Saimaan ammattikorkeakoulu

Sosiaali- ja terveysala Lappeenranta
Hoitotyonkoulutusohjelma
Terveydenhoitotyon suuntautumisvaihtoehto

Pirjo Meuronen, Minna Penttinen

Luontokuva hyvinvoinnin lahteena

Opinnaytety6 2015



Vihred, vehred, viheria. Se oli ihmiskunnan alkukodin katto,
lehtiverho, jonka suojassa me tunsimme olevamme turvassa.
Vielakin, kun kavelee kevaisessa lehdossa auringon viskoessa
sateitdan heleiden koivunlehvien lomasta, tulee onnellinen olo.
Ja tuuheina humisevien kuusien syvanvihre&a havuseina,

se vasta mielta koskettaakin. (Juvonen 2014, 81.)
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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd ympéristdossa olevien luontoku-
vien ja luontokuvauksen vaikutusta hyvinvointiin. Tavoitteena oli kerata aiheista
saatavilla oleva tutkittu tieto kattavasti yhteen ja herattdd mielenkiintoa seka
lisatd ymmarrysta ymparistossa olevien luontokuvien merkityksesta ihmisen
hyvinvointiin. Opinnaytety0 toteutettiin kuvailevan kirjallisuuskatsauksen periaat-
teita noudattaen. Toiminnallisena osuutena jarjestettiin luontokuvaesitys, johon
liittyi palautekysely. Aineistot analysoitiin aineistolahtoisella sisallonanalyysilla.

Monilla eri tieteenaloilla on tutkittu ympéaristdossa olevien luontokuvien vaikutuk-
sia. Luontohyétyja saadakseen ei valttamatta tarvitse lahtea ulos. Tutkimusten
mukaan terveytta edistavia vaikutuksia on jo pelkastaén ikkunasta avautuvalla
nakymalla tai luontoaiheisilla kuvilla. Kirjallisuuskatsauksesta valikoidun aineis-
ton tulosten mukaan ymparistdéssé olevat luontokuvat koettiin elvyttavina, rau-
hoittavina ja rentouttavina. Ne aktivoivat henkisten ja fysiologisten vaikutusten
kautta ihmisessa korjaavaa toimintaa. Empiiriset tulokset luontokuvaesityksesta
tukivat korjaavan toiminnan aktivoitumista ihmisessa sekd myds ajattelun vah-
vistumista.

Luontokuvauksen vaikutuksista ihmisen hyvinvointiin ei ollut saatavilla tutkittua
tietoa ilman siihen liittyvaa terapeuttista aspektia, joten aineistoksi valittiin luon-
toa kuvanneiden ihmisten omakohtaisia kokemuksia. Luontokuvaaminen koet-
tiin eheyttéavana, meditatiivisena seka terapeuttisena ja se aktivoi henkisten ja
fysiologisten vaikutusten kautta korjaavaa toimintaa, sisaltden myds vahvan
luontokokemuksen seké sosiaalisia vaikutuksia. Ihmisyyteen kuuluvat kaikki ne
ominaisuudet, joiden avulla ihminen tunnistetaan ihmiseksi, kuten inhimillisyys,
humaanisuus, vastuullisuus, luottamus ja systeeminen ajattelu. Tulosten mu-
kaan luontokuvaaminen toimii tastd nakokulmasta myo6s ihmisyytta lisdavana
tekijana.

Terveydenhoitajan tybnkuvaan kuuluu olennaisesti ohjaaminen ja opastaminen
asiakkaan hyvinvoinnin tukemisessa. Luontokuvien ja luontokuvaamisen hyvin-
vointivaikutukset tulisi huomioida ja ottaa kayttdon yhten& osana tydhyvinvoin-
nin hallintaa. Luontokuvien hyvinvointivaikutuksia tulisi hyddyntdd enemman
myos erilaisissa asiakas- ja potilastiloissa seka tyontekijoiden tyo- ja taukotilois-
sa. Luontokuvien ja -kuvaamisen kaytolld on lukuisia mahdollisuuksia hyvin-
voinnin edistdmisessa ja ennaltaehkéisevassa terveydenhoitotydssa.

Asiasanat: ymparist6, hyvinvointi, luonto, luontokuva, luontokuvaus
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The aim of this thesis was to find out the impact of nature photos on well-being.
The goal was to collect the existing information together and to raise interest
and increase the understanding of the subject. The thesis is a descriptive litera-
ture review. Nature photo slideshow was held as a functional part, after which
feedback was asked for. The material was analyzed with a material based con-
tent analysis.

Many different fields of science have researched the impact of nature pictures.
To benefit, from nature, one does not necessarily have to go out. According to
the studies, even looking out of the window or looking at nature pictures provide
health improving effects. The selected material from the literature review shows
that nature pictures are considered to be therapeutic, reviving and relaxing.
Through mental and physiological effects they activate the restoring function in
people. Empirical results show that the restoring function was activated and that
it furthermore strengthened the thinking process.

There is no examined information of the impact of nature photographing on
one's well-being without the therapeutic aspect, so the authors chose to use
people's personal experiences as the material for the thesis. Photographing the
nature was experienced as meditative and therapeutic. Nature photographing
also activates an individual’s restoring function through mental and physiologi-
cal effects. Besides that, it includes a strong nature experience and social im-
pact. According to the authors’ view, equality, humanity, the will to protect the
powerless, the wider understanding of the results of our actions and also res-
pecting environment and each other are part of the human behaviour. Accor-
ding to the results photographing the nature therefore works as a factor increa-
sing humanity.

There are multiple possibilities on how to use nature pictures and photogra-
phing the nature. Welfare effects of nature pictures should be exploited on diffe-
rent customer and patient spaces as well as in the employees’ working and
break rooms. As a public health nurse you need to be able to help and guide
the customers in their well-being.

Tags: environment, well-being, nature, nature picture, nature photographing
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1. Johdanto

Luonnon hyvinvointia lisddva vaikutus on yleisesti tiedossa ja todennettu lukui-
sissa tutkimuksissa. Simulan (2012) mukaan koemme luontoa kaikkien ais-
tiemme kautta. Aistikokemuksessa mieli ja ruumis ovat yhtéd luonnon mystisyy-
den kanssa ja ihminen erottamaton osa kokemaansa hetkea ja todellisuutta.
(Tourula & Rautio 2013, 19.) Suomessa lukuisat luontokeskukset tarjoavat luon-
tokuvanayttelyita ja audiovisuaalisia esityksia tuoden hienoimmat luontokohteet
ihmisten ndhtéavaksi nopeasti ja helposti (Metsahallitus 2015). Luontohydtyja
saadakseen ei siis valttamatta tarvitse lahtea ulos. Tutkimusten mukaan terveyt-
ta edistavia vaikutuksia on jo pelkastaan ikkunasta avautuvalla ndkymalla tai
luontoaiheisilla kuvilla. Taméa tutkimustulos olisi paremmin hyédynnettavissa
viemalla luontoaiheita julkisiin tiloihin, esimerkiksi terveydenhuollon yksikéihin.
(Tourula & Rautio 2013, 58.)

Katsottaessa luontoa kameran linssin lapi yksityiskohdat, saaolot, varit, valot ja
heijastumat muodostavat yhdesséa juuri kuvaushetkella olleen tunnelman luon-
nosta. Kuva ikuistaa ainutkertaisen hetken, sama ei toistu ehka koskaan kuvaa-
jan elaméan aikana. Jo itsessaan kuvan katsominen on kehollista ja terveysvai-

kutuksiltaan elvyttavaa (Savolainen 2014).

Taman opinnaytetydbn teemme oman luontokuvausharrastuksemme innoittami-
na. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittdd ymparistossa olevien luontokuvien
ja luontokuvauksen vaikutusta ihmisen hyvinvointiin. Tavoitteena on keréata ai-
heista saatavilla oleva tutkittu tieto kattavasti yhteen ja herattda mielenkiintoa
seka lisdta ymmarrysta ymparistossdmme olevien luontokuvien merkityksesta
ihmisen hyvinvointiin. Mielenkiintoamme valitsemaamme aihetta kohtaan on
lisannyt se, ettd luontokuvia ja luontokuvausta on tutkittu monilla tieteenaloilla.
On kehittavaa ja innostavaa perehtya monitieteellisen nékdkulman kautta ai-

heeseen, joka liittyy myos sosiaali- ja terveysalalle.

Opinnaytety0 toteutetaan kuvailevan kirjallisuuskatsauksen periaatteita noudat-
taen. Toiminnallisena osuutena jarjestetaan luontokuvaesitys Saimaan ammat-

tikorkeakoulun aulatilassa osana hyvinvointiviikkoon kuuluvaa tapahtumaa.



Tassa opinnaytetydssa luontovalokuvasta kaytetddn termia luontokuva ja luon-
tovalokuvauksesta termia luontokuvaus. Luontokuvaajalla tarkoitamme luontoa
kuvaavaa ihmista. Luontokuvaan rinnastamme myds ikkunandkyman luontoon.

Hyvinvointia emme tarkastele taloudellisesta nakdkulmasta.

2. Ymparistd hyvinvoinnin lahteena

Suomessa ymparistdvaikutusten arviointimenettely on lakisédateista. Arvioinnin
tarkoituksena on selvittdaa vaikutuksia, jotka kohdistuvat luontoon ja rakennet-
tuun ymparist6on seka luonnonvarojen hyddyntamiseen ja ihmisen terveyteen
seka hyvinvointiin. (STM 2015.) Maailman terveysjarjeston WHO:n ja Euroopan
unionin yhteiseen tutkimushankkeeseen liittyvassa kirjallisuuskatsauksessa Ne-
limarkka, Kauppinen ja Perttila (2006) tuovat esiin, etta terveysvaikutusten arvi-
ointia (TVA) kaytetaan tyovalineena silloin, kun arvioidaan eri alojen toimintojen
suunnitelmien, ohjelmien ja hankkeiden p&attsten toteutumisesta aiheutuvia
vaikutuksia ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin. Huomioitavaa on, etta terveys-
nakokohdat eivat useinkaan sisélly suunnitelmiin, ohjelmiin tai hankkeisiin. Toi-
saalta sosiaali- ja terveydenhuollon asiantuntijat eivat ole kokeneet eri alojen
ohjelmien terveysnakokohtiin puuttumista tarkedna, eikda myoskaan heidan asi-
antuntijuuttaan ole osattu hyédyntaa. Mikali sosiaali- ja terveysala ottaisi kayt-
téonsa terveysvaikutusten arvioinnin, se voisi toimia tydvalineena hyvinvoinnin
ja terveyden edistdmisessa seka poikkihallinnollisten vaikutusten tunnistami-
sessa. (Nelimarkka, Kauppinen & Perttila 2006, 327. )

2.1 Hyvinvointi

Hyvinvointi on ihmisen fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvaa oloa. Hyvinvointi
syntyy ihmisen itsensa, hénen laheistensa, elinymparistonsa ja palvelujarjes-
telmé&n toiminnan seka yhteiskuntapolitiikan tuloksena. Hyvinvoinnin keskeisim-
pi& osia ovat terveyden ja toimintakyvyn ohella ihmissuhteet, mielekés tekemi-
nen, asuminen ja muu elinymparisto, toimeentulo ja turvallisuus. Hyvinvointiin
kuuluu seka objektiivisesti mitattavia asioita etta subjektiivisia arvostuksia ja
kokemuksia. (THL 2011.)

Rauhalan (2005) mukaan ihminen on kokonaisuus, jossa kehollisuus, tajunnalli-
suus, situationaalisuus seka ymparisto (Pinder ym. 2009) kietoutuvat erottamat-

tomasti toisiinsa (Tourula & Rautio 2013, 12). Situaatioteorian mukaan keskeis-



téd on ihmisen nakeminen psyykkis-fyysis-sosiaalisena kokonaisuutena, joka on
suhteessa ymparistdonsa, kulttuuriin ja muihin ihmisiin (Pihlanto 2008, 32).

Terveystutkimusten mukaan henkinen hyvinvointi maaritelladn oman itsen ko-
kemiseksi ja toteuttamiseksi mahdollisimman kiireettdoméssa ilmapiirissa. Hen-
kiseen hyvinvointiin kuuluvat positiiviset tunteet ja kayttaytyminen seka kognitiot
suhteessa itseen, kanssaihmisiin, ylimaallisiin asioihin ja luontoon. Kyse onkin
hyvin abstrakteista asioista, ja olennaisena osana henkisen hyvinvoinnin koke-
miseen kuuluvat esimerkiksi tunteet. Tunteiden tehtdvanéa on antaa tietoa seka
kehomme siséisista etta ulkoisista viesteistd. Vahvat kokemukselliset tunteet
voivat saada elimistdssa aikaan jopa fyysisia reaktioita. Kiirettd ja stressia tasa-
painottamaan tarvitsemme nykytutkijoiden mukaan erityisesti henkisen hyvin-
voinnin kokemuksia. (Taka-aho 2005, 2, 6 — 9.)

