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TIIVISTELMA

Luonto tukee ihmisten hyvinvointia, ja luontomenetelmilla voidaan puolestaan
edesauttaa luontokokemuksista syntyvia positiivisia vaikutuksia. Green Care
on ihmisten hyvinvointia ja elamanlaatua edistavaa ammatillista toimintaa,
joka liittyy luontoon ja maaseutuymparistoon. Sen perustana toimii ekopsyko-
loginen suuntaus, jossa ihminen nahdaan osana luontoa. Green Care -toimin-
nan peruselementteja ovat luonto, toiminta ja yhteiso.

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, jossa tavoitellaan ihmi-
sen kokonaisvaltaisen toimintakyvyn edistamista. Sen perustana toimii psyko-
fyysinen ihmiskasitys, jossa keskeista on, ettéd keho ja mieli muodostavat ko-
konaisuuden. Psykofyysisen fysioterapian tavoitteena on vahvistaa asiakkaan
voimavaroja. Merkittavinta on asiakkaan kehitys kohti omaa elamanhallintaa.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on lisata psykofyysisen fysioterapian, luon-
non hyvinvointivaikutusten seka erilaisten luontomenetelmien tunnettuutta fy-
sioterapeuttiopiskelijoiden keskuudessa ja edistaa luonnon hyvinvointivaiku-
tusten hyddyntamista fysioterapiassa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia,
millaisille asiakasryhmille luontomenetelmia on kaytetty ja mita hyvinvointivai-
kutuksia erilaisilla luontomenetelmilla on saatu aikaan, ja pohtia, mita arvoa
luonto antaa psykofyysiselle fysioterapialle. Opinnaytetyo toteutettiin kuvaile-
vana kirjallisuuskatsauksena, johon valittiin kahdeksan (8) tutkimusartikkelia.
Aineisto analysoitiin teoriaohjaavalla sisallonanalyysimenetelmalla.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella luontointerventioita on hyddynnetty monen-
laisille asiakasryhmille, joiden havaittiin olevan hyvin yhtenevaisia psykofyysi-
sen fysioterapian asiakasryhmiin verrattuna. Luontointerventioiden asiakas-
ryhmina olivat erityisesti erilaisia psykiatrisia hairidita sairastavat aikuiset.

Kirjallisuuskatsauksen perusteella erilaisilla luontointerventioilla on psyykkisia,
sosiaalisia ja fyysisia hyvinvointivaikutuksia. Psyykkiset vaikutukset ilmenevat
mielialan kohoamisena, rentoutumisena, voimaantumisena, psyykkisena pro-
sessointina ja tunteiden tunnistamisena seka kasittelyna. Sosiaaliset vaikutuk-
set ilmenevat sosiaalisuuden kokemisena positiivisena, sosiaalisen vuorovai-
kutuksen hyotyina ja sosiaalisten haasteiden helpottumisena. Fyysiset vaiku-
tukset ilmenevat lisaksi fyysisen aktiivisuuden lisdantymisena. Luontointerven-
tioiden hyvinvointivaikutusten havaittiin mahdollisesti tukevan psykofyysisen
fysioterapian tavoitteita, jolloin luontomenetelmia voi olla suositeltavaa hyo-
dyntaa osana psykofyysista fysioterapiaa.

Asiasanat: psykofyysinen fysioterapia, luonnon hyvinvointivaikutukset,
Green Care, luontomenetelmat
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ABSTRACT

Nature benefits human welfare, and those positive benefits can be enhanced
by nature-based methods. Green Care methods are conducted professionally,
take place in natural surroundings, and aim to enhance welfare and quality of
life. Green Care is based on ecopsychology where humans are emotionally
bonded with nature. The three basic elements of Green Care are nature, ac-
tion, and community.

Psychophysical physiotherapy is a specialty of physiotherapy that aims to
comprehensive promotion of human functioning. It is based on psychophysics
where the body and mind are bonded together. Psychophysical physiotherapy
aims to enhance clients’ own capability. The most significant element is the
development towards gaining control of one’s own life.

The aim of the thesis is to increase the knowledge of psychophysical physio-
therapy, welfare benefits of nature, and nature-based methods among physio-
therapy students and to enhance the utilization of the welfare benefits of na-
ture in physiotherapy. The purpose of the thesis was to examine for which cli-
ent groups nature-based methods have been used, and what welfare benefits
have been achieved by those methods and to consider the value of nature to
psychophysical physiotherapy. The thesis was carried out as a descriptive lit-
erature review that included eight (8) research articles. The material was ana-
lyzed using a theory-based content analysis.

Based on the literature review, nature-based interventions have been em-
ployed with many kinds of client groups that were found to be very similar to
client groups in psychophysical physiotherapy. Those client groups included
especially adults with various psychiatric disorders. Based on the literature re-
view, nature-based interventions have psychical, social, and physical welfare
benefits. Psychological benefits can be seen as an increase in mood, relaxa-
tion, empowerment, mental processing and emotion recognition, and pro-
cessing. Social benefits manifest as positive experiences of sociality, benefits
of social interaction, and improved skills in dealing with social challenges.
Physical benefits are also withessed as an increase in physical activity. The
welfare benefits of nature-based interventions were found to possibly support
the goals of psychophysical physiotherapy, in which case it may be recom-
mendable to utilize nature-based methods as part of psychophysical physio-
therapy.

Keywords: psychophysical physiotherapy, welfare benefits of nature, Green
Care, nature-based methods



SISALLYS

LY [ 113N AN I PR 6
2 HYVINVOINTIA LUONNOSTA ..ottt e et a e e et e e e e e e e e e e neeeens 8
2.1 Luonnon hyvinvointivaiKUtUKSEL ...........coooiiiiii e 9
2.2 LUONIOKOKEIMUS ... 11
2.3 GrEEN Care ... i 13
24 Green Care-menetelmat ... 14

3  PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA ...t 16
3.1 Asiakasryhmat jamenetelmat............cooi i 16
3.2 Kehollisuus, kehonkuva ja kehotietoiSuus ............cccooviiiiiiiiiiiiii e 18
3.3 HAIrOt KENONKUVASSA .......uuiiiiii e 20

4  OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS ....coiiiieeeeeeeeeeeeeee e, 22
5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TOTEUTUS ...t 23
5.1 Aineiston Keruu ja valinta..............i s 24
5.2  Aineiston arviointi ja @nalySOinti...............ccoooiimiiii s 27

G N S T = SRS 31
6.1 Luontointerventioihin osallistuneet asiakasryhmat..............cccccooeviiiiiiiiiin v, 32
6.2 Luontointerventioiden hyvinvointivaikutukset...............cccoo 36
6.2.1  Psyykkiset hyvinvointivaikutukset ..............ccco 36
6.2.2 Sosiaaliset hyvinvointivaikutukset..............ccc 42
6.2.3 Fyysiset hyvinvointivaikutukset ... 44

7 JOHTOPAATOKSET ..ottt eae et ae e 45
S O o 1 1 N 48
8.1 Luontomenetelmat osana psykofyysista fysioterapiaa.............ccccccceuniiiiiiinnnnnnns 48
8.2 Eettisyys ja JUOLELtAVUUS ...........uiiii e 52
8.3  JatkotutkimusendotUKSEt ... 57
o @ T o] o] ] 411 o {0 1] =T I 58

LAHTEET ..ottt sttt s e s e b e s e e et e se st e s e e s e et ne e esenens 61



LITTEET

Liite 1. Kirjallisuuskatsaustaulukko

Liite 2. Aineiston analyysitaulukot



1 JOHDANTO

Luonto on erottamaton osa ihmista ja koko ihmiskuntaa. Se on ymparillamme
koko ajan. Me olemme osa luontoa ja luonto on osa meita. Ei siis ihme, etta
luonto puhututtaa — on kyse sitten ilmastokriisista tai koronaviruksesta. Viimei-
sen vuoden aikana media on tulvinut luontoaiheisista otsikoista; milloin on uu-
tisoitu kansallispuistojen kavijamaarien ennatyksista, milloin ulkoilu- ja retkeily-
varusteiden loppumisesta kaupoista. Jopa Metsahallituksen luontopalveluiden
verkkosivujen ajankohtaiset-osion alle on lisatty uusi, toistaiseksi melko py-

syva kohta: koronavirusohjeet (Luontoon.fi. 2021).

Luonnon hyvinvointivaikutukset on laajasti tutkittu aihealue, mutta koronapan-
demia on viimeistaan todistanut luonnon kyvyn vaikuttaa ihmisten hyvinvoin-
tiin. Ymparistoministerion ja Suomen ymparistokeskuksen teettdaman tutkimuk-
sen mukaan neljannes suomalaisista koki luontosuhteensa kehittyneen positii-
visesti vuoden takaisen koronakevaan aikana. Vuoden 2020 kesalla toteute-
tun luontosuhdebarometrin 1013:sta kyselyyn osallistuneesta 57 % ilmoitti li-
sanneensa luonnossa liikkumista koronakevaan aikana ja 28 % ilmoitti maail-
manlaajuisen pandemian vaikuttaneen positiivisesti omaan arvostukseen
luontoa kohtaan. Tutkimuksen mukaan kaikkein mieluiten luonnosta haetaan

rauhoittumista ja liikuntaa. (Ymparist6.fi 2020.)

Luonnon rauhoittava vaikutus ei siis ole vain kansanviisautta, vaan tieteelli-
sesti todistettua tietoa. Kun elama koettelee, moni meista hakeutuu luontoon.
Tama tosiasia karjistyi vuoden 2020 alussa alkaneen koronaviruspandemian
seurauksena siihen, etta tosiaankin media uutisoi tiheaan tahtiin ruuhkista
suosituimmissa luontokohteissa. Toki taman "luontobuumin” yksi syy oli var-
masti myos ihmisten lisdantynyt vapaa-aika, mutta kuten luontosuhdebaro-

metri osoittaa, luonnosta haetaan erityisesti rauhoittumista.

Luontoa on viimeisten vuosikymmenten aikana ryhdytty yha tietoisemmin

kayttdmaan ihmisten hyvinvoinnin lisddamiseen myos kaupallisesti. Green Care
Finland ry perustettiin Suomessa vuonna 2010 edistamaan luonnon hyvinvoin-
tivaikutuksiin perustuvaa palvelutoimintaa, silla eri alojen ammattilaisilla on ol-

lut tarve I0ytaa uusia menetelmia ja ratkaisuja asiakastarpeisiin vastaamiseksi
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(Voimaa! -hanke s.a.; Airaksinen s.a.). Palveluiden kehittamiseksi tarvitaankin
rohkeaa ja uudenlaista ajattelua (Airaksinen s.a.). Uudenlaisen menetelma-
osaamisen kehittaminen ei tapahdukaan aina laboratorio-olosuhteissa vaan
usein asiakkaan ja ammattilaisen valisissa tyoskentelyn tilanteissa, joissa jou-
dutaan reagoimaan kaytannon tyon haasteisiin. Nain on erityisesti psyykki-
seen ja sosiaaliseen tukeen tarkoitettujen menetelmien kohdalla, joissa moni-
tieteisen tutkimusosaamisen merkitys ilmididen haltuunotossa korostuu. (YIi-
Viikari 2019, 167.)

Green Care -toiminnassa hyodynnetaan luonnon hyvinvointivaikutuksia kai-
killa toimintakyvyn osa-alueilla. Myos sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten
kaytdssa oleva ICF-luokitus maarittelee ihmisen toimintakyvyn kokonaisvaltai-
sesta nakdkulmasta biopsykososiaalisen mallin mukaisesti (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2021). Biopsykososiaalisuudella tarkoitetaan, etta niin biologi-
set, psykologiset kuin sosiaalisetkin tekijat vaikuttavat yksilon toimintakykyyn
ja kasitykseen omasta toimintakyvysta (Holopainen 2020a). Biopsykososiaali-
suudessa ihminen nahdaan holistisena kokonaisuutena, jossa keho ja mieli

ovat yhta (Borrell-Carrié ym. 2004).

Kehon ja mielen yhteys korostuu myds psykofyysisessa fysioterapiassa. Kela
on vuodesta 2016 hyvaksynyt psykofyysisen fysioterapian osana vaativaa laa-
kinnallista kuntoutusta, vaikka taman viitekehyksena toimiva ICF-luokitus otet-
tiin maailmanlaajuisesti kayttoon jo vuonna 2001 (Kela 2021, 25, 29; World
Health Organization s.a). Voidaankin todeta, etta kehitysta on tapahtunut,
mutta paljon on viela kehitettavaa. Inmisen psyykkisen ja sosiaalisen ulottu-
vuuden huomioiminen fysioterapiassa, jonka nimikin jo painottaa fyysisyytta,
on vasta aluillaan. Koulutusta ja tukea tarvitaan, silla on tutkittu, etta fysiotera-
peuteilla on haasteita psykososiaalisten tekijoiden huomioinnissa ja he koke-
vat koulutuksen aiheesta olleen riittamatonta (Anderson & Henderson 2015,
Driver ym. 2017, Synnot ym. 2015, Singla ym. 2015, Holopaisen 2020b, 20
mukaan). Tarvitsemme siis yha tutkimusta, tietoa ja koulutusta kaytanteiden

muuttamiseksi, ja kehitystyosta tuleekin tehda aidoissa asiakastilanteissa.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on lisata psykofyysisen fysioterapian, luon-

non hyvinvointivaikutusten seka erilaisten luontomenetelmien tunnettuutta fy-
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sioterapeuttiopiskelijoiden keskuudessa ja edistaa luonnon hyvinvointivaiku-
tusten hydodyntamista fysioterapiassa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli puoles-
taan tuottaa kirjallista tietoa siita, mita ovat psykofyysinen fysioterapia, luon-
non hyvinvointivaikutukset ja luontomenetelmat, tutkia, millaisille asiakasryh-
mille luontomenetelmia on kaytetty ja mita hyvinvointivaikutuksia erilaisilla
luontomenetelmilla on saatu aikaan, ja pohtia, mita arvoa luonto antaa psyko-
fyysiselle fysioterapialle. Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu (XAMK) toimi
taman opinnaytetydn toimeksiantajana. Opinnaytetyd tehtiin toimeksiantajan
kayttoon, ja sita on tarkoitus kayttaa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun,

Savonlinnan kampuksen fysioterapeuttikoulutuksessa opetusmateriaalina.

Niin luonto kuin mieli kiinnostavat ihmisia jatkuvasti enemman. Inminen nah-
daankin onneksi yna enemmissa maarin kokonaisuutena, johon kuuluu fyysi-
syyden lisdksi myds psyykkisyys ja sosiaalisuus. Psykofyysisessa fysioterapi-
assa halutaan huomioida nama kaikki osa-alueet, aivan kuten luontokin huo-
mioi. Luontoon kun ei voi menna vain fyysisena olentona, vaan myos mielel-
Iaan tuntevana ja sosiaalisen ulottuvuuden omaavana kokonaisuutena. Tasta
syysta tarvitsemme uudenlaisia ajattelumalleja ja kokeiluja, jotta fysioterapias-
sakin voidaan vastata nyky-yhteiskunnan vaatimuksiin ja muutoksiin. Kenties

olisikin syyta pohtia, mita fysioterapia ylipaansa nykykasityksen mukaan on.

2 HYVINVOINTIA LUONNOSTA

Ihmiset saavat luonnosta hyvinvointia ja terveytta. Luonto lisaa fyysista aktiivi-
suutta, elvyttaa, auttaa stressinhallinnassa ja tukee sosiaalista hyvinvointia. Li-
saksi luonto antaa ratkaisuja kansaterveyden ongelmiin, kuten liikunnan va-
hentymiseen, istuvaan elamantapaan ja lihavuuden yleistymiseen, seka mo-
niin sairauksiin, kuten sydan- ja verisuonitauteihin, tyypin 2 diabetekseen ja
mielenterveyshairidihin. Luonnon voidaan sanoa olevan Suomen suurin liikun-
tapaikka, joka on kaikille edullinen, yhdenvertainen ja avoinna ympari vuoden.
(Hyvinvointia luonnosta s.a.; Luonto ja terveys s.a.) Koska luonto antaa kai-
kille tasapuolisen mahdollisuuden liikkkumiseen, sen voidaan ajatella tukevan

vaeston tasa-arvoisuutta (Tyrvainen ym. 2015, 56).
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Luontokokemuksista syntyvia positiivisia vaikutuksia voidaan edesauttaa luon-
tomenetelmien avulla. Luontomenetelmat ovat interventioita, joissa luonto tuo-
daan jossain muodossa mukaan kuntoutus-, terapia-, hoito- tai ohjaustyohon
tietoisesti ja tavoitteellisesti. Niissa siis kaytetaan luontoelementteja tai itse
prosessi, esimerkiksi terapiaprosessi, tapahtuu luonnossa. Luontomenetel-
milla pyritdan helpottamaan ja vahvistamaan, jossain tapauksissa myos no-
peuttamaan, prosessin tavoitteita. Erilaisia luontomenetelmilla haettavia tavoit-
teita voivat olla esimerkiksi kuntoutuminen, pelon ja ahdistuksen vahenemi-
nen, luottamuksen lisdantyminen terapiaprosessissa, psyykkisten hairididen

helpottuminen ja mindkuvan selkeytyminen. (Salonen 2010, 72, 76.)

2.1 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnossa liikkumisesta ja vain siella oleskelustakin saa monia fyysisia hy-
vinvointivaikutuksia. Liikkuessa sydamen seka hengitys- ja verenkiertoeli-
miston kunto paranee. Luonnossa liikkuminen kasvattaa kuntoa, ja on todettu,
etta luonnossa liikkkuminen koetaan muunlaisessa ymparistossa liikkkumista ke-
vyemmaksi. Luonnon vaihtelevat maastot auttavat lisaksi kasvattamaan lihas-
voimaa seka kehittamaan tasapainoa ja liikehallintaa. Luonto myos elvyttaa ja
siella oleskelu vaikuttaa positiivisesti vastustuskykyyn seka unen laatuun. Sy-
damen syke hidastuu, verenpaine laskee ja lihasten jannittyneisyys vahenee
nopeasti luontoon saavuttua. Myos stressihormonien maara alenee. Kun luon-
nossa vietetaan pidempi aika, yli 20 minuuttia, rauhoittuminen ja rentoutumi-

nen voimistuvat. (Kuuluvainen & Sarén 2016, 17.)

Luonto tarjoaa paljon erilaisia mahdollisuuksia liikkumiseen. Kestavyysliikun-
taa voi harrastaa esimerkiksi kavellen, jousten, pyoraillen, hiihtaen tai sou-
taen. Erilaiset maastot taas antavat haastetta liikehallintakyvylle, tasapainolle,
koordinaatiolle ja ketteryydelle. Lisaksi esimerkiksi yla- ja alamaet antavat hy-
van mahdollisuuden harjoittaa alaraajojen lihaskuntoa. Mielikuvituksen ja luo-
vuuden avulla mahdollisuuksia on monia. Luonnossa liikkkuminen sopii aivan
kaikille ja luontoon paasee koska tahansa, kaikkina vuodenaikoina. Luonnon
helppo saavutettavuus houkuttaakin ihmisia liikkumaan. (UKK-instituutti 2021.)
Esimerkiksi yli kaksi miljoonaa suomalaista ilmoittaa harrastavansa ulkona ka-
velya, ja vuoden aikana lahes kaikki suomalaiset (96 %) ulkoilevat jonkin ver-
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ran. Keskimaaraisesti suomalainen ulkoilee 2—3 kertaa viikossa. (Luonnon vir-
kistyskaytto s.a.) On tutkittu, etta mita kauempana omasta kodista ulkoilualu-
eet sijaitsevat, sitd vahemman ihminen ulkoilee (Luonnon hyvinvointivaikutuk-

sets.a.).

Luonto vaikuttaa positiivisesti myos psyykkiseen hyvinvointiin. Luonto elvyt-
taa seka antaa lisaa elinvoimaa ja tarmoa. Luonnossa paastetaan irti negatiivi-
sista ajatuksista, arkipaivan huolista, ja tyytyvaisyys omaan elamaan kasvaa.
Apeus ja hermostuneisuus vaistyvat mielialan kohentumisen tieltd seka onnel-
lisuus ja tyyneys lisdantyvat luonnossa liikkuessa ja oleskellessa. Luonto lisaa
myos turvallisuuden ja levollisuuden tunteita. Lisaksi luontoymparisto sujuvoit-
taa tiedon kasittelya ja lisaa luovuutta. Luonnossa keskittymiskyky paranee.
Jo viidessa minuutissa saavutetaan positiivia hyvinvointivaikutuksia. (Kuulu-
vainen & Sarén 2016, 15; Luonto ja terveys s.a.; Luonnon hyvinvointivaikutuk-

set s.a.)

