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HYVINVOINNIN LAHTEELLA

- Luontotoiminta hyvinvoinnin tukena.

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli kartoittaa Lapinlahden Lé&hteen luontotoimintaan
osallistuneiden kaupunkilaisten kokemuksia ja kehittdmisideoita. Pyrin selvittdmaan mika sai
heidat osallistumaan ryhméaan, kokevatko he luontotoiminnan lisddvan heidan hyvinvointiaan ja
mitd he toivovat luontotoiminnalta jatkossa. Tavoitteenani on selvittdd osallistujien kokemuksia
ja keratéa kehittdmisideoita Lapinlahden Lahteen luontotoiminnalle, jotta tulevaisuudessa voidaan
tarjota paremmin yhteisén tarpeisiin vastaavaa sisaltoa

Lapinlahden Lahde on Kkaikille avoin mielen hyvinvoinnin ja kulttuurin tapahtumapaikka
Helsingissa, jonka toimintaa hallinnoi Suomen mielenterveysseura. Tutkimukseni toteutetaan
haastatellen avoimeen luontotoimintaan aktiivisesti osallistuneita kaupunkilaisia. Opinnaytetyoni
on kvalitatiivinen tutkimus ja perustuu sille tyypilliseen tapaan kerété tietoa teemahaastattelun
keinoin ja tarkkailemalla sekd analysoimalla aikaisempaa kirjallista aineistoa. Tamaéan
opinndytetydn teoriapohjana kaytan aikaisempia tutkimuksia luonnon vaikutuksista ihmisen
fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Aiempien tutkimusten tulokset tukevat havaintoja, joiden
mukaan psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi lisaantyy luontotoiminnan myota. Opinnaytetydssa
aineistokeruumenetelmana kayttdmani teemahaastattelu soveltui tdhén tarkoitukseen hyvin.
Tutkimustuloksista selvisi osallistujien tyytyvaisyys luontotoimintaan ja tarkeimpind teemoina
aineistosta nousi osallistujien kokemus toiminnan monipuolisuudesta, tavoitettavuudesta,
yhteisdllisyydesta seka luonnon elvyttavasta vaikutuksesta.

Jatkotutkimusta voisi tehda esimerkiksi selvittdmalla, miten toimintaan osallistumisen kynnysta
voitaisi yha madaltaa ja téaten saavuttaa useampia kohderyhmia mukaan toimintaan. Vaikka avoin
luontotoimintaryhma onkin toimiva ja tarpeellinen, olisi my6s hyva kartoittaa tarvetta suljetuille
erityisryhmille raéatéloidyille toiminnalle, jonka avulla yh& useampi paasisi nauttimaan Lahteen
luontotoiminnan  hyvinvointivaikutuksista. Kuten haastatteluistakin ilmeni, on jatkossa
panostettava Lahteen toiminnan nakyvyyteen ja pyrkia talla saavuttamaan vihemman aktiivisia
ja syrjaytyneitéd toiminnasta kiinnostuneita kansalaisia. Esimerkiksi vierailut eri jarjestdihin olisi
helppo ja kustannustehokas tapa tavoittaa kohderyhmié ja saada nakyvyytta.

ASIASANAT:

Hyvinvointi, Luonto, Luonnon hyvinvointivaikutukset, Kokemus



BACHELOR’S THESIS | ABSTRACT
TURKU UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES
Degree programme in Social Services

2019 | number of pages 25, number of pages in appendices 1

Malvina Hartman

LAHDE- SOURCE OF WELL BEING

- Naturebased activity supporting well-being

Nature can promote well-being and health. Staying in natural environments has been found to
increase the feelings of happiness. The purpose of this thesis was to discover what kind of effect
the nature activities in Lapinlahden Lahde had on the well-being of the participants and to find out
what can be done to develop the current activity. The aim of this thesis was to research how
nature can be utilized to support well-being. The objective was to find ideas to develop the function
and by that support the well-being of the participants. This thesis was completeted at Lapinlahde
Lahde by interviewing their customers. Lapinlahde Lahde serves as a centre for mental well-being
and cultural events.

The theoretical framework of the thesis covered range of health benefits of nature, wellbeing, and
the effects of nature on well-being. The method of the thesis was a qualitative research and the
material was collected with theme interview and a participatory observation. Four volunteers of
working age participated in the study. The content analysis method was used to study the
material.

According to the results nature is in many different ways suitable for use in promoting well-being.
According to participants the experiences in nature brought psychological, physical and social
well-being. The results show that the mental, physical and social well-being increases when
participating in nature activities. Results of previous studies support these findings, according to
which both mental and physical well-being is increased after spending time in nature.

Further research on natures affects on specific target groups could help develop the current
activity. In addition to the one open group, the use of smaller closed groups for different target
groups should be tested. This could lower the threshold for the marginalized groups. Also the
marketing and advertising of the organization could be improved to get more coverage.

KEYWORDS:

Well-being, Nature, Health benefits of nature, Experience
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1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetydssa tarkoituksena oli kartottaa Lapinlahden Lahteen luontotoimintaan
osallistuneiden kaupunkilaisten kokemuksia ja kehittamisideoita. Pyrin selvittamaan
mika sai heidat osallistumaan ryhmaan, kokevatko he luontotoiminnan lisdavan heidan

hyvinvointiaan ja mita he toivovat luontotoiminnalta jatkossa.

Lapinlahden Lahde on kaikille avoin mielen hyvinvoinnin ja kulttuurin tapahtumapaikka
Helsingissa, jonka toimintaa hallinnoi Suomen mielenterveysseura. Tapahtumia ja
vapaaehtoistoimintaa Lapinlahden Lahteella tuottaa Pro Lapinlahti mielenterveysseura,
jonka We Pop up-hankkeeseen taman opinndytetyon tutkimuskohteena oleva
luontotoiminta kuuluu. Idea tdh&n opinnaytetydhdn syntyi ohjatessani syksylla 2018
kyseista luototoimintaryhmaa harjoitteluni aikana. Tavoitteenani on selvittdd osallistujien
kokemuksia ja keratd kehittamisideoita Lapinlahden Lahteen luontotoiminnalle, jotta
tulevaisuudessa voidaan tarjota paremmin yhteisbn tarpeisiin vastaavaa sisaltoa.
Tutkimukseni toteutetaan haastatellen avoimeen luontotoimintaan aktiivisesti
osallistuneita kaupunkilaisia. Opinnaytetyoni on kvalitatiivinen tutkimus ja perustuu sille
tyypilliseen tapaan kerata tietoa teemahaastattelun keinoin ja tarkkailemalla seka

analysoimalla aikaisempaa kirjallista aineistoa.

