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Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa mielenterveyskuntoutuijille virkistys-
paiva luonnossa, jossa toteutettiin hyvinvointia edistavid harjoituksia tunteita
ja aisteja hyodyntaen. Opinnaytetydn tavoitteena oli selvittdd, kuinka luonto
vaikuttaa ihmisen mielenterveyteen. Opinnaytety6n lahtokohtana oli tutkitun
tiedon perusteella tarjota mielenterveyskuntoutujille keinoja hyddyntéaa luontoa
osana kokonaisvaltaista hyvinvointia terveytta edistaen. Opinnaytetyd toteu-
tettiin yhteisty6ssa Jyvaskylaldisen mielenterveysyksikon kanssa.

Kirjallisuuskatsauksessa etsittiin naytt6on perustuvaa tietoa, joka rajattiin ai-
heeseen sopivaksi. Teoriatietoa etsittiin kirjallisuudesta, hoitotieteellisista tut-
kimusartikkeleista seka hoitosuosituksista. Tutkitun tiedon perusteella koottiin
teoriapohja toiminnalliselle osuudelle, jonka pohjalta virkistyspaiva toteutettiin.
Toteutuksessa hyddynnettiin kirjallisuudesta lI6ytyneita aisti- ja tunne harjoituk-
sia luonnossa. Kuntoutujat kokivat harjoitukset mielekk&&na, aisti- ja tunne
harjoitus nosti kuntoutujille tunteita ja muistoja mieleen, joista he kertoivat har-
joituksen aikana.

Virkistyspaiva toteutettiin yhden paivan mittaisena luonnossa liikkkuen. Paivan
aikana toteutettiin kaksi harjoitusta, joiden tavoitteena oli mielenterveyskun-
toutujien terveyden edistaminen luontoelementteja hyddyntaen. Palaute kerat-
tiin suullisesti seka luovaa menetelmaa kayttaen tikkataulun avulla, johon kun-
toutujat merkitsivat tikan avulla antamansa numeraalisen palautteen. Palaut-
teen perusteella paiva oli kuntoutujille mieleinen ja arjesta erottautuva. Palaute
kaytiin lapi yhdessa asumisyksikon henkilokunnan kanssa, jotta henkilokunta
voisi jatkossa hyoddyntdd samankaltaisia harjoituksia luontoelementteja hyo-
dyntéaen.

Asiasanat: Mielenterveys, luonto, terveyden edistaminen, toiminnallinen opin-
naytetyo.
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The purpose of this thesis was to organize a refreshment day in the nature for
mental health rehabilitators, were we hosted exercises that promote wellbeing
by using feelings and senses. The goal of the thesis was to find out natures
effect on mental health. The basis of the thesis was to provide mental health
rehabilitators with ways to utilize nature as part of holistic well-being, based on
the knowledge studied. The thesis was carried out in cooperation with the men-
tal health unit of Jyvaskyla.

The literature review looked for evidence-based information that was limited to
the subject. Theoretical information was sought from literature, nursing science
articles and treatment recommendations. On the basis of the studied data, the
theoretical basis for the functional part, on the basis of which the recreation
day was implemented, was compiled. The sensory and sensory exercises
found in nature were utilized in the implementation. The rehabilitators experi-
enced the exercises in a meaningful, sensory and emotional workout, giving
the rehabilitators feelings and memories of what they told them during the ex-
ercise.

The day of recreation was carried out one day in nature by moving. During the
day, two exercises were carried out with the aim of promoting the health of
mental health rehabilitators using natural elements. Feedback was collected
orally and using a creative method using a dartboard, where the rehabilitators
marked the numerical feedback given by the dart. On the basis of the feed-
back, the day was good for the rehabilitators and different from everyday life.
Feedback was shared with the Housing Unit staff so that the staff could utilize
similar exercises in the future using nature elements.
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1 JOHDANTO

Positiivinen mielenterveys voidaan nahda voimavarana, joka kuuluu ihmisen kes-
keiseen kokonaisterveyteen. Siihen sisaltyvat ihmisen yksildlliset ominaisuudet
seka toimintakyvyn osa-alueet, joita ovat itsearvostus, kokemus omasta hyvin-
voinnista, selviytymistaidot seké kyky vaikuttaa elamaan. Positiivisella mielenter-
veydelld on keskeinen merkitys kyvylle ymmartaa ja tulkita ymparistoad. (Heikki-
nen-Peltonen, Innamaa & Virta 2014, 10-11.)

Mielenterveyden edistamisella pyritaan vahvistamaan mielenterveytta seka 1oy-
tamaan keinoja mielenterveyteen haitallisesti vaikuttaviin tekijoihin. (Nieminen,
Nikki, Paavilainen & Kylma 2016, 52.) Vuosittain 1,5 prosenttia suomalaisista sai-
rastuu johonkin mielenterveyden hairioén. Suomalaisista joka viides sairastaa jo-

takin mielenterveydenhairiota. (Huttunen 2017.)

Monet kokevat yhteyden luontoon tarkeéksi, se rauhoittaa ja lievittaa stressia
seka tarjoaa esteettisia elamyksia. Jo muutamien luonnossa vietettyjen minuut-
tien aikana on havaittu myonteisia muutoksia muun muassa sydamen sykkeessa,
verenpaineessa ja lihasten jannittyneisyydessa. Luonto vaikuttaa terveyteen kol-
mella tasolla: Luonnon havainnoinnin ja ndkemisen, luonnon laheisyydessa ole-
misen seka luonnossa tapahtuvan aktiivisen tekemisen ja osallistumisen kautta.
Luonnosta haetaan rentoutumista, virkistysta, rauhaa ja hiljaisuutta. (Suomen
mielenterveysseura. Mielenterveys. Hyvinvointi. Ymparisto ja luonto. Ymparisto
vaikuttaa mieleen.)

Mielenterveyslaki maarittelee mielenterveystydn olevan yksilon psyykkisen hy-
vinvoinnin, toimintakyvyn ja persoonallisuuden kasvun edistamista seka mielisai-
rauksien ja muiden mielenterveydenhéirididen ehkaisemista, parantamista ja lie-
vittamista. Mielenterveystyohon kuuluvat mielisairauksia ja muita mielentervey-
denhairitita poteville henkildille heidan laaketieteellisin perustein arvioitavan sai-
rautensa tai hairionsa vuoksi annettavat sosiaali- ja terveydenhuollon palvelut eli
mielenterveyspalvelut. Mielenterveystydn osana on myos vaeston elinolosuhtei-

den kehittdminen siten, etta elinolosuhteet ehkaisevét ennalta



mielenterveydenhairididen syntya, edistavat mielenterveystyotd seka tukevat

mielenterveyspalvelujen jarjestamista. (L 14.12.1990/1116.)

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestdd mielenterveyskuntoutujille virkistys-
paiva luonnossa, jossa toteutettiin hyvinvointia edistavia harjoituksia tunteita ja
aisteja hyodyntaen. Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, kuinka luonto vaikut-
taa ihmisen mielenterveyteen.

Toiminnallisen opinnaytetyon lahtokohtana oli yhteistydkumppanin kokema tarve
mielenterveyskuntoutujien virkistyspéaivalle. Opinnaytety® toteutettiin yhteis-

tyossa Jyvaskylassa sijaitsevan mielenterveysyksikon kanssa.

Ammatillisen kasvun tavoitteena oli oppia ymmartamaan luonnon vaikutuksia sy-
vemmin ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka lisata tietoisuutta eri me-
netelmistd, joita luonnossa voidaan hyddyntad. Prosessin myodtd ammatillinen
osaaminen kehittyi ryhmanohjauksen osalta ja virkistyspaivan suunnitteluvaihe
opetti tapahtuman organisointia. Opinnaytetydprojektin aikana opittiin, kuinka tar-
kedd mielenterveystydssa on tarjota kuntoutujille virkistystoimintaa ja kuinka se
vaikuttaa kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Virkistystoiminta lisaa yhteisollisyytta ja sosiaalisia taitoja, jotka vaikuttavat posi-

tiivisesti mielenterveyteen. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2014, 247).



2 MIELENTERVEYS JA MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

2.1 Mielenterveys

Aikaisemmin mielenterveyttd on kuvattu ilmaisuilla henkinen hyvinvointi, mieli-
sairauden puuttuminen, psyykkinen tasapaino ja normaalius. Kun halutaan
luonnehtia mielenterveytta, naita kasitteitd voidaan edelleen kayttaa. Kasitteena
mielenterveys on yleistynyt kayttoon 1950-luvulta lahtien. (Heikkinen-Peltonen,
Innamaa & Virta 2008, 8.)