Jos ihminen kay luonnossa, kaupunkiympariston ulkopuolella, kaksi—kolme
kertaa kuukaudessa, henkisen hyvinvoinnin on arvioitu kohentuvan merkitta-
vasti. Sama vaikutus saadaan, jos kaupungin viheralueilla vietetdan vahintaan
viisi tuntia kuukaudessa. (Luonto ja terveys s.a.; Luonnon hyvinvointivaikutuk-
set s.a.) On myds havaittu, etta "vihreilla alueilla” asuvat ihmiset ovat tyytyvai-
sempia ja kokevat vahemman masennukseen liittyvia oireita kuin kaupunki-
maisissa ymparistoissa asuvat ihmiset (Luonnon terveytta edistavat vaikutuk-
set s.a.). Emotionaalinen hyvinvointi lisdantyy etenkin luonnossa sijaitsevissa
mielipaikoissa. Kaupunkien ulkopuoliset luontoalueet ovat tassa tehokkaam-
min vaikuttavia kuin viheralueet kaupunkien sisalla. On myds havaittu, etta
sitd vahvempaa on emotionaalinen hyvinvointi, mitd enemman luonnossa vie-
tetaan aikaa. Lisaksi ne, ketka ulkoilevat paljon, saavat yhdesta ulkoiluker-
rasta suuremman hyodyn kuin ne, jotka ulkoilevat vain vahan. (Luonnon hy-

vinvointivaikutukset s.a.)

Sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttavat esimerkiksi sosiaaliset suhteet, osalli-
suuden ja yhteisollisyyden tunteet seka kasitykset ja kokemukset yhteiskun-
nasta (Tyoterveyslaitos 2020). On todettu, ettd mitd vahemman oman kodin
Iahella on viheralueita, sitd vahaisempaa on sosiaalinen tuki ja suurempaa yk-

sinaisyys (Maas ym. 2009, Tyrvaisen ym. 2015, 55 mukaan). Puolestaan mita
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enemman viheralueita on asuinymparistossa, sita sosiaalisesti aktiivisempia
ollaan ja sita enemman koetaan yhteisollisyytta (Sugiyama ym. 2008, Tyrvai-
sen ym. 2015, 55 mukaan). Etenkin kaupunkialueilla likkumiseen houkuttaa
ystavien seura, mutta on havaittu, etta kaupunkiymparistossa kavelyseura ei
voimista elpymiskokemusta. Metsaymparistdssa nain tapahtuu, mutta toi-
saalta on myds havaittu, etta jos luonto koetaan turvalliseksi, elpymiskokemus
vahvistuu enemman yksinollessa kuin seurassa. (Staats & Hartig 2004, Tyr-

vaisen ym. 2015, 55 mukaan.)

Luonto vaikuttaa siis positiivisesti ihmisten sosiaaliseen hyvinvointiin. Tarkeaa
on, etta luonto antaa mahdollisuuden perheen ja/tai ystavien valiseen yhdes-
saoloon ja uusien ihmisten tapaamiseen mutta toisaalta myos yksinoloon ja
omien ajatusten kuuntelemiseen. On todettu, ettd luonnossa suhtaudutaan
myonteisemmin toisiin ihmisiin, mika edesauttaa erilaisten ryhmien valista
kanssakaymista. Myds suhde omaan itseen koetaan luonnossa myodnteisem-
maksi. (Kuuluvainen & Sarén 2016, 21; Mielenterveystalo.fi s.a.) Lisaksi tutut
piirteet luonnossa saattavat auttaa uuteen ymparistéén sopeutumisessa (Mie-

lenterveystalo.fi s.a.).

2.2 Luontokokemus

Monet erilaiset elementit vaikuttavat luontokokemukseen: esteettiset elamyk-
set, aistikokemukset, luonnon elementit, luontoon liittyva toiminnallisuus ja
siella tapahtuva sosiaalinen kanssakayminen seka erilaiset tilaan liittyvat ko-
kemukset (kuva 1) (Kihlstrom-Lehtonen 2016, Kahilaniemen & L&fin 2018, 9
mukaan). Esimerkiksi luonnon eri danet, hajut, kosketuspinnat, maisemat ja
varit seka ilman vareily ja lampotilanvaihtelut antavat kaikki aistiarsykkeita,
jotka synnyttavat eri aistien yhteistyéna ihmisen kokemuksen luonnosta.
Tunne-elamykset, muistot ja makuelamykset kuuluvat myods kaikki luonnon ko-
kemiseen. Vaikka luonnossa on paljon arsykkeita, on luonto ihmiselle ominai-
nen ymparisto, eika se siksi vasyta aisteja samalla tavalla kuin rakennettu ym-
paristd. (Kuuluvainen & Sarén 2016, 5-6.)
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esteettiset o varit, ddnet, tuoksut, muodot
elé'\ mykset o kauneus, lumoutumisen mahdollisuus, rauha

o tuulen ja sateen tuntu iholla

aistikokemukset RS o .
o kivelld istuminen, paljain jaloin nurmella kdvely

o puut, pensaat, kasvit

luonnon elementit o vesi, valo, ilmasto
o eldimet, nuotiotuli

o ulkoilu- ja liikuntamahdollisuus
toiminna | | isuus o tekemisen jaluovuuden mahdollisuus
o fyysisen rasituksen tai oleilun mahdollisuus

sosiaalinen
kanssakdyminen

o mahdollisuus yhdessa- tai yksinoloon

o tilan, vapauden ja tuttuuden tunne

tilaan |IIttW8t o suojaavat paikat, meilipaikat
kokemukset o kulkureitit, maiseman jatkuvuuden tuntu

o maiseman vaihtuvuus, turvallisuuden kokemus

Kuva 1. Luontokokemukseen vaikuttavia elementteja (Kihlstrom-Lehtonen 2016, Kahilanie-
men & Lofin 2018, 9 mukaan)

Yksi teoria on, etta luontoelementeista syntyvaan, hyvinvointia lisaavaan luon-
tokokemukseen sisaltyvat turvallisuuden, jatkuvuuden, kokemuksellisuuden ja
hyvaksynnan elementit. Turvallisuus on naista kaiken perusta. Se luo pysy-
vyyden seka elaman jatkumisen tunnetta. Turvallisuus koetaan niin fyysisesti
kuin psyykkisestikin. Jatkuvuuden tunnetta koetaan puolestaan usein siten,
etta ihminen kokee olevansa yhta luonnon kanssa, osa luontoa. Luonto ei
"ime” ihmisesta energiaa, vaan antaa sita, ja parhaimmillaan tdama synnyttaa
uusia nakodkulmia ja uutta toimintaa ihmisessa. Kokemuksellisuus syntyy aisti-
kokemuksista. Siina liiallisen tulkinnan sijaan luontokokemus otetaan vastaan
sellaisena kuin se on. Hyvinvointia lisdava luontokokemus edellyttaa, etta yh-
teys omiin tunteisiin ja tarpeisiin toimii, ja etta luonto tukee tata yhteytta positii-
visesti. Viimeinen elementti, hyvaksynta, mahdollistaa omana itsena olemisen.
Siina ihminen kokee riittdvyyden tunnetta ja hyvaksyy itsensa sellaisena kuin
on ilman erilaisia suorituksia tai sosiaalisia odotuksia. (Salonen 2010, 52-58.)
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2.3 Green Care

Green Care on ihmisten hyvinvointia ja elamanlaatua edistavaa ammatillista
toimintaa, joka liittyy luontoon ja maaseutuymparistoon. Luontoelementteja
voidaan myds tuoda ja kayttaa kaupunki- ja laitosymparistoissa. Green Care -
toimintaa harjoitetaan aina ammatillisesti, tavoitteellisesti seka vastuullisesti.
(Green Care s.a.) Sen perustana toimii ekopsykologinen suuntaus, jossa ihmi-
nen nahdaan osana luontoa. Suuntauksen tavoitteena on ehkaista ihmisten
vieraantumista luonnosta ja rakentaa elamantapaa, joka tukee kestavaa kehi-
tysta. (Menetelmat s.a.) Toiminta jaetaan luontohoivaan ja luontovoimaan.
Naista saatetaan kayttaa myos nimityksia vihrea hoiva ja vihrea voima (Luon-
tohoiva & Luontovoima s.a.). Green Care:n peruselementteja ovat luonto, toi-
minta ja yhteis6 (Kahilaniemi & L6f 2018, 5).

Luontohoiva tarkoittaa sita, ettd Green Care -palvelut tuotetaan sosiaali- ja
terveydenhuollon lainsadadannon alaisuudessa. Palveluntuottajalla tulee olla
sosiaali- ja terveysalan koulutus, tai palvelut tulee tuottaa yhteistyossa koulu-
tettujen toimijoiden kanssa. Luontohoivaa ovat esimerkiksi elain- ja luonto-
avusteinen terapia, sosiaalinen ja terapeuttinen puutarhatoiminta, kuntouttava
toiminta maatiloilla, sosiaalipedagoginen eldintoiminta ja luonnon kuntouttava
kayttd. Luontohoivan palvelut on suunnattu erityisesti mielenterveysasiakkai-
den, pitkaaikaistyottomien, paihderiippuvaisten seka muiden arjen hallinnan
haasteita kokevien hoitoon ja kuntoutukseen. Toiminnalla tavoitellaan esimer-
kiksi toimintakyvyn, osallisuuden tai arjen hallinnan vahvistumista asiakkaan
hoito- tai kuntoutussuunnitelman mukaisesti. Koska kyseessa on sosiaali- ja
terveysalan palvelu, sen ostaja ja kayttaja ovat usein eri tahoja. (Kahilaniemi &
Lof 2018, 6.)

Luontovoima tarkoittaa sita, etta erilaisissa luontoon tukeutuvissa harrastus-,
kasvatus- ja hyvinvointipalveluissa hyddynnetaan luonnon hyvinvointivaikutuk-
sia tietoisesti ja palveluilla on asiakaslahtoiset tavoitteet, joiden saavuttamista
seurataan. Tama erottaa toiminnan muista luontopalveluista. Palveluntuotta-
jalla ei tarvitse olla sosiaali- ja terveysalan koulutusta, ja tdman vuoksi palve-
lun nimessa ei voi esiintya terapia-termia. Luontovoima pitaa sisallaan esimer-
kiksi elainavusteisen ja luontolahtdisen toiminnan, tavoitteellisen puutarhatoi-

minnan ja tavoitteelliset maatilavierailut. Lisaksi erilaiset kasvatusalan palvelut
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luokitellaan usein luontovoima-toiminnaksi. Lopulta palveluntuottajan tausta-
osaaminen, toimintaymparistd seka toiminnan tavoitteen maarittelevat sen,
kuuluuko palvelu luontovoiman vai luontohoivan puolelle. Luontovoimatoimin-
nan tavoitteena on edistaa palvelunostajan yleista hyvinvointia ja terveytta.
Palvelut ovat kaikkien saatavilla, ja usein palvelun kayttaja maksaa palvelusta
itse. (Kahilaniemi & L6f 2018, 6; Vehmasto 2014, 33.)

2.4 Green Care -menetelmat

Eldinavusteiset menetelmat pitavat sisalladn mm. luontohoivaan kuuluvan
ratsastusterapian, sosiaalipedagogisen hevostoiminnan ja elainavusteisen te-
rapian seka luontovoimaan kuuluvan elainavusteisen toiminnan. Ratsastuste-
rapia on nimikesuojattua toimintaa, jossa sosiaali- ja terveysalan ammattilai-
nen (esimerkiksi fysio-, toiminta- tai psykoterapeutti) tuottaa yhdessa hevosen
kanssa asiakkaan diagnoosiin perustuvaa kuntoutusta terapeutin pohjakoulu-
tuksen mukaan. (Eldinavusteiset menetelmat s.a.) My6s sosiaalipedagoginen
hevostoiminta on nimikesuojattua toimintaa, jossa sosiaali- ja terveys- tai kas-
vatusalan ammattilainen tuottaa samalla tavalla palveluita asiakkaille yndessa
hevosen kanssa oman pohjakoulutuksensa mukaan (Sosiaalipedagoginen he-
vostoimintayhdistys ry s.a.). Eldinavusteisessa terapiassa on kyse samanlai-
sesta toiminnasta, mutta siina terapeutti voi kayttaa toiminnassaan apuna mita
tahansa lemmikki- tai kotielainta/-elaimia (Elainavusteiset menetelmat s.a.).
Eldinavusteinen toiminta on puolestaan vapaamuotoisempaa toimintaa, kuten
ystava- ja kaverikoiratoimintaa, jota toteutetaan yleensa vapaaehtoistoimin

(Elainavusteiset menetelmat s.a.; Kahilaniemi & Lof 2018, 6).

Puutarhat ja muut viheralueet tarjoavat mainion ympariston niin Green Care
-toiminnan terapeuttisille kuin vapaamuotoisemmille muodoille. Ne antavat
mahdollisuuksia kuntoutumiseen, virkistymiseen ja erilaisten taitojen harjoitta-
miseen. Puutarha- ja viherymparistoissa voidaan toimia aktiivisesti tai niissa
voidaan vain oleilla; molemmat antavat tutkittuja hyvinvointihyétyja. (Puutar-
han kaytto s.a.; Kahilaniemi & L6f 2018, 8.) Terapeuttisen puutarhatoiminnan
on esimerkiksi todettu vahvistavan kognitiivisia kykyja ja omaa identiteettia
seka lisaavan hallinnan tunnetta (Rappe 2005, Puutarhan kayton s.a. mu-
kaan). Erilaiset projektit antavat mahdollisuuksia itsereflektioon ja tarjoavat

osallisuutta normaaliin tydntekoon. Lisaksi puutarha-aktiviteetit parantavat
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osallistujien sosiaalisia suhteita. (Sempik, Aldridge & Becker 2005, Puutarhan
kayton s.a. mukaan.) Toiminnalla tavoitellaan positiivisia onnistumisen koke-
muksia ja ihmisen omien, mahdollisesti piilevien voimavarojen 16ytymista.
Puutarhatoimintaa kaytetaankin yleisesti esimerkiksi kuntouttavaan ty6toimin-

taan ja tydvalmennukseen. (Kahilaniemi & Lof 2018, 8; Puutarhan kaytto s.a.)

Maatila-avusteinen toiminta on Suomessa viela hieman vieraampaa. Kun-
touttavilla maatiloilla asiakkaat ovat mukana maatilan toiminnassa esimerkiksi
paiva- tai tyotoiminnan kautta. Maatilayritykset voivat myos tarjota tuettua
tyota esimerkiksi osatyokykyisille henkildille ja osallistua nain sosiaaliseen
tyollistamiseen. Lisaksi maatiloilla voidaan jarjestaa koululaisten ja paivakotien
vierailuja, joissa lapset oppivat ruoantuotannon perusteita. Tarkea tavoite kun-
touttavassa maatilatoiminnassa on asiakkaan elamanhallinnan tunteen lisaan-
tyminen maatilan arkisten rutiinien myoéta. Erilaiset tyot antavat paivalle tarkoi-
tuksen. Lisaksi luontoymparistd rauhoittaa ja tydhon osallistuminen siirtaa
kuntoutujan huomiota pois esimerkiksi taman omista sairauksista. Luonnon
kiertokulun nakeminen auttaa ymmartamaan elaman vaiheittaisuutta. Oman
tydn tulokset puolestaan synnyttavat onnistumisen kokemuksia, jolloin itse-
luottamus vahvistuu. Maatilan tyot opettavat vastuullisuutta ja oma-aloittei-
suutta seka tarjoavat asiakkaille arvokkaita osallisuuden ja toiminnallisuuden
kokemuksia. (Kahilaniemi & L6f 2018, 8; Maatilan kaytto s.a.)

Luontolahtoiset menetelmat Green Care -toiminnassa eroavat tavallisista
luontopalveluista siten, etta niissa hyodynnetaan luonnon hyvinvointivaikutuk-
sia ammatillisesti, tavoitteellisesti seka vastuullisesti (Green Care s.a.). Erilai-
set virkistys- ja hyvinvointipalvelut, kuten retkipalvelut seka maatila- ja kalas-
tusmatkailu, voivat olla Green Care -palveluita, jos ne tayttavat toiminnan
edellytykset. Tallaisia palveluita voidaan tarjota niin yksityisille asiakkaille, yri-
tyksille, tydyhteisoille kuin hoivalaitoksille. (Vehmasto 2014, 35.) Luontolahtoi-
sia menetelmia ovat lisaksi esimerkiksi eramaaterapia, seikkailukasvatus, ela-
myspedagogiikka ja tavoitteellinen luontoliikunta (Soini 2014, Vehmaston
2014, 12 mukaan). Luonto tarjoaa monipuolisia ja moniaistillisia kokemuksia,
joihin esimerkiksi ekopsykologiset harjoitukset perustuvat. Niiden avulla pyri-
taan synnyttdmaan ihmisessa uusia nakokulmia, 16ytdamaan voimavaroja seka

tuottamaan rentoutumisen ja rauhoittumisen tunteita. Luonto voidaan tuoda
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my0s sisatiloihin esimerkiksi luonnonmateriaalien avulla. Samoin kuin muissa-
kin Green Care -menetelmissa, luontolahtdisia menetelmia voidaan hyddyntaa
seka terapiatydskentelyssa ettd kevyemmassa” toiminnassa. (Kahilaniemi &

Lo6f 2018, 8; Luonto kuntoutusymparisténa s.a.)

3 PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, jossa tavoitellaan ihmi-
sen kokonaisvaltaisen toimintakyvyn edistamista. Se on lahestymistapa, joka
soveltuu kaikkeen fysioterapeuttiseen tydhon. Psykofyysisen fysioterapian pe-
rustana toimii psykofyysinen ihmiskasitys, jossa keskeista on, etta keho ja
mieli ovat vuorovaikutuksessa keskenaan muodostaen kokonaisuuden. Tera-
peutin ja asiakkaan valinen vuorovaikutus ja yhteistyo ovat terapiatyoskente-
lyssa tarkeita, ja asiakkaan omat tavoitteet, voimavarat seka elamantilanne

maarittelevat terapian tavoitteet. (Psyfyn suositus... s.a.; Tunne kehosi... s.a.)

Psykofyysisen fysioterapian keskeisia osa-alueita ovat mm. BBAT (Basic
Body Awareness Therapy), kehotietoisuuden harjoittaminen, sovelletut rentou-
tus-, tanssi- ja liiketerapeuttiset keinot, traumainformoitu lahestymistapa, psy-
kofyysisen kivun hoito, autonomisen hermoston merkitys terveydelle ja hyvin-
voinnille seka voimavarasuuntautunut tydskentelytapa (Karelia ammattikor-
keakoulu s.a.; Tampereen yliopisto ja Tampereen ammattikorkeakoulu s.a.).
Psykofyysisessa fysioterapiassa painottuu kokemuksellinen oppiminen, ja silla
pyritdan luomaan asiakkaalle selviytymiskeinoja ja ratkaisumalleja arkeen. Ta-
voitteena on, etta asiakas oppisi oman kehollisuuden kokemisen, tunnistami-
sen ja hyvaksymisen kautta vaikuttamaan omaan elamaansa. (Psyfyn suosi-

tus... s.a.; Tunne kehosi... s.a.)

3.1 Asiakasryhmat ja menetelmat

Monet eri asiakasryhmat hyotyvat psykofyysisesta lahestymistavasta fysiote-
rapiassa. Lahestymistapaa suositellaan kaytettavaksi erityisesti inmisilla, joilla
on: masennusta, sydmishairioita, paniikkioireita ja/tai muita mielenterveyden
ongelmia; tuki- ja liikuntaelinsairauksien aiheuttamia toimintakykyhairioita;
neurologisten sairauksien aiheuttamia toimintakykyhairiita; uupumusta, uni-

hairidita, unettomuutta, stressioireita, ahdistuneisuutta ja/tai jannittyneisyytta;
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pitkittyneita kiputiloja; perusliikkumisen ja/tai oman kehon tiedostamisen vai-
keuksia; ja/tai fyysisia oireita, jotka aiheutuvat traumasta tai post-traumaatti-
sesta stressireaktiosta. Lisaksi lahestymistapaa kaytetaan autismin kirjoon
kuuluvien kehityshairididen seka erilaisten kayttaytymisen ongelmien hoi-
dossa. (Mita on psykofyysinen fysioterapia? s.a.; Suomen Psykofyysisen Fy-

sioterapian asiantuntijatydoryhma 2015, Harkésen ym. 2016, 7—8 mukaan.)