Tutkimustulokset viittaavat siihen, ettd osallistujat kokevat luontotoiminnan olevan
hyodyllistd ja merkityksellistd, mika tukee aikaisempia tutkimuksia ja taman
opinnaytetydn teoreettista viitekehystd luonnon hyvinvointia lisddvista vaikutuksista.
Taman opinnaytetydn teoriapohjana kaytdn aikaisempia tutkimuksia luonnon
vaikutuksista ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Aiempien tutkimusten
tulokset tukevat havaintoja, joiden mukaan psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi lisdantyy
luontotoiminnan my6ta. Opinndytetydssa aineistokeruumenetelméana kayttamani avoin
ryhmahaastattelu ja teemahaastattelu soveltuivat tdhé&n tarkoitukseen hyvin.
Teemahaastattelun perusidea on yksinkertaistettuna tiedon kerdaminen kysymalla sita
suoraan asiasta tietaviltéa inmisilta ja taten saadaan laadukasta aineistoa kohderyhman
oman kokemuksen pohjalta. Tutkimustuloksista selvisi osallistujien tyytyvaisyys
luontotoimintaan ja tarkeimpind teemoina aineistosta nousi osallistujien kokemus
toiminnan monipuolisuudesta, tavoitettavuudesta, yhteisollisyydesta seka luonnon

elvyttdvastd vaikutuksesta. Tutkimusotteeni koostuu neljastd Luontotoiminnan
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aktiivisesta osallistujasta. Litteroin &aanitetyt haastattelut ja aineisto analysoitiin

siséllénanalyysia kayttaen.

Jatkotutkimusta voisi tehda esimerkiksi selvittdmalld, miten toimintaan osallistumisen
kynnysta voitaisi yha madaltaa ja taten saavuttaa useampia kohderyhmid mukaan
toimintaan. Vaikka avoin luontotoimintaryhma onkin toimiva ja tarpeellinen, olisi myds
hyva kartoittaa tarvetta suljetuille, erityisryhmille raataloidyille toiminnalle, jonka avulla
yha useampi pdaasisi nauttimaan Lahteen luontotoiminnan hyvinvointivaikutuksista.
Kuten haastatteluistakin ilmeni, on jatkossa panostettava Lapinlahden Lahteen
toiminnan nakyvyyteen ja pyrkia talla saavuttamaan vahemman aktiivisia ja syrjaytyneita
toiminnasta kiinnostuneita kansalaisia. Esimerkiksi vierailut eri jarjestdihin olisi helppo ja

kustannustehokas tapa tavoittaa kohderyhmia ja saada nakyvyytta.
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2 LUONTO HYVINVOINNIN TUKENA

Kasvaneesta elintasosta huolimatta suomalaiset voi jatkuvasti huonommin ja erot
vaestorynmien véleilla kasvavat. Mielenterveyshairiot muodostavat tyoikaisten
yleisimmé&n ennenaikaiselle elékkeelle jadmisen syyn ja etenkin nuorten
mielenterveysongelmat ovat lisdantyneet. Kaikki ndmé vaikuttavat ihmisten kokemaan
elamén laatuun ja terveyden-huollon kasvaviin kustannuksiin. Luonnon parantava ja
hoitava vaikutus on tiedetty jo muinaisista ajoista saakka, mutta sen monipuolinen
hyodyntaminen sosiaali- ja terveysalalla ei ole vakiintunut kustannustehokkuudesta ja
lukuisista tutkimuksista huolimatta. Kuten laéketieteen isa Hippokrateskin totesi, "luonto
parantaa sairaudet”’. Hanen mukaansa ymparistotekijat tulee ottaa huomioon ihmisen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistdmisessa, silla kaikki elamé on luontoa.( Wahlstrém

2006, 1.) On siis aika palata juurille ja antaa luonnon hellia.

2.1 Luonnon vaikutus ihmiseen

Monet kansanterveydelliset ongelmat kuten lihavuus, masentuneisuus ja lisdantyva
likinakoisyys jotka kaikki saattavat liittya liialliseen sisétiloissa oleskeluun, ovat saaneet
tutkijat perehtym&an uudelleen Iluonnon parantaviin vaikutuksiin. On alettu
neurotieteiden ja psykologian kehitysaskelten avulla tutkimaan asioita, jotka nayttivat
aiemmin eparealistisilta. Nama mittapuut stressihormoneista pulssiin, aivoaaltoihin ja
proteiinimarkkereihin kertovat sen, ettd luonnossa ja puhtaassa ymparistossa
viettamamme aika liséd hyvinvointia. Tutkimukset esimerkiksi stressihormonien ,
hengityksen, pulssin ja verenpaineen muutoksista viittaavat siihen, ettd lyhyetkin
luonnossa vietetyt hetket ja jopa luontoa esittavat kuvat voivat rauhoittaa ihmista ja

parantaa heidan kokonaisvaltaista hyvinvointiaan. (Salonen 2010, 82)

Tutkitusti luontoymparistd laukaisee ihmisissad positiivisia tuntemuksia rakennettua

ymparistbd enemmén. Muun muassa stressi vahenee ja mieliala nousee
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luontoymparistossa kaupunkiymparistéd paremmin. On jopa mahdollista, ettéd ihmiselle
olisi syntynyt evoluution myo6td myodnteinen reagointivalmius luontoymparistdja kohtaan
ja ettei ihminen ole viela sopeutunut kaupunkiymparistoon, jonka n vuoksi ihmisia vaivaa

kaupungissa kokoajan pieni stressi. (Salonen 2005, 58-60; Tyrvainen ym. 2007, 56-58.)

Luonnossa toimimisella on tutkitusti useita hyvinvointia lisdavia vaikutuksia, kuten
esimerkiksi sen on todistettu alentavan verenpainetta, sydamen syketta, lihasjannitysta
ja stressihormonien maaraa elimistossd, sekd edistavan keskittymis- ja
suoriutumiskykyd. Fysiologinen palautuminen stressistdq, kuten verenpaineen ja
syddmen sykkeen aleneminen alkavat luontoympdaristossa jo 5-7 minuutin kuluttua
stressaavan tilanteen jalkeen. MyOs mielialan on huomattu kohenevan nopeasti
luonnossa oleskellessa ja sen jalkeen. Luonnossa tulisi oleskella vahintadn muutama
tunti viikkossa sen terapeuttisten vaikutusten saavuttamiseksi. (Tyrvainen ym. 2007, 58.)
Tutkitusti jo pelkkd luontondkymén tai kuvan tai jopa luonnon &aanimaisemien

kuunteleminen voi saada aikaan positiivisia vaikutuksia terveydelle.

