jamk.fi

Luonto osana mielenterveyskuntoutu-

jan hoitopolkua
Kehittamistyo Attendo Martikkalan palvelukodille

Janina Tanninen

Opinnaytetyo

Marraskuu 2019

Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala

Sairaanhoitaja (AMK), hoitotyon tutkinto-ohjelma

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu
JAMK University of Applied Sciences



jamk. f.l Kuvailulehti

Tekija(t) Julkaisun laji Paivamaara
Tanninen, Janina Opinnaytety6, AMK Marraskuu 2019
Sivumaara Julkaisun kieli
31 Suomi

Verkkojulkaisulupa
myodnnetty: X

Tyon nimi
Luonto osana mielenterveyskuntoutujan hoitopolkua
Kehittamistyd Attendo Martikkalan palvelukodille

Tutkinto-ohjelma
Sairaanhoitaja (AMK), hoitotydn tutkinto-ohjelma

Tyon ohjaaja(t)
Tiia Luotojoki, Riitta Rdsdnen

Toimeksiantaja(t)
Attendo Martikkala palvelukoti ja tukikodit

Tiivistelma

Tutkimuksen toimintaymparistona oli ymparivuorokautista palveluasumista mielenter-
veyskuntoutujille tarjoava palvelukoti Attendo Martikkala. Toimeksiantaja halusi tutkitta-
van luonnon kaytdn eri mahdollisuuksia mielenterveyskuntoutuksessa ja sen vaikutuksia
kuntoutujiin. Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia ja selvittdaa luonnon kayton mahdolli-
suuksia mielenterveyskuntoutuksessa seka sen tuottamia hyotyja ja vaikutuksia mielenter-
veyskuntoutujiin. Tavoitteena oli tuottaa tietoa luonnon kaytdn hyvinvointivaikutuksista
mielenterveyshoitotyon kuntoutuksessa sekd menetelmistd, joilla luontoa voidaan hyédyn-
tda osana kuntoutusta. Tavoitteena oli my6s rohkaista tyontekijoitd ottamaan luontome-
netelmat osaksi mielenterveysasiakkaan kuntoutumista ja luoda uusi tyéskentelymenetel-
ma palvelukodin kayttéon. Opinnaytetyon tutkimuskysymyksia olivat: Miten luontoa voi-
daan hyodyntdaa mielenterveyskuntoutuksessa? Mita hyotya ja vaikutuksia luonnon kaytol-
|3 on osana mielenterveyskuntoutujan hoitoa?

Aineisto kerattiin haastattelemalla palvelukodin asukkaita. Aineiston analyysimenetelmana
kaytettiin aineistolahtdista sisallonanalyysia.

Tutkimuksen tuloksena saatiin tietoa luontomenetelmistd, joita voidaan hyodyntda osana
mielenterveyskuntoutujan hoitopolkua seka luonnon hyvinvointivaikutuksista mielenter-
veyteen. Aineistosta selvisi yksikdssa jo aiemmin kaytettyja luontomenetelmia seka asuk-
kaille mieluisia tapoja ottaa luonto osaksi kuntoutumista. Tutkimuksesta ilmeni myos, etta
kuntoutujat kokevat luonnon voimaannuttavana elementtina. Opinndytetyon pohjalta
Attendo Martikkalan palvelukodin henkilokunta ja asukkaat voivat kehittaa luontomene-
telmien kayttéa palvelukodin arjessa.

Avainsanat (asiasanat)
mielenterveys, mielenterveyden hairiot, mielenterveyskuntoutus, luontomenetelmat seka
luonnon hyvinvointivaikutukset

Muut tiedot (Salassa pidettavit liitteet)



http://www.finto.fi/
https://intra.jamk.fi/opiskelijat/opinnayte/Sivut/julkisuus.aspx

jamk.fi

Author(s) Type of publication Date
Tanninen, Janina Bachelor’s thesis November 2019
Language of publication:
Finnish
Number of pages Permission for web publi-
31 cation: X

Title of publication
Nature as a part of mental health rehabilitation
A development work for the Attendo Martikkala service home

Degree programme
Degree programme in Nursing

Supervisor(s)
Tiia Luotojoki, Riitta Rdsdnen

Assigned by
Attendo Martikkala palvelukoti ja tukikodit

Abstract

The operational environment of the study was an iservice home called Attendo Martikkala
which offers round-the-clock assisted housing services to mental health rehabilitees. The
assignor wanted to examine different ways of using nature in mental health rehabilitation
and its effects on such clients. The purpose of the thesis was to study different ways of
using nature in mental health rehabilitation and examine its benefits and effects on the
clients. The objective was to generate information on the effects of nature on wellbeing in
mental health rehabilitation and the methods that can be exploited as a part of rehabilita-
tion. The objective was also to encourage employees to take natural methods as a part of
rehabilitation and create a new working method for the service home.

The research questions of the thesis were: How can nature be utilized in mental health
rehabilitation? What benefits and effects does nature have as part of the clients’ care?

The material was collected by interviewing the clients of the service home. The data was
analysed by using data-driven content analysis.

The outcome of the study was information on natural methods that can be utilized as part
of a mental health patient’s care and on the positive impact of nature on mental health.
The material revealed that natural methods had already been used in the unit and the
ways in which the clients liked to integrate nature into their rehabilitation. The study also
revealed that the clients perceived nature as an empowering element. Based on the thesis,
the Martikkala service home can develop the use of natural methods in their operations.

Keywords/tags (Subjects)
mental health, mental disorders, mental health rehabilitation, nature methods, the well-
being impact of nature

Miscellaneous (Confidential information)



http://finto.fi/en/
https://intra.jamk.fi/opiskelijat/student/thesis/Pages/publicity.aspx

Sisalto
3 RN o 1 T - 1§ o XU 3
2  Mielenterveys ja asiakaslahtoisyys kuntoutuksessa .........ccceeeiiriieneiiiiennniinnnnn. 4
3 Luonnon hyvinvointivaikutukset psyykkeeseen..........cccceeriveiiiinnncrineicienninnnnnens 5
4  Green Care mielenterveyskuntoutuksessa .......cc.ccceeeerveniireencrreencreencereeneeennnens 10
4.1  Luontohoiva & [UONtOVOIMa.......ccceuiiiiieee e e 11
4.2  Green Care -toiminnan peruselementit ja -edellytykset.........ccccceeernneenn. 12
4.3  Luonto- ja eldinavusteiset menetelmat ........ccccvveveeeiiiiiiiiie e, 13
5 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset .........ccccceveueireeiireniereecrrenncreennennnne 15
6 TOMEURUS...ieiiiriteiiiitirsreiteeresrestetaesrestessastassresrastassasssesrossassasssessastassnsssnss 15
6.1  ToIiMINTaYMPATISTO ..evvveriiiiiiiieiiiiiiiiiiiiieietirirererererarererer e 15
6.2 AINEIStON Ja SEN KEIUU ..uviiiiiiiiiie ittt ettt e e e e e e e sanee s 16
6.3 AINEIStON ANAIYYSi i 17
72 V1 e 1= Nt 18
8  Pohdinta......ceeeiiieiricrrcrrrr e s se s s s e s e s e e s e n e e s e n s senans 21
8.1 LUOTEttaVUUS ja ETLISYYS ..o 21
8.2  Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet.......cccceeeiiieiiciiiieiiee e, 23
[ =T Y 25
T =T =] RN 28
Liite 1. Teemahaastattelurunko.........cccueeiieciiieiiiieee e 28
Liite 2. Aineiston redusointi eli pelkistdminen .........cccocceciiiieeiiiiiicccieeeee e, 28
Liite 3. AlQlUOKAL oo a e e e e 29
L Y =1 U o] & | SRS 30

Liite 5. Esimerkkeja luontomenetelmista ja -harjoitteista .........ccoeeecviiveeenennnne, 30



Kuviot

Kuvio 1 Luontohoiva ja luontovoima. (Green Care Finland n.d.) ......cccccuvveennnneee. 12
Kuvio 2 Green Care -toiminnan perusedellytykset ja -elementit. (Green Care
FINIANA N.0) ettt e e e et e e e e e e e seaabbbereeeeeeeeennns 13

Kuvio 3 Aineiston paaluokat ..........eeeeveiiieiiniiiee e 18



1 Johdanto

Suomessa on monia sosiaali- ja terveyspalveluita, jotka kdyttavat luontoavusteisia
menetelmid. Luonto- ja eldinavusteisuus tuovat toiminnallisuuden ja osallisuuden
kokemuksia ldakinnallisen kuntoutuksen rinnalla. (Yli-Viikari 2015). Luontoavusteiset
menetelmat sopivat erityisesti tilanteisiin, joissa kommunikaatio ja vuorovaikutus
ovat haasteellista tai [adketieteellisen hoidon ja ammatillisen keskustelun rinnalle
halutaan saada toiminnallisuuteen ja yhteisollisyyteen perustuvia keinoja. Toiminta-
mallit ovat voimavarakeskeisid, jotka mahdollistavat kuntoutusymparistoét, joissa ih-
minen voi tulla esiin omana yksilénaan. (Vaikuttavuus n.d.). Luontoldhtoisilla mene-
telmillda nahdaan olevan selkea rooli osana mielenterveyden tukijarjestelmia. (Luonto

sote-palveluissa n.d.)

