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The purpose of this thesis was to develop and provide a new product for people in different
life situations. The product is a functional and solution-oriented, Green Care assisted method
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1 Johdanto

Kavelen metsassa, polulla. Puut humisevat, linnut visertavat. Janis loikkii polun yli. Pysahdyn
ja hengitan. Tunnen, kuinka raikas ilma puhdistaa keuhkoni, hengitykseni. Rauhoitun,
kuuntelen mita omat ajatukseni ja mietteeni koettavat kertoa. Kertovatko ne, etta olen

oikealla polulla, vai pitdisikd minun muuttaa suuntaa?

Moni varmaankin pystyy samaistumaan tilanteeseen. Ollaan polun paassa, eika oikein
tiedetd, mihin suuntaan pitdisi lahtea. Raskas tyotahti ja kiire eivat helpota stressia, ovat ne
sitten opiskelun tai tyon aiheuttamaa. Mista lepohetkia niin, ettd voidaan hyvalla omalla

tunnolla pysahtya ja kuunnella omaa itsea?

Olen itse ollut polun paassa, enka tiennyt mihin suuntaan lahtea. Monesti kdyskentelin
metsdssa pohdiskelemassa ja hakemassa oivalluksia elamasta, hektisyydesta ja oman
terveyden edistamisesta. Koin, ettd en ollut asian kanssa yksin, vaan monet ajattelevat
samankaltaisesti, mutta eivat osaa pysayttaa sita kuuluisaa oravanpyoraa. Yhtena
aurinkoisena metsakavelylla sen oivalsin. Tunne-polku; apuvaline ja menetelma
voimaantumiseen, rauhoittumiseen ja pysdahtymiseen, itsensa kuuntelemiseen. Lahdin
etsimaan asiasta tietoa, mutta samanlaista ei tullut vastaan. Kirjallisuutta toki [6ytyy alkaen

metsakellinnasta erilaisiin sosiaali- ja terveysministerion julkaisuihin.

Erilaiset ymparistot vaikuttavat monella eri tavoin ihmiseen. Luonto ymparisténa on
oivallinen paikka rauhoittumiseen ja voimaantumiseen. Saman ilmién saa aikaan niin
puutarhan hoitaminen kuin eldinten kanssa oleminenkin. Puhutaan ”soft fascinationista”, eli
pehmedstd lumoutumisesta. Ihmiset elpyvat luonnossa paremmin, kuten tutkijat Kaplan &
Kaplan vuonna 1989 asiaa tutkivat. Irtautuminen arjesta onnistuu parhaiten luonnossa, eika
se kuormita mieltd. Seesteinen hetki metsdssa tai eldinten kanssa touhuaminen saavat
aikaan ldasndolon tunteen, ja ihminen alkaa miettia ja puntaroida oman elamansa haasteita,
ongelmia ja asioita. Varsinkin kriisien keskella rauhoittumisella, lumoutumisella on
merkityksensa, joskus se saattaa jopa edesauttaa tilanteista selviytymista ja palaset

loksahtelevat paikalleen. (Salovuori 2014, ss. 82-83; Ylilauri & Yli-Viikari 2019, ss. 78-79)



Sairaanhoitajan nakdkulmasta hoitoala on muuttuva. Erilaisia luovia ja toiminnallisia
menetelmia voidaan kayttaa potilaiden ja asiakkaiden auttamisessa. Toimintatavoilla on
yhteista se, etta ihminen itsessaan vahvistaa omaa toimijuuttaan ja osallisuuttaan.
Ammattilaiset ovat lasna tukemassa ja nain ollen mahdollistavat asioita, esimerkiksi
kokonaisvaltaisten kokemusten tarjoamista eldinavusteisin keinoin tai luonnon hoitavan
elementin hyodyntamista asiakastyossa. Talloin pyritddan ottamaan etdisyytta asioihin,

avartamaan nakokulmia ja l6ytamaan itseilmaisun keinoja. (Matikka, 2020, ss. 154-156)

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena on luoda yritykselleni Tmi Repoketulle
uusi, konkreettinen menetelma, tyovaline ja tuote terveyden edistamisen ja eldinavusteisen
valmennuksen toteuttamista varten. Opinndytetyon kymmenen kysymysta ovat
lilketoimintasalaisuuden vuoksi pois lopullisesta tyosta ja jadavat vain tekijan omaan
kayttoon. Sen sijaan kdyn lapi testiryhman kyselyyn vastanneiden palautetta heidan
tuntemuksistaan ja kokemuksistaan Tunne-polulla. Testiryhmana toimi Hameen
ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijat, jotka kavivat Tunne-polun lavitse

vapaaehtoisesti ja konkreettisesti.

Tassa tyossa keskitytddn voimaantumiseen, terveyden edistamiseen Green Care -
menetelmien, kuten luonnosta saatavan voiman seka eldinavusteisen toiminnan avulla.
Aihetta on pyritty lahestymaan positiivisuuden, ratkaisukeskeisyyden ja voimaantumisen
kautta, ja tdaman vuoksi tyon ulkopuolelle on tietoisesti rajattu ihmisten kokema uupumus ja

stressi, vaikka ne ovatkin tarkeita aihealueita.



2 Toiminnallinen opinnadytetyo

Toiminnallisessa opinnaytetydssa on tarkoitus saada vastauksia ja toimintamalleja

kaytannon elamasta heranneisiin kysymyksiin ja kehityskohteisiin. Tama toteutusmuoto sopii
esimerkiksi projektiluontoiseen tydskentelyyn. Kehittamistyo voi olla hyvinkin erilaista ja se
on esimerkiksi riippuvaista siita, millaisiin haasteisiin tai mahdollisiin ongelmakohtiin
organisaatio tarvitsee apua. Toiminnallisessa opinndytetydssa menetelmia voidaan muokata
luovasti ja rakentavasti, unohtamatta kuitenkaan tyon uskottavuutta, kriittisyytta ja
eettisyytta. (Saastamoinen, Vaha, Ypya, Alahuhta & Paatalo, 2018; Heikkild, 2008, ss.
196-198)

Opinnaytetyo ei ole pelkastaan kehittamistd, vaan opiskelija saa kokemusta
tyoelamalahtdiseen oppimiseen ja projektin hallintaan, seka evaita ammatillisen itsensa
kasvattamiseen. Nykyisin sairaanhoitajan tyo voi olla hyvin monialaista, ja siind voidaan
tarvita niin teknista osaamista kuin projektien vetamistakin. Siita syysta toiminnallisen
opinndytetydn tekeminen voi olla oiva apuvaline ndiden asioiden opettelemiseen seka

itsensa kehittdmiseen ammatillista ndkdkulmaa tarkasteltaessa. (Salminen-Tuomaala, 2019)

Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena on tehda tuote, ohjeistus tai tapahtuma, jossa
kayttajat osallistuvat toimintaan, on se sitten tapahtuma tai tuotteistus. Tdama on tavoite
opinndytetyossa. Oleellista on my0s se, etta haaste tai ongelma, jota ratkaistaan, on
tiedostettu ja keta se mahdollisesti koskee. Taman vuoksi kohderyhma on oleellinen, ilman
sita on vaikea toteuttaa opinndytetyota, jota voidaan hyddyntad myos kokonaisarvioinnissa.
Kohderyhmalta voidaan pyytaa palautetta koskien esimerkiksi tuotteen kaytettavyytta,

tapahtuman onnistumista tai ohjeistuksen selkeytta. (Vilkka & Airaksinen, 2003, ss. 38-40)



3 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja tutkimustehtavat

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tarkoituksena on luoda uudenlainen konsepti ja tuote
nimeltdan Tunne-polku. Metsasta I6ytyvan reitin varrella on kymmenen kysymysta, jotka
edesauttavat voimaantumiseen ja itsetutkiskeluun. Polulla hyédynnetdan luontoa ja
metsdelementtejd, unohtamatta eldinten tuomaa lasnaoloa. Kysymykset perustuvat
haasteiden ja ongelmien nakemiseen, kohtaamiseen ja niiden kasittelyyn, omien
voimavarojen ja vahvuuksien [6ytymiseen seka haaveisiin. Kysymysten asettelussa

hyddynnetaan Voimatammi-ajattelua.