Mielenterveys on aiemmin méaaritelty myds hairididen puutteena, mutta taméa
negatiivinen maaritelma ei ole riittavan kattava. Mielenterveytta voi tarkastella
my0s positiivisesta nakokulmasta, joka tarkoittaa kykya kohdata vastoinkaymi-
sid rakentavasti niiden aiheuttamasta karsimyksesta tai mielenterveyden hairi-
dista huolimatta. Uuteen psyykkisen hyvinvoinnin kasitteeseen kuuluvat mielihy-
van ja onnellisuuden tunteet, tarkoituksen tunne, hyvét sosiaaliset suhteet, si-
toutuminen seka saavutukset. Talla tavoin maariteltyna mielenterveys on hyvaa
elamaa, jossa yhden osatekijan vaje ei suinkaan ratkaise kokonaisuutta kunkin

osatekijan edustaessa kokonaisuuden eri ulottuvuuksia. (Korkeila 2017.)

Maailman terveysjarjestd (WHO 2013) maaritelman mukaan mielenterveys on
hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy ndkemaan omat kykynsa seka selviyty-
maan elamaan kuuluvista normaaleista haasteista. Maaritelman mukaan ihmi-
nen kykenee myos tyoskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisdnsa toimintaan.
Mielenterveyden heikkenemisté voi olla vaikea huomata, silla mielenterveyson-
gelmat voivat alkaa vahitellen. Mielenterveyden sairaudet ja hairiét ryhmitellaéan
yleensa niille tyypillisten oireiden seka niiden esiintyvyyden ja asteen mukaan.
Laéketieteellisessa mielenterveyteen liittyvassa maarittelyssa kaytetdan maail-
man terveysjarjeston ICD-10-tautiluokitusta. (International Classification of Di-
seases.) Mielenterveys on valttaméatdn osa ihmisen terveytta ja se ennakoi fyy-
sista terveytta sekd vahaisempaéa kuolleisuutta. Vaikka mielenterveys ilmenee
ja sitd mitataan kaytadnnossa yksilollisesti, yhteisd on myds keskeinen osa ih-
misten mielenterveyden luomisessa. Ihmisen mielenterveyteen vaikuttaa merkit-

tavasti yhteiskunnalliset ratkaisut. (Holmberg 2016, 13.)



Mielenterveys seka mielenterveysongelmat maaraytyvat monien eri tekijoiden

kautta kuten sosiaalisten, psykologisten ja biologisten tekijéiden alueelta. Tutki-
musten mukaan kehitysmaissa mielenterveysongelmien aiheuttajaksi liittyy vah-
vasti alhainen koulutustaso, heikko sosioekonominen asema sekéa alhaiset tulot.

(Herrman, Saxena, Moodie, 2004.)

2.2 Mielenterveyden edistdminen

Mielenterveys on voimavara, joka on osa ihmisen terveytta ja tarke&a yksilon
hyvinvoinnin sek& toimintakyvyn kannalta. Mielenterveyden edistamisen sano-
taan olevan toimintaa, joka tukee hyvan mielenterveyden toteutumista ja sen ta-
voitteena on vahvistavien ja suojaavien tekijoiden lisddminen. Mielenterveyden
edistamisella voi olla yhteison positiivisen mielenterveyden lisdamisen kautta
my0s vaikutus, joka ehkaisee mielenterveyden hairiita. Mielenterveytta voi-
daan edistaa yksildtasolla tukemalla esimerkiksi itsetunnon ja elaméanhallinnan
vahvistamista. Yhteisotasolla voidaan vahvistaa sosiaalista tukea seké osalli-
suutta ja yhteisotasolla mielenterveyden edistamiseen kuuluu myds l1ahiympa-
ristdjen viihtyisyyden ja turvallisuuden lisaédminen. Rakenteiden tasolla voidaan
pyrkia turvaamaan taloudellinen toimeentulo seka tekemalla yhteiskunnallisia
paatoksia, jotka vahentavat syrjintaa ja epatasa-arvoa. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos, 2014.)

Yhteiskunnan tasolla tehokkaita keinoja mielenterveyden edistdmiseksi ovat
vanhemmuuden ja perheen vuorovaikutuksen tuki, turvallisen lapsuuden takaa-
minen, tunne- ja vuorovaikutustaitojen opettaminen, alkoholin saatavuuden ra-
jaaminen, kiusaamisen ja kaltoinkohtelun kitkeminen, tydelaméaosallisuus, ty6-
yhteis6jen kehittdminen seka kéyhyyden ehkaisy. (Hannukkala, Parkkonen, So-
lantaus, Valkonen ja Wahlbeck 2017.)

Mielenterveyden edistaminen sisaltaa fyysisen terveyden edistamisen tavoin
toimia, joilla ihmisi& tuetaan ottamaan kayttoon ja yllapitdmaan terveita elaman-

tapoja sekad luomaan elinolosuhteita ja ymparistdja, jotka mahdollistavat tai



edistavat terveyttad. Fyysinen terveys ja mielenterveys liittyvat laheisesti toi-
siinsa, silla mielenterveyden merkitys hyvan fyysisen terveyden yllapitamisessa
ja fyysisista sairauksista toipumisessa on tutkimuksellista nayttéa. Erinédiset tut-
kimukset viittaavat siihen, etta mielenterveytta tai sen tekijoitéa voidaan paran-
taa myos fyysisen ympariston suunnittelulla seka yhteiskunnallisin tavoin. (Herr-

man, Saxena, Moodie, 2004.)

Tutkimuksen mukaan nuorten paihteettomyyden seka mielenterveyden edista-
minen ovat ajankohtaisimpia terveyden edistamisen osa-alueita. Keskeisiksi
teemoiksi terveyden edistamisessa ovat nousseet asiakkaan osallisuus ja vai-
kuttavuus itsedan koskevaan paatoksentekoon seké palvelujen kehittdmiseen.
Varhaisen puuttumisen ja tuen vaikuttavuuden arviointi on koettu merkittavaksi,
silla muun muassa paihteisiin liittyva keskustelu voi auttaa etenkin nuoria varau-
tumaan tuleviin tilanteisiin, joihin voi liittya paihteiden kayttéa. (Pietila, Pirskanen
& Varjoranta 2012, 40-42.)

Hoitotyontekijat ovat merkittavassa asemassa, kun tarkastellaan asiakkaan
osallisuuden kehittamista seka sen saamista kaytantéon. Asiakkaiden mielipitei-
den huomioiminen seka heidan mukanaolonsa auttavat kehittamaan palveluita
yksilolliseksi sek& kokonaisvaltaiseksi. Osallisuuden kautta asiakas voi kokea
olevansa arvostettu, tulevansa kuulluksi, hantéa kunnioitetaan ja han on taysival-
tainen ihminen. (Laitila & Pietila 2012, 22-26.) Suomen ymparistékeskuksen ra-
portin mukaan terveydenhuollon kustannuksissa olisi mahdollista saavuttaa ta-
loudellisia s&astdja, jos monimuotoiseen luontoon perustuvat terveyshyddyt
otettaisiin nykyistd paremmin huomioon kansanterveyden edistdmistytssa seka
fyysisten ettd psyykkisten sairauksien ennaltaehkaisyssa. (Juvonen, Jarvinen,
Kauppi ja Pietila 2016.)



2.3 Mielenterveyskuntoutuja ja mielenterveyskuntoutus

Mielenterveydenkeskusliiton mukaan mielenterveyskuntoutuja on henkild, jonka
sairaus on hallinnassa ja han on toipumassa sairaudestaan. Keskusliiton mu-
kaan moni psyykkisesti sairas henkild myo6s toipuu sairaudestaan takaisin nor-
maaliin arkeen, kuten muihinkin sairauksiin sairastuneet potilaat. (Mielentervey-
den keskusliitto. Tietoa mielenterveydesta. Kasitteitd mielenterveydestd). Sosi-
aali- ja terveysministerio maarittelee mielenterveyskuntoutujan taysi-ikaisena
henkiléna, joka tarvitsee mielenterveyden hairionsa vuoksi kuntouttavia palve-
luja ja mahdollisesti apua asumisensa jarjestamisessa tai asumispalveluja. Kun-
touttavilla palveluilla tarkoitetaan palveluja, joilla tuetaan mielenterveyskuntoutu-
jan kuntoutumista seka itsenaista selviytymista. (Sosiaali- ja terveysministerit
2007.)

