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LUONTO KUNTOUTTAVANA YMPARISTONA

- Integroiva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetyémme tarkoituksena oli etsid nayttddn perustuvaa tietoa luonnon kaytdsta ihmisten
terveyden ja hyvinvoinnin tukemisessa sekd kuntoutuksessa. Tyd toteutettiin integroivana
kirjallisuuskatsauksena ja tarve tyolle tuli Turun ammattikorkeakoulun New Ways of Promoting
Performance ja Kliininen asiantuntijuus- tutkimusryhmiltd. Tutkimusryhmat tekevat
hankesuunnitelmaa, jonka tarkoituksena on kehittdd erilaisia luontoymparistdja seka
toimintamalleja niiden hyddyntdmiseen yhdessa yhteistydkumppanien kanssa. Hankkeen
tavoitteena on luontoa hyédyntamalla lisata ihmisten terveytta, hyvinvointia ja auttaa elpymaan
nykyelaman hektisyydesta.

Integroivan kirjallisuuskatsauksemme tutkimuskysymyksiksi asetettiin 1. Miksi hyddyntaa luontoa
kuntoutuksessa? 2. Miten hyddyntda luontoa kuntoutuksessa? Naihin kysymyksiin saimme
laadukkaita vastauksia yhteensa 16:sta tutkimusartikkelista. Tuloksien mukaan yleistyvalla niin
sanotulla luonnonpuutoshairiélld, on ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin laajoja negatiivisia
vaikutuksia. TAman takia ihmisten luonnollista luontosuhdetta pitaisi yllapitaa, tukea ja vahvistaa.
Luonnolla on todistettu olevan ihmisten hyvinvointiin lukuisia parantavia vaikutuksia ja sen
tehokkuus on pystytty osoittamaan myds kuntoutuksen parissa.

Luonto tarjoaa kuntoutukselle erittdin monipuolisesti erilaisia ymparistdja, joissa voidaan toteuttaa
monialaisesti eri interventiomuotoja sekd toimintoja. Erilaisten luontoymparistdjen ja -
menetelmien hyddyntaminen kokonaisvaltaisesti ihmisten hyvinvoinnin ja terveyden tukemisessa
on toimiva seka kustannustehokas vaihtoehto.

Opinnaytetydmme avulla halusimme jakaa naytt6on perustuvaa tietoa aiheesta eri kuntoutuksen
aloille ja sen tuloksia kaytetddn myds ihmisten hyvinvointia ja terveyttad lisddvan hankkeen
perusteena.
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NATURE AS A REHABILITATIVE ENVIRONMENT

- An integrative literature review

The purpose of our thesis was to search for evidence-based information on the use of nature in
supporting human health and well-being and its use in rehabilitation. The work was carried out as
an integrative literature review and the need for the work came from Turku University of Applied
Sciences' New Ways of Promoting Performance and Clinical Expertise research groups. The
research groups draw up a project plan aimed at developing different natural environments and
operating models for their utilization together with partners. The aim of the project is to increase
people's health, well-being and help to recover from the hectic nature of modern life by utilizing
nature.

The research questions in our integrative literature review were set to 1. Why use nature in
rehabilitation? 2. How to use nature in rehabilitation? We received high-quality answers to these
questions from a total of 16 research articles. According to the results, the so-called nature-deficit
disorder, which is becoming more widespread, has far-reaching negative effects on human health
and well-being. For this reason, people’s natural relationship with nature should be maintained,
supported and strengthened. Nature has been shown to have numerous healing effects on human
well-being and its effectiveness has also been demonstrated in rehabilitation.

Nature offers a wide variety of different environments for rehabilitation, in which different forms of
intervention and activities can be implemented in a multidisciplinary manner. Utilizing different
natural environments and methods holistically to support human well-being and health is a viable
and cost-effective option.

With the help of our thesis, we wanted to share evidence-based information on the topic in
different areas of rehabilitation, and its results are also used as a basis for a project that increases
people's well-being and health.
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KAYTETYT LYHENTEET TAI SANASTO

ADHD Attention Deficit Hyperactivity Disorder
BED Binge eating disorder

BNP B-tyypin natriureettinen peptidi

CBT Cognitive behavioral therapy

DHEA dehydroepiandrosteronia

EEG Elektroenkefalografia

ET-1 Sydan- ja verisuonitauteihin liittyva tekija
LUKE Luontovarakeskus

MTT Maa- ja elinkeinotalouden tutkimuskeskus
THL Terveyden ja hyvinvoinninlaitos

MS-tauti Multippeliskleroosi

JBI Joanna Briggs instituutti

HOTUS Hoitotyon tutkimussaatio

MBSR Mindfulness-based stress reduction
NBR Nature-based rehabilitation

NBT Nature-based therapy

NBVR Nature-based vocational rehabilitation
NNBT Nacadia nature-based therapy

NYSC The national youth science camp

VR Virtual reality



1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli etsia nayttdon perustuvaa tietoa luonnon kaytosta ja
sen mahdollisuuksista ihmisten hyvinvoinnin ja terveyden tukemisessa seka kuntoutuk-
sessa. Opinnaytetyétamme kaytetdan ihmisten terveytta ja hyvinvointia tukevan hank-
keen perusteena. Tahdoimme myds jakaa nayttdén perustuvaa tietoa kuntoutuksen eri
aloille. Tydmme toteutettiin Integroivana kirjallisuuskatsauksena, joka koostui kahdesta
tutkimuskysymyksesta 1. Miksi hyddyntaa luontoa kuntoutuksessa? 2. Miten hyodyntaa
luontoa kuntoutuksessa? Toimeksiantajanamme toimii Turun Ammattikorkeakoulun New
Ways of Promoting Performance ja kliininen asiantuntijuus- tutkimusryhmat. Tutkimus-
ryhmien edustajana meille toimii Mary-Ann Kaukinen. Tutkimusryhmat ovat tehneet han-
kesuunnitelmaa, jonka tarkoituksena on kehittaa erilaisia luontoymparistéja ja toiminta-
malleja niiden hyddyntamiseen yhdessa yhteistydbkumppanien kanssa. Hankkeen tavoit-
teena on erityisesti luontoa hyddyntamalla edistaa ihmisten terveytta ja hyvinvointia seka
auttaa ihmisia elpymaan nykyelaman hektisyydesta.

Nykypaivana monilla ihmisilla luontoyhteys on korvattu viihde-elektroniikalla, addiktioilla
ja maailmanlaajuisen uutisvirran jatkuvalla seuraamisella. Lisaksi yha useamman ihmi-
sen tydnkuvaan kuuluu tydskentely erilaisten elektroniikkalaitteiden parissa. Monet ihmi-
set ovat vieraantuneet omasta luonnollisuudestaan ja se nakyy ulospain ihmisten erita-
soisena psyykkisena ja fyysisena pahoinvointina. (Juusola 2017a, 7-8.)

Luonnon on osoitettu edistdvan monin eri tavoin ihmisten psyykkista ja fyysista hyvin-
vointia. 2000-luvulla luonnon terveytta ja hyvinvointia edistavat vaikutukset ovat nous-
seet laajempien tutkimusten kohteeksi seka luonnon hyddyntamista on alettu kartoitta-
maan terveyden edistamistydssa. Tutkimuksia ovat tehneet mm. Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos THL, Suomen Akatemia, Tampereen Yliopisto, Luontovarakeskus LUKE
seka Maa- ja elinkeinotalouden tutkimuskeskus MTT. Tutkimuksia on tehty paljon my6s
muun muassa Japanissa. Aiheesta |6ytyy siis erittdin paljon eri tasoisia opinnaytetoita
seka tutkimustietoa niin suomalaisilta kuin ulkomaalaisiltakin tutkijoilta. Tutkimuksissa
aihetta on lahestytty muun muassa psykologian, sosiaalitieteiden, kasvatustieteiden
sekd maa- ja metsataloustieteiden nakdkulmasta. Luonnon hydédyntamista on tutkittu
myOs kansanterveyden edistamisen, asuinalueiden suunnittelun ja luontomatkailun ke-
hittdmisen nakdkulmista. (Arvonen 2014, 14; Salovuori 2014, 8; Juusola 2017a, 8.)

Tassa raportissa esittelemme kirjallisuuskatsauksen etenemista kronologisessa jarjes-
tyksessa. Esittelemme ensin selosteosassa opinnaytetyon taustalla olevaa teoriaa ja sii-
hen liittyvia kasitteitd sekad tutkimuksemme tarkoituksen. Kerromme hieman valitsemas-
tamme kirjallisuuskatsaustyypista, kuvaamme sen toteutuksen vaiheittain seka tulokset.
Lopusta loytyy pohdintamme kirjallisuuskatsauksen tuloksista, tyon toteutuksesta, eetti-
syydesta seka jatkotutkimustarpeesta.



2 TAUSTA

2.1 Ihminen ja luonto

Ihminen on sopeutunut luonnossa elamiseen jo miljoonien vuosien ajan, ja luonto on
ollut vaikuttamassa ihmisen kehitykseen seka geneettisen periman muovautumiseen.
Aivot, fysiologia ja toiminta ovat jo aikojen alussa sopeutuneet luontoymparistéén. Aikoi-
naan on ollut valttamatonta oppia aistimaan, kokemaan ja tulkitsemaan luonnon ilmigita,
saan vaihteluita ja luonnon vaaroja, jotta ihminen on voinut selvitd hengissa. Parhaiten
luonnossa toimeen tulleet ihmiset 18ysivat uusia selviytymiskeinoja ja kasvattivat myds
suurinta pesuetta. Luonnonilmiéitd on silloin seurattu hyvinkin tarkasti, jotta selviytymis-
keinot on voitu siirtda sukupolvilta toisille. Ihmiset ovat myds eldneet vuodenaikojen kier-
tokulussa, ja eldama on rytmittynyt metsastys- ja satokausien mukaisesti. (Arvonen 2014,
12.)

Luonto on antanut ihmisille aina myos toiveikkuutta ja herattanyt iloa seka hyvan olon
tunteita erilaisten kauniiden elementtiensa kautta, silla luonnossa inmisen aistit herkisty-
vat kuulemaan, ndkemaan, tuntemaan ja haistamaan. Edelleenkin luonnon kauniit ele-
mentit pysayttavat ja vangitsevat hetkeksi hyvan olon tunteeseen. Aivotutkijoiden mu-
kaan aivomme syvimmat kerrokset reagoivat ymparistdéon ja sen tuottamiin ulkoisiin ar-
sykkeisiin edelleen samalla tavalla, kuin kivikaudellakin. Luontoymparistdjen heratta-
mien automaattisten, tunteenomaisten arviointien on osoitettu syntyvan jopa 0,2 sekun-
nissa. Ihmisen aivot ovat siis tottuneet ja sopeutuneet tutkailemaan luontoymparistéaan.
Nykypaivanakin, kun ihminen kulkee luonnossa kaynnistyvat automaattisesti valppaus
ja lasnaolo. Kaupunkiymparistd, jossa ihminen on elanyt paljon vahemman aikaa, on
ihmisen fysiologisille ja automaattisille elintoiminnoille vieraampi, kuin luontoymparisto.
(Arvonen 2014, 12-13.)

Ihmiselld on sisasyntyinen tarve olla yhteydessa luontoon ja pohjimmiltaanhan ihminen
on ulkoilmaa tarvitseva elain. Luonnossa liikkuessa ihmisen psyykkinen energia vahvis-
tuu ja jo kaikilla erilaisilla lapsuuden luontokokemuksilla on suuri vaikutus esimerkiksi

ihmisen persoonallisuuden ja luovuuden kehittymiselle. Erilaiset metsatoiminnot ovat



lapsen psyyken ja luonnon intensiivistd vuorovaikutusta. Talléin luonto paasee ravitse-

maan aivoja. (Juusola 2017a, 7-11.)

Nykypaivana suurella osalla ihmisista luontoyhteys on korvattu viihteella, addiktioilla ja
maailmanlaajuisella uutisvirralla. Monilla tydnkuvaankin kuuluu toimia erilaisten elektro-
niikkalaitteiden parissa. lhmiset ovat vieraantuneet omasta luonnollisuudestaan: kehos-
taan, vaistoistaan ja energiaa antavasta luontoyhteydestadan. Tama nakyy ulospain ih-

misten eritasoisena psyykkisena ja fyysisena pahoinvointina. (Juusola 2017a, 7-8.)

Monet tutkijat eri puolilla maailmaa ovat todenneet, ettd vain vahan luonnossa liikkuvilla,
kaupungeissa asuvilla ihmisilla, esiintyy enemman depressiota, ahdistuneisuutta ja
muita mielenterveysongelmia (Pantzar 2018, 38). Erilaiset havainnointitutkimukset ovat
pystyneet osoittamaan jopa immuunivalitteisten sairauksien olevan yleisempia ihmisilla,
jotka omaksuvat nykyaikaisen kaupunkielamantyylin. Taman on tutkittu liittyvan luonnon
monimuotoisuuden vahenemiseen kaupunkialueilla, joka rajoittaa ihmisten altistumista
erilaisille mikroelidille, mutta lisaa altistumista patogeenisille bakteereille, jotka aiheutta-
vat sairauksia. Myds ihmisten korkean hygieniatason ja lansimaisen kaupunkielaman-
tyylin, esimerkiksi antibioottien seka jalostettujen elintarvikkeiden kaytdon, on osoitettu
vaikuttavan immuunivalitteisten sairauksien yleistymiseen. Myds kaupunkien saasteet
muuttavat ihmisten terveyteen ja immuunivalitteisiin sairauksiin liittyvia mikrobiyhteis6ja.
Kaikki nama tekijat yhdessa voivat aiheuttaa ihmisen suoliston mikrobien epatasapai-
noa, jota kutsutaan dysbioosiksi ja siihen saattaa liittyd immuunivalitteisia sairauksia.
(Roslund ym. 2020, 1.) Lisaksi neuvoloiden terveydenhoitajat ovat viimeisen kymmenen
vuoden aikana tehneet havainnon, ettéd nykyajan lapset eivat tunnista edes maatilan elai-
mia neurologisen kehityksen arviointitehtavissa. Kayttdon on jouduttu ottamaan vaihto-
ehtoinen kuvasto, jossa maatila onkin korvattu leikkikentalla. (Juusola 2017a, 7.) Ame-
rikkalaiskirjailija Richard Louv on julkaissut vuonna 2005 kirjan, jossa han lanseerasi ter-
min luonnonvajehéirié (nature-deficit disorder). Tama termi kattaa kaikki erilaiset ter-
veysongelmat, joita lapsilla iimenee silloin, kun he viettavat liikaa aikaa sisalla, ovat usein

virtuaalimaailmassa ja ulkoilevat aivan liian vahan. (Pantzar 2018, 38.)

2000-luvulla luonnon terveytta ja hyvinvointia edistavat vaikutukset ovatkin nousseet laa-
jempien tutkimusten kohteeksi seka luonnon hyédyntamista on alettu kartoittamaan ter-
veyden edistamistydssa (Arvonen 2014,14; Salovuori 2014, 8). 2000-luvun alussa Suo-
messa suoritettiin ensimmaiset merkittavat tutkimukset terveyden ja luonnon yhteydesta.
Talléin Luken tutkimusprofessori Liisa Tyrvainen tutki yhdessa Helsingin yliopistossa

henkiseen hyvinvointiin ja ymparistodon perehtyneen psykologian professorin Kalevi
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Korpelan kanssa sita minkalaisia vaikutuksia luonnossa liikkumisella on kaupunkilaisen
mielenterveyteen ja mielialaan. Yhteistydssa japanilaisten tutkijoiden seka Metsantutki-
muslaitoksen kanssa tutkimusta laajennettiin myéhemmin metsan vaikutuksista ihmisen
hyvinvointiin. Taman jalkeen tutkimukset ovat jatkuneet ja edenneet jopa tutkimuksiin
muun muassa luontokayntien vaikutuksista erilaisiin elamantapasairauksiin. (Pantzar
2018, 98-102.)

Metsaterapia, luontohoiva tai vihrea hoiva viittaavat luontoon stressin vastalaadkkeena,
hyvinvoinnin vahvistajana ja digipaaston mahdollistajana (Pantzar 2018, 98). Ekopsyko-
logian ja Green Caren kentalla on julkaistu useita tutkimustuloksia siita, etta luontoyhteys
on ehdottoman tarkeaa ihmisten psyykkiselle hyvinvoinnille. Tutkimuksia ovat tehneet
mm. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL, Suomen Akatemia, Tampereen Yliopisto,
Luontovarakeskus LUKE seka Maa- ja elinkeinotalouden tutkimuskeskus MTT. Tutki-
muksia on tehty paljon myds muun muassa Japanissa ja erityisesti metsaterapiaa on
tutkittu laajasti Japanin lisdksi Yhdysvalloissa, Kanadassa ja Britanniassa. Aiheesta 16y-
tyy siis erittain paljon eri tasoisia opinnaytetéita seka tutkimustietoa niin Suomalaisilta
kuin ulkomaalaisiltakin tutkijoilta. Tutkimuksissa aihetta on Iahestytty muun muassa psy-
kologian, sosiaalitieteiden, kasvatustieteiden sekd maa- ja metsataloustieteiden nako-
kulmasta. Luonnon hyddyntamistd on tutkittu myds kansanterveyden edistamisen,
asuinalueiden suunnittelun ja luontomatkailun kehittdmisen nakokulmista. (Arvonen
2014, 14; Salovuori 2014, 8; Juusola 2017a, 8; Pantzar 2018, 98-100.)

2.2 Luonnon hyvinvointivaikutukset

1970-luvulta Iahtien on tehty erilaisia tutkimuksia, jotka osoittavat luonnon vaikuttavan
kaiken ikaisten ihmisten fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Tutkimuksissa on havaittu
luontoymparistojen olevan paljon suotuisampia ihmisten terveydelle kuin rakennettujen
ymparistojen. Tama on voitu todentaa vertailemalla kansallisia terveystilastoja, joiden
mukaan sairastavuus on vahinta Iahella luontoa sijaitsevilla asuinalueilla. Vihrean asuin-
ympariston on todettu vaikuttavan positiivisesti erityisesti ihmisten omaan kokemukseen
terveydestaan sekd muun muassa parantavan ihmisen toimintakykya ja vahentavan
kuolleisuutta. (Arvonen 2014, 14-16.)

Luontoymparistolla ja luonnossa oleskelulla on erittain kokonaisvaltaisesti ihmisen ter-
veytta ja hyvinvointia parantavia vaikutuksia jo lyhyenkin luonnossa vietetyn ajan jal-

keen. Tietyssa ajassa saavutettavia luonnon terveysvaikutuksia on esitelty taulukossa 1.
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Taulukko 1. Luonnossa oleilun terveysvaikutukset (Arvonen 2014, 17).

LUONNOQSSA VIETETTY TERVEYSVAIKUTUKSET

AIKA

10min Verenpaine laskee.

20min Mieliala kohenee.

60min Tarkkaavaisuus lisdéntyy.