Elinymparistomme on téarke& voimavara hyvinvoinnin ja terveyden nékokulmas-
ta. Terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat asuinolosuhteet, liikku-
minen ja tyonteko seka se, millaisia mahdollisia uhka- ja riskitekijoitd ympéris-
toéssamme on. Hyvinvointimme ja terveyteemme edistavasti vaikuttavat myos
luonto sek& elinymparisttmme laadukkuus. (STM 2014, 4.) Viher- ja luontoym-
paristdjen on todettu vaikuttavan myonteisesti ihmisen terveyteen ja hyvinvoin-
tiin niin fysiologisissa, kognitiivisissa kuin emotionaalisissakin prosesseissa (Ki-
vimaki 2012, 1).

2.2 Rakennettu ymparisto

Fyysinen elinympéaristomme muodostuu rakennetusta ymparistdsta ja luonto-
ymparistdstd. Rakennettuun ymparistoon kuuluvat mm. asuin-, tyo-, toiminta- ja
vapaa-ajanymparistd. (Ympaéaristbhallinto 2013.) Fyysinen elinymparisttmme
vaikuttaa elaméantyylimme, aktiviteetteihimme, tapoihimme ja terveyteemme,
mutta voi olla my6s stressin ja erilaisten arsykkeiden lahteend. Vuorovaikutus
ymparistomme ja ihmisen terveyden valilla on monimutkainen, monista eri teki-
jéista muodostuva kokonaisuus. (Tourula & Rautio 2013, 8 - 12.) Kaupunkiym-
paristdssad asuu enemmistd ihmisista ja suurin osa heista kokee kaupunkiluon-
toa olevan nykyisin lilan vahan. Tama todettiin helsinkildisiin ja tamperelaisiin

kohdistuneessa tutkimuksessa, jonka mukaan niin sanottuja aitoja urbaaneja,



joiden mielipaikka ei ollut luontoymparisto, oli ainoastaan 4 %. Loput vastaajista
kokivat luontoympariston itselleen tarkeaksi. (Salonen 2010, 34.)

Tutkimusten mukaan ymparisté nayttaa siis vaikuttavan hyvinvoinnin kokemi-
seen. Osaltaan tata ajatusta tutkivat ymparistopsykologian nakékulmasta Kettu-
nen ja Klemettila (2004). He tarkastelivat alustuskoeasetelmallisessa tutkimuk-
sessaan automaattisia tunnereaktioita, joita luonnonymparistd ja rakennettu
ymparistod tutkimusryhméssa herattivat. Alustusarsykkeina oli ymparistokuvia ja
kohdearsykkeina iloa ja inhoa kuvaavia kasvonilmeitd. Tutkimuksessa tuli esil-
le, etté tutkittavat tunnistivat ilon sitd nopeammin, mitd enemman luontoa ja va-
hemman rakennettuja elementteja kuvat sisalsivat. Inho tunnistettiin sitd nope-
ammin, mitd enemman kuvat sisalsivat rakennettuja elementteja. Tutkimus
osoitti, ettd ympariston kasvillisuuden maaran lisddntyminen voimisti elvytta-
vyytta. Kasvillisuus ja rakennetut elementit vaikuttivat myos olennaisesti auto-

maattisen affektiivisen tunnereaktion syntyyn. (Kettunen & Klemettila 2004, 1.)

Kaupunkisuunnittelussa tulisi siis ottaa huomioon kasvillisuuden hyvinvointia
tuottava merkitys (Kettunen & Klemettila 2004, 36 - 37). Korpela, YIén, Tyrvai-
nen ja Silvennoinen (2007) tuovat projektissaan esiin epidemiologisen ja psyko-
logisen tutkimuksen osoittavan, etta asuinalueiden ja naapuruston viheralueilla
on tarkea vaikutus ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen, ja ne vahentavat jopa
kuolleisuutta. Samanlaisia tuloksia ovat saaneet Elo, Isola, Kaariaginen ja Kyn-
gas tutkimuksessaan, jossa vastaajat toivat esiin ikkunasta nahdyn vehreyden
tai luontoympariston lisaavan asumisviihtyvyytta ja likkumisen mielekkyytta (Elo
ym. 2012, 349). Sugiyaman ym. (2008) tutkimuksesta kdy myds ilmi, etta |a-
hiympariston luonnon maara vaikuttaa fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Pal-
jon luontoa ymparistossdan havainneet henkilot kokivat terveytenséa paremmak-
si, kuin vahan luontoa ymparilldadn havaitsevat henkil6t. Staats ym. (2003) to-
teavat tutkimuksessaan, ettéa vasymyksesta palautumisessa metsan arvioidaan
auttavan kaupunkiymparistdd paremmin, koska metsaan liitetddn ihmismaarien
seka liikkeiden vahyys, hiljaisuus ja hitaat muutokset. (Tourula & Rautio 2013,
14 - 18.) Mitd enemman asuinalueella oli puita, kivid, pensaita, vetta ja kukkia,
sita terveempia olivat tallaisella alueella asuvat ihmiset (Salonen 2010, 25).



Pretty ym. (2005) selvittavat tutkimuksessaan maaseutu- ja kaupunkiymparisto -
aiheisten valokuvien avulla, millaiset ymparistot koettiin miellyttavina tai epa-
miellyttavina. Tutkimuksen mukaan valokuvissa miellyttavina oli koettu elainten
mukanaolo ja vihrea maisema. Tummaa taivasta ja ukkospilvia ei koettu miellyt-
tavina. Tutkittavista useat kokevat maaseudun maisemat aina miellyttavina.
Epamiellyttavina pidettiin kaupunkiymparistéa, jossa on rikkoutuneita, pilaantu-
neita ja hylattyja alueita seka graffiteja, betonielementteja, rakennustelineita,

sarkyneita ikkunoita ja roskia. (Tourula & Rautio 2013, 14.)

Ymparistomme kokemiseen liittyvat myos varit. Varin vaikutus, niin luonnossa
kuin ihmisen aikaansaamanakin, esimerkiksi elokuvassa, maalaustaiteessa tai
arkkitehtuurissa, tuntuu joskus jopa fyysiselta, aivan kuin joku voima ymparaoisi
meidat, sateilisi sisimpaamme, koskettaisi ihoamme. (Arnkil 2003.) Kirjassaan
Varit havaintojen maailmassa (2008) Arnkil tuo esiin tutkijoiden Valdez ja Meh-
rabian (1994) tekeman perusteellisen ja laajan tutkimuksen. Siina selvitettiin
mm. varien vaikutuksia tunnereaktioihin. Tutkimuksessa selvisi, etta varien kyl-
laisyyden ja kirkkauden suhde tunnereaktioihin oli vahva ja savyn vaikutus heik-
ko. Varien kirkkaus oli vaikutukseltaan positiivisempi kuin varikyllaisyys. Siniset,
vihreét ja punaiset varit koettiin miellyttavimpin&, vahiten miellytti keltainen vari.
Aktivoivimpina vareina toimivat lahes kaikki kyllaiset varit savysta riippumatta.
Vahiten aktivoivina sévyina toimivat kuitenkin violetti ja oranssi. Luotettaviksi
osoittautuivat mielleyhtymat lampimista ja kylmista vareista. Lampimyys korreloi
positiivisesti varikyllaisyyden ja tummuuden kanssa ja negatiivisesti vaaleuden
kanssa. Huomattavaa oli, etteivat ihmiset kuitenkaan tunteneet oloaan lampi-
mammaksi esim. punaisessa huoneessa. (Arnkil 2008, 244 - 251.) Esitelméas-
saan Arnkil toteaa, etta varien vaikutus ihmiseen on luultua hienoviritteisempaa
ja ettd sen selvittdminen vaatisi nykyistd kohdennetumpia ja kontrolloidumpia
menetelmid (Arnkil 2003). Kettunen ja Klemettila (2004) ovat tutkimuksessaan
pohtineet luontokuvien varien vaikutusta, mutta toteavat, etta tutkimuksissa
mustavalkoisillakin luontokuvilla on huomattu (Hietanen & Korpela, 2004) posi-
tiivisia vaikutuksia. Véarien vaikutusta tunnetiloihin on niin ik&dan tutkittu (mm.
Jacobs & Blandino 1992; Stone 2001, 2003; Valdez & Mehrabian 1994), mutta
tuloksissa on ollut ristiriitaisuutta (esim. Soldat, Sinclair & Mark 1997; Kettunen
& Klemettila 2004, 34.)
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Suomessa sosiaali- ja terveydenhuoltoalojen ty6paikkojen seinien vari on usein
valkoinen. Valkoisella varilla on erilainen merkitys kulttuurista riippuen. Juvosen
mukaan lansimaissa valkoinen vari yhdistetdan useimmiten mydénteisiin asioi-
hin, mutta esim. Aasiassa se liitetdan suruun, epdonneen ja kuolemaan. Val-
koista varid sekoitettaessa muihin vareihin se sammuttaa niiden hehkun. Vahan
kaytettynd valkoinen on hyva, mutta paljon kaytettyna se voi nujertaa yksitoik-
koisuudessaan ja vaitonaisuudessaan. ( Juvonen 2014, 21 - 23.) Kirjassaan
my6s Arnkil tuo esiin sairaaloiden savyttomyyden lamaannuttavan vaikutuksen.
Neutraali sisustus ja visuaalisten virikkeiden puute johtavat helposti vieraantu-
miseen, ajan ja paikan hamartymiseen ja lopulta laitostumiseen. Arnkilin mu-
kaan hyva sisatilojen varisuunnittelu voi vahentdaa vieraantumista ja edistaa
psyykkista hyvinvointia ja siten edistdd toipumista. (Arnkil 2008, 246.) Myds
suomalaisessa yhteiskunnassa asiakkaat ja potilaat ovat monikansallistuneet.
Tutkimustulokset huomioiden olisi toivottavaa, etté valkoisen varin rinnalla kay-

tettaisiin rohkeasti muitakin vareja.

Niin ikdan myods tydymparistomme voi toimia fyysisena kuormitustekijana tai
voimavarana (Salonen 2014). Tyopaikan ikkunanékyma luontoon (Leather ym.
1998) vaikuttaa myoOnteisesti, ja sen on todettu lieventavan tyontekijoiden jannit-
tyneisyytta, huolestuneisuutta ja ahdistuneisuutta seka tyon kuormittavuutta
(Salonen 2010, 27). Sairaaloiden ty6-, odotus- ja toipumistiloissa on todettu jo
pelkilla luontokuvilla olevan tervehdyttavaé vaikutusta ihmisten fysiologisiin toi-
mintoihin. Luontokuvien katseleminen alentaa jannittyneisyytta, sydamen syket-
td sekd verenpainetta verrattuna kokonaan kuvattomiin tai abstrakteja kuvia
sisaltaviin tiloihin. (Taka-aho 2005, 11.) Puumateriaalia ja luontoelementteja on
hyodynnetty runsaasti mm. Lapin keskussairaalan laajennuksessa, Janakkalan
sairaalassa, Kanta-Hameen keskussairaalassa ja Tampereen yliopistollisen
sairaalan allergiakeskuksessa, jossa myds taide on luonut ymparistoon hyvin-
vointia. (Aaltonen 2011.)