Opinndytetyon tavoitteena on tukea erilaisissa elamantilanteissa olevia henkiloita, jotka
tarvitsevat apua ja ohjausta eldmanhaasteissa ja voimaantumisessa seka auttavat henkilon

omaa reflektointia toiminnallisin ja ratkaisukeskeisin menetelmin.

Tutkimustehtavat:

1. Perehtya ratkaisukeskeisen ja voimaantumisen kasitteisiin pohjautuviin tutkimuksiin
ja kirjallisuuteen ja hyddyntaa niista saatavaa tietoa Tunne-polun sisall6llisessa ja

toiminnallisessa rakentamisessa.
2. Testata luotua Tunne-polku-konseptia hakemalla vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

a. Kuinka loogisesti ja selkedsti Tunne-polun kysymykset on aseteltu ja

ymmarrettavissa?

b. Kuinka hyodylliseksi testiryhman jasen kokee Tunne-polun sisallot ja

menetelmat oman elamansa haasteissa ja haaveissa?

c. Miten hyvin testiryhman jasen kokee voimaantumista ja |0ytaa voimavaroja

omaan elamaansa Tunne-polulla?

d. Miten paljon testiryhman jasen tulee ajatelleeksi sellaisia asioita Tunne-

polulla, joita hdn ei normaalisti tee arkielamassaan?



e. Miten voimakkaasti testiryhman jasen kokee eldimen ja luonnon lasndolon

Tunne-polulla?

f. Voiko testiryhman jasen suositella Tunne-polkua my6s muille yksittaisille

ihmisille tai ryhmille?

4 Keskeiset kasitteet

Teorian ja keskeisten kasitteiden etsinndssa on kaytetty Finnaa, Cinahlia, sekd Google
Scholaria. Hakusanoina olivat ratkaisukeskeisyys, voimaantuminen, eldinavusteisuus, luonto,
Green Care seka terveyden edistaminen. Aiheista Ioytyy jonkun verran Green Careen,
luonnosta saatavaan voimaan ja voimaantumiseen seka eldinavusteisuuteen liittyvia
opinndytetoitd. Vastaavanlaista opinndytetyota Tunne-polusta ei sen sijaan |6ytynyt, eika

kirjallisuudesta vastaavaa ajattelumallia tai teoriaa.

4.1 Ratkaisukeskeinen ajattelumalli

Ratkaisukeskeinen terapia on lahtdisin Yhdysvalloista 1980-luvun alusta. Millwaukeessa,
Brief Family Therapy Center (BFTC) -terapiakeskuksessa Stewe de Shazer, Insoo Kim Berg
seka Elam Nunnally kayttivat taustalla Mental Research Insituten (MRI) menetelmia, jotka
pohjautuvat Milton H. Ericksonin ajattelumaailmaan ja menetelmiin. Ericksonille potilaan
tiedostamaton mieli toimii positiivisena voimavarana, uuden oppimisen alueena, jota
pyritdan aktivoimaan. Tdman vuoksi juututaan helposti ongelmatilanteisiin, eikd paasta
tilanteissa etenemaan ja ratkaisemaan ongelmaa tai haastetta. Eras Ericksonin pohdinnoista
olikin: “Ihmiset tietavat, miten he voivat ratkaista ongelmansa. He eivat vain viela tieda
tietavansa” (Huttunen 2020, s.180). MRI-terapiassa erds ajatus oli, ettd “ongelma ei ole
ongelma, vaan ratkaisuyritys on”. Asiaa voidaan ilmentda seuraavasti: ongelma = pulma +
ratkaisuyritys. Terapian yksi lahtékohdista on selvittda, milla eri tavoin ongelmaa on koetettu
ratkaista ja pyrkia lIoytamaan uusia ratkaisumalleja ongelmatilanteisiin. Toisin sanoen

ongelma tai heikkous voidaan ajatella vahvuudeksi ja sitd kautta uudelleenmaaritellyksi.
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Voisi sanoa, ettd tulevaisuusajattelu on ratkaisukeskeisen terapian keskeinen ndakemys.
(Ahola & Furman 2016, ss. 11-12; Huttunen 2020, ss. 178-181; Katajainen 2003, s. 14;
Mattila 2020, s. 97)

1970-luvun puolessa valissa Suomeen rantautui MRI:n terapia kahta eri reittia pitkin; John
Frykmanin ja Elam Nunnalyn kautta. Suomessa ratkaisukeskeisyytta ja lyhytterapiaa ovat
kehittaneet Tapani Ahola ja Ben Furman. Tie ei ole ollut helppo, ja sita varten on perustettu
yhdistys, joka on ajanut asiaa niin viranomaisten kuin paattajienkin kanssa. Vasta 2000-luvun
puolella ratkaisukeskeinen lyhytterapia on saanut jalansijaa ja tullut jaadakseen. Myds muut
psykoterapiasuuntaukset ovat ottaneet ratkaisukeskeisyytta kayttéonsa. (Ahola & Furman

2016, ss. 14-15; Huttunen 2020, s. 180)

Ratkaisukeskeisyyteen (kuva 1) kuuluu uusien ndakékulmien I16ytyminen, joiden tarkoituksena
on loytaa mahdollisesti uudenlaisia ratkaisuja, jotka vievat ihmista eteenpdin. Tulevaisuus,
toiveikkuus ja uudet nakdkulmat ovat oleellisia ajattelumalleja. Terapiassa ei keskityta
ongelmiin ja haasteisiin, niiden tutkimiseen tai ratkaisemiseen. Periaatteet ovat
ratkaisukeskeisyydessa hyvin yksinkertaiset; tulevaisuuteen suuntautuminen ja
tavoitteellisuus, voimavarojen ja toiveikkuuden nostaminen keskipisteeksi, tasa-arvoisuus
seka vuorovaikutteisuus, jonka tavoitteena on tuoda yhteistyota keskustelukumppaneiden
vdlille, toisen ihmisen arvostaminen ja kunnioittaminen huomioiden, etta edistyminen
tapahtuu pienin askelin. Haasteisiin ja ongelmiin on monia ratkaisuja. Vaikka polut kohti
pdamaaraa voivat olla erilaisia, tarkeinta on saavuttaa tavoite. Ratkaisukeskeisessa
ajattelutavassa on paikka myds huumorille, luovuudelle sekd myodnteisyydelle, joiden avulla
voidaan rikkoa jumittuneita ajatusmalleja ja kasityksid, toisin sanoen erehdyksille voidaan
my06s nauraa. Taman vuoksi epdonnistumisia voidaan tarkastella oppimiskokemuksena, ja

suunta on tulevaisuus. (Huttunen, 2020, ss. 182, 190; Katajainen, 2003, ss. 14-15)
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Kuva 1 Ratkaisukeskeisyys. Kuva © Tea Jaakkola (Katajainen, Lipponen & Litovaara, 2003, s.

15)

Tulevaisuuteen suuntautuminen ja tavoitteellisuus

@ Voimavarojen ja toiveikkuuden nostaminen keskipisteeksi

@ Edistys tapahtuu pienin askelin

@ Tasavertaisuus ja yhteistyo

@ Arvostaminen

Myonteisyys, luovuus, leikkisyys ja huumori keskustelussa ja ajattelussa

@ Ongelmiin on monia vaihtoehtoisia ratkaisuja

4.1.1 Ratkaisukeskeinen valmennus

Ratkaisukeskeisessa valmennuksessa voi asiaan tietamattomille tulla ajatus, etta
valmentajan rooli on ratkaista ongelma valmennettavalle. Pyrkimys on auttaa
valmennettavaa oppimaan itse, miten han voi ratkaista haasteensa ja ongelmansa. Toisin
sanoen, valmentajan tehtavana on auttaa valmennettavaa ndkemaan mahdollisuutensa
hyodyntden omia voimavarojaan tavoitteidensa saavuttamiseksi. Haaste tai ongelma
voidaan maaritella esimerkiksi muutostoiveeksi. Ongelma kdadnnetdan haasteeksi tai
toiveeksi, mihin toivotaan ratkaisua. Valmentajan tehtavana ei ole valmiiden vastausten
antaminen, vaan vastaukset ovat ihmisessa itsessaan. Tavoitteet on aseteltu realistisiksi,
kaytannonlaheisiksi seka toteutettaviksi, siten ettd hyoédynnetdaan valmennettavan omia

voimavaroja, kuten kuvassa 2 asia on esitetty. (Cauffman, L. 2001/2017, ss. 7-10, 15-17)
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Kuva 2: Ratkaisukeskeinen valmennus. Kuva: © Tea Jaakkola (Cauffman, 2001/ 2017, s. 15)

Menneisyys on tarkeaa

Asiantuntija antaa vastauksia

Tulevaisuus on tarkeaa
Kenen syy se on? . e
. Asiantuntija esittaa kysymyksia
Kontrolli e o
Mita voidaan tehda eri tavalla?