Tyon toimeksiantaja on Attendo Martikkala, joka kattaa mielenterveyskuntoutujille
ymparivuorokautista tehostettua asumispalvelua tarjoavan palvelukodin seka 12h
asumispalvelua tarjoavan Tukikodin. Heidan tavoitteenansa on kuntouttaa asukkaita
itsendisempadn asumiseen ja arkeen. (Attendo Martikkala palvelukoti ja tukikodit
n.d.). Toimeksiantaja haluaa minun tutkivan luonnon kaytén eri mahdollisuuksia mie-
lenterveyskuntoutuksessa ja sen vaikutuksia kuntoutujiin. Tutkimuksessani haastat-
telen palvelukodin asukkaita heidan arjestaan, aiemmista luontokokemubksista, luon-

non merkityksesta seka mieluisista tavoista ottaa luonto osaksi kuntoutumista.

Tyon tarkoituksena on tutkia ja selvittda luonnon kdayton mahdollisuuksia mielenter-
veyskuntoutuksessa seka sen tuottamia hyo6tyja ja vaikutuksia mielenterveyskuntou-
tujiin. Tavoitteena on tuottaa tietoa luonnon kdyton vaikutuksista ja hyodyistd mie-
lenterveyshoitotyon kuntoutuksessa sekd menetelmista, joilla luontoa voidaan hyo-
dyntda osana kuntoutusta. Tavoitteena on myds rohkaista tyontekijoitd ottamaan
luontomenetelmat osaksi mielenterveysasiakkaan kuntoutumista. Ty6 tuo mahdolli-

sesti uuden tydmenetelman asumispalveluyksikon kayttoon.



2 Mielenterveys ja asiakaslahtoisyys kuntoutuksessa

Ihmisen elamaan kuuluvat mielen hyvinvoinnin lisaksi myos vastoinkdaymiset, joihin
liittyy surua, pelkoa, ahdistuneisuutta ja mahdollisesti nukkumisvaikeuksia. Nama
esiintyvat kuitenkin vain ajoittaisesti ihmisten arjessa. Mielenterveyden hairidista on
kyse silloin, kun ihmisen mieliala, tunteet, ajatukset tai kdaytds haittaavat toimintaky-
kya, ihmissuhteita tai aiheuttavat karsimysta. Normaalisti ihmisen mieli reagoi raken-
tavalla tavalla ongelmiin ja henkilé kykenee toimimaan oireista huolimatta. On kyse
héiriosta tai sairaudesta, kun oireet ovat pitkakestoisia ja rajoittavat elamaa huomat-
tavasti. Psyykkisista sairauksista parantumiseen tarvitaan tukea tai ongelmien ratkai-
semiseen sopivia hoitokeinoja. (Huttunen 2017.). Psyykkisia sairauksia hoidetaan
laakkeilld, jotka lievittavat sairastavien sietamattéomia tunnetiloja, esimerkiksi paran-
tamalla ihmisen toimintakykya ja usein kykya hyotya psykoterapiasta lievittamalla
ahdistuneisuutta ja pelkoa. (Huttunen 2017). Useiden potilaiden kohdalla saavute-

taan paras hyoty yhdistamalla ladkehoito psykoterapiaan (Huttunen 2018).

Mielenterveyden palveluiden kysynta on kasvanut Suomessa ja mielenterveyden
ongelmat ovatkin suurimpia syita sairauspoissaoloihin seka elakoitymiseen. Sairaus-
poissaoloista neljannes johtuu mielenterveyden hairidista, joten niiden hoitoon ja
ennaltaehkaisyyn tulisi kiinnittda aiempaa enemman huomiota. Merkittavin psykiat-
rinen tyo- ja toimintakyvyttomyyden aiheuttaja on masennus, joka WHO:n arvion
mukaan tulee nousemaan merkittavimmaksi yksittaiseksi terveyshaasteeksi vuoteen

2020 mennessa. (Laitila 2010, 1.)

Sosiaali- ja terveysministerio vastaa mielenterveystyon valtakunnallisesta suunnitte-
lusta, ohjauksesta ja valvonnasta. Mielenterveystyon tavoitteena on vahvistaa mie-
lenterveytta ja vahentda mielenterveyteen kohdistuvia uhkia. Mielenterveystyohon
kuuluvat mielenterveytta edistava tyo ja mielenterveyden hairididen ehkaisy seka
mielenterveyspalvelut. Mielenterveystyosta saddetdan terveydenhuolto- ja mielen-
terveyslaissa. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos tutkii ja kehittaa mielenterveystyota.
Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja valvontavirasto ja aluehallintavirastot valvovat mie-
lenterveyspalveluita. (Mielenterveyspalvelut n.d.). Mielenterveyskuntoutuksen ta-

voitteena on yksilon toimintakyvyn, hyvinvoinnin ja tyo6llisyyden edistaminen. Se on



myos yhteiskunnallinen jarjestelm3, jonka tavoitteena on vaikuttaa koko vaeston
toiminta- ja tyokykyyn seka sosiaaliseen selviytymiseen. Kuntoutus on suunnitelmal-
lista ja monialaista toimintaa, jonka tavoitteena on auttaa kuntoutujaa toteuttamaan
elamanprojektejaan ja yllapitamaan elamanhallintaansa tilanteissa, joissa hanen
mahdollisuutensa sosiaaliseen selviytymiseen ja integraatioon ovat sairauden, vam-

man tai muiden syiden vuoksi uhattuina tai heikentyneet. (Mita kuntoutus on 2016)

Asiakaslahtoisyys on yksi merkittavimmista karkihankkeista uudistettaessa meneil-
Iaan olevia sosiaali- ja terveydenhuollon toimintaprosesseja. Asiakaslahtoisessa toi-
mintatavassa ammattilaiselta edellytetdan uudenlaista ajattelua ja roolin muuttumis-
ta ammattihenkiloksi, joka jakaa paatdksentekoa ja kdy avointa dialogia asiakkaan
kanssa. Osallisuus on keskeinen kasite asiakaslahtdisyydessa. Kun asiakkaan koke-
muksiaan, arvojaan, valintojaan ja tarpeitaan kunnioitetaan, osallisuus toteutuu asi-
akkaan kohtaamisessa. (Polkki 2016). Asiakaslahtoisyyteen kuuluu asiakkaan koh-
taaminen kokonaisvaltaisesti. Hyva palvelujarjestelma muodostuu juurikin hyvasta
asiakkaan kohtaamisesta. (Raitakari, Juhila, Glinther, Kulmala & Saario 2012, 74-75).
Laitila kirjoittaa Trumanin ja Rainen (2002) mukaan osallisuuden voivan vaikuttaa
positiivisesti asiakkaan hallinnantunteeseen ja itsetuntoon seka osallisuuskokemuk-
sen voivan tukea yhteiskuntaan integroitumista ja vahentaa stigmatisoitumista. (Lai-
tila 2010, 3.). Hoidossa tulisi kdyttaa sellaisia menetelmia, joilla asiakkaiden osallisuus
saataisiin esiin ja lisddantymaan. (Laitila 2010, 4-5). Luonnon ollessa hoitomuotona
asiakkaat saavat itse vaikuttaa ja paattaa mita he haluavat tehda luonnossa ja minka

kokevat itselleen mielekkdaksi tekemiseksi siella.

3 Luonnon hyvinvointivaikutukset psyykkeeseen

Ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin vaikuttaa ihmisen suhde ymparistoon.
Ymparistopsykologiassa tutkitaan ihmisen ja ympariston valistd vuorovaikutussuh-

detta. Taman mukaan ihminen on yhteisollinen ja toiminnallinen olento, joka kasvaa
ja kehittyy kokemustensa pohjalta. Ymparisto vaikuttaa siihen, mitkda ominaispiirteet

yksilossa vahvistuvat ja mitka heikkenevat. Ekopsykologiassa ihminen ndhd&dan osana
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luontoa ja psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat muutokset luontosuhteessa. (Luonto

kuntoutusymparistona n.d.)