2h Elimistén puolustusmekanismit elpyvat.
5h/kk Positiiviset tunteet lisdantyvat.

3 péivan luontoretki Elimistdn puolustusmekanismit vahvistuvat.

Sydpaa ehkaisevien proteiinien maara lisdan-
tyy.

Stressihormonien maara vahenee.

Veren sokeriarvot tasaantuvat.

Kohonnut verenpaine laskee.

Masennuksen ja vasymyksen tunne vihenee.
Elinvoimaisuuden tunne lisdantyy.

Terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia vaikutuksia ovat esimerkiksi sykkeen, verenpaineen
ja hengitystiheyden lasku. Immuunipuolustusjarjestelman ja vastustuskyvyn paranemi-
nen. (Arvonen 2014, 16.) Viimeaikaisen Suomessa toteutetun tutkimuksen havainnot
ovat osoittaneet, ettad pysyvan elinymparistén maaperalla seka puutarhakasvillisuudella
on vaikutus suoliston mikroflooraan. On todettu, ettd varhainen altistus luonnon moni-
muotoisuudelle vaikuttaa siis toimivan immuunijarjestelman kehittymiseen. Voidaan sa-
noa, etta huolehtimalla lasten varhaisesta luontoaltistumisesta voidaan ehkaista erilais-
ten immuunivalitteisten sairauksien syntya. Naita sairauksia ovat muun muassa tyypin 1
diabetes, tulehduksellinen suolistosairaus, nivelreuma ja MS-tauti. (Roslund ym. 2020,
1-7.) Japanissa tehdyn tutkimuksen mukaan metsan seka puiden tuottamat antimikrobi-
set yhdisteet lisdavat puolustusjarjestelman aktiivisuutta ja solujen sisaisia proteiineja,
minka ansiosta riski sairastua erilaisiin syopasairauksiin pienenee. Tutkimuksen mukaan
luonnollisten tappajasolujen lisdantynyt aktiivisuustaso sailyi metsaretken jalkeen yli seit-
seman vuorokauden ajan. Lisaksi vihrealla asuinymparistolla asuvalla seka luonnossa
likkuvalla ihmiselld on pienempi riski sairastua verenpainetautiin, aikuisian diabetek-

seen, lihavuuteen seka masennukseen. (Arvonen 2014, 16.)
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On todettu myds, ettad asuinymparistdn lahettyvilla sijaitsevat ulkoilualueet ja puistot li-
saavat terveytta edistavan ulkoilun ja likunnan maaraa seka saanndllisyytta. Saannolli-
nen liikkunta on ihmiselle tarkeaa ja se ennaltaehkaisee monia sairauksia sekd parantaa
itsetuntemusta ja mielialaa. Liikunnan terveysvaikutuksien on todettu olevan suurempia
luontoymparistdssa, kuin sisatiloissa. Silla esimerkiksi metsassa liikkumisen on todettu
lisdavan kestavyytta, edistavan sydamen, hengitys- ja verenkiertoelimistdn terveytta,
kehittavan tasapainokykya seka koordinaatiota, ryhdistavan ja vetreyttavan tukirankaa,
vahvistavan syvia vartalon asentoa yllapitavia lihaksia, vahvistavan jalkojen ja pakaroi-

den lihaksia seka virkistavan ja rauhoittavan mielta. (Arvonen 2014, 16-27.)

Luonnon vaikutuksia ihmiseen on tutkittu paljon myos erilaisten aivotutkimusten avulla.
Aivojen EEG-mittauksissa on todettu luontomaiseman katselun vahvistavan alpha-aal-
toja, jotka ovat yhteydessa ihmisen ahdistuneisuuteen. Alpha-aallot lisdavat serotoniini-
valittdjaaineen tuotantoa keskushermostossa ja siten ne lisaavat ihmisen mielihyvan tun-
netta. Talla voidaan selittda, miksi luonnossa liikkuvilla on vdhemman masennusoireita,
kuin niilla, jotka eivat luonnossa liiku. Luonnon on todettu myds vaikuttavan aivojen opi-
oidireseptoreihin samalla tavalla kuin pieni maaraa morfiinia. Nain luonnossa oleskelu
toimii siis luonnollisena kipulddkkeena ihmisille. (Juusola 2017b, 19.) Serotoniinin tuo-
tannon lisaksi luonnon on todettu vaikuttavan positiivisesti myds dopamiini-valittajaai-
neen tuotantoon. Dopamiini on ihmisen tarkkaavaisuutta, harkintaa ja muita kognitiivisia
prosesseja saateleva valittajaaine. Taman takia luonnon positiivinen vaikutus on nakynyt
erityisesti esimerkiksi ADHD-piirteisten lasten keskittymisessa sekéa kognitiivisissa suo-
rituksissa. Tutkimusten mukaan viherymparistdissa toteutetut aktiviteetit vahvistavat
enemman ADHD-lasten suorituskykya, kuin muissa ymparistdissa. On voitu osoittaa,
ettd jopa kasvien lisaamiselld luokkahuoneeseen voidaan edistaa heidan oppimistaan
seka kayttaytymistdan. Vastaavanlaisia positiivisia tuloksia on saatu myos ikaihmisten

kognitiivisissa testeissa. (Juusola 2017b, 20-21.)

Jo 1940 ja 1950-luvuilla Amerikassa opittiin puutarhaterapian avulla vahvistamaan muis-
tin toimintaa, kognitiivisia ja motorisia taitoja, oman toiminnan ohjausta, sosiaalisia tai-
toja, vastuunkantoa ja ongelmanratkaisua. Silloin puutarhaterapian vaikuttavuutta tutkit-
tiin erittain paljon ja erilaiset tutkimukset osoittivat sen vaikutukset kommunikointikykyyn,
motivaatioon, masentuneisiin ajatuksiin, psyykkisen tuskan kasittelyyn, stressinhallin-
taan ja psyykkiseen hyvinvointiin. 1970-luvulla psykologi Stephen Kaplanin tutkimustu-
lokset Michiganin yliopistossa osoittivat, ettd puutarhaterapialla voidaan korjata ja vah-

vistaa kognitiivista suorituskykya. Kaplanin mukaan parantava vaikutus perustuu neljaan
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eri tekijaan. Ympariston muutokseen eli ihmisen siirtyessa arkiymparistéstaan luontoon,
aivot reagoivat ympariston muutokseen ja valpastuvat. Luonnosta nauttimiseen, luonnol-
linen ja kaunis maisema rentouttaa ja inspiroi aivoja. Luonto vaikuttaa kokonaisvaltai-
sesti ihoon, sydamensykkeeseen ja lihaksiin. Maiseman avaruus, luontomaisema avau-
tuu avarana, laajana ja se on taynna yksityiskohtia. Yhteensopivuus ja harmonia, luon-
nossa on todella vahan hairitsevia tekijéitd. Ennemminkin luonnossa kaikki on kohdal-
laan ja harmoniassa. (Suomi & Juusola 2017, 24.) Tutkimuksissa on todettu myoés, etta
metsassa oleskelu nostaa elimistén DHEA-hormonin tasoa, kun taas korkea stressihor-
monitaso laskee DHEA-tasoa. Kyseinen hormoni vaikuttaa ihmisen ikdantymiseen ja
suorituskykyyn. Testien tulokset ovat osoittaneet, etta ikdantyvilla, jotka kavelevat kolme
kilometrid paivassa on korkeampi DHEA-taso, hyva kognitiivinen suorituskyky ja pie-

nempi riski sairastua dementiaan. (Juusola 2017b, 19-21.)

On pystytty myds todistamaan luontoymparistdjen vaikuttavan tehokkaasti stressiin ja
auttavan ihmisia rauhoittumaan. Viherymparistot voivat tarjota ihmisille siis kaivattuja
hetkia yksityisyyteen, rentoutumiseen ja uusien voimavarojen kerdamiseen. (Salovuori
2014, 8.) Luontoymparistdn autenttisuus ja tasainen arsykevirta tuottavat inmiselle kaikki
on hyvin — reagointia ja eri mielihyvahormonien aikaansaamia tunnekokemuksia. Metsa
voikin auttaa ihmista vasymyksesta palautumisessa. Metsan arsykkeet ovat ennustetta-
via eivatka ne ole ristiriitaisia, kuten kaupungeissa. Vahemman arsykkeellinen ymparisto

mahdollistaa aistien ja aivojen palautumisen. (Arvonen 2014, 17-18.)

Luontokokemuksen myodnteisia psyykkisia ja voimaannuttavia vaikutuksia kutsutaan el-
pymiseksi. Elpyminen voi koostua muun muassa rauhoittumisesta, rentoutumisesta,
huolien, pelon ja kiireiden helpottumisesta seka palautumisesta tarkkaavaisuutta ja kes-
kittymista vaativista tehtavista. Luonnolla on nain ollen siis my6s voimaannuttava ja el-
vyttava vaikutus ihmisiin, niin Kiireisen arjen kuin erilaisten hoitopaikkojenkin arjen kes-
kelld. Nykypaivana erityisesti tydeldamassa olevilla ihmisilla tunnistetaan paljon uupu-
mista, tietotulvaa, tiedon kasittelykapasiteetin ylikuormitusta ja jatkuvan tarkkaavaisuu-
den yllapitamisen tarvetta. Eivatkd nama haasteet rajoitu vain tyéelamaan, vaan median
maailma ja virtuaalinen elama verkkomaailmassa jatkavat arsyketulvaa myos ihmisten
kotiymparistossa. Taman seurauksena ihmisten stressihormonitaso nousee. Luontoym-
pariston autenttisuus ja tasaisempi arsykevirta vastaavasti tuottavat mielihyvahormonien
aikaansaamia tunnekokemuksia auttaen ihmisia elpymaan jatkuvasta arsyketulvasta. El-

vyttavan luontokokemuksen on todettu liittyvan tuttuuden, turvallisuuden ja
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rentoutumisen elementteihin seka luonnon kauneudesta nauttimiseen. (Arvonen 2014,
17-18. Salovuori 2014, 8.)

2.3 Kuntoutus

Kuntoutus maaritellaan toiminnaksi, jolla pyritdan parantamaan ihmisten toimintakykya,
sosiaalista selviytymista, edistamaan tyokykya ja turvaamaan tyokyvyn jatkuminen. Kun-
toutus kuitenkin muuttuu koko ajan. Yhteiskunnan muuttuessa seka uuden ajankohtai-
sen tiedon myo6ta kuntoutuksen tavoitteet, sisallot ja toimintatavat muuttuvat. Kuntoutuk-
sen avulla halutaan ehkaista ja kompensoida sairauksiin, vammoihin ja sosiaaliseen syr-
jaytymiseen liittyvid ongelmia, mutta myds tukea ihmisten voimavaroja, selviytymista ja

hyvinvointia arjessa seka eldman eri siirtymavaiheissa. (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 8.)

Kuntoutus Suomessa on osa monialaista palvelujarjestelmaa. Sen tavoitteena on yksilén
toimintakyvyn, itsenaisen selviytymisen, osallistumismahdollisuuksien, tyo- ja opiskelu-
kyvyn, tyollistymisen seka tydssa jatkamisen edistaminen. Kuntoutuminen lahtee aina
kuntoutujan omista tarpeista seka tavoitteista ja keskeista siind on kuntoutujan aktiivi-
suuden ja osallisuuden tukeminen seka toimintaymparistdjen muokkaaminen kuntoutu-

mista tukevaksi. (Sosiaali- ja terveysministerié 2021.)

Suomen kuntoutustoiminta jakautuu julkisen, yksityisen ja kolmannen sektorin tehtaviin.
Paavastuu on julkishallinnolla, valtiolla ja kunnilla, yksityissektorilla keskeisimpia toimi-
joita ovat yksityiset palveluntuottajat, erityisesti kuntoutuslaitokset ja kolmannella sekto-
rilla on aktiivinen rooli myds kuntoutuksen toteutuksessa. Kolmannen sektorin toimintaa
on muun muassa vapaaehtoistoiminta ja erilaiset vertaistuen muodot, joita kaytetaan
kuntoutuksen osana. (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 53-54.)

Kuntoutuksella pyritaan yksilon ja ympariston valisen suhteen muutokseen, joka ilmenee
toimintakyvyn ja — mahdollisuuksien paranemisena, parempana selviytymisena arkiela-
massa, parempana tyokykyna ja selviytymisena tyossa ja opinnoissa, hyvinvointina ja
eldamanhallinnan vahvistumisena seka sosiaalisen osallisuuden vahvistumisena. Nama
tavoitteet voidaan saavuttaa, vaikka sairauteen tai vammaan liittyva oireita tai rajoituksia
ei pystyttaisikdan kokonaan poistamaan vaan I6ydetaan sellaisia voimavaroja ja luodaan
sellainen toimintaymparistd, joiden avulla taysipainoisen eldaman elaminen on mahdol-
lista ongelmista tai rajoitteista huolimatta. Kuntoutujan itsensa on tarkeaa olla mukana

paattamassa omista tavoitteistaan ja keinoista kuntoutumisensa suhteen, nain han
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sitoutuu itse toimintaan ja kuntoutus onnistuu yleensa parhaiten. (Jarvikoski & Harkapaa
2011, 14-15.)

Usein kuntoutus maaritellaan eri toimenpiteista koostuvaksi koordinoiduksi kokonaisuu-
deksi. Silloin painotetaan toiminnan monialaisuutta ja -muotoisuutta seka tarvetta mo-
niammatilliseen yhteistydhon, silla tavoitteet voidaan saavuttaa vain yhteistyén avulla.
Huomio on monialaisessa toiminnassa ja toimenpiteiden kokonaisuudessa, mutta myds
niissa tavoitteissa, joiden saavuttamiseksi ponnistellaan yhdessa. Kuntoutuksen toimin-
takokonaisuus voi sisaltda monia palveluita, jotka tukevat, ohjaavat, kasvattavat, koulut-
tavat, hoitavat ja sopeuttavat yksilda itseaan tai vaikuttavat hanen ymparistoonsa ja olo-
suhteisiinsa. (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 16-17.)

Kuntoutusta voidaan kuvata myds yhteiskunnallisten sopimusten ja saaddsten maaritte-
lemana toimintajarjestelmana. Silloin silla tavoitellaan yleensa yhteiskunnan taloudellista
etua ja tietysti myos yksityisen kansalaisen etua. Parempi toimintakyky tuo mukanaan
parempaa elamanlaatua, hyvinvointia ja onnellisuutta. (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 17,
19.)

Kuntoutus on jaoteltu perinteisesti neljaan osa-alueeseen, jotka menevat myos osittain
paallekkain. Osa-alueet ovat ladkinnallinen kuntoutus, ammatillinen kuntoutus, kasva-
tuksellinen kuntoutus ja sosiaalinen kuntoutus. Joidenkin tutkijoiden mielesta nama jaot-
telut eivat sovellu enda nykypaivana monialaiseen kuntoutukseen. (Jarvikoski & Harka-
paa 2011, 20-22.)

Kuntoutusta jarjestavat sosiaali- ja terveydenhuolto, Kela, vakuutus- ja tydelakelaitokset,

opetustoimi, Te-palvelut seka tydterveyshuolto. (Sosiaaliturvaopas 2020.)

2.4 Luonnon hyddyntaminen sosiaali- kasvatus- ja terveyspalveluissa

Suomessa luonnon hyédyntaminen terveys- ja hyvinvointialoilla asettuu yleensa Green
Care-toiminnan alle. Green Care on kansainvalinen kasite, jota on jo vuosituhannen
alusta asti kaytetty sosiaali- ja terveydenhuollon, maatalouden seka& matkailun piirissa
(Suomi & Juusola 2016, 30). Green Care-toiminnan perusta muodostuu ekopsykologi-
asta, joka nakee ihmisen osana muuta luontoa. Ekopsykologian mukaan ihmisen ja luon-
non hyvinvointi ovat yhteydessa toisiinsa, ja sen tavoitteena on ehkaista luonnosta vie-
raantumista sekad rakentaa kestavan kehityksen mukaista elamantapaa. (Kahilaniemi &

Lof 2020, 4.) Green Care on ammatillista toimintaa, jossa hyddynnetdan luontoa,
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luontoelementteja seka elaimia hyvinvoinnin edistamiseksi. Green Care-toimintaa toteu-
tetaan Euroopassa, Britanniassa ja Yhdysvalloissa. Suomeen Green Care-ajattelu ran-
tautui vuonna 2008 ja vuonna 2010 perustettiin Green Care Finland ry. (Suomi & Juusola
2016, 30.)

Green Care on luonnossa oleskelusta kehittynyt hyvinvointitydskentelyn suuntaus. Se
tarkoittaa luontolahtoista, hyvinvointia vahvistavaa toimintaa niin metsassa, puutarhassa
ja maatiloilla kuin my6s kaupungissa ja sisatiloissa. (Juusola 2016a, 9.) Green Care-
toimintatavan peruselementit ovat luontoperustaisuus, kokemuksellisuus sekd osalli-
suus, ja Green Care toiminnan perusedellytykset ovat ammatillisuus ja osaaminen seka
tavoitteellisuus ja vastuullisuus. Naiden kolme peruselementin ja perusedellytyksen on
oltava palveluprosessissa kiinteasti ja suunnitelmallisesti mukana. (Kahilaniemi & Lof
2020, 5.)

Green Care menetelmat ovat monipuolisesti hydédynnettavissa kuntoutuksessa, terapia-
tyoskentelyssa, valmennuksessa ja kasvatustyossa. Ne sopivat monille eri ammat-
tialoille, kuten perusopetukseen, lastenhoitoon ja nuorisotydhdn, vanhusten, paihdekun-
toutujien, vammaisten ja maahanmuuttajien kanssa tyoskentelyyn seka luontomatkai-

luun, elamantapavalmennukseen ja tydyhteisdjen valmennukseen. (Juusola 2016a, 9.)

Green Care menetelmia ovat: eldinavusteiset interventiot, puutarhan kaytté, maati-

lan kaytto seka luonto kuntoutusymparistona (Green Care Finland 2021).

Eldinavusteisissa interventioissa yhtena keskeisena toiminnallisena menetelmana ja
tydkaluna hyddynnetdan elaintd. On tarkeda erottaa eldinavusteiset menetelmat ja
eldinavusteinen toiminta. Eldinavusteiset menetelmat tarkoittavat ammatillista tydsken-
telya eli eldinavusteista terapiaa (AAT, animal assisted therapy), pedagogiaa/opetusta
(AAE/AAP, animal assisted pedagogy) ja sosiaalipalveluita (AASW, animal assisted so-
cial work/services), elainavusteisella toiminnalla (animal assisted activity) taas tarkoite-
taan vapaamuotoisempaa toimintaa, jota toteutetaan padosin vapaaehtoistoimijoiden
toimesta esimerkiksi hoivalaitoksissa. (Kahilaniemi & L6f 2020, 6, 8.) Eldinavusteista toi-
mintaa on muun muassa ystava- ja kaverikoiratoiminta, jossa elainvierailuja toteutetaan
esimerkiksi laitoksiin, piristamaan asukkaiden arkea. Toiminnassa voi olla mukana myo6s
muita eldimid, esimerkiksi kissoja, lampaita, kanoja ja alpakoita. Eldinavusteinen toi-
minta parantaa hyvinvointia, antaa virikkeita ja nostaa elamanlaatua. Elainavusteisessa
terapiassa, esimerkiksi fysio-, toiminta- tai psykoterapiassa, terveys- tai sosiaalialan kou-

lutuksen saanut terapeutti kayttaa tydéssaan apuna eldimia, asiakkaalla on diagnoosi,
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hoidolla tavoite ja edistymista seurataan jarjestelmallisesti. Eldinavusteista terapiaa ovat
muun muassa ratsastusterapia seka sosiaalipedagoginen hevostoiminta. (Juusola
2016b, 146—147; Green Care Finland 2021.)