Ihmisen elinymparistda suunniteltaessa ja rakennettaessa tulisi myds puun
kayttoon kiinnittdd nykyistd enemman huomiota. Muilu-Mékel&d, Haavisto ja Uu-
sitalo osoittavat Metlalle laatimassaan kirjallisuuskatsauksessa, ettd puulla ma-

teriaalina on todettu olevan lukuisia positiivisia vaikutuksia ihmiseen, ja ne on
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pystytty osoittamaan myds fysiologisilla mittauksilla. Puu koetaan miellyttavana
ja rauhoittavana, se on lammin ja johtaa huonosti sdhkoa. Lisaksi puun hygro-
skooppiset ominaisuudet tasaavat lampo- ja kosteusoloja huoneilmassa tehden
sen miellyttavan tuntuiseksi. Puu estda kaikumista ja vahentaa nain myoés me-
lusta johtuvia stressitasoja. Puun elvyttavyyteen vaikuttavatkin todennakoisesti
fysikaaliset ominaisuudet, kuten valon, aanen ja sahkon kulkeutuvuus tai niiden
yhteisvaikutus. Ihmisille, etenkin tdman paivan Suomessa, on huomionarvoisaa
puun ominaisuus antibakteerisena elementtind. Puu vahentda bakteerien ja
homeiden erittamien myrkyllisten yhdisteiden haittavaikutuksia. Jotta tietaisim-
me enemman puun hyvinvointia tuottavista vaikutuksista ja osaisimme hyodyn-
tda puumateriaalia paremmin, tarvitsemme lisda ihmis- ja materiaalitukimusta.
(Muilu-Makela ym. 2014, 9 - 10.) Kainuussa harkitaan koko sairaalan rakenta-
mista puusta. Toteutuessaan se olisi maailman ainoa kokonaan puusta raken-

nettu sairaala. (Hiljanen 2014.)
2.3 Luontoymparisto

Suomessa luonto ympar6i suurinta osaa ihmisista ja on ndin osa jokapaivaista
elamdamme. Viime aikoina yhteiskunnallisissa keskusteluissa on yh& moninai-
semmin tuotu esiin luonnon merkitysta hyvinvoinnille ja terveydelle. Luonto koe-
taan ymparistona, jota emme itse ole rakentaneet, kuten esimerkiksi metsat,
jarvet, pellot, kasvit ja elaimet. Luonnon olemassaolo havaitaan seka konkreet-
tisesti ettéd mielikuviemme perusteella olevana merkitysymparistona. (Taka-aho
2005, 3 - 4.) Ymparistopsykologian alan tutkimukset ja mielenkiinto on jo pi-
demmaéan aikaa kohdistunut luontoymparistdjen hyvinvointivaikutuksiin. Tutki-
musnayttdd on tahan mennessa saatu niin fyysisista kuin psyykkisistakin luon-
toymparistdjen hyvinvointivaikutuksista. (Kivimaki 2012, 1.) Korpelan (2007)
tutkimuksen mukaan on myds olemassa vahvaa naytt6d luontoympariston
mydnteisesta vaikutuksesta ihmiseen. Todistusaineistoa on saatu muun muas-
sa ymparistbpsykologian ja ymparistokasvatuksen, metsé-, puutarha- ja kasvi-
tieteen, ymparistosuunnittelun seka terveysliikunnan tutkimuksissa. (Salonen
2010, 23))

Luonnolla on siis todettu olevan edistava vaikutus ihmisen fyysiseen, psyykki-

seen ja sosiaaliseen terveyteen ja hyvinvointiin. Terveydenhuollon ja yhdyskun-
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tasuunnittelun organisaatioissa tulisikin luonnon terveytta edistaviin vaikutuksiin
kiinnittaa erityisesti huomiota. (Tourula & Rautio 2013, 58.) Kaplanin ja Kaplanin
(1989) mukaan ihmisilla on useita paivittaisia toimintoja ja arsykkeita, jotka vaa-
tivat suunnattua tarkkaavaisuutta. Tasta johtuen ihmisille aiheutuu ajan kulues-
sa henkista vasymysta. Luontoympéaristd ei vaadi tarkkaavaisuuden suuntaa-
mista ja yllapitamista. Koska tahdonalainen tarkkaavaisuus saa mahdollisuuden

lepoon, tulee elpyminen mahdolliseksi. (Kettunen & Klemettila 2004, 2.)

Pretty ym. (2005) toteavat tutkimuksessaan, etta likunnan yhdistadminen luonto-
ymparistoon vaikuttaa verenpaineen laskuun, kohentuneeseen itsetuntoon ja
mielialaan. Kokeellisessa tutkimuksessa tutkittavien liikuntaharjoitteisiin lisatyt
miellyttavat luontomaisemakuvat paransivat tutkittavien mielialaa ja alensivat
verenpainetta, verrattuna pelkastaan liikkuntaa harjoittaviin tai epamiellyttavia
luontomaisemakuvia katsoviin tutkittaviin. Jo pelk&stdan metsdmaiseman na-
keminen (Sudan ym. 2001, Lee ym. 2009) ja metsan tuoksujen aistiminen (Miy-
azaki ym. 1999) alensivat verenpainetta. Tutkimushenkildiden verenpaine aleni
10 minuutissa katsottaessa luontomaisemaa ikkunasta ja ikkunattomassa huo-
neessa verenpaine vastaavasti nousi. Luontoymparistdéssa kaveltdessa veren-

paine oli matalampi. (Tourula & Rautio 2013, 20 - 21.)

Voi kysya, kuinka tdméa saately tapahtuu ihmisessa. Pystymmeko itse saatele-
maan luonnossa tapahtuvaa olotilaamme terveyttd edistdvaan suuntaan? Ta-
pahtuuko saately tietoisesti vai tiedostamattomasti? Ymparistopsykologiset tut-
kimukset osoittavat vahvasti luontoympéariston myonteisten vaikutusten olevan
osittain tiedostamattomia ja hyvin nopeasti tapahtuvia. Psykoevoluutinen koulu-
kunta arvelee taman ominaisuuden olevan ihmisille tyypillinen, eika pelkéstaan
henkilohistoriaan liittyva opittu kyky. (Salonen 2010, 22.) Luonnon tervehdytta-
vat vaikutukset ihmisen voimavaroihin ja henkiseen hyvinvointiin toteutuvat tay-

sin vasta, mikali ymparistdssa ollaan aidosti lasna. (Taka-aho 2005, 8.)
2.3.1 Luontomielipaikka

Ymparistopsykologian tutkimukset kohdistuvat 1ahinnd ympaéristéjen elvyttavyy-
den ja ihmisten mielipaikkojen tutkimiseen erilaisissa ymparistdissa. Tutkimus-

ten mukaan valtaosa aikuisten mielipaikoista |6ytyy luontoymparistésta, useim-
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miten metsa- tai virkistysalueilta seka puistoista tai ranta-alueilta. Mielipaikkoi-
hin vetaydytaan useimmiten rauhoittumaan, virkistymaan, nauttimaan ja elpy-
maan. Mielipaikka auttaa myods ajatusten ja tunteiden selkiyttamisessa seka
mielialan ja keskittymiskyvyn paranemisessa. Mielipaikat auttavat myos arjen
huolien unohtamisessa seka kielteisten tunteiden sdatelyssa ja helpottavat jo
olemassa olevia stressioireita. (Salonen 2010, 23 - 26.)

Korpelan ja Tyrvaisen mukaan luontomielipaikkakdynnit voitaisiin ymmartaa
uudeksi hyvinvoinnin edistamiskeinoksi. He ehdottavatkin, ettd laake- ja liikunta-
reseptien lisdksi asiakkaille kirjoitettaisiin mielipaikkaresepteja. (Salonen 2010,
27.)

2.3.2 Green Care

Vuosikymmenia sitten mielenterveyspotilaat tekivat kuntouttavana toimintana
mm. puutarha- ja karjanhoitotehtavia. Haubenhofer:in (2010) mukaan Green
Care lomittuu perinteisen terveydenhuollon ja maatilatalouden valiin. Ajatukse-
na on kayttdd perinteisia maatilan askareita kohentamaan yksilén hyvinvointia.
Maaseutuun kuuluvat maatalous, puutarha, luonnonsuojelu, elaintenpito ja kar-
janhoito sekd maisema itsessddn. Naistd elementeistd nousevat Green Care:n
paateemat, jotka ovat toisaalta luonnon kokeminen aktiivisena osana luontoa ja
vuorovaikutus luonnon elementtien (myds eldinten) kanssa. (Haubenhofer
2010, 106 - 107.)

Suomessa Green Care on verraten uutta, mutta se on jo heréattanyt taalla run-
saasti myonteista kiinnostusta. Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskukses-
sa on viiden viime vuoden aikana toteutettu useita Green Care -toimintaan liitty-
vid tutkimus- ja kehittamishankkeita. Liséksi on tutkittu [&htékohtia toiminnan
vaikuttavuuden arviointiin seka yksilon ettd maaseudun ndkodkulmasta. (MTT
2014.)

Kirjallisuuskatsauksessaan Soini, limarinen, Yli-Viikari ja Kirveennummi (2011)
ovat pyrkineet kuvailemaan lyhyesti sita, miten tamén hetken Green Care -
toimijat nékevat Green Care -kasitteen. Aihetta k&sitelladn innovaatioteoreetti-
sesta ndkokulmasta osana suomalaista sosiaali- ja terveydenhuoltoa ja kasva-

tusta. Green Care on toimintaa, jolla edistetaan ihmisen hyvinvointia ja elaman-
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laatua tukeutumalla luontoon ja maaseutuun. Green Care kattaa monia mene-
telmid, joita kaytetddn sosiaali-, terveys- ja kasvatus- seké kuntoutuspalveluis-
sa. Hyvinvointia tuottavat elementit liittyvat mm. luonnon kokemiseen ja aktiivi-
seen toimintaan sen parissa. Vakiintuneimpia menetelmid ovat puutarhaterapia
ja terapeuttinen puutarhanhoito seka elainavusteisista menetelmista ratsastus-
terapia ja sosiaalipsykologinen hevostoiminta. Edella mainituilla menetelmilla on
lukuisten tutkimusten avulla osoitettu olevan runsaasti positiivisia vaikutuksia
ihmisten terveyteen ja sosiaaliseen kuntoutumiseen. Green Care -toimintaa jar-
jestetdan usein luonnossa tai maatiloilla, mutta sen kayttd on mahdollista my6s
kaupungissa ja laitoksissa tuomalla sinne luonnon elementteja. (Soini ym. 2011,
321 - 330.)

Green Care -toimintaa jarjestetddn yksilollisesti mm. kuntoutussuunnitelman
mukaisena toimintana ja sen henkilokunta on koulutettua. Tarkeaksi on koettu
Green Care -toiminnan moni ammatillisuus. Toiminnan lisdarvojen sailytta-
miseksi onkin tarkeda erottaa muut luontoa hyvakseen kayttavat palvelut Green
Care -toiminnasta. Suomenkielista kasitetta on etsitty kuvailemaan Green Care
-kasitettd, mutta sita ei ole [0ytynyt. Keskustelua on kuitenkin kayty siité, voisiko
suomenkielisina kasitteind kayttda esim. ennaltaehkaisevan palvelun yhteydes-
sa kasitetta vihrea voima ja kuntouttavan ja parantavan toiminnan yhteydessa
kasitetta vihred hoiva. (Soini ym. 2011, 330.)

2.3.3 Luontoterapia

Yh& useammat ihmiset ovat alkaneet vieraantua luonnosta, ja samanaikaisesti
masennusoireet ovat lisdantyneet. Sosiaali- ja terveydenhuoltoalalla on alettu
hiljalleen kadantaa katseita takaisin luontoon ja sen kayttdmiseen hyvinvointia
lisdavanda, terapeuttisena elementtind. Luonnon elementtejd hyodynnetddn
usein terapioissa, jotka lisaavat positiivisia tunteita, terveytta ja hyvinvointia
(Taka-aho 2005, 10).

Luontomenetelméssa luontoymparisto tai luontoelementti tuodaan jossain muo-
dossa mukaan kuntoutus-, terapia-, hoito- tai ohjausprosessiin. Terapiassa tai

hoidossa kaytetddan mukana luontoelementteja, kuten esimerkiksi kasveja,
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elaimia, luontodania ja -kuvia, tai se toteutetaan luontoymparistdéssa. (Salonen
2010, 76.)

Luonto- ja hyvinvointiseminaarissa Salonen kertoo, ettd on psykologina tyds-
kennellessdan kokenut luonnon olevan enemmankin kumppani kuin esim. vali-
ne tai viitekehys. Hanen kokemuksensa mukaan luonto tekee osan psykologin
tyosta. Luonnolla on valitdn vaikutus affektiivisiin tunteisiin, ja muutamassa mi-
nuutissa ihmisessa tapahtuu myoés fysiologista elpymista, kuten mm. stressita-
son ja verenpaineen laskua. 20 minuutin luonnossa oleminen vaikuttaa mieli-
alaan myonteisesti ja 40 minuutin luonnossa viettdminen auttaa palauttamaan
mm. tarkkaavaisuutta, kielteiset tunteet alkavat helpottua 90 minuutin kuluttua.
Terveydellisia ja terapeuttisia muutoksia saadaan, mikali luonnossa ollaan vii-

kon aikana vahintaan pari tuntia. (Salonen 2013.)

3. Luontokuva ja luontokuvaus hyvinvoinnin lahteena

Valokuvassa yhdistyy valon ja kuvan voima. Sen avulla voidaan tuoda paivan-
valoon asioita, joihin sanat eivat ylla. (Halkola 2009, 13.) Kuva heréttaa muisto-
ja, osoittaa yksityiskohtia, tuo l&helle rakkaita olemassa olevia tai olleita henki-
I6ita, elaimia tai asioita. Kuva osoittaa paikkoja, joissa olemme kayneet tai ken-
ties emme ole kayneet, mutta jonne huomaamme kaipaavamme tai toivomme

viela joskus paasevamme.