Mielenterveyskuntoutuksessa kuntoutujaa autetaan yllapitamaan elamanhallin-
taansa, toteuttamaan elamanprojektejaan ja yllapitamaan osallisuuttaan sosiaa-
lisissa tilanteissa. Mielenterveyskuntoutus on monialaista yhteistyota, jossa eri
tahot toimivat moniammatillisessa yhteistytssa edistéden kuntoutujan tavoittei-
den mukaista toimintaa hanen mielipiteitaan ja toiveitaan kuunnellen. (Heikki-
nen- Peltonen ym. 2014.) Kuntoutuksen tulee aina olla tavoitteellista seka tah-
data elamanhallinnan lisaéamiseen seka parantaa ja yllapitaa elamanlaatua.
Kuntoutumisessa hoidon lahtokohtina ovat kuntoutujaldhtoisyys seka kuntoutu-

jan omat tavoitteet. (Hamalainen ym. 2017, 198.)

Mielenterveysongelmissa kuntoutuminen saattaa olla vuosiakin kestava pro-
sessi, jonka aikana tuen tarve vaihtelee. Taméan vuoksi kuntoutuminen on tar-
ke& nahda kuntoutusprosessina, jota tuetaan siitd huolimatta, millaisessa yksi-
koéssa kuntoutuja on. Kuntoutuksen vaiheet voidaan jakaa eri vaiheisiin, joita ei
voi kuitenkaan erotella vaan ne toteutuvat limittdin seké samanaikaisesti. Ne
jaetaan seuraaviin vaiheisiin: kuntoutustarpeiden seka voimavarojen kartoitus,
kuntoutussuunnitelmaan laadinta, toteutus ja arviointi. (Hamalainen ym. 2017,
198-199.)
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Mielenterveyskuntoutuksessa tavoitellaan kokonaisvaltaista huomiointia. Tarkoi-
tuksena on lisata toimintakykyéa, edistaa yhteiskunnassa selviytymista seka vah-
vistaa osallisuutta. Toimintakyvyn liséaksi kuntoutumisessa on tarkea tukea kun-
toutujan vuorovaikutustaitoja seka sosiaalisia suhteita. Talla pyritdaan hankki-
maan uusia selviytymiskeinoja tulevaisuutta varten seka parantaa ymmarrysta
omaa sairautta kohtaan. Kuntoutumisessa korostuu yhteisollisyys, yhdessa te-
keminen seka sosiaalinen vuorovaikutus, tdman vuoksi muun muassa erilaiset
ryhmat ovat kuntoutumisen tukemisessa hyva keino parantaa toimintakykya.
Keskeisin tehtava kuntoutuksessa on, ettd kuntoutuja oppii elamé&éan sairau-

tensa kanssa. (Hamalainen ym. 2017, 199-202.)

Monet hoitolaitokset on sijoitettu Suomessa tarkoituksella esteettisiin ymparis-
téihin tukemaan kuntoutujan kuntoutumista. Helsingin Lapinlahden sairaala on
sijoitettu meren rannalle ja Keski-Suomessa sijaitseva erityishuoltopiirin yksikko
Suolahteen jarven rannalle, jonka ympaérille rakennettiin kaunis ja esteettinen
puistomaisema. Kuntouttavaa ulkotoimintaa ja hoitopuutarhoja on ollut Suo-
messa mielisairaaloissa, kehitysvammalaitoksissa, paihdehuollon yksikodissa,
vankiloissa ja vanhainkodeissa. Psykiatrisissa sairaaloissa kuten Pitk&nie-
messa, Niuvanniemessa ja Kellokoskella on harjoitettu puutarhaterapeuttista
toimintaa. (Suomi & Juusola 2016, 25.)

2.4 Kuntoutussuunnitelma

Kuntoutumista ohjaa lakisaateinen kuntoutussuunnitelma. Keskeisin tavoite on
tavoitteellisuus, joten kuntoutumiselle asetetaan tavoitteita yhdesséa kuntoutujan
kanssa ja ndiden saavuttamiseksi mietitd&n keinoja. Asiat kirjataan hoito -tai
kuntoutussuunnitelmaan. Kuntoutuminen on tehokkaampaa, jos kuntoutujalla
on mahdollisuus olla mukana suunnitelmien sekad paatosten teossa. Kuntoutus-

suunnitelman tulisi olla mahdollisimman helposti luettavissa seka selkea
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kaavake. Kuntoutujan tavoitteet, hoitokeinot, seka voimavarat ja vaikeudet tulisi
olla helposti |I6ydettavissa, joissa henkilokunta voi tukea kuntoutujaa. Kuntoutu-
jan tavoitteiden tulisi myos nékya viikko-ohjelmassa, silla monien mielenterveys-
kuntoutujien voi olla vaikea muistaa aiemmin tehdyn kuntoutussuunnitelman si-
saltod. Tavoitteiden tulisi olla motivoivia sekd mielekkaita etta kuntoutuja ryhtyisi
tydskentelemaan naiden hyvéaksi. Kuntoutumisen tavoitteet tulisi olla mahdolli-
simman konkreettisia, joten on tarkea maaritella pidemman aikavalin tavoitteet
seka lahitavoitteet. On helpompi arvioida tavoitteita, kun ne ovat riittdvat pienia,
nain huomataan muutokset seké onnistumisen kokemukset mahdollistuvat.
Kuntoutussuunnitelmaa tulee arvioida saanndllisin ajoin. (Hamaéalainen ym.2017,
202-203.)
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3 LUONNON VAIKUTUKSET MIELENTERVEYTEEN

3.1 Kirjallisuushaku

Opinnaytetydssa toteutettiin kirjallisuuskatsaus, jonka tarkoituksena oli etsia tie-
toa siitd, millainen vaikutus luonnolla on mielenterveyteen. Tiedonkeruussa kay-
tettiin kahta eri tietokantaa. Tietokannoiksi valikoitui Medic ja ProQuest. Raja-
simme Medicissa haun vuosiin 2010-2018 ja haku tehtiin ilman rajattua kielta ja
kaikilla julkaisutyypeilla. Hakusanoina kaytettiin mielenterv* AND luont*. Haku-
sanoilla tuli yhteensa viisi lahdeviitetta, joista yksikaan ei ollut relevantti tydhon.
Toinen haku tehtiin myds Mediciin kayttamalla edella mainittuja hakusanoja,
mutta vaihdoimme hakuun sanan OR. Osumia tuli yhteensa 929 kappaletta,
jonka vuoksi haku rajattiin suomenkieleen. Osumia tuli taman jalkeen 731 kap-
paletta. Taméan jalkeen haku rajattiin vain kokoteksteihin, jolloin l&ahdeviitteita tuli
424 kappaletta. Mukaan valikoitui kaksi lahdettd. ProQuest tietokannassa kay-
tettiin hakusanaa mental health promotion. Kieli rajattiin englannin kieleen, jol-
loin hakutuloksia tuli yhteensa 170432. Taman jalkeen haku rajattiin aikavalille
viimeisen kymmenen vuoden ajalle ja valikoituna hakuehtoina olivat artikkelit
seka kansanterveys. Lahdeviitteita tuli 5077, joista kaytettiin etusivulla olevaa
artikkelia. Hakua vaikeutti se, etté kaikkia hakutuloksia ei ollut saatavilla. Si-
saanottokriteerina oli, etta koko teksti on helposti saatavilla. Manuaalisen haun

avulla 16ydettiin kuusi kirjaa, joita kaytettiin katsauksessa.

3.2 Luontoympariston vaikutus hyvinvointiin

Ihminen on sopeutunut luonnossa eldmiseen noin viiden miljoonan vuoden
ajan, ja luonto on ollut vaikuttamassa vahvasti inmisen kehitykseen ja geneetti-
sen perima&n muovautumiseen. Luonto on ihmisen alkuperainen koti. Ihmisen fy-
siologia, toiminta ja aivot ovat sopeutuneet luontoymparistoon. lhmiset ovat op-

pineet aistimaan, kokemaan ja tulkitsemaan luonnon ilmi6it&, sdan vaihteluita
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seka luonnon vaaroja. Luonnon voimat ovat auttaneet hyvaksymaan useita ela-
mankulkuun liittyvid asioita ja luonnon suuruus on asettanut mittasuhteita ela-
man tapahtumille. Kautta vuosituhansien luonnossa on myés nautittu hyvan
olon tunteesta: sateiden tuottamasta kukkaloistosta, raikkaasta vedesta, kalave-
sista ja kirkkaista tahtitaivaista. Luonnossa aistit herkistyvat ndkeméaan, kuule-
maan, haistamaan ja tuntemaan. Aivot kuittaavat “kaikki hyvin”- tunnelmaa hel-
pommin luonnossa kuin rakennetussa kaupunkiymparistdéssa. Ihmisen aivot
ovat sopeutuneet ja tottuneet tutkailemaan luontoymparistba. (Arvonen 2014,
12-13.) Suomi on maailman kymmenenneksi metsaisin maa ja lahes 80 pro-
senttia maa-alasta on metsaa. Suomi sijoittuu pohjoisen pallonpuoliskon havu-
metsavyohykkeelle, jossa metsat ja puistot ovat osa arkiymparistéa. (Arvonen
2014, 11.)