Psykofyysinen fysioterapia voi toteutua niin yksild- kuin ryhmaterapiana (Psy-
kofyysisen fysioterapian tyovalineitd s.a.). Lahestymistavan perustana on asi-
akkaan ja terapeutin valille syntyva luottamuksellinen ja turvallinen terapia-
suhde, jossa asiakkaan kokemusta pyritaan ymmartamaan ja todentamaan.
Kiireeton kohtaaminen antaa asiakkaalle mahdollisuuden tulla kohdatuksi ja
kuulluksi. Psykofyysisen fysioterapian tavoitteena on vahvistaa asiakkaan
omia voimavaroja ja kykyja. Taman vuoksi vuorovaikutuksen laatu on tarkea
perusta terapialle. (Suomen Psykofyysisen Fysioterapian asiantuntijatyéryhma
2015, Harkésen ym. 2016, 5 mukaan.)

Psykofyysista lahestymistapaa voidaan toteuttaa monenlaisilla eri tydvalineilla
fysioterapiassa. Erilaisilla rentoutusmenetelmilla, hengitysharjoitteilla ja peh-
mytkudoskasittelylla pyritaan opettamaan asiakkaalle rentoutumista ja stres-
sinhallintaa. Tavoitteena on, etta asiakas pystyisi itse vaikuttamaan kipujensa
ja oireidensa syihin omien oivalluksiensa avulla. Erilaisten kehotietoisuushar-
joitteiden kautta pyritdan ohjaamaan asiakasta kohti turvallisempaa ja var-
mempaa kontaktia itseensa. Puolestaan erilaisilla liikeharjoitteilla pyritaan l10y-
tamaan asiakkaalle vaihtoehtoisia tapoja liikkua seka auttamaan asiakasta
I6ytamaan tapoja saadella omia tydasentojaan ja kuormitustaan. Tavoitteena
on, etta asiakas sisaistaisi likkumisen osaksi itseilmaisuaan ja I0ytaisi sen
avulla mahdollisuuksia muutokseen ja kehitykseen. Lahestymistavassa kayte-
taan myos erilaisia vuorovaikutusta vahvistavia harjoituksia, joilla pyritaan li-
saamaan asiakkaan vuorovaikutustaitoja, sanatonta viestintaa seka yhdessa
toimimista. (Psykofyysisen fysioterapian tydvalineita s.a.; Harkonen ym. 2016,
5.)

Kehollinen tydskentely liittyy olennaisesti psykofyysiseen fysioterapiaan. Se
auttaa jasentamaan omaa kehonkuvaa ja parantaa siten asiakkaan itsetunte-

musta ja minakuvaa. (Psykofyysisen fysioterapian tyovalineita s.a.; Harkonen
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ym. 2016, 5.) Esimerkiksi syomishairidissa on tyypillista, etta kehon erilaisia
tuntemuksia on vaikea sietda. Se saa oman kehon tuntumaan vieraalta, mika
puolestaan hankaloittaa kehon tarpeiden tunnistamista ja niihin vastaamista.
Psykofyysisen fysioterapian avulla pyritdan parantamaan asiakkaan kontaktia
ja suhdetta omaan kehoon, harjoittelemaan rentoutustapoja seka lIoytamaan
likkumisen muotoja, jotka tukevat terveytta. (Syomishairiokeskus s.a.) Tavoit-
teena on, etta asiakas oppisi itse aistimaan omaa kehoaan ja sen reaktioita
seka arvostamaan niita. Toteutuneessa terapiassa merkittavinta on asiakkaan
itsensa kokema muutos seka kehitys kohti omaa elamanhallintaa. (Psykofyysi-

sen fysioterapian tyovalineita s.a.; Harkdbnen ym. 2016, 5.)

3.2 Kehollisuus, kehonkuva ja kehotietoisuus

Suomessa puhutaan kirjavasti niin ruumiista kuin kehosta, kun puhutaan ela-
vasta ihmisestd. Ruumiin voidaan ajatella olevan ylakasite, joka tarkoittaa ih-
misen koko elimistda. (Herrala ym. 2008, 18.) Kehon voidaan puolestaan aja-
tella olevan osa ruumista. Ihminen on kehostaan tietoinen, silla sita liikutetaan
ja havaitaan ja sen avulla muodostetaan tietoa omasta toiminnasta. (Laine
1993, Kuhmoinen, 1996, Parviainen 2006, Herralan ym. 2008, 19 mukaan.)
Kun ihminen kuolee, keho kuolee ja vain ruumis jaa jaljelle (Herrala ym. 2008,
19).

Eraan nakemyksen mukaan ihmisen olemus todentuu kolmessa olemassa-
olon perusmuodossa: Kehollisuuden voidaan ajatella olevan olemassaoloa or-
gaanisina tapahtumina (aivotoiminta, ruoansulatus ym.). Tajunnallisuus on
olemassaoloa psyykkisena ja henkisena olentona. Situationaalisuus on puo-
lestaan olemassaoloa suhteutettuna omaan elamantilanteeseen. Kaikki nama
toimivat yhteisesti keskenaan. Kehollisuus on kuitenkin kaikkien naiden kol-
men perusta — se konkretisoi ihmisen olemassaolon. (Rauhala 1989, Herralan
ym. 2008, 20-21 mukaan.)

Kehollisuus muodostuu niin sanotun ruumiintuntemisen eli kehotietoisuuden
kautta. Siihen vaikuttavat niin fyysiset, psyykkiset kuin sosiaalisetkin tekijat.
Kehollisuudessa ihminen siis luo kasityksen itsestaan niin omana itsenaan

kuin suhteessa muihin ihmisiin ja ymparistoon. Hiljalleen pelkasta fyysisesta ja
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fysiologisesta ruumiista muodostuu oman kehonkuvan kautta mielen sisais-
tama keho, jolla on omia, persoonallisia piirteitd. Kun ihminen hahmottaa seka
ulkoisen etta sisaisen maailmansa ja kasittaa oman erillisyytensa ulkomaail-
maan suhteutettuna, puhutaan kehollisuudesta. (Herrala ym. 2008, 25-28.)
Siina mieli ja keho toimivat yhdessa (Parviainen 2006, Herralan ym. 2008, 31

mukaan).

Kehonkuva muodostuu kaikista havainnoista, asenteista ja uskomuksista,
jotka ihminen yhdistaa omaan kehoonsa. Se tarkoittaa ihmisen omia havainto-
kokemuksia ja kasitteellista ymmarrysta omasta kehosta, kasitteellista ymmar-
rysta ylipaansa kehoista seka tunneasennetta omaa kehoa kohtaan. (Klemola
2000, Herralan ym. 2008, 31 mukaan.) Kehonkuvan kehittymiseen vaikuttavat
monet tekijat, kuten terveys, perima, sosiaalinen palaute ja emotionaaliset ko-
kemukset (Bunkan 1992, Herralan ym. 2008, 29 mukaan). lhminen analysoi
omaa kehonkuvaansa seka ulko- etta sisapuolelta itseaan ja kayttaa tahan
monenlaista oppimaansa tietoa. Arviointia tapahtuu jatkuvasti esimerkiksi
oman kehon kokemuksista, kyvyista, muuntuvuudesta, jaksamisesta ja ki-
vuista. Kaikki kokemukset ja mielikuvat muokkaavat kasityksia kehonkuvasta.
Se elda ja muuntuu koko elaman ajan ja antaa ihmiselle tukea erilaisissa ela-
manvaiheissa. Oman kehonkuvan sisaistaminen antaa pohjan ihmisen ole-

massaololle. (Herrala ym. 2008, 29-30.)

Kehotietoisuus (body awareness) on syvallista ja kokonaisvaltaista itsensa
tiedostamista, ymmarrysta, hahmottamista ja hallintaa (Parviainen 2006, Her-
rala ym. 2008, 31 mukaan). Siihen vaikuttavat monet eri tekijat, kuten kehon-
kuva, tietoisuus itsesta omien tekojen tuottajana ja ne tekijat, joilla kehoa ha-
vainnoidaan (esimerkiksi proprioseptiikka, visuaalisuus ja kielellisyys) (Herrala
ym. 2008, 34). Kehotietoisuutta voidaan tarkastella monen eri mallin avulla.
Bunkan (1992) esimerkiksi havainnollistaa kehotietoisuutta erilaisten elinjar-
jestelmien kokonaisuutena. Siina psyykkinen jarjestelma on kaiken perusta.
Sen alle sijoittuvat endokriininen (umpieritys-), autonominen, immunologinen
(puolustus-) ja motorinen jarjestelma. Kaikki jarjestelmat reagoivat erilaisiin ar-
sykkeisiin omalla tavallaan, mutta ovat samalla vuorovaikutuksessa toisiinsa.
Roxendalin (1987) mallissa kehotietoisuuttaa havainnollistetaan puolestaan

liike- ja kokemusaspektin avulla. Liikeaspektissa erilaisia aistimuksia voidaan
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kokea sisaisesti tai ulkoa pain kehon hallinnan ja kontrollin seka erilaisten lii-
kemallien avulla. Kokemusaspektissa ihminen toimii tietoisesti ja tiedostaen
oman ruumiinsa, ja siina huomio keskittyy oman itsen seuraamiseen ja kuun-
telemiseen. Nama molemmat aspektit toimivat vuorovaikutuksessa keske-
naan. (Herrala ym. 2008, 32-33.)

3.3 Hairiot kehonkuvassa

Kognitiiviset hairiot kehonkuvassa voivat ilmentya esimerkiksi stressiylinerk-
kyytena, palautumisvaikeutena, huonontuneena kehonpalautteena, havaitse-
mishairidina, aistimusylinerkkyytena ja unirytmihairidina. Ne nayttaytyvat jokai-
selle erilaisina niin laajuudeltaan kuin voimakkuudeltaan. Jos henkilo karsii
kognitiivisista hairidista kehonkuvassa, on tarkeaa selvittaa, minkalaisista hai-
ridista on kyse, jotta hanta voidaan parhaiten auttaa. (Lundin ym. 2003, 63,
67.)

Stressiyliherkkyydessa hyva, suorituskykya kohentava stressi on muuttunut
haitalliseksi, mika puolestaan lisaa kognitiivisia hairioita. Jokaisen stressin-
sietokyky on erilainen, ja toiset ovat herkempia stressille. Stressioireet voivat
ilmentya nopeastikin, ja niiden seuraukset voivat olla vakavia. Normaalisti
keho palautuu stressia aiheuttavan episodin jalkeen takaisin lepotilaan. Kui-
tenkin henkilGilla, jotka karsivat hairidista kehonkuvassa, kestaa kauemmin
palautua stressitilasta, ja he kayvat lahes jatkuvasti "ylikierroksilla”. Tama ku-
luttaa niin fyysisesti kuin psyykkisesti paljon energiaa, mista seuraa usein va-
symysta ja uupumusta. Pahimmassa tapauksessa jatkuva "ylikierroksilla kay-
minen” voi aiheuttaa erilaisten somaattisten sairauksien puhkeamista. (Lundin
ym. 2003, 63-64.)

Kognitiiviset hairidt kehonkuvassa voivat aiheuttaa myos alentunutta kykya
tunnistaa kehon palautetta. Silloin kehon signaaleja on vaikea tulkita ja tuntei-
den tunnistaminen on haastavaa. My0s erilaisiin tilanteisiin sopivien tunteiden
iimaisemisessa voi olla haasteita. Nama kaikki aiheuttavat ongelmia erityisesti
sosiaalisessa kanssakaymisessa, ja ihminen voi joskus joutua jopa turvatto-
miin tilanteisiin, koska ei tunnista oikeita tunnetilojaan. (Lundin ym. 2003, 64—
65.)
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Havaitsemishairioilla, agnosialla, tarkoitetaan aivotoiminnan hairioista johtuvia
havaitsemisen hairi6ita, joissa henkilolla on vaikeuksia tunnistaa aistimaansa
tietoa. Aistinelimet itsessaan saattavat silti toimia moitteettomasti. Agnosiasta
karsiva kokee usein turhautumista, voimattomuutta ja ahdistusta kyvyttomyy-
destaan tulkita sita, mita aistii. (Aivovammaliitto ry 2013; Mielen Inmeet 2019.)
Aistimusyliherkkyydella tarkoitetaan puolestaan sita, etta tavalliset, normaalisti
epaolennaiset aanet, nakymat, kosketukset ym., jotka inminen yleensa pystyy
niin sanotusti karsimaan pois ja haivyttamaan, tuntuvat erittain hairitsevilta ja
epamiellyttavilta, jopa pelottavilta. Tama hairitsee ihmisen keskittymiskykya ja
estaa joskus kokonaan toimimisen. Aistimusyliherkkyytta karsivat ovat usein
hyvin herkkia, ja heilla on huono stressinsietokyky. Kuten havaitsemishairi-
Oista karsivat, myos aistimusyliherkat inmiset kokevat usein voimakasta ahdis-

tusta, joka voi liittya laajoihinkin kokonaisuuksiin. (Lundin ym. 2003, 65-66.)

Kehonkuvan hairiot voivat ilmeta myds unirytmihairidind. Niissa luonnollinen
unirytmi on hairiintynyt, silla kehon biologinen kello on herkempi hairidille, eika
se ohjaa uni-valverytmia normaalisti. Hetkelliset unihairiot ovat tavallisia ja
poistuvat usein itsestaan, mutta jos unirytmi on vaikeasti hairiintynyt, voi ihmi-
sen uni olla jatkuvasti huonoa ja katkonaista seka nukahtaminen vaikeaa. Tal-

[6in myo6s uni-valverytmi on epasaannollinen. (Lundin ym. 2003, 66.)

Henkil6ita, joilla on kehonkuvan hairioita, autetaan ensisijaisesti parhaiten tun-
nistamalla, mista hairidista on kyse. Taman jalkeen kehonkuvan hairi6ita voi-
daan hoitaa esimerkiksi luomalla rauhallisia ymparistoja, opettamalla rentoutu-
mista ja stressinkasittelya seka ohjaamalla unitottumusten muuttamiseen. Aut-
tamiskeinot riippuvat hairion muodoista. On tarkeaa, etta kehonkuvan hairi-
Oista karsiva voi tuntea olonsa turvalliseksi, minka vuoksi hanta tulee kuun-
nella ja suhtautua henkilon ongelmiin vakavasti. Voi esimerkiksi olla suotavaa
valttaa ymparistoja, jossa on paljon ihmisia, melua, kovia dania tai valoja. Jos
henkild kokee kosketuksen epamiellyttavana, tatakin on tarkea kunnioittaa.
Erilaisista kognitiivisista hairidista karsivat kayttaytyvat usein oudosti, jopa pe-
lottavasti, mutta yleensa sen aiheuttaa nimenomaan puolustautumisreaktio
erilaisten vaarinymmarrysten takia. Silti, vaikka henkilo torjuisikin auttajan, on
tarkeaa yllapitaa yhteytta, olla karsivallinen ja suvaitsevainen seka auttaa hen-

kiloa stressinkasittelyssa. (Lundin ym. 2003, 67, 69.)
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Jos kehonkuvan hairiot aiheuttavat unirytmihairioita, on erityisen tarkeaa
saada unirytmi korjattua ihan ensimmaiseksi. llman riittdvaa, palauttavaa unta
ei henkilolla ole voimavaroja ottaa vastaan esimerkiksi uusia harjoitteita. Li-
saksi unirytmihairiot lisaavat kognitiivisia hairioita. Jos unirytmia ei saada ta-
vanomaisin keinoin (joihin sisaltyvat esimerkiksi saannolliset nukkumaanme-
noajat, rauhallinen nukkumaymparisto ja kofeiinipitoisten juomien valttaminen
illalla) palautettua, tulee asiassa kaantya laakarin puoleen. (Lundin ym. 2003,
69-70; Virta 2019, 21.)

Rentoutumismenetelmien ohjaaminen ja opettaminen on tarked menetelma
kehonkuvan hairididen hoidossa. Esimerkiksi stressiylinerkalla henkilolla, jolla
on ongelmia kehon palautteen tunnistamisessa, voi olla vaikeuksia kayttaa
omaa sisaista puhettaan, hiljaisia ajatuksiaan, rauhoitellakseen itseaan. Li-
saksi henkild voi jatkuvasti esimerkiksi jannittda hartioitaan ilman, ettéd han
edes tunnistaa sita itse. Taman vuoksi stressin ulkoisten merkkien ja erilaisten
rentoutumismenetelmien opettelu on tarkeaa. Progressiivisen rentoutumisen
harjoitukset eri lihasryhmille (niin kutsuttu jannitys-rentoutusmenetelma) autta-
vat tunnistamaan jannittyneet lihakset ja rentouttamaan ne. Hieronta on yhta
lailla olennainen rentoutumismenetelma, mutta siina on tarkeaa, etta hieronta
on tarpeeksi kevytta ja rauhallista, jotta se olisi nimenomaan rentouttavaa.
Myos liilkunta auttaa rentoutumiseen, silla se alentaa kehon stressihormonien
maaraa. Kehonkuvan hairioita karsivalle henkildlle olisikin tarkeaa 16ytaa lii-

kuntamuoto, joka on hanelle mieluinen ja mukava. (Lundin ym. 2003, 67—-69.)

4 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata psykofyysisen fysioterapian, luonnon hy-
vinvointivaikutusten seka erilaisten luontomenetelmien tunnettuutta fysiotera-
peuttiopiskelijoiden keskuudessa ja edistda luonnon hyvinvointivaikutusten

hyodyntamista fysioterapiassa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa kirjallista tietoa siita, mita ovat psyko-
fyysinen fysioterapia, luonnon hyvinvointivaikutukset ja luontomenetelmat, tut-
kia, millaisille asiakasryhmille luontomenetelmia on kaytetty ja mita hyvinvoin-
tivaikutuksia erilaisilla luontomenetelmilla on saatu aikaan, ja pohtia, mita ar-

voa luonto antaa psykofyysiselle fysioterapialle.
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Tutkimuskysymykset

1. Millaisille asiakasryhmille erilaisia luontomenetelmia on kaytetty?

2. Mita hyvinvointivaikutuksia erilaisilla luontomenetelmilla on saatu aikaan?

5 KIRJALLISUUSKATSAUKSEN TOTEUTUS

Tama opinnaytetyo toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Kirjalli-
suuskatsauksen sanotaan olevan yksi tutkimusmenetelma, jolla tutkitaan jo
tehtya tutkimusta eli kootaan yhteen tutkimuksien tuloksia (Salminen 2011, 1).
Baumeisterin ja Learyn (1997) mukaan kirjallisuuskatsauksen tekemiseen voi-
daan erottaa viisi syyta: 1) kirjallisuuskatsauksen avulla kehitetdan olemassa
olevaa teoriaa ja luodaan uutta teoriaa, 2) sen avulla arvioidaan teoriaa, 3)
sen avulla rakennetaan kokonaiskuvaa jostakin asiakokonaisuudesta, 4) se
pyrkii tunnistamaan ongelmia, 5) sen avulla kuvataan jonkin teorian kehitysta
(Salminen 2011, 3). Taman opinnaytetydn kohdalla painottuu kohta kolme, eli
kirjallisuuskatsauksella pyritaan luomaan yleiskuvaa tutkimuskysymyksia kos-

kevista aiheista.

Kirjallisuuskatsaus on jonkin tietyn ilmion kuvausta aineistolahtoisesti. Metodi
perustuu tutkimuskysymyksiin, joihin se tuottaa kuvailevan, laadullisen vas-
tauksen tutkijan valitseman aineiston perusteella. Kirjallisuuskatsausta onkin
kritisoitu tutkimusmenetelmana juuri sen subjektiivisuudesta ja sattumanvarai-
suudesta. Toisaalta kyseessa on argumentoiva menetelma, jolla voidaan tar-
kastella perustellusti joitakin tiettyja erityiskysymyksia, mita voidaan puoles-

taan pitdd menetelman vahvuutena. (Kangasniemi ym. 2013, 291-292.)

Kirjallisuuskatsaukset jaetaan kolmeen paatyyppiin: kuvaileviin Kirjallisuuskat-
sauksiin, systemaattisiin kirjallisuuskatsauksiin ja meta-analyyseihin. Kuvai-
leva kirjallisuuskatsaus on naista yleisimmin kaytetty. Siina tutkimuskysymyk-
set eivat ole niin rajattuja kuin muissa kirjallisuuskatsauksen muodoissa. Ku-
vailevaa kirjallisuuskatsausta voidaankin kutsua yleiskatsaukseksi, jossa kay-
tetyt aineistot voivat olla laajoja ja jossa aineiston valinta ei tapahdu tiettyjen

metodisten saantdjen mukaan. (Salminen 2011, 6.)
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Kuvailevat kirjallisuuskatsaukset voidaan jakaa kahteen muotoon: narratiivisiin
ja integroiviin (Salminen 2011, 6). Tama kirjallisuuskatsaus toteutettiin narratii-
visena kirjallisuuskatsauksena. Tassa analyysin muodossa kaytettava tutki-
musaineisto ei kay lapi erityista systemaattista seulaa, vaan tarkoituksena on
tilvistdd aiemmin tehtyja tutkimuksia ja tehda kuvaileva analyysi ytimekkaasti
ja johdonmukaisesti (Salminen 2011, 7). Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen
analyysi saattaa olla joskus kriittinenkin, vaikkei se ole kyseisen analyysimuo-
don oletusarvo. Narratiivinen kirjallisuuskatsaus ajantasaistaa tutkimustietoa,
mutta se ei anna tutkimuskysymyksista kaikkein analyyttisinta tulosta. (Green,
Johnson & Adams 2006, Salmisen 2011, 7 mukaan.) Joskus kuvaileva kirjalli-
suuskatsaus voi kuitenkin olla tarkoituksenmukaisin, jopa ainut, menetelma
vastata tutkimuskysymyksiin, jos ne koskevat ilmidita, joissa nayton aste tai il-

mion yleisyys eivat ole keskeisinta (Kangasniemi ym. 2013, 293).