Puutarhan ja viherymparistojen kaytto luo oivallisen ymparistdn erilaisten taitojen har-
joittamiselle seka tyétoiminnalle. Kasveja hoitamalla tuotetaan eheyttavia ja voimaannut-
tavia kokemuksia osallistujalle, niin terapeuttisessa kuin sosiaalisessakin puutarhatoi-
minnassa. (Kahilaniemi & L6f 2020, 8.) Terapeuttinen puutarhatoiminta on ammattilaisen
ohjaamaa toimintaa, jossa puutarha-aktiviteetteja kaytetdan kuntoutumistavoitteiden
saavuttamiseksi. Puutarha-aktiviteettien on todettu parantavan sosiaalisia suhteita, itse-
tuntoa ja kuntoutumista itsendisempaan elamaan. Ne tarjoavat mahdollisuuksia itse-
reflektioon, rentoutumiseen ja osallisuutta normaaliin tyontekoon seka vaikuttavat myon-
teisesti fyysiseen ja henkiseen terveyteen sekd elamanlaatuun ja hyvinvointiin. (Green
Care Finland 2021.) Puutarhaterapiassa keskeista on itse toiminta ja sen vaikutukset
toimintakykyyn. Puutarhan terapeuttisuus koostuu ymparistdsta ja sen luomista psyykki-
sistd, fysiologisista ja sosiaalisista vasteista. (Kahilaniemi & L6f 2020, 8.) Sosiaalinen
puutarhatoiminta yllapitaa sosiaalisia, kognitiivisia, fysiologisia tai psyykkisia kykyja ja/tai
vahvistaa terveytta ja hyvinvointia. Sosiaaliseen puutarhatoimintaan voi sisaltya myos
kuntouttavaa tydtoimintaa, tydvalmennusta ja ammatillisen tutkinnon suorittamista.
(Green Care 2021.) Puutarhainterventioiden tavoitteena on saada esiin ihmisten voima-
varat ja tarjota positiivisia onnistumisen kokemuksia. Puutarhan keskeinen hyo6ty on

konkreettinen tekeminen ja sosiaalinen kanssakayminen. (Kahilaniemi & Lof 2020, 8.)

Suomessa on vasta muutama kuntouttavaa toimintaa tarjoava maatila (Green Care Fin-
land 2021). Muualla Euroopassa on enemman monimuotoisia kuntouttavia maatiloja eri
asiakasryhmille. Maatiloilla asiakkaat osallistuvat maatilantéihin muun muassa paiva- ja
tyétoiminnan kautta. (Kahilaniemi & L6f 2020, 8.) Maatilojen tarjoama paivatoiminta tar-
joaa monille asiakasryhmille soveltuvaa, luonnon parissa tapahtuvaa toimintaa seka
osallisuuden kokemuksia. Mielenterveystydssa ja sosiaalisessa kuntoutuksessa kes-
keistd maatilojen hyédyntamisessa ovat arkiset rutiinit ja luontoymparistdjen rauhoittava
vaikutus. Maatilan tyot opettavat vastuullisuutta ja harjoittavat oma-aloitteisuutta seka
auttavat kuntoutujaa siirtdmaan huomionsa pois sairaudestaan ja tuovat kuntoutujalle
tekemista, antaen paivalle tarkoituksen. Tyoskentelynsa tulokset nahdessaan ja saades-
saan onnistumisen kokemuksia kuntoutujien itseluottamus vahvistuu. Kehitysvamma-
tydssa on huomattu maatilan toiden tarjoavan tarkeita osallisuuden ja toiminnallisuuden

kokemuksia kuntoutujille. (Green Care Finland 2021.)
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Luonto kuntoutusymparistona tarjoaa jo itsessdan monimuotoisia ja aistillisia koke-
muksia ja harjoitteita terapiatyohon ja kevyempaan tyéskentelyyn. Metsaa hyédynnetaan
Green Care toiminnassa muun muassa metsakylpyjen muodossa. Metsakylpy on tietyn
pituinen kavelyretki metsassa, jonka aikana tehdaan mindfulnessharjoituksia kaikille ais-
teille. Metsakylpyja voi tehda yksin, ryhmassa tai ohjaajan kanssa. Metsakylpy tekee
metsaretkesta syvemman, vahvemman seka psyykkista ja fyysista hyvinvointia vahvis-
tavan. Mindfulnessharjoitukset auttavat nakemaan, kuulemaan, haistamaan ja olemaan

vuorovaikutuksessa luonnon kanssa. (Juusola 2016c¢, 41.)

Luonnon tarjoamien monipuolisten elementtien vuoksi luonnon voi tuoda myos sisatiloi-
hin, jos ulos luontoon meneminen on haasteellista. Esimerkiksi kapyjen, kaarnanpalas-
ten ja sammaleiden kasittely tuottaa monimuotoisia aistielamyksia ja kasilla tekeminen
ja oman luovuuden kayttaminen tuottavat iloa ja hyvinvointia. (Green Care Finland 2021.)
Kaupunkiviljely on myos yksi tapa tuoda luontoa kaupunkiymparistoon. Puutarhoja voi
rakentaa, vaikka kattoterasseille, tallaisia kattopuutarhoja voisi hyddyntéda enemman
myds hoitolaitoksissa. Sisatiloihin on myo6s saatavilla erilaisia aktiiviviherseinia, ne tuovat
huoneisiin vihreytta ja puhdistavat ilmaa. Vihredan ja kasvillisuuteen liittyvat positiiviset
mielikuvat ja kokemukset, jotka tuottavat mielihyvaa ja rauhoittumista. (Suomi 2016a,
88.)

Luontoa hyddynnetddn kuntoutusmuotona myos esimerkiksi seikkailukasvatuksessa.
(Kahilaniemi & L6f 2020, 8.) Seikkailukasvatuksesta voidaan kayttaa myos termia ela-
myspedagogiikka (Green Care Finland 2021). Seikkailukasvatus on tarkoitettu kaiken-
ikaisille ja sita kaytetaan kuntoutuksen lisdksi muun muassa varhaiskasvatuksessa, nuo-
risotydssa, lastensuojelu- ja perhetydssa seka terapiassa. Silla pyritdan tuottamaan ih-
misen kasvua tukevia kokemuksia seikkailun avulla aidossa luontoymparistdssa ja se on
turvallista, ammattimaisesti ohjattua ja tavoitteellista. (Suomen nuorisokeskusyhdistys ry
2020.) Seikkailukasvatuksen menetelmia voidaan hyddyntaa ja kayttda monilla koulu-
tustaustoilla, jolloin toiminnan toteutustavat, tavoitteet ja painotukset eroavat. (Green
Care Finland 2021.) Viime vuosina suosiota ovat kasvattaneet myds muut ekopsykolo-
giaan perustuvat harjoitteet, joissa tarkoituksena on avartaa yksilon nakoaloja, I0ytaa
omia voimavaroja ja tuottaa rentoutumisen tunnetta. (Kahilaniemi & L6f 2020, 8; Green
Care Finland 2021.)

Luontoymparistd tukee toiminnallisuutta. Se voi auttaa asiakasta seka hoitajaa tai tera-
peuttia luopumaan tavanomaisista rooleistaan ja mahdollistaa henkildiden uudenlaisen

kohtaamisen. Toiminnan ohessa kaytava keskustelu voi olla luontevampaa, kuin
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esimerkiksi sisatiloissa vastaanotolla. Ihmisten on joskus vaikea ilmaista itseaan tai pro-
sessoida omia asioitaan sanallisesti, mutta tapa ilmaista itsedan saattaa l6ytya puutar-
hassa tai maatilan verstaalla. Yhdessa tekeminen voi auttaa ndkemaan toisen henkilon
uudessa valossa. Yhdessa koetut onnistumiset ja toiminnan keskella koetut haasteet,
saattavat muuttua kahden henkilén valisen suhteen voimavaraksi ja siten kasvattaa kes-

kinaista arvostusta ja luottamusta. (Salovuori 2020, 72.)

Toiminta muokkaa myds henkilon identiteettia. Yleensa identiteetti maaritellaan ammat-
tien, harrastusten tai perhesuhteiden toiminnallisten roolien kautta, mutta usein myds
sairaudesta, vammasta tai vaikeuksista voi tulla olennainen osa identiteettia, joko hen-
kilon itsensa tai muiden maarittelemana. Tama saattaa johtaa stigmatisoitumiseen ja
hoitoymparistd voi vahvistaa tata maaritelmaa. Luontoymparistdoon liittyvan toiminnalli-
suuden avulla tata tilannetta pystyy murtamaan ja vahvistamaan tervetta, toiminnallista
identiteettia. Esimerkiksi vangista voi tulla puutarhuri, mielenterveyskuntoutujasta kalas-
tuksen harrastaja, kehitysvammaisesta yhteison ekotukihenkild tai muistihairidinen asia-
kas voi tuoda esiin entista rooliaan maanviljelijana osallistuessaan ulkoalueiden kunnos-
tukseen. Toiminta ja toiminnallisuus voivat myds tarjota ihmisille mahdollisuuden osoit-
taa pystyvyyttdan. Oppimisvaikeuksista karsiva saattaakin olla erittdin nappara kasis-
tdan ja kykeneva oppimaan uusia asioita, kunhan saa oppia tekemalla. Toiminnallisuus
on monille asiakasryhmille hyva kuntoutusmuoto, silla se on kokonaisvaltaista, huomioi-
den henkiset, fyysiset ja sosiaaliset taidot. Lisdksi luonnossa olevan toimintaymparistéon
elamyksellisyys ja monet aistikokemukset vahvistavat toiminnasta saatua kokemusta.
(Salovuori 2020, 73.)

Green Caren tydmenetelmat voidaan jakaa kahteen eri tyéskentelytapaan; Vihredan
Hoivaan ja Vihredan Voimaan, kasitteet on muutettu Suomessa muotoon LuontoHoiva
ja LuontoVoima. LuontoHoiva on ammatillista ja tavoitteellista terapia- ja kuntoutustyds-
kentelyd, joka edellyttdd asianmukaista sosiaali- terveys- tai kasvatusalan koulutusta.
LuontoVoima on kaikille avoin menetelma, joka soveltuu itsehoitomenetelmaksi, lasten
kasvatukseen, nuorisotydhodn seka itsetuntemuksen, pari- ja perhesuhteiden vahvista-

miseen ja voimavarojen lisddmiseen. (Juusola 2016a, 9; Green Care Finland 2021.)

2.4.1 LuontoHoiva

Luontohoivaan liittyvat palvelut ovat julkisen sektorin jarjestamisvastuulla. Ne ovat sosi-

aali- ja terveyspalveluja tai niiden kanssa yhteistydssa toteutettavia luontoon tukeutuvia
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palveluita. Toiminnassa on noudatettava sosiaali- ja terveysalan lakeja ja saadoksia.
Luontohoivan palvelut on tarkoitettu erityisesti ihmisille, jotka kayttavat kuntoutuspalve-
luita mielenterveyden, pitkaaikaisen ty6ttdmyyden, paihteiden ongelmakaytén tai muiden
arjen hallintaan vaikuttavien haasteiden takia. Palveluiden tavoitteet maaraytyvat pal-
velu- ja asiakastyypin mukaan ja ne voidaan raataléida asiakkaan tai asiakasryhmien
mukaisiksi. Luontohoivan palveluihin osallistumisen tavoitteena on kuitenkin aina myos
hoito- tai kuntoutussuunnitelman mukainen terveyden, toimintakyvyn, osallisuuden tai

arjen hallinnan vahvistaminen. (Kahilaniemi & L6f 2020, 6.)

Luontohoivan palveluissa tulee varmistaa osallistujalle hanen tarvitsemansa tuki toimin-
taan osallistumisessa, sen vuoksi palvelut edellyttavat sen tuottajalta sosiaali- ja terveys-
alan koulutusta tai yhteisty6ta koulutettujen toimijoiden kanssa. Luontohoiva sisaltaa so-
siaali- ja terveysalan ammatillisen toiminnan, kuten elain- ja luontoavusteisen terapian,
sosiaalisen ja terapeuttisen puutarhatoiminnan, maatilojen kuntouttavan toiminnan, so-
siaalipedagogisen elaintoiminnan seka luonnon kuntouttavan kayton. (Kahilaniemi & Lof
2020, 6.)

2.4.2 LuontoVoima

Luontovoiman palvelut ovat aina tavoitteellisia, kuten Luontohoivankin palvelut, ja niihin
kuuluvat luontoon tukeutuvat hyvinvointi-, kasvatus- ja harrastuspalvelut. Osallistumisen
tavoitteena on osallistujan yleisen hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen. Palvelut on
tarkoitettu kaikille ja yleensa ne ovat palvelun kayttajien itsensd maksettavia. Palvelun-
tuottajien on kuitenkin myds luontovoiman palveluissa otettava huomioon kayttajien
mahdollinen tuen tarve, joka saattaa vaatia erityisjarjestelyja littyen muun muassa es-
teettomyyteen, ohjaukseen tai kaytettaviin valineisiin. Luontovoiman palveluiden tuotta-
jilta ei edellyteta sosiaali- ja terveysalan koulutusta, mutta toiminnassa on noudatettava

kunkin palveluntuottaja-alan suosituksia ja séadoksia. (Kahilaniemi & L&f 2020, 6.)

Luontovoima sisaltda vapaamuotoisempaa, yleisen hyvinvoinnin lisddmiseen tahtaavaa
toimintaa. Naita ovat eldinavusteinen ja luontolahtdinen toiminta, tavoitteellinen puutar-

hatoiminta ja tavoitteelliset maatilavierailut. (Kahilaniemi & L6f 2020, 6.)

Yleensa erilaiset kasvatusalan palvelut/pedagogiikka luokitellaan luontovoiman puolelle,

mutta usein ne saattavat olla myds luontohoivan ja -voiman valimaastossa, jolloin ne



21

ovat niin kutsutulla harkinnanvaraisuus vyohykkeella riippuen toimijoiden taustaosaami-

sesta, toimintaymparistdsta ja toiminnan tavoitteista. (Kahilaniemi & Lof 2020, 6.)
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3 TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Luonnon vaikutuksesta hyvinvointiin on tehty paljon tutkimuksia ja tietoa siitd on paljon,
mutta miten saisimme hyddynnettya luontoa konkreettisesti kuntoutuksessa eri asiakas-
ryhmilla? Aiheesta on tehty tutkimuksia jo ympari maailmaa, mutta silti luonnon ja luon-
non elementtien kayttd kuntoutuksessa on viela suhteellisen vahaista. Suomessa luon-
toa on hyddynnetty jonkin verran hyvinvoinnin seka kuntoutuksen tukena ja siita on ke-
hittynyt hyvinvointitydskentelyn yksi suuntaus, jota Suomessa kutsumme nimella Green

Care, luonto hoiva.

Taman opinnadytetydn tarkoituksena on etsia nayttddn perustuvaa tietoa siitd, miten,
miksi ja kuinka paljon luontoa kaytetdan Suomessa ja ulkomailla ihmisten kuntoutumisen
tukena eri elamanvaiheissa ja tilanteissa. Tavoitteena on perehtya syvallisemmin muun
muassa Green Care suuntaukseen, mutta erityisesti kuntoutuksen nakékulmasta. Tar-
kea tavoite on erityisesti etsia ja tulkita tietoa siita minkalaisia vaikutuksia luonnolla on
ihmisten kuntoutumisessa, seka siita miksi sen kayttdoa tulisi lisata. Tavoittelemme tyol-
ldmme perusteltuja luontoymparistdja, seka toimintamalleja luontoymparistdjen hyddyn-

tamiseen kehittavan hankkeen toteuttamiselle.
Tutkimuskysymyksiksi asetimme:

1. Miksi hyddyntaa luontoa kuntoutuksessa?

2. Miten hyodyntaa luontoa kuntoutuksessa?
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

4.1 Integroiva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytetydmme toteutettiin integroivana kirjallisuuskatsauksena. Valitsimme menetel-
maksi integroivan kirjallisuuskatsauksen, silla sen avulla voidaan tuottaa uutta tietoa jo
tutkitusta aiheesta ja se auttaa kirjallisuuden tarkastelussa seka tulosten kriittisessa ar-
vioinnissa ja syntetisoinnissa. Integroiva kirjallisuuskatsaus on laajin katsaustyyppi, se
voi sisaltda empiirista tai teoreettista tietoa, tai naitd molempia yhdessa. Sen keskeisin
piirre on erilaisten tutkimusasetelmin tuotettujen tutkimusten tulosten synteesi. (Suhonen
ym. 2016, 13.) Integroiva kirjallisuuskatsaus ei ole yhta valikoiva eika seulo tutkimusai-
neistoa yhta tarkasti kuin systemaattinen katsaus, jonka vuoksi tutkimuksen kohteena
olevasta aiheesta voidaan kerata huomattavasti isompi otos. Tdman vuoksi, systemaat-
tiseen kirjallisuuskatsaukseen verrattuna, integroiva kirjallisuuskatsaus tarjoaa selvasti
laajemman kuvan aihetta kasittelevasta kirjallisuudesta. (Salminen 2011, 8.) Integroi-
valla katsauksella on prosessimainen luonne, jonka olemme esitelleet kaavassa 1. Pro-
sessi sisaltaa viisi vaihetta: tutkimuskysymyksen/tutkimusongelman asettaminen, aineis-
ton keruu, tutkimusaineiston laadun arviointi, aineiston analysointi seka tulkinta ja tulos-

ten esittdminen. (Suhonen ym. 2016, 13.)

I_ Tutkimusongelma Aineiston keruu |-| Aineiston arviointi
1. Miksi hyddynt&é luontoa « Neljasta tie- * Aineiston arviointi
" kuntoutuksessa? tokannasta itsendisesti, seka
. hakutuloksia yhdessa kriteereita
yhteensa 22 . kayttaen.
2. Miten hyédynta luontoa 333kpl. * Téqellﬁtt‘;greﬁg'o'"t'
kuntoutuksessa? A )

‘ Analysointi ja tulkinta # Tulosten esittdminen

« Analysointi ja tulosten
johtaminen kategorioihin.