Ymparistopsykologiassa selvitetaan luontoymparistdjen psyykkisia ja fyysisia hyvin-
vointivaikutuksia elpymisella eli tarkkaavuuden elpymiselld ja stressista elpymisella.
Tarkkaavuuden elpymista luonnossa ennustavat lumoutuminen, arjesta irtautumi-
nen, johdonmukaisuuden kokemus ja sopivuus itselle. Lumoutuminen on kiinnitty-
mista ympariston kiinnostavaan kohteeseen, arjesta irtautuminen taas arjen kiireista
ja vaatimuksista poispadasya. Johdonmukaisuuden kokemuksessa maiseman tai pai-
kan on oltava sellainen, etta siihen voi menna ja sen voi kokea ympardivan itsedaan.
Sopivuus itselle on tunnetta ymparistoon kuulumisesta. Stressista elpymisen teorias-
sa luontoelementit ja -ymparisto tuottavat ihmisessa stressaavan tilanteen jalkeen
nopeita fysiologiasia ja emotionaalisia muutoksia, kuten positiivisten tunteiden li-
sdadantymista ja negatiivisten tunteiden vahenemista. Elpymisen lisaksi hyvinvointivai-
kutuksia voidaan selvittaa nakemyksilla; keskiossa on fyysisen ympariston vaikutus
laajemmin mindkokemukseen, kuten itsensa hyvaksymisen kokemukseen. (Salonen,

Kirves & Korpela 2016)

Tutkimukset tuovat esille kolmea erilaista luontokokemisen ryhmaa: elpyjat, terveh-
tyjat seka ristiriitaiset. Elvyttavyys tulee ilmi siten, etta vaikutuksiin liittyy tuntemuk-
sia rauhoittumisesta, rentoutumisesta, virkistymisestd, myonteisen olon vahvistumi-
sesta ja ajatusten selkiintymisesta. Tervehtymisen kuvauksessa luontoymparist6
tuottaa kokijalleen tuntemuksen terveydestd, kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista,
paranemisesta tai psyykkisen tarpeen tai ongelman helpottumisesta osana luontoa.
Elpyjien ja tervehtyjien luontokokemuksissa on ldasna olemista, moniaistisuutta, it-
sensa hyvaksymista seka turvallisuuden tunteita. Ristiriitaisiin luontokokemuksiin
liittyy elpymisen lisaksi kielteisia tunteita, jotka ovat paikkaan tai tilanteeseen liittyvia
pelkoja tai esimerkiksi ahdistuneisuutta. Tutkimuksissa on naytt6a luontokokemuk-
sen emotionaalisuudesta seka sen kytkeytymisestd oman minuuden ja sen hyvaksyt-
tavyyden kokemuksiin. Henkil6kohtaisen luontoyhteyden kokemisen on havaittu
olevan myotavaikuttavana tekijana elamantyytyvaisyyden, eldaman mielekkyyden,
itsensa arvostamisen, elaman tarkoituksen ja subjektiivisen hyvinvoinnin saavuttami-

selle. (Salonen ym. 2016)



Ulrich (1984) mukaan ihminen on evolutiivisesti sopeutunut luontoymparistéon, jo-
ten luonnon katseleminen vahentaa stressia automaattisesti ja tunnepohjaisesti.
Kaplanin (1989) teorian mukaan miellyttdava ymparistd mahdollistaa tarkkaavaisuu-
den elpymista. Luonnossa oleminen kohentaa mielialaa, miellyttaa ollessa henkisesti
vasynyt, auttaa tarkkaavaisuutta palautumaan, edistda suoriutumista keskittymista
vaativista tehtavistd, alentaa verenpainetta, sydamen syketta, lihasjannitysta seka
stressihormonin tasoa. Jo lyhytaikaisella olemisella on mydnteisia vaikutuksia psyko-
logiseen hyvinvointiin. Helsingissa 2011-2012 tehdyssa tutkimuksessa tavoitteena oli
lisata tietoa eri tyyppisten viheralueiden hyvinvointivaikutuksista. Tutkimuksessa
koehenkilot kokivat metsan ja puiston tuoman eloisuuden tunteen jo 15 minuutin
oleskelun jalkeen. (Ojala 2015) Ihminen ei ole valttamatta viela lajina sopeutunut
kaupunkimaiseen ymparistoon, eika sitd kohtaan ole ennattanyt kehittya biologisesti
virittaytynytta reagointimallia, joka luontoymparistossa tuottaa elvyttavia kokemuk-

sia. (Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela & Ylen 2019)

Luontoelementit kuuluvat niin tiiviisti ihmisen kokemusmaailmaan, etta valilla on
ollut vaikea erotella niiden hyvinvointivaikutuksia. Kaupungeissa luontoelementtien
madara on vahaista. ”Britanniassa seurattiin 18 vuoden ajan ihmisia, jotka olivat
muuttaneet vehreiden luonnonalueiden ja kaupunkimaisten alueiden valilla. Vihreal-
I3 alueella asuvat olivat tyytyvaisempia ja toivat esiin vahemman masennukseen liit-
tyvia oireita, kuin rakennetussa ymparistossa asuvat. Hollantilaisessa tutkimuksessa
todettiin viheralueiden Iahella asuvien ihmisten terveydentila paremmaksi kuin nii-
den tiukempaan rakennetuilla alueilla. Yhteys oli voimakkainta ikdihmisten, kotiditien
seka alhaisemman tulotason ja sosioekonomisen ryhman omaavien henkildiden kes-

kuudessa”. (Luonnon terveytta edistavat vaikutukset n.d.)

Helsingissa ja Tampereella tehdyissa tutkimuksissa ilmeni luontoalueiden kayton pa-
rantavan mielialaa seka lisddvan myonteisia ja vahentavan kielteisia tuntemuksia.
Tilastollisesti merkittava vaikutus saatiin, kun ldhiviheralueita kaytettiin kahdesta
kolmeen kertaan viikossa vahintdaan tai kun maaseudun luontokohteilla vierailtiin
kahdesta kolmeen kertaan kuukaudessa. Kaupunkien ulkopuolinen luonto kohensi
mielialaa enemman. Myds Ruotsissa ja Tanskassa on saatu samankaltaisia tutkimus-

tuloksia. (Tyrvdinen, Lanki, Sipild & Komulainen 2018). Kaupungin ulkopuolisten luon-



toalueiden kayttd viahensi negatiivisia tuntemuksia, mutta kaupungin viheralueiden
kaytosta ei vastaavia vaikutuksia |6ydetty. Lisaksi viheralueita tulisi kayttaa melko
runsaasti, ennen kuin negatiiviset tuntemukset vahenevat. (Tyrvdinen ym. 2019).
Ulkoilun lisadminen vahvistaa elpymiskokemuksia ja emotionaalista hyvinvointia

(Tyrvdinen ym. 2018).

Useissa tutkimuksissa raportoitiin olevan positiivinen yhteys viheralueiden maaran ja
aikuisten mielenterveyden valilla. Luontokontaktin mahdollisuus kaupungeissa eri
maissa kytkeytyvat vahvasti sosioekonomiseen asemaan, etniseen taustaan, ikaan,
kaupunkisuunnittelun ratkaisuihin, luonnon kulttuuriseen kayttéon, jotka ovat yh-

teydessa terveyteen. (Tyrvdinen ym. 2018)

Tutkimusnayttda luonnossa liikkumisen ja oleskelun hyddyllisista psykologisista ja
fysiologisista vaikutuksista terveilld henkil6illa on melko paljon, mutta tietoa hyodyis-
ta sairauksien hoidossa on melko vahan. Naytté metsaympariston vaikuttavuudesta
sairauksien hoidossa on heikkoa tai erittain heikkoa. Satunnaistettuja kontrolloituja
tutkimuksia on tehty vahan ja harvassa on pystytty mittaamaan potilaille merkityksel-
lisia lopputuloksia. On otettava huomioon, etta tutkimuksissa potilasryhmat ja inter-
ventiot ovat olleet erilaisia. Kaikissa I6ydetyissa tutkimuksissa oli kuitenkin viitteita
metsdaympariston edullisuudesta muun muassa psyykkisten sairauksien hoidossa.

(Tyrvdinen ym. 2018)

Elamantavoissamme on nykyisessa elinymparistdssamme paljon kuormittavia asioita,
jotka aiheuttavat helposti stressia. Jos palautuminen ja lepo jaavat liian vahaiseksi,
on stressista haittaa terveydelle. Pitkdkestoinen stressi aiheuttaa psyykkisia haastei-
ta. "WHO:n arvion mukaan fyysisen ja henkisen kuormituksen aiheuttama stressi
vhdessa liian vahaisen fyysisen aktiivisuuden kanssa ovat kaksi keskeisinta ennenai-
kaisiin kuolemiin johtavaa tekijaa lansimaissa.” (Luonnon terveytta edistavat vaiku-

tukset n.d.)

