaiset ihmiset. Toisessa paassa on vahintdan auttavasti
luku- ja kirjoitustaitoisia, monia kaytannon taitoja hallitsevia ihmisia, jotka
kuitenkin tarvitsevat tukea monimutkaisemmista vastuista, tehtavista ja
askareista suoriutumiseen. (Seppala, 2020.) Vammaisuutta maaritelevat
kasitteet ovat merkittavia, kun haetaan erilaisia tukitoimia ja palveluita (Kari ym.,
2020, s. 11).

Suomessa arvioidaan olevan noin 50 000 ihmista, joilla on kehitysvamma.
Kehitysvamma ei ole sairaus, vaan se on oire aivojen toiminnan hairidsta, joka
on tullut ennen aikuisikaa. Hairio vaikuttaa henkilon oppimiskykyyn, kognitiivisiin
toimintoihin ja sopeutumiseen arkipaivan toimiin. Syita on todella paljon: vamma
voi johtua perintotekijoista, ongelmista odotusaikana, lapsuusiassa
tapahtuneesta onnettomuudesta tai lapsuusian sairaudesta.
Kehitysvammaisuuden syy jaa tuntemattomaksi 50 prosentissa lievista
kehitysvammoista. Suomessa on kaytéssa WHO:n ICD-10-tautiluokitus, jonka
mukaan kehitysvammaisuus jaetaan neljaan eri luokkaan: lieva, keskivaikea,
vaikea ja syva kehitysvammaisuus. Mita lievemmasta kehitysvammasta on kyse,
sitd parempia ovat ymparistdon sopeutumisen taidot. Oikean tuen avulla jokainen
voi I0ytaa omat mahdollisuutensa. Vammaisen henkilon vahvuudet korostuvat,
kun han saa tarvittavan avun ja tuen arjen keskella. (Kehitysvammaliito, i.a.; Kari
ym., 2020.)

WHO:n tautiluokitus maarittelee  kehitysvammaisuuden vaikeusasteen
kognitiivisen tason perusteella. Sosiaalihuollon asiakkaan kirjaaminen on
valttamatonta asiakkaan saaman palvelun kannalta ja vaatii laakarin diagnoosia.
(Kansallinen koodistopalvelin, i.a.) Kognitiivisten ongelmien taustalla vaikuttavat
syyt voivat olla osallisina monien sairauksien (esimerkiksi epilepsia) synnyssa
seka aistitoimintojen, kielellisen kehityksen, ilmaisukyvyn ja motoriikan
vajavuuksissa. Nama tekijat muovaavat edelleen yksilon kehitysta. Selviytyminen
haasteellisissa tilanteissa voi vaikeutua, ja ihminen saattaa altistua psyykkisille
sairauksille. Han voi my0s kayttaytya tavalla, joka ei noudata sosiaalisia normeja.
(Kaski, 2013.)



Kehitysvamma on vain yksi osa ihmista. Kehitysvammaiset henkilét ovat samalla
tavalla yksiloita temperamentin, persoonan, mieltymysten ja taitojensa osalta
kuin vammattomatkin henkilot. Jokaisella on erilaisia vahvuuksia ja kykya seka
mahdollisuus kehittya ja oppia uutta oikeanlaisen tuen avulla. (Verneri.net, i.a. -
a.) Tayspainoinen ja onnellinen elamaa vaatii yksilollisin tarpeisiin perustuvaa
tukea ja mahdollisuutta osallistua yhteiskunnan toimintaan. Koska kasitteellinen
ajattelu ja abstraktit ilmiot ovat vaikeita ymmartaa, on tarkeaa keskustella

selkokielella seka avata kasitteet (Mielenterveystalo, i.a.).

2.2 Tukitoimet ja palvelut

Kehitysvammainen henkilo tarvitsee elamansa kaikissa vaiheissa yleisvaestoa
enemman tukea, apua ja palveluita. Yksilollinen tarve vaihtelee hyvinkin paljon
henkilon toimintakyvysta ja lahiyhteisdsta riippuen. Tarve vaihtelee myods eri
elamanvaiheissa ja korostuu erilaisissa elaman siirtymavaiheissa, kuten
peruskoulun paattamisen, kotoa muuttamisen, mahdollisen tydelamaan
siirtymisen, parisuhteen ja perheen perustamisen tai ikaantymisen yhteydessa.
Vammaispalvelut ovat erityisia sosiaalipalveluja ja osaa sosiaalihuoltoa, ja
vammaispalvelulaki uudistetaan parhaillaan. Laki tulee voimaan 1.1.2025, ja
uudistuksen tavoitteena on muun muassa toteuttaa vammaisen henkilon
yhdenvertaisuutta, itsemaaraamisoikeutta, osallisuutta ja osallistumista
yhteiskunnassa seka poistaa ja ehkaista tahan liittyvat esteet. (Sosiaali- ja
terveysministerio, i.a.) Asiakkaan osallisuus ja oikeus osallistua on tarkeaa

vammaispalvelulaissa.

Vammaisten henkildiden asumispalvelut voidaan jaotella tuettuun asumiseen,
palveluasumiseen ja tehostettuun palveluasumiseen (Kari, ym., 2020, s. 13).

Suurin osa enemman tukea ja apua tarvitsevista kehitysvammaisista asuu
ryhmamuotoisissa asumisratkaisuissa, joissa on palkattua henkildkuntaa
paivaaikaan tai ymparivuorokautisesti. Aikuisille kehitysvammaisille on jonkin
verran myds perhehoitoa. Ryhmamuotoisessa asumisessa kehitysvammainen
hyvin harvoin voi valita asuinkumppaninsa tai hanta ohjaavat henkilét. Tama voi

jossain tilanteissa lisata haastavia tilanteita ja myoOs rajoittamisen tarvetta.



Tavoitteena on kuitenkin aina 16ytaa jokaiselle soveltuva asumisratkaisu, vaikka

henkil6lla olisi monenlaisia erityistarpeita. (Kehitysvammaliitto, i.a.)

Tydllistyminen tapahtuu yleensa tuetun tyollistymisen ja tydvalmennuksen avulla,
ja tyotehtavat ovat yleensa avustavia tehtavia, kuten keittio-, kahvila-, ravintola-
ja siivoustoita tai kaupan alan toita. Mikali henkilo ei kykene varsinaisiin
tyotehtaviin, hanelle jarjestetaan muuta paivaaikaista toimintaa, joka tapahtuu
usein tyo- ja paivatoimintakeskuksissa ohjatuissa ryhmissa. (Koskentausta ym.,
2021.)

Ymparivuorokautisella palveluasumisella tarkoitetaan asumista yhteisdllista
toimintaa tarjoavassa esteettomassa ja turvallisessa asumisyksikdssa. Ympari-
vuorokautinen palveluasuminen sisaltaa henkilon yksilollisen tarpeen mukaisen
vuorokaudenajasta riippumattoman hoidon ja huolenpidon, toimintakykya
yllapitavan ja edistavan toiminnan, ateriat, vaatehuollon, siivouksen seka
osallisuutta ja sosiaalista kanssakaymista edistavan toiminnan. (L 1301/2014 21.
c §.) Tavoitteena on tarjota mahdollisimman itsenainen ja turvallinen asuminen,
jossa asukas voi elaa omien toiveidensa ja tarpeidensa mukaisesti, saaden

samalla tarvitsemansa tuen.

Palveluasuminen on vaihtoehto, kun tarvitaan apua ja tukea, eika voi asua
kotonaan kotiin jarjestettavien palvelujen turvissa. Palveluasumisessa
maksetaan itse vuokrat ja yllapitomaksun ja muut jokapaivaisen elaman
kustannukset, myos laakkeet ja muut sairaanhoidon palvelut. Vammaisuudesta
johtuva valttamaton apu ja tuki ovat maksuttomia. (Helsingin kaupunki,

Palveluasuminen, i.a. -a)

Kuntoutus on yleisnimike erilaisille tukitoimenpiteille, joilla pyritdan parantamaan
henkilon suoriutumisedellytyksia, seka vahentamaan avun ja tuen tarvetta.
Karkeasti luokiteltuna kehitysvammaisen kuntoutus koostuu terapioista,
paivahoito- ja kouluratkaisuista, apuvalineista ja sopeutumisvalmennuksesta.
Laajimmillaan voidaan ajatella kuntoutuksen tarkoittavan aivan kaikkia

kehitysvammaisen elamaan liittyvia toimenpiteita. (Valkonen, 2015.)



2.3 Mielenterveys

Mielenterveys on valttamaton osa terveytta: se on kokonaisvaltainen voimavara,
joka muodostuu psyykkisista, fyysisista ja sosiaalisista osatekijoista, ja vaihtelee
eri aikoina. Mielenterveys on kykya elaa mielekasta arkea ja ottaa osaa
yhteisénsa toimintaan. Se ei ole pelkastaan yksilon ominaisuus, eika se ole
pysyva olotila: ympariston mahdollisuudet ja tapahtumat, seka yksilon kyvyt ja
taipumukset elaman eri vaiheissa vaikuttavat mielen tasapainon l16ytymiseen tai

jarkkymiseen. (Mieli ry, i.a.)

Mielenterveyden voidaan ajatella olevan ylakasite, jonka alle mahtuu useita
ulottuvuuksia. Mielenterveyden myonteinen ulottuvuus on hyvaa oloa, iloisuutta
ja onnellisuutta. Sen ilmenemismuotoja ovat myds tyytyvaisyys omaan
toimintaan, elamanlaatuun seka oman elaman kokeminen merkitykselliseksi.
Mielenterveyden toista, kielteistda ulottuvuutta, kuvaavia merkkeja ovat
mielenterveysongelmat ja mielenterveyden hairiot. Hairio-termin kaytto edellyttaa

diagnostisten kriteerien tayttymista. (Wahlbeck ym., 2017.)

Mielenterveyttd haavoittavat tekijat heikentavat ihmisen hyvinvointia seka
terveyttd lisaten riskia sairastua mielenterveysongelmiin. Yksittaisella
haavoittavalla tekijalla saattaa olla vain vahainen vaikutus, mutta kun tekijoita on
useampi, niilla voi olla moninkertainen vaikutus ja riski sairastua
mielenterveysongelmiin suurenee. Haavoittavia sisaisia tekijoita ovat esimerkiksi
avuttomuuden tunne, eristaytyneisyys, huonot ihmissuhteet, sairaudet ja
itsetunnon haavoittuvuus. Haavoittavia ulkoisia tekijoitd ovat esimerkiksi
syrjaytyminen, koyhyys, kiusaaminen, hyvaksikayttd, menetykset inmissuhteissa

ja kodittomuus. (Hietaharju ym., 2016, s. 12.)