* Tulosten esittdminen
raporttiin kategorioit-
tain.

Kaava 1. Opinnaytetydn kirjallisuuskatsauksen prosessi.
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Ensimmaisessa vaiheessa muodostetaan tutkimustehtdva perustuen kirjallisuuskat-
sauksen tavoitteeseen ja tarkoitukseen. Tutkimustehtavaa yleensa myos tasmennetaan
esittdmalla tutkimusongelma tai tutkimuskysymyksia, joihin haetaan vastausta. Tutki-
mustehtavan tulee olla selke3, silla se ohjaa kirjallisuushaun tekemista, aineiston analy-
sointia seka tukee jarjestelmallista tydskentelya. Tutkimustehtava ei kuitenkaan saa olla
liian rajoittunut, silla silloin se voi olla myds rajoite kirjallisuuskatsaukselle ja jokin nako-
kulma tutkittavasta ilmidsta voi jadda huomioimatta. (Sulosaari & Kajander-Unkuri 2015,
114.)

Toisessa vaiheessa keratdan ja hankitaan tutkimusaineistoa. Aineiston keruu perustuu
etukateen tehtyyn suunnitelmaan. Ideaalitilanne olisi, etta kaikki aihetta kasitteleva rele-
vantti tieto saataisiin mukaan katsaukseen, mutta kaytanndssa siihen ei aina pystyta.
Tavoitteena on kuitenkin saada alkuperaisaineistot mukaan tutkimukseen. Aineiston ke-
raamista varten laaditaan hakusuunnitelma. Hakusuunnitelma pitaa sisallaan tietokanto-
jen ja muiden tietoldhteiden maarittelyn, asiasanojen valitsemisen ja niiden yhdistelmien
muodostamisen, mukaanotto- ja poissulkukriteerit sekd mahdolliset rajaukset. Tiedon-
haun tuloksista pidetaan kirjaa ja kun potentiaalinen aineisto on l6ytynyt, arvioidaan jul-
kaisujen soveltuvuus kirjallisuuskatsauksen tutkimustehtavaan perustuen. (Sulosaari &
Kajander-Unkuri 2016, 110-111.)

Kolmannessa vaiheessa valittu aineisto kuvataan ja laatu arvioidaan. Téahan on ole-
massa avuksi arviointikriteereja ja tarkistuslistoja ja niitd kaytetdan, kun se on mahdol-
lista. Ne eivat kuitenkaan aina ole sovellettavissa integroituun kirjallisuuskatsaukseen.
Integroidussa kirjallisuuskatsauksessa ei aina ole paamaarana analysoida tai synteti-
soida tutkimusten tuloksia, vaan tavoitteena voi olla myo6s aikaisempien tutkimusten ka-
sitteiden maarittely. Olennaista on kuitenkin kaytettyjen lahteiden raportointi. (Sulosaari
& Kajander-Unkuri 2015, 115.)

Neljannessa vaiheessa aineisto analysoidaan. Analyysin pddmaarana on huolellinen ja
tasapuolinen aineistojen tulosten tulkinta ja yksittaisten tutkimusten tulosten synteesi.
Analysointivaihe on hyva suunnitella etukateen, jo ennen kuin katsausta ryhdytaan kay-
tanndssa suorittamaan, silla analysointivaihe on kaikista vaikein ja virheille alttein vaihe.
Aineiston analyysivaihe voidaan myo0s jakaa viiteen osa-alueeseen, jotka helpottavat
analysoinnin tekemista. Nama vaiheet ovat: tiedon kokoaminen, luokittelu ja pelkistadmi-
nen, tiedon esittdminen, tiedon vertailu, johtopéétésten tekeminen seka johtopéaétbsten

varmistaminen. (Sulosaari & Kajander-Unkuri 2016, 112—-113.)
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Viides ja viimeinen vaihe on tulkinta ja tulosten esittdminen. Tama on tarkea osa kirjalli-
suuskatsauksen tekemista. Julkaistu kirjallisuuskatsaus lisda tiedeyhteison tietopaa-
omaa. Raportissa johtopaatokset voidaan esittda taulukkona tai kuviona, riippuen kat-
sauksen tarkoituksesta. Integroidulla kirjallisuuskatsauksella on myds omat sisaltévaati-
mukset raportille. Raportin tulee sisaltaa kirjallisuuskatsauksen fokus, tiedonhakustrate-
gia, aineiston valintakriteerit, aineiston laadun arviointi, aineiston keruu, aineiston syn-
teesi, tulokset seka pohdinta. Raportin tekemisessa voidaan hyddyntaa myoés tarkistus-
listaa, jotta raporttiin saadaan kaikki tarvittava tieto esille. (Sulosaari & Kajander-Unkuri
2016, 113-114.)

4.2 Kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymyksien prosessi

Kirjallisuuskatsauksien tutkimuskysymysten prosessi toteutettiin niin, ettd molemmille
opinnaytetyon toteuttajille jaettiin omat tietokannat hakujen tekoa varten. Tietokantoihin
toteutettiin ensin hakuja ilman kriteereitd yhdessa sovituilla hakusanoilla. Opinnayte-
tydssa kaytetyt tietokannat olivat Cinahl complete (EBSCOhost), Medic, Cochrane lib-
rary ja Medline (Ovid). Hakusanojen muodostamisessa kaytimme apuna MOT Kkieliko-
netta seka pyrimme muodostaa mahdollisimman hyvin tutkimuskysymyksiimme johtavia
hakusanoja. Hakusanojamme olivat ’rehabilitation AND nature-based’, ’'rehabilitation
AND forest oriented’, ‘nature-based AND methods’, ‘occupational therapy AND nature-
based’, ‘occupational therapy AND forest oriented’, forest therapy’ ja ‘forest oriented’.

Hakutulosten maara oli todella laaja, joten paatimme pysya kyseisissa hakusanoissa.

Seuraavaksi toteutimme haut tietokantoihin yhdessa sovittujen ja eri tietokantojen mah-
dollistamien kriteerien kanssa. Kaikissa tietokannoissa ei pystynyt kaikkia sovittuja ra-
jauksia tekemaan. Haut rajattiin enintdan 10-vuotta vanhoihin seka vain suomen- ja eng-
lanninkielisiin tutkimuksiin. Tutkimuksen tuli olla my0ds saatavilla kokotekstina verkossa.
Aikarajauksen ansiosta tulokset olisivat mahdollisimman ajantasaisia. Tutkimusten tuli
myOs vastata otsikko- tai abstraktitasolla ainakin toiseen tutkimuskysymyksista. Taman
kriteerin ansiosta saimme jo hyvassa vaiheessa tutkimusta karsittua erittain suuresta
maarasta tutkimuksia pois sellaisia, jotka eivat vastanneet tutkimuskysymyksiimme. Tut-
kimusten tuli myos olla vahintaan kuvailevia tai laadullisia tutkimuksia. Nain pyrimme

saamaan tutkimuskysymyksiemme vastauksiin mahdollisimman laadukasta tietoa.
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Hakutulos kokonaisuudessaan

n=1168

Poistetut n = 251

A J

- - — - - - Poistetut n = 887
Tietokantojen sisaisten duplikaattien poiston

jalkeen Poissulkukriteerit:

n=917 - tietokantojen valiset duplikaatit

- el suomen- tai englanninkielinen

- julkaistu ennen vuotta 2010

- otsikko tai abstrakti ei vastaa va-
hintadn yhteen tutkimuskysy-

4

myksista
\ 4
Otsikon ja abstraktin perusteella tarkempaan
tarkasteluun valitut
n=30 Poistetut n = 14

Poissulkukriteerit:

- el kokotekstia saatavilla
- el vastaa tutkimuskysymykseen
- el kuvaileva tai laadullinen tutkimus

Kokotekstin ja laadunarvioinnin perusteella valitut

n=16

Kuva 1. Kuvaus tutkimuskysymysten hakuprosessista.

Tiedonhakua toteutettiin heindkuusta elokuuhun 2020. Yhteiskunnassa vallitsevasta
pandemiatilanteesta johtuen kavimme tuloksia yhdessa lapi Iahinna etayhteyksien avulla
koko prosessin ajan. Tarkastelimme tutkimukset otsikko- seka abstraktitasolla ja ar-
vioimme niita kuvassa 1. esitettyjen kriteerien avulla. Arvioinnissa kaytimme kolmipor-
taista asteikkoa huono-ehka-hyva, oman harkintamme mukaisesti. Asteikolla huono ole-
vat tutkimukset poistettiin ja asteikolla ehka olevat tutkimukset jatettiin viela kummankin
opinnaytetyon toteuttajan kokotekstin arviointiin, jonka jalkeen viela arvioimme yhdessa
tutkimuksia poissulkukriteerien suhteen. Asteikolla hyva olevat tutkimukset siirtyivat pro-

sessissa laadun arvioinnin vaiheeseen.



27

Yhteensa tiedonhaku tuotti 1168 tulosta, joista poistettiin tietokantojen sisaiset duplikaa-
tit. Duplikaattien poistamisen jalkeen jaljelle jai 917 tulosta. Taulukossa 1. on esiteltyna
hakutulokset seka kaytetyt hakusanat ja rajaukset tietokantoihin. Otsikko ja abstraktita-
son tarkastelun jalkeen tuloksista poistettiin 887 tulosta. Tuloksia poistettiin, koska ne
eivat tayttaneet edella olevassa kuvassa 1. esiteltyja asettamiamme kriteereja. Lisaksi

samalla poistettiin tietokantojen valiset duplikaatit, joita oli yhteensa viisi kappaletta.

Taulukko 2. Tutkimuskysymysten haun tulokset.

Tieto- Hakusanat Rajaukset Tulokset
kanta
Medic ‘rehabilitation AND nature-based', ‘rehabilita- Kokoteksti saatavilla, 906

tion AMD forest oriented’, ‘nature-based AND  2010-2020, hakusanat
methods’, occupational therapy AND nafure- absiraklissa, suomen
based’, ‘occupational therapy AND forest ori-  tai englannin kigli.
ented’, ‘forest therapy’, ‘forest orented’

Ebscohost  ‘rehabilitation AMD nature-based’, ‘rehabilita- HKokoteksti  saatavilla, 27
tion AMD forest oriented’, ‘nature-based AND  2010-2020, vertaisarvi-
methods’, occupational therapy AND nature- oitu, englannin kigli.
based’, ‘occupational therapy AND forest ori-
ented’, ‘forest therapy’, ‘forest oriented’

Medline ‘rehabilitation AND nature-based', ‘rehabilita- Kokoteksti  saatavilla, 15
tion AMD forest oriented’, ‘nature-based AND  2010-2020, englannin
methods’, occupational therapy AND nature-  Kieli.
based’, ‘occupational therapy AND forest ori-
ented’, ‘forest therapy’, ‘forest orented’

Cochrane- ‘rehabilitation AMD nature-based’, ‘rehabilita- Kokoteksti saatavilla, 220
library tion AMD forest oriented’, ‘nature-based AND  2010-2020, hakusanat
methods’, occupational therapy AND nature- absirakiissa.
based’, ‘occupational therapy AND forest ori-
ented’, ‘forest therapy’, ‘forest oriented’
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Otsikko ja abstraktitason tarkastelun jalkeen siirryimme kokotekstien lukuvaiheeseen.
Molemmat opinnaytetydn toteuttajista lukivat tutkimukset itsenaisesti, jonka jalkeen yh-
dessa kavimme ne lapi ja arvioimme niitd kuvassa 1. esitettyjen kriteerien pohjalta.
Tassa vaiheessa poistimme tutkimukset, joista ei ollut saatavilla koko tekstia tai se ei
vastannut vahintaan yhteen tutkimuskysymykseen. Tulosten joukossa esiintyi yksi integ-
roiva kirjallisuuskatsaus. Arvioituamme sita kriteerien mukaan paadyimme hyvaksymaan
kirjallisuuskatsauksen tyohomme, koska se vastasi molempiin tutkimuskysymyksiimme.
Arviointimme perusteella tarkempaan laadunarviointivaiheeseen siirtyi yhteensa 16 tut-

kimusta.

Laadunarviointivaihe toteutettiin marraskuussa 2020 siten, ettd molemmat lukivat tutki-
mukset lapi ja arvioivat ne JBI tutkimusten arviointikriteeristdjen kanssa. Taman jalkeen
kavimme viela jokaisen tutkimuksen yhdessa lapi JBI kriteeristda kayttaen. Kriteeristoa
hyoddynnettiin niin, etta yli puolet pisteista saaneet tutkimukset hyvaksyttiin ja katsottiin
olevan tarpeeksi laadukkaita. Kuudestatoista tutkimuksesta jokainen todettiin kriteeristéon

avulla tarpeeksi laadukkaaksi kirjallisuuskatsaukseemme.

4.3 Laadunarvioinnissa kaytetty menetelma

Kirjallisuuskatsaukset sisaltavat usein erilaisin menetelmin toteutettuja tutkimusartikke-
leita, joten katsauksiakin on hyvin erilaisia. Katsauksia laaditaan hyvin erilaisin metodein
ja niissa yhdistellaan tai kootaan erilaisin tutkimusmetodein tuotettuja tuloksia. Taman
takia on erittdin tarkeaa, ettd laadun arvioinnin kriteerit valitaan katsaustyypin ja siihen
valittujen tutkimusartikkelien mukaisesti. (Lemetti & Ylonen 2016, 71.) Valitsimme laa-
dunarviointimme sopivaksi hoitotydn tutkimussaation suosittelemia JBI:n laatimia arvi-

ointikriteeristoja.

Hoitoty6n tutkimussaatié (Hotus) on Suomessa toimiva saatio, joka edistaa erityisesti
hoitotieteelliseen tutkimukseen pohjautuvaa nayttéon perustuvaa hoitotyéta sosiaali- ja
terveydenhuollon toimialalla. Hotuksen tehtdvana on myods toimia tutkimusnaytoén valit-
tajana hoitotydssa toimiville sosiaali- ja terveydenhuollon toimialalla. Hotus siis kokoaa,
arvioi ja tiivistaa tutkimusnayttéa helpommin kaytantddn sovellettavaan muotoon alan
ammattilaisille, jotta sosiaali- ja terveyspalveluita tarvitsevien inmisten hoito, tasa-arvoi-
nen kohtelu ja resurssien oikeanlainen kohdistaminen onnistuisi mahdollisimman hyvin.
Hotus toimii myos JBI-yhteistydkeskuksen isantdorganisaationa. (Hoitotyon tutkimus-
saatio 2021.)
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Joanna Briggs Instituutti on voittoa tavoittelematon organisaatio, joka tuottaa seka levit-
tda nayttédén perustuvaa tietoa terveydenhuollon ammattilaisille ja terveydenhuollon
kaytté6n maailmanlaajuisesti. Organisaation tehtaviin lukeutuu esimerkiksi kehittdad me-
netelmia, joiden avulla arvioidaan ja tiivistetdan naytt6a. JBI toteuttaa tehtaviaan eri puo-
lilla maailmaa sijaitsevien yhteistybkumppaniensa kanssa. Suomen JBI yhteistyokeskus
perustettiin hotuksen yhteyteen vuonna 2010. Suomen JBI-yhteistydkeskuksen toimin-
nan paapaino on nayton tuottamisessa eli jarjestelmallisten katsausten laadinnassa seka
tukea niiden laadintaa julkaistavaksi. Yhteistydokeskus tarjoaa monenlaisia eri tukimuo-
toja kirjallisuuskatsausten laadintaa varten ja yksi niistad on tarjota kayttdon jarjestelmal-
listen katsausten laadinnassa ja tutkimusten kriittisessa arvioinnissa kaytettavat JBl:n
tutkimusten arviointikriteeristét suomen kielelld. Yhteistyokeskuksen on todettu olevan
keskeinen toimija luotettavaksi arvioidun naytdn tuottajana ja levittdjana suomalaisen
sosiaali- ja terveydenhuollon alueella. (Stolt ym. 2016, 120-123; Hoitotydn tutkimussaa-
tié 2021.) Kaytimme opinnaytetydssamme Hotuksen kdantadmia suomenkielisia arvioin-
tikriteeristdja. Kaytimme jokaisen tutkimustyypin kohdalla sille maariteltyja kriteeristdja.

Suomenkieliset kriteeristot 10ytyvat opinnaytetyon liitteista 2.
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5 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli etsia tutkittua tietoa siitd miksi ja miten luontoa
tulisi hyddyntaa ihmisten kuntoutuksessa. Kirjallisuuskatsaukseen asetettujen tutkimus-
kysymysten tulokset analysoitiin ja niista koostettiin yhdistavien tekijéiden mukaan tulok-
sista selvasti esiin nousseet kategoriat. Kategoriat muodostuivat siten, ettd molempien
tutkijoiden toimesta tutkimukset kaytiin lapi, poimien tutkimuskysymyksiin liittyvia asia-
sanoja. Toisiinsa liittyvat asiasanat johdettiin yhteen ja niistd muodostui selkeat katego-
riat. Kategorioiksi asettuivat kuntoutusymparistot, kuntoutuksen kohderyhmat ja vaiku-
tukset seka luontolahtbiset menetelmat ja toiminnot kuntoutuksessa. Tutkimuksen mo-
lempien tutkimuskysymysten tulokset esitellddn tdssa luvussa kategorioittain. Tutki-

musartikkeleita oli yhteensa 16 ja ne on esitelty taulukossa liitteessa 1.

5.1 Kuntoutusymparistot

Suurin osa aineistosta nousseista luontolahtodisistd kuntoutusmenetelmista sijoittui
metsa- ja puutarhaymparistoihin. Naiden lisdksi muita ymparistdja olivat vuoristo, hoiva-
kodit, sairaalat ja muut laitokset, vankilat, maatilat, toimistorakennus seka yleisesti mai-

nitut luontoymparistoét.

Tulosten mukaan kuntoutuksessa voidaan hyddyntaa erilaisia metsaymparistoja, kuten
koskematonta metsaa, urbaaneja kaupunkimetsia, virkistysmetsia, metsapuistoja seka
metsien erilaisia lepoymparistdja, luontolahtdisten menetelmien avulla (Shin ym. 2011,
74; Mao ym. 2012, 496; Song ym. 2013, 2; Chun ym. 2017, 200; Mao ym. 2017, 2-3;
Bang ym. 2018, 3; Wang ym. 2019 3-5). Metsien lepoymparistdja voidaan hyddyntaa
my®0s virtuaalitodellisuuden kautta sisatiloissa. Wangin ja muiden (2019, 3-5) tutkimuk-
sessa loydettiin seitseman tyypillistd metsan lepoymparistda. Naita olivat; rakennettu
metsdympéristd, joka sisalsi muun muassa puisen paviljongin, puisen tasanteen seka
poytia ja tuoleja; puuympéristd, joka sisalsi kasveja seka maaperaa; puita, puisen tasan-
teen ja penkkejé sisaltava ymparistd; puinen tasanne penkkeineen; vesiputous puiden

ympdarbiména; seka iso vesiallas ja kasveja metsaymparistossa. (Wang ym. 2019, 3-5.)