Kuvissa tarkastellaan elaméssa olevia hyvia asioita vaikeinakin aikoina. Ku-
vaaminen itsessaan on jo tietynlainen lasnéoloharjoitus. Se herkistaa nake-
maan piiloon jaaneita asioita tai kykya katsoa toisin. Kuvaus harjaannuttaa ky-
kya olla lasna hetkessa ja itselle tarkeissa asioissa. Jo pelkastaan kuvan kat-
sominen on kehollista ja terveysvaikutuksiltaan elvyttdvaa. Tarkeinta ei olekaan
kuva itsessdan, vaan sen tuomat aistimukset, oivallukset, tunteet ja muistot,
joita ne saavat katsojassa aikaan. (Savolainen 2014.) Valokuvat ja kuvaaminen
toimivat siltana menneisyyden muistoihin, tiedostamattomaan nykyhetkeen ja
tuleviin toiveisiin (Halkola 2009, 13).
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3.1 Luontokuva

Kuvan ja luonnon valilla vallitsee toisiinsa nahden erityislaatuinen suhde: paitsi
ettd kuva on itsessdén osa luontoa, sita voidaan tarkastella myds luonnon esit-
tamisen valineend. Luontokuvan valityksella elamykset siirtyvat paikasta toi-
seen, ja mitd paremmin kuva toistaa kuvauspaikan elamyksen, sen taydelli-
sempana se valittyy katsojalle. (Lehto 2007, 23, 26.) Usein kaikkein hienoimmat
luontokuvat kuvataan vuoden pimeimpina ja kurjimpina aikoina. Tuolloin kaikki
tavalliset, arkiset asiatkin nayttavat kauniilta. Kaamosajan sinisen hetken hama-
réa on lumoavan ja satumaisen kaunista. Harmaudesta |0ytyy erilaisia savyja ja
vareja: kosteaa, pehmedéd sumua ja terdksensinista jaata, heinikoista oljenkul-
taa, varvikoista viininpunaa ja ensilumen alta kirkuvanpunaiset pihlajanmarjat.
(Savolainen 2014.)

Luontokuva onkin pieni ja helposti toteutettavissa oleva keino paastéa kokemaan
luontoa. Ulrich (1981) tuo tutkimuksessaan esille vettd sisaltaneiden kuvien vai-
kuttaneen positiivisesti tunteiden arviointiin. Vetta sisaltavat luontoymparistot
koettiin myos kiinnostavampina, ja ne auttoivat keskittymaan muita ymparistoja
paremmin. (Kettunen & Klemettila 2004, 35.) Edelleen Ulrich ym. (1991) osoit-
tavat tutkimuksessaan, etta pelkéat luontokuvat sisatiloissa vaikuttavat fysiologi-
siin toimintoihin mydnteisesti alentamalla jannittyneisyytta, verenpainetta seka
sydamen syketta verrattuna abstrakteihin kuviin. Luontokokemus ja siihen liitty-
va tunnelma luontokuvan muodossa esim. omasta mielipaikasta toimistohuo-
neessa tai omassa olohuoneessa tuottaa jo itsessdan hyvinvointia. (Salonen
2010, 27, 93))

Leikkauspotilaat hyotyvat myos luontondkymasta. Tutkimuksissa on havaittu
ihmisten toipuvan nopeammin ja tarvitsevan vahemman kipuléékkeita, mikali he
voivat katsella luontokuvaa tai maisemaa. Leikkauspotilaat, jotka katselivat pui-
ta, tarvitsivat vahemman kipulaaketta ja viettivat sairaalassa keskimaarin vuoro-
kauden vahemman aikaa, kuin kiviseinaa katselleet potilaat (Salonen 2010, 27
— 28). Helsinkildinen Haartmanin sairaala hyddyntda luontokuvien hyvinvointi-
vaikutusta kayttéden suurta luontokuvaa ikkunattomassa aulassa. Samaa ajatus-
ta on kayttanyt Selkdmeren sairaala jarjestamalla tiloihinsa luontokuvanayttelyn.

Seinalla tai tietokoneen taustakuvina luontokuvat kohottavat mielialaa seka va-
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hentavat jannittyneisyytta ja ahdistusta. Luontokuvien kayto6lla on lukuisia mah-
dollisuuksia, niita voi hyodyntaa niin kodeissa, tyopaikoilla, sairaaloissa kuin
palvelukodeissakin. (Sitra 2013.) Kaikilla meista ei ole mahdollisuutta paasta
luontoon, tai on ihmisia, jotka voivat kokea luonnon pelottavaksi tai siella liikku-
misen hankalaksi. Silloin, kun luontoon paasy ei ole mahdollista, voi mielta akti-
voida luontokuvan valityksella. Luontokuva antaa mahdollisuuden p&ésta naut-

timaan luonnon hyvinvointia lisdavista vaikutuksista.
3.2 Luontokuvaus

Luontokuvausta aihepiiriltd&dn voidaan luonnehtia milteipa rajattomaksi. Luonto-
aiheinen valokuvaus ja luontokuvaus luokitellaan kuitenkin kontekstisidon-
naiseksi, ja siihen vaikuttaa kuvaajan lisdksi se, mihin tarkoitukseen kuva ote-
taan ja kaytetaan. Luontokuvaajan voi erottaa luontoaihetta kuvaavasta karke-
asti silla perusteella, ettd luontokuvaaja tietdd mitd on kuvaamassa. Luontoku-
vaus jaetaan karkeasti viiteen paalajityyppiin: kasvikuvaukseen, lahikuvauk-
seen, maisemakuvaukseen sekéd ihmisen ja luonnon valisen suhteen kuvaami-
seen. (Vallius 2004, 26 — 27.)

Luontokuvaus on yleensa harrastusta omaksi iloksi. Monelle kuvaaminen on
kiireisen ja valilla stressaavan elaman henkireika. Luontokuvaaminen nayttaa
osalla ihmisista toimivan voimauttavana ja elvyttavana tekijana erilaisista ela-
man kolhuista toivuttaessa. Luontokuvaajalle on luonnossa liikkuessa tarkeaa,

ettei han hairitse tai vahingoita metsaa eika metsanelaimia.

Luontokuvaajien omakohtaisista kokemuksista on vahan tietoa. Suomalaisen
luontokuvauksen ehk& tunnetuin henkild on luontokuvaaja Hannu Hautala. Yle
Uutisten haastattelun mukaan Hautala kertoo kokevansa edelleen sykahdytta-
vid hetkid luonnon keskelld. Metsa on minun luontoni ja metsddn mina menen,

kerrotaan Hautalan tunnelmoineen. (Hannus 2014.)

Nykyisin luontokuvaajana toimiva Janne Groning kertoo Tyoélaakarilehden artik-
kelissa avoimesti loppuun palamisestaan aikana, jolloin tydskenteli insindoriné.
Han kertoo myds siitd, kuinka luonto ja luontokuvaaminen auttoivat hanté toi-
pumaan. Kameran kanssa viihdyin tuntikausia luonnossa. Rannat ja meri olivat

ne paikat, jotka minua viehattivat eniten. Oloni alkoi hiljalleen tuntua paremmal-
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ta ja huomasin, ettad valo palasi paiva paivaltd elamaani. Se tapahtui kameran
linssin kautta, liikkuessani luonnon helmassa. Valo lisdantyi seka luonnossa
ettd kameran linssissé ja myds mielesséani. Parhaat tuntemukset ja parhaat ku-
vat ovat syntyneet, kun olen Ioytanyt yhteyden siihen kohteeseen, jota olen ku-
vaamassa. Tama lyhyt hetki on erittdin meditatiivinen ja eheyttava! (Groning
2010, 72 - 74))

Toimittaja Auli Terava haastatteli artikkelissaan v. 2013 uudet keuhkot saanutta
Niina Roihaa. Haastattelussa han kertoo saaneensa keuhkofibrooma diagnoo-
sin viisi vuotta aiemmin ja alkaneensa kayda yhdessd entisen tyokaverinsa
kanssa luontoretkilla tallentaen maisemia. Kun vauhti hidastui, oli aikaa parem-
min kiinnittd& huomiota ymparistoon. Niinan mielesta hanen mielenterveytensa
pysyi kunnossa sairauden aikana juuri luonnossa liikkumisen ja valokuvauksen
avulla. (Terava 2014.)

Potilaan laakarilehti haastoi lukijansa "Valokuvasta voimaa’- kilpailulla etsim&an
voimaa arjen haasteisiin valokuvan ja valokuvauksen keinoin. Kuvien tuli olla
tilanteesta, jolla on ollut rauhoittava ja jopa parantavakin vaikutus. Yhden pai-
van voimaa antavaksi kuvaksi valittu luontokuva vangitsee katseen vareillaan ja
yksityiskohdillaan ja sen rauhoittava voima tarttuu myods katsojaan. Petri Luuk-
konen kertoo valokuvastaan: Aurinko on juuri laskeutumassa horisonttiin keski-
yoll&, vieno tihkusade rikkoo muuten peilityynta jarven pintaa, lampimén aurin-
gonlaskun vareissa. Jokainen kerta, kun tata katsoo, paasee mielessaan takai-
sin tuonne hiljaiseen, rauhalliseen hetkeen poissa kaupungin melusta ja ruuh-
kasta. Kuvaa tutkiessa jaan aina koukkuun juuri noihin pieniin sadepisaroiden

luomiin jalkiin jarven pinnassa. (Nykopp 2014.)
3.2.1 Valokuvaterapia

Tutkimuksia taideperusteisista terapiamenetelmistéa on tehty jo parin kymmenen
vuoden ajan. Taide- ja kulttuurilahtdisten menetelmien sovellusalue on laaja,
silla se ei ole ikasidonnaista. Taiteiden kayttdmista sosiaali- ja terveyspalveluis-
sa on tuettu aktiivisesti. Puhuttaessa taiteesta hyvinvoinnin osana se arkipai-
vaistyy ja ihmiset saavat lisdd rohkeutta kayttaa sitéd yhtena tyovalineena. Tai-

teen keinoin saadaan merkityksellisia, voimaa antavia ja itsetuntemusta vahvis-
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tavia omia tai yhteisid kokemuksia ja elamyksia. Parhaimmillaan taiteet voivat
auttaa jasentamaan todellisuutta ja toimivat vastavuoroisina lahteina oppimi-
sessa. Kaytettdessa taiteen muotoja muihin kuin taiteellisiin paadmaariin ja muil-
la kuin taidealoilla, puhutaan soveltavasta taiteesta. (THL 2015.) Suomen kult-
tuurirahasto myonsi tana vuonna (2015) apurahan sosiaali- ja terveydenhuollon
hyvinvointitaidetta varten (Yle TV1 2015).

Samoin kuin luontoa, myds valokuvaa ja valokuvausta kaytetaan terapiamene-
telmind, ja niiden kayttéa voidaan soveltaa usealla eri tekniikalla. Valokuvatera-
piaksi kutsutaan psykoterapiassa tai terapiatytsséa valokuvan ja valokuvauksen
menetelmallistéa kayttoa. Se ei ole, eika pyri olemaan itsenainen terapiamuoto.
Valokuvaterapiassa kaytetdan asiakkaan omia, merkityksellisia valokuvia vay-
land itsensd havainnoimiseen, ymmartamiseen ja muutokseen. Valokuvien
maailmaan eldytyminen saa aikaan terapeuttisen prosessin herkistamalla aiste-

ja seka tunteita ja muistoja. (Halkola 2009, 13 - 15.)

Artikkelissaan Kukkonen-Lahtinen (2010) tuo esille mahdollisuuden avata mie-
len solmuja valokuvaterapeuttisella menetelmalla. Artikkelin mukaan alan pio-
neeri, kanadalainen psykologi ja taideterapeutti Weiser jakaa valokuvaterapian
viiteen tekniikkaan. N&ita ovat asiakkaasta otetut kuvat, asiakkaan itsensa ot-
tamat kuvat, omakuvat tai elaménkerralliset kuvat, joissa esiintyy laheisia ja ys-
tavia. Viidennessa tekniikassa on keskeisena asiakkaan keraamat ja esittamat
kuvat. Valokuvien kayttdminen voi helpottaa mm. puheeksi ottamista ja vaikei-
den asioiden kasittelyd. (Kukkonen-Lahtinen 2010, 16; Weiser 2015.)

3.2.2 Voimauttava valokuva

Talla hetkella Suomessa tunnetuin valokuvaterapeuttinen tydmuoto on taide- ja
sosiaalikasvattaja Miina Savolaisen kehittama voimauttavan valokuvan mene-
telma (Halkola 2009, 19). Voimauttava valokuva on palkittu sosiaalipedagogi-
nen menetelma terapeuttiseen tyohon. Menetelmaa voidaan kayttaa vuorovai-
kutustaitojen parantamiseksi erilaisissa yhteisdissa, ryhmissd, perheissa seka
asiakkaan ja ammattilaisten valilla. Kaikessa auttamistydssé ja voimautumises-
sa keskeisena ajatuksena on se, etta toista ihmista ei voi voimauttaa. Valoku-

vaakaan ei voida itsessdan kayttaa terapeuttisena vélineend, vaan sita on aino-
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astaan tapa, jolla kuvaa kaytetddn. Voimauttavan valokuvan prosessissa tarke-
aa ei olekaan itse valokuvaus, vaan tapa katsoa ja nahda tietoisesti toisin seka
tehda nékyvaksi asioita, joita ei viela edes ole olemassa. Savolaisen mukaan
ihminen pystyy arvostamaan itseddn vasta, kun héan on kokenut ensin olevansa

jonkun muun silmissa arvokas. (Savolainen 2008.)