Suomessa metsat ovat matalan kynnyksen liikuntaymparistéja. Luonto ja usein
juuri metsa, on aikuisten vapaa-ajan liikunnalle suosituin ymparistd. Aikuisten
itse valitsemat arkiympariston mielipaikat ovat valtaosin luontokohteita. Mieli-
paikkaan on tyypillista menna rauhoittumaan ja selvittelemaan ajatuksia. Koti-
maisten ja kansainvalisten maisema- ja ymparistopreferenssitutkimusten mu-
kaan ihmiset arvostavat luonnonmukaiselta nayttavaa, jareaa ja vanhaa seka
helppokulkuista metsaa, jossa on melko hyva nakyvyys. (Komulainen, Lanki, Si-

pila ja Tyrvainen 2018.)

3.3 Metsakylpy osana terveysvaikutuksia

Japanissa on hyddynnetty Shinrin-yoku menetelmé&a, joka tarkoittaa japaniksi
metsakylpya. Se ei ole liikuntaharjoitus tai patikointiretki vaan oleskelua luon-
nossa kaikin aistein. Menetelma perustuu saatuihin tutkimustuloksiin luonnossa
oleskelun terveysvaikutuksista. Luonto vahvistaa solujen immuunipuolustusjar-
jestelmaa ja laskee verenpainetta, joten luontoymparisto ei vaikuta pelkéastaan
psyykkiseen hyvinvointiin. Luonnon vaikutus on antibioottinen, silla kasvien erit-

tama fytonsidi-yhdistelma tappaa inmiskehon bakteereita, hiivoja ja sienia seka
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muita taudinaiheuttajia. Jo pelkkd metsassa likkuminen saa aikaan fytonsidien
vaikutuksen, silla ihminen voi haistaa niiden tuoksun metsassa kulkiessaan. Pi-
neeni nimista yhdistetta esiintyy mantypuiden pihkassa ja havupuiden neulaset
erittdvat limoneenia ilmaan. Fytonsidit vahvistavat ihmisen vastustuskykya. Ki-
rurgian alalla on tutkittu negatiivisten ioneiden vaikutusta ihnmisen psyykkiseen
hyvinvointiin. Vuonna 2005 julkaistussa tutkimuksessa ilmeni, etta potilaat, jotka
karsivat paniikkikohtauksista tunsivat vahemman ahdistusta ja paniikkia oltuaan
vesiputouksen alla. Negatiivisten ioneiden maaré on suuri vedessa seka veden
aarella. Tutkimuksista on myds ilmennyt, etta ahdistuksen, masennuksen, ma-
nian ja ADHD:n oireet ovat voimakkaampia talvikuukausina, jolloin ilmakeha tar-
joaa véhemman negatiivisia ioneja ja valoa. Shinrin-Yoku menetelma vahvistaa
ihmisen luontoyhteytta ja itsetuntemusta seka sisaista hallinnan tunnetta. (Juu-
sola 2016, 40-41.)

Metsan tuoksuilla on suuri vaikutus siihen, miksi puiden lomassa tulee hyva olo.
Negatiiviset ionit ovat ihmiselle hyvaksi, ja tama ilmassa leijuva hajuton aine
saa aikaan terveysvaikutuksia. loneiden uskotaan antavan energiaa ja tarmoa,
selkeyttavan mielta ja lisaavan hyvinvoinnin tunnetta. Ulkoilma sisaltaa paljon
enemman negatiivisia ioneita kuin sisailma. Vesiputousten lahella oleva ilma si-
saltda jopa satatuhatta negatiivista ionia yhta kuutiosenttimetria kohden, kun

taas sisailmassa niité voi olla vain sata per kuutiosenttimetri. (Li 2018, 199.)

Japanissa on tehty kenttakokeita, jotka selvittavat metsakayntien fysiologisia
vaikutuksia. Metsia, joita on kaytetty tutkimuksissa, on sertifioitu terveysmet-
siksi, ja niiden kayton edistamiseksi on koulutettu metsaterapeutteja. Ajatus
metséakylvyn tervehdyttavasta vaikutuksesta on levinnyt muualle maailmaan.
Terveysmetsalla tarkoitetaan toimintamallia, jossa ladkari tai hoitaja kirjoittaa
potilaalle [Ahetteen metsaryhmé&an. Lahetteen saaneista kootaan ryhma, joka
kady metséssa yhdessa 7-8 kertaa. Potilaille ei ole mé&aritelty tiettyja diagnoo-
seja, vaan heilla tulee olla riittava psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen kunto,

jotta voivat hyotya metsakavelyista. (Vierula 2018.)
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3.4 Luonnon terveyshyddyt

Helsingissa on tutkittu, miten kaupunkiymparistot elvyttavat ihmista tyopéaivan
jalkeen. Koehenkilot vierailivat metséssa, rakennetussa puistossa ja tiiviisti ra-
kennetussa ymparistossa (ydinkeskusta). Koehenkilot istuivat ensiksi 15 mi-
nuuttia katsellen maisemaa, jonka jalkeen henkilot kavelivat rauhallisesti puoli
tuntia. Kokeen aikana mitattiin osallistujien mielialan muutoksia ja stressista el-
pymista sek& mitattiin fysiologisia muutoksia elimistdsséa erilaisin mittarein. Tut-
kimuksessa todettiin, ettd metsassa ja puistossa elvyttiin huomattavasti parem-
min kuin kaupungin keskustassa. Elpyminen, joka tapahtui kokeen aikana, oli
metsaymparistéssa hieman vahvempaa kuin puistossa. (Jappinen, Ojala, Reini-
kainen ja Tyrvainen 2014.)

Luontoymparistossa ei ole niin paljon arsykkeita ja liikenteen tuottamia uhkate-
kijoita kuin kaupunkiymparistossa, jotka vievat suuren osan henkilon energiasta.
Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan mitata fysiologisin muutoksin, jotka liit-
tyvat stressin vahenemiseen ja vastustuskyvyn kasvamiseen. Muutokset, jotka
liittyvat stressitason alenemiseen ovat mitattavissa verenpaineen laskuna, ihon
sahkonjohtokyvyn, lihasjannityksen ja stressihormonien erittymisen vahenemi-
sena. (Salovuori 2014, 78-79.)

Psykiatrisia sairaaloita on sijoitettu luontoymparistoon jo vuosikymmenia sitten.
Tieteellinen nayttd puuttui, mutta hoitohenkilokunnalla oli hiljaista tietoa luonto-
ymparistdon parantavasta voimasta. Esimerkiksi tuberkuloosipotilaat vietiin hen-
gittamaan mantykankaiden raitista ilmaa. Kokemustieto, jota oli luontoymparis-
t6jen vaikutuksista, sai kuitenkin vaistya hoidon ja kuntoutuksen medikalisoitu-
misen myo6ta. Hoito- ja kuntoutusjarjestelma keskittyi usein vain sairauden tai
muiden ongelmien hoitoon, nain voimavarojen ja terveyden vahvistaminen jai
pienemmalle huomiolle. Luontoympaéristosta voimaantuminen jai niiden etuoi-
keudeksi, jotka eivat olleet kuntoutuksen tai hoidon piirissa. (Salovuori 2014, 8-
9)
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Viherymparisto alentaa tehokkaasti stressia ja auttaa keskittymaan seka rau-
hoittumaan. Hoitopaikkojen yhteydessa sijaitsevat viherymparistot tarjoavat
my0s kaivattuja hetkid yksinaisyyteen, rentoutumiseen seka voimavarojen ke-
radmiseen. Toiminnallisuudella, joka liittyy luontoon, voidaan vaikuttaa moneen
asiaan. Sita kautta voidaan saada esimerkiksi laitoselamaan tuulahdus normaa-
lin elaman tunnetta, voidaan harjoitella motoriikkaa seka parantaa fyysista kun-
toa ja vastustuskykya. Onnistumisen ja uuden oppimisen kokemukset, jotka
saadaan toiminnallisuuden kautta, vahvistavat itseluottamusta ja yhdessa teke-
minen tarjoaa osallisuuden mahdollisuuksia. Monet luontoaktiviteetit tuottavat
positiivisia emootioita seka antavat mahdollisuuden tunteiden ilmaisuun, hellyy-
den osoittamiseen ja iloon. Luonnosta saadut aistikokemukset palauttavat muis-
toja seka synnyttavat vuoropuhelua. (Salovuori 2014, 8-9.)