Luontoympéristd my6s koetaan rauhoittavana ja miellyttdvana paikkana. Helsinkilaisille
teetetyssa mielipaikkatutkimuksessa luontoympaéristd mielipaikkana sai selkedasti eniten
aania. 46 % naisista ja miehistd 35 % mainitsi luontoympariston mielipaikakseen.
(Korpela 2001, 126-127.) Erdassé tutkimuksessa, jossa selvitettiin viheralueiden
merkityksellisyyttd kaupunkilaisille, miltei puolet vastanneista korosti luontoalueen
tarkeyttd.  (Tyrvadinen ym. 2007, 60). Luontoymparistoéa voidaan myds kayttaa
psyykkisen itsesdatelyn kehittamisessa. Mielipaikkatutkimuksissa on huomattu, etta
luonnossa sijaitsevassa mielipaikassa ihmisen on helpompaa saadella omaa

hyvinvointiaan parempaan suuntaa. (Salonen 2005, 52; Tyrvainen ym. 2007, 58.)

2.2 Elvyttava luontoymparisto

Viherymparistén hoivaavat vaikutukset perustuvat luonnon elvyttaviin ominaisuuksiin

seka sen vaihteleville ja monipuolisille virikkeille. Vaikkei ympariston vaikutusta yksilé6n
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voida selittdd yksiselitteisesti, on luontoymparistolla tutkitusti myonteisia vaikutuksia
ihmisen psyykkisiin ja fyysisiin toimintoihin. Luontokokemuksesta syntyvaa mydnteista
vaikutusta kutsutaan elpymiseksi (Salonen 2005, 64). Elvyttava luontokokemus tapahtuu
tiedostamatta ja siitd syysta sitd harvoin osataan kuvata tietoisesti hoitavana ja
terapeuttisena menetelmana. (Salonen 2005, 14). Luonnossa oleilu voi kohottaa fyysista
kuntoa, tehostaa hapensaantia ja keho saa auringonvaloa. My6s henkinen hyvinvointi
paranee luonnossa ja juurikin sen rauhoittava ja virkistdva vaikutus on elpymista.
Luonnossa liikkuminen ei lisdé vain fyysista terveytta vaan rauhoittaa myos mielta ja luo
tilan kuunnella omia sisdisid tunteitaan. Luonto toimii my6ds hyvanad toiminta- ja
oppimisymparistond, jolloin sen vaikutukset tukevat myos sosiaalista elpymistd. (Luke
2016.)

Luonnossa on mahdollista tehdd monenlaisia rentoutusharjoitteita liittden niihin
luontoelementtejd, jotka jo sindlldan rauhoittavat kehoa ja mieltd. Asiakkaalle saattaakin
olla  myobnteisempdd harjoitella tarvittavia taitoja luontoa lahella olevissa
toimintaymparistdissa. Luonto toimii neutraalna ja hyvaksyvana ymparistona, mika nyky-
yhteiskunnassa on harvinaista. Liséksi luonto antaa mahdollisuuden voimaantumisen
kokemukseen, silla luonnossa vahvistuvat kokemukset onnistumisesta ja
selviytymisesta. Kuten Luonto hyvinvoinnin lahteena oppaassa (2016) todetaan: "Luonto

tuo esille ihmisen omat voimavarat.”
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3 KOKONAISVALTAINEN HYVINVOINTI

Tassa kappaleessa kaydaan lapi kokonaisvaltaista hyvinvointia ja luonnon vaikutuksia
siihen. Hyvinvointi on asia, johon mielestani ei voi Kiinnittda liikkaa huomiota. Usein
hyvinvoinnista puhuttaessa huomio kiinnitetaan lahinna liikkumiseen, mutta hyvinvointi
on niin paljon muutakin kuin saannollistd liikkumista ja fyysista kuntoa.
Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin muodostavat sosiaaliset suhteet, terve keho ja

hyvinvoiva mieli. Kaikkea tata ja luonnon vaikutusta niihin kasitelladn seuraavaksi.

3.1 Psyykkinen hyvinvointi

WHO maarittelee hyvivnvoivan mielenterveyden tilaksi, jossa yksild osaa tunnistaa omat
mahdollisuutensa ja kykynsd ja on kykeneva selviytymaan arkeen Kkuuluvista
normaaleista haasteista ja kokee olevansa tydkykyinen. Voidakseen henkisesti hyvin,
tarvitsee yksilé ymparilleen yhteison jossa hanta kuunnellaan. Lisaksi on tarkeaé pystya

vaikuttamaan omana itsendén itseda ja yhteiséa koskeviin paatoksiin. (WHO 2014)

Suomen tyokyvyttdmyyseldkkeelle jadmisen yleisin syy on mielenterveysongelmat.
Mielenterveyden ongelmien hoitamiseen arvioidaan kuluvan vuosittain 11 miljardia
euroa. Joka viides ihminen karsii mielenterveysongelmista suomessa ja arvioiden
mukaan luku on valitettavasti yhd nousemassa. Mielenteveysseuran arvion mukaan yksi
mielenterveyden edistamiseksi kaytetty euro tulee takaisin viisinkertaisena.

(Mielenterveysseura n.d.)

Erityisesti toistuvalla luonnossa olemisella on tutkitusti vaikutusta koettuun psyykkiseen
hyvinvointiin. Mitd useammin kaydaan ja harrastetaan vapaa-ajalla luonnossa, sita
paremmaksi psyykkinen hyvinvointi koetaan. Mitd useammin k&ydaan luonnossa sita
elvyttdvammaksi viimeisin luontokaynti koetaan. TAm& antaa nayttdd siita, etta
luontokokemus selittdd elpymiskokemuksen kautta psyykkisen hyvinvoinnin kasvua
paremmin kuin oletus siita, etta psyykkinen hyvinvointi lisaisi luonnossa oleskelua.
(Kivimaki 2012, ss. 20-22) Luonto edistaa hyvinvointia ja luonto vaikuttaa vastaajien
koettuun psyykkiseen mielentilaan. Erilaiset aktiviteetit luonnossa tai luontoalueiden

valitton laheisyys lisdavat iloa ja onnen tuntemuksia. (Suomen Mielenterveysseura nd)
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3.2 Fyysinen hyvinvointi

Ylipaino aiheuttaa suomalaisille vuosittain vakavia terveysongelmia, joka voi olla
seurausta lilan vahdaisestad liikunnasta ja vasymyksestd. Myds tulehdusperaiset
sairaudet ovat lisdantyneet. Tutkimuksien avulla on todennettu naiden olevan osittain
seurausta siita, ettd luonnolle altistuminen on vahentynyt. .(Jappinen, Ojala, Reinikainen
& Tyrvainen, 2014, s.4-6) Maalta muutetaan yha enenevissa maarin kaupunkeihin,
jonka vuoksi kosketus luonnon kanssa véhenee vaistamattda. Ratkaisu sindnsa on
yksikertaisesti luontokokemuksien liséaminen, jonka vuoksi Lapinlahden L&hteen

kaltaisia toiminta- ja luontokeskuksia tarvitaan kaupunkeihin enemman kuin koskaan