Kangasniemen ym. (2013) mukaan kirjallisuuskatsauksella on nelja erilaista
vaihetta: ”1) tutkimuskysymyksen muodostaminen, 2) aineiston valitseminen,
3) kuvailun rakentaminen, 4) tuotetun tuloksen tarkasteleminen.” Nama vai-
heet etenevat koko prosessin ajan osittain yhtaaikaisesti. Kaikissa vaiheissa
on tarkeaa huomioida eettiset kysymykset seka tutkimusetiikka. Luotettavuus-
kysymyksiin tulee puolestaan kiinnittdaa huomiota, kun perustellaan tutkimus-
kysymyksia ja valittua kirjallisuutta. Lisaksi luotettavuuskysymykset koskevat
kuvailun argumentoinnin vakuuttavuutta seka koko prosessin johdonmukai-
suutta. (Kangasniemi ym. 2013, 291-292.)

5.1 Aineiston keruu ja valinta

Kirjallisuuskatsauksessa aineiston valintaa ohjaa asetettu tutkimuskysymys,
johon on tarkoitus 16ytda mahdollisimman sopiva aineisto (Rhoades 2011,
Kangasniemen ym. 2013, 295 mukaan). Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen ai-
neisto haetaan yleensa elektronisista, tieteellisista tietokannoista, tai haku teh-
daan manuaalisesti tieteellisista julkaisuista (Kangasniemi ym. 2013, 295). Ai-
neiston eksplisiittinen valinta tarkoittaa sita, etta aineiston haku tehdaan ma-
nuaalisesti rajattuja hakusanoja seka aika- ja kielirajauksia kayttaen (Pania-
gua 2002, Green ym. 2006, Kangasniemen ym. 2013, 296 mukaan). Naista



25

rajauksista voidaan kuitenkin poiketa kesken valintaprosessin, jos se on tutki-
muskysymykseen vastaamisen kannalta merkitsevaa, silla kuvailevassa kirjal-
lisuuskatsauksessa aineiston valitsemisen keskeisin peruste on sen sisalto ja
suhde valittuun tutkimuskysymykseen (Kangasniemi ym. 2013, 296). Myos-
kaan sille, milla menetelmalla valittu aineisto on tehty, ei ole tiukkoja saantgja
(Baumeister & Leayry 1997, Colling 2003, Kangasniemen ym. 2013, 296 mu-
kaan). Aineistona voidaan siis kayttaa myds muita kuin tieteellisesti tuotettuja
artikkeleita, jos se on tutkimuskysymykseen vastaamisen kannalta perusteltua
(Kangasniemi ym. 2013, 296).

Opinnaytteen sanotaan olevan tekijansa harjoitustyd, jonka tarkoituksena on
osoittaa oman alan oppineisuutta. Taman vuoksi aineiston kokoa ei voida pi-
taa opinnaytetydn merkittdvimpana kriteerina. (Eskola & Suoranta 2014, Tuo-
men & Sarajarven 2018, 97-98 mukaan.) Paasaantoisesti vaitdskirjaa alem-
missa laadullisissa tutkimuksissa aineistojen koko on yleensa pieni tai vahai-
nen maarallisiin tutkimuksiin verrattuna. Laadullisessa tutkimuksessa ei pyrita-
kaan tilastollisiin yleistyksiin vaan jonkin tietyn ilmion kuvailuun tai tulkitsemi-
seen. Kirjallisuuskatsauksilla puolestaan kuvaillaan, miten tutkittavaa asiaa on
jo aiemmin tutkittu. Ne eivat siis valttamatta ole itsessaan tutkimuksia, vaikka
muodostavatkin laadullisen vastauksen tutkittavasta aiheesta. Kirjallisuuskat-
sauksissa aineiston kokoon vaikuttaakin lahinna tutkimuskysymyksen laajuus.
On myos hyva miettia, onko kyseessa hetero- vai homogeenisyyden tutki-
mista; jos tutkimuksessa halutaan kuvailla kokonaisuutta homogeenisesti, ai-
neiston koon ei tarvitse olla niin suuri, kuin jos sita kuvattaisiin heterogeeni-
sesti. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 98, 102, 138; Kangasniemi ym. 2013, 291,
295.) Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaan kirjalli-
suuskatsauksina tehtavien opinnaytetdiden aineistona tulisi olla vahintaan
kymmenen (10) tieteellista artikkelia/tutkimusta (Xamk 2018).

Tahan kirjallisuuskatsaukseen valittiin kahdeksan (8) tieteellista artikkelia,
jotka on kaikki julkaistu elektronisissa tietokannoissa. Aluksi valittu aineisto si-
salsi kymmenen (10) tutkimusartikkelia, mutta kaksi (2) tutkimusta hylattiin,
silla ne eivat vastanneet asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Taulukossa 1 esi-

tellaan valittuun aineistoon kaytetyt tietokannat, hakusanat ja hakurajaukset.
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Taulukko 1. Tiedonhaku

Tietokannat | Hakusanat/ Rajaukset | Osumat | Otsikon Tiivistelmien | Valitut
hakulausekkeet perusteella | perusteella
valitut valitut
Journal fi "luonnon hyvin- - 4 2 2 1
vointivaikutukset”
Springer "green care” English, 28 7 2 2
article
Springer “nature-based English, 5 1 1 1
intervention” article
PupMed "green care” free full 9 4 2 2
text,
associated
data, Eng-
lish, Finn-
ish, 2016—
2021
PupMed “nature-based free full 5 5 2 1
therapy” text, asso-
ciated
data, Eng-
lish, Finn-
ish, 2016—
2021
manuaalinen | “therapeutic - 2 2 1 1
haku horseback riding”

Valittu aineisto kerattiin eksplisiittisesti seuraavista tietokannoista: Journal.fi,
Springer ja PupMed. Myds muista tietokannoista tehtiin hakukokeiluja erilaisia
tutkimuskysymysten ohjaamia hakusanoja kayttaen, mutta ne eivat tuottaneet
haluttuja tuloksia. Valittu aineisto haettiin seuraavanlaisilla hakulausekkeilla:
luonnon hyvinvointivaikutukset, green care, nature-based intervention, nature-
based therapy ja therapeutic horseback-riding. Hauissa pyrittiin siihen, etta
hakuosumien maara olisi kohtuullisen rajallinen, jotta artikkelien huolellinen 1a-

pikayminen olisi mahdollista.

Artikkelit karsittiin ensin otsikoiden perusteella siten, etta tutkimuskysymyksien
ulkopuolelle viittaavia artikkeleja ei tarkasteltu. Seuraavaksi valituista artikke-
leista luettiin abstraktit (tiivistelmat) ja samoin tutkimuskysymyksien ulkopuo-
lelle viittaavat artikkelit karsittiin. Kahden tutkimuksen kohdalla karsinta tapah-
tui vasta, kun tutkimuksia arvioitiin tarkemmin koko tekstin perusteella, silla
selvisi, etteivat ne vastanneet tassa opinnaytetydssa asetettuihin tutkimusky-
symyksiin. Eksplisiittisen haun ohella tehtiin manuaalista hakua selaten tieto-
kantojen ehdottamia artikkeleita. Yksi aineistoon sopiva ratsastusterapiaa kos-
keva artikkeli I6ydettiin manuaalisesti toisen valitun artikkelin kautta, mutta
koska aineistossa oli jo yksi artikkeli, jossa tutkittin samanlaista kohderyhmaa,

artikkeli hylattiin ja tehtiin uusi manuaalinen haku.
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Aineiston valintaa ohjasivat sisaanotto- ja poissulkukriteerit, jotka esitellaan
taulukossa 2. Aineistoon valittujen artikkelien tuli olla vertaisarvioituja ja jul-
kaistu vuonna 2016 tai sen jalkeen suomeksi tai englanniksi, ja niiden tuli vas-
tata asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Lisaksi artikkelien tuli olla kokonaisuu-
dessaan ilmaiseksi luettavissa. Mutta kuten aiemmin todettu, naista kritee-
reista voitiin poiketa, jos se oli tutkimuskysymyksiin vastaamisen kannalta pe-

rusteltua.

Taulukko 2. Sisaanotto- ja poissulkukriteerit

Sisaanottokriteerit Poissulkukriteerit

tutkimus on julkaistu vuonna 2016 tai sen tutkimus on julkaistu ennen vuotta 2016

jalkeen

tutkimus on suomen- tai englanninkielinen tutkimus on muun kuin suomen- tai englan-
ninkielinen

tutkimus on kokonaisuudessaan ilmaiseksi tutkimus ei ole kokonaisuudessaan il-

luettavissa maiseksi luettavissa

tutkimus on vertaisarvioitu tutkimusta ei ole vertaisarvioitu

tutkimuksessa kasitelladn Green Care -toi- tutkimus on toteutettu meta-analyysina tai

minnan tai luontointervention/-interventioi- se on katsausartikkeli

den hyvinvointivaikutuksia ihmisilla

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaan opinnayte-
toissa kaytettava aineisto voi sisaltaa tutkimus- ja katsausartikkelien lisaksi
myos vaitoskirjoja (Xamk 2018). Tassa opinnaytetydssa ne rajattiin kuitenkin
aineistohakujen ulkopuolelle meta-analyysien ja katsausartikkelien lisaksi, silla
hakuosumien maara pyrittiin pitdmaan kohtuullisen rajallisena, jotta artikkelien
huolellinen lapikayminen olisi mahdollista. Muuten valitut tutkimusartikkelit
noudattivat sisaanotto- ja poissulkukriteereita, mutta yhden artikkelin kohdalla
tehtiin poikkeus sen julkaisuvuoden kohdalla; artikkeli on julkaistu vuonna
2008, mutta koska sen sisalto vastasi hyvin asetettuihin tutkimuskysymyeksiin,

poissulkukriteereista poikettiin.

5.2 Aineiston arviointi ja analysointi

Tieteellinen teksti voidaan tunnistaa IMRD-rakenteesta. Se tarkoittaa tieteelli-
sen tekstin rakennetta, joka koostuu osista johdanto (infroduction), metodit
(methods), tulokset (results) ja pohdinta (discussion) (Tieteen termipankki
2016). Tahan kirjallisuuskatsaukseen valittu aineisto kavi eraanlaisen arvioin-
nin jo hakuvaiheessa, kun sisaanotto- ja poissulkukriteerit (taulukko 2) ohjasi-

vat aineiston valintaa. Lisaksi aineiston haussa kaytettavat tietokannat valittiin
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keskeisimmista, luotettavista tieteellisten artikkelien elektronisista tietokan-
noista. Sen jalkeen, kun tarvittava aineisto oli valittu ja valinnassa kaytetyt tie-
tokannat, hakutermit, hakurajaukset ja hakuosumien maara raportoitu tiedon-

hakutaulukkoon (taulukko 1, s. 26), alkoi aineiston analysointi.

Sisallonanalyysin sanotaan olevan perusanalyysimenetelma, jota voidaan
kayttaa kaikissa laadullisissa tutkimuksissa. Kirjallisuuskatsauksissa sita kay-
tetdan aineiston jarjestamisen apuvalineena. Sisalldnanalyysi on ikdan kuin
teoreettinen kehys, jonka sisaan erilaiset sisallonanalyysinmuodot sijoittuvat.
Kaikki ne perustuvat yleisesti samankaltaiseen etenemiseen: 1) aineiston ra-
jaus tutkimuskysymyksen pohjalta, 2) aineiston litterointi (eli koodaami-
nen/merkitseminen), 3) aineiston luokittelu, teemoittelu tai tyypittely ja 4) yh-
teenvedon kirjoittaminen. Sisalldnanalyysi perustuu siihen, ettd aineisto pitaa
ensin ikdan kuin hajottaa osiin, jotta se voidaan kasitteellistaa ja koota sitten
uudelleen yhtenaiseksi, selkedksi kokonaisuudeksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018,
104-140; Hamalainen 1987, Strauss & Corbin 1990, 1998 ja Atkinson et al.
2000, Tuomen & Sarajarven 2018, 122 mukaan.) Sisalldonanalyysi ikdan kuin
keraa aineiston jarjestyneeksi analyysin johtopaatoksia varten (Gronfors 1982,
Gronfors & Vilkka 2011, Tuomen & Sarajarven 2018, 117 mukaan). Sen avulla
tutkittavasta ilmiosta pyritdan saamaan tiivistetty ja yleinen kuvaus kuitenkaan
kadottamatta aineiston sisaltamaa informaatiota (Tuomi & Sarajarvi 2018,
117-140).

Sisallénanalyysien etenemisessa voidaan havaita kolme olennaista aineiston
prosessoimisvaihetta: redusointi eli pelkistaminen, klusterointi eli ryhmittely ja
abstrahointi eli teoreettisten kasitteiden luominen. Ensimmaisessa, redusoin-
nissa, aineistosta etsitdan kaikki tutkimuskysymysta kuvaavat alkuperaisil-
maukset ja niista muodostetaan pelkistettyja ilmauksia. Toisessa, klusteroin-
nissa, samaa ilmiota kuvaavat pelkistetyt ilmaukset ryhmitellaan ja luokitellaan
alaluokiksi alkuperaisilmauksien samankaltaisuuksien ja/tai eroavaisuuksien
mukaan. Taman jalkeen luokittelua jatketaan muodostamalla alaluokista yla-
luokkia ja ylaluokista paaluokkia. Kolmannessa, abstrahoinnissa, paaluokista
muodostetaan yhdistavia luokituksia eli aineisto kasitteellistetdan teoreetti-

sesti. Tata jatketaan niin kauan kuin se on aineiston sisallén kannalta mahdol-
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lista. Etukateen ei voida maarittaa, minka tasoisia luokituksia aineistosta voi-
daan muodostaa, vaan se selviaa vasta analyysin edetessa. (Tuomi & Sara-
jarvi 2018, 108-140.)

Laadullinen sisallonanalyysi voidaan jakaa aineistolahtdiseen, teorialahtdiseen
ja teoriaohjaavaan analyysiin. Tarkein ero aineistolahtdisen ja teoriaohjaavan
analyysiin valille syntyy siita, miten aineisto liitetaan teoreettisiin kasitteisiin el
abstrahoidaan. Aineistolahtoisessa menetelmassa teoreettiset kasitteet luo-
daan itse aineistosta, kun taas teoriaohjaavassa ne tuodaan valmiina, jo teori-
asta tiedettyind, vaikka ala- ja ylaotsikot muodostetaankin aineistolahtdisesti.
Teorialahtdinen sisallonanalyysi poikkeaa naista viela aineiston hankinnan
suhteen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 108—-133.) Tassa kirjallisuuskatsauksessa

kaytettiin teoriaohjaavaa sisallonanalyysimenetelmaa.

Teoriaohjaavassa sisalldonanalyysissa aineiston hankinta tapahtuu aineistolah-
toisesti eli aineisto voidaan kerata vapaasti, mutta teoria ohjaa paattelyn lop-
putulosta ja auttaa analyysia. Menetelmassa tutkija saa itse paattaa, missa
kohtaa ottaa teorian mukaan analyysiin. Teoriaohjaava sisallonanalyysimene-
telma ei niinkaan testaa aikaisempaa teoriaa, vaan se ennemminkin luo uusia
nakokulmia ja uudistaa teoriaa. Teoriaohjaava sisallonanalyysi perustuu in-
duktiiviseen paattelyyn (yksittaisistd havainnoista yleiseen), mutta koska teoria
otetaan mukaan ohjaamaan lopputulosta, muuttaa se menetelman abduktii-
viseksi. Abduktiivinen paattely tarkoittaa sita, etta kun havaintojen tekemista
ohjaa jokin teoria, niin sanottu johtoajatus, on teorian muodostus mahdollista.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 107-133.) Tassa kirjallisuuskatsauksessa kaytettiin
teoriaohjaavaa sisallonanalyysia, koska opinnaytetyon viitekehys toimi ohjaa-
vana teoriana analyysin taustalla, vaikka aineiston analysointi aloitettiinkin ai-
neistolahtoisesti. Taman kirjallisuuskatsauksen aineiston analysoinnin etene-

misen vaiheet esitellaan kuvassa 2.
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litterointi:
aineiston merkitseminen

redusointi:

aineiston pelkistdminen

klusterointi:
aineiston ryhmittely

abstrahointi:
aineiston kasitteellistdminen
teoreettisesti

Kuva 2. Aineiston analysointi

Kun aineisto oli ensin haettu vapaasti, aineiston yksittaiset tulokset kaytiin
huolellisesti 1api ja litteroitiin (merkittiin) manuaalisesti iiman tietokoneohjelmia
erilaisia varikoodeja kayttaen. Yhdella varilla litteroitiin tulokset luontointerven-
tioihin osallistuneista asiakasryhmista. Luontointerventioiden hyvinvointivaiku-
tuksia koskevat tulokset litteroitiin puolestaan kolmella eri varilla, ja tassa koh-
taa kaytettiin karkeaa jakoa fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin hyvinvointivai-
kutuksiin. Tama auttoi jasentelemaan isoa maaraa yksittaisia havaintoja. En-
simmaisen tutkimuskysymyksen ("Millaisille asiakasryhmille erilaisia luontome-
netelmia on kaytetty?”) kohdalla aineiston litteroinnin jalkeen tulokset kirjattiin
manuaalisesti taulukkoon (taulukko 3, s. 32), eika analysointia tarvinnut jatkaa

pidemmalle.

Litteroinnin jalkeen puolestaan hyvinvointivaikutuksia koskevat yksittaiset tu-
lokset redusoitiin (pelkistettiin) ja klusteroitiin (ryhmiteltiin) Wordin taulukoin-
tiominaisuutta hyvaksikayttaen. Aluksi aineiston yksittaisista, pelkistetyista tu-
loksista muodostettiin alaluokkia ja naista alaluokista mahdollisesti ylaluokkia.
Tassa kohtaa on hyva huomioida, etta vaikka litteroinnissa kaytettiin karkeaa
jakoa fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin hyvinvointivaikutuksiin, aineistoa ka-
siteltiin aluksi silti aineistolahtdisesti. Litteroinnin jalkeen siis jako hyvinvointi-
vaikutusten eri luokkiin ei ollut viela selvaa, vaan luokittelu eteni alaluokista
yléspain. Vasta ala- ja ylaluokkien muodostamisen jalkeen muodostettiin

kolme paaluokkaa: psyykkiset, sosiaaliset ja fyysiset hyvinvointivaikutukset.
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Naiden kolmen paaluokan muodostamista ohjasi kirjallisuuskatsauksen viite-
kehys, eli tdssa vaiheessa teoria otettiin mukaan analyysiin. Tama erottaa
tassa kirjallisuuskatsauksessa kaytetyn sisallénanalyysimenetelman (teoriaoh-

jaava) aineistolahtdisesta sisallonanalyysimenetelmasta.

Viimeiseksi aineisto abstrahoitiin eli kasitteellistettiin teoreettisesti, jolloin yla-
luokista muodostettiin yhdistava luokka: luonnon hyvinvointivaikutukset. Nain
saatiin vastaus toiseen asetettuun tutkimuskysymykseen: "Mita hyvinvointivai-
kutuksia erilaisilla luontomenetelmilla on saatu aikaan?”. Aineiston analysoin-

nissa tehty luokittelu esitelladn tarkemmin taulukkomuodossa liitteessa 2.

Kun tutkimuksen aineisto on analysoitu, siirrytaan tulosten kirjoittamiseen.
Tata ennen tulee varmistaa, etta kaikkiin tutkimuskysymyksiin on saatu vas-
taus. Tutkimustulokset tulee esittda mahdollisimman selkeasti ja yksinkertai-
sesti tutkimuskysymyksittain. Taulukoita ja kuvioita voidaan kayttaa tulosten
havainnollistamiseksi. Tulosten kirjoittaminen toimii tekstissa johtopaatdésosan
taustana. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 181-182.) Kaakkois-Suomen ammattikor-
keakoulun ohjeistuksen mukaan tulosten johtopaatokset tulee esittda pohdin-
taosuudessa (XAMK 2018). Taman vuoksi tulososiossa raportoidaan pelkas-
taan taman kirjallisuuskatsauksen tulokset ilman niiden tarkastelua suhteessa

aikaisempaan tietoon.