Voimauttavan valokuvan menetelmassa hyodynnettavat keskeiset nakdkulmat
ovat albumikuvat, valokuvaustilanteen vuorovaikutus, omakuva sekéa arkiela-
man teemojen kuvaaminen. Jokainen lahestymistapa mahdollistaa asioiden
kasittelyn hieman eri nakdkulmista. Menetelma ei vaadi kaytettavaksi kielellista
prosessia, koska valokuvat ja itse kuvausprosessi tuottavat emotionaalisia oi-
valluksia sekéa tunteita, joista voimautuminen lahtee liikkeelle. (Savolainen 2009,
217, 227))

Terapeuttisen ja pedagogisen valokuvan kayttamisen ehtona on valta-
asetelmien purkaminen valokuvauksessa. Voimautuminen edellyttaakin vallan-
kayton purkua seka tasavertaisuuden ja itsemaarittelyn oikeuksien toteutumista.
Menetelméassa tiedostetaan valokuvaan liittyvat tiedostamattomat ja tietoiset
vallankayton ongelmat seka kohdataan mahdollisesti omia etta asiakkaan ja
tyoyhteison kuvapelkoa. Ainoa mitd meilla on toistemme tavoittamiseen, on
kuuntelemisen, elaytymisen ja ndkemisen lahja. Voimauttava valokuva on dia-

logisuuden ja lasndolon oppimista. (Savolainen 2009, 211, 227.)

4. Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on selvittaa kuvailevan kirjallisuuskatsauk-
sen keinoin, millainen vaikutus ymparistossamme olevilla luontokuvilla ja luon-
tokuvauksella on hyvinvointiin. Tavoitteena on kerata aiheista saatavilla oleva
tutkittu tieto kattavasti yhteen seka lisatd ymmarrystd ymparistdossamme olevien
luontokuvien merkityksesta ihmisen hyvinvointiin. Opinnaytety6n toiminnallisena
osana jarjestettiin luontokuvaesitys Saimaan ammattikorkeakoulun aulatilassa
osana hyvinvointiviikon tapahtumaa. Esityksen tarkoituksena oli toimia konk-
reettisena mielenkiinnon heréttajana ymparistossa olevia luontokuvia ja -

kuvaamista kohtaan.
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Tutkimustehtévina on

1. kuvata ymparistossamme olevien luontokuvien vaikutuksia ihmisen hy-
vinvointiin
2. selvittdd luontokuvaamisen kuvaajalle itselleen tuottamia hyvinvointivai-

kutuksia.

5. Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyd muodostui kuvailevasta kirjallisuuskatsauksesta ja toiminallisesta
osuudesta. Tiedonkeruumenetelminad kaytettiin kuvailevaa kirjallisuuskatsausta
sekad toiminnallisen osuuden palautekyselya. Toiminnallinen osuus toteutettiin
18.3.2015 luontokuvaesityksena Saimaan ammattikorkeakoulun aulatilan valko-
kankaalle osana hyvinvointiviikkoon kuuluvaa tapahtumaa. Aineistot analysoitiin

aineistolahtoisella sisallonanalyysilla ja liitettiin osaksi opinnaytetyon tuloksia.
5.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Tieteellinen tieto on aina julkista, kaikkien luettavissa, arvioitavissa ja kaytetta-
vissa olevaa. Kirjallisuuskatsaukset ovat koottua tieteellista tietoa joltakin tietylta
rajatulta alueelta, ja ne vastaavat asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Kirjallisuus-
katsauksia on erilaisia, ja ne noudattavat tiettyd systematiikkaa. Katsausten luo-
tettavuutta arvioidaan ja niiden tulokset ovat luettavissa yksityiskohtaisesti. (Jo-
hansson, Axelin, Stolt & Aari 2007, 2.) Kirjallisuuskatsaukset jaetaan karkeasti
metatutkimuksiin sek& systemaattisiin ja kuvaileviin kirjallisuuskatsauksiin (Kan-
gasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietila, Jaaskelainen & Liikanen 2013, 293).

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yleisimmin kaytetty kirjallisuuskatsauksen pe-
rustyyppi. Se on yleiskatsauksena tai traditionaalisena kirjallisuuskatsauksena
tunnettu itsendinen metodi, jossa kaytettavat aineistot ovat laajoja, eikd niiden
valintaa rajaa tiukat ja tarkat metodiset saannot. Aineistot pystytaan kuvaamaan
ja luokittelemaan kuitenkin laaja-alaisesti. Tutkimuskysymysten asettelu on val-
jempaa kuin systemaattisessa katsauksessa tai meta-analyysissa. (Salminen
2011,6-7.)
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Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on etsia vastausta siihen, mita
tutkittavasta ilmi6sta tiedetddn ja mitka ovat sen keskeiset kasitteet. Kuvailevan
kirjallisuuskatsauksen avulla onkin usein loydettavissa uusia ja erilaisia nako-
kulmia ilmiéon. (Kangasniemi ym. 2013, 294.) Kirjallisuuskatsaukset toteutetaan
systemaattisella tiedonhaulla ja apuna ovat erilaiset kotimaiset sek& kansainva-
liset tietokannat. Tietokantahakujen avulla helpotetaan kirjallisuuden etsimista ja
l6ytamista, mutta ne eivat tee turhaksi myoskdan manuaalista hakua. Tarkeita
lahteita voi |0ytyd selailemalla tutkimusraporttien lahdeluetteloita tai paperiver-
sioita kirjastossa. (Kylma & Juvakka 2007, 47 — 49.)

5.2 Tiedonhaku ja aineiston valinta

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymys ohjaa aineiston valintaa
mahdollisimman relevantin aineiston loytamiseksi. Katsaukseen haetaan aineis-
toa tieteellisista tietokannoista elektronisesti tai tieteellisista julkaisuista manu-
aalisella haulla. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa voidaan kayttdd myos
muita kuin tieteellisia artikkeleita, esim. konferenssijulkaisuja ja paakirjoituksia,
jos se on perusteltua tutkimusmenetelmén kannalta. (Kangasniemi ym. 2013,
295 — 296.)

Tassa opinnaytetyossa aineiston tiedonkeruuseen on kaytetty Nelli-
tiedonhakuportaalia; Arto- ja Aleksi- seka Medic- ja PubMed- tietokantoja seka
Google-hakukonetta. Sisaanottokriteereina on kaytetty hakusanoina opinnéyte-
tyon asiasanoja ja niiden eri yhdistelmia tai kuvailevia muunnoksia, kuten esi-
merkiksi ymparisto ja hyvinvointi, luonto ja hyvinvointi, luontokuva ja hyvinvointi
ja luontokuvaus seka rakennettu ymparist6, luontoymparistd, eheyttava luonto-
kuva ja Green Care. Valitut tekstit ovat tieteellisesti tutkittua tietoa joko sé&hkoi-
sessd muodossa tai painettuna. Artikkelit tai tekstit ovat suomen- tai englannin-
kielisid, maksuttomia, ja ne kasittelevat opinnaytetydbmme aihealueita seka vas-
taavat tutkimustehtavaan. Poissulkukriteereind ovat maksulliset artikkelit, epa-
selva luotettavuus, julkaisuvuosi ennen vuotta 2003 ja julkaisukielenda muu kuin
suomi tai englanti. Mukaan on valittu artikkeleita myds ihmisten omista luonto-

kuvaamisen kokemuksista, jotka ovat kokijalleen aina totta.
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Hakuja yllamainittuihin tietokantoihin tehtiin valituilla hakusanoilla. Osumat arvi-
oitiin ensin otsikon perusteella ja lahempaa tarkastelua varten valittiin opinnay-
tetyon aihealueeseen liittyvat tutkimukset. Opinnadytetyon aineistoksi valittiin
asiasanoja ja tutkimustehtavaa vastaavia tutkimuksia seka julkaisuja ja artikke-

leita.
5.3 Sisallonanalyysi

Sisallénanalyysin tarkoituksena on tuottaa tietoa tutkittavasta ilmiosta keratyn
aineiston avulla. Se mahdollistaa tutkimusaineistojen analysoinnin dokumentte-
ja systemaattisesti jarjestelemalld ja kuvaamalla. (Kylma & Juvakka 2007, 112.)
Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineiston valinta sek&a analyysi ovat aineisto-
lahtdisia ja luonteeltaan ymmartamiseen tahtaavaa ilmion kuvaamista. Tapah-
tumat toteutuvatkin osittain samanaikaisesti. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen
tulosten tarkastelu sisaltaa sisallollisen ja menetelmallisen pohdinnan seka tut-
kimuksen etiikan ja luotettavuuden arvioinnin. Tassa vaiheessa kootaan ja tiivis-

tetaan tutkimuksen keskeiset tulokset. (Kangasniemi ym. 2013, 295 - 297.)

Tassa opinnaytetyossa kaytamme seka kirjallisuuskatsauksesta etta palauteky-
selysté saatujen aineistojen sisallon analyysimenetelmina induktiivista eli aineis-
tolahtoista sisallonanalyysia. Kylméan ja Juvakan (2007) mukaan aineistolahtoi-
syyden keskeisena ajatuksena on antaa aineiston itsensa kertoa oma tarinansa
tutkittavasta ilmiosta. Analyysissa ei analysoida kaikkea tietoa, vaan haetaan
vastausta tutkimuksen tarkoitukseen ja tutkimustehtaviin. Tutkimustehtavat
saattavat myds tarkentua aineiston keruun tai analysoinnin aikana. (Kylma &
Juvakka 2007, 113.) Analyysi prosessissa aineisto aluksi litteroidaan eli kirjoite-
taan puhtaaksi. Aineistoa tutkitaan systemaattisella prosessilla mahdollisimman
avoimin kysymyksin. (Mistd aineistossa on kyse, mita se kertoo tutkittavasta
aiheesta ja mitd siina tapahtuu.) Analyysiprosessissa aineisto puretaan ensin
osiin, jonka jalkeen samankaltaiset osat yhdistetaan ja lopuksi kootaan uudel-
leen. Tulokseksi saadaan kokonaisuus, joka vastaa tutkimustehtavia ja tutki-
muksen tarkoitusta. (Kylma, Vehvilainen—Julkunen & Lahdevirta 2003, 609 -
615.)
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5.4 Toiminnallisen osuuden kuvaus

Opinnaytetyon toiminnallisena osuutena jarjestettiin luontokuvaesitys Saimaan
ammattikorkeakoulun aulatilassa osana hyvinvointipaivan tapahtumaa. Esityk-
seen valittiin luontokuvia, jotka olimme ottaneet omasta maaseutumaisesta
elinpiiristamme. Esityksen luontokuvissa oli runsaasti pelto- ja jarvimaisemia.
Kuvissa esiintyneet rakennukset olivat vanhoja, maisemaan jo sulautuneita
sauna- tai ulkorakennuksia. Esityksen luontokuvat olimme ottaneet elamamme
varrella, ja ne kuvasivat vuodenaikojen kierron. Suunnitteluvaiheessa olimme
yhteydessa IT-tuen tyontekijaén ja sovimme hanen kanssaan kaytannon jarjes-
telyista. Alkuperédisen suunnitelmamme mukaisesti koekatsoimme luontokuvat
aulatilan suurelta valkokankaalta, mutta tila havaittiin lilan valoisaksi. Videotykin
valovoima ei riittanyt tuomaan luontokuvia ja niissa olevia varisavyja esiin toi-
vomallamme tavalla. Paatimme siirtd& luontokuvaesityksen pienemmalle valko-
kankaalle aulatilan portaikon alle, jolloin luontokuvat saatiin toistettua parempi-
laatuisina, mutta esityksen nakyvyys kuitenkin sailyi. Luontokuvaesitys toteutet-
tiin klo 8 - 16 ja se sisalsi ennalta sdadetyin valiajoin vaihtuvia luontokuvia kai-

kista vuodenajoista.

Luontokuvaesityksen tarkoituksesta tiedotettiin saatekirjeella (Liite 1) ja paikalla
olevilla oli mahdollisuus antaa esityksesta palautetta vastaamalla kyselyyn (Liite
2). Suljetut palautelaatikot (4) saimme Saimaan ammattikorkeakoululta. Kiinni-
timme saatekirjeen laatikkoon johdatukseksi aiheeseen. Laatikot, kynat seka
palautekyselylomakkeet (200) jaettiin aulatilan poydille. Informoimme luontoku-
vaesityksesta ja sen sijainnista "standiin” laitettavalla tiedotteella. Standi asetet-
tiin portaikon viereen. Vastaukset palautettiin esityspaivan aikana nimettdmina

palautuslaatikoihin.
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6. Tulokset

6.1 Luontokuvan vaikutus ihmisen hyvinvointiin

Kirjallisuuskatsaukseen valitun aineistoon perehtymisen ja hahmottamisen jal-

keen etsimme aineistosta opinnaytetydmme tutkimustehtavaan vastaavaa sisél-

toa luontokuvan vaikutuksesta ihmiseen. Valittu aineisto on kuvattu taulukossa

1.