Tutkimukset ovat osoittaneet toistuvasti ihnmisen kokevan luonnon aanet kau-
pungin aania miellyttavimmiksi. Tutkijat ovat tarkastelleet aivojen, kehon ja taus-
tadanien yhteytta. Tutkimuksessa selvitettiin mita aivoissa tapahtuu, kun ihmi-
nen kuuntelee erilaisia danisarjoja joko luonnollisessa tai ihmisen luomassa ym-
paristossa. Testiryhma suoritti kognitiivisia tehtavia kuuntelun lomassa. Samalla
mitattiin syketté, hermojarjestelmaa, verenpainetta, aineenvaihduntaa seka ruo-
ansulatusta. Tulokset osoittivat, ettd testiryhmalaisten ajatukset kaantyivat si-
saanpain huoliin ja murheisiin, kun he kuulivat keinotekoisia dania. Ryhmalais-
ten huomio kaantyi ulospain, kun he kuulivat luonnon &éania. Ryhmalaiset suo-
riutuivat tehtavistddn huonommin kuunnellessaan ihmisen tuottamia aania.
Luonnon aanien todettiin vaientavan sympaattisen hermoston toimintaa ja vah-
vistavan parasympaattisen hermoston toimintaa. Testin tuloksen perusteella
paateltiin, etta ihmiset rentoutuvat enemman kuullessaan luonnon aania kuin ih-
misen tekemia aania. (Li, 2018, 163-164.)

Aivojen EEG- mittauksissa on saatu tuloksia, jotka vahvistavat luonto maiseman
katselun vahvistavan aivojen alpha-aaltoja. Alpha-aallot lisd&vét serotoniinin
tuotantoa keskushermostossa ja lisdavéat siten mielihyvan tunnetta. Mataliin
alpha-aaltoihin on tutkimuksissa yhdistetty masennus. Alpha-aaltojen vahvistu-

minen luontoymparistdssa selittdd sen, miksi luonnossa usein likkkuvilla on
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havaittu vahemman masennusoireita. Luonnossa oleskelu vaikuttaa myds aivo-
jen opioidireseptoreihin. Leikkauspotilaita on tutkittu teksasilaisessa sairaa-
lassa. Tutkimuksessa verrattiin sairaalan huoneita, joissa oli ikkunassa luonto-
maisema, huoneisiin, joista nakyi tiiliseind. Potilaat, jotka katselivat ikkunasta
luontomaisemaa, kayttivat vihemman sarkylaakkeita ja valittivat vahemman ki-
pujaan hoitajille. Kehon stressihormonitasoa ja verenpainetta laskevat myos tut-
kitusti huonekasvit, luontokuvat ja television luontodokumentit. Luonnossa oles-
kelu vahvistaa serotoniinin tuotantoa kehossa ja luonnossa liikkuminen vaikut-
taa merkittavasti myos kognitiivisia prosesseja saatelevan dopamiinin tuotan-
toon. (Juusola 2016, 19-20.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestdd mielenterveyskuntoutujille virkistys-
paiva luonnossa, jossa toteutettiin hyvinvointia edistavia harjoituksia tunteita ja
aisteja hyddyntaen. Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa kuinka luonto vaikut-
taa ihmisen mielenterveyteen. Ammatillisen kasvun tavoitteena oli oppia ym-
martamaan luonnon vaikutuksia syvemmin ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin seka lisata tietoisuutta eri menetelmistd, joita luonnossa voidaan hyo-
dyntaa. Tavoitteena oli kehittyd ryhnmanohjauksessa sekéa suunnitella virkistys-
paiva pohjautuen kirjallisuuskatsauksen teoriatietoon. Tavoitteena oli ammatilli-
sen kasvun osalta oppia hydédyntdmaan keinoja, jotka tukevat mielenterveys-
kuntoutujan arkea. Ammatillisen kasvun tavoitetta pidettiin tarkeana, koska
luontoyhteys ihmisen mielenterveyteen on tutkitun tiedon perusteella merkittava

ja luonnon terveyshyotyja tulisi hyddyntaa tulevaisuudessa enemman.
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5 OPINNAYTETYON PROSESSIN KUVAUS

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyon aihe valikoitui tekijoiden omien mielenkiinnon kohteiden perus-
teella. Prosessia mietittdessa tuntui tarkealta tehda toiminnallinen opinnaytetyo,
joka tarjoaa teoriatiedon pohjalta konkreettista toimintaa. Kirjallisuuskatsauk-
sesta kerattya tietoa hyodynnettiin toiminnallisessa virkistyspaivassa. Prosessi
sai alkunsa harjoittelujaksolta joka, tehtiin mielenterveysyksikk66n osana mie-
lenterveys opintoja. Prosessia suunniteltaessa koettiin tarkedksi tehda yhteis-
tyota mielenterveysyksikon kanssa, silla mielenterveys on suuri osa ihnmisen ko-
konaisvaltaista hyvinvointia. Yksikdn johtajan kanssa kaydyn keskustelun pe-
rusteella paadyttiin suunnittelemaan mielenterveysyksikkdon toiminnallinen
paiva. Yksikon esimies kertoi toiminnallisesta paivasta kuntoutujille ja kuntoutu-
jat saivat ilmoittautua mukaan virkistyspaivadan. Oma kiinnostus luontoon ja ul-
koilmaan yhdistettiin opinnaytetyéhon, jossa lahtékohtana oli tarjota mielenter-
veyskuntoutujille virkistyspaiva luonnossa ja hyddyntaa luontoa osana mielen-

terveyden edistamista.

Toiminnallinen opinnaytety6 voi olla opastamista, ohjeistamista, toiminnan jar-
jestamista tai jarkeistamista. Se voi olla myds jonkin tapahtuman toteuttaminen.
Opinnaytetydssa tapahtuma, tuote tai ohjeistus tehdaan aina jonkun kaytetta-
vaksi tai jollekin. Tavoitteena on ihmisten osallistuminen tapahtumaan tai toi-
mintaan ohjeistuksen avulla. (Airaksinen & Vilkka 2003, 9, 38.) Taman opinnay-
tetydn toiminnallinen osuus toteutui mielenterveysyksikon asukkaiden kanssa
luontoymparistdssa. Mielenterveyskuntoutuijilla oli virkistaytymispaivan aikana
mahdollisuus kokea luonnon terveyshyddyt ja mahdollisesti ottaa niita kayttéon
osaksi omaa arkea. Opinnaytetydn merkitys tybelamaan on ajankohtainen ja
tarked, silla luontoelementteja voi hyddyntad monella tapaa mielenterveyskun-
toutujien arjessa. Opinnaytety0 tarjoaa tietoa luonnonmerkityksesta ja sen tar-

keydestad ihmisen hyvinvointiin. Opinnaytetyssa esitettyja harjoituksia ja
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toiminnallista osuutta voidaan soveltaa monin tavoin jatkossa osana mielenter-

veyskuntoutujien virkistystoimintaa.

Sosiaali- ja kuntoutuspalveluissa luonnon rauhoittavat vaikutukset helpottavat
asiakkuussuhteen solmimista, joka perustuu luottamukseen. Ihmisille haasteel-
listen, sosiaalisten seka fyysisten taitojen harjoittelu voi olla antoisampaa, kun
tekeminen tapahtuu luontoa lahella olevissa toimintaymparistéissa. Luonto tuo
keinoja myds identiteetin vahvistamiseen. Onnistumisen kokemukset ovat
vahva tuki itsetunnolle ja kasvulle. (Suomalainen Green Care. Luontohoivan ja
luontovoiman laatutyokirja, 2018.) Opinnaytetydn asiakaslahtdisyyden taustalla
oli luonnosta saatujen hyotyjen terveysvaikutukset.