Melu ja iimansaasteet lisdavat kaupunkiolosuhteiden kuormittvavuutta ja luovat stressia.
Metsélla puolestaan on tutkitusti rauhoittava ja terapeuttinen vaikutus ihmiseen
Lyhytkestoinenkin  vierailu luontoymparistéssa tutkitusti  kiihdyttdd stressista
palautumista. Luonnon voidaan sanoa toimivan tyokykya palauttavana ja tehokkaasti
kuntouttavana vaikuttimena. Saanndllisella luontotoiminnalla voidaan tehostaa
palautumista ja samalla nauttia muista hyvinvointivaikutuksista. Valitettavasti luontoa
hyodynnetaan viela melko véahan terveyspalveluissa. Lahinnd luontoa kéaytetaan
nykyiselladn ainoastaan itsehoitomenetelmana. Sairastuneen tai stressaantuneen

henkilon oireet usein lieventyvat oleskelemalla luonnossa. (Luke 2016)

Luontoympaéristo ja raitis ilma ovat mieltéa ja kehoa tehokkaasti rentouttavia elementteja.
Myds luonnonsuojelualueella k&ayminen alentaa tutkitusti verenpainetta, tasoittaa
sydamen sykettd, poistaa lihasjannitysta sekd vahentaa kortisolin maaraa veressa. Tama
saattaa olla yhtend syyna kansallispuistovierailujen yleistymiselle I&hivuosina.
Luonnossa tapahtuvien harrasteiden on todettu kannustavan fyysiseen aktiivisuuteen,
mik& kehittaa kuntoa , vahentaa ylipainoa ja taten ehkaisee monia kansanterveydellisia

ongelmia. Luonnossa vietetty aika parantaa myos tutkitusti unen laatua. (Luke 2016)
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3.3 Sosiaalinen hyvinvointi

Yhteys muihin ihmisiin , halu kuulua ryhméaéan, ja esimerkiksi kohdatuksi tuleminen
omana itsendan kuuluu ihmisen perustarpeisiin. Hyva ja tasapainoinen elama sisaltaa
useimmiten erilaisiin ryhmiin kuulumisen ja usein koetaan tarvetta kuulua useampaan
ryhmaan. llman vapaaehtoista valintaa tapahtuva yksindisyys voi kaksinkertaistaa
ennenaikaisen kuoleman riskin suomessa. Yksindisyyden todetaan vaikuttavan
alentavasti terveyteen, vaikkei yksilo tietoisesti kokisikaan yksinaisyyden tunnetta.
Sosiaalinen eristyneisyys, jossa ihmiskontaktit puuttuvat kokonaan tai ldhes kokonaan
luo suuren riskin sairastua mielenterveysongelmii. Lisaksi on tutkittu yksindisyyden

yhteytta sydpasairauksiin. (WHO 2014 , Suomen Mielenterveysseura n.d)

Luonnossa koettu hiljaisuus on hiljaisuutta, jota voidaan myos jakaa muiden kanssa.
Luonnossa vietetty aika luo vapautumisen tunteen, jolloin ihmisen on mahdollista luopua
mahdollisista rooleista ja kohdata itsensa ja muut hyvaksyvammin. Luonnolla on todettu
olevan vaikutus yhdistaa siella kulkevia ihmisia. Kohtaaminen luonnossa koetaan usein
luontevammaksi ja helpommaksi kuin kohtaaminen ja keskustelun aloittaminen
rakennetussa ymparistossa. Luonnossa tavatessa ihmiset kohtaavat toisensa saman
arvoisina, siina tilassa eivat ihmiset erotu toisistaan varallisuuden, koulutustason tai
diagnoosin mukaan. Taméan vuoksi myds Lapinlahen Lahteen luontotoiminta on kaikille
avointa. Luonnossa kohdatessa keskustelut kaynnistyvéat usein luonnostaan. Lisaksi
toisensa luonnossa kohtaavilla ihmisilla 10ytyy yhtenevéinen kiinnostuksen kohde, joka

yhdistaa ja josta on helppo puhua. (Simula 2012, ss. 174-178, Lapinlahden Lahde n.d)
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4 LAPINLAHDEN LAHDE — MIELEN HYVINVOINNIN
KESKUS

Carl Ludvig Engelin suunnittelema Lapinlahden sairaala valmistui keisarillisesta
kaskysta vuonna 1841 Suomen ensimmaiseksi psykiatrian sairaalaksi. Sairaalassa
perustettin  myds  nykyisen  Lapinlahden  Lahteen  koordinoija, = Suomen
Mielenterveysseura nimella Skyddsforeningen for Sinnessjuka — Turvayhdistys
mielenvikaisia varten 1897. Lapinlahdessa toimi psykiatrinen sairaala vuoteen 2007,
jolloin  Helsingin kaupunki p&atti, ettei talovanhus sovellu endd alkuperaiseen

kayttdonsa. (Lapinlahden Léhde n.d)

Lapinlahden Lahde syntyi vuonna 2013 aloitteessa hyvinvointitoiminnan
kaynnistamiseksi, jossa oli mukana useita mielenterveysalan yhdistyksia. Lapinlahden
Lahde toimii Lapinlahden entisella sairaala-alueella ja jarjestaa toimintaa seké erilaisia
tapahtumia ja tyopajoja. Lahteen vastuulla on puolet sairaalarakennuksen tiloista ja
toisesta puolesta vastaa Osuuskunta Lapinlahden Tilajakamo. Lapinlahden Lahde Oy:lla
ja Osuuskunta Lapinlahden Tilajakamolla on yhteensa 170 vuokralaista, jotka jarjestavat
omaa toimintaa. Vuokralaisina on mm. sosiaalisia yhdistyksia, kasitydlaisia, taitelijoita,
sekd mielen ja kehon terapeutteja. Lapinlahden Lahde tarjoaa tilaa ihmiselle ja jarjestaa
hyvinvointiin ja kulttuuriin liittyvia tapahtumia, seminaareja ja tilaisuuksia. Lapinlahden
Lahteen toimintaa hallinnoi Suomen Mielenterveysseura. Tapahtumia ja
vapaaehtoistoimintaa Lapinlahden Lahteella tuottaa Pro Lapinlahti mielenterveysseura.
Lahde Oy on voittoa tavoittelematon yhteiskunnallinen yritys, jonka tehtdvana on
taloudellisesti kestavalla tavalla mahdollistaa kansalaislahtdinen mielenterveytta

edistava toiminta. (Lapinlahden Lahde n.d, Suomen Mielenterveysseura n.d)