Tutkimuksen tekijat ja tutkimus

Keskeiset tulokset

1. Taka-aho, M. 2005.
Luontokokemus ja henkinen hyvin-
vointi.

Jyvaskylan yliopisto. Terveystieteiden
laitos. Pro gradu.

Luontokuvien katseleminen alentaa
jannittyneisyytta, sydamen syketta ja
verenpainetta.

Sairaaloiden ty0-, odotus- ja toipumis-
tiloissa on todettu jo pelkilla luontoku-
villa olevan tervehdyttavaa vaikutusta
ihmisten fysiologisiin toimintoihin.
Luontokokemukset lisdavat hyvin-
vointia, tervehtymisen tunnetta, va-
hentavat kiireen tuntua. Kiiretta ja
stressia tasapainottamaan tarvit-
semme erityisesti henkisen hyvin-
voinnin kokemuksia.

2. Kettunen, J. & Klemettilg, T.
2004.
Ympariston kasvillisuus ja rakennus-
elementit automaattisen
tunnereaktion herattgjina.
Tampereen Yliopisto. Psykologian
laitos. Pro gradu.

Ymparistokuvien kasvillisuuden li-
saantyessa ja rakennettujen element-
tien vahentyessa positiiviset tunte-
mukset lisdéntyivat ja negatiiviset
tuntemukset vahentyivat.

Erityisesti vetta siséaltavat luontokuvat
vaikuttavat positiivisesti  tunteisiin.
Mustavalkoisillakin luontokuvilla on
positiivisia vaikutuksia.
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Tutkimuksen tekijat ja tutkimus

Keskeiset tulokset

3. Lehto, E. 2007.
llImastonmuutoksen konkretisoitumi-
nen Helsingin sanomien valokuvissa.
Tampereen yliopisto. Tiedotusopin
laitos. Pro gradu.

Kuva on itsess&én osa luontoa, sita
voidaan tarkastella myds luonnon
esittdmisen valineena.

Luontokuvan valityksella elamykset
siirtyvat paikasta toiseen.

Mitd paremmin kuva toistaa kuvaus-
paikan elamyksen, sen taydellisem-
pana se valittyy katsojalle.

4. Salonen, K. 2010.
Mielen luonto.
Eko- ja ymparistopsykologian nako-
kulma. Helsinki.

Luontokuvat sisatiloissa vaikuttavat
fysiologisiin toimintoihin mydnteisesti
alentamalla jannittyneisyytta, veren-
painetta seka sydamen syketta ver-
rattuna abstrakteihin kuviin.
Luontokuvia tai ikkunanakymaa luon-
nosta katsovat leikkauspotilaat toipu-
vat nopeammin ja tarvitsevat va-
hemman kipuld&kkeita seka viettavat
sairaalassa keskiméaarin vuorokauden
vahemman aikaa, kuin kiviseinda kat-
selleet potilaat.

Luontokokemus ja siihen liittyva tun-
nelma luontokuvan muodossa esim.
omasta mielipaikasta toimistohuo-
neessa tai omassa olohuoneessa
tuottaa jo itsessaan hyvinvointia.

5. Sitra 2013.
Suomen itsendisyyden juhlarahasto.
Sitra ja GreenCare Finland ry.
Vihre&a hyvinvointia. Helsinki.

Seinélla tai tietokoneen taustakuvana
luontokuvat kohottavat mielialaa, va-
hentavat ahdistusta ja jannittyneisyyt-
ta. Rentoutuminen nékyy koehenki-
|6iden aivojen alfa-aalloissa jo 3 mi-
nuutissa.

Luontokuvien kaytélla on lukuisia
mabhdollisuuksia, niitd voi hyédyntaa
kodeissa, tyOpaikoilla, sairaaloissa,
palvelukodeissa.
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Tutkimuksen tekijat ja tutkimus

Keskeiset tulokset

6. Tourula, M. & Rautio, A. 2013.
Terveytta luonnosta. Thule-instituutti.

Kirjallisuuskatsaus.

Oulun yliopisto ja Metsahallitus. Oulu.

Terveytta edistavia vaikutuksia on jo
pelkastaan ikkunasta avautuvalla na-
kymalla tai luontoaiheisilla kuvilla.
Tutkimustulos luontokuvien positiivi-
sista vaikutuksista olisi hyodynnetta-
vissa viemalla luontoaihetta julkisiin
tiloihin, esimerkiksi terveydenhuollon
yksikoihin.

Luontokuvissa miellyttavina koettiin
elainten mukana olo ja vihrea maise-
ma. Tummaa taivasta ja ukkospilvia
ei koettu miellyttavind. Useat kokivat
maaseudun maisemat aina miellytta-
Vina.

Taulukko 1. Kirjallisuuskatsauksesta valittu aineisto
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Kirjallisuuskatsaukseen valittujen alkuperaistutkimusten sisaltd, joka vastasi
tutkimustehtavaadmme, pelkistettiin niin, ettd asiasisaltd pysyi muuttumattoma-
na. Sisaltéd vertailemalla yhdistimme samankaltaiset asiat (Kuva 1). Niista
muodostui nelja alaluokkaa: terapeuttinen, elvyttava, rauhoittava ja rentouttava
luontokuva, joista kaikki ovat yhteydessd myos toisiinsa. Ylaluokat syntyivat
samoin kuin alaluokatkin. Ylaluokkana toimivat henkiset ja fyysiset vaikutukset.

Paaluokaksi muodostui ihmisessa tapahtuva korjaava toiminta.

Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yla- ja pdaluokka

positiiviset tuntemukset

helpottaa stressia
vahentaa kiireen tunnetta

lisaantyvat > terapeuttinen
negatiiviset tuntemukset luontokuva
vahenevat \ henkiset
vaikutukset
mieliala kohenee
hyvinvointi lisaantyy elvyttava
tervehtymisen tunne lisaantyy luontokuva
kiireen tunne vahentyy
korjaava
toiminta
toistaa elamyksen uudelleen
sydamen syke alenee
verenpaine alenee rauhoittava
nopeuttaa paranemista luontokuva
lisaa positiivisia tunteita
fysiologiset
vaikutukset
jannittyneisyys vahentyy
ahdistus vahentyy rentouttava
kivun tunne lievittyy luontokuva

Kuva 1. Luontokuvan hyvinvointivaikutukset
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6.2 Luontokuvaamisen vaikutukset kuvaajan hyvinvointiin

Loytamissamme kokemuksissa luontokuvaajat toivat esille useita hyvinvointiin
littyvia tuntemuksia. He kuvailivat niitd seuraavasti: eheyttava, meditatiivinen,

terapeuttinen.

Luonnossa liikkuminen ja valokuvaus ovat pitdneet paan kasassa sairauden

aikana.

Kun joskus huomaan olevani voimieni aarirajoilla, silloin meditatiiviset valoku-

vausretket luonnossa selvasti auttavat oloani.

Luontokuvaamisen kerrottiin myds pysayttavan ja auttavan lisaamaan luonnon

itsensé arvostusta.
Metsd on minun luontoni ja metsaan min& menen.

Luontovalokuvauksen myéta olen ymmartanyt, kuinka terapeuttinen luonto oi-

keastaan on ihmiselle. Se on aina aito ja rehellinen ja lasna — tassa ja nyt!

Muutamissa kommentissa tuli esille myds luontokuvaamisen sosiaalisuus. Yh-
dessa kuvaaminen tai toisen ottamien kuvien katseleminen koettiin yhdistavana

tekijana.
Pieni& merkityksellisia hetkia on I0ytynyt yhteisilla kuvausmatkoilla.

Olen useamman kerran saanut palautetta siita, etta kuviani katselemalla on le-

voton ja stressaantunut olo rauhoittunut.

Luontokuvaamisen hyvinvointivaikutusten tarkastelu perustui opinnéytetyds-
samme niin ik&&n aineistosta nousseisiin pelkistettyihin ilmaisuihin ja niista
eriytettyihin, mutta toisiinsa yhteydessa oleviin alaluokkiin. Ylaluokat muovau-
tuivat tiivistamalla luontokuvaamisen kokemuksista koottua aineistoa edelleen.
Luontokuvaamisesta muodostui samankaltaisia vaikutuksia kuin luontokuvasta
(Kuva 2). My6s luontokuvaaminen aktivoi korjaavaa toimintaa, kuten paaluokka
osoittaa. Liséksi se pitaa sisalladn vahvan luontokokemuksen ja sosiaalisia vai-
kutuksia. Nakemyksemme mukaan néin toimiessaan luontokuvaaminen on

paitsi korjaavaa, myds ihmisyytta lisdavaa toimintaa.
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Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yla- ja paaluokat

auttaa oloa

voimien aarirajoilla> terapeuttinen
pitdd paan kasassa luontokuvaus
\ henkiset

elvyttava
eheyttava X meditatiivinen vaikutukset
palauttaa valon elamé&an luontokuvaus —
korjaava
toiminta
rauhoittaa levottomuutta ja rauhoittava fysiologiset
stressia ) luontokuvaus vaikutukset
terapeuttinen luonto elvyttava
luonto aito ja rehellinen mieli- luonto-
metsa on luontoni paikka vaikutukset
yhteys kuvattavaan luontoon
kuva vie takaisin luontoon \
lisaa
ihmisyytta
merkityksellisia yhteisia hetkia /
vertaiskokemukset yhdistavda _ sosiaaliset
positiivinen palaute luontokuvaus vaikutukset

(luontokuvia katsoneiden)

Kuva 2. Luontokuvaamisen hyvinvointivaikutukset

6.3 Luontokuvaesityksen vaikutukset hyvinvointiin

Saimaan ammattikorkeakoulun aulatilassa pidetyn luontokuvaesityksen palau-
tekyselyyn vastasi 34 henkil6a. Kyselyssa (Liite 2) oli mahdollisuus tuoda esiin
luontokuvien vaikutusta kahdella tavalla. Vastaaja saattoi merkita luontokuvien
vaikutukset “yla- tai alapeukutuksen” arvoiseksi. "Yl&peukku” osoittaa positiivis-
ta vaikutusta, "alapeukku” negatiivista vaikutusta. Lisdksi vastaajilla oli mahdol-
lisuus lisatd sanallista palautetta kohtaan "vapaa sana”. Vastaajien kirjoittamat

palautteet litteroitiin, koodattiin ja lopuksi koottiin yhteen. Kaikki vastaajat (34)
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kokivat luontokuvaesityksen vaikutuksiltaan positiivisina. Vastaajista 20 oli an-
tanut myo6s sanallista palautetta.

Vastaajien sanalliset palautteet jakaantuivat kolmeen ryhmaan:

1. Luontokuvien hyvinvointivaikutusten kuvailu.

2. Luontokuvien hyvinvointivaikutusten kuvailu ja luontokuvien kommentointi.

3. Luontokuvien kommentointi.

Suurin osa vastaajista keskittyi kuvailemaan vapaassa sanassa luontokuvien
aikaansaamia hyvinvointivaikutuksia (1.) seuraavasti; raukea olo, rauhoittaa,
ajatukset lepasivat, keséfiilis, mukavaa, tuo hyvan mielen, auttaa unohtamaan
halin&n, pystyi irrottautumaan tyosta, tarjosi rentoutushetken, motivoi opiskele-

maan, kukat miltei tuoksuivat, rentouttava vaikutus, hetken luontoretki.
Hienoa! Motivoiduin opiskelemaan huomattavasti ahkerammin.

Kuvat rauhoittivat mielta stressin keskella.

Auttoi unohtamaan ymparodivan halinan ja ehka tarjosi hetken
rentoutushetken”.
Muutamassa palautteessa oli luontokuvasta koettujen hyvinvointi vaikutusten

kuvailemisen lisdksi kommentoitu itse luontokuvia (2.).
Hienoja, mutta ei nyt kauheen voimakasta tunnetta herattanyt.

Itse luontokuvia (3.) oli kommentoitu seuraavasti; hienoja, kivoja, kauniita, upei-
ta, tunteita herattavia, rauhoittavia, tunnelmaa tuovia, hyva tunnelma kuvissa,

kuvissa esilla luonnon ja elaméan koko kirjo, kuvien erilaisuus viehatti.
Hienoja kuvia.
Todella kauniita kuvia.