6 TULOKSET

Taman kirjallisuuskatsauksen perusteella luontointerventioita on hyédynnetty
monenlaisille asiakasryhmille ja niilla voidaan saada aikaan tilastollisesti mer-
kitsevia tuloksia hyvinvoinnin edistamiseksi maarallisilla tutkimusmenetelmilla
tutkittuna mutta myds monenlaisia koettuja hyvinvointivaikutuksia laadullisilla
menetelmilla tutkittuna. Kirjallisuuskatsauksen tulokset esitellaan vastaamalla
asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Tulososio aloitetaan tarkastelemalla, millai-
sille asiakasryhmille erilaisia luontointerventioita on kaytetty. Sen jalkeen tar-

kastellaan luontointerventioiden hyvinvointivaikutuksia.
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6.1 Luontointerventioihin osallistuneet asiakasryhmat

Taman kirjallisuuskatsauksen kaikissa kahdeksassa (8) tutkimusartikkelissa
(litteessa 1) oli eri osallistujaryhmat, jotka olivat mukana erilaisissa luontoin-
terventioissa. Yhdessa tutkimuksessa ei kuitenkaan ollut erityista osallistu-
jaryhmaa, vaan siina tutkimuksen osallistujina olivat vain yleisesti aikuiset
henkilot. Lisaksi kahdessa tutkimuksessa osallistujina olivat syopadiagnoosin
saaneet aikuiset, mutta toisessa kyseessa oli palliatiivisen hoidon asiakkaat,
kun taas toisessa syOpa oli kaikilla "selatetty”. Taulukossa 3 esitellaan tarkem-
min, millaisille asiakasryhmille luontointerventioita oli tutkimuksissa kaytetty, ja
nain se vastaa taman kirjallisuuskatsauksen ensimmaiseen tutkimuskysymyk-

seen: "Millaisille asiakasryhmille erilaisia luontomenetelmia on kaytetty?”. Tau-

lukko on koottu aakkosjarjestyksessa tutkimusartikkelien kirjoittajien suku-

nimien perusteella.

Taulukko 3. Asiakasryhmat luontointerventioittain

Luontointerventio

Asiakasryhmi, jolle interventio kohdistui

elainavusteinen terapia maatilan elaimilla

aikuiset potilaat, joilla psykiatrisia diagnoo-
seja (skitsofrenia, skitsotyyppinen hairio,
mielialahairid, ahdistus, stressiperainen hai-
rid, aikuisian persoonallisuus- ja kay-
tOshairiot)

ratsastusterapia, joka sisalsi myds hevosten
kasittelya

autismikirjoa sairastavat 6—16-vuotiaat lap-
set

polkukavely

syo6vasta selvinneet aikuiset

sisatiloissa tapahtuva puutarhaterapia (ka-
dentaitomenetelmét luonnonmateriaaleilla)

palliatiivisen hoidon aikuiset sydpéapotilaat

virtuaalinen luontokokemus

aikuiset (ei erityista sairauskohtaista ryh-
maa)

luontointerventio terapiapuutarhassa, mika
sisalsi seka passiivista oleilua luonnossa
etta aktiivista tekemista luonnossa, kuten
luonnossa kavelya ja puutarhatoimintaa

traumaperaista stressihairiéta sairastavat
sotilasveteraanimiehet

kadentaitomenetelmat luonnonmateriaaleilla
ja ekopsykologiset menetelmat

aikuiset tyossakayvat, jotka olivat mukana
taydennyskoulutuksessa, ja yliopisto-opiske-
lijat, jotka olivat mukana hyvinvointikursseilla

mielipaikkaharjoitukset, luontoretket, kes-
kustelut luonnossa, metsaretket, kadentaito-
menetelmat luonnonmateriaaleilla

ammatilliseen kuntoutukseen ja sairausryh-
makohtaiseen kuntoutukseen osallistuneet
aikuiset (masennus, syOmishairiot, tyduupu-
mus, mieliala- ja persoonallisuushairi6t)

kadentaitomenetelméat luonnonmateriaaleilla
ja luonnossa liikkkuminen

kuntouttavaan tyétoimintaan (avokuntoutus)
osallistuneet aikuiset

puutarhatyd, lampaiden hoito (eldinavustei-
nen toiminta), maa- ja metsataloustyot

rikosseuraamuslaitoksen tydtoimintaan osal-
listuneet aikuiset

luontopuutarhassa oleilu

dementiaa sairastavat ikdihmiset

Elainavusteisen terapian vaikutuksia psykiatrisia diagnooseja omaavien eri-

ikaisten aikuisten minapystyvyyteen, suoriutumiskykyyn ja elamanlaatuun tut-

kittiin Bergetin ym. (2008) tutkimuksessa. Se toteutettiin satunnaistettuna
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kontrolloituna kokeena, johon osallistui 90 tutkittavaa. Osallistujista 60 oli tutki-
musryhmassa ja 30 verrokkiryhmassa. Tutkimusinterventio kesti 12 viikkoa,
jona aikana tutkimusryhmaan kuuluvat osallistuivat normaalin terapiansa li-
saksi kahdesti viikossa maatilalla tapahtuvaan interventioon, jossa he tyos-
kentelivat eldinten kanssa omien kykyjensa ja kiinnostuksensa mukaan 1-2
hengen ryhmissa. Interventiossa oli mukana 15 maatilaa, joista kymmenella
oli lypsylehmia, kahdella lihakarjaa, kahdella lampaita ja yhdella hevosia. Ver-
rokkiryhma jatkoi normaalia terapiaa. Tutkimusaineisto kerattiin tutkittavilta ky-
selyilla ennen interventiota, heti sen jalkeen ja kuusi (6) kuukautta intervention

jalkeen.

Ratsastusterapian vaikutusta autismikirjoa sairastavien 6—16-vuotiaiden lasten
itsesaatelyyn, sosialisointiin, kommunikaatioon, mukautumiseen ja motoriseen
toimintaan tutkittiin Gabrielsin ym. (2015) tutkimuksessa. Se toteutettiin satun-
naistettuna kontrolloituna kokeena, johon osallistui 116 tutkittavaa, jotka ja-
kautuivat tasan tutkimus- ja verrokkiryhmien kesken. Tutkimusinterventio kesti
kymmenen (10) viikkoa, jona aikana tutkimusryhma osallistui ratsastusterapi-
aan ja verrokkiryhma hevosaiheisiin ryhmiin, joissa ei kuitenkaan oltu tekemi-
sissa elavien hevosten kanssa. Interventioryhman toimintaan kuului ratsastuk-
sen lisaksi myos muiden hevostaitojen harjoittelemista. Molemmissa ryhmissa
oli kerrallaan 2—4 osallistujaa, ja ryhmat kestivat kerrallaan vahintaan 45 mi-
nuuttia. Tutkimusaineisto kerattiin maarallisesti kyselylomakkeilla tutkittavien
huoltajilta kuukautta ennen interventiota, viikoittain intervention aikana ja kuu-
kausi intervention jalkeen seka lisaksi kuukausi ennen ja jalkeen intervention
sokkoutettujen puhe- ja toimintaterapeuttien tekemien maarallisten testien

muodossa.

Polkukavelyohjelman vaikutusta syovasta selvinneiden eri-ikaisten aikuisten
ahdistuneisuuteen tutkittiin Lesserin ym. (2020) tutkimuksessa. Se toteutettiin
monimenetelmatutkimuksena, johon osallistui yhdeksan (9) tutkittavaa. Tutki-
musinterventio kesti kahdeksan (8) viikkoa, jona aikana tutkittavat osallistuivat
kaksi kertaa viikossa vaellusoppaan vetamalle polkukavelylle vaihtelevassa
maastossa. Viikoittainen kavelyaika ylitti 150 minuuttia. Tutkimusaineisto ke-
rattiin tutkittavilta maarallisina kyselyind ennen ja jalkeen intervention, laadulli-
silla haastatteluilla intervention jalkeen seka maarallisina kyselyina tutkittavilta

intervention aikana (valittomasti ennen ja jalkeen polkukavelyn).
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Puutarhaterapian vaikutusta palliatiivisen hoidon eri-ikaisiin aikuisiin syopapo-
tilaisiin seka hoitohenkilokuntaan tutkittiin Maselin ym. (2017) tutkimuksessa.

Se toteutettiin laadullisena tutkimuksena, johon osallistui 15 sy6papotilasta ja

viisi (5) hoitohenkilokuntaan kuuluvaa. Tutkimusinterventiossa potilaat osallis-
tuivat 1-3 kertaa 4—7 hengen ryhmissa sisatiloissa tapahtuvaan puutarhatera-
piahetkeen, jotka kestivat kerrallaan 2—3 tuntia. Niissa kaytettiin kadentaitome-
netelmia luonnonmateriaaleilla. Tutkimusaineisto kerattiin laadullisilla haastat-

teluilla intervention aikana.

Villiin luontoon ja urbaaniin luontoon liittyvan virtuaalisen kontaktin vaikutuksia
positiivisiin ja negatiivisiin tunteisiin ja koettuun virkistavyyteen verrattuna ei-
luontoon liittyvan virtuaalisen kontaktin vaikutuksiin ja koettuun virkistavyyteen
tutkittiin McAllisterin ym. (2017) tutkimuksessa. Lisaksi siina tutkittiin, voisiko
juuri koettu virkistavyys linkittda yhteen luontoon liittyvan virtuaalisen kontaktin
ja sen vaikutuksen tunteisiin. Tutkimuksessa ei ollut mitaan erityista tutkitta-
vien rynmaa. Se toteutettiin satunnaistettuna kokeena, johon osallistui 220 eri-
ikaista aikuista. Osallistujat jaettiin kolmeen tutkimusryhmaan, joille naytettiin
erilaisia videoita: "villi” luonto (n=72), urbaani luoto (n=76) ja ei-luontoon liit-
tyva (n=72). Videot olivat kaikki noin 2,5 minuuttia pitkia. Tutkimusaineisto ke-

rattiin heti videoiden katsomisen jalkeen maarallisilla kyselyilla.

Traumaperaista stressihairiota sairastavien aikuisten sotilasveteraanimiesten
arjesta selviytymista kymmenen (10) viikkoa kestavan luontointervention ai-
kana ja sen jalkeen tutkittiin Poulsenin ym. (2018) tutkimuksessa. Tutkimus to-
teutettiin laadullisena tutkimuksena, johon osallistui kahdeksan (8) tutkittavaa.
Tutkimusinterventio kesti kymmenen (10) viikkoa, jona aikana tutkittavat osal-
listuivat kaikki yhta aikaa terapiaan terapiapuutarhassa kolmesti viikkossa
kolme tuntia kerrallaan. Luontointerventio sisalsi seka passiivista oleilua etta
aktiivista tekemista luonnossa, kuten kokoontumisia nuotion aarelle, luon-
nossa kavelya ja puutarhatoimintaa. Tutkittavat osallistuivat puolistrukturoitui-
hin haastatteluihin: yksi ennen interventiota, yksi puolessa valissa interven-

tiota, yski intervention jalkeen ja yksi vuoden paasta interventiosta.
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Green Care -toimintaan osallistuneiden eri-ikaisten aikuisten kokemuksia eri-
laisista luontointerventioista, jotka toteutettiin kursseina, kuntoutuksena ja kun-
touttavana tydétoimintana, tutkittiin Salosen ja Térnroosin (2019) tutkimuk-
sessa. Lisaksi siina tutkittiin, miten kokemukset erosivat eri interventiotyyppien
valilla. Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena, johon osallistui 54 tut-
kittavaa. Tutkimuksessa aikuiset tyossakayvat, jotka olivat mukana taydennys-
koulutuksessa, ja yliopisto-opiskelijat, jotka olivat mukana hyvinvointikurs-
seilla, osallistuivat kadentaitomenetelmiin luonnonmateriaaleilla ja ekopsykolo-
gisiin menetelmiin. Kurssit kestivat kolmesta kuuteen paivaan. Ammatilliseen
kuntoutukseen ja sairausryhmakohtaiseen kuntoutukseen osallistuneet aikui-
set (joilla masennusta, sydmishairiota, tyduupumusta seka mieliala- ja persoo-
nallisuushairiita) osallistuivat mielipaikkaharjoituksiin, luontoretkiin, keskuste-
luihin luonnossa, metsaretkiin ja kadentaitomenetelmiin luonnonmateriaaleilla.
Kuntoutus kesti 12 vuorokaudesta yhteen vuoteen. Kuntouttavaan ty6toimin-
taan (avokuntoutus) osallistuneet aikuiset osallistuivat kadentaitomenetelmiin
luonnonmateriaaleilla ja luonnossa liikkkumiseen. Avokuntoutus kesti muuta-
masta kuukaudesta kolmeen vuoteen. Rikosseuraamuslaitoksen tyotoimin-
taan osallistuneet aikuiset osallistuivat puutarhatyohon, lampaiden hoitoon
(elainavusteinen toiminta) seka maa- ja metsataloustydhon vapausrangaistuk-
sensa keston mukaan. Tutkimuksen aineisto kerattiin ohjauksen tai kuntoutuk-

sen aikana seka kyselylomakkeilla (n=45) etta teemahaastatteluilla (n=9).

Luontorikkaassa puutarhassa oleilun vaikutuksia hoitokodissa asuvien keski-
vaikeaa ja vaikeaa muistisairautta sairastavien mielialaan tutkittiin Whiten ym.
(2018) tutkimuksessa. Lisaksi siina tutkittiin, miten puutarhassa oleilun kesto
on naihin vaikutuksiin yhteydessa. Tutkimus toteutettiin maarallisena tutkimuk-
sena, johon osallistui 28 hoitokodin asukasta. Tutkimusinterventiossa kerattiin
yhteensa 853 havaintoa vakituisilta tyontekijoilta ja viriketoiminnan koordinaat-
toreilta, jotka kokosivat havaintoja asukkaiden ulkoiluajoista ja mielialoista
anonyymisti. Aineisto kerattiin yhden vuoden ajalta, ja siind oli havaintoja kai-

kilta muilta kuukausilta paitsi tammikuulta.
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6.2 Luontointerventioiden hyvinvointivaikutukset

Taman kirjallisuuskatsauksen perusteella luontointerventioilla voidaan saada
aikaan tilastollisesti merkitsevia tuloksia hyvinvoinnin edistamiseksi maaralli-
silla tutkimusmenetelmilla tutkittuna mutta myods monenlaisia koettuja hyvin-
vointivaikutuksia laadullisilla menetelmilla tutkittuna. Usein etenkaan laadulli-
silla menetelmilla tutkitut hyvinvointivaikutukset eivat esiinny irrallisina ja yksit-
taisind, vaan ne linkittyvat toisiinsa ja mahdollistavat toinen toisensa, kuten ku-
van 3 katkeamaton, kiertava keha hahmottaa. Tasta huolimatta luontomene-
telmien hyvinvointivaikutuksia tarkastellaan tassa tulososiossa kategorioittain,
jotka nakyvat kehalla olevista palloista kuvassa 3. Nain se vastaa taman kirjal-
lisuuskatsauksen toiseen tutkimuskysymykseen: "Mita hyvinvointivaikutuksia

erilaisilla luontomenetelmilld on saatu aikaan?”

Psyykkiset
hyvinvointi-
vaikutukset

Luonto-
menetelmat

Fyysiset Sosiaaliset
hyvinvointi- hyvinvointi-
vaikutukset vaikutukset

Kuva 3. Luontomenetelmien hyvinvointivaikutukset

Psyykkisia hyvinvointivaikutuksia ilmeni aineistosta eniten, joten niita tarkas-
tellaan ensimmaisena. Sosiaalisia hyvinvointivaikutuksia ilmeni toiseksi eniten,
joten niita tarkastellaan toisena. Vahiten aineistosta ilmeni fyysisia hyvinvointi-

vaikutuksia, joten niita tarkastellaan viimeisena.

6.2.1 Psyykkiset hyvinvointivaikutukset

Tutkimuksissa luotointerventioiden psyykkisia hyvinvointivaikutuksia oli maa-

rallisesti eniten. Taman kirjallisuuskatsauksen aineiston analyysivaiheessa ne
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luokiteltiin viiteen (5) paaluokkaan, jotka muodostavat rungon télle tulososiolle.
Psyykkisten hyvinvointivaikutuksen jakautuminen eri luokkiin esitelldan ku-

vassa 4.

Psyykkiset hyvinvointivaikutukset

Tunteiden

tunnistaminen ja
kasittely

Mlellal_an Rentoutuminen Voimaantuminen Psyykkm_en_
kohoaminen prosessointi

Kuva 4. Luontointerventioiden psyykkiset hyvinvointivaikutukset

Monilla erilaisilla luontointerventioilla on havaittu olevan positiivisia vaikutuk-
sia mielialaan, mika ilmenee positiivisten tunteiden lisaantymisena ja virkisty-
misena. Whiten ym. (2018) tutkimuksen mukaan ulkona puutarhassa oleilu
vaikuttaa positiivisesti ikaihmisten mielialaan, ja tama tulos todettiin tilastolli-
sesti merkitsevana. Positiiviset vaikutukset voidaan saavuttaa jo lyhyessakin
ajassa, noin 20 minuutissa, mutta parhaimmat vaikutukset syntyivat kuitenkin
80-90 minuuttia kestavan ulkoilun aikana, jonka jalkeen mieliala lahti tutkitta-
villa laskemaan sitd enemman, mita kauemmin ulkona oltiin. (White ym.
2018.) McAllisterin ym. (2017) tutkimuksen mukaan myos virtuaalisilla vide-
oilla voidaan vaikuttaa mielialaan positiivisesti. Tutkimuksessa havaittiin, etta
videoilla, joissa esiintyy vain "villid luontoa”, saadaan positiivisempi ja virkista-
vampi vaikutus aikaan niiden katsojissa kuin urbaaniin luontoon tai ei-luontoon
liittyvilla videoilla. Lisaksi havaittiin, etta villluonto-videot ja urbaani luonto -vi-
deot aiheuttavat vahemman negatiivia tunteita kuin ei-luontoon liittyvat videot.
Ei-luontoon liittyvia videoita katsottaessa koetaan vahiten virkistymista. Nama

tulokset todettiin tilastollisesti merkitsevina. (McAllister ym. 2017.)

Mielialan kohoamista on todettu myos laadullisilla tutkimusmenetelmilla. Les-
serin ym. (2020) tutkimuksessa sydvasta selvinneet aikuiset kokivat polkuka-
velyn vaikuttavan positiivisesti omaan psyykkiseen mielentilaan ja asentee-

seen. Osallistujat ilmaisivat esimerkiksi nauttivansa luonnosta seka kertoivat
iloisuuden ja mydnteisten tunteiden lisdéntyneen intervention myoéta. (Lesser

ym. 2020.) Vastaavanlaisia tuloksia saatiin my6s Salosen ja Térnroosin (2019)
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tutkimuksessa. Kursseihin, ammatilliseen tai sairausryhmakohtaiseen kuntou-
tukseen ja kuntouttavaan ty6toimintaan osallistuneet aikuiset kokivat luontoin-
terventiot positiivisena, mielialaa kohottavina, virkistavina ja mielenterveytta
tukevina. Interventioissa osallistuttiin kadentaitomenetelmiin luonnonmateriaa-
leilla, ekopsykologisiin menetelmiin ja luonnossa liikkumiseen. (Salonen &
Tornroos 2019.) Niin ikaan Maselin ym. (2017) tutkimuksessa palliatiivisen
hoidon aikuiset syopapotilaat kokivat sisatiloissa tapahtuvan puutarhaterapian,
jossa hyodynnettiin kadentaitomenetelmia luonnonmateriaaleilla, positiivisena,
virkistavana ja mielialaa kohottavana. Puutarhaterapian koettiin erityisesti ri-
kastuttavan hoitolaitoksen paivittaisia rutiineja seka antavan mahdollisuuden
johonkin uuteen. Terapiassa kaytetyt materiaalit koettiin tuttuina, ja terapia toi

osallistujilla mieleen positiivisia muistoja lapsuudesta. (Masel ym. 2017.)