Luontoymparistot auttavat palautumaan arjen rasituksesta ja toimivat vastapainona
sille. "Tutkimuksessa verrattiin erilaisten ymparistdjen palauttavaa vaikutusta. Luon-

nonymparistossa elimistdon valmiustila laski kuormitusta edelténeelle tasolle muuta-



massa minuutissa. Katuymparistossa tai jalankulkuvaylilla liikkuneiden henkildiden
verenpaine pysyi kokeen ajan korkeammalla tasolla. Tampereen yliopiston Psykologi-
an laitoksen tutkimuksessa todettiin elpymiskokemusten olleen voimakkaimpia niissa
mielipaikoissa, jotka sijaitsivat rannoilla, virkistysalueilla tai kaupunkimetsissa. Ra-
kennetun kaupunkiymparistdssa ja puistoissa sijaitsevissa mielipaikoissa kokemukset

olivat lievempia.” (Luonnon terveytta edistavat vaikutukset n.d.)

Tutkimusten mukaan mielipaikassaan ihminen pystyy sadtelemaan oloaan terveytta
edistdavaan suuntaan ja usein mielipaikaksi valikoituu luonto. Ihmisilla, jotka kokevat
luonnon mieluisana paikkana, kokevat mielialan kohenevan ja myonteisen mielialo-
jen vahvistuvan. Luonnossa voi rentoutua, rauhoittua, virkistya, saada erilaisia ela-
myksid seka nauttia hiljaisuudesta. (Ymparisto vaikuttaa mieleen n.d.). Luonto ldhelle
ja terveydeksi -ohjelma 2015-2025 vuosille on kohdistettu luonnon terveyskaytolle,
jossa suositellaan muun muassa kayttamaan luontoa tyduupuneiden, pitkdaikaistyot-
tomien, mielenterveyspotilaiden ja paihdekuntoutujien kuntoutuksessa. Mielenter-
veyden kuntoutuksessa luontoa kaytetdan ahdistuksen, levottomuuden ja masen-
nuksen lievittdmisessa seka tunteiden tunnistamisessa seka sanoittamisessa. (Luonto

hoivaa mielta ja kehoa n.d.)

Tutkimuksessa on todettu masennuspotilaiden sitoutumisen kuntoiluun olevan pa-
rempaa ulkona, kuin sisatiloissa. Kausimasennusta sairastavia auttoivat eniten ulkoilu
aamuisin ja luonnon valosta nauttiminen. Psykiatrisen hoidon osana puutarhaterapi-
an kautta on saavutettu ahdistuneisuuden, stressin ja masennusoireiden vahenemis-
ta. Toisessa tutkimuksessa kukkien hoitaminen oli yhteydessa skitsofreniapotilaiden
vuorovaikutustaitoihin seka ruokahaluun. Esille tulivat puutarhatoiminnan aistiela-
mykset eli tuoksut, varit ja maaperan tunnustelu, jotka olivat tarkea osatekija potilai-
den aktivoitumisessa. Luontoldhtdisilla menetelmillda nahdaan olevan selkea rooli
osana mielenterveyden tukijarjestelmia. (Luonto sote-palveluissa n.d.). On myos tut-
kittu, etta kasvien hoito voi edistaa tyytyvaisyytta elamaa kohtaan. Lisaksi puutar-
hanhoidolla sekd puutarhan hoitoon liittyvissd ammateissa on erityisesti mitattu ole-

van positiivisia vaikutuksia elamantyytyvaisyyteen ja mielialaan. (Palsdoéttir, A. 2014)



10
Liikunta saattaa kadntaa huomion pois negatiivisista asioista ja ryhmaliikunnan avulla
saa sosiaalista tukea. Tehtyjen tutkimusten mukaan mita raskaampaa ja useammin
toistuvaa liikunta on, sitd enemman se vahentda depressio-oireita. Myos idkkailla ja
toimintakyvyltaan heikentyneilla depressiopotilailla liikunta lievittaa depressiivisia
oireita. Yleisia suosituksia vahdisemmilla liikuntamaarilla on saatu vahan liikkuneiden
iakkaiden psyykkisen hyvinvoinnin parantamiseksi edullisia vaikutuksia. (Liikunta
2016). Osa luonnon hyvinvointivaikutuksista toteutuu lilkkunnan ja siihen liittyvan
sosiaalisen kanssakdaymisen myoéta. Luontoliikunnalle on paljon mahdollisuuksia ja
mita lahempana viherymparistot ovat, sitd enemman ne yllapitavat arkiliikuntaa.
Luontoliikuntaa voi olla esimerkiksi puutarhanhoito, luonnonantimien kerdaaminen tai

metsdnhoitotyot. (Aktiivinen elaméantapa n.d.)

4 Green Care mielenterveyskuntoutuksessa

Green Care -toiminta on luontoon tukeutuvien menetelmien suunnitelmallista kayt-
toa. Toiminta on vastuullista ja ammatillista (Mita Green Care on n.d.). Luontolahtoi-
sia menetelmia voidaan kayttdd metsan, puutarhan ja maatilan lisdksi myos kaupun-
geissa tai sisatiloissa (Mita Green Care on? n.d.). Toiminnan hyvinvointivaikutukset
syntyvat luonnon elvyttavyyden, osallisuuden ja kokemuksellisuuden avulla. (Mita
Green Care on n.d.). Toisissa menetelmissa korostuvat luontoympariston moniaisti-
nen ja omaehtoinen kokeminen ja toisissa luontoon liittyva toiminnallisuus tai yhtei-
sollisyys. Useissa menetelmissa nama kaikki elementit voivat olla lasna yhtaaikaisesti.
(Mita Green Care on? n.d). Luontoavusteisuus soveltuu asiakkaille, joille haetaan
keskustelun rinnalle toiminnallisuutta tai yhteisollisia kokemuksia seka asiakkaille,
joiden kuntoutumisessa on motivaation puutetta tai tarvetta I6ytda uusia ajattelu- ja
toimintatapoja. Luontoymparistossa uuden oppiminen ja tyotaitojen harjoittelu on
mahdollista monentasoisten tehtavien ansiosta. Kaytannon kokemusten kautta syn-
tyy keskustelua, joiden merkitysta voidaan kayda yhteisesti ldpi. Luontoavusteiset
menetelmat soveltuvat myos kuntoutusprosessiin, jossa asiakkaan kanssa haetaan
toimivaa vuorovaikutussuhdetta ja tarvitaan asiakkaan ja tyontekijan valista luotta-
musta vahvistavia kokemuksia seka vaiheisiin, jossa harjoitellaan fyysisia seka psyko-

sosiaalisia taitoja. Luonnon ja eldinten parissa tehtavat toiminnot voivat helpottaa
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sekd nopeuttaa ongelma-alueiden kartoittamista. Tekemisen kautta uskaltautuu
epavarmuuden aarelle, josta omakohtaisen kasvun mahdollisuudet voivat avautua.
Ty6 on myos kustannustehokasta, kun ongelmatilanteisiin puututaan ajoissa. (Green

Caren.d.)

Tutkimustieto luonnon terveys- ja hyvinvointihyddyista on vahvistunut viime vuosina
(Tyrvainen, Lanki, Sipild & Komulainen 2018). Tutkimusndytté Green Care toiminnas-
ta on vahvistumassa kdytannossa saatujen hyvien kokemusten pohjalta (Yli-Viikari
2015). Tutkimuksista on ilmennyt muun muassa skitsofreniapotilaiden parempi sitou-
tuminen ryhmatyoskentelyyn ja sosiaalisten taitojen kehittyminen eldinavusteisen
terapian myo6ta (Luonto hyvinvoinnin lahteenad — suomalainen Green Care n.d.). Tut-
kimusnayttoa tarvitaan, jotta saadaan kokonaiskasitys luonnonelementtien merkityk-
sesta kansanterveyden nakékulmasta seka osana sosiaali- ja terveyspalveluiden to-

teutusta (Vaikuttavuus n.d.)

4.1 Luontohoiva & luontovoima

Green Care toiminta voidaan jakaa luontohoivaan seka luontovoimaan. Luontohoival-
la tarkoitetaan julkisen sektorin palveluissa hydodyntamaa luontolaheisyytta. Talldin
palvelujen tuottajalta vaaditaan sosiaali- ja terveysalan koulutusta tai tiivista yhteis-
tyota koulutettujen toimijoiden kanssa. (Mita Green Care on? n.d). Luontohoivan
palveluiden kayttdjilla on uhka syrjaytya ja tarve hoivalle sekad kuntoutukselle (Mita
Green Care on? n.d). Hoivalaitoksissa ja tuetun asumisen yksikoissa kaytetaan luon-
to- ja eldinavusteisia menetelmia. Tavoitteena on asukkaiden elamanlaadun paran-

taminen ja omatoimisuuden lisddminen. (Luontohoiva & Luontovoima n.d.)
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Kuvio 1 Luontohoiva ja luontovoima. (Green Care Finland n.d.)