Luontokuvaesityksesta saatu palaute kasiteltiin samalla menetelmalla kuin edel-
l& oleva aineisto. Kyseinen ryhmittely auttoi parhaiten pohtimaan saamaamme
tietoa. Oliko saamamme tieto ollut jo ennalta tiedettya vai [6ytyikd asioihin uutta
nakokulmaa? Millaisia hyvinvointivaikutuksia todella tuli esiin ja mitd muuta
saimme nakyviin? Luontokuvaesityksen tuloksiin nousi korjaavan vaikutuksen

lisdksi myds luontokuvan ajattelua vahvistava vaikutus (Kuva 3).
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Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yla- ja paaluokat

rauhoittaa mielta terapeuttinen

luontokuva
tuo hyvan mielen
mukavaa elvyttava
ei niin voimakasta tunnetta luontokuva \

ajatukset lepasivat

vaikutukset
hetken luontoretki elémYKsiM
kesfiilis > siirtava

henkiset

kukat miltei tuoksuivat luontokuva
motivoi opiskelemaan paremmin_— motivoiva korjaava
luontokuva toiminta
rauhoittaa rauhoittava
luontokuva
T fysiologiset
tarjosi rentoutushetken vaikutukset
rentouttava vaikutus rentouttava /
raukea olo luontokuva
rentouttaa
vahvistaa
ajattelua
hienoja
kivoja
kauniita
upeita
tunteita herattavia
rauhoittavia ajatuksia vaikutus

tunnelmaa tuovia

hyvé tunnelma kuvissa
kuvien erilaisuus viehatti
kuvissa esilla luonnon ja
elaman koko kirjo

herattavda —  ajatteluun

luontokuva

ei herattdnyt kauheen voimakasta tunnetta

Kuva 3. Luontokuvaesityksen palaute
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7. Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelua

Rentoutuakseen ihmiset hakeutuvat mielipaikoilleen, joita voivat olla esimerkiksi
kaupungin viherymparisttt, kesdmokit tai vaikkapa lapin luonto. Ihmisista on
my6s mukavaa kuvata mielipaikkojaan. Luontokuvat voivatkin siirtdd meidat
takaisin paikkoihin, joissa olemme saaneet positiivisia henkisia ja fyysisia hyvin-

vointi vaikutuksia.

Ulrich ym. (1991) osoittivat ymparistdssa olevien luontokuvien katselemisen
alentavan jannittyneisyytta, sydadmen syketta seka verenpainetta verrattuna ko-
konaan kuvattomiin tai abstrakteja kuvia sisaltaviin tiloihin. (Taka-aho 2005, 11.)
Tata tutkimustulosta tukivat myos kirjallisuuskatsauksen aineiston analysoinnis-
ta saadut tulokset. Luontokuvien aikaansaama elvyttava vaikutus auttaa rau-
hoittumaan ja rentoutumaan, jolloin mieliala kohoaa, jaksaminen ja hyvinvointi
lisdantyvat seka stressitila helpottuu. Terapeuttinen vaikutus helpottaa jo ole-
massa olevan ongelman tuntemuksia. Ymparistéssamme oleva luontokuva voi

siis toimia seka henkisella etta fysiologisella tasolla korjaavana elementtina.

Tahan saimme vahvistusta myés oman luontokuvaesityksemme palautteista.
Useat kuvailivat esityksestd saamiaan kokemuksia erilaisten rentoutumista ja
rauhoittumista kuvaavien adjektiivien avulla. Palautteiden mukaan luontokuvien
aikaansaama hyvinvointivaikutus koettiin miellyttavana, rauhoittavana ja ren-
touttavana seka stressia lievittavana tunteena. Johtopaéattkset palautteiden
analysoinnista on, ettd ymparistossa olevat luontokuvat toimivat korjaavan toi-
minnan aktivoimisen lisédksi myds ajattelua vahvistavina. Ajattelua vahvistaes-
saan luontokuvat mm. selkiinnyttavat arvomaailmaa seka uusien nakoékulmien
oivaltamista. Saamamme vastaukset tukevat teoriapohjasta nousseita tuloksia,
joiden mukaan ymparistossa olevilla luontokuvilla on korjaava vaikutus ihmi-
seen. Mahdollisesti kokonaan uutena johtopddttksend esiin nousi ajattelun
vahvistuminen. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla onkin usein |dydetta-
vissa uusia ja erilaisia nakokulmia ilmiéon. (Kangasniemi ym. 2013, 294.) Toki
palautekyselykin vaatii osaltaan ajattelun aktivoitumista. Saako ajattelun aktivoi-

tuminen sitten alkunsa luontokuvasta vai kyselysta, sen erottaminen lienee vai-
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keaa. Luontokuva esityksen palautekyselyyn vastasi 34 henkil6éa, ja siita tuli
arvokas liséd opinnaytetydhémme.

Luontokuvauksen merkityksesta kuvaajalle itselleen oli haasteellista loytaa
suomenkielistd tutkittua tietoa ilman siihen liittyvaa terapeuttista aspektia, joten
valitsimme luontoa kuvanneiden ihmisten omakohtaisia kokemuksia tydmme
aineistoksi. Luontokuvaamista itsekin harrastavina meilla oli omakohtaisia ko-
kemuksia luontokuvaamisen positiivisista hyvinvointivaikutuksista ja sen medita-

tiivisyydesta.

Halusimme selvittaa kattavammin sitd, miten muut luontokuvaajat olivat kuvaa-
misen kokeneet. Luontokuvaamista kuvailtiin eheyttavand, meditatiivisena ja
terapeuttisena. Aineiston analyysiprosessin johtopaatoksena luontokuvaaminen
saa henkisten ja fysiologisten vaikutusten kautta aikaan korjaavaa toimintaa.
Mikali elamasta kuitenkin on tullut sarja suoritteita, voi luonnossa liikkkumisesta
ja luontokuvaamisestakin tulla vain suoritteiden jatkumo. Talldin korjaava koke-
mus jaa saamatta. Ihminen tarvitsee siis pysahtymista luonnon aarella. Luonto-
kuvaus vaatii keskittymista tilanteeseen, ja osaltaan se voisi toimia pysahtymis-

t& edesauttavana tekijana.

Luontokuvaaminen pitdé sisallaan myos vahvan luontokokemuksen ja sosiaali-
sia vaikutuksia. Nakemyksemme mukaan ihmisyyteen kuuluvat ympériston ja
toistemme arvostaminen, tasavertaisuus, inhimillisyys ja halu suojella heikom-
paa seka laajempi ymmarrys toimintamme aiheuttamista vaikutuksista. Saa-
miemme tulosten mukaan koimme, ettd luontokuvaaminen aktivoi ihmisessa
naita arvoja ja toimii nain ollen myods ihmisyytta lisddvana tekijana. Mahdollisesti

myos johtopaatos luontokuvaamisesta ihmisyytta lisdavana tekijana on uusi.

Opinaytetyota jatkettiin samasta aiheesta kehittamistehtavéksi. Tieto sovellettiin

hyodynnettavaksi tydelaman tarpeisiin.
7.2 Luotettavuus ja eettiset nakdkohdat

Tieteellinen tutkimus pyrkii tuottamaan mahdollisimman luotettavaa tietoa tutkit-
tavasta ilmiosta, jossa luotettavuuden arviointi on valttamatonta tieteellisen tie-

don, tutkimustoiminnan ja niiden hyddyntamisen kannalta (Kylma & Juvakka
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2007, 127). Eettisina kysymyksina voidaan pitda tutkimusaiheen eettista oikeu-
tusta. Eettiselta ndkdkannalta taytyy pohtia aiheen mahdollista arkaluonteisuut-
ta ja tutkimukseen osallistuvien haavoittuvuutta seka tutkimuksen menetelmal-
listd valintaa. Arvioitaviin asioihin kuuluu myds tutkijan ja tutkimukseen osallis-
tuvien suhde aineistoa kerattdessa, analysoitaessa ja raportoitaessa. Keskeisia
periaatteita eettisyyden kannalta ovat itsemaaradminen, hyvan tuottaminen,
vahingon tuottamisen valttaminen sekd oikeudenmukaisuus. (Kylma, Vehvilai-
nen—-Julkunen & Lahdevirta 2003, 609 - 615.)

Terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ovat asuinolosuhteet, likkuminen
ja tyonteko sek& se, millaisia mahdollisia uhka- ja riskitekijoita ymparistossam-
me on. Luonto seké elinymparistomme laadukkuus vaikuttavat terveyttamme ja
hyvinvointiamme edistavasti. (STM 2014, 4.) Terveydenhoitajan tehtavana on
toimia terveyden ja hyvinvoinnin edistdjina. Velvollisuutemme on siis osallistua
ja vaikuttaa ymparisttémme hyvinvoinnin edistamiseksi. Tydmme tavoitteena ol
herattaa mielenkiintoa ja lisatd ymmarrysta ymparistéssa olevien luontokuvien
hyvinvointivaikutuksista ja siten mahdollistaa hyvinvointia tuottavan ymparistén

kehittamista edelleen.

Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen menetelman valjyyden vuoksi tutkimuksessa
korostuvat eettisyyden ja luotettavuuden jatkuva arviointi sen kaikissa vaiheis-
sa. Aineiston valinnassa ja kasittelyssa huomioidaan valintojen ja raportoinnin
oikeudenmukaisuuden, tasavertaisuuden seka rehellisyyden noudattaminen.
Keskeinen seikka luotettavuuden arvioinnissa on aineiston perusteiden kuvaa-
minen. Luotettavuus voi heikentya, jos aineiston valinnassa ei ole raportoitu
tiedostettua tai tiedostamatonta tarkoitushakuisuutta tai tuotetun tuloksen ai-
neiston kritiikki ja johtopaéatokset eivat ole samansuuntaisia. (Kangasniemi ym.
2013, 297 - 298.)

Tiedonhauissa keskityimme luontokuvan ja —kuvaamisen hyvinvointivaikutusten
l6ytdmiseen ja aineistovalinnoissa painopisteiksi muodostuivat lopulta pro gradu
-tutkimukset ja valtion yllapitamien tutkimuslaitosten vaitostutkimuksiin perustu-
vat tutkimustilausty6t tai raportit seka eri luentomateriaalit. Vaikka osa juuri
naista lahteista l6ytyi Google—hakukoneen avulla, koimme ne luotettaviksi ja

sielta saamamme aineiston tieteellisiin tutkimuksiin pohjautuviksi. Liséksi hy-
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vaksyimme opinnaytetybhomme luontokuvaajien itsensa kertomia kokemuksia
luontokuvaamisen vaikutuksista. Tutkimusmenetelmana kuvaileva kirjallisuus-

katsaus sopi taysin opinnaytetydmme henkeen.

Haimme opinnaytetydmme tutkimuslupaa luontokuvaesitykseen ja aineiston
kerddmiseen erillisellda lomakkeella Saimaan ammattikorkeakoulun rehtori An-
neli Pirttilalta. Itse ottamissamme ja valitsemissamme luontokuvissa ei ollut ih-
misia, joten lupaa kuvien kayttamiseen ei tarvittu ja toisaalta niiden esittamises-
sa ei ollut mahdollisuutta vahingoittaa muita. Palautteen antaminen oli vapaaeh-
toista. Vastaukset palautettiin nimettdmina Saimaan ammattikorkeakoulun aula-
tilan poydilla oleviin palautuslaatikoihin. Vastaukset kasittelimme luottamukselli-
sesti, eikd meilla ollut mahdollisuutta tunnistaa vastaajia. Keratty palauteaineis-
to sailytettiin lukitussa tilassa ja kasittelyn jalkeen se silputtiin ja havitettiin oh-

jeiden mukaisesti.
7.3 Opinnaytetybprosessin arviointia

Opinnaytetydomme aihe koskettaa monella tapaa myds omaa elamaamme.
Maaseutuymparistossa asuminen on tuonut luonnon ja sen hyvinvointia tuotta-
vat vaikutukset omakohtaisesti tutuiksi ja tarkeaksi osaksi arkipaivddmme.
Olemme onnekkaita, kun saamme olla osana tata luontoyhteytta ja vuodenaiko-

jen mukaan vaihtuvaa luontonaytelmaa.

Lahdimme tarkastelemaan luontokuvien hyvinvointivaikutuksia avoimin mielin.
Aluksi pohdintaa heratti se, onko olemassa positiivisia tai negatiivisia hyvinvoin-
tivaikutuksia. Mita olisivat negatiiviset hyvinvointi vaikutukset? Jos hyvinvointi
on fyysista, psyykkista, sosiaalista hyvaa oloa ja taloudellista tasapainoa, olisiko
positiivinen hyvinvointi yltakyllaisyytta ja negatiivinen hyvinvointi niukkuutta joil-
lakin néista osa-alueista tai perati kaikissa? Lahtokohtaisesti paddyimme ajatte-
lemaan, ettéd hyvinvointi on neutraali tila ja positiivisen hyvinvoinnin avulla on
saavutettavissa korjaavuutta. Negatiivisen hyvinvoinnin naemme tekijana, joka

heikentaa hyvinvoinnin tasapainoa.