Erilaiset hankkeet ovat olennainen osa Lapinlahden Lahdetta. Talla hetkella meneillaan
ovat: Onnistu osallisuuden l&hteelld, jonka tarkoituksena on parantaa tyGeldman
ulkopuolella olevien tydikaisten ty6- ja toimintakykya, sosiaalista osallisuutta ja
tyollistymista. We Pop Up-hanke tarjoaa mahdollisuuden tulla mukaan
vapaaehtoistydhon  osallistumalla  kulttuuri- ja  luontoaiheisten  tapahtumien
jarjestamiseen.  Miitti-hanke  puolestaan  edistdd  maahanmuuttajataustaisten

integraatiota seka kantavaeston kohtaamista oppien, hymyillen ja yhdessa tehden.
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Vaikka sairaalatoiminta on lapinlahdelta jo kadonnut, on mielen hyvinvointi edelleen
vahvasti lasna Lapinlahdessa, muutenkin kuin L&hteen hyvinvointia edistavissa
tapahtumissa. Nimittdin samassa pihapiirissa toimii Alvila-koti, joka tarjoaa yksiléllista ja
tavoitteellista tehostettua palveluasumista helsinkilaisille mielenterveyskuntoutujille ja
luo ihmiselle mahdollisuuden asua omassa kodissaan, jonka yhteydessa turvallinen
yhteis® on lasna ympaéri vuorokauden. Alvilan asukkaat ovat vahvasti mukana Lahteen
toiminnassa. Asukkaat padsevat osallistumaan paivittdin ilmaisiin ryhmiin ja tapahtumiin,

joista on suuri apu monen kuntoutujan arkisen toimintakyvyn edistdmisessa.

Lapinlahden Lahteen toiminnan mahdollistavat erilaiset projektit joihin saadaan tukea
lukuisilta eri yhteistyotahoilta kuten eri alojen taiteilijat, koulut ja suuremmatkin
organisaatiot, kuten THL ja Mielenterveyden keskusliitto ry. (Lapinlahden Lahde n.d)
Tarkeimmat tukijat Lapinlahden Lahteella ovat vapaaehtoiset. On hienoa miten moni
haluaa vapaaehtoisena toimia tarkeén asian puolesta. Mielestani parhaiten Lapinlahden
henkea ja arvoja kuvaa vapaaehtoisten slogan; "Kaikilla on mieli”. Kaikilla meilla tosiaan
on mieli ja sitd varten on Lapinlahden Lahde, jonne jokainen on tervetullut diagnoosilla

tai ilman, etsimaan tukea ja voimaan hyvin.

Keskeisimpia arvoja Lapinlahden Lahteella ovat avoimuus ja yhteisdllisyys ja osallisuus.
Lapinlahti on avoin kaikille kévijoille, osallistuminen ja esimerkiksi yhteisdllisen taiteen
luominen onnistuu lukuisissa erilaisissa tybpajoissa ja tapahtumisssa. Lapinlahden
Lahteella pyritAdn ehkaisemaan syrjaytymistd ja vahentdmdan yksindisyytta
muunmuassa silla etta jarjestettdva toiminta on pé&dasiassa ilmaista. Lahteella
jarjestetdan rentouttavia, virkistdvia ja rauhoittavia palveluita ja tapahtumia.
(Lapinlahden Lahde n.d) L&ahteen toiminnassa on otettu vahvasti huomioon luonnon
positiivinen ja parantava vaikutus. Muunmuassa Lahteen luontotoiminta on ryhma joka
osana viikottaista Lahteen ohjelmaa tutustuu Lahteen lumoavaan pihapiiriin, hoitaa
puutarhapalstoja ja keskustelee kahvin &aressa luontoon ja hyvinvointiin liittyvista

aiheista.
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5 OPINAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli kartoittaa Lapinlahden Lahteen luontotoimintaan
osallistuneiden kaupunkilaisten kokemuksia ja kehittamisideoita. Tavoitteeni oli selvittaa
mika sai heidat osallistumaan ryhmaan, kokevatko he luontotoiminnan lisaavan heidan
hyvinvointiaan ja mita he toivovat luontotoiminnalta jatkossa. Pyrin ty6ssani nostamaan
kuuluviin osallistujien oman &aanen eli tutkimustulokset pohjautuu haastateltujen
omakohtaisiin kokemuksiin. Osallistujien omien nakemysten kautta saadaan kehitettya

ja muokattua asiakaslahtoisia sosiaalialan toimintamalleja ja kaytantoja.

Tavoitteenani on tuottaa tietoa, jota voidaan hyddyntdd luonnon hyvinvointivaikutuksia
tarkasteltaessa ja luontotoiminnan kehittdmistarkoituksissa kaupunkiymparistossa.
Tavoitteenani on myos tukea Lapinlahden Lahteen mittaamattoman arvokasta toimintaa

osoittamalla, miten merkittavaa ja terveytta edistavaa toiminta on.
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6 TOTEUTUS

6.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Taman opinnaytetydn tutkimusmenetelmana kaytin kvalitatiivista  eli laadullista
tutkimusmenetelmad, joka pyrkii tarkastelemaan ihmisten kokemuksilleen asettamia
merkityksia. Laadullinen tutkimus ei pyri totuuden ldytamiseen tutkittavasta asiasta,
vaan tuomaan tutkittavalle aiheelle lisdarvoa yksiléiden monipuolisten kokemusten
kautta. (Vilkka 2005, 98) Kvalitatiivisen tutkimuksen opinnaytetydstéani tekeekin se, ettei
tarkoituksenani ole selvittaa totuuksia, vaan osallistujien mielipiteiden kautta |0yta& uusia
nakokulmia tutkittavaan aiheeseen. Laadullisen tutkimuksen menetelmista tassa tydssa
on kaytetty haastatteluita ja litterointia (Metsdmuuronen 2001, 12-14).

Laadullisen tutkimuksen luonteen mukaisesti opinndytetyon tutkimustehtava, viitekehys,
aineisto ja analysointi kehittyivat alati prosessin edetessa, silla tyon kehittyessd myds
omat nakokulmat ja kokoemukset tutkittavasta aiheesta muuttuvat. Uusien
tutkimustulostem tuomat nakokulma seka teoreettiset olettamukset
vuorovaikutuksellisesti ohjasivat opinnaytetydn rakentumista. (Kiviniemi 2001, 68, 70 —
74.)

6.2 Aineiston kuvaus ja hankinta

Opinnaytetyoni aineisto muodostuu neljasta luontotoimintaan aktiivisesti osallistuvan
henkilon haastatteluista. Haastattelu aanitettiin ja litteroitiin. Haastattelun tulokset on
koottu teemoittain, eikd vastauksia eritelty, jotta opinnadytetydtd varten haastatellut

osallistujat sailyttaisivat anonyymiutensa. Tastd syysta ei mydskaan aineiston suorissa
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lainauksissa kaytetd nimimerkkeja, jottei tiettyjen lauseiden muodostamista

kokonaisuuksista pystyta tunnistamaan haastateltavia.