Luontovoimalla tarkoitetaan tavoitteellisia luontoldahtoisia hyvinvointipalveluita.
Luontovoimaa voidaan kayttaa harrastus-, kasvatus ja opetuspalveluissa ja niita voi-
daan tarjota ilman sosiaali- ja terveysalan koulutusvaatimusta. (Mitd Green Care on?
n.d.). Nailla luontoelamyksiin pohjautuvilla palveluilla voidaan tukea tyossakayvien
jaksamista, suojata mielenterveyden ongelmilta seka auttaa ikdihmisten toimintaky-

vyn ylldpitdmisessa. (Luontohoiva & Luontovoima n.d.)

4.2 Green Care -toiminnan peruselementit ja -edellytykset

Green Caren peruselementit ovat luonto, toiminta ja yhteisd. Naista syntyvat toimin-
nan hyvinvointivaikutukset. Luonto on toiminnan kohde, tapahtumapaikka tai valine
ja sita kaytetaan edistamaan, nopeuttamaan tai vahvistamaan asetettuja tavoitteita.
Luontokohteen eri vaihtoehtoja voi olla erdmaaluonto, hoidettu metsa, puisto, puu-
tarha tai maatila kotieldimineen. Green Care -toiminnan yksi keskeinen luontoele-
mentti ovat eldimet. Toiminnan avulla saadaan mahdollisuuksia kokemuksille ja op-
pimiselle. Toiminta ja tekeminen tuottavat mielihyvaa ja aktivoivat. Toiminta voi
muodostua esimerkiksi maiseman tai eldinten havainnoinnista. Kolmas elementti on
yhteisé, joka mahdollistaa osallisuuden. Sitd voi kokea vuorovaikutuksessa ihmisten,
elainten, luonnon tai paikan kanssa. (Luonto hyvinvoinnin ldhteena — suomalainen

Green Care n.d.)
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Kuvio 2 Green Care -toiminnan perusedellytykset ja -elementit. (Green Care Finland
n.d)

Toiminnan perusedellytyksia ovat tavoitteellisuus, ammatillisuus ja vastuullisuus.
Toiminnan tavoitteet maaraytyvat yksilollisesti palvelu- ja asiakastyypin seka tarpeen
mukaisesti. Ammatillisuus ja osaaminen ovat tarkeaa palveluita tuottaessa. Terapiaa
voi antaa asianmukaisen koulutuksen saanut henkilé. Green Care -palveluita voidaan
toteuttaa niin, etta toisella palvelun tuottajalla on hoitoalan koulutus ja toisella
osaamista elainten kasittelyyn. Tarkeita taitoja ovat asiakaskohtaamiseen ja asiakas-
tilanteen hallintaan tarvittavat taidot. Palveluntuottaja on vastuussa tekojen vaiku-
tuksista ymparistoon, ihmisiin seka eldimiin. Luontohoivan palveluita koskevat myds

lait ja sadaddkset. (Luonto hyvinvoinnin ldahteena — suomalainen Green Care n.d)

4.3 Luonto- ja eldinavusteiset menetelmat

Terapeuttisessa puutarhatoiminnassa kaytetdan puutarha-aktiviteetteja kuntoutu-
mistavoitteiden saavuttamiseksi. Puutarhaterapia parantaa kuntoutujien sosiaalisia
suhteita, itsetuntoa seka kuntoutumista itsendisempaan eldmaan. Puutarhaprojek-
tien avulla voidaan saavuttaa itsereflektiota, rentoutumista seka osallisuutta normaa-
liin tydntekoon. Ruotsissa tyduupuneita kuntoutetaan puutarhatoiminnan avulla,
jossa hoitoon osallistuu moniammatillinen tiimi. Terapeuttisella puutarhatoiminnalla
on pitkat perinteet Suomessakin psykiatrisessa hoidossa. Erityisesti masentuneiden

kohdalla on saatu hyvia tuloksia. Psykiatrisessa hoidossa ollessaan potilaat kokivat
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puutarhatoiminnan olleen tirkea osa heidan hoitoaan ja edistdneen toimintakykya.
Sosiaalisen puutarhatoiminnan avulla yllapidetaan ihmisen sosiaalisia, kognitiivisia,
fysiologisia tai psyykkisia kykyja tai vahvistetaan yleista terveytta seka hyvinvointia.

Kuntouttava ty6toiminta on yksi esimerkki toiminnasta. (Puutarhan kaytté n.d.)

Mielenterveyskuntoutuksessa maatilan arkiset rutiinit ja luontoymparistén rauhoit-
tava vaikutus ovat keskeista. Maatilan t6ita tehdessaan kuntoutuja saa huomion pois
sairaudestaan ja tyot antavat paivalle tarkoituksen. Tyonsa tulokset nahdessaan ja
onnistumisen kokemuksia saadessaan myos itseluottamus ja elamanhallinnan tunne
vahvistuu. Maatilan ty6t opettavat vastuullisuutta ja edistdvat oma-aloitteisuutta.

(Maatilan kaytté n.d.)

Eldinavusteisessa toiminnassa eldin muovaa kuntoutustilannetta. Eldin viestii kehol-
laan ja reagoi kuntoutujan kehonkieleen. Eldimen avulla kuntoutuja voi harjoitella
vuorovaikutusta ilman ihmisiin kohdistuvaa jannitysta. Mielenterveyskuntoutujat
voivat ottaa vastuuta eldimen hoidosta, joka on heille merkittava ja voimaannuttava

kokemus. (Luonto hyvinvoinnin ldahteena — suomalainen Green Care n.d.)

Sosiaalipedagogisessa hevostoiminnassa keskitytadn ennaltaehkdisevaan toimintaan
ja sosiaalisen kuntoutuksen tarpeisiin. Talliyhteis6 tarjoaa mahdollisuuden osallisuu-
den ja onnistumisten kokemuksiin. Suomessa eniten kdytetty eldinavusteinen terapi-
an muoto on ratsastusterapia. Hevosen kanssa tehtadvien harjoitteiden kautta on

mahdollista kehittdd motorisia, toiminnallisia ja psyykkisia taitoja. (Luonto hyvinvoin-

nin lahteena — suomalainen Green Care n.d.)

Eldinavusteisessa toiminnassa on mahdollista kayttaa myos koti- ja lemmikkieldimia,
kuten kissaa ja koiraa. Niiden kanssa vierailut ovat mahdollisia my6s yksikoissa.
(Luonto hyvinvoinnin lahteend — suomalainen Green Care n.d.). Suomessa on monia
sosiaali- ja terveyspalveluita, jotka kayttavat luontoavusteisia ratkaisuja. Luonto- ja
eldinavusteisuus tuovat toiminnallisuuden ja osallisuuden kokemuksia lddkinnallisen
kuntoutuksen rinnalla. Green Care toiminnan merkitys korostuu etenkin sielld, missa
asiakas pyrkii opettelemaan ja omaksumaan uudenlaisia eldméntaitoja. (Yli-Viikari

2015.)
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Luonnon rauha mahdollistaa kuuntelemaan omia tuntemuksiaan. Sen rauhoittava
vaikutus mahdollistaa luottamuksellisen asiakassuhteen solmimisen ja kuntoutuspro-
sessin alkuun saattamisen. Fyysisten ja sosiaalisten taitojen harjoittelu saattaa olla
mielekkddampaa luontoymparistossa. (Luonto hyvinvoinnin lahteena — suomalainen

Green Care n.d.)

5 Tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Tyon tarkoituksena on tutkia ja selvittdaa luonnon kdayton mahdollisuuksia mielenter-
veyskuntoutuksessa sekd sen tuottamia hyotyja ja vaikutuksia mielenterveyskuntou-
tujiin. Tavoitteena on tuottaa tietoa luonnon kayton hyvinvointivaikutuksista mielen-
terveyshoitotyon kuntoutuksessa sekd menetelmistd, joilla luontoa voidaan hyédyn-
taa osana kuntoutusta. Tavoitteena on myos rohkaista tyontekijoitd ottamaan luon-
tomenetelmat osaksi mielenterveysasiakkaan kuntoutumista. Ty6 tuo mahdollisesti

uuden tyoskentelymenetelman palvelukodin kayttoon.

Tyon tutkimuskysymyksia ovat:

1. Miten luontoa voidaan hyédyntaa mielenterveyskuntoutuksessa?

2. Mita hyotya ja minkalaisia vaikutuksia luonnon kayt6lla on osana mielenterveys-

kuntoutujan hoitoa?