Luontointerventioilla on havaittu olevan myds rentouttavia vaikutuksia, mika
iimenee negatiivisten tunteiden vahenemisena ja rauhoittumisen lisdantymi-
sena. Gabrielsin ym. (2015) tutkimuksen mukaan ratsastusterapia vahentaa
tilastollisesti merkitsevasti seka artyneisyytta etta hyperaktiivisuutta autismikir-
joa sairastavilla lapsilla. Nama positiiviset muutokset alkoivat nakya tutkimuk-
sessa selvasti nelja (4) viikkoa ratsastusterapian alkamisesta. (Gabriels ym.
2015.) Puolestaan Lesserin ym. (2020) tutkimuksen mukaan polkukavely va-
hentaa tilastollisesti merkitsevasti syovasta selvinneiden aikuisten koettua ah-
distusta ja stressia. Tutkimuksessa ahdistus vaheni heti aina kavelyiden jal-
keen ja puolestaan stressi vaheni koko kahdeksan (8) viikon intervention jal-
keen. Lisaksi tutkimukseen osallistuneet kertoivat murehtimisen vahenneen
polkukavelyn vaikutuksesta. Intervention koettiin mahdollistaneen "paon” ur-
baanista maailmasta ja aikatauluista, jolloin osallistujat pystyivat lumoutumaan
luonnosta. Tama mahdollisti sen, ettei ikavia asioita polkukavelyn aikana aja-
teltu vaan huolista ja murheista voitiin "paastaa irti”. (Lesser ym. 2020.) Myos
puutarhaterapiaan osallistuneet palliatiivisen hoidon syopapotilaat kertoivat
"vapautuneen” omista oireistaan terapian aikana, silla kadentaitomenetelmat
koettiin ikdan kuin hairioksi sille, etta ajattelisi omia oireitaan. Tassakin luon-
tointerventiossa osallistujat kertoivat siita, miten materiaalit koettiin kauniina ja

miellyttavina. (Masel ym. 2017.)

Rentoutumista havaittiin myds muissa tutkimuksissa laadullisilla menetelmilla

tutkittuna. Poulsenin ym. (2018) tutkimuksessa traumaperaista stressihairiota
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sairastavat sotilasveteraanimiehet kokivat ahdistuneisuuden vahenevan tera-
piapuutarhassa toteutetun intervention myota. Lisaksi he kertoivat kehon rau-
hoittumisesta ja sekasortoisen olon vahenemisesta. (Poulsen ym. 2018.) Salo-
sen ja Tornroosin (2019) tutkimuksessa havaittiin vastaavanlaisia tuloksia.
Kursseihin, ammatilliseen tai sairausryhmakohtaiseen kuntoutukseen ja kun-
touttavaan tyotoimintaan osallistuneet aikuiset kertoivat kielteisen olon helpot-
tumisesta, rauhoittumisesta ja tasapainoisen tunteen lisaantymisesta luontoin-
terventioiden myota. Ne sisalsivat kadentaitomenetelmia luonnonmateriaa-
leilla, ekopsykologisia menetelmia ja luonnossa liikkumista. Lisaksi kursseille
osallistuneet kokivat keskittymisen paranevan ja puolestaan kuntoutukseen
seka kuntouttavaan tyotoimintaan osallistuneet kokivat olotilan vapautuvan in-

terventioiden my6ta. (Salonen & Tornroos 2019.)

Monilla erilaisilla luontointerventioilla on havaittu olevan lisaksi voimaannutta-
via vaikutuksia, mika ilmenee itseluottamuksen lisdantymisena ja motivoitu-
misena. Poulsenin ym. (2018) tutkimuksessa traumaperaista stressihairiota
sairastavat sotilasveteraanimiehet kokivat terapiapuutarhassa toteutetun inter-
vention vaikuttaneen positiivisesti heidan itseluottamukseensa. He kokivat
luottamuksen myos tulevaisuuttaa kohtaan lisaantyneen, mika nakyi esimer-
kiksi uskalluksena unelmoida. Myos motivoitumista koettiin, mika ilmeni puo-
lestaan aloitekyvyn kasvuna ja siten, etta itsesta "haluttiin antaa” enemman.
Kaikki tama vaikutti positiivisesti osallistujien kykyyn muodostaa omaa uutta
identiteettia. Terapiapuutarhassa toteutettu interventio lisdsi myds osallistujien
elamanhallinnan tunnetta ja uskallusta ilmaista paremmin omia mielipiteita.
(Poulsen ym. 2018.) Myds polkukavelyinterventioon osallistuneet syévasta
selvinneet aikuiset kokivat samankaltaisia voimaantumisen tunteita, mitka il-
menivat seka itseluottamuksen ettd minapystyvyyden lisdantymisena (Lesser
ym. 2020).

Seka minapystyvyytta ettd elamanhallintaa voidaan kasvattaa erilaisia psykiat-
risia diagnooseja omaavilla aikuisilla myds elainavusteisella terapialla maati-
lan elaimilla Bergetin ym. (2008) tutkimuksen mukaan. Tulokset eivat ilmen-
neet viela intervention lopussa vaan vasta jalkiseurannassa, mutta ne todettiin
tilastollisesti merkitsevina. Eniten vaikutuksia esiintyi tutkittavilla, joilla oli mie-
lialahairiita. (Berget ym. 2008.) Salosen ja Toérnroosin (2019) tutkimuksessa

rikosseuraamuslaitoksen tyotoimintaan osallistuneet aikuiset kokivat erityisesti
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elainten kanssa toteutetun intervention puolestaan motivoineen ja aktivoineen
heita tydhon. He kertoivat sitoutumisen tunteen lisdantymisesta, mika ilmeni
esimerkiksi haluna pitda annettuja lupauksia. (Salonen & Tornroos 2019.)
Myos palliatiivisen hoidon syopapotilaat kertoivat puutarhaterapian aktivoi-
neen heita, mika nakyi konkreettisesti vuoteelta ylos nousemisena (Masel ym.
2017).

Luontointerventioilla on havaittu olevan myos vaikutusta psyykkiseen pro-
sessointiin, mika ilmenee tiedollisen prosessoinnin lisaantymisen lisaksi hy-
vaksynnan tunteiden lisdantymisena. Poulsenin ym. (2018) tutkimuksessa
traumaperaista stressihairiota sairastavat sotilasveteraanimiehet kokivat tera-
piapuutarhassa toteutetun luontointervention vaikuttavan positiivisesti itsensa
hyvaksymiseen. Interventio lisasi osallistujien havainnointia ja ymmarrysta
omaa itsedaan kohtaan, mika vaikutti siihen, miten omiin oireisiin reagoitiin. Li-
saksi omien voimavarojen tiedostaminen lisaantyi. Osallistujat alkoivat parem-
min tiedostaa omaa rooliaan kuntoutusprosessissa ja hyvaksya sen tosiasian,
etta kuntoutuminen on hidasta. Lisaksi osallistujat kertoivat tiedostavansa esi-
merkiksi sen, ettei ole hyvaksi asettaa itsedan kohtaan liian suuria paineita.
Luontointervention myota hyvaksymista tapahtui myds elamaa ja erilaisia tun-
teita kohtaan. Osallistujat alkoivat hyvaksya, ettei kaikkeen voi itse vaikuttaa.
(Poulsen ym. 2018.)

Psyykkisesta prosessoinnista on havaittu samankaltaisia tuloksia muissakin
tutkimuksissa laadullisilla menetelmilla tutkittuna. Lesserin ym. (2020) tutki-
muksessa polkukavely lisasi syovasta selvinneiden aikuisten havainnointia ja
ymmarrysta itseaan kohtaan, mika johti esimerkiksi siihen, etta osallistujat ko-
kivat "Ioytaneensa” jalleen oman itsensa. Myos he alkoivat ymmartaa sita,
ettei itse voi aina vaikuttaa siihen, mita elama tuo tullessaan. Vastavuoroisesti
he oivalsivat, etta omaan asenteeseen voi vaikuttaa. Lisaksi polkukavelyinter-
ventio lisasi osallistujien halua huolehtia omasta hyvinvoinnista ja auttoi heita
ymmartamaan niin liikunnan kuin sen priorisoinninkin tarkeytta. (Lesser 2020.)
Niin ikdan Salosen ja Tornroosin (2019) tutkimuksessa seka kursseille osallis-
tuneet aikuiset, ketka osallistuivat kadentaitomenetelmiin luonnonmateriaa-
leilla ja ekopsykologisiin menetelmiin, etta rikosseuraamuslaitoksen tyétoimin-

nassa mukana olleet, ketka osallistuivat puutarha, maa- ja metsataloustyohon
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seka lampaiden hoitoon, saivat interventioista tukea psyykkiseen prosessoin-

tiin ja itsensa hyvaksymiseen.

Monilla eri luontointerventioilla on myos havaittu olevan vaikutusta tunteiden
tunnistamiseen ja kasittelyyn, mika ilmenee erilaisten tunteiden kokemisen
lisdksi tunteiden kasittelyn helpottumisena. Maselin ym. (2017) tutkimuksessa
palliatiivisen hoidon syopapotilaat kokivat puutarhaterapian arvokkaana, rikas-
tuttavana ja luovuuden tunteen mahdollistavana. Lesserin ym. (2020) tutki-
muksessa polkukavely lisasi puolestaan sydvasta selvinneiden aikuisten kiitol-
lisuutta niin luontoa kuin elamaa kohtaan. Lisaksi osallistujat kokivat polkuka-
velyn lisdnneen heidan arvostustaan luontoa kohtaan. (Lesser ym. 2020.) Sa-
losen ja Tornroosin (2019) tutkimuksessa taas rikosseuraamuslaitoksen tyo-
toimintaan osallistuneet aikuiset kertoivat kiintymisen, valittamisen ja vastuulli-
suuden tunteiden lisdantymisesta lampaiden hoitoty6ta sisaltdvan luontointer-
vention aikana. Elavasta elaimesta haluttiin pitaa huolta, mika heratti osallistu-
jissa myOs surun ja pettymyksen tunteita esimerkiksi silloin, jos elain jouduttiin

lopettamaan. (Salonen & Térnroos 2019.)

Tunteiden tunnistamisesta ja kasittelysta on havaittu yhta lailla tuloksia muis-
sakin laadullisissa tutkimuksissa. Lesserin ym. (2020) tutkimuksessa syovasta
selvinneet aikuiset kokivat polkukavelyn antavan uutta perspektiivia asioille.
Salosen ja Tornroosin (2019) tutkimuksessa lampaiden hoito taas vei positiivi-
sella tavalla rikosseuraamuslaitoksen ty6toimintaan osallistuneiden huomiota
pois heista itsestaan. Lisaksi elainten parissa tehty tyo koettiin merkityksel-
liseksi. (Salonen & Térnroos 2019). Vastaavanlaisesti terapiapuutarhassa to-
teutettu luontointerventio lisasi traumaperaista stressihairiota sairastavien soti-
lasveteraanien merkityksellisyyden kokemista. Luontointervention myoéta he
alkoivat selviytya paremmin stressaavista tilanteista, eivatka enaa yhta her-
kasti reagoineet muiden tunteisiin. Kaiken kaikkiaan osallistujien ongelmien
hallinta parani terapiapuutarhassa toteutetun luontointervention myéta. (Poul-
sen ym. 2018.)
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6.2.2 Sosiaaliset hyvinvointivaikutukset

Tutkimuksissa luontointerventioiden sosiaalisia hyvinvointivaikutuksia oli maa-
rallisesti toiseksi eniten. Taman kirjallisuuskatsauksen aineiston analyysivai-
heessa ne luokiteltiin kolmeen (3) ylaluokkaan, jotka muodostavat rungon talle
tulososiolle. Sosiaalisten hyvinvointivaikutusten jakautuminen eri luokkiin esi-

telladn kuvassa 5.

Sosiaaliset hyvinvointivaikutukset

Sosiaalisuuden Sosiaalisen Sosiaalisten
kokeminen vuorovaikutuksen haasteiden
positiivisena hydodyt helpottuminen

Kuva 5. Luontointerventioiden sosiaaliset hyvinvointivaikutukset

Monissa eri luontointerventioissa on havaittu, etta sosiaalisuus koetaan po-
sitiivisena. Poulsenin ym. (2018) tutkimuksessa terapiapuutarhassa toteutet-
tuun luontointerventioon osallistuneet traumaperaista stressihairiota sairasta-
vat sotilasveteraanit kokivat iloa sosiaalisista kontakteista sellaisiin ihmisiin,
joilla on samanlainen tausta ja samanlaisia kokemuksia. Myds Lesserin ym.
(2020) tutkimuksessa polkukavelyyn osallistuneet syovasta selvinneet aikuiset
nauttivat interventioryhmasta, joka toi heille iloa ja positiivisuutta. Puolestaan
Maselin ym. (2017) tutkimuksessa puutarhaterapiaan osallistuneet palliatiivi-
sen hoidon syopapotilaat kokivat terapiassa tehtyjen tdiden antamisen omille

ystavilleen ja laheisilleen positiivisena.

Sosiaalisuuden kokeminen positiivisena ilmeni tutkimuksissa myds interventi-
oiden ilmapiirin kokemisena positiivisena. Salosen ja Tornroosin (2019) tutki-
muksessa luontointerventioihin osallistuneet kokivat intervention tunnelman
hyvana ja hyvaksyvana. Myos Maselin ym. (2017) tutkimuksessa puutarhate-
rapiaan osallistuneet palliatiivisen hoidon syopapotilaat kokivat intervention il-
mapiirin ystavallisena, huomaavaisena ja vastaanottavaisena. Osallistujat ko-
kivat, etta uusiin ihmisiin tutustuminen lisasi inhimillisempaa ilmapiiria ryh-

massa. (Masel ym. 2017.)
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Luontointerventioilla on havaittu olevan lisaksi erilaisia sosiaalisen vuorovai-
kutuksen hyoétyja, mika ilmenee interventioiden tarjoamina lisdantyneina
mahdollisuuksina. Maselin ym. (2017) tutkimuksessa puutarhaterapiaan osal-
listuneet palliatiivisen hoidon sydpapotilaat kokivat intervention mahdollista-
neen jotakin erilaista tekemista perheenjasenten kanssa. Lisaksi puutarhate-
rapia mahdollisti osallistujille uudenlaisia puheenaiheita niin perheenjasenten
kuin hoitohenkilokunnan kanssa. Interventio rikastutti potilaiden ja hoitohenki-
I6kunnan valista suhdetta. (Masel ym. 2017.) Lesserin ym. (2020) tutkimuk-
sessa puolestaan polkukavelyyn osallistuneet syovasta selvinneet aikuiset ko-
kivat, etta luonto antoi mahdollisuuden jattaytya pois keskusteluista muiden

kanssa, jos ei ollut juttutuulella.

Sosiaalisen vuorovaikutuksen hyodyt ilmenivat tutkimuksissa myos yhteen-
kuuluvuuden tunteen lisdantymisena. Lesserin ym. (2020) tutkimuksessa pol-
kukavelyyn osallistuneet syovasta selvinneet aikuiset kokivat saaneensa inter-
ventioryhmasta sosiaalista tukea, mika ilmeni toverillisuuden lisaksi seka sa-
nallisen ettd sanattoman vertaistuen kautta. Osallistujat kokivat intervention
vahentaneen yksinaisyyden tunnetta ja puolestaan lisdnneen tunnetta siita,
ettd kuuluu johonkin. (Lesser ym. 2020.) My6s Maselin ym. (2017) tutkimuk-
sessa puutarhaterapiaan osallistuneet palliatiivisen hoidon sydpapotilaat koki-
vat intervention lisanneen yhteenkuuluvuuden tunnetta. Niin ikdan Poulsenin
ym. (2018) tutkimuksessa traumaperaista stressihairiota sairastavat sotilasve-
teraanimiehet kokivat terapiapuutarhassa toteutetun luontointervention mah-
dollistaneen tutustumisen sellaiseen uusiin ihmisiin, joilla on samanlainen
tausta. Salosen ja Térnroosin (2019) tutkimuksessa lampaiden hoitoon osallis-
tuneet rikosseuraamuslaitoksen tyotoiminnassa mukana olleet kokivat yhtey-
den tunnetta puolestaan elaimeen ja kertoivat, kuinka elaimista saatiin kave-
reita. Lisaksi luontointerventioihin osallistuneet kertoivat saamastaan tuesta ja
hyvaksynnasta, minka he kokivat siten, etta ero heidan ja henkildkunnan va-

lilld katosi. (Salonen & Térnroos 2019.)

Erilaisten luontointerventioiden on lisaksi havaittu helpottavan sosiaalisia
haasteita, mika ilmenee myds sosiaalisen aktivoitumisen lisdantymisena.
Gabrielsin ym. (2015) tutkimuksen mukaan ratsastusterapia parantaa tilastolli-

sesti merkitsevasti autismikirjoa sairastavien lasten sosiaalista kognitiota ja
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kommunikointia, seka puhuttujen sanojen maaraa ja erilaisten sanojen kayt-
tda. Samankaltaisia tuloksia havaittiin myds Poulsenin ym. (2018) laadulli-
sessa tutkimuksessa. Terapiapuutarhassa toteutettu luontointerventio paransi
traumaperaista stressihairiota sairastavien sotilasveteraanimiesten selviyty-
mista haastavista tilanteista. Se helpotti tunteiden sanoittamista ja lisasi sosi-
aalisten suhteiden ymmartamista. Osallistujat oppivat keinoja suoriutua erilai-
sista stressaavista tilanteista, kuten perheriidoista, hyvaksyttavimmilla tavoilla.
Tama johti siihen, etta oleminen perheen kanssa helpottui, tydssa selviytymi-
nen parani seka erilaisten asioiden tekeminen ja sosiaalisiin aktiviteetteihin

osallistuminen lisdantyi. (Poulsen ym. 2018.)

6.2.3 Fyysiset hyvinvointivaikutukset

Tutkimuksissa luotointerventioiden fyysisia hyvinvointivaikutuksia oli maaralli-
sesti vahiten. Taman kirjallisuuskatsauksen aineiston analyysivaiheessa ne
luokiteltiin kahteen (2) alaluokkaan, jotka esitellaan kuvassa 6. Koska yksittai-
sia tuloksia fyysisista hyvinvointivaikutuksista oli tutkimuksissa niin vahan, ei

niista muodostettu ylaluokkia.

Fyysiset hyvinvointivaikutukset

Fyysiset vaikutukset Fyysisen aktiivisuuden lisdantyminen

Kuva 6. Luontointerventioiden fyysiset hyvinvointivaikutukset

Monilla erilaisilla luontointerventioilla on havaittu fyysisia hyvinvointivaikutuk-

sia, jotka ilmenevat fyysisten vaikutusten lisdksi fyysisen aktiivisuuden li-
saantymisena. Luontointerventioiden kaikki fyysiset vaikutukset ilmenivat tut-
kimuksissa laadullisilla tutkimusmenetelmilla tutkittuna. Salosen ja Térnroosin
(2019) tutkimuksessa rikosseuraamuslaitoksen tyotoimintaan osallistuneet ai-
kuiset kertoivat puutarhatyon seka lampaiden hoidon mahdollistaneen heidan

kayttamiensa rauhoittavien 1aakkeiden maaran vahenemisen. Puolestaan
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Poulsenin ym. (2018) tutkimuksessa terapiapuutarhassa toteutettu luontointer-
ventio paransi traumaperaista stressihairiéta sairastavien sotilasveteraani-
miesten unenlaatua, mika ilmeni positiivisten unien ja katkeamattoman unen
lisaantymisena. Lisaksi osallistujat kertoivat hengityksen helpottumisesta ja li-
hasten rentoutumisesta sekd muutoksista kehollisissa oireissa, mika helpotti
oireiden kanssa elamista. (Poulsen ym. 2018.) My0s Lesserin ym. (2020) tut-
kimuksessa syovasta selvinneet aikuiset kertoivat polkukavelyn lisanneen pa-

rempaa fyysista oloa ja kasvattaneen fyysista kuntoa.

Luontointerventioiden fyysiset hyvinvointivaikutukset ilmenivat tutkimuksissa
myo0s fyysisen aktiivisuuden lisdantymisena. Maselin ym. (2017) tutkimuk-
sessa puutarhaterapia aktivoi palliatiivisen hoidon syopapotilaita konkreetti-
sesti nousemaan ylos vuoteelta. Puolestaan Lesserin ym. (2020) tutkimuk-
sessa polkukavely lisasi syovasta selvinneiden aktiivisuutta myos intervention
jalkeen, silla se opetti osallistujia priorisoimaan fyysista aktiivisuutta osaksi

omaa elamaa.

7 JOHTOPAATOKSET

Tulosten perusteella luontointerventioita on kaytetty monenlaisille asiakasryh-
mille (taulukko 3, s. 32). Niita olivat erilaisia psykiatrisia diagnooseja omaavat
aikuiset, joilla on skitsofreniaa, skitsotyyppisia hairiéta, mielialahairioita, stres-
siperaisia hairiota, aikuisian persoonallisuus- ja kaytoshairidita, masennusta,
ahdistusta, sydmishairidita ja tydbuupumusta, traumaperaista stressihairioita
sairastavat sotilasveteraanit, syopaa sairastavat ja syovasta selvinneet aikui-
set, dementiaa sairastavat ikdihmiset seka autismikirjoa sairastavat lapset.
Mukana oli lisaksi erilaisille kursseille, koulutuksiin ja kuntoutukseen osallistu-
neita aikuisia, jotka olivat opiskelijoita, ammatilliseen ja sairausryhmakohtai-
seen kuntoutukseen osallistuvia seka kuntouttavaan tyotoimintaan ja rikosseu-

raamuslaitoksen tyotoimintaan osallistuvia.