Tuki

Ongelmakeskeinen Ratkaisukeskeinen

Kultainen TVK-kaava (kuva 3) perustuu tavoitteiden ja valmennettavan henkilon

voimavarojen arvostamiseen. Kaavan osatekijat, V= voimavarat ja K= positiivinen palaute eli
kehut, ovat kiinteasti yhteydessa T= tavoitteisiin ja ne muodostavat kokonaisuuden.
Valmennuksessa keskitytddn valmennettavan tavoitteisiin ja voimavaroja kaytetdan siina
maarin, etta tavoite tai tavoitteet saavutetaan. Positiivisella palautteella eli kehuilla
osoitetaan arvostusta ja valmennettava alkaa ndkemaan ja hyédyntamaan omia

voimavarojaan. (Cauffman, L. 2001/2017, s. 29)

Kuva 3. Kultainen TVK-kaava. © Tea Jaakkola (Cauffman, 2001/2017, s. 29)

PE=9
R—
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4.1.2 Ndkokulman vaihtamisen taito

Mattilan (2020, ss. 35-37) mukaan nakokulman vaihtamisen historia ulottuu antiikin
Kreikkaan stoalaisten nakemyksiin filosofiasta, joka oli hyvin kdytdannoénldheinen sisaltdaen
elamisen taitoa ja viisautta. Erds stoalainen nakemys on mielentyyneyden sailyttaminen
kaikissa eldmantilanteissa, jota pystyy harjoittamaan ja reflektoimaan nakékulman
vaihtamisen taidolla. Tunnetuimpia stoalaisia filosofeja oli Epiktetos, joka uskoi, etta taito
vaihtaa nakokulmaa on kuin Hermeen taikasauva, joka muuttaa kaiken kullaksi mihin silla
kosketaan. Toisin sanoen, jokaisella asialla on hyvat puolensa. Mattilan (2020, s. 13) mukaan
Epiktetoksen erds tunnetuimmista lausahduksista meneekin nain: "Eivat asiat sindnsa vaivaa

meitd, vaan kasitykset, jotka meilld on naista asioista.”

Nakokulman vaihtamisen taidolla on suuri merkitys, silla sita tarvitaan monella eri osa-
alueella koulusta kotiin ja tyopaikoilta vapaa-ajan toimintaan, filosofisessa ja terapeuttisessa
keskustelussa, mielipiteiden vaihtamisessa uusia tulkintoja luoden. Nakemysten
vaihtamisella on myds sosiaalinen puolensa. Jotta selviytyisimme muiden kanssa
yhteiselosta, kyky ndhda asioita muiden nakokulmista synnyttda uusia ajatuksia ja
mahdollisesti ongelmanratkaisukykya. Asioita aletaan ndkemaan uudessa valossa uusin
silmin. Tata kutsutaan sanalla reframing, jonka voi kdantaa suomeksi uudelleenmdidirittely,

nékékulman vaihtaminen tai toisin késittdminen. (Mattila, 2020, ss. 21, 23-28)

Uudelleen maarittelya ja nakokulman vaihtamista voidaan kayttaa arkielaman askareissa ja
haasteissa (kuva 4), kuten puhumisessa, kuuntelemisessa seka toisen ihmisen
ymmartamisessa, oli sitten kysymys kodin tiskivuoren jakamisesta tai sitten nykytaiteen
veistoksen ymmartamisessa. Huumori ja negatiivisen kdantaminen positiiviseksi on yksi tapa
selviytya vaikeista elamantilanteista ja haasteista. Vastoinkdymisten kddantdaminen voitoksi
onkin haasteellista. Pysahtyminen ja asioiden ldahempi tarkastelu antavat monesti uusia
nakokulmia. On mahdollista, etta naista tilanteista syntyy kokemus ja tunne, ettei ole taysin
vaikeiden tilanteiden armoilla, vaan niihin voi itse paasta vaikuttamaan ja valitsemaan, miten

tilanteisiin ja elamaan suhtautuu. (Holmberg, 2018; Mattila, 2020, ss. 30-31)
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Kuva 4. Ndkdkulman vaihtaminen. © Tea Jaakkola (Mattila, 2020, ss. 30-31)

Laiska Rento, hillitty, ottaa rauhallisesti
Hyokkaava Itsevarma, kiireinen

Ei valita Riippumaton, antaa muille tilaa
Karsimaton Toimintaan suuntautunut
Masentunut Lannistunut, hiljainen

Aggressiivinen

~)

Voimakas

Nalkuttava Huolestunut

Vetaytyva Syva ajattelija, miettelids, ujo
Kontrolloiva Haluaa pitda ympariston jarjestyksessa
Itkeva Kykenee ilmaisemaan tunteitaan
Alistuva Etsii auktoriteettia, ohjausta itsensa

|6ytamiseen

4.2 Green Care

Green Care on hyvinvointityoskentelyn suuntaus, jossa hyddynnetaan luonto-, puutarha-,
eldin- ja maatila-avusteisia keinoja, jotka vahvistavat hyvinvointia. Menetelmia
hyodynnetaan kuntoutuksesta kasvatusty6hon ja valmennuksesta terapiatydskentelyyn.
Green Care voidaan jaotella vihredksi hoivaksi seka vihredksi voimaksi. Vihred hoiva on
tavoitteellista, ammatillista toimintaa, jota saa harjoittaa ammatillisen koulutuksen saanut
sosiaali-, terveys- tai kasvatusalan ammattilainen. Vihrea voima sen sijaan on luonnosta
saatavaa, omaehtoista voimaa, jota voidaan tarjota virkistystoimintana. Green Care -
toiminta ei ole pelkastdan tarkoitettu lapsille ja nuorille, vaan ikdhaitari on myos tyoikaisista
ikdihmisiin. Green Care -ajattelumallia voidaan hyvin joustavasti soveltaa niin pienissa kuin
isoissakin mittakaavoissa. Esimerkiksi ikdihmisille tarkoitettua toimintaa voi olla maatilalla tai
sisdlle rakennetuissa tiloissa, joissa voidaan tehda esimerkiksi kesaksi kukkaistutus.
(Kahilaniemi, 2020, s. 47; Salovuori, 2014, s. 9; Kulmala, 2019, ss. 278-279, 288; Suomi,
2016, ss. 9, 118-123)
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Luonto, toiminta ja yhteiso ovat Green Care -toimintavan peruselementteja. Naihin kuuluvat
luontolahtoisyys, kokemuksellisuus ja osallisuus tiettyyn yhteisdon. Toimintatavan

edellytyksena ovat ammatillisuus, vastuullisuus ja tavoitteellisuus (kuva 5). Tama tarkoittaa,

ettd kaikki nama kolme elementtia ovat prosessissa kiintedsti ja suunnitelmallisesti mukana.