6 Toteutus

6.1 Toimintaymparisto

Tyon toimintaymparistd on Attendo Martikkala, joka kattaa ymparivuorokautista
tehostettua asumispalvelua tarjoavan palvelukodin sekd 12h asumispalvelua

tarjoavan Tukikodin. Attendo Martikkala on valmistunut vuonna 2018 ja sijaitsee Pa-
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lokassa Jyvaskyldssa. (Attendo Martikkala palvelukoti ja tukikodit n.d.). Asukaspaikko-
ja palvelukodissa on 16. Yksikossa tyoskentelee sairaanhoitajia, lIahihoitajia seka koti-

avustajia. Tyo on kolmivuorotyota. (Huovila 2019)

Palvelukodin toimintaa kuvaa aktiivinen ja osallistava arki. Tavoitteena on turvallisen
arjen, ohjauksen ja tuen kautta auttaa ihmisia auttamaan itse itsedan ja tukea kun-
toutumista mahdollisimman itsendiseen eldamaan. Yksikdssa panostetaan mahdolli-
simman voimauttavaan ja kuntoutumista tukevaan viikko-ohjelmaan. Kannustamisen
ja osallistamisen avulla he pyrkivat [6ytamaan jokaiselle asukkaalle yksil6llisen ratkai-
sun kohti itsendisempaa elamaa. Yksikossa valmistetaan itse ruokaa, johon asukkaat
saavat osallistua. Ruoan valmistus ja tarjoilu on osa kuntouttavaa toimintaa. (Atten-

do Martikkala palvelukoti ja tukikodit n.d.)

Toimeksiantaja haluaa minun tutkivan luonnon kayton eri mahdollisuuksia mielen-
terveyskuntoutuksessa ja sen vaikutuksia kuntoutujiin. Tutkimuksessani haastattelen
palvelukodin mielenterveyskuntoutujia siita, minkalaisia kokemuksia ja tuntemuksia
heilld on luonnon vaikutuksesta arjessa selviytymiseen, miten luonto auttaa arjessa
parjaamiseen ja mitka olisivat heille mieluisia tapoja ottaa luonto osaksi kuntoutu-

mista.

6.2 Aineiston ja sen keruu

Kaytin aineistonkeruumenetelmana teemahaastattelua. Haastattelin 28.8.2019 pal-
velukodin asukkaita heidan arjestaan, aiemmasta luonnossa tapahtuneesta toimin-
nasta ja sen vaikutuksesta arkeen seka tavoista, joilla luonnon voisi ottaa osaksi hei-
dan kuntoutumistaan Martikkalan palvelukodissa. Haastattelut toteutuivat palvelu-
koti Martikkalan tiloissa ja haastatteluymparisténa oli asukkaiden oma huone, terassi
tai muu rauhallinen tila. Haastattelin kuutta asukasta. He vastasivat innokkaina ky-
symyksiin ja keskustelivat aiheista. Haastattelu eteni pohjautuen haastattelukysy-

myksiin, mutta vapaasti keskustellen.

Haastattelukysymyksia olivat: 1. Mita arkeesi sisaltyy? 2. Minkalaista luonnossa liik-

kumista olet toteuttanut aikaisemmin? 3. Miten luonnossa tapahtuva toiminta vai-
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kuttaa arkeesi? Koetko sen tirkedna? 4. Oletteko tdaltd kdayneet yhdessd luonnossa
liilkkumassa ja mita olette siella tehneet? 5. Mika olisi mielenkiintoista tekemista

luonnossa ja miten haluaisit taalla otettavan luonnon osaksi kuntoutumista?

Haastattelut kestivat yhteensa 1,5 tuntia ja sujuivat hdirioitta. Haastatteluista sai
paljon tietoa asukkaiden arjesta, aiemmasta luonnossa olemisesta ja liikkkumisesta,

luonnon vaikutuksesta hyvinvointiin seka mieluisista luontomenetelmista.

6.3 Aineiston analyysi

Haastatteluiden jalkeen kirjoitin aineiston puhtaaksi eli litteroin. Litteroinnista kaytin
peruslitterointia, jolloin puhe litteroidaan sanatarkasti puhekielta noudattaen, mutta
taytesanat, toistot, keskenjaavat tavut ja yksittdiset ddnnahdykset jatetdan pois.
(Kvalitatiivisen datatiedoston kasittely 2017). Kun haastattelu oli purettu kirjalliseen
muotoon eli litteroitu, analysoin aineiston. Aineiston analyysimenetelmana kaytin
aineistolahtoista induktiivista sisdllonanalyysia. Siind nostetaan aineistosta esiin sen
keskeisimmat asiat riippumatta siita, mita ne ovat tai miten ne suhtautuvat aiempiin
tutkimuksiin. (Leinonen 2018). Miles ja Huberman (1994) kuvaavat aineistolahtdisen
laadullisen eli induktiivisen aineiston analyysia karkeasti kolmivaiheiseksi prosessiksi.
Ensin oli aineiston redusointi eli pelkistaminen, sitten aineiston klusterointi eli ryh-
mittely ja viimeiseksi abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen. Ennen ana-
lysoimisen aloittamista sisallonanalyysissa tuli maarittaa analyysiyksikko, joka voi olla
yksittdinen sana (Tuomi & Sarajarvi 2013). Analyysiyksikkona kaytin kokonaisia lau-
seita. Ensimmaisena pelkistin aineiston siten, etta etsin aineistosta tutkimukselle
oleelliset kohdat alleviivaamalla. Merkityt kohdat pelkistin kirjoittamalla ne tiivistet-
tyyn muotoon taulukoihin. (Leinonen 2018). Nama pohjautuivat haastattelukysymyk-
siin. Seuraavana oli ryhmittely eli klusterointi, jossa pelkistetyt ilmaukset ryhmittelin
niin, ettd samaa asiaa tarkoittavat ilmaukset muodostivat alaluokan. Alaluokkia muo-
dostui kuusi. Aineiston klusterointia seurasi aineiston abstrahointi, jossa muodostin
ylakasitteet. Alaluokat yhdistin ylaluokiksi, joista muodostui paaluokkia ja paaluokista
yksi yhdistdva luokka. Luokat nimettiin sisaltéa kuvaavilla otsikolla. (Leinonen 2018).

Paaluokkia muodostui yhteensa nelja.
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7 Tulokset

Paaluokaksi muodostuivat aineiston analysoinnissa koti- ja ulkotyot, toiminta luon-

nossa, arki ja vapaa-aika seka luonnon hyvinvointivaikutukset.

| S . . )
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Kuvio 3 Aineiston paaluokat

Toiminta luonnossa
Aineistosta selvisi, ettd luontoavusteisia menetelmia on kuulunut jonkin verran pal-
velukodin toimintaan, kuten retkia, uimarannalla oleskelua ja makkaranpaistoa luon-

nossa. Aiemmasta luonnossa liikkumisesta asukkaat kertoivat seuraavaa;

"Olen ulkoillut, lenkkeillyt, kiivellyt rannalla, metsépoluilla ja tietd pitkin

oon kdvellyt. Aikaisemmin vietiin verkkoja jdrvelle.”

”Olen sauvakdvellyt, ollut maékilld, marjastanut ja tehnyt puutarhatoi-

7

td.

”Olen liikkunut, ollut eldinten kanssa, marjastanut ja kalastanut.”
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"Olen laskenut ainakin 14 eri lintulajia. Sitten olen kdynyt marjastamas-

sa ja kalastamassa.”

"Viime kesénd kdytiin rannalla ja keitettiin sielld kahvit. Ollaan paistettu

makkaraa takapihalla.”

Asukkaat kertoivat, mitd luontomenetelmia he haluaisivat viela enemman osaksi ar-

kea ja kuntoutumista. He toivoivat seuraavia menetelmis;

"Haluaisin kdydd veneelld jdrvelld. My6s makkaranpaistoa.”

”Makkaranpaistoa, grillijuhlat ja tietokilpailu olisi kiva.”

"Haluaisin kéydd marjassa, jos pystyisin. Ja puutarhatéitd, uimista, jos
pystyisi. Haluaisin, ettd tddlld olisi eldimid. Kissa olisi kiva, mutta tulisi

kiistaa, kuka sen hoitaa. Jos asuisin tukikodilla, niin minulla olisi kissa.”

"Haluaisin lintujen syéttépaikan ja sinne lintulaudan lintujen ruokintaan
ja linnunpénttéjé. Rannassa ja koivikossa on linnunpdonttéjd. Tulee hyvdé
mieli lintujen ruokinnasta. Syksyn aikaan olisi kiva ruskaretki Iéhistélld.

Metsdiéin kun pddsisi. Metsd on aivan eri asia.”

“Enemmdn metsdretkid ja makkaranpaistoa. Haaveilen Lappiin pddsys-

td vaeltamaan.”

”Kalastaminen olisi mukavaa, jos kaveri ldhtisi mukaan. Haluaisin myds

valokuvata luonnossa.”

Arki- ja vapaa-aika
Asukkaiden arkeen sisaltyy ulkoilua ja luonnossa tapahtuvaa toimintaa, kuten lintu-
jen seuraamista sekd puutarhatoita. Vapaa-ajalla asukkaat voivat tehda heita kiinnos-

tavia asioita. Omasta arjestaan asukkaat kertoivat seuraavaa;
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“Vilillé on retkipdivid.”