Kehitysvammaisella henkil6illda on enemman mielenterveysongelmia verrattuna
valtavaestoon. Hairidita arvioidaan olevan 3—4 kertaa enemman kuin
vammattomilla ihmisilla. Kehitysvammaisilla henkilGilla  resilienssi  on
lahtokohtaisesti alhaisempi kuin ihmisilla yleensa. Resilienssi on yksilon kyky
yllapitaa toimintakyky muuttuvissa olosuhteissa seka valmius kohdata hairioita ja

kriiseja, ja palautua niistéd (Sanastokeskus, i.a.). Syitéd ovat muun muassa
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suojaavien tekijdiden vahaisempi maara. Kehitysvammaisen henkildn kuulluksi
tulemisen kokemus ja aito kohtaaminen ovat usein seka ennaltaehkaisevassa
tyossa etta mielenterveyden hairididen hoidossa ratkaisevia tekijoita. Vointia
tarkasteltaessa on tarkea tarkastella henkilon elamantilannetta kokonaisuutena:
onko esimerkiksi arjessa tai elamassa tapahtunut muutoksia, toteutuuko
itsemaaraamisoikeus ja sisaltyyko arkeen mielekasta itse valittua tekemista.
Joskus mielenterveyden hairidlta vaikuttavat oireet saattavat olla reaktio
elamantilanteeseen tai vaikeisiin tunteisiin. Talloin kyse ei ole hairiosta vaan
normaalista reaktiosta, jota kehitysvammainen omalla tavallaan ilmaisee.
(Mielenterveystalo, i.a.) Kun kyse on mielenterveyden ongelmista, on laakitys
usein tarpeen. Sen sijaan kommunikaation ja sosiaalisten suhteiden tukemista
laakitys ei yleensa auta. Asianmukaisella tuella ja ymmarryksella mielenterveytta
voidaan tukea ja parantaa merkittavasti: vuorovaikutuksen, kommunikaation ja
sosiaalisten suhteiden vahvistaminen vaatii tyontekijoilta ja Iahi-ihmisilta halua
etsia ratkaisuja haastaviin tilanteisiin ja pureutua kayttaytymisen taustasyihin.
Ymparisto voi vaikuttaa kehitysvammaisen henkilon mielenterveyteen lisaamalla
asioita, jotka henkild kokee positiivisina tai omaa osallisuuttaan vahvistavina.

(Verneri fi, i.a. -a.)

Vaikka mielenterveys ilmenee ja sita mitataan kaytanndssa yksilollisesti, yhteiso
on keskeinen ihmisten mielenterveyden luomisessa. Yhteiskunnalliset ratkaisut
vaikuttavat merkittavasti ihmisten mielenterveyteen. Tyoelamaosallisuus,
tydyhteisdjen kehittaminen ja koyhyyden ehkaisy ovat tehokkaita keinoja
mielenterveyden edistamiseksi. (Wahlbeck ym., 2017.) Ennaltaehkaisytyo
mielenterveyden edistamiseksi ei ole vain yksildllista tukea, vaan myds
ympariston ja yhteiskunnan aktiivista tyota stigman vahentamiseksi ja

osallistumismahdollisuuksien parantamiseksi.

2.4 Mielenterveyden tukeminen ja ennaltaehkaisy

Keinoja, joiden avulla voi vahvistaa mielenterveytta edistavia asioita, on useita.

Mielenterveytta voi vahvistaa lisdamalla ihmisen joustavuutta ja sietokykya,

kehittamalla selviytymistaitoja, parantamalla elamanlaatua ja tyytyvaisyytta.
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Mielenterveytta edistdd mahdollisuus asua tukea antavissa olosuhteissa ja
elinymparistdssa, taloudellisen turvallisuuden lisaaminen, hyvan itsetunnon ja
hyvinvoinnin tukeminen, terveellisten elintapojen noudattaminen, sosiaalisen
tuen lisdaminen seka fyysisen, sosiaalisen, emotionaalisen ja psyykkisen
terveyden tasapainon vahvistaminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019.)
On tarkea kehittdd ymparistdd, jotta siitd tulee mielenterveytta tukeva ja
osallisuutta mahdollistava. On tarjottava my0s tukea ja resursseja, jotka tukevat

voimaantumista ja itseluottamusta.

Tyo itsessaan voi edistaa ihmisen mielenterveytta tarjoamalla mahdollisuuden
itsensa toteuttamiseen, uuden oppimiseen, onnistumiseen ja osallisuuden
kokemukseen ja se rytmittaa elamaa. Saanndllisesti liikkuvilla inmisilla on - iasta
rippumatta - parempi mielenterveys kuin  vahemman liikkuvilla.
Mielenterveysvaikutusten saavuttamiseksi liikkumisen ei tarvitse olla kovin

intensiivista tai vaativaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019.)

Luovat terapiat perustuvat siihen, etta kehitysvammaisen on usein helpompi
iimaista itseaan toiminnan avulla kuin Kkielellisesti. Tavoitteena on, etta
kehitysvammainen voi esimerkiksi toiminnalla purkaa ahdistustaan, voittaa
pelkonsa, 16ytaa vuorovaikutuskanavan suhteessa toiseen ihmiseen ja siten
vahvistaa identiteettidadn. Liian suuret vaatimukset voivat aiheuttaa
kehitysvammaisessa turvattomuutta, mika voi ilmeta kayttaytymishairiona.
Esimerkiksi asumismuoto tai liian monet samanaikaiset terapiat voivat olla liian
vaativia hanen toimintakykyynsd nahden. Psyykkisen hyvinvoinnin kannalta
mielekas paiva- tai tyotoiminta seka riittava, mutta ei liian virikkeinen, vapaa-aika
ovat tarkeat. (Aaltonen, 2024.)

Osallisuus on keskeinen osa ihmisen hyvinvointia. Matalan osallisuuden
kokemuksen on todettu liittyvdn muun muassa vakavaan psyykkiseen
kuormittuneisuuteen, yksinaisyyteen ja huonoksi koettuun tyékykyyn. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos, i.a.) Osallisuus on osallistumista, vaikuttamista, oman
panoksen antamista ja itsensa toteuttamista yhdenvertaisesti toisten kanssa.
Osallisuuden vahvistaminen lisda ihmisen mahdollisuuksia kokea osallisuutta ja

yhteisyytta, johonkin kuulumista. Yhteenkuuluvuuden tunne tukee identiteettia,
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antaa merkityksellisyyden tunnetta ja vahentaa yksindisyyden kokemusta.
Ihminen on osallinen, kun han kokee olevansa merkityksellinen osa
kokonaisuutta eli osa ihmisyhteis6a tai luontoa. Merkityksellisyys parantaa
mielen hyvinvointia ja tukee resilienssia, eli kykya selviytya haasteista.
(Tolvanen, 2017; Isola, 2017.) Osallisuus on aina henkildn henkildkohtainen

kokemus, ja eroaa kasitteesta osallistuminen.

Vahainen osallistuminen — aaripaana yksinaisyys ja sosiaalisten kontaktien puute
— vahentaa mahdollisuuksia omaksua erilaisia rooleja ja toimia niissa. Henkilon
roolien kapeus ja yksipuolisuus, juuttuminen avuttoman, autettavan ja peraan
katsottavan rooliin, rajoittaa oppimiskokemuksia, ja voi olla itsessaan
vammauttavaa. Sosiaalisen osallistumisen ja sosiaalisten roolien rikkaus voi olla
hyvin kuntouttavaa ja lieventaa muiden rajoitteiden aiheuttamaa haittaa. Koettu
yksinaisyys on ylivoimaisesti merkittavin psyykkiseen hyvinvointiin yhteydessa
oleva tekija: talldin mielenterveyden edistamisessa kanssakaymista tukevat,
osallisuutta ja sosiaalisia mahdollisuuksia tarjoavat interventiot ovat olleet

vaikuttavimpia. (Seppala, 2020.)

Sensorisen integraation teorian mukaan monilla kehitysvammaisilla henkilGilla
aistien valinen yhteistyd voi olla heikentynyt, mika voi vaikeuttaa ympariston
hahmottamista ja siita nauttimista. Hollannissa on kehitetty moniaistinen
ymparisto, jossa miellyttavat aistikokemukset ja mielenkiintoiset elamykset luovat
suotuisaa vireystilaa oppimiselle, mielikuvitukselle ja luovuudelle, rakentavat
itseluottamusta, vahentavat stressia ja painetta seka kannustavat
vuorovaikutukseen ja herattelevat tunteita. Naiden Snoezelen-ymparistojen
hyodyista on jonkin verran tutkimusnayttoa, erityisesti kayttajille, joilla on
kehitysvamma, autismi tai dementia. Tutkimustulokset ovat vaihtelevia, mutta
ovat osoittaneet selkeitd hyotyja muun muassa stressin lievityksessa,
rauhoittumisessa ja sosiaalisen vuorovaikutuksen tukemisessa. (Testerink ym.,
2023.)
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3 LUONTORETKEILY HYVINVOINNIN TUKENA

3.1 Hyvinvoinnin tukeminen luontoa hyddyntaen

Luonnon hyvinvointivaikutukset on tunnettu ja hyodynnetty jo pitkaan. Luontoa
on kaytetty hyvinvoinnin tukena sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan laitoksissa.
Parantolat ja mielisairaalat sijoitettiin tavallisesti luonnonkauniille paikoille ja
maataloustyot ja puutarhanhoito kuuluivat niiden, samoin kuin tyolaitosten, van-
hainkotien ja lastenkotien arkeen. (Soini ym., 2011.) Luonnon
hyvinvointivaikutuksista on satavilla verrattain paljon kansainvalista
tutkimustietoa, tutkimusmenetelmallinen taso tosin vaihtelee. Luonnon
rauhoittavista fysiologisista ja psyykkisista vaikutuksista on tutkimuksellista
nayttda. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 10/2023, s.172-174; Hirvonen, 2014,
s. 24.)

Luonnossa oleskelulla ja likkumisella on merkittavia fysiologisia vaikutuksia.
Luontoymparisto virittaa myonteiseen tunnetilaan: se elvyttaa ja aktivoi, vahentaa
stressia ja lisdd niin fyysista kuin psyykkistakin terveytta. (Sosiaali- ja
terveysministerio, 2014, s. 22.) Luonto tarjoaa erinomaiset puitteet
rauhoittumiselle, itsetutkiskelulle ja itseymmarryksen lisaantymiselle, mutta
toisaalta myds yhdessa tekemiselle ja kohtaamisille. Luonnonvarakeskus (Luke)
ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) selvittavat parhaillaan hankkeessa,
kuinka luonnon terveyshyotyjen tehokkaampi hyddyntdminen voisi tukea
ihmisten hyvinvointia ja tuoda saastdja terveydenhuoltoon. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos, 2024.)