Toiminnalliseen opinnaytety0hon ei sisélly valttamatta tutkimusmenetelmia. Tie-
donkeraaminen ja aineisto tulee harkita tarkoin, silla jos toiminnalliseen opin-
naytetyohon yhdistetaan liséksi selvitys, voi aineisto kertya liian laajaksi. Opin-
naytetyon tekijan tulee kartoittaa taloudelliset, ajalliset ja henkiset resurssit seka
tunnistaa ja tunnustaa osaamisensa. Toiminnallisessa opinnaytetydssa kerattya
aineistoa ei ole valttamatonta analysoida niin tarkasti kuin tutkimuksellisissa
opinnaytetoissa. (Airaksinen & Vilkka 2003, 56-58.)

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tehdaan toimintasuunnitelma, jossa tuodaan
esille tydn idea ja tavoitteet. Suunnitelmassa ilmenevien asioiden tulee olla tie-
dostettuja, perusteltuja seka harkittuja. Suunnitelmassa tulee vastata kysymyk-
siin, “mita tehdaan”, “miksi tehdaan” ja “miten tehdaan”. Suunnitelman suurin
merkitys on, ettéa opinndytetyon tekija sisaistaa mita on tydssaan tekemassa.

(Airaksinen & Vilkka 2003, 26-27.)

5.2 Virkistyspéaivan suunnittelu

Opinnaytetyoprosessi alkoi kirjallisuuskatsauksella, jossa etsittiin tietoa luonnon

terveyshyddyista. Taman jalkeen aloitettiin toimintatuokion suunnittelu.
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Suunnittelussa pidettiin tarkedna tuoda esille luonnon terveyshyddyt osaksi vir-
kistyspaivaa. Suunnitteluvaiheessa pidetiin tarkeana, etta toiminnallinen osuus
pohjautuu kirjallisuuskatsauksen tuloksiin. Tapahtuma suunniteltiin yhdessa yh-
teistyokumppanin seké asukkaiden kanssa. Asukkaat seka asumisyksikon yksi-
konjohtaja kokoontuivat yhteisiin tiloihin ja heille kerrottiin opinnaytetyén toimin-
nallisesta osuudesta ja sen tarkoituksesta. Virkistyspaivan tavoitteeksi asetettiin
kuntoutujien yhteisollisyyden vahvistaminen osana luonnossa jarjestettya toi-
mintaa. Tavoitteena oli tarjota kuntoutujille mahdollisuus hyddyntaa luontoele-

mentteja myos jatkossa osana arkea.

Suunnitteluvaiheen kokoontumisessa, joka jarjestettiin mielenterveysyksikdssa
asukkaita tuli paikalle viisi, joista nelja asukasta oli lahddssa toimintatuokioon
mukaan. Paaasiallisesti he olivat iakkaampia mielenterveyskuntoutujia. Heidéan
kuntotasonsa oli vaihteleva ja muutamalla oli apuvalineité kaytéssa. Nama asiat
huomioitiin luontopolkua valittaessa. Aikaa varattiin toimintatuokiolle kolme tun-

tia.

Esitellessa toimintatuokion suunnitelmaa, asukkailta kysyttiin heidan mielenkiin-
non kohteitaan suhteessa luontoon. Asukkaat olivat kiinnostuneita luontoyhtey-
desté ja osa asukkaista oli aiemmin liikkunut luonnossa saéanndéllisesti. Asuk-
kaille kerrottiin, etta virkistyspaiva toteutetaan Kangasvuoren luontopolulla, joka
sijaitsee Huhtasuon kaupunginosassa lahella Jyvaskyldd. Kyseinen paikka vali-
koitui siksi, ettd maasto on tasaista ja helppokulkuista, jonka vuoksi se soveltuu

myo6s heikommin liikkuvalle.

Virkistyspaivalle suunniteltiin kaksi eri harjoitusta luonnossa. Toinen harjoitus oli
tunne- ja aistipolku ja toinen irti peloista ja huolista harjoitus nuotion lomassa.
Tunnepolku idea l8ydettiin virkistyspaivaa suunnitellessa kirjallisuudesta ja sii-
hen yhdistettiin aisti osuus, johon liséttiin omaa ideointia tuoksupurkkeja hyo-
dyntéen. Harjoituksen tarkoitus oli herattaa aisteja ja saada aikaan muistoja

kuntoutujissa luontoymparistén ympardimana.
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Asukkaat vaikuttivat kiinnostuneilta suunnitellusta paivasta. Luontopolku kaytiin
kiertdamassa ennen tapahtuman toteutusta, jotta virkistyspaivan aikana toiminta
sujuisi suunnitellusti. Luontopolku on monimuotoinen, ympéaristdssa on runsas

kasvillisuus seka siella sijaitseva vesimaisema tekevat polusta moni-ilmeisen ja

omaleimaisen.

5.3 Virkistyspaivan toteutus

Opinnaytetydn toiminnallinen osuus eli virkistyspaiva mielenterveyskuntoutujille
toteutettiin helmikuussa. Suunnitellusta osallistujamaarasta kaksi kuntoutujaa
osallistui toimintapaivaan. Kuntoutujat olivat valmiina odottamassa lahtéa asu-
misyksikdssa, josta ajettiin asumisyksikon autolla Huhtakarpalon luontopolulle.
Automatkalla kuntoutujille kerrottiin toimintatuokioon osallistumisesta liittyen
tuokion vapaaehtoisuuteen seka salassa pidettaviin asioihin. Kuntoutujat allekir-
joittivat Kirjallisen suostumuksen osallistumiseen. Suostumuksesta kavi ilmi, etta
tapahtumaan osallistuminen on nimetonta seka tuokion aikana otettuja valoku-
via kaytetdan opinnaytetytssé, mutta tama tapahtuu kuntoutujien osalta ano-
nyymisti.

Virkistyspaiva alkoi luontopolku osuudella, jossa toteutettiin tunne- ja aistipolku.
Kuntoutujille kerrottiin kuinka tuoksut voivat vaikuttaa ihnmisen mielialaan ja
tuoda muistoja mieleen. Tunne- ja aistipolulla liikuttiin vaihtelevassa talvisessa
lahiluonnossa. Polku kaveltiin rauhallisesti hiljaisuudessa, luontoa aistien. Po-
lulla pys&hdyttiin paikoissa, jotka oltiin maaritelty ja nimetty tietyn tunteen mu-
kaan.

Tunnepolku sisélsi ilon, rakkauden, surun ja onnellisuuden paikat. (Juusola
2016, 65). Tuoksupurkkeja oli viisi, jokainen tuoksu oli omassa lasipurkissaan.
Tuoksuina kaytettiin kanelia, kahvia, etikkaa, karpalo-kinuskiteenlehtia sek& ma-
keaa vadelmaista teesekoitusta. Ensimmaisena tuli ilon paikka, jossa kuntoutu-

jat saivat miettia asioita, jotka tekevat heidat iloisiksi. llon paikalla oli viisi
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erilaista tuoksupurkkia, joista kuntoutuja sai valita itselleen yhden tuoksun ja
kertoa mika tuoksuista herattdd hanessa taman paikan tunteen. Ensimmaisella
pisteella kuntoutujille avattiin purkit valmiiksi. Ensimmaisen pisteen jalkeen kun-
toutujat avasivat purkkeja omatoimisesti ja tuoksuttelivat eri tuoksuja. llon tun-
teen tuoksuksi kuntoutujille valikoitui kaneli seka karpalo-kinuskitee. Toinen
kuntoutuja perusteli valitsemaansa tuoksua siten, ettéa han yhdistaa kanelin jou-
lun aikaan ja kertoi olevansa jouluihminen. Toinen kuntoutuja ei osannut perus-

tella valitsemaansa tuoksua, han sanoi, ett& tuoksu tuo hanelle mieleen ilon tun-

teen.

Kuva 1. Tuoksupurkit

Onnellisuuden paikalla kuntoutuja kertoi tuoksuksi jalleen kanelin, silla hanelle
onnellisuutta toi piparkakut ja jouluntunne. Toinen kuntoutuja ei osannut kertoa
tunteesta enempaa kuin tuoksun, joka héanelle tuli mieleen. Surun tuoksuksi
kuntoutujat valitsivat etikan, toinen kuntoutuja kertoi, ettd surun tunne on héa-
nelle tuttu ja etikan tuoksu toi mieleen surun ja kuoleman. Molemmat kuntoutu-
jat valitsivat rakkauden tuoksuksi karpalo-kinuskilehtiteen. Rakkauden tunnetta
kuntoutujat eivat halunneet analysoida enempaa. Tunnepolun jalkeen istuttiin
nuotiolla ja kuntoutujat s6ivat evaat.
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Viimeisena toteutettiin irti peloista ja huolista harjoitus. Pelko on téarkea ja hy6-
dyllinen tunne, silloin kun jokin uhkaa hyvinvointia. Jos pelko on pitkakestoista
tai maarittelematonta seka heikosti tunnistettua pelkddmisesta voi muodostua
tapa, joka rajoittaa elamaa. (Juusola 2016, 65.) Kuntoutujille kerrottiin, ettéa pe-
lon ja vihan tunteen voi paastaa irti kyseisen harjoituksen kautta. Kuntoutujat et-
sivéat luonnosta kepin ja nimesivat sen pelkonsa mukaan. Kuntoutujat eivat ha-
lunneet kertoa pelon ja huolen tunteesta daneen, vaan heittivat kepit hiljaisuu-
dessa.