“Rannalla kéyn kévelemdssd.”

“Kdsitditd teen ja tupakoin.”

“Terassilla istun, kun mulla on téd rollaattori, niin en pddse sillé joka

paikkaan. Syksylld syétin lintuja.”

”Kdyn joka pdivd lenkilld.”

”Kdyn itsekseni rannalla kdvelemdssd ja vdlillé uimassa.”

Luonnon hyvinvointivaikutukset

Asukkaiden mielesta luonnossa tapahtuva toiminta on tarkea ja mielekads osa heidan

arkeaan. Asukkaat kokevat luonnossa olemisen ja liikkumisen hyodyllisena ja saavat

positiivia tuntemuksia ja kokemuksia siitda. Muutamat asukkaat kertoivat luonnossa

lilkkumisella olevan parantava vaikutus. Luontoon lahteminen oli myds jonkun mie-

lesta helppoa ja mieluisaa. Asukkaat kertoivat luonnon merkityksesta seuraavaa;

"Haluan kéydd monta kertaa viikossa, en kuitenkaan joka pdivd. Riippuu
menoista. Piddn tédrkednd ulkona kdymistd. Parempi olo tulee ulkoilus-

ta. Mielelldén ldhtee sinne.”

"Piddn tdrkednd luonnossa olemista.”

"Kdyn pdivittdin kdvelylld, se on elintérkedid. Parantava olo tulee luon-

nossa.”
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Koti- ja ulkotyot
Palvelukodin arkeen kuuluu vapaa-ajan toiminnan lisaksi yhteisotehtavia. Yhteisoteh-
tavia ovat kotityot, kuten tyoskentely keittiolla, siivoustyot seka ulkotyot. Yhteisoteh-
tavia tehdaan itsenaisesti tai ohjaajien tuen avulla. Koti- ja ulkotoista asukkaat ker-

toivat seuraavaa;

”Siivousta ja keittiétoissd auttamista. Joskus haen keskisuomalaisen

postilaatikosta.”

”Olen syéttdnyt lintuja kaksi kertaa pdivéssé.”

8 Pohdinta

Tutkimus lisasi tietoa luontomenetelmista, joita voidaan hyodyntaa osana mielenter-
veyskuntoutujan hoitopolkua seka luonnon hyvinvointivaikutuksista mielentervey-
teen. Aineistosta selvisi aiemmin kaytettyja luontomenetelmia seka asukkaille mie-
luisia tapoja ottaa luonto osaksi kuntoutumista. Tutkimuksesta ilmeni asukkaiden
mielenkiinto luonnon kayttda kohtaan seka kokemus luonnosta voimaannuttavana
elementtina. Tutkimuksen pohjalta Attendo Martikkalan henkilékunta ja asukkaat
voivat hyddyntaa ja kehittdaa luontomenetelmien kayttéa yksikdn arjessa. He voivat
suunnitella esimerkiksi joka viikolle tapahtuvan luontotoiminnan, ottaen huomioon

vuodenajat ja niihin sopivat teemat.

8.1 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusmenetelmien luotettavuutta kasitelldaan yleensa validiteetin ja reliabiliteetin
kasittein. Validiteetti tarkoittaa, tutkimuksessa on tutkittu sitd, mita on luvattu. Re-
liabiliteetti tarkoittaa tutkimustulosten toistettavuutta. Tutkimusta arvioidaan kui-
tenkin kokonaisuutena. (Tuomi & Sarajarvi 2013). Tutkimuksen tavoite, tarkoitus ja
tutkimuskysymykset ovat tyossa selkeasti esilld. Tutkimustehtaviin saatujen tulosten

pohjalla on taustateoria seka aineistosta saatu tieto. Taustateorian lahteiksi valikoitui
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monipuolisia lahteitd, johon pyrittiin [6ytam&an ajankohtaisia asiantuntijoiden teks-
teja. Lahteina kaytettiin asiantuntijateksteja mahdollisimman paljon liittyen luonnon
hyvinvointivaikutukseen psyykkeeseen. Lahteiden ika oli maksimissaan viisi vuotta.
Keinoja luonnon kayttamiseen mielenterveyskuntoutuksessa valikoitui monia lahteita
Green Caresta, joissa kirjoittaja ei valttamatta ole asiantuntija. Aineistonkeruumene-
telmana kaytettiin haastattelua, jonka avulla saatiin tavoiteltava tieto. Palvelukodin
asukkaista haastateltiin kuutta henkil6a yksilohaastatteluna. Haastatteluun valikoitui
padosin asukkaita, jotka olivat innokkaita osallistumaan haastatteluun ja joita aihe
kiinnosti. Aineistoa ei saatu kaikilta palvelukodin asukkailta rajallisen aikataulun
vuoksi, joten kaikkien nakemykset eivat nady tuloksissa. Myoskaan kaikki eivat halun-
neet osallistua haastatteluun. Jos osallistujia olisi ollut enemman, olisi haastattelu
toteutettu ryhmahaastatteluna. Luonnon kaytté osana kuntoutusta on kuitenkin vain

yksi tyoskentelymenetelma, jota saavat hyodyntaa kaikki siita kiinnostuneet.

Eettisyys on myos tutkimuksen luotettavuuden toinen puoli. Eettisyys koskee myos
tutkimuksen laatua. Hyvaa tutkimusta ohjaa eettinen sitoutuneisuus. Aiheen eetti-
seen pohdintaan kuuluu selkeyttaa se, kenen ehdoilla tutkimusaihe valitaan ja miksi
tutkimukseen ryhdytaan. (Tuomi & Sarajarvi 2013). Tutkimuksen aihe on valittu yh-
teistyossa toimeksiantajan kanssa. Aihe on ajankohtainen ja asiakaslahtéinen. Luon-
tomenetelmien kaytto on asiakaslahtoista, silla kuunnellaan asiakkaan nakemyksia ja
pohditaan yhdessa hanelle mieluisia keinoja luonnon kayttoon. Tutkimus noudattaa
tieteellisen tutkimuksen kriteereja ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja
arviointimenetelmia seka toteuttaa tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluvaa avoi-

muutta tutkimuksensa tuloksia julkaistessaan. (Tuomi & Sarajarvi 2013)

Tutkimustietojen kasittelyssa kaksi keskeista kasitettd ovat luotettavuus ja anonymi-
teetti. Tietoja julkistettaessa tulee pitdaa huolta luottamuksellisuuden sailyttamisesta
ja anonymiteettisuojasta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Tutkijan pitaa
ehdottomasti huolehtia, ettd tiedonantajien henkildllisyys ei paljastu esimerkiksi
asuinpaikkakunnan tai ammatin mukaan (Tuomi & Sarajarvi 2013). Tutkimuksessa

henkiléiden anonymiteetti on turvattu.
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8.2 Johtopaatokset ja jatkotutkimusaiheet

Luonnon hyddyntamiseen mielenterveyskuntoutuksessa loytyi useita menetelmia.
Green Care -toiminta nousi ajankohtaiseksi aiheeksi puhuttaessa luonnon yhdistami-
sesta mielenterveyskuntoutukseen. Green Care tarjoaa useita vaihtoehtoja luonnon
hyodyntamiselle. Luontoavusteisia menetelmia on tutkittu ja aloitettu hyodynta-
maan monipuolisesti ladkehoidon ja ammatillisen keskustelun rinnalla kuntoutukses-
sa. Menetelméat ndhdaan tarkedna osana mielenterveyden hoitoa. Tutkimuksissa on
todettu luonnossa tapahtuvalla toiminnalla olevan positiivisia vaikutuksia psyykki-

seen hyvinvointiin.

Tutkimustuloksista saadun tiedon perusteella mielenterveyskuntoutujat kokevat
luonnossa likkkumisen ja tekemisen olevan tarkea osa heidan arkeaan. Luonto tuo
mielekdsta tekemista heidan arkeensa ja lisdaa hyvinvointivaikutuksia. Monella oli
kokemusta luonnon positiivisista vaikutuksista ja he l0ysivat mielekkaita keinoja

luonnon hyodyntamiseen.

Johtopaatoksena voidaan todeta luonnon hyédyntamisella ja kaytolla olevan positii-
visia vaikutuksia mielenterveyteen. Luontoavusteisten menetelmien kaytosta mielen-
terveyden hairididen hoidossa ei ole paljoa tieteellista tutkimustietoa, joten sita tar-

vittaisiin lisaa.