Kaikilla meista ei ole mahdollisuutta, halua tai aikaa paasta luontoon. Luonnos-
sa likkuminen vaatii paitsi vaivannakéd myods kykya liikkua epéatasaisessa ja

vaihtelevassa maastossa. Suomalaisissakin on niita, joita luonto toki kiehtoo,
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mutta sinne meneminen voidaan kokea vaivalloiseksi tai pelottavaksi esim.
suurpetojen vuoksi tai puutiaisten aiheuttamien sairauksien pelossa. Ellei luon-
toon meneminen tai sinne paasy ole mahdollista, voi luontoyhteyden saada ai-
kaan myos sisatiloissa luontokuvan, ikkunanakyman tai jonkin muun luonnon-

elementin valityksell&.

Ymparistolla on valitdon vaikutus ihmisen hyvinvointiin, ja pahimmillaan se ai-
heuttaa henkista pahoinvointia ja mielenterveysongelmia. Ajatuksia on heratta-
nyt etenkin se, kuinka voisimme vaikuttaa pitkdaikaisessa hoidossa olevien poti-
laiden hoitoymparistd6n niin, etta se toimisi elvyttdvana elementtiné ja olisi kiin-
ted osa potilaan hoitoa. Kuinka paljon esimerkiksi pitkdaikaissairaiden mielen-
terveytta ja hyvinvointia voisi parantaa kiinnittamalla enemman huomiota ympa-
riston vaikutuksiin? Yhtena hyvinvointiin vaikuttavana tekijand myds vareilla on
suuri merkitys. Pitkdn tyokokemuksemme aikana olemme havainneet, ettd so-
siaali- ja terveydenhuollon yksikéiden seinét ovat paasaantoisesti olleet valkoi-
set. Lisdksi usean hengen huoneissa on yleensa yksi ikkuna, josta vuoteessa
makaava nakee vain taivaan. Onko se tarkoituskin; osoittaa paikka, minne mat-

ka paattyy?

Opinnaytetyon tekemisen kautta tulimme huomaamaan lukuisten eri tieteenalo-
jen, kuten ymparistépsykologian, -kasvatuksen, -suunnittelun ja metsa- puutar-
ha- ja kasvitieteiden seka terveysliikunnan (Salonen 2010, 23) tutkineen luon-
non ja osin myos luontokuvien merkitystd ihmisen hyvinvointiin. Luontokuvien
on havaittu vaikuttavan hammastyttdvan samankaltaisesti kuin itse luonnossa
olemisen. Asia ei siis ole uusi, mutta sosiaali- ja terveydenhuollossa sita ei ole
viela riittavasti sisaistetty mahdollisuudeksi edistad potilaan toipumista ja hen-

kista hyvinvointia.

Omien kokemustemme mukaan luontokuvaamisen positiivisia hyvinvointivaiku-
tuksia lisda suuresti luonnon intensiivinen kokeminen. Kameran kautta katsomi-
nen auttaa keskittdm&an huomion yksityiskohtiin. Luonnon kokeminen yksityis-
kohtien kautta tuo esiin sen mittaamattoman, monimuotoisen kauneuden, aina
ymparoivan ilmanalan varimaailmasta makrokuvauksen avulla saataviin pikku-
riikkisiin  yksityiskohtiin. Luontokuvausretken jalkeen huomaa arjen asioiden

unohtuneen ja niiden mittasuhteiden pienentyneen.
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Luontokuvausta voi jokainen asiasta kiinnostunut harrastaa omien taitojensa ja
kykyjensa mukaisesti. Sita voi kayttdd luovana ilmaisumuotona seka itsehoito-
na, mutta ilman terapeuttista aspektia. Luontokuvilla on todettu olevan positiivi-
sia vaikutuksia myds tyontekijoiden tydssa jaksamiseen ja tyohyvinvointiin. Tut-
kimukset osoittavat, ettd mikali tyontekijoiden tydhuoneissa tai taukotiloissa olisi
luontokuvia, ne vahentaisivat kiireesta aiheutuvaa stressia seka kiireen tuntua.
Naemme, ettd luontokuvalla ja —kuvaamisella olisi lukuisia mahdollisuuksia.
Esimerkiksi tyky—paivien teemana voisi olla luontoretki ja siella kuvaaminen.
Kuvia voisi katsella yhdessd mydhemmin; mitd kuvattiin ja millaisia muistoja ja
tuntemuksia ne herattivat. Toiminta voisi lisdtd yhteen kuuluvuuden tunnetta ja

me-henkea.

Opinnaytetydbmme toiminnallisena osuutena jarjestimme luontokuvaesityksen
palautekyselyineen. Esityksen palautteita varten oli varattu 200 lomaketta, mut-
ta niitd palautui ainoastaan 34. Luontokuvaesitys oli osana hyvinvointipéivan
tapahtumaa, jolloin aulatilassa oli muitakin esityksia ja vierailevia ihmisia. Aulati-
la oli melko levoton koko paivan ajan. Tilan levottomuus saattoi vahentaa halua
pysahtyd luontokuvaesityksen &areen. Toisaalta herasi kysymys siitd, kuinka
paljon luontokuvan merkityksellisyys muuttuu ihmisen ian my6ta. Taman paivan
nuorille aikuisille ei valttamatta ole muodostunut minkaanlaista yhteytta luon-
toon. Heille ainoat luontokokemukset ovat voineet tulla kaupungin viheralueista.

Vai onko sittenkaan kyse iasta?

Tyrvainen ym. (2007) jaottelivat tutkimukseensa osallistuneet helsinkilaiset ja
tamperelaiset eri luokkiin faktorianalyysin avulla. Faktoreissa kaytettiin kahta
vaittamaa, joista toinen kuvasi kaupungin vetovoimaisuutta ja toinen luonnon
vetovoimaisuutta. Kyseisen menetelmén avulla tutkittavista |0ytyi viisi asukas-
luokkaa: aidot urbaanit ihmiset, jotka eivat oikein tunteneet kiinnostusta luon-
toon, aidot luontoihmiset, joille juuri luonto oli kiinnostava, urbaanit luontoihmi-
set puolestaan olivat kiinnostuneet seka kaupungin viheralueista etta luonnosta.
Liséksi erottuivat tavalliset urbaanit, joille kaupunki oli mieleisempi, mutta luon-
nollakin oli merkitysta seké tavalliset luontoihmiset, joiden mielessa luonnolla oli
suurempi merkitys, mutta samalla he pitivat myods kaupunkiymparistosta. Lo-

puksi oli ryhma muut, jotka eivat kokeneet sen enempaa luontoa, kuin kaupun-
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kiakaan vetovoimaisena ympaéristona. (Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela & Ylen
2007, 66 - 67.)

Ihmisilla voi siis idsta riippumatta olla taysin toisistaan poikkeavat luontoarvot.
Sellaista voi olla vaikeaa kaivata, mita ei ole koskaan kokenut. Luontokuva ta-
voittaa ainutkertaisen hetken. Ihmiselld, jolla on historiassaan samankaltainen
kokemus, voi luontokuvan avulla paasta takaisin aiemmin itse kokemaansa het-

keen. Mikéli kokemusta ei ole, voi luontokuva jaada ulkokohtaiseksi.

Kirjallisuuskatsaukseen valituista tutkimuksista |6ytyi myos luontokuvakoke-
muksia, jotka eivat olleet taysin positiivisia. Epamiellyttavinéd pidettiin kaupun-
kiymparistja, joissa oli rikkoutuneita, pilaantuneita ja hylattyja alueita seka graf-
fiteja. Betonielementteja, rakennustelineitd ja sarkyneita ikkunoita seka roskia
siséltdneet luontokuvat koettiin niin ikaan epamiellyttavinda. Myoskaan tummaa
taivasta tai ukkospilvia ei koettu miellyttavind. (Tourula & Rautio 2013, 14.) Sen
sijaan kuvien vettd sisaltavat luontoymparistot koettiin kiinnostavampina ja ne
auttoivat keskittymaan muita ymparistoja paremmin. (Kettunen & Klemettila

2004, 35.) Luontokuvan kohteella on siis merkitysta kuvan kokemiseen.

Aiemmin totesimme luontokuvan vaativan pysahtymista. Mika sitten pysayttaisi?
Pohdimme asiaa jo opinndytetydn aiheenvalinnan yhteydessa. Harkitsimme
runojen yhdistamista luontokuviin. Ajattelimme, ettd runon lukeminen helpottaisi
pysahtymista luontokuvan &areen ja mahdollisesti myds syventaisi kokemusta.

Aihetta rajatessamme kuitenkin paddyimme jattamaan runot pois.

Toivoisimmekin jatkotutkimuksia ympéaristossé olevista luontokuvista ja runoista.
Toimisivatko runot pysayttavina luontokuvan aarelle? Syventaisivatkd runot hy-
vinvointikokemuksia? Lis&antyisikd korjaava vaikutus? Myos luontokuvaan yh-
distettavaa ddnimaailmaa voisi tutkia. Mita lisdarvoja esimerkiksi luontodanet tai

musiikki toisivat.

Opinnaytetyon tekemisen kautta luontokuvauksen ja luontokuvien hyvinvointia
tuottava merkitys konkretisoitui myds meille uudella tavalla. Saimme lisaa ty6-
valineita terveydenhoitajan tyon tekemiseen seka itselle ettd myds muille jaetta-

vaksi. Luontokuvan ja luontokuvaamisen voi hyvin ottaa osaksi terveydenhoita-
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jan tyonkuvaa, silla siihen kuuluvat olennaisesti ohjaaminen ja opastaminen

asiakkaan hyvinvoinnin tukemisessa.

Mitd muuta opimme opinnaytetyon eri vaiheista? Kaikkea ei voi ennakoida ja
parhaimpaankin suunnitelmaan voi tulla yllattdvia muutoksia. Muutosta ei pida
jdédda suremaan, taytyy vain toimia luovasti ja etsia uusia innovaatioita. Opimme
my0Os asioita itsestdmme, toisistamme seka tiiviista yhteistydsta. Asioiden suju-
minen vaati luovuutta, toisen kuuntelemista, joustoa ja taitoja perustella nake-
mystaan. Liséksi tarvittiin yhteistd perddnantamattomuutta ja toinen toistemme

tukemista.

Antoisa ja mielekas tutkimusmatkamme on tullut paatokseen ja on aika paastaa
irti. Laskemme taman opinnaytetydmme lentoon ja toivomme sen lentavan suo-
raan syvalle sisimpédédnne. Toivomme tydmme sanoman kulkeutuvan laajalle
ympéaristoomme tuottamalla uutta syventavaa tietoutta, uusia oivalluksia, iloa ja

hyvaa oloa seka paljon uusia luontokuvaajia elvyttdvan harrastuksen pariin.
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LITE 1

xSaimaan

ammattikorkeakoulu
SAATE
Hyva vastaaja,

opiskelemme Saimaan ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalalla hoito-
tyon koulutusohjelmassa ja suuntautumisvaihtoehtonamme on terveydenhoito-
tyO0.

Teemme oman luontokuvausharrastuksemme innoittamina opinnaytetyo6té, joka
kuuluu osana opistoasteen sairaanhoitajan tutkinnon paivittdmistad AMK -
sairaanhoitaja tutkintoon.

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa ymparistossa olevien luontokuvien ja
luontokuvauksen vaikutusta hyvinvointiin. Tavoitteena on keraté aiheista saata-
villa oleva tutkittu tieto kattavasti yhteen seka herattaa mielenkiintoa ja lisata
ymmarrysta ymparistéssamme olevien luontokuvien merkityksesta inmisen hy-
vinvointiin.

Opinnaytetyo toteutetaan kuvailevan kirjallisuuskatsauksen periaatteita noudat-
taen. Toiminnallisena osuutena jarjestamme hyvinvointivilkkkoon kuuluvana
messupaivana 18.3.2015 sahkoisen luontokuva dia-esittelyn Saimaan ammatti-
korkeakoulun aulatilan valkokankaalle.

Toivoisimme, etta nahtyasi luontokuvaesittelyn vastaisit palautekyselyyn. Vas-
taaminen on vapaaehtoista. Palautekyselyn lomakkeita seka palautuslaatikoita
on varattu Saimaan ammattikorkeakoulun aula- seka ruokailutilan poydille. Vas-
taukset palautetaan esittelypaivan aikana nimettominé palautuslaatikoihin.
Opinnaytetyon tekijoilla ei ole mahdollisuutta yhdistaa vastaajia annettuihin pa-
lautteisiin. Saatu aineisto kasitellaan luottamuksellisesti ja sailytetdan lukitussa
tilassa. Kasittelyn jalkeen ne silputaan ja havitetaan ohjeiden mukaisesti.

KITOS!

Pirjo Meuronen Minna Penttinen

p-meuronen@student.saimia.fi minna.penttinen@student.saimia.fi
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LIITE 2

Millainen varkutus luontokuvilla oli sinul-
le?
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