Sosiaalinen

(Kahilaniemi & Lo6f, 2020, s. 5)

Kuva 5. Green Care -menetelma. (Kahilaniemi & L6f, 2018, s. 5)

- Psyykkinen
TOIMINTA

Luonto ja luontoelementit ovat kaupungistumisen myota vahentyneet. Aihetta on tutkittu

YHTEISO

HYVINVOINTI

4.2.1 Luonnosta voimaa

Iso-Britanniassa maaseudulla ja kaupungissa olevien asukkaiden valilla 18 vuoden ajan.
Maalla asuvat olivat selkedsti tyytyvdisempia ja vahemman masentuneempia kuin

kaupunkiympaéristdssa olevat. (Green Care Finland, n.d.; Roe, ym., 2013, ss. 4086-4103)

Sama ilmi6 oli havaittavissa hollantilaisessa tutkimuksessa. Terveydentila oli maalla asuvilla
selkedsti parempi kuin tiiviissa kaupunkimaisemassa asuvat. Hollantilaisten tekeméassa
tutkimuksessaan naytettiin testiryhmalle paivittdisia kuvia luonnosta kaupunkimaisemaan.
Tutkimuksen perusteella luontokuvilla saatiin stressihormonit ja sympaattisen hermoston

vaikutukset laskemaan. (van der Berg ym., 2015, ss. 15861, 15863-15869). Suomalaisissa
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tutkimuksissa luonnon merkitys on merkittava; jo yli viiden tunnin oleskelu tai kaksi kolme-

kertaa kuukaudessa kaynti luontokohteissa vaikuttaa elvyttavasti. (Green Care Finland, n.d.)

Tutkimuksissa on havaittu, ettd luonnossa liikkuminen ja oleskelu vaikuttavat sydameen. Se
laskee verenpainetta ja hidastaa syketta, hengitystaajuus hidastuu, lihakset rentoutuvat ja
ajatukset toimivat paremmin. Toisin sanottuna parasympaattinen hermosto aktivoituu ja
ndin edesauttaa stressinhallintaa, kehon ja mielen palautumista seka autonomisen
hermoston tasapainon palautumista. Metsdssa puista haihtuu myds eteerisia 6ljya, jonka
seurauksena sympaattisen hermoston vaikutukset vahenevat. Liikkunnan osuus on myds
merkittava. Se tuottaa endorfiinia, kuten myds nauraminen. Liikunta happirikkaassa
metsadssa vaikuttaa aivojen hippokampuksen kokoon, joka vaikuttaa myds
ennaltaehkaisevasti muistiin ja keskittymiseen. Endorfiini vaikuttaa uusien hermoyhteyksien
muodostumiseen. (Green Care Finland, n.d.; Nylander, 2018, ss. 29, 55; Salovuori, 2014, s.

73; Weeland 2019, ss. 2-3)

Japanilaiset ovat omissa tutkimuksissaan todenneet, etta liikkkuminen metsassa nostaa veren
valkosolujen vasta-aineita jopa viikoiksi. Imasta hengitetyt, fytonsideina tunnetut yhdisteet
saattavat antaa suojaa ihmiselle ja parantaa puolustuskykya. Hyvinvointia voi parantaa myos
shinrin-yokun eli metsakylvyn avulla, jossa matkan pituus ei ole pitkd, mutta kaytetty aika
kahdesta kolmeen tuntiin on oleellinen, on se sitten mattailld istumista tai makaamista
puiden katveessa. Toisin sanottuna, metsdssa kavely tai samoilu edesauttaa omaa terveytta
monella eri tavalla niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin. (Choukas-Bradley, 2018,

ss. 15-18, 26-27; Robbins, 2020)

Homan-Heleniuksen ja Yli-Viikarin (2017, s. 14) mukaan luonnossa tapahtuva rentoutuminen
ja rauhoittuminen seka stressioireiden vaheneminen edistavat hyvinvointia ja terveytta.
Myds sairauksista ja leikkauksista toipuminen on nopeampaa, kun katselee esimerkiksi
luontokuvia. Sama patee myos eldimiin. Toipumisprosessi eldimen seurassa on nopeampi.

(Kinnunen & Nikkari, 2017)

Luonto- ja eldinkuvien katseleminen voi auttaa rauhoittumaan ja rentoutumaan (kuva 6 ja 7).

Virtuaaliymparistda on tutkittu viime vuosina ja luontokuvien ja videoiden kayttamisen
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on todettu alentavan stressia, kuten myos sykkeen, verenpaineen ja kortisolin laskua.
Tekniikan hyodyntaminen on tana paivana mahdollisuus, mutta sen sijaan kaikilla ei ole
mahdollisuutta luontoymparistossa oleskeluun. Virtuaalitekniikka ja simulaatio antavat
kokemuksellisen oppimisen ja ndin ollen parantavat myés havainnointikykya ja muistia.
Ymparistojen toteuttaminen on myos taloudellista seka helposti toistettavaa.
Terveyspalveluiden olisi hyva pohtia virtuaalimaailman hyddyntamista ja luontokokemusten
saamista esteettomasti kaikille. Tutkimusten mukaan virtuaalinen luonto saa aikaan
enemman positiivisia kokemuksia ja tuntemuksia, kuin jos kokemusta ei olisi ollut lainkaan.

(Ylilauri & Yli-Viikari, 2019, ss. 94-96, 99)

Kuva 6. Auringonsade. © Tea Jaakkola 2021
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4.2.2 Eldinavusteinen valmennus

Eldinavusteisen tyon historia ulottuu pitkalle; jopa sinne saakka, kun eldimia kesytettiin
kotieldimiksi. 1800-luvun loppupuolella Florence Nightingale ymmarsi eldinten terapeuttisen
vaikutuksen ja ahdistuksen lieventamisen niin lapsi- kuin aikuispotilaillakin. Ensimmaiset
merkinnat kirjallisuudessa ovat vuodelta 1792, Englannista. 1930-luvulla Sigmund Freud
kaytti koiraansa terapiaistunnoissaan ja tulkitsi koiransa valityksella kuinka ahdistunut ja
jannittynyt potilas oli. Nama tulokset ja nakemykset tulivat ilmi vasta hanen kuolemansa
jalkeen. Eldinavusteisen tyon uranuurtajana pidetaan |aakari Boris Levisonia, joka ymmarsi
1960-luvulla ihmisten ja eldinten keskindisen merkityksen ja terapeuttisuuden. 1990-luvulla
laakari William Thomas perehtyi luonnon, eldinten, ihmisten ja pitkdaikaiseen hoitoon, jota
kutsutaan Vaihtoehto-Edeniksi (Eden Alternative), terapeuttiseksi ymparistoksi. (Kahilaniemi,

2020, s. 17; Salovuori, 2014, ss. 62-67)

Suomessa eldinavusteista terapiaa on tuonut julkisuuteen lastenpsykiatri Kaija Ikdaheimo,
joka on kayttanyt vastaanotollaan koiraa, kuten muutamat muutkin psykoterapeutit.

Eldimet saavat potilaat rentoutuneiksi ja motivoituneiksi. Myos kommunikaatiotaidot
kehittyvat ja helpottuvat. Eldimista on helppo keskustella ja samalla mallintaa asioita. Tama
kasvattaa itsetuntoa ja hyvaksytyksi tulemista. Koirien kdytosta oppimis- ja lukivaikeuksista
karsivien lasten ja nuorten kanssa on saatu paljon positiivista palautetta. Luetaan koiralle -
hankkeessa lapset lukevat koiralle, joka jaksaa kuunnella vaikka virheita olisikin. Tapahtumia
on jarjestetty muun muassa kirjastojen yhteyteen. Myos luokkatilanteissa eldimilla on koettu
olevan rauhoittava ja motivoiva vaikutus. Hevosten kaytto eldinavusteisessa terapiassa on
hyvin suosittu muoto lastensuojelussa ja jopa ikdihmisten kuntoutusmuotona. Talliymparisto
mahdollistaa vuorovaikutuksen kehittamisen seka toiminnallisuuden. (Salovuori, 2014, ss.