Niin ikdan monet eri asiakasryhmat hyotyvat psykofyysisesta lahestymista-
vasta fysioterapiassa. Niita ovat esimerkiksi henkil6t, joilla on: masennusta,
syomishairioita, paniikkioireita ja/tai muita mielenterveyden ongelmia; uupu-
musta, unihairidita, unettomuutta, stressioireita, ahdistuneisuutta ja/tai jannitty-

neisyytta; fyysisia oireita, jotka aiheutuvat traumasta tai post-traumaattisesta
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stressireaktiosta; neurologisten sairauksien aiheuttamia toimintakykyhairioita;
ja pitkittyneita kiputiloja. Lisaksi lahestymistapaa kaytetaan autismin kirjoon
kuuluvien kehityshairididen seka erilaisten kayttaytymisen ongelmien hoi-
dossa. (Mita on psykofyysinen fysioterapia? s.a.; Suomen Psykofyysisen Fy-
sioterapian asiantuntijatyoryhma 2015, Harkésen ym. 2016, 7—8 mukaan.) Ta-
han kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten osallistujaryhmat ovat siis

hyvinkin yhtalaisia psykofyysisen fysioterapian asiakasryhmiin verrattuna.

Tulosten perusteella erilaisilla luontointerventioilla on monenlaisia hyvinvointi-
vaikutuksia, mika vahvistaa aiempaa kirjallisuustietoa. Sen mukaan luonto vai-
kuttaa positiivisesti niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseen hyvinvointiin
(Kuuluvainen & Sarén 2016, 15-21). Nain havaittiin myos tassa kirjallisuuskat-
sauksessa (kuva 4, s. 36). Aineistoon valittujen kahdeksan (8) tutkimusartikke-
lin tuloksissa oli eniten psyykkisia hyvinvointivaikutuksia ja vahiten fyysisia hy-
vinvointivaikutuksia. Usein kuitenkaan erilaiset hyvinvointivaikutukset eivat
esiinny irrallisina ja yksittaisina, vaan ne linkittyvat toisiinsa ja mahdollistavat

toinen toisensa.

Luonto vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin monella tavalla. Luonto elvyttaa
seka antaa lisaa elinvoimaa ja tarmoa. Luonnossa paastetaan irti negatiivi-
sista ajatuksista, arkipaivan huolista, ja tyytyvaisyys omaan elamaan kasvaa.
Apeus ja hermostuneisuus vaistyvat mielialan kohentumisen tieltd seka onnel-
lisuus ja tyyneys lisdantyvat luonnossa liikkuessa ja oleskellessa. Luonto lisaa
myos turvallisuuden ja levollisuuden tunteita. Lisaksi luontoymparisto sujuvoit-
taa tiedon kasittelya ja lisda luovuutta. (Kuuluvainen & Sarén 2016, 15; Luonto
ja terveys s.a.; Luonnon hyvinvointivaikutukset s.a.) Yhtalaisia psyykkisia hy-

vinvointivaikutuksia ilmeni tassakin kirjallisuuskatsauksessa.

Tulosten perusteella monilla erilaisilla luontointerventioilla on positiivisia vaiku-
tuksia mielialaan, mika ilmenee positiivisten tunteiden lisaantymisena ja virkis-
tymisena. Lisaksi niilld on havaittu olevan rentouttavia vaikutuksia, mika ilme-
nee negatiivisten tunteiden vahenemisena ja rauhoittumisen lisdantymisena,
seka voimaannuttavia vaikutuksia, mika ilmenee itseluottamuksen lisaantymi-
sena ja motivoitumisena. Luontointerventioilla on myds vaikutusta psyykki-
seen prosessointiin, mika ilmenee tiedollisen prosessoinnin lisdantymisen li-

saksi hyvaksynnan tunteiden lisdantymisena. Niilla on myos havaittu olevan
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vaikutusta tunteiden tunnistamiseen ja kasittelyyn, mika ilmenee erilaisten tun-

teiden kokemisen lisaksi tunteiden kasittelyn helpottumisena.

Luonto vaikuttaa my0Os sosiaaliseen hyvinvointiin monella tavalla. Tarkeaa on,
etta luonto antaa mahdollisuuden perheen ja/tai ystavien valiseen yhdessa-
oloon ja uusien ihmisten tapaamiseen mutta toisaalta myos yksinoloon ja
omien ajatusten kuuntelemiseen. On todettu, etta luonnossa suhtaudutaan
myonteisemmin toisiin ihmisiin, mika edesauttaa erilaisten ryhmien valista
kanssakaymista. Myds suhde omaan itseen koetaan luonnossa myonteisem-
maksi. (Kuuluvainen & Sarén 2016, 21; Mielenterveystalo.fi s.a.) On myds to-
dettu, etta mitda vahemman oman kodin lahella on viheralueita, sita vahaisem-
paa on sosiaalinen tuki ja suurempaa yksinaisyys (Maas ym. 2009, Tyrvaisen
ym. 2015, 55 mukaan). Puolestaan mitd enemman viheralueita on asuinympa-
ristdssa, sita sosiaalisesti aktiivisempia ollaan ja sitd enemman koetaan yhtei-
sollisyytta (Sugiyama ym. 2008, Tyrvaisen ym. 2015, 55 mukaan). Samankal-
taisia sosiaalisia hyvinvointivaikutuksia ilmeni tassakin kirjallisuuskatsauk-

sessa.

Tulosten perusteella luontointerventioissa sosiaalisuus koetaan positiivisena,
mika ilmenee niin ikaan interventioiden ilmapiirin kokemisena positiivisena.
Luontointerventioilla on havaittu olevan myos sosiaalisen vuorovaikutuksen
hyotyja, mika ilmenee interventioiden tarjoamina lisdantyneina mahdollisuuk-
sina ja yhteenkuuluvuuden tunteen lisaantymisena. Erilaisten luontointerventi-
oiden on lisaksi havaittu helpottavan sosiaalisia haasteita ja lisaavan sosiaa-

lista aktivoitumista.

Luonto vaikuttaa myos fyysiseen hyvinvointiin monella tavalla. Liikkuessa sy-
damen seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto paranee. Luonnon vaihte-
levat maastot auttavat lisaksi kasvattamaan lihasvoimaa seka kehittamaan ta-
sapainoa ja liikehallintaa. Luonnossa liikkuminen kasvattaa siis kuntoa. Luonto
myo0s elvyttaa ja siella oleskelu vaikuttaa positiivisesti unen laatuun. Sydamen
syke hidastuu, verenpaine laskee ja lihasten jannittyneisyys vahenee nopeasti
luontoon saavuttua. My06s stressihormonien maara alenee. (Kuuluvainen &
Sarén 2016, 17.) Yhtalaisia fyysisia hyvinvointivaikutuksia ilmeni tassakin Kir-

jallisuuskatsauksessa. Tulosten perusteella luontointerventioiden on havaittu
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esimerkiksi parantavan unenlaatua, helpottavan hengitysta ja rentouttavan li-
haksia. Lisaksi niiden on havaittu lisdavan fyysista aktiivisuutta ja kasvattavan

fyysista kuntoa.

8 POHDINTA

Koska luonnon hyvinvointivaikutukset ovat yleisesti melko tunnettuja, on help-
poa paatella, etta ne saattaisivat tukea paljonkin psykofyysisen fysioterapian
tavoitteita. Eri asia on osoittaa tama tieteellisesti. Vaikka satunnaistettujen,
kontrolloitujen tutkimusten tilastollinen merkitsevyys nahdaan yleisesti tar-
keana tekijana tulosten yleistettavyydessa, myos laadullisella tutkimuksella on
paikkansa erityisesti uusien nakokulmien kehittamisessa. Uudenlaisen mene-
telmaosaamisen kehittaminen ei aina tapahdukaan laboratorio-olosuhteissa,
vaan usein asiakkaan ja ammattilaisen valisissa tyoskentelyn tilanteissa,
joissa joudutaan reagoimaan kaytannon tyon haasteisiin; nain on erityisesti
psyykkiseen ja sosiaaliseen tukeen tarkoitettujen menetelmien kohdalla (Yli-
Viikari 2019, 167). Uusien menetelmien kehittdmiseksi ja asiakastarpeisiin
vastaamiseksi palveluiden kehittamisessa tarvitaankin siis rohkeaa ja uuden-

laista ajattelua (Airaksinen s.a.).

Tama opinnaytetyd oli kannattavaa toteuttaa kuvailevana kirjallisuuskatsauk-
sena, koska luonnon hyédyntamisesta fysioterapiassa (poisluettuna ratsastus-
terapia), saatikka psykofyysisessa fysioterapiassa, ei |0ydetty tutkimustietoa.
Taman kirjallisuuskatsauksen yhtena tarkoituksena olikin pohtia, mita arvoa
luonto antaa psykofyysiselle fysioterapialle. Tahan pyritdan vastaamaan ta-
man pohdintaosuuden ensimmaisessa luvussa. Sen jalkeen tarkastellaan
viela opinnaytetyon eettisyytta ja luotettavuutta, jatkotutkimusehdotuksia seka

opinnaytetydn tekijan omaa oppimisprosessia.

8.1 Luontomenetelmit osana psykofyysista fysioterapiaa

Tahan kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten asiakasryhmien havaittiin
olevan hyvin yhtalaisia psykofyysisen fysioterapian asiakasryhmiin verrattuna.
Lisaksi aineistoon valittujen kahdeksan (8) tutkimusartikkelin tuloksissa oli eni-
ten psyykkisia hyvinvointivaikutuksia. Nain pieni joukko tutkimuksia ei riita

yleistamaan tutkimustuloksia, mutta voidaan silti osittain ajatella, etta luonto
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tukee erityisesti psyykkista hyvinvointia. Tama on tarkeaa pohtiessa luontome-
netelmien kayttoa psykofyysisessa fysioterapiassa, jossa kehon ja mielen aja-

tellaan olevan vuorovaikutuksessa keskenaan muodostaen kokonaisuuden.

Psykofyysisen fysioterapian perustana on asiakkaan ja terapeutin valille syn-
tyva luottamuksellinen ja turvallinen terapiasuhde, jossa asiakkaan kokemusta
pyritaan ymmartamaan ja todentamaan. Kiireeton kohtaaminen antaa asiak-
kaalle mahdollisuuden tulla kohdatuksi ja kuulluksi. (Suomen Psykofyysisen
Fysioterapian asiantuntijatyéryhma 2015, Harkdsen ym. 2016, 5 mukaan.) Ta-
man kirjallisuuskatsauksen perusteella luontointerventioiden sosiaaliset hyvin-
vointivaikutukset ilmenevat esimerkiksi yhteenkuuluvuuden tunteen lisaanty-
misena. Tutkimuksiin osallistuneet kokivat luotointerventioiden aikana sanal-
lista ja sanatonta vertaistukea seka hyvaksyntaa. Nain ollen voidaan ajatella,
etta luonto tarjoaa turvallisen ymparistdn, jossa ihminen voi kokea tulevansa
aidosti kohdatuksi. Tasta syysta voidaan ajatella, ettd luontomenetelmien yh-
distamisella osaksi psykofyysista fysioterapiaa voidaan tukea psykofyysisen

fysioterapian tavoitteita.

Psykofyysisen fysioterapian tavoitteena on vahvistaa asiakkaan omia voima-
varoja ja kykyja. Toteutuneessa terapiassa merkittavinta on asiakkaan itsensa
kokema muutos seka kehitys kohti omaa elamanhallintaa. (Suomen Psykofyy-
sisen Fysioterapian asiantuntijatyéryhma 2015, Harkésen ym. 2016, 5 mu-
kaan; Harkdnen ym. 2016, 5.) Taman kirjallisuuskatsauksen perusteella luon-
tointerventioilla on voimaannuttavia vaikutuksia, mika iimenee itseluottamuk-
sen lisaantymisena ja motivoitumisena. Tutkimuksiin osallistuneet kokivat esi-
merkiksi oman mindpystyvyyden ja elamanhallinnan lisdantyneen luontointer-
ventioiden my6ta. Luontointerventioilla on havaittu olevan vaikutusta myos
psyykkiseen prosessointiin, mika ilmeni tutkimuksissa esimerkiksi osallistujien
omien voimavarojen tiedostamisen lisaantymisena. Nain ollen voidaan aja-
tella, etta luontomenetelmien yhdistamiselld osaksi psykofyysista fysioterapiaa

voidaan tukea psykofyysisen fysioterapian tavoitteita.

Kehollinen tydskentely liittyy olennaisesti psykofyysiseen fysioterapiaan. Se
auttaa jasentamaan omaa kehonkuvaa ja parantaa siten asiakkaan itsetunte-
musta ja minakuvaa. Psykofyysisen fysioterapian avulla pyritdan parantamaan

asiakkaan kontaktia ja suhdetta omaan kehoon. Tavoitteena on, etta asiakas
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oppisi itse aistimaan omaa kehoaan ja sen reaktioita seka arvostamaan niita.
(Psykofyysisen fysioterapian tyovalineita s.a.; Harkonen ym. 2016, 5; Syomis-
hairidbkeskus s.a.) Taman kirjallisuuskatsauksen perusteella luontointerventi-
oilla on vaikutusta psyykkiseen prosessointiin, mika ilmenee tiedollisen pro-
sessoinnin lisaantymisen lisaksi hyvaksynnan tunteiden lisdantymisena. Luon-
tointerventiot esimerkiksi lisasivat tutkimuksiin osallistuneiden havainnointia ja
ymmarrysta omaa itseaan kohtaan, mika vaikutti puolestaan siihen, miten
omiin oireisiin reagoitiin. Naiden tulosten voidaan ajatella tukevan psykofyysi-

sen fysioterapian tavoitteita keholliseen tyoskentelyyn liittyen.

Eri menetelmien avulla pyritdan psykofyysisessa fysioterapiassa opettamaan
asiakkaalle rentoutumista ja stressinhallintaa seka ohjaamaan asiakasta kohti
turvallisempaa ja varmempaa kontaktia itseensa (Psykofyysisen fysioterapian
tydvalineita s.a.; Harkdnen ym. 2016, 5). Taman kirjallisuuskatsauksen perus-
teella luontointerventioilla on rentouttavia vaikutuksia, mika ilmenee negatiivis-
ten tunteiden vahenemisena ja rauhoittumisen lisaantymisena. Luontointer-
ventioilla on myds vaikutusta tunteiden tunnistamiseen ja kasittelyyn. Tutki-
mukseen osallistuneet esimerkiksi kokivat luontointerventioiden antavan uutta
perspektiivia asioille ja vieneen hyvalla tavalla huomiota pois itsesta. Luontoin-
terventiot lisasivat myos tutkimuksiin osallistuneiden selviytymista stressaa-
vista tilanteista ja paransivat ongelmien hallintaa. Siksi voidaan ajatella, etta
luontomenetelmien yhdistamisella osaksi psykofyysista fysioterapiaa voidaan

tukea psykofyysisen fysioterapian tavoitteita.

Psykofyysisen fysioterapian avulla pyritaan 16ytamaan likkumisen muotoja,
jotka tukevat terveytta (Syomishairiokeskus s.a.). Tavoitteena on, etta asiakas
sisaistaisi likkumisen osaksi itseilmaisuaan ja I0ytaisi sen avulla mahdolli-
suuksia muutokseen ja kehitykseen (Psykofyysisen fysioterapian tyévalineita
s.a.; Harkénen ym. 2016, 5). Taman kirjallisuuskatsauksen perusteella luon-
tointerventioiden fyysiset hyvinvointivaikutukset ilmenevat esimerkiksi fyysisen
aktiivisuuden lisaantymisena. Luontointerventioilla on havaittu olevan vaiku-
tusta myoOs psyykkiseen prosessointiin. Luontointerventiot esimerkiksi lisasivat
tutkittavien halua huolehtia omasta hyvinvoinnistaan, jolloin he alkoivat ym-
martaa liikkunnan ja sen priorisoinnin tarkeytta. Nain ollen voidaan ajatella, etta
luontomenetelmien yhdistamisella osaksi psykofyysista fysioterapiaa voidaan

tukea psykofyysisen fysioterapian tavoitteita.
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Psykofyysisessa lahestymistavassa kaytetaan erilaisia vuorovaikutusta vah-
vistavia harjoituksia, joilla pyritaan lisaamaan asiakkaan vuorovaikutustaitoja,
sanatonta viestintaa seka yhdessa toimimista (Psykofyysisen fysioterapian
tyovalineita s.a.; Harkonen ym. 2016, 5). Taman kirjallisuuskatsauksen perus-
teella luontointerventioiden sosiaaliset hyvinvointivaikutukset ilmenevat esi-
merkiksi sosiaalisten haasteiden helpottumisena. Luontointerventiot esimer-
kiksi paransivat tutkimuksiin osallistuneiden tunteiden sanoittamista, sosiaalis-
ten suhteiden ymmartamista, sosiaalista kognitiota sekd kommunikointia. Tut-
kimuksiin osallistuneet oppivat myos keinoja suoriutua erilaisista stressaavista
ja haastavista tilanteista hyvaksyttavimmilla tavoilla. Tama kaikki johti sosiaali-
sen aktivoitumisen lisaantymiseen. Naiden tulosten voidaan ajatella tukevan
psykofyysisen fysioterapian tavoitteita vuorovaikutustaitojen vahvistamiseen

liittyen.

Psykofyysista lahestymistapaa fysioterapiassa suositellaan kaytettavaksi eri-
tyisesti ihmisilla, joilla on: masennusta, paniikkioireita tai muita mielentervey-
den ongelmia; tuki- ja likuntaelinsairauksien aiheuttamia toimintakykyhairioita;
neurologisten sairauksien aiheuttamia toimintakykyhairioita; uupumusta, unet-
tomuutta, stressioireita, ahdistuneisuutta ja/tai jannittyneisyytta; pitkittyneita ki-
putiloja; perusliikkumisen vaikeuksia ja/tai oman kehon tiedostamisen vaikeuk-
sia; ja/tai fyysisia oireita, jotka aiheutuvat traumasta tai post-traumaattisesta
stressireaktiosta (Mita on psykofyysinen fysioterapia? s.a.; Suomen Psykofyy-
sisen Fysioterapian asian-tuntijatyoryhma 2015, Harkésen ym. 2016, 7—8 mu-
kaan). Taman kirjallisuuskatsauksen perusteella luontointerventioilla on monia
psyykkisia, sosiaalisia ja fyysisia hyvinvointivaikutuksia, joiden voidaan ajatella
tukevan psykofyysisen fysioterapian tavoitteita. Luontointerventioilla on esi-
merkiksi havaittu olevan positiivisia vaikutuksia mielialaan, mika ilmenee posi-
tiivisten tunteiden lisaantymisena ja virkistymisena. Puolestaan luontointerven-
tioiden fyysiset hyvinvointivaikutukset ilmenivat tutkimuksissa esimerkiksi osal-
listujien unenlaadun paranemisena ja kaytettyjen rauhoittavien ladkkeiden va-
henemisena. Lisaksi tutkimuksiin osallistuneet kokivat luontointerventioiden
kasvattaneen fyysista kuntoa ja lisanneen parempaa fyysista oloa. Naiden
seka aiemmin kasiteltyjen tulosten perusteella erilaisia luontomenetelmia voi
olla suositeltavaa hyddyntaa psykofyysisen fysioterapian asiakkailla osana

psykofyysista fysioterapiaa.



52

8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusetiikalla (research ethics) tarkoitetaan kaikkia eettisia nakdkulmia ja
arviointeja, jotka liittyvat tutkimukseen ja tieteeseen. Tutkimusetiikasta voi-
daan kuitenkin kayttaa myos englanninkielista nimitysta research integrity,
jolla viitataan kapeampaan kasitykseen tutkimusetiikasta. Silla korostetaan tut-
kijan rehellisyytta kaikessa tieteellisessa tutkimustyossa. Taman, jalkimmai-
sen, kasitteen rajausta kaytetaan tutkimuseettisen neuvottelukunnan teke-
massa Hyva tieteellinen kaytanto ja sen loukkausepailyjen kasitteleminen
Suomessa -oppaassa, jonka tarkoituksena on edistaa hyvaa tieteellista kay-
tantéa. Oppaan vaikuttavuus perustuu sen vapaaehtoiseen noudattamiseen
tiedeyhteisdssa seka eri organisaatioissa, kuten ammattikorkeakouluissa.

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2013, 4-7.)