Teemahaastattelut ovat opinnaytetyoni paaasiallisin aineiston hankintamenetelma. Itse
luontotoiminnassa tapahtuneen vapaan keskustelun tarkoituksena oli osaltaan toimia
teemahaastatteluiden tukena tuottamassa lisatietoa. Tutkimukseeni osallistuneet
haastateltavat valikoituivat sattumanvaraisesti ja osallistuminen haastatteluihin oli taysin
vapaaehtoista. Ennen haastatteluiden alkua kirjoitimme haastateltavien kanssa
haastattelusopimukset. Haastattelut pidettiin kesan ja syksyn 2019 aikana.

6.3 Haastattelut

Haastattelu on yleinen ja luonteva tapa kerata aineistoa laadulliseen tutkimukseen.
Haastatteluita on olemassa usean tyyppisia, joista tihan opinnaytetydéhon koin parhaaksi
sopivan teemahaastattelu-menetelman. Liséksi toiminnan aikana kdymani keskustelut
osallistujien kanssa muistuttivat monin tavoin avointa haastattelua, silla keskustelimme
tietyistd aiheista, mutta kaikkien haastateltujen kanssa ei kayty lapi kaikkia aiheita .
Naissa tilanteissa teemahaastattelu ei olisi ollut sopiva haastattelumuoto, silla halusin
sdilyttdaa keskustelussa rennon ja vapaamuotoisemman tunnelman, vaikka kasiteltava
aihealue olikin méaaritelty. Keskustelutilanne ei kuitenkaan muistuttanut tavanomaista

keskustelua, sillaoli tiettyihin aiheeseen kuuluviin kysymyksiin etsittiin vastauksia.

Haastattelut toteutuivat kahdessa ryhmahaastattelun kaltaisessa tilanteessa, joka
helpotti kaytya keskustelua ja mahdollisti ajatusten peilaamisen. Mielestani tAma toimi
erinomaisesti, silla rennompi tunnelma tuotti hyvaa soljuvaa keskustelua ja
haastateltavat saivat taydennettya vastauksiaan valittéméasti. Ryhmahaastattelu on
haastattelumuoto, jossa osalllistujat voivat innoittaa toisiaa keskustelemaan aiheesta

enemman. Ryhmahaastattelu tarjoaa myds haastattelijalle kasityksen siita, minkalaisia
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asioita yksildhaastatteluissa saattaa nousta esille. (Eskola & Suoranta 1998, 95 — 98.)
Aanitin  osan myds rennommista avoimista haastattelutilanteista, jotka tukivat
teemahaastattelun teemojen  hahmoittamista. Koin  aannittdmisen parhaana
taltiointikeinona, silla kirjoittaminen veisi huomiota keskustelulta ja heikentéisi sen
soljuvuutta. A&nittamisen hyotyna on myos se, ettd haastattelija on kykenevéinen
tarkkailemaan sanatonta viestintaa ja haastateltavien tunneilmaisuja. Litteroin aanitetyt
haastattelut ja analysoin materiaalin  sisalldnanalyysia kayttden.  Avoimiin
haastatteluihin/ennen teemahaastattelua tapahtuviin keksusteluihin osallistui yhteensa

viisi henkil6a.

Vaikka avoimet haastattelut toimivat hyvéanad tukena teemahaastatteluille, neljalle
osallistujalle tekemani teemahaastattelut ovat opinnaytetydni merkittavin tiedonkeruun
menetelmd. Teemahaastattelut tuottivat maarallisesti eniten tietoa ja koska
teemahaastattelut aanitettin kokonaisuudessaan, on niiden tuotos luotettavinta.
Paaasialliseksi haastattelumenetelmakseni valitsin puolistrukturoidun haastattelun, silla
se mahdollistaa sujuvan etenemisen ennalta maariteltyjen aihe-alueiden mukaisesti.
Aihe-alueiden maaritteleminen etukateen auttoi kattavan aineiston saavuttamisessa,
luoden selkean pohjan haastattelulle. Kokosin teemahaastattelua varten
haastattelurungon aihealueoiden ja tutkimuskysymysten mukaan Tama on
teemahaastattelulle yleinen tapa selkeyttdd haastattelun kulkua haastattelijalle ja
haastateltaville. Kysymyksia ei kuitenkaan muotoilla valmiiksi ja aihe-alueiden jarjestys
saattaa vaihdella, mikd mahdollistaa haastattelun kulun omalla painollaan. (Eskola &
Suoranta 1998, 87). Puolistrukturoitu haastattelu mahdollistaa strukturoitua haastattelua
paremmin tarkentavien lisakysymysten esittdmisen, mik& nostaa esiin haastateltavien
omia kokemuksia ja merkityksia, jotka ovat laadullisen tutkimusotteen kannalta

merkityksellisia.
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7 TULOKSET

Aineiston mukaan luonto herattaa monia positiivisia tuntemuksia. Haastatelluista suurin
osa sanoi luontoympadristdn erityisesti rauhoittavan ja tuovan iloa. Rauhoittavan
vaikutuksen ajateltiin perustuvan raikkaaseen ilmaan ja ympériston hiljaisuuteen.
Liséaksi poistuminen omasta arkiymparistosta luontoon koettiin rauhoittavaksi.
Kaupungin ihmispaljous loi kiireen tuntua, jonka vuoksi siirtyminen luontoymparistdon
rauhoitti mieltd, vaikka toiminta tapahtuisikin ryhméssa. Haastatteluista tuli myos
vahvasti ilmi se miten rauhoittuminen luontoympadristéssd mahdollistaa itseen
keskittymisen ja poistaa pahaa oloa, jota esimerkiksi liiallinen sisélldolo oli voinut
aiheuttaa. Luonnon moninaisten vaikutusten lisdksi toimintaan osallistuttin myo6s
sosiaalisista syista. Kaikki haastateltavat mainitsivat osallisuuden tunteen tarkeyden ja
nauttivat Lapinlahden Lahteen vyhteisbn tiiviistd ja lampimastd ilmapiirista.
Ryhmatoiminnassa tullaan kuulluksi ja nahdyksi omana itsendén, mika tuo merkitysta
elaméaan. Liséksi osa haastateltavista mainitsi toiminnan tuovan sisalttéd ja rytmia
arkeensa. Viikoittainen ilmainen ja avoin toiminta luo matalan kynnyksen osallistua ja
mahdollisuuden luoda uusuia ihmissuhteita. Seuraavaksi esittelen muutamia luonnon

rauhoittavia vaikutuksia kuvaavia vastauksia:

“Luonto saa rauhoittumaan mukavasti.”
“Luonto, herranjestas ja sen rauha.”
"Halina loppuu. ”

"Eik6han se ole kaikilla ihan sama; luontoon mennaén rauhoittumaan. ”