62-67, 84; Ilkdheimo 2013, ss. 2-11)
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Kuva 7. Kosketus. © Tea Jaakkola 2011

Animal Assisted Activity (AAA) on vapaaehtoisten tekemaa toimintaa, joka ei ole
suunnitelmallista, eika silla ole tarkkoja tavoitteita. Kdyntien pituus on vaihtelevaa ja
spontaania. Ohjaaja voi olla koulutettu ammattilainen tai vapaaehtoinen, joka ei tyoskentele
sosiaali- ja terveysalalla. Animal Assisted Therapy (AAT) on ammattihenkiliden toteuttamaa,
suunnitelmallista, tavoitteellista ja dokumentoivaa eldinavusteista terapiatydskentelya, jossa
eldin on keskeisessa osassa hoitoa. Kayntien pituus ja maara on sovittu ennakkoon.
Ohjaajana tai valmentajana toimiminen vaatii sosiaali- tai terveysalan tutkinnon seka

eldinavusteisen valmentajan koulutuksen. (Kahilaniemi, 2020, s. 47; lkdheimo 2013, s. 1)
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4.3 Terveyden edistaiminen

Terveys kasitteena on laaja, koska niin monet asiat vaikuttavat siihen aina yksilo- ja
perheldhtoisilta tasoilta yhteiskuntaan ja tyoyhteisoon saakka. Arvona se on yksi
tarkeimmista ja sita voidaan pitdaa myos hyvinvoinnin yhtena osatekijana. Yksi lahtékohdista
on ajatus siitd, ettd ihminen itsessadn on aktiivisesti toimiva subjekti omassa eldamassaan.
Niin terveyden toiminnallisessa edistamisessa kuin sen kehittamisessakin tulisi huomioida
yksil6llisyys ja inhimillisyys niin arvoina kuin myds huolenpitona, jota ei voi tarjota enaa
samalla tavalla kuin aikaisemmin. Tarkeaa on huomioida niin yksilon ja perheen erilaiset
elamanvaiheet, kuin kulttuuriset ja ymparistollisetkin asiat. (Pietila A-M, 2010, ss. 3, 10-11,

14; Pietild A-M, 2008, s. 36.)

Terveyden edistamisen kasitteeseen sisaltyy oleellisesti hyvinvointi. Tata voidaan ajatella
holistisena ihmiskasityksena, jota psykologi ja filosofi Lauri Rauhala on kuvannut. Taman
kasityksen mukaan ihminen ei ole pelkastaan erillinen osa vaan kokonaisuus (kuva 8), joka
rakentuu tyytyvaisyydesta omaan elamaan ja hyvasta elamanlaadusta, unohtamatta itsensa

toteuttamista. (Matikka, 2020, ss. 128-129)

Sosiaali- ja terveysministerion (STM) nakemyksen mukaan terveyden edistdminen on osa
kansaterveystyota, jota on saadetty lakien mukaan. Positiivisten elamantapamuutosten
tekeminen vaikuttaa sairauksiin ja hillitsee kustannuksia, jotka koostuvat esimerkiksi
sairaspoissaoloista ja terveydenhuollon palveluista. (Kiiskinen ym., 2008, ss. 20-22; STM,

2019)

Koivuniemen yms. (2014, s. 47) mukaan terveyden edistaminen tydikaisissa ihmisisissa
parantaa tyossa jaksamista ja hyvinvointia. Taima heijastuu selkeasti kustannuksiin ja lisda
tuottavuutta. Terveellisten elamantapojen omaksuminen on prosessi, jossa yksilo itse arvioi
mika hanelle sopii ja milloin sen aloittaa. Vastuu on yksil6lla itsellddn niin omasta kuin

[ahipiirinkin terveydesta seka hyvinvoinnista.

"Ihanteellisimpana vaikuttavuusmittana pidetaankin laatupainotettuja lisdelinvuosia (quality
adjusted life years, QALY), jotka perustuvat yksildiden omiin arvostuksiin heidan

terveyteensa liittyvissa elamanlaadun muutoksissa” (Kiiskinen ym., 2008, s. 22.)
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Kuva 8. Ihminen on kokonaisuus. © Tea Jaakkola

Y

4.4 Voimaantuminen
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Voimaantumista, voimavaraistumista seka sisdistd voimantunnetta voidaan kuvata
englanninkielisellad sanalla “empowerment”, jossa tunnistetaan yksilon kyky tyydyttda omat
tarpeensa, ratkaista omat haasteensa ja ongelmansa, seka kyky kayttaa omia voimavarojaan
niiden kohtaamiseen. Tavoitteena on eldmanhallinnan lisddminen ja voimaantuminen, mutta
se on yksilosta itsestdadn lahteva asia. Auttaja (valmentaja, tyontekija) toimii mahdollistajan

roolissa, tukijana ja kannattelijana. (Hentinen ym., 2009, s. 105; Torkkola, 2002, ss. 16-17)

Siitosen (1999, ss. 59-64, 83) mukaan ydinkasite, sisdinen voimatunne, voidaan jakaa

seitsemdan kategoriaan, jotka ovat vapaus, vastuu, arvostus, luottamus, konteksti, ilmapiiri
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ja myonteisyys, jotka selkeasti nousivat esiin hdanen tekemassaan tutkimuksessaan
opettajiksi opiskelevien ammatillisessa kasvussa. Sisdainen voimatunne on kuitenkin
jalkeenpain korvattu sanalla voimaantuminen, koska se on kuvaa parhaiten ihmisesta
itsestddn lahtevaa voimaantumisprosessin luonnetta. Voimaantuminen lahtee yksilosta,
ihmisesta itsestaan ja sita on vaikea mitata, koska se on henkilékohtainen tunne, eika aina

pysyva tila.

Oman hyvinvoinnin vahvistumisen myota jaa mahdollisesti aikaa myds yhteisten paamaarien
ja tavoitteiden edistamiseen ja vaikuttamiseen. Asioita ei nahda enaa subjektiivisesti vaan
laaja-alaisesti, |6ytdaen uusia ndakokulmia. (Matikka, 2020, s. 17) “Voimaantumisen ja
valtautumisen lahtokohdista sellaiset tyotavat, jotka vahvistavat ihmisen omaa toimijuutta,
vaikuttamishalua ja luovuutta, ovat ehdottomasti tarkeita paitsi kestavan hyvinvoinnin ja
kansalaisyhteiskunnan, myds ihmisen kokonaisvaltaisen kohtaamisen nakékulmasta”

(Matikka, 2020, s. 157.)

Empowerment-kasitetta voidaan ajatella niin yksil6tason voimaantumisena (self
empowerment) kuin myos yhteison tai ryhman yhteisvoimana. Tallin valtaantumisen (social
empowerment) voimavarat vahvistuvat suhteessa ryhmiin, yhteisoihin seka laajemmassa
mittakaavassa yhteiskunnallisesti. Yksilon tukena on yhteisollisyys ja ryhmaan kuulumisen
tunne. Tata kautta ryhman jasenena kokemuksia ja nakemyksia jakamalla syntyy
joukkovoimaa, joka tukee yksilon omaa kasvua ja prosessia. Yhteisollisesti ajateltuna
voimaantuminen vaikuttaa jopa kunnan ja valtakunnan tasolla, kun pyritaan edistamaan
ryhman asemaa tai mahdollisuuksia (kuva 9). Toisin sanottuna, ryhmalla on enemman
vaikutusvaltaa kuin yksil6lld. Voimaantumisprosessi on onnistunut, kun ihmiset kehittyvat
itsendisiksi, kasvattaen samalla omaa sosiaalista voimaansa, unohtamatta kuitenkaan
luottamuksen kehittymista yhteistoimintaan ja keskindiseen riippuvuuteen. (Hentinen ym.,

2009, ss. 106-107)
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Kuva 9. Empowerment. (Hentinen, lija & Mattila, 2009, s. 107)

Yhteiskunnan taso: Ihminen-ymparisto-jarjestelma tiedostetaan ja mahdollistetaan ryhmien ja
yhteisojen osallisuutta ja valtaantumista (social empowerment) aktiivisin toimin.

Toisaalta yksiléiden voimaantuminen voi synnyttaa jopa yhteiskunnan toimintaan vaikuttavia
massaliikkeitd. Laajempia kansanryhmid koskevilla asioilla voidaan saada suurempia muutoksia, kun
pienemmat ryhmittyvat yhdistavat voimansa.