Luonnonvarakeskuksen uusimman tutkimuksen mukaan ulkoiluharrastukset ovat
edelleen keskeinen osa suomalaisten elamantapaa. Tarkeitd syita lahtea
l&hiluontoon olivat fyysisen kunnon yllapitdminen, stressistd palautuminen ja
rentoutuminen seka luonnon rauha ja hiljaisuus. (Luonnonvarakeskus, 2022.)
Luonnossa ei tarvitse olla aktiivinen — pelkka oleskelukin tekee hyvaa. Palautta-
via vaikutuksia syntyy jopa niin, ettd katsoo luontokuvaa tai ikkunasta nakyvaa

vehreaa maisemaa. (Sarkkinen, 2020.) Myonteiset tuntemukset lisdantyvat jo
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verraten vahaisestd vapaa aikaan liittyvastd viheralueiden kaytosta.
Metsantutkimuslaitoksen (Metla) raporttien mukaan selva vaikutus on
havaittavissa, kun lahiviheralueita kaytetdan vuositasolla yli viisi tuntia
kuukaudessa, tai kun kaupungin ulkopuolisilla luontokohteilla vieraillaan 2-3

kertaa kuukaudessa. (Tyrvainen ym., 2007, s.73.)

Ymparistd voi vaikuttaa psykologiseen itsesaatelyyn ja henkildkohtaiseen
kasvuun. Mielipaikat luonnossa voivat toimia emotionaalisina ja psykologisina
resursseina, jotka tukevat yksilon itsesaatelya. Naissa paikoissa vietetty aika voi
auttaa ihmisia palautumaan stressista, vahvistamaan positiivista minakasitysta ja
tarjpamaan mahdollisuuden reflektoida omia arvojaan ja tavoitteitaan. Nain
olleen mielipaikat eivat ole vain fyysisia tiloja, vaan myds emotionaalisia ja
psykologisia resursseja, jotka tukevat hyvinvointia ja kehitysta. (Korpela, 1989, s.
241-256; Korpela, 1992, s. 249-258.) Ihminen voi myds kokea osallisuutta
luontokappaleiden ja luontopaikkojen kautta. Luontolahtdisten menetelmien
hyodyt ovat kansainvalisesti tutkittua tietoa. Luontoymparistossa koettujen
aistimusten ja elamysten avulla voi palautua, elpya, virkistya ja saadella

tunteitaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 10/2023, s.172-174.)

3.2 Green Care Finland toiminta ja sen perusta

Ymparistopsykologia on tieteenala, joka tutkii ihmisen ja heidan ymparistonsa
valisia vuorovaikutussuhteita. Kiinnostuksen kohteena ovat erityisesti fyysiset,
rakennetut ja luonnolliset ymparistot seka se, miten nama ymparistot vaikuttavat
ihmisten kayttaytymiseen, tunteisiin ja hyvinvointiin. Ekopsykologia on
ymparistopsykologian osa-alue, joka tutkii kuinka yhteys luontoon vaikuttaa
ihmisten hyvinvointiin. Ekopsykologian mukaan ihminen on osa luontoa. Ihmisen
ikiaikainen  suhde luontoon on  kuitenkin  muuttunut  yhteiskunnan
teollistumiskehityksen myota yha eriytyneemmaksi ja irralliseksi arjesta.
Luontoyhteyden parantaminen voi tukea henkista terveytta, luontoharjoitukset

voivat auttaa vahentamaan stressia ja parantamaan mielialaa. (Salonen, 2005.)
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Eko- ja ymparistopsykologian mukaan luonnon mydnteiset hyvinvointivaikutukset
littyvat paaasiassa elpymiseen, ja luonnon elvyttavyydesta ovat kirjoittaneet jo
vuosikymmenia sitten useat tutkijat. Yksi naista on vuoden 1989 Rachel Kaplan
ja Stephen Kaplan kehitetty psykologinen teoria tarkkaavuuden elpymisesta
(Attention Restoration Theory, ART), joka tarjoaa hyodyllisen kehyksen
ymmartaa, miten ympariston valinnat voivat vaikuttaa kognitiiviseen hyvinvointiin,
ja elpyminen voi tukea arjen toimintoja ja hyvinvointia. Teorian mukaan
tarkkaavuus elpyy ensinnakin siten, ettad henkilon tarkkaavuus kiinnittyy
tahattomasti ympariston kiinnostavaan kohteeseen (lumoutuminen), ja han kokee
irrottautuvansa arjesta siten, ettd kokee paasevansa pois arjen Kkiireista ja
vaatimuksista. Lumoutuminen tarkoittaa sita, ettd luonnossa on paljon
elementteja, kuten esimerkiksi pilvet ja auringonlasku, jotka voivat kiinnittaa
ihmisen huomion, jolloin ajantajun voi menettaa taysin. Luonto voi tarjota hetkia,
jolloin ihminen tuntee itsensa pieneksi osaksi jotain suurempaa ja kokee syvaa

yhteyttda ympardivaan maailmaan. (Kaplan & Kaplan, 1989.)

Eko- ja ymparistopsykologia muodostavat perustan Suomessa vuonna 2010
aloittaneen Green Care Finland toiminnalle. Green Care Finland kehittaa
luontoavusteista toimintaa hyvinvointi- ja terveyspalveluiden yhteydessa, ja sen
toiminta pohjautuu ihmisen ja luonnon vuorovaikutukseen ohjattuna
luontokokemuksena. Toiminta voi tapahtua hyvin erilaisissa ymparistoissa, kuten
vesi- tai metsaymparistossa, puutarhassa, eldinavusteisesti tai kaupunkien
luontoymparistdssa. (Vehmasto ym. 2021.) Green Care Finland toiminnan yhtena
jaotteluna kaytetaan luontohoivan ja luontovoiman kasitteita.
Luontohoivapalvelujen toteuttaminen edellyttaa tuottajalta sosiaali-, kasvatus- tai
terveysalan koulutusta. Luontovoima on puolestaan ennaltaehkaisevaa

virkistysta ja hyvinvointia tuottavaa luontolahtdista toimintaa. (Soini ym., 2011.)

Perusedellytyksena Green Care Finland toiminnalle on myds palveluntuottajan
ammatillisuus, johon kuuluu kolme osa-aluetta: ammatillisuus, Green Care
osaaminen seka ohjausosaaminen. Ohjaajalla tulisi olla ohjausosaamista
luontoperustaisten toimintatapojen ohjaamisesta, luontosuhteen tukemisesta,
kokemuksellisuuteen ohjaamisesta seka osallisuuden tukemisesta. (Vehmasto
ym., 2021, s. 21-22.
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3.3 Luontokokemus ryhmassa

Ihmisen ja luonnon valisen suhteen palauttamisessa voidaan hyddyntaa
luontokokemusta. Jokaisella on jonkinlainen luontokokemus, ja samalla jokaisen
luontokokemus on erilainen. Luontokokemuksen syntymiseen tarvitaan
aistihavainto luonnosta tai jostain luontoelementista. Parhaimmillaan
luontokokemus virittaa rauhoittumiseen ja pysahtymiseen lasna olevaan hetkeen.
Toisaalta luontokokemus voi olla myos hammentava, tai jopa pelottavakin,
riippuen ihmisen elaman historiasta ja -kokemuksista. Luontokokemukseen
litetddn usein elpymisen kokemus. Elvyttava luontokokemus voi mahdollistaa
jopa lumoutumisen, kun ihminen unohtaa ympardivan maailman ja kokee

rauhoittumista. (Salonen, 2005.)

Luontokokemusten  koettuja  vaikutuksia on tutkittu, ja ohjattuihin
luontokokemuksiin osallistuneita ja itsekseen luonnossa liikkuneita on vertailtu
keskenaan. Molemmista, seka omaehtoisista, etta ohjatuista luontokokemuksista
lOytyi hyvin paljon samankaltaisuutta, eroina on taas nostettu sosiaalisuuden
merkitys: paikkakokemuksen jakaminen on koettu tarkeaksi. Luontointervention
ominaisuudet (muun muassa ohjaus, harjoitteet ja ryhma) mahdollistavat sen,
ettd Kkielteiset kokemukset vahenevat intervention myoéta. Osa itsekseen
ulkoilevista kertoi, etta kylmyys, sade tai pimeys saattoi estaa heita lahtemasta
luontoon. Porukalla liikkuvia saiden vaihtelu, tai esimerkiksi pelko hamaraa
metsaa kohtaan, ei haitannut. (Salonen, 2020.) Luontoymparistdlla on myds
myonteinen vaikutus ryhman tunneilmapiiriin, eli tunteet tarttuvat. Nain voidaan
ajatella luontonakyman nopeuttavan iloisten ilmeiden havaitsemista ja niiden
tarttumista ryhmassa. Luonto tarjoaa myos oivan miljodn ryhmassa puhumiselle

ja keskustelemiselle. (Salonen, 2010, s. 29.)

Ekopsykologi Kirsi Salosen (2005, 2010) mukaan hyvan luontokokemuksen
syntyminen edellyttda nelja elementtia, joista fyysinen ja psyykkinen turvallisuus
ovat tarkeimmat perusedellytykset. Fyysinen turvallisuus tarkoittaa sen, etta
ihminen voi itse saadelld nakyvyyttaan ja vetaytymistdaan, nama voivat olla

esimerkiksi vanhat puut, kalliot, ja muut suojaisat paikat. Psyykkinen turvallisuus
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toteutuu, kun ei tarvitse pelata eksymista. Kolmas elementti on hyvaksynta, ja
tunne, ettd "kelpaan sellaisena kuin olen”. Neljas elementti on kokemus:
luonnossa ei tarvitse suorittaa tai "onnistua”, eika tayttaa toisten odotuksia.
Luontokokemusta ei tarvitse tulkita tai analysoida. Kun tuntuu hyvalta, kuulostaa
hyvalta, ja nayttaa hyvalta, se virittaa myonteisen olemisen kokemuksen, joka

omalta osaltaan vahvistaa minakuvaa ja psyykkista hyvinvointia.

3.4 Luontoharjoitteet ja ohjaus

Hyva ohjaaja ymmartaa olla tavoittelematta taydellisyytta ja luopuu ajattelusta
olla ratkaisijan roolissa asiakkaan kanssa tydskennellessaan. Ohjaajalla on
ohjaajan rooli ja tehtava, mutta ohjaajan on samalla oltava oma itsensa ja
annettava pala itsedan ohjaustilanteeseen. (Vanska ym., 2011.) Kaytantojen on
tuettava osallistujan omaehtoista toimintaa ja mahdollisuutta tuoda itsensa
yksilona tyontekijan tietoon. Kun osallistuja jakaa tietonsa ohjaajan kanssa,
ohjaaja oppii tuntemaan osallistujaa yksiléna. (Tolvanen, 2017.) Luontoymparistd
on sulkeutuneellekin ihmiselle monesti helpompi yhdessa olemisen ymparisto,
koska ei tarvitse olla liian 1ahelld toista tai katsoa koko ajan toisiin (Salonen,
2005).