Puutarhaymparistdissa nousivat esiin erityisesti kuntoutus- ja terapiakayttéon suunnitel-
lut puutarhat. Terapiapuutarhat, kaupunkipuistot tai erityisesti suunnitellut vinreat alueet,

kuten Alnarpin kuntoutuspuutarha tai Jevremovacin puutarha, sisaltavat nayttéon
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perustuvan lahestymistavan ja terveytta edistavia ominaisuuksia, jotka voidaan kokea
aistitasolla, kuten naén, hajun, maun, aanen seka kosketuksen kautta (Vujcic ym. 2017,
387).

Palsdottir ja muut (2014, 59; 2020, 2) sekd Wahrborg ja muut (2014, 272) toteuttivat
tutkimuksensa varta vasten terapia- ja kuntoutuskayttéon suunnitellussa Alnarpin kun-
toutuspuutarhassa Ruotsissa (Palsdottir ym. 2014, 59; Palsdoéttir ym. 2020, 2; Wahrborg
ym. 2014, 272). Puutarha sijaitsee ruotsin maatalousyliopiston kampuksella Alnarpissa.
Se on ymparistdna turvallinen, vaatimaton ja rauhallinen ja siten se luo hyvan perustan
ja rungon kuntoutusprosessille. Alnarpin puutarha on kahden hehtaarin kokoinen ja se
on suunniteltu palauttavien ja tukevien teorioiden mukaisesti, jotta se tukee interventiota
kokonaisuudessaan. Puutarha on jaettu kahteen paaalueeseen; luontoalueeseen seka
viljely- ja puutarhanhoitoalueeseen. Nama paaalueet on edelleen jaettu "huoneisiin®,
joilla on erilaiset ominaisuudet ja rakenteet, jotta ne pystyvat vastaamaan osallistujien
kuntoutuksen aikana ilmeneviin tarpeisiin ja tunteisiin. (Palsdéttir ym. 2014, 59;
Palsdottir ym. 2020, 2.)

Toinen varta vasten terveytta tukemaan rakennettu puutarha nousi esiin Stigsdotterin ja
muiden (2018, 405) seka Corazonin ja muiden (2018, 3) tutkimuksissa. Tama oli Kd6-
penhaminan yliopiston Nacadia terapiapuutarha Tanskassa. Nacadia on 1,4 hehtaarin
kokoinen villi metsapuutarha ja se sijaitsee arboretumissa eli puulajipuistossa. Arbore-
tum siséaltda Tanskan suurimman ja ainutlaatuisen, noin 2000 eri puun ja pensaan koko-
elman ja se nayttaytyy kauniina puistona tai eksoottisena metsana. Puutarha on suunni-
teltu nayttdéon perustuvan terveyden suunnittelun mallin mukaisesti ja sen suunnittelu-
prosessi on avoimesti kuvattu ja dokumentoitu. Puutarhaa ympardi puista ja pensaista
koostuva aita, joka luo vierailijoille turvallisuuden ja tyyneyden tunnetta. Sen lisdksi puu-
tarha sisaltaa erilaisia luonnon ominaisuuksia, jotka on suunniteltu edistdmaan ihmisen
psykologista ja fyysista vahvistumista; naitd ovat muun muassa puro, pienet kasvillisuu-
den ympardimat syrjaiset retriitit seka paljon avoimia alueita kuten niitty ryhmatoimintaa
varten. (Stigsdotter ym. 2018, 405; Corazon ym. 2018, 3.)

Vujcic ja muut (2017, 386—-387) valitsivat tutkimuksensa ymparistdksi kasvitieteellisen
puutarhan luottaen Kaplanin konseptiin vahvistavista ymparistdista seka jo todistettuihin
faktoihin luonnon myonteisista vaikutuksista. Jevremovacin kasvitieteellinen puutarha si-
jaitsee Belgradissa, Serbiassa. Se on noin viiden hehtaarin kokoinen ja sisaltda 350:ta
lajia puita ja pensaita sekd kotimaisia, eurooppalaisia ja eksoottisia kasveja. Puutarha

sisaltda avoimen tilan lisdksi myds kasvihuoneen, japanilaisen puutarhan, maapalstoja,
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suihkulahteen seka kasvitieteellisen instituutin toimistot, kuten hallintorakennuksen, kas-

vion eli herbaarion, kirjaston, luentosalin ja laboratorioita. (Vujcic ym. 2017, 386-387.)

Metsa- ja puutarhaymparistdjen lisaksi erilaisia luontolahtdisia menetelmia voidaan hyo-
dyntdd myos sisatiloissa, esimerkiksi toimistotiloissa, hoivakodeissa, sairaalassa ja
muissa laitoksissa seka vankiloissa (Moeller ym. 2018, 299-300; Wagenfeld ym. 2019,
4). Myds hoivafarmit toimivat tehokkaina kuntoutusymparistéina luontolahtéisessa kun-
toutuksessa (Moeller ym. 2008, 300) ja Warber ja muut (2015, 2) olivat hyddyntaneet
tutkimuksessaan jopa vuoristoymparistéa (Warber ym. 2015, 2). Vapaat luontoymparis-

toét ovat siis hyvin monipuolisesti hyddynnettavissa kuntoutuksen tukena.

5.2 Kuntoutuksen kohderyhmat ja vaikutukset

Tutkimuksista nousi esiin hyvin monipuolisesti kohderyhmia, joiden kuntoutuksessa
luontoymparistot ja menetelmat on todettu toimiviksi seka terveytta ja hyvinvointia edis-
taviksi. Kohderyhmia ovat henkilt, joilla on stressia tai stressiperainen sairaus, mielen-
terveyshairioita, idkkaat, nuoret ja lapset. Lisaksi kirjallisuuskatsauksen tulosten mukaan
kohderyhmia maariteltiin viela tarkemmin henkil6ihin, joilla on verenpainetauti, sydamen-
vajaatoimintaa, aivohalvauksen jalkitila, paihdeongelma, syémishairié, luonnonpuutos-

tila tai tarkkaavaisuushairio.

Suurin osa tutkimuksista kasitteli stressin hoitoa ja siitéd kuntoutumista seka tydelamaan
paluuta. Stressi ja siihen liittyvat mielenterveyshairiét kuten masennus, ahdistus ja uu-
pumishairiot lisdantyvat jatkuvasti ympari maailmaa. Niiden on arvioitu myds olevan suu-
rin sairauksia ja tyokyvyttomyytta aiheuttava syy maailmanlaajuisesti. Palsdaéttir ja muut
(2014, 1) toteuttivat tutkimuksen, jonka tavoitteena oli arvioida luontoon perustuvan kun-
toutuksen vaikutusta stressin oireisiin ja tydhén paluu asteeseen. Lisaksi he tutkivat mi-
ten arvot vaikuttivat ihmisten jokapaivaisiin toimintoihin. (Palsdéttir ym. 2014, 1.) He sai-
vat merkittavia tuloksia jokapaivaisten toimintojen arvojen muuttumisessa, vakavan
stressin oireissa ja tydhon paluussa. Tulosten mukaan vakavien oireiden lievittyminen ja
tydhon paluu, liittyivat suurimmaksi osaksi jokapaivaisten toimintojen ja niihin liittyvien
arvojen muuttumiseen. Pystyttiin osoittamaan, ettéd luontoon perustuvan kuntoutuksen
jalkeen osallistujien jokapaivaiset toiminnot muuttuivat hitaammiksi ja ne liittyivat enem-
man luontoon seka luovuuteen. Lisaksi osallistujat tunnistivat paremmin omia halujaan

seka tarpeitaan ja toimivat enemman niiden mukaisesti. (Palsdéttir ym. 2014, 8-9.)
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Tanskan terveysviranomainen suosittelee stressin hoidossa kaytettavaksi kognitiivis-be-
havioraalista terapiaa. Stressiperaisten sairauksien lisdantyessa on myoés viranomaisten
huomio kiinnittynyt naiden sairauksien aiheuttamiin hoitokustannuksiin, ja mielenkiinto
vaihtoehtoisille interventiotyypeille on lisdantynyt. (Stigsdotter ym. 2018, 1.) Stigsdotter
ja muut (2018, 2) lahtivat tutkimuksensa avulla osoittamaan, ettd NBT eli luontoon pe-
rustuva kuntoutus ja toiminta siihen suunnitellussa ymparistdssa on yhta tehokasta stres-
sin hoidossa, kuin kognitiivis-behavioraalinen terapia. He kayttivat stressin hoidossa
NNBT:t4, joka rakentuu mindfulnessista ja kognitiivis-behavioraalisesta terapiasta integ-
roituna ymparistdpsykologian teorioihin, jotka korostavat erityisesti aistien stimulointia
luonnollisella ymparistolla, tarkoituksena palauttaa ihmisen kognitiivisia voimavaroja.
(Stigsdotter ym. 2018, 2.) Tutkimuksella onnistuttiin osoittamaan, ettd molempien hoito-
jen avulla paastaan psykologisen hyvinvoinnin merkittdvaan kasvuun ja burnoutin vahe-

nemiseen (Stigsdotter ym. 2018, 6-7).

Myo6s Ruotsissa on tutkittu ja maaritelty luontoavusteisen kuntoutusohjelman vaikutusta
asiakkaisiin, joilla on ollut reaktioita vakavaan stressiin ja/tai lievasta kohtalaiseen ma-
sennukseen. Tutkimukseen osallistuneiden asiakkaiden muutoksia sairaslomissa ja ter-
veydenhuollon kulutuksessa verrattiin vaestdpohjaiseen vastaavaan vertailuryhmaan,
joilla hoito toteutui tavalliseen tapaan. (Wahrborg ym. 2014, 1-2.) Luontoavusteiseen
kuntoutusohjelmaan osallistuneiden terveydenhuollon kulutus vaheni, tdma oli ilmeista
vuotta mydhemmin. Erityisesti kulutus vaheni perusterveydenhuollossa seka psykiatri-

sen hoidon sairaalapaivien osalta. (Wahrborg ym. 2014, 4-5).

Song:n ja muiden (2013, 5-6) mukaan metsanakymien katselun jalkeen pulssi laskee
merkittavasti verrattuna kaupunkiympariston katseluun. Pulssin ja verenpaineen laske-
minen 15 minuuttia metsdympariston katselun jalkeen todistaa metsaterapian saavan
ihmisen rentoon tilaan. Luontoymparistdn fysiologisissa vaikutuksissa on kuitenkin to-

dettu olevan myds yksildllisia eroja. (Song ym. 2013, 5-6.)

Warber ja muut (2015, 9—11) ovat osoittaneet, etta luontoleirin avulla pystyy lisddmaan
rentoutumista, vahentamaan koettua stressia, parantamaan mielialaa, lisdamaan hen-
kistd hyvinvointia, eheyden tunnetta seka itsensa ylittdmisen tunnetta ja parantamaan
sosiaalista vuorovaikutusta erityisesti nuorten kuntoutuksessa. (Warber ym. 2015, 9—
11.)

Bangin ja muiden (2018, 7-9) mukaan myo6s kaupunkimetsien kaytté on suositeltavaa

erityisesti haavoittuvassa asemassa olevien kouluikaisten lapsien terveytta edistavissa



34

interventioissa. Niita kayttamalla pystytdan kohottamaan lasten itsetuntoa ja vahenta-

maan masennusta. (Bang ym. 2018, 7-9.)

Myés Vujcic ja muut (2017, 1) ovat todenneet, ettd luontolahtdiset interventiot voisivat
olla ratkaisu kaupunkialueilla ihmisille, joilla on mielenterveysongelmia (Vujcic ym. 2017,
1). Jo 4 viikon hoitojaksolla pystytaan vaikuttamaan positiivisesti mielialan ja stressin
tasoon. Heidan mukaansa toipuminen masennuksesta, stressista ja ahdistuksesta on

todennakodisempaa esimerkiksi puutarhaterapian avulla. (Vujcic ym. 2017, 5-7.)

Luontolahtdista kuntoutusta voidaan suositella myds alkoholistien hoidossa. Erityisesti
metsaterapian on tutkittu merkittavasti lieventavan alkoholistien masennusta. (Shin ym.
2012, 3-4.) Usein myds aivohalvauspotilailla esiintyy masennusta sairastumisen jal-
keen. Chun ja muut (2017, 2—6) ovat osoittaneet metsaterapian olevan tehokas hoito-
muoto aivohalvauspotilaiden kanssa masennuksen hoidossa ja erityisesti potilailla, joille
tavanomaiset farmakologiset hoidot tai sdhkéhoito eivat sovellu. Heidankin mukaansa
luonnolle altistuminen parantaa mielialaa, vahentaa stressia, lisada positiivisia tunteita,
lisda energiaa ja hoitaa psykologisia sairauksia kuten masennusta ja ahdistusta. He ha-
vaitsivat tutkimuksissaan, etta metsaterapiaan osallistuneilla nousi aivojen BAP-tasot,

joka vaikuttaa positiivisesti aivojen tapaan tukahduttaa stressia. (Chun ym. 2017, 2-6.)

lakkaat ovat myos yksi kohderyhma, joista suuri osa on erilaisissa yhteiskunnallisissa
palveluissa ja usein heidan luontoon paasynsa on hyvin rajoittunutta. Heidan kanssaan
erilaisten luontomenetelmien avulla voitaisiin tavoitella monia eri hyvinvointivaikutuksia.
On voitu osoittaa esimerkiksi luonnon laskevan merkittavasti verenpainetautia sairasta-
vien iakkaiden korkeaa verenpainetta jo lyhyenkin ajan jalkeen. Maon ja muiden (2012,
6—7) mukaan metsakylpyyn osallistuneiden idkkaiden verenpainearvot parantuivat mer-
kittavasti. Heidan mukaansa metsakylvylla voidaan vaikuttaa positiivisesti iakkaiden hen-
kildiden essentiaalisen verenpainetaudin hoitoon. (Mao ym. 2012, 6—7.) Liséksi luonto-
menetelmien todettiin vaikuttavan ennaltaehkaisevasti idkkaiden sydan- ja verisuonitau-
teihin. Mao ja muut (2016, 5-9) ovat tutkineet, ettd metsakylvyn vaikutus iakkailla, joilla
on krooninen sydamen vajaatoiminta, nakyy alentuneena BNP (syddmen vajaatoimin-
nan biomerkki) ja ET-1 (sydén- ja verisuonitauteihin liittyvé tekijé) seka elimiston tuleh-
dus- ja hapetustilan parantumisena. Nama tulokset laajensivat metsakylpyjen potentiaa-

lista interventio tehokkuutta ihmisten terveydelle merkittavasti. (Mao ym. 2016, 5-9.)

Tanskassa luontolahtodisten interventioiden vaikutusta on tutkittu my6s ahmintahairididen

hoidossa. Corazonin ja muiden (2018, 5-8) mukaan luontolahtdisen intervention jalkeen
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keskimaaraiset ahmimisjaksot vahentyivat merkittavasti ahmintahairiéta sairastavilla
henkil6illa. Lisaksi vaikutus nakyi positiivisesti itsetunnon kohoamisessa ja myds yleisen
psykologisen hyvinvoinnin indeksin tulokset osoittivat merkittavaa kasvua. Tulokset
osoittivat myds, etta osallistujat jatkoivat hoidossa toteutettuja NBT-tietoisuusharjoitus-
ten toteuttamista kasitellessaan emotionaalisia vaikeuksiaan myds intervention jalkeen.
Corazon ja muut (2018, 5-8) toteavat luontolahtoisyydella olevan mielenkiintoinen po-
tentiaali liittyen sen kykyyn yllapitaa hoidon pitkaaikaista vaikutusta. (Corazon ym. 2018,
5-8.)

Myo6s Moellerin ja muiden (2018, 6-7) toteuttaman kirjallisuuskatsauksen tulosten mu-
kaan kolmannes kaikista tutkimuksista koski mielenterveyspotilaita tai ihmisia, joilla on
mielenterveysongelmia. Toiseksi suurin asiakasryhma oli idkas vaesto seka hoitokotien
asukkaat. (Moeller ym. 2018, 6-7.)

Katsauksen tuloksena voidaan todeta, etta luontolahtdiset interventiot tarjoavat lupaavan
tavan tukea monin eri tavoin ja eri ihmisryhmien hyvinvointia huomioiden toiminnalliset,
kliiniset ja sosiaaliset tarpeet. Tama olisi erittain tarkeaa varsinkin inmisille yhteiskunnal-
lisissa palveluissa, joilla luontoon paasy on usein rajoittunutta. Huomionarvoista oli se,
ettd eri interventiot olivat suosittuja eri asiakasryhmilla seka erilaisissa yhteiskunnalli-
sissa palveluissa. (Moeller ym. 2018, 9-10.) Wagenfield ja muiden (2019, 9-11) mukaan
luonnon kanssa vuorovaikutuksessa olemisen vaste terveyttd edistaviin vaikutuksiin
saavutetaan ajallisesti vaihdellen 5Smin-30min. Tulokset ulottuvat aina fyysisiin, psyykki-
siin ja kognitiivisiin vaikutuksiin. (Wagenfeld ym. 2019, 9-11.) Warberin ja muiden (2015,
1-2) mielesta empiiriset todisteet lukuisilta tutkimuksen aloilta, mukaan lukien ymparis-
topsykologia, arkkitehtuuri ja kansanterveys, tukevat ajatuksia siita, ettéd altistuminen
luontoymparistodlle voi olla kognitiivisesti palauttavaa vahentaa stressia ja edistaa tun-
netta paikasta seka ehdottavat myds, ettd ihmisen hyvinvointi ja maailmanlaajuiset kroo-
niset terveysongelmat voivat parantua vuorovaikutuksessa luonnon kanssa. (Warber
ym. 2015, 1-2.)

5.3 Luontolahtdiset menetelmat ja toiminnot kuntoutuksessa

Tutkimuksista nousi esiin erilaisia luontolahtdisia menetelmia. Osassa tutkimuksista oli
kaytetty samaa interventiomenetelmaa, mutta esimerkiksi eri toiminnoin tai erilaisten
asiakasryhmien kanssa. Se kertoo siita, etta luontolahtéiset menetelmat ovat monipuoli-

sia ja helposti sovellettavissa. Konkreettisia luontoldhtdisia toimintoja, joita eri
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menetelmissa kaytettiin, 16ytyi tutkimuksista monipuolisesti. Yleisimmat toiminnot olivat
rentoutuminen ja erilaiset rentoutumisharjoitukset seka luonnossa kavely ja oleilu. Nai-

den lisaksi luonnossa harjoitettiin muun muassa myds luovaa- seka puutarhatoimintaa.