Yhteisojen jasenyys kotiymparistdissa ja organisaatioissa
Ryhmissa toimien syntyy joukkovoimaa
Luottamus yhteistoimintaan ja keskindiseen riippuvuuteen kehittyy

power
with=yhteisvoima

power over=muihin
kohdistyva valta

vastuunottaminen persoonallinen ja sosiaalinen voima
valtaantuminen tietoisuus kehittyvat

(social
empowerment)

Ihmisen hyvinvointi liittyy oleellisesti voimaantumiseen. Hyvinvointi ndakyy ihmisessa,
yksilOssa itsessdan, hanen laheisissaan ja elinymparistdssaan, esimerkiksi tydpaikalla tai
harrastusten parissa. Voimaantumisen vahvistumista voidaan tehda keskusteluilla ja
toiminnallisilla tehtavill, ja sitd voidaan seurata ja katsoa sen kehittymista. Voimaantuminen
nakyy itsetunnon, aktiivisuuden ja toimintakyvyn paranemisena ja uskona omiin kykyihin;
siind, etta pystyy vaikuttamaan omaan elamaansa, tekemaan paatoksia ja saavuttamaan
pdaamaaria. Voimaantumista voi ajatella yksilon oman prosessina, elaman- ja
muutosprosessin hallintana, jossa paamaaria saavutetaan yhdessa toisten, esimerkiksi
valmentajien tai tyontekijoiden kanssa. Vaikka voimaantuminen on yksil6llinen ja
henkilokohtainen asia, sita voidaan tarkastella myds yhteisollisesti ja sosiaalisesti.
Sosiaalinen voimaannuttaminen kehittda elamanhallintaa ja -taitoja seka arjen toimivuutta
yhdessa muiden ihmisten kanssa. Voisi sanoa, etta se on kokonaisvaltaista elaméanhallintaa.

(Tuomainen, 2014)
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4.5 Voimatammi

Voimavarapuun ldhtékohtana on kartoittaa yksilon omat voimavarat, vahvuudet, haaveet ja
toiveet. Puun juuriin kirjoitetaan voimavarat, runkoon omat vahvuudet ja osaamiset. Oksiin
kirjoitetaan harrastukset, toiminnot ja tekemiset, joista nauttii. Lehtiin voi kirjoittaa
haaveista ja irronneisiin lehtiin niita asioita, joita ei enaa halua kantaa matkassaan.
Voimatammi (kuva 10) on sovellettu versio ratkaisukeskeisesta elamanpuumenetelmasta.

(Laakso, T. n.d., ss. 8-12; Salmela, J., henkil6kohtainen tiedonanto 16.5.2020)

Kuva 10. Voimatammi/Alfa Partners. © Tea Jaakkola 2020

irronnut lehti = irti pddstdminen

lehdet = haaveet

oksat = harrastukset

runko = vahvuudet

/\

juuret = voimavarat
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5 Tunne-polku

Tunne-polkua on lahdetty rakentamaan siten, etta tietoa ja teoriapohjaa on etsitty
kirjastopalveluiden valitykselld. Vastaavanlaista Tunne-polkua ei |6ytynyt, mutta erilaisia
internetsivustoja l0ytyy samalla nimikkeelld. My6s luontoretriitteja |0ytyy erilaisilta
palveluntuottajilta, jotka tekevat Green Careen soveltuvaa toimintaa. Kirjallisuutta olen

tarkastellut eri [3hteista ja eri vuosilta, 2000-luvun alkupuolelta nykypaivaan.

Tunne-polun kysymykset on kehitetty siten, ettd haasteet ja ongelmat kasitelldan ensin ja
vasta myohemmassa vaiheessa aletaan voimatammea mukaillen etsia voimavaroja elamaan.
Polun kysymyksiin liittyy metaforia. Esimerkiksi puunrunkoa ylitettdessa mietitdaan, voiko
haasteet ja ongelmat ylittaa vai voiko ne kiertaa, tai puun oksia katsellessa voi miettia miten
haasteissa paasee eteenpadin. Luonto ja eldimet, olivat ne sitten koiria tai lintuja, ovat lasna
polulla. Osa kysymyksista viittaa myos eldimiin ja sita kautta pystyy pohtimaan ja
rakentamaan omia unelmiaan ja haaveitaan. Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutukset ovat
lasna, johon myds monet tutkimukset ja artikkelit viittaavat. (van der Berg ym, 2015; Homan-

Helenius & Yli-Viikari, 2017).

Ajatuksena on, etta polulla paasee miettimaan ja pohtimaan asioita, joita ei normaalisti tee.
Elaman hektisyyden ja arjen kiireen lomassa tarvitaan hetkid, joiden avulla tarkastella omaa

hyvinvointia ja terveytta. Tunne-polku on oiva apuviline tahan tarkoitukseen.

6 Tunne-polun testiryhman vastaukset

Testiryhmana oli 15 sairaanhoidon opiskelijaa, jotka kavivat pienind ryhmina tai yksittadin
testipolulla. Covid-19-pandemian vuoksi ryhmat olivat maksimissaan neljan hengen ryhmia,
ja osa halusi tulla yksindan. Polulla kadvely ja kysymyksiin vastaaminen tehtiin hiljaisuudessa,
koska jokaiselle haluttiin taata rauhoittumisen ja itsensa kuuntelemisen hetki. Vasta Tunne -
polun jalkeen sai kertoa omista tuntemuksistaan sekd kokemuksestaan, mutta se ei ollut
pakollista vaan vapaaehtoista. Testaajilla nousi ajatuksia mieleen ja he kokivat olonsa
positiiviseksi ja seesteiseksi. Testaajat antoivat suullisesti parannusehdotuksen kysymysten

visuaaliseen ilmeeseen ja ehdottivat suurempaa fonttikokoa laminoiduille papereille.
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Muuten he kokivat polun loogiseksi ja sopivan mittaiseksi. Aikaa polun kdymiseen kului noin

30 minuuttia.

Tunne-polun testaajille lahetettiin Webropolin kautta palautekysely, johon vastaaminen oli
vapaaehtoista. Vastaajia oli 13, joten vastausprosentti oli 86 %. Yksi vastaajista oli jattanyt

vastaamisen kesken ja yksi ei halunnut vastata.

6.1 Tunne-polun loogisuus ja kdytettavyys

Kyselyyn 13 vastaajista (100 %) koki Tunne-polun kysymysten olleen loogisessa jarjestyksessa
sekd ymmarrettavissa (taulukko 1). Vapaaehtoisessa jalkikeskustelussa osa vastaajista koki ja
ihmetteli, kuinka hyvin kysymysjarjestys oli tehty, eivatka he olisi halunneet tehda siihen

mitdan muutosta.

Taulukko 1. Tunne-polun loogisuus ja kdytettavyys

Huonost

Silta walilta

En osaa sanoa
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6.2 Tunne -polun hyédyllisyys, sisallot ja menetelmat

Kyselyssa vastattiin Tunne-polun menetelmien ja sisdltojen hyodyllisyydestda oman elaman
haasteissa ja haaveissa. Kyselyyn 13 vastanneista suurin osa koki Tunne-polun hyddylliseksi,
joten siita voisi paatellad, etta polulla kokee voimaantumista ja saa ihmisen miettimaan omia
tunteita ja ajatuksiaan. Vastaajien antama keskiarvo oli 8,62 (taulukko 2), joka viittaisi
Tunne-polun hyodyllisyyteen ja tarpeellisuuteen. Vastaajista 4 (30,77 %) koki asteikolla 10
Tunne-polun hyoédylliseksi, kuten myos 4 (30,77 %) vastaajaa asteikolla 9. Vain yksi (7,69 %)
koki liukuasteikolla 5, joka viittaisi siihen, etta vastaaja ei kokenut hyddyllisyytta tai se oli

vahaista (taulukko 3). Toisaalta muissa vastauksissa voimaantumista koettiin vahvemmin.

Taulukko 2. Tunne-polun hyodyllisyys, sisallot ja menetelmat

Minimiarvo | Maksimiarvo | Keskiarvo | Mediaani | Summa | Keskihajonta

5 10 8,62 9 112 1,45

Taulukko 3. Tunne-polun hyodyllisyys, sisallot ja menetelmat

Prosentti
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7,69%
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6.3 Tunne -polulla voimaantuminen

Kyselyssa arvioitiin omaa voimaantumista ja voimavarojen |6ytymista Tunne-polulla. Sita
l6ytyi positiivisen paljon, 13 vastaajan antama keskiarvo oli 8,08 (taulukko 4), joka viittaa
siithen, ettd Tunne -polulle on niin sanotusti tilausta, ja se antaa aikaa ihmisen pysahtymiselle
ja pohtimiselle mahdollisesti elaman kiirevuosiin. Voimaantumista yksi (7,69 %) koki erittdin
hyvin, suurin osa 5 vastaajaa (38,46 %) antoi asteikolla 9, joka viittaa hyvaan
voimaantumiseen. Vain yksi (7,69 %) koki voimaantumista asteikolla 6, joka viittaisi
neutraaliin vastaukseen (taulukko 5). Loput vastaukset olivat silta valilta. Jalkikateen osa
henkildista informoi viikonkin paasta, etta voimaantuminen on jatkunut ei pelkastaan

samana paivana, vaan my0ds seuraavien pdivien ajan. Eras henkilo kirjoitti viestin:

"Tuli selkedsti ajateltua omia toiveita ja miten niitd edesauttaa. Niihin ajatuksiin palasin

viikon aikana jalkikateen useampaan kertaan, eli paa alkoi uudelleen orientoitua.”