Luontolahtoisessa toiminnassa osallisuuden vahvistaminen voi toteutua
esimerkiksi asiakkaiden aloitteellisuuteen kannustamisena, heidan tekemiensa
aloitteiden yhteisena suunnitteluna ja toteutuksena. Toisaalta aina ei valttamatta
ole perusteltua pyrkid maksimoimaan asiakkaan mahdollisimman intensiivista ja
aktiivista osallistumista. Henkild ei valttamatta halua, jaksa tai uskalla osallistua
toimintaan kykyjensa rajoilla. Talloin on tarkeaa, etta han voi itse saadella
osallistumistaan, kokea oman kontrollin tunnetta ymparistéssa ja saadella
osallistumistaan. Myds mukanaolo yhteisessa toiminnassa, vaikkapa muiden
toimintaa katselemalla, voi vahvistaa osallisuuden kokemista. (Hirvonen ym.,
2014, s. 35.) Osallisuus on yksilon tunne, ei ulkoapain tuotettu rakenne.
Osallisuus on toiminnassa kehittyva tunne voimaantumisesta ja valtaistumisesta,
seka tasavertaisesta toimijuudesta. (Sosiaalialan  korkeakoulutettujen

ammattijarjestd Talentia ry, 2022, s. 16.)
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Luontomenetelmien ymparistoksi soveltuu erinomaisesti mahdollisimman
metsamainen ymparisto, joka on veden aarella. Paikassa on hyva olla seka
suojaavuutta etta tilantuntua, ja etuna on, jos harjoituspaikalla on myds luonnon
oma aanimaailma ja tekniset aanet tehdaan mahdollisimman vahaisiksi.
Luonnonmenetelmat  mahdollistavat  pysahtymisen ja  elamanrytmin
rauhoittamisen, jos luontokokemukseen rauhoittuminen on muuten vaikeaa.
(Salonen, 2010, s. 85.)

Luontointerventiossa myonteisen ymparistosuhteen ja sosiaalisen tuen koetaan
edesauttavan luonnon hyvinvointivaikutuksia. Luontointerventiot, joissa on
mahdollisuus kokea elavia luontoelementteja — kasveja ja eldaimia — ehka ulkona
luonnossa, antavat elpymisen lisaksi myos tervehdyttavia kokemuksia. (Salonen
ym., 2019.) Luontointerventioita olisi syyta kehittda siten, ettd niiden avulla
tuetaan osallistujien kykya luoda reflektoiva vuorovaikutus fyysisen ja sosiaalisen
ympariston kanssa. Sosiaalisen tuen lisaksi osallistuja saa kokea luontoa
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti ja aistia elavia luontoelementteja. (Salonen
ym. 2019, s.15.)

Kun on kyse luontoon liittyvien interventioiden kaytdsta, korostuu ohjaajan
persoonallisuus. Ohjaajan osaamista on se, kuinka han pystyy innostamaan ja
motivoimaan toiset mukaan toimintaan. Tahan osaamiseen liittyy keskeisesti
tunneosaaminen, jonka lahtokohtana on asiakkaan maailmankuvan
ymmartaminen. Luontolahtdisessa ohjaustydssa korostuu usein ohjattavan
muuttumismahdollisuutta tukeva ohjaus. Talldin menetelmiksi on hyva valita
asiakasta aktivoivia ja asiakkaan osallisuutta, seka asiakkaan reflektoinnin taitoja
tukevia menetelmia. (Hirvonen ym., 2014, s. 40.) Luonnossa toimiminen
synnyttaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Se tuottaa myds iloa ja onnistumisen
tunteita. Ohjaajien ja asiakkaiden yhdessd tekeminen muuttaa perinteista
roolijakoa, johon hoivapalveluissa on pitkalti totuttu. Luontoavusteisessa
toiminnassa tukea tarvitsevan ihmisen rooli usein muuttuu hoivan kohteesta

aktiiviseksi toimijaksi. Silla on voimauttava vaikutus. (Verneri.net, i.a. -b.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA YHTEISTYOKUMPPANI

Kehittamispainoisen opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa
Tyynelan ryhmakodin asukkaille yhteisen luontoretken. Retken aikana
keskityimme luontoon ja kiireettomaan yhdessaoloon, seka toteutimme kaksi
luontoharjoitetta luontokokemuksen vahvistamiseksi. Opinnaytetyon tavoitteena
oli mahdollistaa luontokokemuksen kautta osallisuuden ja yhteisollisyyden
tunnetta, tuottaa hyvaa mielta seka tukea hyvinvointia. Halusimme myos lisata
tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista laajemmin, ja muistuttaa luonnossa
likkumisen hyddyista ja mahdollisuuksista, niin tyontekijoille, kuin Tyynelan

ryhmakodin asukkaille.

Yhteistyokumppanimme oli Tyynelan ryhmakoti ja yhteistydsopimus oli tehty
ryhmakodin esihenkilon kanssa. Tyynelan ryhmakoti on Helsingin kaupungin
omistama, ja se tarjoaa yhteisollista asumista kehitysvammalain perusteella 11
kehitysvammaiselle asiakkaalle. Ryhmakodissa asiakkaat asuvat omissa
asunnoissaan kahdessa eri kerroksessa. Asuntojen lisaksi ryhmakodissa on
yhteistilat, joissa on mahdollista ruokailla ja viettda aikaa yhdessa muiden
asiakkaiden kanssa. Osa asukkaista kay arkisin ty0- ja paivatoiminnassa, osa

viettaa elakepaiviaan rynmakodissa ja sen lahialueilla ulkoillen.

Ryhmakodin  toiminta  lahtee  asiakkaiden  tarpeesta.  Asiakkaiden
palvelukokonaisuudet suunnitellaan, jarjestetdan ja arvioidaan yksilOllisesti
asiakkaan tarpeet ja toiveet huomioon ottaen. Ohjaajien tukea ja apua on
saatavilla aamu- ja iltavuorojen aikana. YoOaikaan kiertava yohoitaja kay
ryhmakodissa vain tarvittaessa. Ryhmakodin tyontekijat auttavat, hoitavat,
ohjaavat ja tukevat asiakasta paivittaisissa toiminnoissaan. Kerran kuukaudessa
ryhmakodissa pidetdan asukaskokous, jolloin kaydaan lapi yhteisia asioita.
Tavoitteena on edistda asiakkaan osallisuutta, itsemaaraamisoikeutta ja
yhdenvertaisuutta siten, ettd asiakas voi viettaa mahdollisimman itsenaista
elamaa kulloisenkin eldamantilanteensa mukaan. (Helsingin kaupunki, 2024.)
Lahialueella on runsaasti erilaisia palveluita, toimijoita, kulttuuria ja luontoa.

Samassa rakennuksessa toimiva Tyynelan toimintakeskus jarjestaa
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paivatoimintaa. Paivatoiminnan tarkoituksena on asiakkaan fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen toimintakyvyn yllapitaminen ja parantaminen (Kari ym., 2020, s.
15). Paivatoiminta lisda hyvinvointia, vuorovaikutusta ja osallistumista, ja sielta

saa myo0s vertaistukea (Helsingin kaupunki, Paivatoiminta, i.a. -b).

5 KEHITTAMISTYON PROSESSI

Opinnaytetydbmme on kehittdmispainotteinen, ja koostuu eri vaiheista: koko
prosessi etenee lineaarisesti ja noudatamme sen tyostamisessa Salosen ym.,
konstruktiivista mallia (2017, s 16—18), johon kuuluu seitseman erillista vaihetta:
aloitus, suunnittelu-, esi-, tyOsto-, tarkistus-, viimeistelyvaihe seka tuotos.
Vaiheita voi yhdistaa toisiinsa, ja osittain ne kulkevat limittain. Tydskentelyn

vaiheet voidaan jakaa my0s ajallisesti.

Aloitusvaiheeseen kuului opinnaytetydn aiheen ideointi, yleista pohdintaa
tulevasta tyosta, seka aiheen rajaamista. Opinnaytetyon kehittamisprojektin aihe
valikoitui oman mielenkiintomme mukaan. Hyddynsimme myds toisella meista
suoritettua ja voimassa olevaa Green Care Finland -ohjaajankoulutusta. Luonto
on hyvin lahella meitd molempia: kaupungissa asuessaan me molemmat
arvostamme luontoa, seka hyddynnamme sita palautumiseen ja mielen
hyvinvointiin. Halusimme kasitella luonnon hyvinvointivaikutuksia
opinnaytetydssamme, seka tuottaa luontokokemuksen toisen meista tyopaikan
asiakkaille. Vaikka toisen meista tyopaikalla (ryhnmakodissa) jarjestetaan erilaista
osallistavaa toimintaa, ohjattuja luontoretkia oman asuinalueen ulkopuolelle
jarjestetaan harvemmin. Aloitusvaiheessa alkoi teoria- ja tutkimustiedon
etsiminen aiheesta, joka vain vahvisti meidan mielipidettdamme siita, ettd meidan

suunnittelema retki tulee olemaan tarkea.

Suunnitteluvaiheeseen kuului kirjallisen opinnaytetydsuunnitelman teko, jossa
iimeni tavoitteet, vaiheet seka toimijat. Tassa vaiheessa korostui suunnittelun

huolellisuus (Salonen, ym., 2017, s.17). Tydparin kanssa keskustelujen ja
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suunnittelun myo6ta aihe tarkentui, ja syntyi ajatus ohjatusta retkesta
kehitysvammaisille, joka sisaltaisi myds luontoharjoitteita. Suunnitteluvaihe alkoi
tiedon haulla: olimme hakeneet tieteellista tietoa ja tieteellisia artikkeleita,
hyodyntaen seka kirjallisia, etta elektronisia lahteita. Tietoa haettiin seuraavista
tietokannoista: Theseus, Finna, Duodecim, Journals. Sanahakuina kaytettiin
muun muassa seuraavia termeja, yksittain ja yhdistettyina erilaisiksi
yhdistelmiksi, suomeksi seka englanniksi: kehitysvammaisuus, aistit,

mielenterveys, ennaltaehkaisy, hyvinvointi, luonto, luontoharjoitteet.