Kuva 2. Luontopolun varrelta

Kuntoutujilta kerattiin paivan lopuksi palaute. Kuntoutujat saivat kertoa omin sa-
noin mika oli mukavaa ja missa olisi ollut parannettavaa. Toinen kuntoutuja ker-
toi, etté oli virkistavaa lahtea ulos, etté se tekee aina toimintakyvylle hyvaa. Han
kertoi, etta luontopolku oli aluksi hieman liian jyrkk&. Toinen kuntoutujat kertoi-
vat paivan olleen mukava ja sopivan mittainen. Taman lisaksi keréattiin sana-
tonta palautetta, jossa kuntoutuja naytti tikkataulun avulla tikalla sen numeron
tikkatauluun, joka kuvastaa tuokion arvosanaa. Tikkataulu palaute helpotti pa-
lautteen antamista, silla palautetta ei tarvitse valttdmaéatta antaa suullisesti, jos
sitd ei haluaisi tehda. Kuntoutujat antoivat arvosanaksi kahdeksan.
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Kuva 3. Numeraalinen palaute tikkataulun avulla.

Palaute kaytiin lapi yhdessa asumisyksikon henkilokunnan kanssa, jotta henki-
l6kunta voisi jatkossa hyodyntad samankaltaisia harjoituksia luontoelementteja
hyodyntaen. Henkilokunnalle kerrottiin harjoituksista, joita paivan aikana toteu-
tettiin, jatkoa ajatellen asumisyksikko voi kayttaa virkistyspaivana toteutettuja
harjoituksia osana mielenterveyskuntoutujien toimintaa ja soveltaa niitd omiin
kayttotarkoituksiin. Henkilokunta sai opinnaytetyon kirjallisuuskatsaus osiosta

hyodyllista tietoa luonnon vaikutuksesta mielenterveyteen.

5.4 Toimintatuokion arviointi

Saapuessa asumisyksikkdon saatiin tietdd, etté osallistujamaara on vahentynyt.
Yksikon tyontekijat kertoivat, ettd kaksi kuntoutujaa osallistuu alkuperaisen nel-

jan osallistujan sijaan. Syyt olivat henkilokohtaisia. Virkistyspaiva erosi
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suunnitellusta toteutuksesta siten, etta irti peloista ja huolista harjoitus oli tarkoi-
tus aluksi pitda nuotion aarelld. Tarkoituksena oli heittéda kepit nuotioon, jossa
pelot ja huolet palavat pois. Tata ei voitu toteuttaa harjoituksen hienovaraisuu-
den ja eettisen nakdkulman vuoksi, silla nuotiolla oli paljon muitakin ihmisia.

Muilta osin virkistyspaiva toteutui suunnitelman mukaan.

Ennen toteutusta mietittiin, kuinka kuntoutujat suhtautuvat harjoituksiin ja luon-
nossa liikkumiseen. Kuntoutujat kertoivat olleensa aktiivisia luonnossa liikkujia
ja kdyneensa aiemminkin luontopoluilla. Tieto toi positiivista ndkokulmaa paivan
kulkuun. Kuntoutujat kertoivat, ettd paivaan oltiin panostettu muun muassa tik-
kataulupalautteen ja tuoksujen myoéta. He kokivat virkistyspéivan hyvin suunni-
telluksi. Ennen virkistyspaivaa mietittiin myos talvista maastoa ja kuinka hanka-
lakulkuinen maasto olisi, kun on paljon lunta. Polku oli hyvassa kunnossa ja se
tarkistettiin viela edellisend iltana. Kuntoutujat olivat myos pukeutuneet lampi-

masti.

Johtopaatoksena voidaan todeta, ettd toiminnallisen osuuden tulokset olivat sa-
mankaltaisia kirjallisuuskatsauksen tulosten perusteella. Aisti- ja tunnepolulla
kuntoutujille nousi mieleen erilaisia tunteita sek& muistoja, se sai aikaan kes-
kustelua ja kuntoutujat kokivat luontoympariston rauhoittavana. Kaiken kaikki-

aan virkistyspaiva oli onnistunut.
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6 POHDINTA

6.1 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydssa toimeksiantajan toiveiden ja opiskelijaa sitovien saantojen risti-
riitaa pyritdan vahentamaan tekemalla ennen opinnaytetyon aloittamista yhteis-
tydsopimus, jossa on osallisena toimeksiantaja ja ammattikorkeakoulun opiske-
lija, missa sovitaan keskeisista opinnaytety6hon liittyvista pelisdénnoista. Hyva
tieteellinen kaytantd rakentuu eettisten periaatteiden pohjalle. (Tutkimuseettinen
neuvottelukunta 2018.) Opinnaytetydssa etiikka ndkyy sopimusten noudattami-
sessa aikatauluissa seka sovituissa sisalldissa. (Diakonia-ammattikorkeakoulu
2010, 16).

Suostumuslomakkeena kaytettiin Diakonia-ammattikorkeakoulun opinnaytety6n
yhteistydsopimusta, jonka tydyhteison edustaja hyvaksyi ja allekirjoitti. Sopi-
muksessa oli sovittuna opinnaytetyon aihe ja aikataulu toimintatuokiolle seka
kustannukset, jotka toimintatuokio aiheutti. Sopimus laadittiin myds virkistyspéi-
vaan osallistuneille kuntoutujille, jonka he allekirjoittivat. Sopimuksesta tuli ilmi
toimintatuokioon osallistuminen anonyymina ja osallistumisen vapaaehtoisuus.
Kuntoutuijille kerrottiin, ettd heidan henkilétietonsa ovat suojassa koko prosessin

ajan.

Henkilotiedolla tarkoitetaan henkil6d, hanen ominaisuuksiaan tai elinolosuhtei-
taan kuvaavia tietoja, jotka voidaan tunnistaa hanta koskeviksi. Henkiltiedon
maaritelmaan kuuluvat sellaiset henkilétiedot, joiden avulla henkilé voidaan tun-
nistaa suoraan, mutta myos sellaiset tiedot, joiden avulla henkild voidaan tun-
nistaa valillisesti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2018.) Sopimuksella var-

mistettiin, etta osallistujien tietoturva ja yksityisyys on salattu.
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Terveydenhuollon ammattiryhmien eettiset ohjeet perustuvat yhteisiin arvoihin,
vaikka ne painottuvat eri tavoin. Keskeisina niissa on ihmisarvon ja itsemaaraa-
misoikeuden kunnioittaminen, ihmiselaman suojelu ja terveyden edistaminen.

(Sosiaali- ja terveysministerié 2001.)

Virkistyspaivaa suunniteltaessa huomioon otettiin eettiset nakokulmat. Mielen-
terveyskuntoutujat saivat vaikuttaa paivan kulkuun kertomalla omia mielipitei-
téaan ja tunteitaan liittyen suunniteltuun ohjelmaan. Kuntoutujat kokivat luontoon
lahtemisen mielekkaana. Virkistyspaivana kuntoutujat huomioitiin yksiléina ja
heidéat kohdattiin tasa-arvoisesti. Tapahtumaa suunniteltaessa ryhmakoko otet-

tiin huomioon, jotta yksilollinen kuntoutujan kohtaaminen olisi mahdollista.