Taulukko 4. Tunne-polulla voimaantuminen ja voimavarojen |6ytyminen

Minimiarvo

6

Maksimiarvo
10

Keskiarvo

Mediaani

8,08 8

Summa

105

Keskihajonta

1,19

Taulukko 5. Tunne-polulla voimaantuminen ja voimavarojen [6ytyminen
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6.4 Tunne-polku ja arkielaman pohdinnat

Kuten edella olevissa kohdissa on mainittu, prosessointia oli tapahtunut pitkin viikkoa. Myds
suurin osa (54 %) vastaajista koki, ettd Tunne -polulla paasi ajattelemaan asioita, joita ei
arkielamdssa muuten tee. Vastaajista 46 % koki, etta jonkun verran tuli ajateltua asioita, joita
normaalisti ei tehnyt (taulukko 6). Vastaajista yksikaan ei vastannut “ei ollenkaan” tai ei
osannut vastata. Tama voisi viitata siihen, etta kun annetaan mahdollisuus hiljentymiselle,
rauhoittumiselle sekd pohdiskelulle kysymysten avustuksella, niin paastdaan prosessoimaan

omia ajatuksia, joille ei ole valttamatta aikaa arkielaman rutiineissa ja hektisyydessa.

Taulukko 6. Tunne-polku ja arkieldman pohdinnat

0% 10% 20% 30%; 40% 30% 60%
: :I:_-II.:ln

En ollenkaan
Jonkun verran -

En osaa sanoa

6.6 Tunne -polulla olevien eldinten ja luonnon lasnaolo

Tunne-polulla oli vaihtelevasti koira mukana, riippuen koiran tahtotilasta. Hevoset
laidunsivat polun vieressa ja laheisyydessa. Kyselyssa arviointiin, kuinka voimakkaasti
testaajat kokivat luonnon seka eldinten lasndolon Tunne-polulla. Luonnon omia danis,

lintujen laulua tai puiden huminaa 12 ( 92,31 %) vastaajaa koki olevan paljon lasna. Vain yksi
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vastaajista koki jonkun verran, eli 7,69 % (taulukko 7). Kukaan ei vastannut ”ei ollenkaan” tai
osannut vastata kysymykseen. Tama viittaisi siihen, etta luonto seka eldinten tuoma lasnaolo
koetaan Tunne-polulla hyvinkin vahvasti ja sita kautta voimaantumista tapahtuisi. Luonnon

ja eldinten tuoma lasnaolo lievittaa stressia ja rauhoittaa.

Taulukko 7. Tunne-polulla olevien eldinten ja luonnon lasndolo

0% 10 20% 0% 40% 20% 60% 0% 0% 0% 1.

em ollenkaan

Jonkun verran 8%

En osaa sanoa

6.7 Testiryhman suositukset Tunne-polulle

Vastaajista 100 % eli kaikki 13 henkil6a olivat sita mieltd, ettda Tunne-polkua voi suositella
myo6s muille (taulukko 8). Vastaajat kokivat tunne polun hyvaksi ja kokivat etta sille on
tilauksensa tdssa hektisessa elamassa. Osa vastaajista kertoi, ettd Covid-19 on tuonut
ahdistusta, epavarmuutta tai yksinaisyytta ja Tunne-polku on tuonut heille helpotusta ja

selkiyttanyt omia ajatuksia, tuntemuksia seka vahvuuksia.
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Taulukko 8. Testiryhman suosituksen Tunne-polulle

pay - ~a Farat: =rati] My
0% 20 40% 60% 20% 00%

En voi suositella

En osaa sanoa

7 Luotettavuus ja eettisyys

Teoriaa ja tutkimustietoa olen tarkastellut ratkaisukeskeisyydestd, voimaantumisesta seka
terveyden edistamisesta vuosituhannen alusta nykypaivaan. Olen kasitellyt niita tassa tyossa

antaakseni kokonaiskuvaa tilanteesta, vaikka osa tiedoista onkin yli 10 vuotta vanhaa.

Tunne-polun testaajat ovat itse olleet kiinnostuneita tulemaan voimaantumaan, joten
antaako se todellisen kokonaiskuvan Tunne-polun hyddyista? Laajemmalla testiryhmalla olisi
saanut varmaankin aikaseksi enemman hajontaa. Toisaalta vallitseva Covid-19-pandemia esti

isojen ryhmien vierailun Tunne-polulla.

Tunne-polun testiryhman reaktiot aiheesta ja kysymyksista voivat olla erilaisia.
Tarkoituksena ei ole kuitenkaan loukata eika satuttaa ketaan niin fyysisesti kuin
psyykkisestikaan. Testiin osallistuminen oli tdysin vapaaehtoista, ja sen pystyi keskeyttamaan

niin halutessaan.

Voimaantumiseen l0ytyy myos eettisida nakokulmia, kuten esimerkiksi se, haluaako asiakas

itse voimaantua ja tarttua elaman haasteisiin. Annetaanko asiakkaalle mahdollisuus
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vetdytyad, jos voimavarat eivat riitda? Onko tydntekija itse voimaantunut jaksaakseen tukea

asiakasta hanen voimavarojensa etsinndssa?

Objektiivisuutta pohdittaessa voidaan miettia opinnaytetyon mahdollista kaksoisroolitusta,
koska tyo tehddan omalle yritykselle ja tulokset Tunne -polusta voivat olla johdattelevia seka

positiivisia. Tdma asia olisi syyta huomioida testia ja kyselya tehdessa.

Kysely Tunne-polun herattamista ajatuksista ja tuntemuksista tehdaan Webpropol-
kyselyohjelmalla, johon vastaaminen on vapaaehtoista, eika vastaajaa kyeta tunnistamaan
esimerkiksi kirjoitusasun, paikkakunnan, sukupuolen tai idn perusteella. Lisdksi tietosuojalain
mukaan kyselyn tekijalla, eli itsellani, ei ole lupaa pitdaa henkilttietoja. Kyselysta keratyt
tiedot havitetdan opinndytetyon valmistumisen jalkeen, eika niita sailyteta, joten
testiryhmaan osallistuvilta ei tarvitse pyytda lupaa vastausten sdilyttamiseen. (Arene, 2020,

ss. 18-19, 23; Tietosuojalaki 1050/2018)

Opinndytetyota tehdessa on syyta muistaa eettiset periaatteet, ohjeet ja suositukset seka
noudattaa niitd. On tarkeda myos kunnioittaa tutkittavien henkildiden ihmisarvoa,
itsemaaraamisoikeutta seka oikeutta yksityisyyteen. Tutkittaville ei saa aiheutua vahinkoa tai

haittaa, oli se sitten fyysista, psyykkista, sosiaalista tai taloudellista. (TENK, 2019, ss. 5-8)

8 Kehittamisideoita

Vein voimatammiajattelun polulle konkreettisesti. Alussa jokainen polulla kulkija kartoitti
omia henkilokohtaisia haasteitaan kysymysten johdatellessa eteenpdin. Kun haasteet oli
mietitty, oli aika |ahtea kartoittamaan omia voimavaroja, haaveita ja unelmia. Polulla
ihminen joutuu havainnoimaan ymparistoa ja luonnon elementteja, eldaimia
unohtamatta. Jalkikdteen olen huomannut, ettd Tunne-polun kaytto ei ole ollut vain
kertaluontoinen, vaan testaajaryhmalaiset ovat kertoneet, ettd he palasivat omissa
mietteissadn jalkikateen polulle, varsinkin haaveisiin. Yllatyksena tuli, etta menetelman

vaikuttavuus on pidempiaikainen.
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Tunne-polun testiryhmaldisilta tuli hyvia ideoita, mita ja miten koko konseptin ymparille voisi
rakentaa. Kysymyspatteriston voisi suunnitella esimerkiksi urheilujoukkueen ryhmahenkea
nostattamaan tai parisuhteen tuomista haasteista karsiville pariskunnille suhdetta
lujittamaan. Suunnitteilla on lapsille, lapsenmielisille ja kehitysvammaisille tarkoitettu
aistirata, jossa aisteja heratellaan ja koetaan erilasia asioita koskien erityisesti
eldinavusteisuutta. Toisin sanottuna, hyvinvointipalveluissa ideoiden suunta voi olla mita

tahansa ja milla tahansa keinoin.