Esivaiheessa organisoitiin tulevaa tyota ja hyvaksytettiin suunnitelmaa (Salonen,
ym., 2017, s.17.). Yhteistyosopimusta kirjoittaessa hyoddynnettiin oppilaitoksen
valmiita sopimuspohjia. Tyostovaiheessa etsittiin tarkentavaa tietoa tukemaan
ideamme. Kavimme tutustumassa ennalta luontoretkikohteeseen
suunnitellakseen toimintaa, seka varmistaakseen sen esteettomyyden. Tama
olikin erittdin tarkea, koska aikaisemmin ennalta mietitty kohde osoittautui

remontin takia mahdottomaksi.

Tarkistusvaiheen aikana arvioitiin syntynyttd materiaalia. Reflektoimme tyéparin
kanssa toimintaamme ja toteutunutta retkedmme heti sen paatyttya. Kerasimme
osallistujilta palautteen, ja kavimme sen yhdessa tyodparin kanssa lapi.
Opinnaytetyon kasikirjoituksen aikana reflektoimme toimintaamme ja kytkimme

toteutuksen teoriaan.

Viimeistelyvaiheessa viimeistelimme opinnaytetyoraporttimme. Vaiheena tama
oli tyolas seka ajallisesti pitkakestoinen (Salonen, ym., 2017, s. 18.) Keskityimme
myos entista enemman oikeinkirjoitukseen ja lahdemerkintdjen tarkistamiseen.
Suullisen opinnaytetyon esityksen jalkeen, ja siitd saadun palautteen pohjalta,
viimeistelimme opinnaytetydmme. Seuraavassa kuviossa (KUVIO 1) on esitetty
opinnaytetydbmme kehittdmisprosessin aikataulu ja sen eri vaiheet Salosen

konstruktiivista mallia myotaillen.
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Kuvio 1. Kehittdmisprosessin aikataulu (mukaillen Salonen ym., 2017)

5.1 Suunnittelu

Tiedotimme ryhmakodin  asukkaita tulevasta luontoretkesta ennalta
kuukausipalaverissa, jotta mahdollisimman monilla olisi mahdollisuus osallistua
retkeen niin halutessaan. Laitoimme my6s ryhmakodin ilmoitustaululle
kutsukirjeen. Kutsukirje luontoretkelle (Liite 1, s. 43) laadittiin selkokielella ja
viimeisteltiin kuvalla valittaakseen retken luonteen. Kutsukirjeessa kerroimme
olevamme opiskelijoita ja tekevamme opinnaytety6ta, jotta osallistujat olisivat
tietoisia mihin ovat osallistumassa. Kutsukirje oli yksinkertainen, se ei sisaltanyt
paljon ohjeita, ja oli laitettu ryhmakodin ilmoitustaululle nakyvalle paikalle
enimmakseen muistuttamaan tapahtumasta. Retken yksityiskohdat, esimerkiksi
vaatetus, kavimme lapi ryhmakodin yhteisessa palaverissa pari viikkoa ennen
retken toteutusta. Ryhmakodin tyontekijat olivat myos tietoisia retkesta ja
asiakkaat ovat voineet tulla kysymaan lisatietoja niin halutessaan. Toinen meista
oli tehnyt vuoroja Tyynelan ryhmakodissa ja tavannut asiakkaita saannodllisesti.

Olimme paattaneet, etta jos saa suunniteltuna retkipaivana on erittdin huono, niin
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sirramme ja toteutamme luontoretken seuraavana mahdollisena paivana,

emmeka suunnitelleet varavaihtoehtoa.

Otimme huomioon saavutettavuuden ja esteettomyyden. Kielellinen
saavutettavuus ja ymmarrettavyys pitaa huomioida, ja asiakkaidemme kanssa
tama korostui entisestaan. Teoreettinen tarkastelu syvensi nakemysta siita, etta
kasitteellinen ajattelu ja abstraktit iimiot voivat olla vaikeita ymmartaa — taman
takia oli tarkeda keskustella selkokielella, seka avata kasitteet. Puheen piti olla
selkeaa, rauhallista ja ymmarrettavaa. Meilla oli mahdollisuus kommunikaation
eri  menetelmiin  kaikkien osallistujien ymmartamiseksi. Tarvittaessa oli
mahdollisuus kayttaa kuvia, piirtdmista ja viittomia keskustelun tueksi. Olimme
sopineet, ettd jos joku jostain syystd jaa sivuun, pyrimme saamaan hanet
mukaan, mutta ainoastaan hanen oman tahtonsa mukaan. Mukana luontoretkella
oli ryhmakodissa tyoskenteleva ja asiakkaille etuudesta tuttu ohjaaja. Tama oli
meille hyvin arvokasta, koska osallistujien lahestymis- ja tarpeelliset

kommunikointitavat olivat hanelle tutut.

Toiminnallista ryhmaa suunnitellessa oli tarkea miettia kohderyhmaa ja sen
tavoitteita. Saavuttaaksemme parhaan luontokokemuksen paatimme toteuttaa
luontoretkemme aikana luontomenetelmia, jotka Salosen (2010, s. 77) mukaan
mahdollistavat pysahtymisen ja elamanrytmin rauhoittamisen. Luontoretkelle
valitsimme toteutettavaksi kaksi luontoharjoitetta, ja molemmissa hyodynsimme
luontoon liittyvia materiaaleja. Luontolahtdisessa ohjaustydssa korostuu usein
ohjattavan muuttumismahdollisuutta tukeva ohjaus. Talldin menetelmiksi on hyva
valita asiakasta aktivoivia ja asiakkaan osallisuutta, seka asiakkaan reflektoinnin

taitoja, tukevia menetelmia. (Hirvonen ym., 2014.)

Aktiivinen osallistuminen ja konkreettinen tekeminen ovat tarkeitad tekijoita
osallistujien osallisuuden ja merkityksellisyyden tunteen vahvistamisessa.
Suunnitellut aktiviteetit ovat tarkea suunnitella (ja tarpeen tulla mukauttaa) eri
taitotasoille, jotta kaikki voivat kokea olevansa mukana ja onnistua omalla
tavallaan. On myds tarkeaa muistaa, etta toteutusvaiheen aikana suunnitelma
saattaa muuttua tai tdydentya, ja on tavallista, ettd projekti "elad” aina jonkin
verran. (Toikko & Rantanen, 2009, s. 67).
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Sensorisen integraation teorian mukaan kehitysvammaiset hyotyvat
moniaistisuuden tuomasta stimulaatiosta ja ympariston jasentamisesta eri aistien
kautta, joten ensimmaisessa harjoitteessa (Liite 4, s.46) tunnustelimme erilaisia
kosketuspintoja, ja jotta aistiminen toteutuisi ennen kaikkea tuntoaistin
valityksella, materiaalit piilotettiin pusseihin. Toisessa harjoitteessa (Liite 5, s.47)
hiliennyimme ja kuuntelimme luonnon aania silmat kiinni. Ohjaajina olimme
pyrkineet innostamaan ja motivoimaan mukaan toimintaan, samalla tukien
osallistujan omaehtoista toimintaa. Vaikka olimme ohjaajien roolissa, niin olimme
samalla oma itsensa ja annoimme osallistujien tuoda itsensa yksilond meidan

tietoomme. (Tolvanen, 2017.)

Viikko ennen retkea kavimme tutustumassa retken kohteeseen ja varmistimme
sen esteettomyyden, seka valitsimme kohteet luontoharjoitteille. Niin kuin
Salonen (2010, s. 85) Kkorostaa, olimme valinneet luontomenetelmien
ymparistoiksi mahdollisimman metsamaiset ymparistot, jotka ovat kaiken lisaksi
veden aarella. Taman lisaksi valittu paikka oli suojaisa, ja nain olleen fyysisesti
turvallinen, mikd on Korpelan (2009) teorian mukaan tarkea edellytys
onnistuneen luontokokemuksen saavuttamiseksi. Ensimmaisen harjoitteen

paikka (Kuva 1) oli suojaisa ja hieman sivussa varsinaiselta kavelytielta, joten

saimme keskittya taysin luontoharjoitteeseen.

Kuva 1. siin luontoharjoitteen paikka
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Samalla paikassa oli tilantuntua, ja mahdollisuus istua ja levata, mika oli sopinut

suunnittelemaamme harjoitteeseen mainiosti.

Korostimme palautteen antamisen vapaaehtoisuutta, nain olimme pyrkineet
kunnioittamaan asiakkaiden itsemaaraamisoikeutta. ltsemaaraamisoikeus on
sosiaalihuollon asiakkaan perusoikeus ja itsemaaraamisoikeuden
kunnioittaminen on yksi sosiaalialan perusarvoista (Sosiaali- ja terveysalan lupa-
ja valvontavirasto, i.a.). Kannustimme kuitenkin palautteen antamiseen, koska se
on arvokasta meille opinnaytetyon kehittamisen kannalta. Palaute oli mahdollista
antaa ohjaajalle seka kirjallisesti, etta suullisesti. YK:n yleissopimus vammaisten
henkildiden oikeuksista maarittelee, etta jokaisella on oikeus sananvapauteen ja
vuorovaikutukseen valitsemallaan viestintakeinolla (Yleissopimus vammaisten
henkil6iden oikeuksista, 2016, 21. artikla). Palauteen annossa emme keranneet

henkilotietoja.

Olimme laatineet yksinkertaiset palautelomakkeet kaikille osallistujille (Liite 2, s.
44). Osoittamalla kuvaa oli mahdollista antaa palautteen retkesta yleisesti, ja
avointen kysymysten avulla oli voinut kertoa hieman lisaa niin halutessaan.
Retkeen osallistuvilta ohjaajalta ja opiskelijalta kerasimme palautteen ennalta
suunniteltujen kysymysten avulla (Liite 3, s. 45). Palaute oli suunniteltu
kerattavaksi seuraavana paivana haastattelemalla retkeen osallistujat. Tulokset
olivat opinnaytetyon tekijoiden hallussa. Tulokset havitetaan, kun opinnaytetyo

on hyvaksytysti valmistunut.