Haastateltavat kertoivat miten luonnossa ajatukset juoksevat paremmin ja ajatusten
koettiin muuttuvan ulkona positiivisemmiksi. Luontoympariston rauhallisuudessa oli
my6s mahdollista koota ajatuksia ja luontotoiminnassa koettiin voida puhua avoimesti

ajatuksistaan ja murheistaan.
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Luontotoimintaan osallistujat pitivat erityisesti monipuolisesta toiminnasta ja nauttivat
kunsaavat myos itse osallistua toiminnan suunnitteluun. Vaikka erilaiset luontoretket
ovat suosittuja, pitivat monet haastateltavat pelkéastaan pihalla ja puutarhassa oleilusta.
Kerrottiin miten erilaiset rentoutumisharjoitteet maadoittavat ja toimivat terapeuttisella
tavalla. Luontoelementtien katseleminen ja koskettelu herattavat positiivisia tuntemuksia
ja antaa hyvan pohjan itsensa tutkimiselle. Lisaksi luontotoimintaryhmassa koetaan
uusia oppimiskokemuksia, kun esimerkiksi ryhméassa vieraillaan uusissa luontopaikoissa

tai ryhmaa tulee ohjaamaan ulkopuolisia eri luontoalan ammattilaisia.

Pidettiin tarkeana miten luontotoiminnassa voi l6ytaa uusia paikkoja joihin menna yksin
jalkeenpain rauhoittumaan. sopivan paikan. Kaikkien vastanneiden mukaan
rauhoittumisen, ajatusten paremman kulkemisen ja mietiskelyn lisdksi luontotoiminta
antaa voimaa, piristdd mielta ja poistaa stressia. Ulkona luonnossa pystyy hauttimaan
raittiista ilmasta ja saamaan happea. Jo pelkkd poistuminen samojen seinien
sisdpuolelta tuntuu usean vastaajan mielestd virkistavalle. Koettiin, etta
luontoymparistdssa kaupungit hulinat jaavat taakse, mika auttaa irtautumaan mielta
painavista asioista. Luonnossa on miellyttava liikkkua ja siella koettiin olevan energiaa.
Kaikkien vastanneidenmielestd luontotoimintaryhmé&n kanssa liikkuminen ja

keskusteleminen tuntui nautinnolliselta.

"Vahan niinku luonnossa on energiaa.”
"Taalla saa happea, raitis ilma. ”
“Luonto antaa voimaa. Et kylla niinku luonto on kuitenkin tarkea elementti. ”

“Luontotoimintaan voi tulla ihan.. oman nautinnon vuoksi. Kuten aina muutenkin tanne
Lahteelle.”

Saalla koettiin olevan merkitysta luontokokemusten mielekkyydessa. Talvi, pilvinen tai
sateinen saa ei aina houkuttele luontoon lahtem&an, mutta onneksi luontotoimintaa
jarjestetaan myos sisatioissa luontoelementteja siella hyddyntéen. Sisatillissa kaytavilla
luontoaiheisilla keskusteluilla koettin my6s olevan voimaannuttavia ja hyvinvointia
lisdavia vaikutuksia. Luontoympériston kauneus on mieleenpainuvaa, jonka vuoksi

lempimaisemiin voi palata missa vain.
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Parista haastattelusta kavi ilmi miten luontotoiminnan kautta tyytyvaisyys elamaan on
kasvanut huomattuaan arjen kauneuden ja onnellisuuden koostuvan pienistd ja

yksinkertaisista asioista.

7.1 Luontotoiminnan kehittamisideoita

Vaikka haastattelun avulla ilmenikin osallistujen tyytyvaisyys toimintaan, nousi esiin
myds monia kehittdmiskohteita. Haastatellut saivat esittda omia ehdotuksiaan
luontotoiminnan  kehittdmiseksi. Tarkeimpana toiveena nousikin esiin toiminnan
jatkuminen. Koska Lapinlahden Lahteen toiminnan jatkuminen ei ole viela varmistunut,
on monet osallistujat huolissaan. Lisaksi toiminnallisten ryhmien ohjelman julkaiseminen
tarpeeksi ajoissa koettiin tarkedksi, silla se madaltaisi varmasti kynnysta osallistua.
Suurin osa ehdotuksista koski erilaisia retkid, joita toivottiin paaasiassa liséa. Kahden
haastatellun mielesta retkid tai muuta luontotoimintaa ei tarvitsisi valttdmatta olla
useammin kuin tahankaan mennessa. Kolmas haastateltu oli sitd mielta, etta retkia voisi
olla jopa viikoittain, silla niissa rentoutui sisalla pidettavia rentoutusryhmia paremmin.
Luontoretkilta ei toivota mitédéan suuria fyysisia ponnistuksia, vaan istuskelua ja rauhassa
olemista kauniista maisemasta ja yhdessadolosta nauttien. Retki voisi olla esimerkiksi
Helsingin lahimaaston viheralueisiin, jossa toivottiin olevan kiertavia polkuja, joiden
varrella voisi istua ja keskustella. Retkiruoiksi toivotaan yhdessé valmistettuja herkkuja
luonnon antimista. Retkiltd toivottin myods yhdessaoloa ja ettd retkille varattaisiin
riittdvasti aikaa vain olla ja rauhoittua. Luontotoiminta voisi tarjota lisdd myos

hyotyliikuntaa esimerkiksi marjastamisen muodossa.

Hyvaén arkielaméén sisaltyy sekd sosiaalista vuorovaikutusta muiden kanssa etta
rauhoittumista omien ajatusten pariin ja siksi olisi tarkedad Ioytaa syrjaytyneitd ja
yksindisid ihmisida mukaan toimintaan. Kaikki haastateltavat toivoivatkin, ettd toiminta
tavoittaisi enemman kaupunkilaisia, jonka vuoksi ndkyvyyteen ja mainintaan olisi
panostettava enemman. Haastateltavien mielesta erilaiset vierailut yhdistyksissa voisi

auttaa kohderyhmien saavuttamisessa.
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8 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen eettisyys on tarkead opinnaytetyttd tehdessa koko prosessin ajan.
Aineiston kerdamisessa, kasittelysséa ja raportoinnissa tulee kunnioittaa tiedeyhteistn
vakiintuneita toimintatapoja eli rehellisyytta ja huolellisuutta. Yhteistybkumppaneita on
kohdeltava kunnioittavasti ja heitd on tiedotettava tutkimusprosessin tavoitteista ja
tarkoituksesta. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 131133.)

Haastattelut on tehty haastateltavien vapaaehtoisella suostumuksella, ja tietoja kaytettiin
vain  tatd opinnaytetyota varten. Haastateltavien kanssa on  Kkirjoitettu
haastattelusopimus. Haastattelussa saadut vastaukset on kasitelty anonyymeina ja
luottamuksellisesti seka aineisto havitetiin opinnaytetyon valmistuttua.