Lahdekriittisyyden perustana ovat eri nakokulmien arviointi sek& kyseenalais-
tava suhtautuminen kaytantdoon ja loydettyyn informaatioon. (Diakonia-ammatti-
korkeakoulu 2010, 13). Opinnaytetydssa kaytettiin luotettavia lahteita, taman ta-
kia huomioitiin lahdekriittisyys. Lahdekriittisyys seka luotettavuus nékyi tydssa
siten, etta siihen valittiin tutkimustietoa sisaltavat tieteelliset julkaisut sekd am-
matillista tietoa sisaltavat julkaisut. Tiedonhaussa kaytettiin viitetietokantoja eika
googlen hakuihin tai muihin epéluotettaviin internet lahteisiin turvauduttu. Opin-
naytetydssa hyoddynnettiin myds kirjoja. Kirjojen ja internetlahteiden julkaisuvuo-
det otettiin huomioon, jotta kerétty tieto olisi relevanttia. Kirjojen julkaisuvuosina
kaytettiin 2003-2016 julkaistuja kirjoja.

6.2 Opinnaytetybprosessin arviointi

Opinnaytetyoprosessi oli opettavainen ja aiheen takia mielenkiintoinen. Tarkoi-
tuksena oli tuottaa opinnaytety6, joka tarjoaa mielenterveyskuntoutujille toimin-
nallisen osuuden, josta kuntoutujat hyotyisivat. Toiminnallisesta osuudesta kun-
toutujat saivat esimerkkeja luontoliikuntaan. Heille tarjottiin tietoa ja kokemuksia
luonnon terveyshyddyista ja kuinka hyddyntaa niita arjessa. Kuntoutujat olivat

motivoituneita keskustelemaan luonnossa liikkkumisesta ja miettivat yhdessa
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luonnon terveyshyotyja. Aihe tuntui helpolta lahestya, silla luonto on tarkea osa
omaa arkea. Opinnaytetydn aihe oli mieleinen ja yhteisena ajatuksena alusta
asti oli tehda toiminnallinen opinnaytetyd, jossa opitaan ryhmé&nohjausta ja or-
ganisointia. Aikataulujen sovitus opinnaytetyon tekemiseen oli ajoittain haasta-
vaa mutta yhteinen aika loydettiin, jolloin opinnaytety6ta tehtiin yhdessa. Yhteis-

tyo oli luontevaa ja motivaatio sekéa mielenkiinto oli yhtenevaista.

Y hteistydbkumppani toivoi toiminnallista osuutta opinnaytetyohon, silla he pitivat
tarkeana mielenterveyskuntoutujien osallisuutta. Yhteistyokumppanin kanssa
paadyttiin jarjestamaan virkistyspaiva, joka edistaisi kuntoutujien psyykkista hy-
vinvointia luontoelementteja hyddyntaen. Yhteisty6 tydelaman kumppanin
kanssa oli sujuvaa. Yhteydenpito tapahtui paasaantoisesti sahkopostitse ja pu-
helimitse. Mielenterveysyksikossa kaytiin tapaamassa yksikon johtajaa ja kun-
toutujia, jolloin tapahtumaa suunniteltiin. Yhteisty6hon oltiin tyytyvaisia, silla
ajatukset toimintatuokion suhteen olivat yhtenevaisia. Virkistyspaiva oli onnistu-

nut ja siita jai hyva mieli kuntoutujille seka palaute oli positiivista.

Tiedonhaku oli haastavaa, silla aiheesta mielenterveys ja luonto 16ytyi niukasti
tutkimustietoa suomeksi. Tieto aiheesta oli kirjoitettu usein lehtiartikkeleihin eika
valttdmatta luotettaviin tutkimuksiin. Kansainvaliset [&hteet olivat haastavia silla
tutkimuksia ja tietoa oli paljon ja tekstin kdantdminen suomeksi oli haastavaa.
Monissa kansainvalisissa tietokannoissa ongelmaksi muodostui tekstiin kasiksi
paasy. Teoriatietoa l6ytyi kuitenkin riittavasti ja aihe rajattiin heti alkuun, jotta

teoriaosuus pysyi selkeana.

6.3 Ammatillisen kasvun tavoitteiden arviointi ja jatkotutkimusaiheet

Ammatillisen kasvun tavoitteena oli oppia ymmartamaan luonnon vaikutuksia
syvemmin ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka lisata tietoisuutta eri
menetelmistd, joita luonnossa voidaan hyddyntaa. Kirjallisuuskatsauksen tulok-

sien myota saatiin paljon tietoa luonnon vaikutuksista hyvinvointiin. TA&man
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my®6téa opittiin eri menetelmid, joita luonnossa voidaan hyddyntaa. Pelkka luon-
nossa oleskelu voi rauhoittaa ja virkistaa mieltd, siihen voi lisata erinaisia aisti-
ja tunne harjoituksia. Opinnaytetyoprojektissa opittiin, kuinka luonto vaikuttaa ih-
misen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tavoitteena oli kehittyd ryhmé&nohjauk-
sessa seka suunnitella virkistyspaiva pohjautuen kirjallisuuskatsauksen teo-
riatietoon. Ammatillisen kasvun tavoite ryhméanohjauksen suhteen toteutui hy-
vin. Ryhmanohjauksesta opittiin johdonmukaisuutta ja organisointia. Toiminta-
tuokio perustui kirjallisuuskatsauksesta saatuun tietoon, tavoite oli onnistunut
silla tieto vastasi toiminnallisen paivan ajaksi asetettuja tavoitteita liittyen ter-
veyshyaotyihin. Tavoitteena oli ammatillisen kasvun osalta oppia hyédyntamaan
keinoja, jotka tukevat mielenterveyskuntoutujan arkea. Keinoja loydettiin kirjalli-

suudesta ja tutkimustiedosta, ammatillisen kasvun tavoite toteutui suunnitellusti.

Opinnaytetyota voisi hyddyntaa tulevaisuudessa aiheen innovatiivisuuden
vuoksi. Aihe on ajankohtainen ja luontoteema sosiaali- ja terveydenhuollossa on
noussut esiin aiempaa enemman. Jatkotutkimusaiheena voisi tutkia luonnon
terveyshyotyja laajemmin ja pidempikestoisesti, nain saataisiin aiheesta laa-
jempi tutkimus. Saaduista tuloksista voisi koota oppaan, jota hyodyntéa erinai-
sissa yksikoissa. Opinnaytetyon tydelamakumppanina oli mielenterveysyksikko
ja asiakkaina mielenterveyskuntoutujat. Virkistyspaivan teemaa voisi hyddyntaa
muuhunkin asiakasryhmaan. Lapset ja nuoret, vanhukset, kehitysvammaiset tai
mika muu tahansa ryhma hyotyisi laajemmin jarjestetysta virkistyspaivasta luon-
nossa. Luonnon terveyshyodyt vaikuttavat ihmiseen ryhmasta riippumatta.
Opas antaisi tietoa luonnon moninaisista terveyshyodyista. Opinnaytety6n ai-
heen vieminen tydelamaan on merkityksellistd koska mielenterveysongelmat
ovat yleisia Suomessa. Opinnaytetyontekijoina pystymme viemaan tietoa tyoyh-
teisbon tyopaikasta riippumatta, silla terveyshyodyt edistavéat terveyttd koko-

naisvaltaisesti.
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LITE 1

Osallistuminen opinnaytetyohon liittyvaan virkistyspaivaan 2.2.2019

Osallistun Diakonia ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijoiden jarjestamaan virkistys-
paivaan 2.2.2019 ja tiedostan seuraavat asiat:

-Virkistyspaivdan osallistuminen on taysin vapaaehtoista

-Virkistyspaiva liittyy opiskelijoiden tekemaan opinnaytetyohon, ja virkistyspaivan ai-
kana tehtyja toimintoja ja aktiviteettejd analysoidaan opinnaytetydssa. Opinnaytetydssa
kerrotaan mm. mita virkistyspaiva pitaa sisallddn ja mitd paivan aikana on tehty
-Virkistyspdivan aikana opiskelijat ottavat valokuvia, valokuvissa ei ndy osallistujien kas-
voja eikd opinndytetydssa mainita osallistujien nimia tai henkil6tietoja, osallistuminen
tapahtuu taysin anonyymisti

-Opiskelijat kerdavat virkistyspadivasta palautteen ja palaute analysoidaan opinndyte-
tyOssa taysin nimettomana

- Virkistyspaivan aikana juttelemme luonnonmerkityksesta ihmisen elaméaan, tunteista
liittyen eri asioihin, osallistujien kertomia tunteita tuodaan esille opinnaytetydssa, ta-
makin on taysin anonyymia niin kuin kaikki opinndytety6ssa esiteltava materiaali liittyen
virkistyspaivaan

Allekirjoittamalla tiedostan ja hyvaksyn yllamainitut asiat

Pdivamadara

Allekirjoittamalla tiedostan ja hyvaksyn yllamainitut asiat

Paivamaara