Retken aikana olimme pyrkineet keraamaan palautetta myos havainnollistamisen
kautta. Havainnoinnin avulla saadaan selville mita todella tapahtuu. Havainnointi
on keino, jonka avulla voidaan selvittaa toimivatko ihmiset samoin, kuin kertovat
toimivansa. Havainnoinnin suurin hyoty on saada suoraa ja valitonta tietoa
esimerkiksi jonkin yksilon tai ryhman kayttaytymisestd ja toiminnasta.
Havainnoinnissa on tarkeaa pitaa erilladan havainnot sekda omat tulkinnat
havainnoista. Havainnointimenetelma sopii erinomaisesti vuorovaikutuksellisiin
tilanteisiin, sekad nopeasti muuttuviin ja vaikeasti ennakoitaviin tilanteisiin.
(Hirsijarvi ym., 2009, s. 212-213, s. 217.) Kaytimme osallistavaa havainnointia,

kun havainnoija osallistuu ryhman toimintaan. Havainnoija jakaa oman elamansa
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tarinaa ryhman kanssa ja hanella on oma rooli ryhman sisalla. Havainnoija voi
osallistua ryhmaan taydellisena jasenena, tehden samalla havaintoja tai olemalla
ryhmassa vain havainnoijana. Pelkkana havainnoijana oleva osallistuu
normaalisti ryhman toimintaan, mutta tekee myos ryhman jasenille tarkentavia
kysymyksia. (Hirsjarvi ym., 2009, s. 214-215.)

Olimme pyrkineet retken aikana siihen, ettei puhelimia kayteta ollenkaan, tama
auttoi keskittymaan retkeen ja yhdessaoloon. Yhdella meista oli puhelin mukana
turvallisuussyista. Kuvauslupaa emme hakeneet, koska olimme paattaneet,
ettemme ota kuvia retkelle osallistujista. Luontoretkemme ei vaatinut rahoitusta

— luontoharijoitteisiin tarvittavat materiaalit saimme luonnosta.

Retken jalkeen annoimme palautetta retken osallistujille. Palautteemme oli
positiivisesta ja kannustavaa, selkeda ja rehellistd. On tarkea muistaa, etta
palaute annetaan osallistujan toiminnasta, ei osallistujasta (Kiviniemi ym., 2007,
s. 96).

5.2 Toteutus

Retkipaivana kokoonnuimme ryhmakodille. Saa oli aamulla sellainen, etta hetken
epardéimme, onko meidan siirrettava retki toiselle paivalle sateen takia. Mutta
paatimme kuitenkin Iahted. Ohjeistimme ja varmistimme ryhmakodissa jokaisen
lahtijan sopivaa vaatetusta. Kuudesta osallistujasta yksi jai kotiin paihteiden
kaytodn takia, ja viisi valmistautuivat lahtemaan ohjeistusten mukaisesti. Mukaan
lahti opiskelija, ja toinen meista toimi myos ohjaajan roolissa ammattinsa

puolesta, silla yksi ohjaaja jai ryhmakotiin toisten asukkaiden kanssa.

Retkemme alkoi raitiovaunumatkalla. Matkan aikana keskustelimme retken
kohteesta ja tulevasta ohjelmasta. Huomioimme koko retkemme ajan
esteettomyyden. Esteettomyydella tarkoitamme paitsi fyysistd esteettomyytta,
kuten esimerkiksi leveata polkua, esteetdonta kulkuvaylaa ja wc-tiloja, mutta myds
kognitiivista, kuten osallistumista omien valmiuksien puitteissa, helppotajuista

viestintda ja selkokielta, seka kaytannon esimerkkien kayttéa. Strukturoitu, el
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suunniteltu ymparistd, vahentdd hammennystd ja ahdistusta erityisesti

autismikirjon henkil6illa, seka aistiyliherkkyyksista karsivilla.

Aloitimme reitin raitiovaunun paatepysakilta, ja kavelimme Arabianrannan kautta
lahemmaksi merta, jossa meitd odotti esteetdn ja aistiystavallinen polku.
Reittimme kulki aluksi meren rantaa pitkin, ja polkua reunusti erilaiset kasvit ja
puut. Hetken kaveltyamme saavuimme niin sanotulle laavulle, joka oli
ensimmainen pysahdyspaikkamme, jossa toteutimme Iuontoharjoitteen.
Paikassa oli mahdollisuus istua. Se oli myos vahan sivussa kavelytielta ja naytti
suojaisalta. Olimme voineet rauhassa keskittya luontoon ja tutustua siihen
kayttamalla eri aisteja. Ensimmaisessa harjoitteessa tunnustelimme pusseihin
piilotettuja luonnon materiaaleja, jotka nakyvat Kuvassa 2. Kaytimme tunto-, haju
ja kuuloaistia ja peitimme nakoaistin. Kannustimme jokaista osallistuja mukaan
kokeilemaan. Tunnustelimme kaikki vuorotelleen pusseihin piilotettuja esineita,
myOs ohjaajat ja opiskelija. Kaikilla oli osallistujien roolit. Emme yrittaneet
kilpailla, kuka arvaisi oikein, vaan keskityimme siihen, milta esine tuntui, oliko se
pehmea vai kova, tuntuiko se hyvalta vai epamukavalta. Yhdessa pussissa oli
mintun lehdet, ja kosketuksen jalkeen kasiin jai tuoksu. Yritimme yhdessa kuvata
milta se tuoksu tuntui, ja mitd se mahdollisesti toi mieleen. Sitten keskustelimme

yhdessa, ja arvailimme mitd pusseihin oli mahdollisesti piilotettu. Lopuksi

avasimme mielenkiinnolla pussit katsoaksemme luonnon antimia.

ﬁ L\ l § -

Kuva 2. Harjoitteeseen vaikoitunet luonnon materiaalit
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Jatkoimme kohti Vanhankaupunginkoskea. Kavelimme rauhallisesti pitkin
rantakatua, ja samalla tutustuimme syksyn vareihin ja Vanhankaupunginkosken
alueelliseen historiaan. Ohjaajina olimme valmistautuneet kertomaan muutaman
tarinan paikasta, osalle osallistujista tama oli mielenkiintoista. Pysahdyimme
toisen harjoitepaikan kohdalle, joka nakyy Kuvassa 3. Paikka olikin osallistujille

tuttu syysretkikutsumme kuvasta.

Kuva 3. Toisen luontoharjoitteen paikka

Tutustuimme ensin kuvassa nakyvan patsaan seka ympariston historiaan.
Taman jalkeen keraannyimme puoliympyraan ja teimme aluksi silmat kiinni
hengitysharjoituksia. Toistojen jalkeen pidimme viela silmat kiinni ja tutustuimme
ympariltd kuuluvaan aanimaisemaan. Toteutuksen paatteeksi avasimme silmat
ja pysyimme viela paikoillamme. Tunnustelimme omaa oloa ja keskustelimme
kuuluvista aanista, ja mita ymparillamme tapahtui. Lintujen ja pyorailijan lisaksi
ohjaaja sai toivomansa vastauksen, sillda vahan kauempana sijaitseva koski
virtasi vahvana syyssateiden vuoksi. Mietimme yhdessa milta hengitysharjoitus

tuntui, ja voiko sita hyddyntaa omassa elamassa mydhemminkin.

Lopetimme retken toteutusosuuden katselemalla koskea lahelta, mutta aidatulta
turvalliselta alueelta. Paluumatkan aikana takaisin ryhmakodille keskustelut
muuttuivat arkisemmiksi. Ratikkamatkalla innostuimme muistelemaan menneita,

sillda ikkunoista nakyi yhden osallistujan lapsuudesta tutut maisemat.
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Ryhmakodissa osallistujat saivat levata hetken ennen paivallista. Paivallisella
iltavuorolaiset tyontekijat olivat kertoneet, etta retkelle osallistujat olivat

keskustelleet retkesta.

5.3 Arviointi

Seuraavana paivana palasimme sovitusti ryhmakodille palautelomakkeiden
kanssa haastatteluja varten. Osallistujat olivat tietoisia tasta, ja jakoivat
mielellaan ajatuksia retken suhteen. Jokainen retkeen osallistunut antoi
palautteen. Haastattelut tapahtuivat osallistujien omissa kodeissaan, jokainen
erikseen. Pyysimme jokaista osoittamaan kuvista ilmetta, joka kuvaili parhaillaan
toteutunutta retkea. Taman jalkeen toinen ohjaaja luki kysymykset aaneen ja
toinen Kirjasi vastaukset ylos. Halutessaan osallistuja sai myds itse kirjoittaa omat
vastauksensa. Nelja osallistuja vastasi kysymyksiin aamupaivalla, ja viides
osallistuja halusi kirjoittaa vastaukset itse myohemmin. Ohjaajat, jotka ottivat
retkeen osallistujat rynmakodilla vastaan, antoivat suullista palautetta siita, mita
heille oli toteutuksesta kerrottu. Retkeen osallistunut opiskelija antoi vastauksen

myohemmin sahkopostilla.

Nelja naytti kuvalta onnistunutta toteutusta, ja yksi melko onnistunutta. Yksi
osallistuja osoitti palautelomakkeesta (Liite 2, s. 44) keskella olevaa kuvaa, ja
kertoi ettei retki tuntunut niin hyvalta, ettd han olisi voinut osoittaa ensimmaista
kuvaa. Kun kysyimme miksi nain, niin han kertoi, ettd oli markaa ja satoi.
Seuraavaksi osallistuja taas kertoi, ettd tykkasi koskettaa erilaisia esineita

pusseissa seka siita etta retkella oli myos mahdollisuus istahtaa.

Koska luontokokemusta ei tarvitse tulkita tai analysoida, emme pyytaneet sita
osallistujiltakaan palauteannon yhteydessa, vaan odotimme mita kerrottavaa
jokaisella nousee retkestd ilman ohjautuvia kysymyksia. Saatu palaute
retkestamme oli erityisen arvokasta, koska se oli samansuuntaista
opinnaytetydbmme teoreettisten lahtokohtien kanssa. Osallistujien vastauksista
avoimiin kysymyksiin saimme sen viestin, etta retkellamme korostui ryhman

yhteisollisyyden tunne ja mielekkyys, uuteen tutustumisen viehatys seka luonnon
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laheisyys. Osallistujat kokivat antamansa palautteen mukaan olonsa turvalliseksi,
koska toteutuksessa oli mukana tuttu tyontekija, ohjaaja ja opiskelija. Kaikki
osallistujat pelkasivat eniten saan olevan este toteutukselle, muita esteita ei
osallistujille tullut mieleen. Yksi osallistuja korosti maaston olleen hyva kavelylle,

toinen kertoi, etta matka oli juuri sopiva.

Yhteinen tekeminen loi yhteisollisyyden tunteen, heratti ajatuksia, muistoja ja
keskusteluja eri aiheista ja luontoharjoitteiden aistiystavallinen toiminta oli
osallistujille mielekasta. Tarkeina asioina nousi raitis ilma, uusi paikka, luonnon
kauneus seka kavely. Melkein jokainen kertoi, etta yhdessa liikkuminen on
turvallista ja mielekasta. Osallistujat kokivat saavansa innostusta lahtea

uudelleen luontoon, vaikka ystavan kanssa, ja varsinkin jos ohjaaja on mukana.