Metsdymparistdssa toteutettuja luontoldhtdisia menetelmia olivat terapialeirit seka erilai-
set metsakylvyt. Shinin ja muiden (2011, 73) tutkimuksessa tutkittiin kolmeosaisen met-
saterapialeirin vaikutusta alkoholistien masennukseen. Metsan parantaviin vaikutuksiin
perustuva ohjelma oli suunniteltu vastaamaan tiettyihin tavoitteisiin: sen tuli tarjota har-
joituksia, jotka edustivat kirjallisuudessa esitettyja metsaterapiaohjelmia, varsinkin niita
harjoituksia, joiden on kuvattu tukevan psykologista kehitysta; sen tuli edustaa Kaplanin
teoriaa psykologisista hyodyista metsakokemuksissa; seka soveltaa muita terapiamuo-
toja, kuten meditaatiota, liikuntaa ja neuvontaa. Osallistujille suunniteltiin kolme kolmen
paivan leiria, joissa jokaisessa oli tarkoitus saavuttaa eri tavoitteita. Ensimmaisen leirin
tavoitteena oli vuorovaikutus luonnon ja metsén kanssa, toimintana olivat muun muassa
luontopelit sek& luonnon tulkitseminen. Toisen leirin tavoitteena oli haaste, jossa toimin-
tana olivat mm. vuorikiipeily, jaljitys seka suunnistus. Kolmannen leirin tavoite oli itsensé
tutkiminen, luonnossa meditaation ja luontoymparistéssa tapahtuvan ohjauksen ja neu-
vonnan avulla. (Shin ym. 2011, 73-75.)

Chun ja muut (2017, 199-200) tutkivat leirimuotoisesti metsaterapian vaikutuksia aivo-
halvauspotilaiden masennukseen ja ahdistukseen. Interventio kesti kaiken kaikkiaan
nelja paivaa ja kolme yota virkistysmetsassa. Metsaterapiaohjelma sisalsi positiivisten
tunteiden edistamista meditaation avulla, metsan kokemista kaikkien viiden aistin kautta
seka metsakavelya. (Chun ym. 2017, 199-200.)

Bangin ja muiden (2018, 2, 4) tutkimuksessa menetelmana oli integroitu terveyden edis-
tamisohjelma haavoittuvassa asemassa oleville lapsille, joka sisalsi ulkoaktiviteetteja
kaupunkimetsassa. Taman tutkimuksen erityinen osatekija oli hoitotydon opiskelijoiden
kayttaminen tutkimukseen osallistujien mentoreina. Taman toivottiin lisddvan osallistu-
jien aktiivista osallistumista interventioon. Hoitotyon opiskelijoille tdma taas oli hyva mah-
dollisuus parantaa heidan ymmarrystaan lasten kehitysominaisuuksista seka terapeutti-
sen vuorovaikutussuhteen luomisesta. Interventio sisalsi 10 istuntoa, jotka toteutuivat
kerran viikossa. Yhden istunnon kesto oli yleensa 1,5 tuntia ja alkoi 30 minuutin luennolla
jatkuen metsaaktiviteeteilla kaupunkimetsassa. Kahdella kerralla poikkeuksena olivat
neljan tunnin paivaleirit metsdssa metsaterapeutin ohjaamana. Metsaaktiviteetteina in-

terventiossa olivat luovat toiminnat luonnon materiaaleja hyddyntaen, fyysiset aktiviteetit,
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kuten metsakavely ja liikuntaharjoitukset, leikkiminen luonnon materiaaleilla seka itsensa

ilmaiseminen luonnon materiaalien avulla. (Bang ym. 2018, 2, 4.)

Mao ja muut (2012, 495-496; 2017, 1, 3—4) tutkivat kahdessa eri tutkimuksessa metsa-
kylvyn vaikutuksia verenpainetautia sairastavien seka kroonista syddmen vajaatoimintaa
sairastavien kohdalla. Molempien interventioiden toteutuksessa huomioitiin se, etta kai-
killa osallistujilla on samanlaiset olosuhteet intervention aikana. (Mao ym. 2012, 495—
496; Mao ym. 2017, 1, 3—4.) Ensimmainen interventio vuonna 2012 kesti seitseman pai-
van ajan. Osallistujat kavelivat metsassa kaksi kertaa paivassa 1,5 tunnin ajan rauhalli-
sesti, pitden 20 minuutin lepotauon valissa. (Mao ym. 2012, 495-496.) Toinen interventio
vuonna 2017 kesti nelja paivaa. Silloin osallistujat kavelivat myds metsassa 1,5 tuntia
kaksi kertaa paivassa rauhalliseen tahtiin, mutta muutoksena oli se, etta osallistujilla ol
mahdollisuus levata aina tarpeen vaatiessa ja kavelyilla mukana olivat sairaanhoitaja
seka laakari. (Mao ym. 2017, 1, 3-4.)

Wang ja muut (2019, 3, 6-7) tutkivat metsan lepoymparistdjen vaikutusta stressiin kayt-
taen virtuaalitodellisuutta. Tutkimusmateriaalina kaytettiin VR videoita seitsemasta eri-
tyyppisesta metsan lepoymparistosta. Kaikilla videoilla olivat samat saaolosuhteet, aika
seka kuvausmetodit ja jokainen video kesti viisi minuuttia. Osallistujille kerrottiin, ettéd he
voivat videon katsomisen aikana istua vapaasti ja levata itselleen mukavassa asen-
nossa, omien tottumustensa mukaisesti ja kuvitella itsensa ymparistoon, jota katsoivat.
(Wang ym. 2019, 3, 6—7.) Myds Moellerin ja muiden (2018, 301) kirjallisuuskatsauksessa
oli virtuaalitodellisuuteen perustuvia interventioita. Nama olivat kaikki laboratorio-olosuh-
teissa tehtyja tutkimuksia, joissa tutkittiin erilaisten simuloitujen luontoymparistdjen vai-
kutusta stressin vahenemiseen. Tutkimuksia tutkittiin niiden vaikutuksia ilman aanta vi-

deossa, luonnonaanilla seka ei luonnollisilla danilla. (Moeller ym. 2018, 301.)

Puutarhaymparistdon sijoittuvia menetelmia olivat erilaiset luontolahtdiset kuntoutusme-
netelmat, luontolahtdiset terapiamenetelmat seka pienemmalla mittakaavalla toteutetut
puutarhainterventiot. Palsdoéttir ja muut (2020, 2) tutkivat luontolahtdisen kuntoutuksen
NBR:n (Nature-based rehabilitation) vaikutusta aivohalvauksen jalkeiseen vasymykseen
tai muihin mahdollisiin haasteisiin. NBR ohjelma kesti kymmenen viikkoa, kahtena pai-
vana viikossa, 3,5 tuntia kerrallaan ja se toteutettiin Alnarpin kuntoutuspuutarhassa. Oh-
jelma perustui puutarhaterapiaan, jota tuki moniammatillinen kuntoutusryhma hyédyn-
tden puutarhaa ja luontoa aistien stimulointiin fyysisesti, emotionaalisesti ja kognitiivi-
sesti. Kaikki ohjelman toiminnat suoritettiin ulkona, paitsi jos saa ei ollut suotuisa, toimin-

nat sijoittuivat isoon kasvihuoneeseen. Toiminnat olivat fyysisia aktiviteetteja kuten
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kavelya puutarhassa, pyorailya tai sisatiloissa tapahtuvaa liikkuntaa kasvihuoneissa, puu-
tarhatoimintaa ryhmissa tai itsenaisesti tai vain puutarhassa oleskelua. (Palsdéttir ym.
2020, 2.)

Toisessa tutkimuksessaan Palsdottir ja muut (2014, 60) kayttivat menetelmana luonto-
lahtoistd ammatillista kuntoutusta, NBVR:3a (nature-based vocational rehabilitation).
NBVR toteutettiin ryhmakuntoutuksena 12 viikon ajan. Kuntoutus toteutui neljana pai-
vana viikossa, kestaen kolme ja puoli tuntia kerrallaan. Luontoon perustuva kuntoutus-
ohjelma sisalsi neljaa integroitua terapiamuotoa; toimintaterapiaa, fysioterapiaa, psyko-
terapiaa seka puutarhaterapiaa. NVBR:n viikko-ohjelman luontolahtdiset toiminnat olivat
rentoutumisharjoituksia ja luovia toimintoja puutarhassa, kehon tietoisuusharjoituksia,
puutarhatoimintaa seka vapaata oleskelua puutarhassa, rentoutuen ja nauttien ymparis-
tosta. (Palsdottir ym. 2014, 60.)

Myoés Wahrborg ja muut (2014, 273) kayttivat luontoavusteista kuntoutusta menetel-
mana, tutkien sen vaikutuksia vakavaan stressiin sekd masennukseen. Kuntoutusoh-
jelma suunniteltiin multimodaaliseksi ohjelmaksi, johon osallistui myds vihrean sektorin
ammattilaisia, kuten puutarhureita seka maisema-arkkitehteja. Ohjelma toteutui kuntou-
tuspuutarhassa, joka oli suunniteltu terapiakayttoon. Kuntoutusohjelman kesto yleensa
12 viikkoa, alkaen jokaisen osallistujan kohdalla yksildllisesti tehdysta kuntoutussuunni-
telmasta. Puutarhassa vietetty aika lisdantyi intervention edetessa, riippuen osallistujan
tilasta. Suurin osa ajasta vietettiin ulkona puutarhatoiminnan, rentoutumisharjoitusten,
psykoterapeuttisten aktiviteettien sekd puutarhassa kavelyn parissa. (Wahrborg ym.
2014, 273.)

Luontolahtdisen terapian NBT:n (Nature-based therapy) kayttéa ahmimishairion BED:n
(Binge eating disorder) hoidossa tutkivat Corazon ja muut. (2018, 1-3). Tassa tutkimuk-
sessa NBT:n psykoterapeuttinen lahestymistapa perustui kognitiiviseen kayttaytymiste-
rapiaan CBT:n (Cognitive behavioral therapy). Se valikoitui psykoterapeuttiseksi lahes-
tymistavaksi tassa tutkimuksessa, silla se kohdistuu erityisesti emotionaaliseen ja koke-
mukselliseen valttdmiseen, mitd pidetdan ensisijaisena ahmimishairion yllapitamisen
mekanismina. NBT ohjelma kesti 12 viikkoa ja toteutui kerran viikossa kolmen tunnin
ajan. NBT sijoittui Nacadia terapiapuutarhaan. Corazon seka kollegat ovat kehittaneet
NBT:n konseptin ja myéhemmin sitd on muokattu eri kayttajaryhmille. NBT asettaa fyy-
sisen lasnaolon ja luontoaktiviteetit terapeuttisen prosessin keskidon. BED:t3 sairasta-
vien NBT sisalsi erilaisia ohjattuja kehon ja mielen tietoisuuden harjoituksia luontoympa-

ristdssa, kuten tietoisuuden harjoituksia kokon ymparilla istuen ja integroiden aistimuksia
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tuoksuista, aanista seka lammosta, tietoisuusharjoituksia kavellen puutarhassa, rentou-
tumisharjoituksia kuten vartalon skannausta, joko nurmikolla maaten tai puutarhassa is-

tuen seka venyttelyharjoituksia niitylla. (Corazon ym. 2018, 1-3.)

Vujcic seka muut (2017, 387-388) tutkivat luonnon hyddyllisia vaikutuksia psyykkisesti
sairaiden ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin NBT:n avulla. Vujcicin ja muiden toteut-
tama NBT sijoittui kasvitieteelliseen puutarhaan. Interventio kesti nelja viikkoa, jonka ai-
kana osallistujat viettivat puutarhassa aikaa kolmena paivana viikossa, tunnin kerrallaan
osallistuen erityiseen NBT ohjelmaa. Ohjelma sisélsi 12 istuntoa, joiden aikana osallis-
tujat osallistuivat puutarhaohjelmaan, taideterapiaan seka rentoutumisistuntoihin, joissa
oli tietty teema ja tavoite. Puutarhatoiminnassa osallistujat kerasivat tammenterhoja,
kastanjoita ja hasselpahkinaita, kitkivat rikkaruohoja seka istuttivat valitsemiaan hedel-
mia. Tydskentelyn ohessa he saivat sosiaalista tukea ryhmasta. Taideterapiassa toimin-
tana oli piirtaa osallistujan lempielementti ja sen avulla heratella osallistujien luovuutta.
Rentoutumisistunnoissa otettiin aurinkokylpyja, meditoitiin, harjoiteltiin stressista selviy-
tymisstrategioita seka kaveltiin puutarhassa ja levattiin suihkulahteelld. Puutarhatoiminta
sijoittui sille suunnitelluilla maapalstoilla ja taideterapia seka rentoutumisistunnot toteu-
tuivat japanilaisessa puutarhassa tai muissa Jevremovacin kasvitieteellisen puutarhan
osissa. (Vujcic ym. 2017, 387-388.)

Stigsdotterin ja muiden (2018, 404—405) tutkimuksessa kaytettiin NBT:n tiettyd muotoa
Nacadia NBT:ta. NNBT toteutui Nacadia-puutarhassa, joka on varta vasten suunniteltu
terapiakayttoon. NNBT noudattaa kasikirjan mukaista kuntoutusohjelmaa, joka rakentuu
Mindfulness-pohjaisen stressin vahentamisohjelman MBSR:n (mindfulness-based
stress reduction) ja kognitiivisen kayttaytymisterapian CBT:n (cognitive behavioral
therapy) elementeista integroituna ymparistdopsykologian teorioihin, etenkin huomion pa-
lauttamisen teoriaan, joka korostaa aistien stimulaatiota luontoymparistdissa keinona pa-
lauttaa ihmisten kognitiivisia voimavaroja. NNBT on 10 viikon ohjelma, jossa osallistujat
tapaavat kolme kertaa viikossa kolmen tunnin ajan. Jokaisella paivalla on sama rakenne
ja joka viikko on tietty teema MBSR:n mukaisesti. NNBT koostuu viidesta elementista:
Terapeuttisesta keskustelusta; tietoisuusharjoituksista luontokokemusten kautta, kuten
tietoisuuskavely puutarhassa; erilaisista puutarha-aktiviteeteista, riippuen vuodenajasta
seka yksilon omista mielenkiinnon kohteista; puutarhassa reflektoinnista seka rentoutu-
misesta; seka yksilollisista kotilaksyista, joiden avulla harjoitellaan erilaisia tekniikoita ja
metodeja. (Stigsdotter 2018, 404—405.)
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Moellerin ja muiden (2018, 299) tekemasta kirjallisuuskatsauksesta nousi myoés esiin
puutarhaymparistdossa toteutettuja tutkimuksia. Nama puutarhainterventiot sisalsivat
puutarhassa oleskelua ja kavelya seka strukturoitua puutarhatoimintaa kuten kukka-ase-
telmien tekoa, kasvien kasvattaminen siemenista seka luonnonsuojeluun liittyvia aktivi-
teetteja. (Moeller ym 2018, 299.)

Wagenfeld ja muut (2019, 4) taas toteuttivat tutkimuksessaan lyhyen puutarhainterven-
tion toimistoymparistéssa. Puutarhainterventio oli kaikille avoin. Siind osallistujat istutti-
vat valitsemansa mehikasvin, kerasivat ne yhteiselle poydalle ja kastelivat ne. Interventio
oli suunniteltu niin, etta toiminnan aikana osallistujilla oli mahdollisuus olla sellaisen hen-
kilon vieressa keta eivat tunteneet hyvin tai kenen kanssa eivat normaalisti keskustelisi,

nain he saivat mahdollisuuden tutustua uusiin ihmisiin. (Wagenfeld ym. 2019, 4.)

Metsaan ja puutarhaan sijoittuvien interventioiden lisaksi aineistosta I0ytyi viela vuoristo-
ja maatilaymparistoon sijoittuvia menetelmia seka elainavusteisia interventioita. Warber
ja muut (2015, 2, 5, 6) olivat tutkineet miten eraleiri vaikuttaa nuorten aikuisten luonto-
yhteyteen ja mahdollisesti edistdd hyvinvointia. Eraleirin, The National Youth Science
Camp, NYSC, kesto oli nelja viikkoa. Leiri sijoittui vuorille, jossa eivat toimineet puhelimet
ja internetyhteys oli rajallinen. Leiriohjelma sisalsi luentoja, kaytdnnon opintoja seka
mahdollisuuksia osallistua ulkoilmassa tapahtuviin seikkailuaktiviteetteihin, kuten telttai-
luun, vaelluksille ja urheiluun. (Warber ym. 2015, 2, 5, 6.) Elainavusteiset seka hoivafar-
meille sijoittuvat interventiot olivat edustettuna tutkimustuloksissa ainoastaan Moellerin
ja muiden (2018, 300) kirjallisuuskatsauksessa. Siina elainavusteiset interventiot olivat
elainavusteista terapiaa. Monissa naissa tutkimuksissa tutkittiin miten eldimen lasnaolo
vaikuttaa sosiaalisen vuorovaikutuksen eri tyyppeihin. Hoivafarmeilla toteutetuissa inter-
ventioissa osallistujat osallistuivat paivittaisiin tihin farmilla, kuten siivoamiseen, lypsa-
miseen seka eldinten ruokintaan. Toéiden lisdksi he saivat viettda aikaa eldinten seka

maanviljelijdiden kanssa luontoymparistdssa. (Moeller ym. 2018, 300.)

5.4 Tulosten yhteenveto

Opinnaytetydhon valikoitui yhteensa 16 tutkimusartikkelia luontolahtdiseen, ihmisten hy-
vinvointia ja terveytta tukevaan kuntoutukseen seka menetelmiin liittyen. Tutkimusartik-
keleista muotoutui kolme kategoriaa, jotka ovat kuntoutusymparistot, kuntoutuksen koh-
deryhmat ja vaikutukset seka luontolahtoiset menetelmat ja toiminnot kuntoutuksessa.

Kirjallisuuskatsauksen tulos viittaa vahvasti siihen, etta erilaisten luontoymparistojen ja
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luontolahtdisten menetelmien hyédyntaminen ihmisten terveyden ja hyvinvoinnin tuke-
miseksi on tarkeda ihmisten luonnollisten tarpeiden, niin kuin myds yhteiskunnallisten

tarpeiden takia.

Ihminen tarvitsee terveyden ja hyvinvointinsa tueksi luonnollisia ymparistoja. Ihmisten
vieraantuessa omasta luontoyhteydestaan he voivat psyykkisesti ja fyysisesti huonom-
min. Tama aiheuttaa esimerkiksi depressiota, ahdistuneisuutta ja erilaisia mielenterveys-
ongelmia. Tutkimusten mukaan jopa immuunivalitteiset sairaudet ovat yleisempia ihmi-
silla, jotka ovat vieraantuneet luontoyhteydestdan. Kaupungistumisen myé6ta stressi ja
erilaiset mielenterveyshairiot esimerkiksi masennus, ahdistus ja uupumishairiot lisaanty-
vat seka ovat suurimmat sairauksia ja tyokyvyttomyytta aiheuttavat syyt maailmanlaajui-

sesti.