Teoreettisessa viitekehyksessa kirjoitin, ettd masennuksen arvioitiin olevan merkitta-
vin yksittdinen terveyshaaste vuoteen 2020 mennessa. Tutkimuksissa on todettu
luonnolla ja liikunnalla olevan vaikutuksia mielenterveyteen ja lilkkunnan vahentavan
depressio-oireita. Tutkimuksessani selvisi, ettd mielenterveyskuntoutujat ovat kiin-
nostuneita ottamaan luontoavusteisen toiminnan osaksi kuntoutumista. Johtopaa-
toksena voidaan my0s todeta teoreettisen tiedon ja tutkimustulosten tdaydentavan

toisiaan.

Jatkotutkimusaiheena voisi selvittda palvelukodin kaikkien asukkaiden mielenkiinnon

luontomenetelmia kohtaan, mieluisia keinoja luonnon kayttamiseen, huomioida
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mahdolliset rajoitukset toimintakyvyssa seka selvittda tyontekijoiden mielenkiinto ja

motivoituneisuus luontomenetelmia kohtaan.
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Liitteet

Liite 1. Teemahaastattelurunko

1. Mita arkeesi sisaltyy?
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2. Minkalaista luonnossa liikkumista olet toteuttanut aikaisemmin?

3. Miten luonnossa tapahtuva toiminta vaikuttaa arkeesi? Koetko sen tarkeak-

si?

4. Oletteko tadlta kayneet yhdessa luonnossa liikkumassa ja mita olette siella
tehneet?

5. Mika olisi mielenkiintoista tekemista luonnossa ja miten haluaisit taalla

otettavan luonnon osaksi kuntoutumista?

Liite 2. Aineiston redusointi eli pelkistaminen

Arjen sisdlto Aiempi lu- Luonnon hyvinvoin- Yksikossa to- Toiveita lu-
onnossa liikku- tivaikutukset teutettu toimin- | onnossa
minen ta luonnossa tekemiselle
Siivous Ulkoilu Parempi olo Rannalla kdynti Veneily
Keittiotyot Kavely rannalla Mielekasta Kahvinkeitto Makkaranpaisto
Postinhaku Lenkkeily Tarkeaa Makkaranpaisto Grillijuhlat
Retki Kavely metsdapo- | Parantava olo Uiminen Tietokilpailu
Kasityot luilla Elintarkeaa Grillaus Marjastus
Lintujen ruokin- | Verkkojen vienti Puutarhaty6t
ta jarvelle Uiminen
Lenkkeily Viljely Eldimet
Terassilla istu- Kalastus Eldinten hoito
minen Marjastus Kissa
Rannalla kdvely | Puutarhatyot Lintujen ruokinta
Mokkeily Ruskaretki

Sauvakavely
Lintujen ruokin-

ta

Metsédssa liikku-
minen

Valokuvaus
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Kavely metsdssa

Lintujen seu-

raaminen

Linta-

autopysakilla

istuminen

Kalastus
Metséaretki

Vaeltaminen

Liite 3. Alaluokat

Toiminta lu- Kotityot Ulkotyot Lemmikkieldimet | Ajanvietto Tuntemuksia
onnossa

Lenkkeily Siivous Puutarhatyot | Lemmikkieldin Terassilla Parantava olo
Rannalla kdvely | Keittiotyot Lintujen ru- Kissa istuminen Parempi olo
Marjastus Postinhaku okinta Eldinten hoito Linja- Tarkeaa
Uiminen autopysdkilla | Elintdrkeaa
Veneily istuminen Mielekas
Grillijuhlat Lintujen seu-

Makkaranpaisto
Ruskaretki
Metsdssa kave-
ly

Kalastus
Luonnon valo-
kuvaus

Kahvin keitto
Tietokilpailu
Verkkojen vien-
ti jarvelle
Mokkeily
Viljely
Sauvakavely
Metsaretki

Vaeltaminen

raaminen
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Liite 4. Ylaluokat

Luontoavusteiset Arki Tuntemuksia
menetelmat
Toiminta luonnossa Kotityot Tuntemuksia
Ulkotyot Ajanvietto

Lemmikkieldimet

Liite 5. Esimerkkeja luontomenetelmista ja -harjoitteista

Luonto- ja taidekokemukset stimuloivat uusien kokemusten pohtimiseen ja johdatta-
vat pois tutusta ja tavanomaisesta. Luontotaiteen voidaan jakaa luonnossa nahta-
vaan luonnon muodostamaan taiteeseen seka luonnosta ammennettavaan taitee-
seen. Luonnon taidetta esiintyy kaikkialla luonnossa, sen lI6ytaminen ja nakeminen

ovat omien tuntemusten kautta havaittavissa. (Siitari & Siponen 2013)

Yksi luontotaideharjoitus voi olla tilkkutdkkimalli, jossa hiekkapohjaiseen maahan
rajataan ruudukko. Jokaiselle osallistujalle annetaan ruutu ja sen jalkeen heille anne-
taan ohjeeksi etsid lahimaastosta itselleen merkityksellinen luonnonmateriaali ja ta-
man jalkeen tuoda se omaan ruutuun. Lopuksi osallistujat voivat kertoa valitsemas-
taan materiaalista ja sen merkityksestda muille. Harjoitetta voi tehda myds ilman ruu-
dukkoa, jolloin osallistujat esittelevat luontomateriaalinsa toisilleen. Luontomateriaa-
lin mukaan ottaminen voi toimia voimaannuttavana muistona luonnosta ja sen avulla

henkil6 voi palauttaa mieleensa positiivisia tunteita. (Siitari & Siponen 2013)

Toinen harjoitus on luonnon muodostama taide: osallistujia ohjataan itsenaisesti,
pareittain tai pienryhmissa etsimaan luonnosta heille kaunis, lumoava tai merkityk-
sellinen paikka tai luontoelementti. Kehystetty maisemateos: Osallistuja valitsee
luontoymparistosta kauniin maiseman ja kehystda sen esimerkiksi maahan pudon-
neista oksista. Eldmdnympyrdén avulla osallistuja etsii luonnosta itselleen mieluisan

paikan olla ja tekee oman elaman ympyran luontomateriaaleista. Voi sopia, etta esi-
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merkiksi kivi kuvastaa tarkeita ihmisia tai tapahtumia. Vaikeiden asioiden heittdmi-
nen pois tapahtuu osallistujan etsimalla luonnosta tai kaivamalla itse maahan kuopan
ja miettivan minkalaisista ajatuksista tai asioista haluaisi paasta eroon. Taman jalkeen
osallistuja etsii tata asiaa edustavan kohteen, esimerkiksi kiven tai kavyn ja heittaa
sen kuoppaan sanoen ddneen tai mielessdaan poisheitettavan asian nimen. (Siitari &

Siponen 2013)

Luontoymparisto tarjoaa monipuolisia aistikokemuksia, jotka rauhoittavat, lieventa-
vat ahdistusta ja parantavat keskittymiskykya. Aistipolulla osallistuja pysahtyy tietoi-
sesti kuuntelemaan, katselemaan, maistamaan, koskettamaan ja haistelemaan, joka
rauhoittaa mielta. Aktiivinen ymparistdn tarkkailu taas sisaltaa kognitiivisia toiminto-
ja, jotka yllapitavat psyykkista toimintakykya. Luontorunopolulla ohjaaja on kiinnitta-
nyt polun varrella oleviin puihin ja kiviin esimerkiksi luontoaiheisia tai voimaannutta-
via runoja tai tyhjaa paperia, johon kannustetaan kirjoittamaan oma runo. Elvyttdvd
luontopolku on teemapolku, jonka varrella on erilaisia psykologisia harjoitteita. Nii-
den avulla pyritdan vahvistamaan elpymiskokemusta seka ohjataan nakemaan ja ko-
kemaan luontoymparistda poikkeavalla tavalla. Teemapolun kuljettuaan osallistujat
pysahtyvat miettimaan mielialaansa, mielipaikkaansa, elamantilannettaansa ja voivat
myos keskustella niistd muiden kulkijoiden kanssa. Kynttildpolun voi tehda pimealla
kokoamalla kynttil6ista polku, jota pitkin osallistujat kulkevat. Pimeys saattaa jannit-
taa ja aiheuttaa pelkoa, mutta jannityksesta yli padaseminen seka itsensa ja pelon

voittaminen voivat olla voimaannuttavia kokemuksia. (Siitari & Siponen 2013)

Luontoaiheinen muistelu on menetelma, jota voi harjoittaa sisa- ja ulkotiloissa. Luon-
toaiheista muistelua voi toteuttaa erilaisilla esineilld ja kuvilla. Ohjaaja voi ohjeistaa
etukdteen tuomaan tuokioon luontomuistoesineen. Sisatiloissa tapahtuvaa muistelua
voi vahvistaa soittamalla taustalla luontodania. Muistelun tarkoituksena on auttaa
oman elaman hallintaa menetyksissa, auttaa hyvaksymaan omaan elamaan liittyvat
tapahtumat, tukea identiteettid ja antaa selviytymismalleja nykyhetkeen. (Siitari &

Siponen 2013)
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