Osallistujien  palautteenannon yhteydessa annoimme myds jokaiselle
osallistujalle erikseen rehellista ja positiivista palautetta toiminnasta, johon he
olivat vapaaehtoisesti osallistuneet vapaapaivana ja sateenkin uhalla. Kerroimme

olevamme Kkiitollisia osallistumisesta ja iloisia yhteisesta retkesta.

6 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Eettisyys ja luotettavuus ovat tarkea osa kehittamistehtavaa ja kaytannon
kokemusta. Tutkimuslupaa ei haettu, koska se ei ollut tarpeellinen ty6elamatahon
eli Helsingin Kaupungin puolesta: retkelle osallistujat olivat kykenevia toimijoita.
Luontoretkemme on vaatinut huolellista suunnittelua, ja edellytti erityista
huomiota varmistaakseen osallistujien turvallisuuden, hyvinvoinnin ja
osallisuuden. Talléin varmistimme, ettad toiminta on asianmukaista, turvallista ja
kunnioittava asiakkaita kohtaan. Sosiaalialan ammattihenkilon tyon ja toiminnan
perustana on ihmisarvon ja ihmisoikeuksien kunnioittaminen (Sosiaalialan
korkeakoulutettujen  ammattijarjestd  Talentia ry, 2022, S. 11).
Opinnaytetydssamme olemme hyddyntaneet seka uutta ettd vanhempaa

kirjallisuutta. Luontoon liittyva hyvinvointi perustuu ilmidihin, jotka ovat ajallisesti
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pysyvia, ja monet keskeiset teoriat ja tutkimukset sailyttavat merkityksensa
vuosikymmenien ajan. Vaikka osa lahteista on vanhoja, niiden sisaltama tieto on
edelleen relevanttia ja tukee ymmarrysta luonnon vaikutuksista hyvinvointiin.
Ajankohtaisilla tutkimuksilla varmistimme, etta opinnaytetydn aiheen kasittelyssa

huomioidaan my0s viimeaikainen tieteellinen kehitys.

Asiakkaidemme kanssa saavutettavuuden ja esteettomyyden huomiointi
korostuu, koska mukana voi olla erilaisia haasteita, liikuntarajoitteita ja
kommunikaatiovaikeuksia. Olimme valinneet retkikohteeksi helppokulkuisen ja
sopivan pituisen kavelyreitin Vanhanlanden alueella. Varmistimme fyysisen
esteettomyyden vierailemalla ennakkoon retkikohteessa: siella oli levea ja
esteetdn polku seka istumapaikkoja, eli tarvittaessa mahdollisuus levata matkan
varrella. Kognitiivinen esteettomyys retken aikana huomioitiin helppotajuisella
viestinnalla ja selkokielella. Olimme etukateen miettineet kommunikaation eri
menetelmat viestinnan avuksi, kuten kuvakortit ja viittomia. Kiinnitimme huomiota
kasitteiden kayttoon ja niiden selittdmiseen. Emme esimerkiksi puhuneet
luontomenetelmista, emmeka luontokokemuksista, vaan yksinkertaisesti
kuvailimme retken aikana tapahtuvaa toimintaa tehtavana, jossa kaytamme
luonnossa loytyvia esineita. Erityisen arvokasta oli, ettda mukana retkella oli myos
osallistujille ennestaan tuttu ryhmakodin ohjaaja, jolle oli tutut asiakkaiden
tarpeelliset lahestymis- ja kommunikointitavat. Ryhmassa liikkuminen seka tutut

ohjaajat olivat luoneet turvallisen ympariston, ja olivat rohkaisseet toimimaan.

Yritimme osallistaa jokaista omalla tavallaan ja tasapuolisesti. Kannustimme
jokaista osallistujaa mukaan toimintaan kokeilemaan nayttamalla omaa
esimerkkia. Luontoharjoitteet ja niiden toteutustapaa suunnittelimme niin, etta
kaikilla olisi mahdollisuus osallistua omalla tavallaan, joko suoraan osallistumalla,
ja kokeilemalla, tai halutessaan vain tarkkailemalla. Aina toiminnan jalkeen
pyysimme tunnustelemaan miltd tuntui, ja mitd tunteita toiminta heratti.
Tiedostimme, ja olimme valmiita mahdollisiin epamukaviin tunteisiin, tai pelkojen

kuuntelemiseen.

Retkesta oli ilmoitettu hyvissa ajoin ennakkoon, kuukausipalaverissa seka

asukkaiden yhteisella ilmoitustaululla. Nain varmistimme, etta asukkailla oli hyvin
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aikaa valmistautua seka kysya tarvittaessa lisatietoa retkeilysta niin halutessaan.
Yksi meista tyoskenteli rynmakodissa ohjaajana, joten lisatietojen kyseleminen
retkesta oli helppoa. Kerroimme myds, etta retkemme oli osa opinnaytety6ta, ja
korostimme palautteen vapaaehtoisuutta. llmoitimme ennakkoon, etta jos saa
estaa meita retkeilyn siina paivana, niin toteutamme sen varmasti toisena

ajankohtana.

Korostimme palautteen antamisen vapaaehtoisuutta kunnioittaen nain
asiakkaiden itsemaaraamisoikeutta. Tyontekijan tulee kunnioittaa asiakkaan
itsemaaraamisoikeutta: se on perusoikeus, ja tarkoittaa sita, etta asiakkaalle on
kerrottava eri mahdollisuuksista ja niiden vaikutuksista, ja nain tarjota
mahdollisuus tehda valintoja (Sosiaalialan korkeakoulutettujen ammattijarjesto
Talentia ry, 2022, s. 12). Kannustimme kuitenkin palautteen antoon, koska se on
erityisen arvokasta toiminnan kehittamisessa ja laadun varmistamisessa.
Palautteen keruu tapahtui jokainen asukas erikseen, ja palautteen oli mahdollista
antaa valitsemallaan viestintakeinolla - kirjallisesti, suullisesti, ohjaajalle tai
itsenaisesti omalla ajallaan. Palautteen annossa emme keranneet henkilotietoja.
Annoimme myoOs jokaiselle osallistujalle rehellista ja positiivista palautetta ja
kiitimme onnistuneesta yhteisesta retkesta. Avoin ja rehellinen viestinta lisaa

luottamusta.

Toiminnan  luotettavuus  perustuu  ammattilaisten  asiantuntemukseen,
vastuullisuuteen ja jatkuvaan itsereflektioon. Olemme arvioineet toimintaamme
koko prosessin ajan — retken aikana havainnollistamalla, ja heti sen paatyttya
reflektoimalla. Myods osallistujilta saatu palaute on erityisen arvokas
kehittamistehtavan kannalta. Jatkuva seuranta ja arviointi on eettisesti kestava ja
luotettava tapa toimia. Sosiaalialan ammattilaisen eettisissad ohjeissa todetaan,
ettd ammattilaisen tulee arvioida omaa toimintaansa saanndllisesti seka itse etta
ulkopuolisten arvioijien kautta, keraten palautetta tuottamiensa palveluiden
vaikutuksista (Sosiaalialan korkeakoulutettujen ammattijarjestd Talentia ry, 2022,
s. 7-8).

Olimme pyrkineet siihen, ettei retken aikana kayteta puhelimia. Halusimme etta

jokainen keskittyy retkeen ja yhdessaoloon. Yhdella ohjaajalla oli puhelin mukana
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turvallisuussyista. Kaiken varalta otimme mukaan myos taksikortit, jos kaykin
niin, etta taytyy lahtea aikaisemmin ja nopeasti. Olimme sopineet, ettd otamme
kuvia opinnaytetyota varten havainnollistamaan luontoretkemme, mutta ei

retkelle osallistujista, joten kuvauslupaa ei tarvinnut hakea.

Olimme kayneet ennalta tutustumassa luontoretkikohteeseen varmistaaksemme
sen esteettomyyden ja suunnitellakseen toimintamme kaytannon tasolla.
Valitsimme kohteet luontoharijoitteille. Halusimme niiden olevan suojaisat — nain
halusimme tuoda fyysisesti turvallisen olon, joka teorian mukaan on tarkea
edellytys onnistuneet luontokokemuksen saavuttamiseksi. Varmistimme

ennakkoon, missa matkan varrella oli mahdollisuus kayttaa WC-tiloja.

Ennen retkelle 1ahtoa arvioimme ja huomioimme jokaisen osallistujan yksilollinen
tilanne: terveydentila ja liikuntakyky, seka mahdollinen erikoistarpeiden
tunnistaminen, esimerkiksi laakkeet. Varmistimme jokaisen lahtijan oikean
vaatetuksen korostaen sen hetkistd saatd. Kuudesta ilmoittautuneesta
osallistujasta yksi ei tullut mukaan, vaan jai kotiin, koska mukana oli paihteiden
kayttdoa. Hanelle oli kerrottu ennakkoon, etta paihteiden kayttd estaa lahtemisen

retkelle, ja itsemaaraamisoikeutensa perusteella ilmoittautunut jai kotiin.

7 POHDINTA

Luonto vaikuttaa positiivisesti ihmisen hyvinvointiin. Luonto rauhoittaa, edistaa
vuorovaikutusta ja yhteisollisyytta. Halusimme tehda opinnaytetyon meille
tarkeasta ja kiinnostavasta aiheesta, ja korostaa luonnon tuomat mahdollisuudet
sosiaalialan tydssa. Suunnitellun retkemme tavoitteena oli tukea osallistujien
fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia ulkoilun ja harjoitteiden avulla, seka
tarjota osallistujille mahdollisuus havainnoida ymparistoa, nauttia luonnosta, seka

kokea yhteisollisyytta.
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Onnistunut retki on huolellista kaytdnndén suunnittelua. Tassa korostui
tutkimustiedon merkitys, sen haku ja tiedon kriittinen tulkinta. Oli ilo huomata,
kuinka jo heti opinnaytetydon prosessin alkuvaiheessa I0ytamamme
tutkimusaineisto tuki meidan silloin vasta hahmoteltua suunnitelmaamme.
Tekemiseen liittyi myos paljon eettisia kysymyksia: tutustuimme ja syvennyimme
kehitysvammaisuuden erityispiirteisiin, vammaistyon kasitteisiin ja alalla
tarvittavaan ammatillisuuteen. Olimme pohtineet kuinka osallistujat voivat
mahdollisesti kokea ympardivan maailman, ja mita esteita ja mahdollisuuksia
heidan toimintakykynsa luo. Vammaisalan lakisaateiset palvelut, nykyinen tilanne

ja haasteet ovat tulleet entista tutuimmaksi opinnaytetyon prosessin myota.