Stressiperaisten sairauksien aiheuttamat hoitokustannukset ovat hyvin suuria ja tulevat
vain kasvamaan sairauksien lisaantyessa. Luontoymparistot ja niihin soveltuvat erilaiset
interventiomuodot ovat vaihtoehtoinen keino nimenomaan naiden sairauksien hoidossa
ja kuntoutuksessa. Tutkimusten mukaan luontolahtéisen kuntoutusohjelman avulla asi-
akkaiden terveydenhuollon kulutusta pystytaan vahentamaan erityisesti perusterveyden-
huollossa ja psykiatrisen sairaalahoidon osalta. Luontolahtdisten interventiomuotojen
avulla on osoitettu saavan pysyvia ja pitkakestoisia tuloksia. Tama johtunee siita, etta
vakavien oireiden lievittyminen ja tydhon paluu on osoitettu liittyvan suurimmaksi osaksi
jokapaivaisten toimintojen ja niihin liittyvien arvojen muuttumiseen. lhmiset oppivat tun-

nistamaan paremmin omia tarpeitaan ja alkavat toimia enemman niiden mukaisesti.

Tulosten mukaan voidaan siis todeta luontolahtdisten interventioiden tarjoavan erittain
lupaavan, vaihtoehtoisen ja ehka kilpailukykyisenkin tavan tukea monin eri tavoin ja eri
ihmisryhmien hyvinvointia. Todisteita on lukuisilta eri tutkimuksen aloilta ja ne tukevat
ajatuksia siita, etta ihmisten hyvinvointi voisi parantua ja maailmanlaajuiset krooniset ter-

veysongelmat voisivat vahentya vuorovaikutuksessa luonnon kanssa.

Tutkimuksista nousi esiin hyvin monipuolisesti kohderyhmia, joiden kuntoutuksessa
luontoymparistot ja menetelmat on todettu toimiviksi, seka terveytta ja hyvinvointia edis-
taviksi. Kohderyhmia ovat henkil6t, joilla on stressia tai stressiperainen sairaus, mielen-
terveyshairioita, iakkaat seka nuoret ja lapset. Lisaksi kirjallisuuskatsauksen tulosten
mukaan kohderyhmia maariteltiin viela tarkemmin henkildihin, joilla on verenpainetauti,
sydamenvajaatoimintaa, aivohalvauksen jalkitila, paihdeongelma, sydmishairid, luon-

nonpuutostila tai tarkkaavaisuushairié.
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Tutkimuksissa esiintyneilla kohderyhmilla saatuja terveys- ja hyvinvointivaikutuksia olivat
pulssin ja verenpaineen lasku, rentoutuminen, stressin vaheneminen, ahdistuksen vahe-
neminen, mielialan kohoaminen, henkisen hyvinvoinnin ja eheyden tunteen lisdantymi-
nen, itsensa ylittdmisen tunteen ja itsetunnon lisdantyminen, sosiaalisen vuorovaikutuk-
sen paraneminen, masennuksen vaheneminen, energiatason lisdantyminen, ennaltaeh-
kaisevat vaikutukset sydan- ja verisuonitauteihin seka elimistdn tulehdus- ja hapetustilan
paraneminen. Toisin sanoen luonnon hyodyt ulottuvat monipuolisesti, aina fyysisiin,

psyykkisiin ja kognitiivisiin vaikutuksiin.

Luonnon hyddyntamiseen kuntoutuksen ja terapian tukena on kehitetty erilaisia luonto-
lahtdisia interventiota seka menetelmia ja luontoymparistdja. Ne saattavat perustua ni-
menomaan siihen, etta ne toteutetaan luontoymparistdssa tai erilaisten luontoon liittyvien
toimintojen toteutuksena. Luontolahtdisia menetelmia ihmisten kuntoutuksen, terveyden
ja hyvinvoinnin tukemiseksi, voi toteuttaa missa tahansa koskemattomassa tai rakenne-
tussa luontoymparistdssa. Suosituimmiksi ja tehokkaimmiksi osoittautuivat kuitenkin eri-

laiset metsa- ja puutarhaymparistot.

Metsaymparisto voi olla taysin koskematon luonnollinen metsa, kaupunkimetsa tai juuri
tiettyyn kayttotarkoitukseen suunniteltu virkistysmetsa, metsapuisto tai metsapuutarha.
Naissa ymparistoissa kaytettavia kuntoutusmenetelmia voivat olla metsaterapia yksildlle,
ryhmalle tai pidempana yhtenaisena ajanjaksona leirin muodossa, erillinen metsdympa-
ristdon suunniteltu terveydenedistamisohjelma, metsakylvyt, virtuaalitodellisuuden kayt-
taminen sekd NBT. Naissd menetelmamuodoissa voi kayttdd monenlaisia terapeuttisia
toimintoja, kuten erilaisia seikkailuaktiviteetteja, maisemien katselua, metsédkavelya ja
liikuntaa, erilaisten pelien pelaamista luonnon elementeilla, meditaatiota ja rentoutumista

eri keinoin.

Puutarhaymparistdja kaytettdessa on useammin kaytdssa nimenomaan kuntoutuksen ja
terapian toteuttamiseen suunniteltuja puutarhoja. Naita kutsutaan terapia- ja kuntoutus-
puutarhoiksi ja ne on yleensa suunniteltu nayttdon perustuvan tiedon mukaisesti. Tallai-
sissa ymparistdissa kuntoutus- ja terapiamenetelmina toimii NBR, NBVR, NBT tai nimen-
omaan tiettyyn suunniteltuun ymparistéon kehitetty toimintamalli esim. NNBT. Melkein
kaikki puutarhaymparistdissa toteutettavat kuntoutusmenetelmat ovat sovellettavissa eri
asiakasryhmille lahestymistavasta lahtien. NBR menetelma voi pohjautua puutarhatera-
piaan, ja toteutua moniammatillisen kuntoutusryhman toimesta. NBVR menetelma voi
sisaltaa erilaisia terapiamuotoja integroituna, kuten esimerkiksi toimintaterapiaa, fysiote-

rapiaa, psykoterapiaa seka puutarhaterapiaa, tai se voidaan toteuttaa yhteistydssa
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muiden vihrean sektorin ammattilaisten kanssa. NBT:n peruskonseptin ovat kehittaneet
Corazon ym., mutta se on hyvin muokattavissa eri kayttajaryhmille. NNBT on taas kasi-

kirjan mukainen kuntoutusohjelma, joka toteutuu kuntoutuspuutarhassa.

Puutarhamenetelmissa voi toteuttaa paljon erilaisia toimintoja kuten erilaisia fyysisia ak-
tiviteetteja, esimerkiksi puutarhassa kavelya, pyoérailya ja muuta liikuntaa, puutarhan hoi-
toon liittyvaa toimintaa, rentoutumista ja meditaatiota, puutarhassa oleskelua ja kavelya,
auringonottoa, taideterapiaa ja luovia toimintoja seka kasveihin tutustumista. Kuntoutuk-
sen seka terapian toteuttamisessa voidaan hyvin hyddyntda myds esimerkiksi kasvitie-
teellisia puutarhoja. Ympariston ei kuitenkaan tarvitse olla puutarha, vaan erilaisia tera-
peuttisia puutarhatoimintoja voidaan toteuttaa myds sisatiloissa tai melkein minkalai-

sessa ymparistdssa tahansa.

Luontolahtoisiksi interventio muodoiksi luokitellaan myods elainavusteinen terapia ja eri-
laiset maatilat, joita voidaan kutsua myo6s hoivafarmeiksi. Maatiloilla toiminnot liittyvat
kaikkiin maatilalla tehtaviin toimintoihin seka elaimien ja maatilallisten kanssa ajan viet-
tamiseen. Erilaisia luontolahtdisia menetelmia ja interventioita pystytaan toteuttamaan
siis hyvin erilaisissa luonnollisissa- tai rakennetuissa ymparistoissa. Lisaksi luontoympa-
ristd voidaan tarvittaessa tuoda virtuaalisesti asiakkaan luo ja kayttaa virtuaalitodelli-

suutta luoden erilaisia luontoymparistdja kuntoutus- seka terapiakayttoon.

Naita ymparistdja ja menetelmia kaytetaan monipuolisesti erilaisissa sosiaali- ja terveys-
palveluissa, mutta niiden kayttéa olisi hyva lisata entuudestaan, huomioon ottaen niiden
monipuoliset ja kustannustehokkaat vaikutukset. Nayttoon perustuvaa tietoa aiheesta
tuotetaan koko ajan lisaa ja aiheesta ollaan selvasti kiinnostuneita maailmanlaajuisesti.
Erittain tarkeaa tulosten mukaan on myos ihmisten luonnollisen luontosuhteen yllapita-
misen tukeminen. Luonnollisen luontosuhteen avulla voidaan ennaltaehkaista ihmisten
erilaisia fyysisia- ja psyykkisia vaivoja. Tama tulisi siis ottaa huomioon myds ihmisten

jokapaivaiseen elamaan liittyvia ymparistdja suunniteltaessa.
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6 POHDINTA

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tutkia miten ja miksi luontolahtdisia menetelmia voi-
daan hyddyntda kuntoutuksen tukena. Tavoitteenamme oli perehtya luontolahtdisten
menetelmien kayttdon kuntoutuksessa, etenkin etsia ja tulkita tietoa luonnon vaikutuk-
sista ihmisten kuntoutumiseen seka siitd miksi sen kayttoa tulisi lisata. Tydllamme tavoit-
telimme perusteluja, luontoymparistéja seka toimintamalleja luontoymparistdjen hyédyn-

tamiseen kehittavan hankkeen toteuttamiselle.

Toteutimme opinnaytetyon integroivana kirjallisuuskatsauksena, johon asetimme kaksi
tutkimuskysymysta. Molempiin tutkimuskysymyksiimme "Miksi hyédyntda luontoa kun-
toutuksessa?” seka "Miten hyddyntaa luontoa kuntouksessa?” saimme vastauksia 16:sta
tutkimusartikkelista, jotka kasittelivat luontolahtdisia menetelmia, luontoymparistoja seka
niiden hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia. Tulokset jaoteltiin kolmeen kategoriaan: kun-
toutusymparistot, kuntoutuksen kohderyhmat- ja vaikutukset seka luontolahtdiset mene-

telmat ja toiminnot kuntoutuksessa.

6.1 Tulosten tulkinta ja toteutuksen pohdinta

Saimme kirjallisuuskatsaukseemme tuloksia paljon ja monipuolisesti. Tutkimukset tuki-
vat toteuttajien jo olemassa olevaa tietoperustaa aiheesta. Luontomenetelmien ja ympa-
ristdjen kayttda olisi syyta lisatd enemman niiden kustannustehokkuuden seka luonnon
monipuolisten terveys- ja hyvinvointivaikutusten vuoksi. Tuloksista olisimme toivoneet
I6ytdvamme myds vastauksia luontolahtdisten menetelmien ja ymparistéjen hyddynta-

misesta erityisesti Suomessa.

Yhteiskunnassa vallitsevan pandemiatilanteen vuoksi jouduimme tydskentelemaan mel-
kein koko prosessin ajan etdyhteyksien valitykselld. Tama toi omat haasteensa yhdessa
tydskentelyyn, kommunikointiin, aikatauluun seka tyon toteutuksen ohjauksen saami-
seen. Ajoittain koimme haasteelliseksi toteuttaa tyota ilman koulun ja toimeksiantajan
tukea, joka normaalitilanteessa on paremmin saavutettavissa. Opinnaytetydmme toimii
perusteena Turun ammattikorkeakoulun New Ways of Promoting Performance- ja Kiiini-
nen asiantuntijuus- tutkimusryhmien hankkeelle. Pandemiatilanteen vuoksi hanke ei

edennyt aikataulussa silla rahoitushakuja ei kaynnistynyt vuonna 2020. Talla hetkella
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hanke odottaa rahoitusvaylien hakua. Tutkijoiden aikatauluun vaikutti pandemiatilanteen

lisdksi henkilékohtaisessa elamassa tapahtuneet muutokset.

6.2 Oppimisprosessin tarkastelu

Olemme kehittyneet taman oppimisprosessin aikana tutkijoina erittdin paljon. Kokemat-
tomina tutkijoina tdman oppimisprosessin avulla olemme oppineet toteuttamaan integ-
roivan kirjallisuuskatsauksen. Erityisen paljon olemme saaneet oppia tiedonhaku-, laa-
dun arviointi- ja aineiston analysointivaiheista. Molemmat tutkijat perehtyivat kirjallisuus-
katsauksen prosessiin omalla tahollaan ennen tyon toteutuksen aloittamista, mutta pro-
sessin laajuus sekd monimutkaisuus yllatti tydn edetessa. Toteuttamiseen olisi ollut hyva
perehtya etukateen vieldkin paremmin ennen aloittamista. Tyon teko olisi saattanut on-
nistua hieman sujuvammin, kun kokonaiskuva prosessista olisi ollut paremmin hallussa.
Nyt teimme kirjallisuuskatsausta enimmakseen yhteen katsauksen vaiheeseen kerral-
laan syvallisemmin perehtyen, johon jalkikateen ajateltuna kului paljon aikaa. Huomioi-
den yhteiskunnan tilanne ja muut edelld mainitut haasteet seka tyon toteuttajien koke-
mattomuus kirjallisuuskatsauksen laadinnassa, saimme aikaan mielestdmme laaduk-

kaan ja informatiivisen kirjallisuuskatsauksen.

Tuloksia tietokannoista saimme todella paljon. Jaimme miettimaan olisiko tarkemmalla
kriteereiden, hakusanojen tai tietokantojen asettamisella saaneet kohdistetummat tulok-
set. Kuitenkin testihakujen perusteella tarkeitad tutkimuksia olisi saattanut jdada puuttu-
maan tiukemman rajaamisen takia. Laajan tulosmaaran duplikaattien poistoon seka tar-
kempaan tarkasteluun kului paljon aikaa, mutta laajan haun vuoksi saimme katsaukseen
monipuolisesti tuloksia. Tydn alussa koimme jonkin verran haastavana englanninkielis-
ten tutkimusten tulkitsemisen. Kuitenkin toimintaterapiaopintojen aikana kaytetyn eng-
lannin kielisen materiaalin hyodyt nousivat oppimisprosessin aikana vahvasti esiin ja tu-
losten tulkitseminen muuttui sujuvammaksi tyon edetessa. Koemme siis oppimisproses-

sin kehittdneen myos englannin kielen taitojamme.

Aiheena luontomenetelmat ja ymparistot ihmisen terveyden seka hyvinvoinnin tukena
ovat erittdin mielenkiintoisia. TAma on auttanut pitdmaan mielenkiintoa ylla koko proses-

sin ajan. Kaiken kaikkiaan olemme erittain tyytyvaisia lopputulokseen.
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6.3 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisen toiminnan edellytyksena on noudattaa hyvaa tieteellista kaytantdéa, humanisti-
sen, yhteiskuntatieteellisen ja kayttaytymistieteellisen tutkimuksen eettisia periaatteita,
tieteen- ja ammattialan eettisia normeja seka avoin tiede ja tutkimus -toimintamallia (Am-
mattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset suositukset 2020, 8-10). Olemme toimi-
neet rehellisesti, yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta noudattaen koko tutkimustyén, tulos-
ten tallentamisen ja esittdmisen seka arvioinnin ajan. Tydmme tiedonhankinta- tutkimus-
ja arviointimenetelmat ovat eettisesti kestavia seka tieteellisen tutkimuksen kriteerien
mukaisia. Tydbmme uskottavuutta lisda siihen kaytetty aika ja tulosten pohjautuminen
laajaan aineistoon. Luotettavuutta lisdd myds kahden tutkijan tydskentely jokaisessa vai-
heessa esimerkiksi aineiston arviointi toteutettiin molempien tutkijoiden toimesta itsenai-
sesti sekd yhdessa. Olemme olleet myos erittain tiiviissa vuorovaikutuksessa koko opin-
naytetyoprosessin ajan. Kdannosvirheet pyrimme minimoimaan luotettavien kdannos
sanakirjojen avulla seka konsultoiden toista tutkijaa. Raportin olemme laatineet Turun
ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaisesti. Luotettavuuteen saattaa vaikuttaa kokemat-
tomuutemme tutkijoina seka jatkuvan vuorovaikutuksen puuttuminen toimeksiantajan ja
ohjaavan opettajan kanssa. Tutkijoina kannamme vastuun kirjoittamastamme tekstista

seka lahteiden merkitsemisesta asianmukaisesti.

6.4 Jatkotutkimustarve

Ehdottaisimme jatkotutkimuksia kirjallisuuskatsauksen muodossa nimenomaan suo-
messa toteutettujen tutkimusten pohjalta. Talla voitaisiin tavoitella tietoutta luontomene-
telmien seka ymparistojen kayttamisesta inmisten terveyden ja hyvinvoinnin lisdamiseksi
suomessa. Tulosten avulla olisi hyva pyrkia lisdamaan nayttoon perustuvaa tietoa seka
luontolahtoisten menetelmien hyodyntamista sosiaali- ja terveyspalvelualoilla etenkin

kuntoutuksessa.
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viikkoa. 101 osallistujaa, 51 interventio-
ja 50 kontrolliryhmassa, toteutus pien-
ryhmissa. Osallistujat aivohalvauksen
subakuutissa tai kroonisessa
vaiheessa.

verran vaikutusta ahdis-
tuksen vahenemiseen,
mutta merkittavia eroja
ryhmien valilla ei ilmaan-
tunut.

Rasmussen, H.
2020. Journal of
rehabilitation

medicine. Vol. 52.
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Stigsdotter ym. 2018
Tanska

Efficacy of nature-
based therapy for indi-
viduals with stress-re-
lated illnesses: ran-
domised controlled
trial

Tutkimuksen tarkoituksena testata
NBT:n tehokkuutta potilaille, joilla on
stressiin liittyvia sairauksia.

RCT-tutkimus. Tutkimuksissa kaytetty
tiettyd NBT:n muotoa, Nacadia NBT:t3,
joka toteutuu Nacadia-puutarhassa.
Tutkimuksessa verrattiin NNBT:n seka
CBT:n vaikutuksia ja eroja. CBT:n hoi-
tomuotona STreSS-ohjelma. Interven-
tio kesti 10 viikkoa, interventio- seka
kontrolliryhmissa 40 osallistujaa.

Molemmat menetelmat
NNBT ja STreSS, johtivat
psykologisen hyvinvoinnin
merkittdvaan kasvuun ja
burnoutin vahenemiseen.
Ei merkittavia eroja hoito-
muotojen valilla.

British journal of
psychiatry.  Vol.
213. 404411

JBI 10/13

Vujcic ym. 2017
Serbia

Nature based solution
for improving mental
health and well-being
in urban areas

Tutkimuksen tarkoituksena tuottaa ym-
marrysta siita, kuinka ajanviettdminen
ja puutarhaterapian toteuttaminen
varta vasten suunnitelluissa viherym-
paristdissa, kaupunkialueilla, voi pa-
rantaa mielenterveytta.

RCT-tutkimus.  Tutkimus toteutettiin
kasvitieteellisessa puutarhassa. Mene-
telmand NBT. luontolahtdisen terapia-
ohjelman kesto 4 viikkoa. Tutkimusryh-
massa 16 ja kontrolliryhméassa 14 osal-
listujaa.