Tietotekniikan avulla hyvinvointipalveluita voidaan siirtaa myds sahkoisten palveluiden
pariin, siten etta kaikilla olisi esteeton mahdollisuus kokea ja tuntea. Tahan suuntaan myos
tutkimustulokset ovat viitanneet ja tulevaisuudessa myds terveyspalvelut voisivat hyodyntaa
enemman virtuaaliluontoa. Asia on pinnalla varsinkin nyt, kun meneilldan on mielia
ahdistava Covid-19-pandemia. Virtuaaliluonnon parantavista vaikutuksista sosiaali- ja

terveysalalla olisi hyva tehda jatkotutkimusta.

Tulen jatkossa kayttamaan Tunne-polkua yhtenda menetelmana tulevissa luonto- ja
eldinavusteisissa valmennuksissa konkreettisesti seka tulevaisuudessa myos
virtuaalimaailmassa. Sita olenkin jo yhteistydssa Hameen ammattikorkeakoulun
biotalouspuolen opiskelijoiden kanssa tyostanyt aktiivisesti. Lisaksi olen kehitellyt
kokonaisuudelle uuden tuotenimen, HIF™-menetelmat, jonka alaisuuteen Tunne-polku
sijoittuu. HIF™ sana koostuu englannin kielen sanoista “"How | Feel”, johon olen hakenut

rekisterdintid patentti- ja rekisterihallitukselta.

9 Pohdinta

Makaan lumihangessa selallani polulla ja katson maaperspektiivista yl6s nousevia mantyja,
luontoa ja taivasta. Itkettdd, mutta itkettaa ilosta, koska tiedan olevani oikealla polulla.
Luonnon tuomat terveysvaikutukset ovat ainakin itseeni tuoneet uutta nakékulmaa ja
luontoyhteyden syventymista. Arkieldaman pyorittdminen, hektinen elama ja kiire saa meidat

unohtamaan itsemme, omat tarpeemme ja joskus jopa terveytemme.
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Elaman hektisyyteen tarvitaan selkeasti rauhoittavia elementteja, kuten luontoa, eldimia ja
aikaa. Aikaa pysahtya ja kuunnella, mitda ympardiva luonto ja ymparisto pyrkivat kertomaan.
Useat tutkimustulokset vahvistavat kasitystani siita, ettd elaman haasteissa luontoymparisto
ja eldimet antavat lohtua ja iloa synkkindkin aikoina. Ne auttavat pelkdstdan jo fysiologisesti,
mutta myos psyykeen osalta vaikuttavuus on suuri. Se, miten jokainen osaa hyédyntaa
luonnosta saatavaa voimaa, on jokaisen oma valinta. Istuako televisiota tuijottamassa vai

lahtedko luontoon hakemaan terveytta?

Olen pohtinut luonnon ja eldinten antamia hyvinvointivaikutuksia. Naiden kahden elementin
yhdistaminen antaa varmasti enemman hyvinvointia ja voimaantumista kuin
matkapuhelimen ruudun tuijottaminen. Kuten aikuisten, myds lasten ja nuorten olisi hyva
saada enemman kosketuspintaa luontoon seka elaimiin. Videopelaaminen ja television
tuijottaminen seka liika informaatio kuormittavat ja vasyttavat aivoja. lhminen vasyy,
elamisen katsontakanta kapeutuu ja henkinen pahoinvointi lisdantyy. Olemme polun paassa,
emmeka tiedd mihin suuntaan pitaisi [ahted. Noidankeha on valmis ja siita irtautuminen ei
ole helppoa. Koen, etta terveytta ja hyvinvointia voi edistaa erilaisilla menetelmilla, kuten
Tunne-polku on sen osoittanut. Olisi mielenkiintoista tutkia erilaisten
hyvinvointimenetelmien kestoa ja jatkuvuutta. Kuinka paljon ne toisivat

kustannustehokkuutta sosiaali- ja terveysalalle?

Omien ja muiden negatiivisia ominaisuuksia voi myos uudelleen maarittaa. Negatiivisen
kaantaminen positiiviseksi luo uusia nakdkulmia ja avartaa niin omaa kuin muidenkin
sielunmaailmaa. Hyva esimerkki on tarina heimopaallikdsta, joka laittoi poikansa maailmalle
ja valisti: "Ei ole olemassa kuin kaksi ohjetta, joiden avulla selvidt missa tahansa ja milloin
tahansa. Ne ovat; pikkuasioista ei kannata murehtia ja kaikki asiat ovat pikkuasioita 25

vuoden perastd” (Santapukki, 2006, s. 189).

Tein sosiaalisessa mediassa pienen testin koostamalla pienen, noin minuutin pituisen videon
luontokuvista. Pyysin katsojia miettimaan, pystyykdé minuutin mittaisella videolla saamaan
aikaan rentoutumista. Vastauksena oli, ettd rentouttavat ja kauniit kuvat tuovat hyvanolon
tunteita. Kuvien ja videoiden katseleminen, vaikka keskella hektista paivaa, voi palauttaa

ihmista ja lieventaa stressia.
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Olen pohtinut, etta kiireinen ja hektinen elama tarvitsee taukoja ja pysahtymisia mieluusti
luonnon parissa. Robbinsonin (2020) artikkeli luonnosta ja sen terveysvaikutuksista viittaavat
siithen, ettd kaksi tuntia viikossa auttaa jaksamisessa, keskittymisessa ja erityisesti
voimaantumisessa. Covid-19-aikana viime kesa 2020 oli luontokohteiden kulta-aikaa, jopa
ruuhkautumiseen asti. Monet ihmiset julkaisivat sosiaalisessa mediassa, kuinka pitkia retkia
olivat tehneet. Ajatus oli, etta pitkat ja kiireelld tehdyt lenkit sykemittareineen korjaavat
tdman puuttuvan luontosuhteen. Ei ymmarreta, etta eivat kilometrit ole tarkeitd, vaan oma
suhtautuminen ja yhteys luontoon pitaisi lI0ytaa. Lahimetsan matas voi olla parempi
voimaantumisen paikka kuin kymmenen kilometrin juoksulenkki. Toisaalta se on hyvin
subjektiivinen kokemus, miten kukin asian kokee. Itse uskon, etta kiireen keskella
pysahtyminen, luonnon ja eldinten tarkkailu, aistien herattely, mietiskely ja pohdiskelu ovat

voimakkaampia ja voimaannuttavampia kokemuksia.
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Liite 1: Palautekyselyyn liittyva saate

Heil

Ohessa lupaamani Tunne-polun palautekysely. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista,

anonyymia seka luottamuksellista.

Kiitos vaivannaostasi!

Hyvaa talven aikaa Sinulle! '

Terveisin

Tea Jaakkola
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Liite 2: Palautekyselyn kysymykset

1. Kuinka loogisesti ja selkedsti Tunne-polun kysymykset ovat aseteltuja ja ymmarrettavissa?

2. Kuinka hyodylliseksi koet Tunne-polun sisallét ja menetelmat oman elamasi haasteissa ja

haaveissa?

3. Miten koet voimaantumista ja I0ydat voimavaroja elamaasi Tunne-polulla?

4. Miten paljon ajattelet sellaisia asioita Tunne-polulla, joita et normaalisti ajattele

arkielamassa?

5. Miten voimakkaasti koet eldgimen ja luonnon ldasndolon Tunne-polulla?

6. Suosittelisitko Tunne-polkua my6s muille yksittaisille ihmisille tai ryhmille?