Retken aikana osallistujat paasivat mukaan toimintaan, tutkimaan luontoa ja
jakamaan kokemuksia toisten osallistujien kanssa. Luontoymparistd on monesti
helpompi yhdessa olemisen ymparisto: miljoo ja kavely retkella oli luonteva tapa
tutustua toisiinsa ja keskustella erilaisista asioista, halutessaan katseen ol
helppo kohdistaa ymparistodon. Saadun palautteen mukaan osallistujista suurin
osa koki luontoretken olleen hyva. Tarkeina asioina nousi raitis ilma, uusi paikka,
luonnon kauneus, seka kavely. Melkein jokainen kertoi, etta yhdessa liikkkuminen
tuntui turvalliselta ja mielekkaalta. Osallistujat kokivat saavansa innostusta lahtea
uudelleen luontoon yksin, tai varsinkin jos ystavat ja ohjaajat ovat mukana.

Ohjaajan oikeanlainen tuki on erityisen tarkea.

Koko opinnaytetydmme prosessi opiskelun ja omien toiden ohella kesti vuoden
ja on vaatinut organisointikykya, suunnitelmallisuutta ja  hyvia
vuorovaikutustaitoja, seka toistemme, ettd eri toimijoiden kanssa. TyOparina
emme tunteneet toisemme entuudestaan — opinnaytetyon aihe saattoi meidat
yhteen. ParityOskentely on vaatinut aikatauluttamista, vastuun ottamista ja
vastuun kantoa. Paritydskentelyn hyva puoli on se, ettd on kenen kanssa
keskustella ja jakaa ajatuksia aiheesta seka tehda oivalluksia. Olemme jokainen
omanlainen persoona, ja molemmat olemme opinnaytetyon prosessin aikana
saaneet todeta ja kayttda omat vahvat puolemme. Erityisen kiitettava, kun toinen

motivoi ja kannustaa, kun toinen saattaa turhautua.
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Luontoretki on yhteinen kokemus, joka herattda ajatuksia ja keskusteluja, seka
mahdollisuus kokea yhteisollisyytta tasavertaisesti kaikkien osallistujien kesken.
Tarkeinta on arvostava ja avoin kohtaaminen ja aito kiinnostus toisesta ihmisesta.
Haluammekin korostaa, etta aitous ja lasnaolo on erityisen tarkea — jo pelkastaan
nailla parjaa todella pitkalle, eika erityista osaamista tarvita. Yhteisessa
toiminnassa ja keskusteluissa jaetaan ja tuodaan itsensa tietoon toisille —
ohjaajan on hyva olla rehellinen ja aidosti mukana, seka valmis jakamaan myos
palasen itsedan. Taytyy muistaa, ettei kaikki valttamatta menee aina niin kuin oli
suunniteltu. On tarkea osata pysya rauhallisena, ja luoda turvallisuuden tunteen
muille. Toiminnan aikana, ja varsinkin sen jalkeen, on tarkea reflektoida yhteista
ja omaa toimintaa, seka toisen kanssa, ettd yhdessa. Asioista keskustelemalla
voi syntya tai vahvistua eri nakokulmia, ja on myos helpompi kohdata ja hyvaksya

mahdolliset epaonnistumiset.

Ammatillisuutemme myds kehittyi opinnaytetyon ohella. Saimme hyodyntaa
kaikki jo karttunut osaaminen seka koulussa opittu, ja kokeilla kdytanndssa, mita
on otettava huomioon kehittamista suunniteltaessa ja toteutettaessa. Voimme
hyodyntaa karttunutta osaamista seka asiakastyosta, etta tiedot luonnon
hyvinvointivaikutuksista  laajasti eri  toimintaymparistossa, myods eri
asiakasryhmien kanssa — yhdessa toimien ja suunnitelleen, asiakkaiden toiveita
ja tarpeita kuunnelleen. Jos ei ole mahdollisuutta Iahtea ulos, niin luontoaiheiset
aistiharjoitukset on mahdollista toteuttaa myods sisatiloissa. Nain jalkeenpain tuli
oivallus, ettd luontoon liittyvat aistiharjoitukset olisivatkin mielenkiintoista
suunnitella sisatiloissa toteutettaviksi. Onneksi asia ei jaanyt harmittamaan

meita, koska paasimme toteuttamaan retkemme.

Luonto tutkitusti lievittda stressia, parantaa mielialaa ja suojaa
ennaltaehkaisevasti masennukselta. Luontoretket sopivat ihan kaikille, —
haluamme rohkaista likkumaan Iluonnossa ja jarjestamaan luontoretkia
saannollisesti muokaten niita oman kohderyhman tarpeisiin sopiviksi. Luonnossa
likkumisen ei tarvitse olla intensiivista ollakseen hyddyllinen, ja jos ei ole
mahdollisuutta lahtea ulos, niin aistiharjoitukset luonnon materiaaleilla ovat yhta

hyodyllisia sisatiloissa toteutettuina.
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Huomasimme etta meille entista tutummaksi tullut Green Care Finland ja heidan
tuottamat luonnon hyvinvointipalvelut eivat ole niin tuttuja, kuinka ne voisi olla.
Aihetta voisi entistd enemman markkinoida ja tuoda julki: toiminta voisi tulla
tiivimmin osaksi erilaisia sosiaalipalveluita. Aiheemme my0s osoittautui
ajankohtaiseksi: Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL),
Luonnonvarakeskuksen (Luke) ja Nordic Healthcare Groupin (NHG) ensimmaista
kertaa terveystaloustieteen menetelmilla tekema selvitys osoittaa, kuinka suuri
voi olla luonnon terveysvaikutuksien taloudellinen merkitys Suomessa.
Tutkimustieto luonnon terveysvaikutuksista 20 viimeisen vuoden ajalta osoittaa,
ettd luonto muun muassa suojaa masennukselta, seka lievittaa stressia ja
parantaa mielialaa. Mielenterveyden hairiét aiheuttavat Suomelle arviolta 11
miljardin euron vuotuiset kustannukset, nuorista jopa neljasosa Kkarsii

mielenterveyden hairidista. (Luonnonvarakeskus, 29.10.2024.)

Opinnaytety0é vahvisti luottamusta omaan ammatilliseen osaamiseen ja antoi
varmuutta, ettd pystymme organisoimaan ja ohjaamaan. Haluamme my0s
rohkaista liikkumaan luonnossa ja jarjestamaan luontoretkia saannollisesti, seka
muokkaamaan niita ohjaustaitojen mukaan omien asiakkaiden tarpeisiin ja
olosuhteisiin sopiviksi. Sosionomi (AMK) tukee osallisuutta seka toimijuutta, osaa
soveltaa menetelmia asiakaslahtoisesti ja eri toimijoiden kanssa tukeakseen

hyvinvointia, seka toimii ammattieettisesti (Diakonia-ammattikorkeakoulu, 2023).
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LIITE 1. Kutsukirje

SYYSRETKI  28.9.2024

Olet lampimasti tervetullut Jonin ja Annan toteuttamalle ohjatulle retkelle!
Retki alkaa Tyynelasté klo 11.30 ja loppuu klo 16.

P.S. Jos saé estéa retkeilyn, niin siirramme retken toiselle paivalle.



LIITE 2. Palautelomake

Milt3 luontoretkemme tuntui? Nayta sormella tai ympyroi!

43

TYKKASIN EN TIEDA EN TYKANNYT

1. Mista asioista tykkasit luontoretkelld?

2. Mista asioista et tykdnnyt luontoretkelld?
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LIITE 3. Lisakysymykset tyontekijalle ja opiskelijalle

e Mista asioista tykkasit luontoretkella?

e Mista asioista et tykannyt luontoretkella?

e Miten kehittaisit luontoretkea? Mika ei toiminut, tai on toiminut huonosti?
Esimerkiksi jarjestaminen, toimintaa itsessaan.

e Osallistuisitko tulevaisuudessa samantapaisille luontoretkille, tarvitaanko
niita?

e Milta tuntuivat luontoharjoitteet? Tarvitaanko niihin lisda ohjeita?

e Millaisia havaintoja teit osallistujista retken aikana?
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LIITE 4. Luontoharjoite 1

| Kosketeltavien materiaalien tulee tarjota erilaisia

.| tuntoaistikokemuksia. Kaikissa harjoitteissa

| keskeista on kiireettémyys, jolloin jokaisella on

| mahdollisuus keskittya aistimaan ja halutessaan

» ¥ kertomaan esiin nousseista tunteista, havainnoista
¢| ja kokemuksista. Jokaisella tulee olla myos vapaus

aistia ja kokea ilman sanallista kommentointia.

Tarkeinta on tilan ja ajan antaminen materiaalien

kasittelylle. Aistiharjoitteiden tarkoitus on

.+ | osallistujan omaehtoisen kokemuksen tukeminen.

: Ohjaajan tehtavana on tukea omaehtoista

| kerrontaa ja kuvailua. Ohjaaja voi tarvittaessa

kannustaa osallistujaa kertomaan mydnteisen

muiston tai kokemuksen.

1.TUNNUSTELU (SULJE SILMAT
HETKEKSI)

e t"""?\ 2.HAVAINNOINTI (MILTA SE TUNTUU?
-1- ==+ " | ONKO SE KARKEA VAI SILEA, KUUMA
VAI KYLMA? PAINAVA VAI KEVYT?

3.TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN
[POHD!, RAUHOITTAAKO SE,

+ | HERATTAAKO MUISTOJA TAI

| MIELIKUVIA?)

(Hirvonen ym, 2014, s. 59-60)
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LIITE 5. Luontoharjoite 2

KOLMEN KOHDAN % NS/
LASNAOLOTUTKIMUS S
[ e

= — 5 tietoista ohjausta. Tama rentouttaa ja
vapauttaa ajatuksiin uppoutumisen tilasta.

» Harjoite on yksinkertainen. Sen
ei tarvitse olla tulkinnallinen
vaan voimaa antava ja
maadoittava.

* Tee tdma mahdollisimman 2 Oivallus
rennosti—anna sen vain : Oivalla, etta olet kehona tassa ja nyt.
tapahtua eli unohda itsesi . Nykyisyydesté paasee pois vain
tekijana. Toista yksi tai R kuvittelemalla.

useampi kierros.
3 Rentoutuminen
| Anna koko kehon ja olemuksen rentoutua.
S Anna kehollisten ja psyyken nyrkkien ja

Voit tutkia asiaa eri jarjestyksessa seka vainosia =~ 2 puristusten avautua.
ndista. Voit kayttaa aikaa pari sekuntia tai
minuutteja jokaisessa kohdassa. Tasséa on g
lasnéolo-oivalluksen ydin: tietoinen huomiointi <
(olen kehona tassa ja nyt), nykyhetken ;
oivaltaminen ainoana todellisuutena ja rentous.
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