Tulosten mukaan osallis-
tujien stressi vaheni huo-
mattavasti. 4 viikon hoito-
jakson todettiin vaikutta-
van positiivisesti mielialan
ja stressin tasoon. Tulok-
set tarkensivat sita, etta
toipuminen masennuk-
sesta, stressista ja ahdis-
tuksesta on todennakoi-
sempaa, kun osallistujat
ovat olleet mukana puu-
tarhaterapiassa.

Environmental re-
search. Vol. 158.
385-392

JBI 8/13

Waéhrborg ym.
Ruotsi

Nature-assisted reha-
bilitation for reactions
to severe stress and/or
depression in a reha-
bilitation garden: Long-
term follow-up includ-
ing comparisons with a
matched population-
based reference co-
hort

Tutkimuksen tarkoituksena selvittaa
luontoavusteisen  kuntoutusohjelman
vaikutusta potilasryhmaan, jolla on va-
kavaan stressiin ja/tai lievasta kohtalai-
seen masennukseen liittyvia reaktioita.
Tutkimuksessa verrattiin sairauslomia
ja terveydenhuollon kulutusta.

Kohorttitutkimus. Tutkimus kesti kaiken
kaikkiaan 5 vuotta, jonka aikana siihen
osallistui 103 henkilda, vertailuryh-
massa 678 henkiloa. Jokaiselle inter-
ventioon osallistujalle suunniteltiin yksi-
[6llinen  kuntoutusohjelma. Ohjelman
kesto noin 12 viikkoa, kuntoutuspuutar-
hassa.

Interventioon osallistunei-
den terveydenhuollon ku-
lutus vaheni, tama oli il-
meistd vuotta mydhem-
min. Erityisesti kulutus va-
heni perusterveydenhuol-
lossa seka psykiatrisen
hoidon sairaalapaivien
osalta. Osallistujien sai-
rasetuuksien nostaminen
ei muuttunut merkittavasti.

Journal of Reha-
bilitation Medi-
cine. Vol. 46. 271—
276
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Muut interventiot

Moeller ym. 2018

Nature-based interven-
tions in institutional and
organisational settings:
a scoping review

Kirjallisuuskatsaus. Tutkimuskysymyk-
set: 1. Minka tyyppisia luontolahtoisia
menetelmia kaytetaan talla hetkella hy-
vinvoinnin tukemiseksi yhteiskunnalli-
sissa puitteissa? Ja mitkd muut mene-
telmat voisivat olla mahdollisia? 2.
Kaytetaanko tiettyja menetelmia ylei-
semmin tietyissa puitteissa? 3. Onko
olemassa naytt6a siita, etta luontolah-
toiset interventiot laitosymparistdissa
vaikuttavat niihin osallistujien tervey-
teen ja hyvinvointiin? 4. Jos on, niin
onko kirjallisuudessa tunnistettu erityi-
sia terapeuttisia menetelmia, jotka oli-
sivat tutkimisen arvoisia tulevaisuuden
primaari- ja sekundaaritutkimuksessa?

Jarjestelmallinen katsaus. Prosessissa
kaytetty Arkseyn ja O’malleyn kehitta-
maa viisivaiheista prosessia. 1. tutki-
muskysymys. 2. tunnista merkitykselli-
set tutkimukset. 3. tutkimusten valinta.
4. tietojen kartoitus. 5. tulosten kokoa-
minen, yhteenveto ja raportointi. Kat-
sauksessa 85 artikkelia (49 kvantitatii-
vista, 28 kvalitatiivista, 8 monimenetel-
mallista tutkimusta).

Katsauksen tuloksena voi-
tiin todeta, ettd luontolah-
toiset interventiot tarjoavat
lupaavan tavan tukea mo-
nin eri tavoin ja eri ihmis-
ryhmien hyvinvointia huo-
mioiden toiminnalliset, Klii-
niset ja sosiaaliset tarpeet.
Tama olisi erittain tarkeaa
varsinkin ihmisille yhteis-
kunnallisissa palveluissa,
joilla luontoon paasy on
usein rajoittunutta.

International jour-
nal of environ-
mental health re-
search. Vol. 28.
293-305

JBI 11/11

Wagenfeld ym.

Measuring Emotional
Response to a Planting
Activity for Staff at an
Urban Office Setting: A
Pilot Study

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli
selvittda kertaluontoisen, lyhytaikaisen
luontoon liittyvan intervention vaiku-
tusta kaupunkitoimiston henkildston
emotionaaliseen tilaan.

Lyhyt kasvin istutusinterventio kesken
tyépaivan toimistotiloissa.

Tutkimus osoitti osallistu-
jilla intervention jalkeen
emotionaalisen tilan pa-
rantuneen. Osallistujat
tunsivat olonsa rauhalli-
semmaksi, onnellisem-
maksi, toiveikkaammaksi.
Tutkimus osoittaa, etta ly-
hytkestoinen, ammattikes-
keinen luontolahtdinen is-
tutustoiminta, jopa pie-
nessd muodossa, vaikut-
taa positiivisesti emotio-
naaliseen tilaan ja tarjoaa
mahdollisuuden sosiaali-
seen vuorovaikutukseen
muiden kanssa.

Open journal of
occupational
Therapy (OJOT).
Vol. 7. 1-11
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Warber ym.
Addressing  (Nature-
Deficit Disorder): A
Mixed Methods Pilot
Study of Young Adults
Attending a Wilderness
Camp

Tutkimuksen tarkoitus tutkia lisaako
luontolahtoiset leirikokemukset nuorten
yhteytta luontoon ja edistavatkd ne hy-
vinvoinnin eri ulottuvuuksia.

Monimenetelmallinen tutkimus. Kansal-
linen nuorten tiedeleiri, kesto 4 viikkoa,
maaseudun vuoristossa. Tutkimukseen
osallistuivat 36 leirilaista seka leirin
tyontekijat.

Tulosten mukaan leiri li-
sasi osallistujien rentoutu-
mista, vahensi koettua
stressia, paransi mielialaa,
lisési henkistd hyvinvoin-
tia, eheyden tunnetta, it-
sensa ylittdmista seka pa-
ransi sosiaalista vuorovai-
kutusta.

Evidence-Based
complementary
and alternative
medicin. Vol.
2015. Atrticle ID
651827
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JBI:n arviointikriteeristot

(‘q ..-. ;i)
11.2.2018

THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

JEI: Kriittisen arvicinnin tarkistuslista satunnaistetulle kontrolloidulle tutkimukselle

Tata tarkistuslistaa k3ytetasn satunnaistetun kontrolloidun tutkimuksen (randomized controlled trial,
RCT} metodologisen laadun  arviointin ja  tutkimuksen  tuloksin  vaikuifavan harhan  riskin
twunnistamiseen. Arviginnin tarkistuslisizan sisaltyy yhieensa 12 arvicintikriteeris, joiden yksityiskohtaisat
sisdllgt on kuvattu alla. Arvicijan on hyva twtustua mydgs Joanna Briggs Insfifuutin julkaisemaan
katsauksen tekijoiden kisikinaan arviointia tehdessian. Tarkistusistan alkuperzinen englanninkiglinen
wersio [Sytyy t8st8 linkista. Funkin kriteerin toteutuminen arvicidaan asteikolla: Kylla (K, Ei (E), Epasslva
(#), Ei sovellettavissa [MA). (Tufanaru ym. 2017.)

Arvigija Paivays
Tekijalt) “uosi o
Arviointikriteeri K E 7 HA

1. Onko osallistujien ryhmin jakaminen satunnaistettiu? O O O O

]

. Onvatho tutkittsvien ryhimiin jako salattu ryhmiin jakoa toteuttaneilta? O O O O

5]

. Onvatko koe- ja kontrollirghmat samankaltaisia tutkimuksen alussa? O O O O
4. Cwatko tutkittavat sokkoutettu tutkimuksen ryhmajaoisia? O O O O
5. Owatko intervention tofeuttajat sokkoutetiu tutkittsvien ryhm&jaoista? O O O O

8. Cwatko twlosmuuttujien mittaajat sokkoutettu tutkittavien O O O O
ryhmajaoisia?

7. Kohdeltinko ryhmia yhdenmukaisest lukuun ottamatta tutkimuksan
kohteena olevaa interventiota?

8. Pysyivatkd tutkittavat mukana tutkimuksessa seurannan aikana, ja O O O O
elleivat pysynest, kuvattinko ja analysoitinko seurannan aikana
ilmenneet ryhimien valiset erot asianmukaisesti?

&. Tehtiinkd laht&ryhrmien mukainen {hoitoaieanalyysi eli “infention-to- O O O O
treat’) analyysi?

10. Mitattiimke muuttujat samalla tavalla kaikissa ryhmissa?
11. Mitattiinko muutiujat luotettavasti? O O [ O
12. K&ytettiinkd soveliuvia ilastollisia menetelmia?

13. Onko koeasetelma tutkittavan athealuesn nakokulmasta
asianmukainen, ja huormioitimko mahdollizet poikkeavuudet

pernteisesta RCT-asetelmasta tutkimuksen toleuivksessa ja
analyysissa?

Kokonaisarvioint: Hywaksy O Hylkda & Lisatietoja tarvitaan Z

Fommentt (mukaan lukien syy hylk3yksesn):

1(¥)
The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence
Suomalaisen kadgnndsen 1oteuitanut Hotus JBLn luvalla

Liite 2 (1)



O

THE JOANNA BRIGGS
CDLL;\E‘-DRATIDN
S 29.11.2018
JBIl: Arviointikriteerit laadulliselle tutkimukselle

Tata kriittizen arvicinnin tarkisfuslistaa kaytetaan laadullisten futkimusten metodologisen laadun
arvigintiin.  Arvicinnin  tarkistuslistaan  sisaltyy  vhizensd 10 arvicintikriieeria, joiden
yksityizkohtaizet sisdlldt on kuvattu alhazlla. Arvicljan on hyva tutustua myos Joanna Briggs
Instifuutin julkaizemaan katsauksen tekijoiden kasikirjzan arviointia tehdessaan. Tarkistuslistan
alkuperainen englanninkislinen wversio loytyy tasta linkiztd. Kunkin krteerin  toteutuminen
arvicidaan asteikolla: Kylla (K}, Ei (E), Epaselva (?), Ei sovellettavissa (MNA). (Lockwood ym.
20150

Arvicija Paivays
Tekijalt) Yuosi Mro
Arviointikriteeri K E 7  NA

1. Owvatko tutkimuksen tieteenfilesofiset [ahtdkohdat ja metodologia O O O |
keskenzaan yhieensopivat?

2. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tutkimuskysymys tai tavoitiest O O | |
keskenaan yhieensopivat?

3. Ovatko tutkimuksen metodologia ja aineiston keruumenetalimat O O O 1
keskenzan yhisensopivat?

4. Ovatko utkimuksen metodologia, ainsiston kuvaus ja analyysi
keskenzan yhisensopivat?

3. Owvatko tutkimuksen metodologia ja tulosten tulkinta keskenaan
yhteensopivat?

6. Onko tutkijan kulituurizet tai teoreettizet |ahiokohdat kuvatiu? O O O o

7. Onko tutkijan vaikutus futkimukseen ja tutkimuksen vaikutus
tutkijaam kuvattu?

&. Onko tutkimukseen osallistujat ja heidan danensa (alkuperaiset O O O 1
ilmaizut) kuvattu asiaankuuluvasti ja rittzvalla tazolla?

9. Onko tutkimus toteutettu nowdatiaen nykyizia eettisia periaatieita, ja = O O |
cnko tutkimuksella eetlisen toimikunnan hyvaksynia?

10. Perustuvatko tutkimuksen johtopaatokset aineiston analyysiin ja
tulosten tulkintaan?

Kokonaisariointic:  Hyvaksy Hylkaa — Lisatietoja tarvitaan
Kommentteja (mukaan lukien hylkayksen syl

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briggs Institate Cantre of Excellence.
Suomalaisen kidnnbdsen toleutanut Hotus JBI:n luvalla.
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THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

29.11.2018
JBI: Arvicintikriteerit jarjestelmallizelle katsaukselle

Tafa tarkistuslistaa kavitefaan janestelmallizen kalsauksen metodologisen laadun ardointin
Ardiginnin tarkistuslistaan sisaltyy yhieensa 11 arvicintikriteerd, joiden yksityiskohtaiset sisallob
on Iyhyesti kuvattu alhaalla. Arvicijan on hyvd tulustua myds Joanna Briggs Instituutin
julkaizemaan katzauksen ftekijdiden kasikifaan arvicintia tehdessaan. Tarkistuslistan
dlkuperainen englanninkielinen wversio loytyy tasta linkizta. Kunkin krteerin toteutuminen
arvicidaan asieikolla: Kylla (K}, Ei (E), Epaselva (7, Ei sovelleftavizssa (MA).

Ardcija Paivays
Tekija(l) Yuosi Mro
Arvicintikriteeri K E 7 NA

1. Onko katsauksen kysymys esitetty selvasti ja yksiselitteisesti? O O O |

2. Ovatko mukaanottokriteerit asianmukaiset verattuna
tutkimuskysymykseen?

3. Onko hakusirategia asianmukainen?
4. Ovatko kaytetyt tiedenlzhieet niftavia?

3. Ovatko tutkimusten laadun arvicinnissa kayletyt kriteent
asianmukaiset?

6. Onko vahintdan kaksi arvicijaa itsendisesti toteuttanut tutkimusten
knitfizen laadun arvicinnin?

7. Onko tietojen uuttamisvaiheessa kaytetty menetelmia virheiden
minimoimiseksi?

&. Onko tutkimustulesten yhdistamisessa kaytetty O O | |
tarkoitukzenmukaizia menetelmia?
9. Onko katzauksessa arvioilu julkaisuharhan todennakoisyyita? O O | |

10. Ovatko katsauksessa esitetyt kdytannan sucsitukset linjassa
katsauksen tulosten kanssa?

11. Ovatko katsauksessa esitetty jatkotutkimusehdotukset linjassa O O | |
katsauksen tulosten kanssa?

Kokonaisardointi:  Hyvaksy Z Hylkaa Lizsatietoja tarvitaan —
Kommentteja (mukaan lukien syy hylkaykssen):

The Finnish Centre for Evidence-Based Health Care: 1(5)
& loanma Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaisen kidnndksen loleullandt Hotus JBL:n luvalla,
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THE JOANNA BRIGGS
COLLABORATION

28112018
JEI: Arviointikriteernt kvasikokeellizselle tutkimukselle

Tata tarkistuslistaa kaytefaan kvasikokeellizen tutkimuksen metodologisen laadun arvicintin ja
tutkimuksen tuloksiin vaikuttavan harhan riskin funnistamiseen. Arvcinnin tarkistuslisiaan sisattyy
yhteensa 9 arvicintikritesna, joiden vksityiskohtaiset sizallot on kuvattu alhaalla. Arvicijan on hyva
tehdessdan. Tarkistuslistan alkuperainen englanninkiglinen versio [Sytyy tasia linkista. Kunkin
kntesrin toteutuminen arvicidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epaselva (7), Bl sovelletiavizsa (NA)
(Tufanaru ym. 2017.)

Arvioija Paivays
Tekija(t) Vuosi Mro
Arvicintikriteeri K E 7 HNA

1. limaistiinko tutkimuksessa selvasti mikd on syy ja mika seuraus (gi
ole epasehyytta siita, kumpi muutivja esiintyi ajallisesti ensin)?

2. Onko vertailussa mukana olleet ryhmat samankaliaisia tutkittavien
osalta?

3. Onko vertailussa mukana olevien tutkittavien hoito yhdenmukainen
muilta osin kuin alistumisen tal intervention osalia?

4. Onko tutkimuksesza konfrollinghma?

3. Mitatiinko tuloksia ennen interventiofa /altistumizta ja =en jalkeen?
&. Pysyivatko tutkittavat mukana futkimuk=2essa seurannan aikana, ja
elieivat pysyneet, niin kuvattiinke ja analyscitinko seurannan aikana
iimenneet ryhmien valiset erot asianmukaisesti?

7. Mitatiinko tulokset samalla tavalla kaikissa vertailuissa?

3. Mitatiinko tuloksst luoteftavastiy

9. Kaytettiinkd soveltuvia tilastollisia menetelmia? O 1 O O

Liite 2 (4)
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The Finnish Centre lor Evidence-Based Health Care: 1(%)
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JBI: Kriittisen arvicinnin tarkigtuslista kohorttitutkimukselle

21.1.2019

Tata tarkistuslistaa kaytetaan kohortfitutkimuksen metodologisen laadun arviointin ja futkimuksen
tuloksiin vaikutizawan harhian rigkin funnistamizeen. Arvicinnin tarkistusliziaan sisdltyy yhieensa 11
arvicintikriteeria, joiden yvksityiskohtaizet sisalldt on vhyesti kuvatiu alla. Arvicijan on hyva tutustua

tehdeszaan. Tarkistuslistan alkuperdinen englanninkislinen versio loytyy tasta linkisiz. Kunkin
kriteerin tfoteuluminen arvicidaan asteikolla: Kylla (K), Ei (E), Epaselva (7], Ei sovelletiavissa (MA).

(Moocla ym. 2017}
Arvicija Paivays

Tekija(t) Vuosi

Arvicintikriteeri

1. Dlivatko malemmat ryhmat samankaltaisia ja reknytoitiinko ne
samasia kohderyhmasta?

2. Mitattiinko aliztuminen samalla tavalla jasttzessa tutkittavia
alfistuneiden ja altistumatiomien ryhmiin?

3. Mitattinko altistuminen patevalla ja luotettavalla tavalla?

4. Tunnistetfiinko tutkimuksen sekoiftavat tekijat?

5. Kuvattiinko futkimuksessa miten sekoittavia tekijdita on kasitelty?
6. Dlivatko rhmatitutkittavat terveita (eli heilla ei ollut tutkimuksen
kohteena ollutta zairautta) tutkimuksen alusza tai altistumisen
hetkela?

7. Mitattiinko fuloksat patevalld ja luotettavalla tavalla?

8. Kuvattiinko seurania-ajan pituws ja oliko seuranta riittavan pitka,
jotta tuloksia voidaan saada”?

9. Pysyivatko tutkittavat mukana futkimuksessa seurannan aikana,
ja elleivat pysyneet, niin futkitlinko ja kuvattiinko kadon syyt?

10. Kaytettiinkd puutteelisen seurannan kasittelemiseksi
asianmukaizia strategicita?

11. Kaytettiinkd soveltuvia tilastollisia menstelmia?

Kokonaisardointi:  Hyvaksy Hylkaa — Lisatietoja tarvitaan —

Kommentteja (mukaan lukien syy hylkaykssen):

The Finnish Centre lor Evidence-Based Health Care:
A Joanna Briggs Institute Centre of Excellence.
Suomalaizen k3dnndsen oteuttanut Hotus JBLN luvalla
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