Luotettavuuteen vaikuttavat tutkijan puolueettomuus, sitoutuminen,
aineistonkeruumenetelmat, analyysi ja raportointi (Tuomi & Sarajarvi 2002, 137138).
Aineistonkeruuvaiheessa luotettavuuteen vaikuttavat kyselylomakkeiden kysymysten
ymmarrettdvyys ja se, ovatko vastaajat ymmartaneet kysymykset tasavertaisesti.
Tulosten luotettavuuteen vaikuttaa se, onko kaikkiin kysymyksiin vastattu ja ovatko
vastaukset totuudenmukaisia. Lukijalle luotettavuutta lisdad se, ettd raportissa on

riittdvasti tietoa siita, miten ja missa tutkimus on tehty (Tuomi & Sarajarvi 2002, 138)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Malvina Hartman



23

9 POHDINTA

Taman opinnaytetydn tarkoitus oli kartoittaa Lapinlahden Lahteen Luontotoimintaan
osallistuneiden kokemuksia toiminnan hyvinvointivaikutuksista ja samalla selvitella miten
toimintaa voitaisi jatkossa kehittda vastaamaan paremmin yhteison tarpeisiin ja
toiveisiin. Tavoitteena on saada tietoa toiminnan mielekkyydesta ja kannattavuudesta,

seka loytaa kehittamisideoita ja niiden ratkaisuja.

Mielestani saavutin tavoitteet, vaikka prosessi olikin kokonaisuudessaan haastava ja
pitka. Tiesin jo varhain harjoitteluni aikana haluavani tehda opinnaytetyoni Lapinlahden
Lahteelld, mutta aiheen valitseminen ja tarkentaminen omiin resursseihin sopiviksi oli
yllattavan haastavaa. Kulunut vuosi on ollut myds Lapinlahden Lahteelle hektinen ja
stressaava, silla toiminnan jatkuminen entsilelldadn on vaakalaudalla. Toiminnan
jatkuminen on kaynnissa olevan Helsingin kaupungin ideakilpailun varassa ja voimme
vain toivoa, etta Lapinlahden Lahteen mittaamattoman arvokas toiminta saa jatkua ja
kehittya tulevaisuudessakin. Myos tasta syysta koin tarkeaksi selvittaa opinnaytetydéllani
kaikille avoimen ryhmatoiminnan merkityksellisyytté ja tuoda nékyvyytta luontotoiminnan
hyvinvointia lisdavista vaikutuksista. Onneksi Lapinlahden Lahteen tiivis yhteiso ja
l&heiseni jaksoivat innokkaina auttaa minua tassd prosessissa, sain siten valtavasti
voimaa suorittaa tehtavan loppuun. Haastateltavat halusivat todella nakyvyytta tarkealle
toiminnalle ja osasivat hyvin kuvailla toiminnan vaikuttavuutta omaan hyvinvointiinsa.
Olisin halunnut tehd& laajemman tutkimuksen, mutta oli mydnnettava ettei resurssini olisi

riittaneet laajempaan tutkimukseen.

Tein opinnaytetydni yksin ja ensikertalaisena, jonka vuoksi prosessi eteni hitaasti ja
epavarmasti. Tein kuitenkin parhaani ja koen etta tdma tutkimus tallaisenaan riitti
vastaamaan tavoitteisiin. Suuremman otannan hyoétyna olisi ollut laajempi tietamys
Lapinlahden Lahteen toimintaan osallistuvien mielipiteista ryhmien toimivuudesta seka
mitd he haluaisivat tulevaisuudessa ryhmissd tehda. Kuitenkin suurimman

kayttajaryhman mielipide tulee hyvin esille opinnaytetydni tuloksissa.

Mielestani erilaisia luontomenetelmia tulisi hyddyntaa kaikilla sosiaali- ja terveysalan
saroilla, silla sen hyddyt ja kustannustehokkuus ratkaisisi monia ongelmia, joita tulemme
vaistamatta yhteiskunnassamme kohtaamaan vaestén mielenterveysongelmien
jatkuvasti lisdantyessa. Luontokokemusten positiivia vaikutuksia voi kukin toimija lisata

omaan arkeensa esimerkiksi soveltamalla normaalisti sisalla tapahtuvaa toimintaa ulos
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luontoymparistoon. Mielestani Valtion on pystyttavd turvaamaan ja kehittdmaan
luontoliikunnan mahdollisuuksia huolehtimalla l&hivirkistysmetsien ja muiden
luontoalueiden sdilyttamisestd ja hoidosta. Luomaan puitteita terveellisille
elinymparistoille ja suunnittelemaan viherymparistéja kaupunkeihin. Huomioimaan
luonnon mahdollisuudet lasten ja vanhusten, sekd muiden kohderyhmien hoidossa.
Kouluttamaan paivakoteja sekd vanhusten hoitolaitoksia kayttamaan ulko- ja sisatilojen
luontoelementtejd kasvatus- ja hoivatydssaan. Kayttamaan luontoa tyduupuneiden,
pitkaaikaistyottomien, mielenterveyspotilaiden ja paihdekuntoutujien kuntoutuksessa.
Sisallyttdmaan luonnon mahdollisuudet osaksi terveyssuosituksia liikunta- ja
luontoresepteissa ja tiedottamaan kansalaisille luonnon terveyshyotdyista eri kanavissa.
Toivon tasta opinnaytetydsta olevan hyotyd Lapinlahden Lahteelle ja kaikille luonnon

hyvinvointivaikutuksista kiinnostuneille.
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HAASTATTELUSUOSTUMUS

Haastatteluun osallistuva,

Pyydan talla lomakkeella suostumusta opinnaytetyéhoni kuuluvan haastatteluun

osallistumiseen.

Opiskelen Turun Ammattikorkeakoulussa sosiaali- ja terveysalalla sosionomiksi.
Tutkinnon osa-alueena on opinnaytetytn teko. Aiheena minulla on luontotoiminnan
vaikutukset hyvntvointiin. Opinnaytetyoni kartoittaa millaisia kokemuksia teilla

haastateltavilla on Lapinlahden Lahteen Luototoiminnasta.

Haastattelu suoritetaan Lapinlahden Lahteella. Haastattelu nauhoitetaan ja osallistujat
ovat mukana nimettdmind. Tydssa ei mainita yksittaisten henkildiden tietoja, jolloin
haastateltavan henkil6llisyys voi kayda ilmi, vaan opinnaytetyéhdn tulee yhteenveto
tutkimuksessa saaduista tuloksista. Tutkimusaineisto késitelldédn luottamuksellisesti.

Haastatteluaineisto tulee vain opinnaytetyontekijan kayttoon.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista, toivon ja kiitdn osallistumisesta

haastatteluun.

Yhteisty0 terveisin:

Malvina Hartman

Annan suostumukseni haastattelun tekemiseen

Allekirjoitus/nimenselvennys Paikka ja aika
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