Jokainen tutkija vastaa siis ensisijaisesti itse hyvan tieteellisen kaytannon to-
teuttamisesta, mutta vastuu kuuluu myos muulle tiedeyhteisolle, kuten esimer-
kiksi tutkimuksen tekijan organisaation johdolle siten, etta koulutuksessa huo-
mioidaan tutkimusetiikan opettaminen (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2013, 4-7). Tama opinnaytetyoprosessi alkoi Kaakkois-Suomen ammattikor-
keakoulun Terveysalan tutkimus ja kehittaminen -kurssilla, jossa paneuduttiin
opinnaytetyon tekemiseen ja erilaisiin tutkimusmenetelmiin. Taman jalkeen
paneuduttiin viela erityisesti menetelmakirjallisuuteen, jota kautta myos aineis-

ton analysointimenetelma valittiin opinnaytetyon edetessa.

Tutkimusetiikka on tutkimuksen luotettavuuden toinen puoli (Tuomi & Sarajarvi
2018, 149). Vain silloin, kun tutkimus noudattaa hyvan tieteellisen kaytannon
edellytyksia, tieteellinen tutkimus voi olla eettista ja luotettavaa seka sen tulok-
set uskottavia. Tutkimuseettinen neuvottelukunta maarittelee hyvan tieteelli-
sen kaytanndn yhdeksan kohdan mukaan. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta
2013, 6-7.) Niiden toteutumista tassa opinnaytetytssa tarkastellaan kuvassa
7.



53

¢ OpinndytetyOn tekijd noudatti opinndytetydn tekemisessa rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta

¢ Opinndytetydlle nimetut ohjaajat toimivat opinndytetydprosessin ohjaajina ja tyon laadun varmistajina
¢ Opinndytetyd on julkinen asiakirja, ja hyvaksymisen jalkeen se tallennettiin kaikille avoimeen Theseus-
julkaisuarkistoon

¢ Opinnaytetyon tekija ei plagioinut tai anastanut muiden kirjoittamaa tekstia ja huolehti asianmukaisten
lihdeviitteiden kdytdsta ja Idhdeluettelon toteuttamisesta

¢ Opinnaytetyon tekija noudatti opindytetyoprosessissa Kaakkois-Suomenammattikorkeakoulun ohjeita
ja saantoja

¢ Opinndytetyd ei tarvinnut tutkimuslupaa eika eettistd ennakkoarviointia

¢ Opinnaytetyosta laadittiin opinnaytetydsopimus yhdessa toimeksiantajan kanssa

s Opinnaytetyossa ei kaytetty rahoitusta, eika opinnaytetyon tekijalla ollut tyon luotettavuuteen
vaikuttavia sidonnaisuuksia

¢ OpinndytetyOn tekijd ei ollut esteellinen opinndytetydn toteuttamiselle

* Opinnaytetyoprosessissa noudatettiin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun ohjeita ja saantdj3, ja
kaikki osapuolet noudattivat voimassaolevia tietosuojalakeja ja -asetuksia

Kuva 7. Hyvan tieteellisen kaytannon toteutuminen opinnaytetydssa

Taman opinnaytetyon toteuttamiseksi ei tarvittu tutkimuslupaa eika eettista en-
nakkoarviointia, koska kyseessa ei ollut ihmiseen tai inhimilliseen toimintaan
tai organisaatioon, sen toimintaan tai edustajiin kohdistuva tutkimus (Arene
2019, 9-26). Taman opinnaytetyon toteuttamisesta laadittiin opinnaytetydsopi-
mus yhdessa toimeksiantajan kanssa. Ammattikorkeakoulujen opinnaytetoi-
den eettisten suositusten mukaan opinnaytetydsopimuksessa sovitaan keskei-
sista opinnaytetyohon liittyvista asioista, ja silla pyritaan edistamaan hyvaa tie-
teellista kaytantoa seka vahentamaan ristiriitaisuuksia opiskelijan vastuun ja
toimeksiantajan toiveiden valilla (Arene 2019, 6). Talle opinnaytetydlle nimetyt
ohjaajat ohjasivat ja valvoivat koko opinnaytetyoprosessia toimien mm. laa-

dunvarmistajina.

Tassa opinnaytetydprosessissa noudatettiin Kaakkois-Suomen ammattikor-

keakoulun ohjeita ja saantdja seka sitouduttiin noudattamaan hyvaa tieteellista
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kaytantoa. Sita loukataan esimerkiksi sepittamalla tai vaaristamalla alkuperai-
sia havaintoja tai tutkimustuloksia, plagioimalla eli luvattomasti lainaamalla
jonkun toisen kirjoittamaa tekstia ilman asianmukaisia lahdeviitteita ja anasta-
malla eli esittamalla tai kayttamalla toisen henkilon aineistoa omissa nimissa
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2013, 8-9). Opinnaytetoiden tarkistuksissa
tuleekin kayttaa plagiaatintunnistusjarjestelmaa niin tekstin alkuperaisyyden
tarkistuksessa kuin lahdeviitteiden asianmukaisen kayton ohjauksessakin
(Arene 2019, 7). Vaikka tassa opinnaytetydssa sitouduttiin asianmukaiseen
l&hteiden kayttoon, niin ikaan tamakin opinnaytetyo tarkistettiin plagiaatintun-
nistusjarjestelmassa ennen kuin se lahetettiin arvioitavaksi. Hyvaksymisen jal-
keen tama opinnaytetyo tallennettiin kaikille avoimeen Theseus-julkaisuarkis-
toon, silla kaikki opinnaytteet ovat hyvaksymisen jalkeen julkisia asiakirjoja
(Arene 2019, 22).

Tutkimuksen luotettavuutta kuvataan metodikirjallisuudessa yleensa kasit-
teilla validiteetti ja reliabiliteetti. Validiteetti tarkoittaa sita, etta tutkimuksessa
on tutkittu sita, mita on luvattu, ja reliabiliteetti puolestaan sita, etta tutkimustu-
lokset ovat toistettavissa. Alun perin nama kasitteet ovat syntyneet maaralli-
sen tutkimuksen piireissa. Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioin-
nissa kaytetaan puolestaan monia erilaisia kasityksia. Vaikka laadullisen tutki-
muksen luotettavuuden arvioinnista ei ole yksiselitteista ohjeistusta, tutkimuk-
sen luotettavuuden arvioinnissa on tarkeaa, etta tutkimusta arvioidaan koko-
naisuutena. Talldin tutkimuksen sisainen johdonmukaisuus eli koherenssi pai-
nottuu. Tuomi ja Sarajarvi (2018) ovat koonneet yhdeksan kohdan listan luo-

tettavuuden arvioinnin tueksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018,160-166.) Taman opin

naytetyon luotettavuuden kannalta olennaisia ovat kohdat kolme (3), seitse-
man (7), kahdeksan (8) ja yhdeksan (9).

Kolmannessa kohdassa tarkastellaan aineiston keruuta ja seitsemannessa
kohdassa puolestaan aineiston analyysia. Kahdeksannessa kohdassa tarkas-
tellaan tutkimuksen luotettavuutta eli arvioidaan, miten tutkimus on toteutunut
eettisten periaatteiden mukaisesti ja mika tekee tutkimusraportista luotettavan.
Viimeisessa, yhdeksannessa kohdassa tarkastellaan tutkimuksen raportointia.
Kaikissa naissa kohdissa luotettavuutta tulee arvioida, ja kaikkien kohtien tu-
lee olla johdonmukaisia suhteessa toisiinsa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 160—
166.)
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Taman opinnaytetyon luotettavuuteen liittyy olennaisesti se, etta opinnayte-
tyon kaikki vaiheet pyrittiin raportoimaan mahdollisimman tarkasti ja johdon-
mukaisesti. Kerattaessa tutkimusartikkeleita aineistoon tehdyt aineistohaut kir-
jattiin ylés omaan tiedostoonsa, mista lopuksi muodostettiin tiedonhakutau-
lukko (taulukko 1, s. 26). Taulukosta kay ilmi, miten valittuun aineistoon paa-
dyttiin. Kaikkia "testihakuja” ei kirjattu ylds, minka vuoksi niita ei pystytty myos-
kaan raportoimaan taulukkoon. Toisaalta haut, joita ei raportoitu, eivat sisalta-
neet yhtaan sellaista tutkimusta, joka olisi ollut sisaanottokriteerien (taulukko

2, s. 27) mukainen.

Aineiston analyysia varten paneuduttiin huolellisesti menetelmakirjallisuuteen.
Aineiston analyysimenetelmaksi valittiin teoriaohjaava sisallonanalyysimene-
telma, mutta kaytettavaa menetelmaa pohdittiin useaan otteeseen. Analyysia
tehdessa olikin haasteellisinta erottaa, missa kohtaa teoria otettiin siihen "vi-
rallisesti” mukaan. Teorialaht6inen sisalldnanalyysimenetelma olisi kuitenkin
ollut liian ohjaava. Siina nimittain iimidsta entuudestaan tiedetty tieto "sanelee”
jo aineiston hankintaa (Tuomi & Sarajarvi 2004, 100). Taman koettiin oleva
yksi ratkaisevimmista syista, miksi analyysimenetelmaksi valittiin tassa opin-
naytetydssa lopulta teoriaohjaava sisallonanalyysimenetelma. Siina nimittain
aineisto saadaan kerata vapaasti. Toisaalta on hyva huomioida, etta kirjalli-
suuskatsauksissa sisalldnanalyysia kaytetaan vain aineiston jarjestamisen
apuvalineena. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 10-140). Tasta syysta olennaisinta
on, etta analyysin vaiheet esitellaan aina tarkasti ja johdonmukaisesti huoli-
matta siita, mika on valittu analyysimenetelma. Taman kirjallisuuskatsauksen
aineiston analyysissa muodostetut luokat esitellaan liitteessa 2, mika lisaa ta-

man opinnaytetyon luotettavuutta.

Koko opinnaytetyoprosessin ajan pyrittiin noudattamaan rehellisyytta, huolelli-
suutta ja tarkkuutta. Kaikki prosessin vaiheet pyrittiin raportoimaan huolelli-
sesti ja selkeasti, jotta lukija pystyisi arvioimaan ja havainnoimaan erityisesti
sita, miten taman kirjallisuuskatsauksen tulokset muodostettiin. Kaikessa ra-
portoinnissa pyrittiin olemaan mahdollisimman puolueettomia. Saatuja tuloksia
ei sepitetty tai vaaristelty, jotta niista olisi voitu muodostaa parempia johtopaa-

toksia psykofyysiseen fysioterapiaan verraten. Tasta syysta, vaikka aineiston
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analyysin aikana muodostettiin erilaisia luokkia luontointerventioiden hyvin-
vointivaikutuksia, tdman kirjallisuuskatsauksen tulososiossa naiden luokkien
alle raportoitiin aineistoon valittujen tutkimusartikkelien yksittaisia, pelkistettyja
tuloksia. Talla haluttiin lievittaa sita, etta analyysissa muodostetut luokat ovat
vaajaamatta opinnaytetyon tekijan subjektiivisia tulkintoja tutkimusartikkelien

yksittaisten tulosten yhdistelemisesta.

Taman kirjallisuuskatsauksen eettisyyteen ja luotettavuuteen vaikuttavat
omalta osaltaan myds aineistoon valittujen tutkimusartikkelien eettisyys ja
luotettavuus. Ensinakin kaikki tutkimusartikkelit valittiin keskeisimmista, luo-
tettavista tieteellisten artikkelien elektronisista tietokannoista, ja kaikki valitut
tutkimukset olivat vertaisarvioituja. Tutkimusten yhtena sisaanottokriteerina
kaytettiin myos tutkimuksen julkaisuvuotta; tutkimusten tuli olla korkeintaan
viisi (5) vuotta sitten julkaistuja. Bergetin ym. (2008) tutkimuksen kohdalla teh-
tiin poikkeus, silla se on julkaistu vuonna 2008. Tutkimus otettiin kuitenkin mu-
kaan tahan kirjallisuuskatsaukseen, silla sen sisalto vastasin hyvin asetettuihin

tutkimuskysymyksiin.

Siitd huolimatta, etta tutkimukset olivat vertaisarvioituja ja keratty luotettavista
lahteista, havaittiin tutkimuksissa selvia luotettavuutta heikentavia rajoitteita.
Vaikka Bergetin ym. (2008) tutkimus elainavusteisen terapian vaikutuksista to-
teutettiin satunnaistettuna, kontrolloituna tutkimuksena, ei itse aktiivista inter-
ventiota pystytty sokkoistamaan. Toisin sanoen elaimet, maatilanpitajat ja olo-
suhteet vaihtelivat tutkimusinterventiossa eri tutkittavilla. (Berget ym. 2008.)
Vastaavanlaisesti Gabrielsin ym. (2015) satunnaistetussa, kontrolloidussa tut-
kimuksessa ei pystytty sokkoistamaan ratsastusterapiaan osallistuneiden au-
tismilasten huoltajia, jotka tayttivat tutkimuslomakkeita. Nain ollen tutkimusmit-
taukset eivat olleet objektiivisia, jolloin voidaan pohtia, aiheuttiko tieto siita,
ettd oma lapsi osallistuu tutkimukseen, plasebovaikutuksia. (Gabriels ym.
2015.) Puolestaan Salosen ja Tornoosin (2019) luontointerventioista saatavia
kokemuksia koskevassa tutkimuksessa erilaisia luontointerventioita ei voitu ar-
vioida erikseen, joten tulokset antavat vain suuntaa antavaa tietoa erilaisten

luontointerventioiden vaikutuksista.

Osassa tutkimuksista tutkittavien joukko oli rajallinen, mika on syyta ottaa huo-

mioon tuloksia tulkitessa. Esimerkiksi Bergetin ym. (2008) satunnaistetussa,
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kontrolloidussa tutkimuksessa mainitaan rajallinen otosmaara (n=90). Vaikka
puolestaan laadullisilla tutkimuksilla ei haetakaan tulosten yleistettavyytta,
huomioitavaa on esimerkiksi se, ettd Maselin ym. (2017) tutkimuksessa kai-
kista 42:sta puutarhaterapiaan osallistuneesta valittiin haastatteluihin vain 15.
Whiten ym. (2018) tutkimuksessa taas oli paljon havaintoja ikaihmisten ulkoi-
luista (yhteensa 853), mutta koska tutkimus oli toteutettu laadullisena, ei sen
tuloksia voida yleistaa. Poulsenin (2018) terapiapuutarhassa toteutettuun
luontointerventioon osallistui puolestaan vain miespuolisia sotilasveteraaneja,
jolloin luonnollisesti tulosten siirrettavyytta naispuolisiin henkildihin ei voida tie-

taa.

My0s intervention keskeytysprosentti oli osassa tutkimuksista suuri. Lesserin
ym. (2020) tutkimuksessa kolme (3) osallistujaa 12:sta polkukavelyinterven-
tion aloittaneesta lopetti tutkimuksen kesken eika osallistunut loppuhaastatte-
luihin. Tutkimuksessa loppuun saakka mukana olleilla saattoi mahdollisesti
olla interventiosta positiivisempia kokemuksia kuin heilla, jotka lopettivat tutki-
muksen kesken. (Lesser ym. 2020). Puolestaan Maselin ym. (2017) tutkimuk-
sessa 45 % tutkittavista pystyi osallistumaan puutarhaterapiaan vain kerran, ja

heista osa valittiin haastateltavien joukkoon.

Muitakin rajoitteita tutkimuksissa havaittiin. Lesserin ym. (2020) tutkimuksessa
polkukavelyyn osallistuneet olivat hyvin erikuntoisia, mika vaikutti siihen,
kuinka nopeasti polulla voitiin kavella. Tasta syysta kavelytahti ei valttamatta
ollut kaikille suotuisa. (Lesser 2020.) Puolestaan McAllisterin ym. (2017) luon-
tovideoiden vaikutuksia koskevassa tutkimuksessa ei mitattu osallistujien posi-
tiilvisia ja negatiivisia tunteita ennen videoiden katsomista. Siksi tunteiden
muutosta ei pystytty tutkimaan videoiden avulla. (McAllister ym. 2017.) "Lahto-
asetelman” tietaminen olisi kuitenkin ollut tarkeaa, silla erilaisten tunteiden ko-
keminen eri videoita katselevien ryhmien valilla saattoi vaihdella paljonkin. Nyt
ei voida tietaa, koettiinko esimerkiksi jossain ryhmassa jo alun perin positiivi-

sempia tunteita kuin muissa ryhmissa.

8.3 Jatkotutkimusehdotukset

Yhtena taman opinnaytetyon tarkoituksena oli pohtia, mita arvoa luonto antaa

psykofyysiselle fysioterapialle. Pohdinnassa todettiin, etta ensinakin erilaisiin
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luontointerventioihin osallistuneet asiakasryhmat olivat hyvinkin yhtenevaisia
psykofyysisen fysioterapian asiakasryhmiin verrattuna. Lisaksi todettiin, etta
luontomenetelmien hyvinvointivaikutukset voivat mahdollisesti tukea psykofyy-
sisen fysioterapian tavoitteita. Naista syista erilaisia luontomenetelmia voi olla
suositeltavaa hyodyntaa psykofyysisen fysioterapian asiakkailla osana psyko-
fyysista fysioterapiaa. Kuitenkin tutkimustietoa erilaisten luontomenetelmien
kaytosta fysioterapiassa on viela vahan (poissulkien ratsastusterapia) ja psy-
kofyysisessa fysioterapiassa viela vahemman. Taman kuvailevan kirjallisuus-
katsauksen perusteella luontomenetelmien kayttéa osana psykofyysista fy-

sioterapiaa olisi kuitenkin suositeltavaa tutkia.

Luontomenetelmia ei haluttu rajata tassa kirjallisuuskatsauksessa, jotta voitiin
muodostaa yleista kokonaiskuvaa luontomenetelmien soveltuvuudesta osaksi
psykofyysista fysioterapiaa. Jotta puolestaan saataisiin luotettavaa tutkimus-
tietoa ilmidsta, erilaisia luontomenetelmia olisi kuitenkin suositeltavaa tutkia
yksittain. Tama siis tarkoittaa sita, etta tutkimuksen kohteena olisi suositelta-

vaa olla vain yksi luontomenetelma kerrallaan.

Mielenkiintoista olisi saada lisaa tietoa aiheesta seka maarallisilla etta laadulli-
silla tutkimusmenetelmilla tutkittuna. Maarallisesti olisi suositeltavaa tutkia eri-
laisten luontomenetelmien ja psykofyysisen fysioterapian yhdistamisen vaiku-
tusta psyykkiseen hyvinvointiin, koska taman kirjallisuuskatsauksen perus-
teella luontointerventioiden voidaan ajatella lisdavan erityisesti psyykkista hy-
vinvointia ja nimenomaan psyykkisyyden huomioiminen on psykofyysisen fy-
sioterapian keskidssa. Mittareina olisi suositeltavaa kayttaa psykofyysisessa
fysioterapiassa yleisesti hyodynnettyja ja kaytdssa olevia toimintakyvyn mitta-
reita. Laadullisilla tutkimusmenetelmilla olisi puolestaan suositeltavaa tutkia
esimerkiksi niin asiakkaiden kuin terapeuttien kokemuksia luontomenetelmien

kaytosta osana psykofyysista fysioterapiaa.

8.4 Oppimisprosessi

Kiinnostuin psykofyysisesta fysioterapiasta heti silloin, kun se tuotiin fysiotera-
peuttikoulutuksen kurssilla ensimmaisen kerran esiin. Merkitsin termin "unel-

mavihkooni” ja kirjoitin, etta tulevaisuudessa psyykkisen hyvinvoinnin huomioi-
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minen korostuu. Samaan kohtaan olen kirjannut myos luontosuhteen |0ytami-
sen. Naiden opiskeluvuosien aikana kiinnostukseni seka psykofyysista fysiote-

rapiaa etta luontoa kohtaan on vain kasvanut.

Koen tarkeana, etta fysioterapeuttikoulutuksessa kasitellaan erilaisia lahesty-
mistapoja ennakkoluulottomasti. Holopaisen (2020b, 20) mukaan "fysiotera-
peuteilla on vaikeuksia psykososiaalisten tekijoiden huomioimisessa ja he
stigmatisoivat asiakkaita, joilla naita tekijoita ilmenee” (Anderson & Henderson
2015; Driver ym. 2017; Synnot ym. 2015; Singla ym. 2015). Olen itsekin huo-
mannut, ettd psyykkisten tekijoiden huomioiminen fysioterapiassa vaihtelee te-
rapeutista toiseen, kuten varmasti koko fysioterapian toteuttaminen kaytan-
ndssa. Yksia fysioterapian keskeisimpia osa-alueita ovat kuitenkin asiakaslah-
toisyys ja voimavaralahtdisyys, joita erityisesti psykofyysisessa fysioterapiassa
korostetaan. Taman vuoksi olisi tarkeaa, etta opiskelijat pystyisivat jo alusta
asti tutustumaan psykofyysiseen fysioterapiaan ja sen mahdollisuuksiin. Niin-
kin kun sanotaan, ettei vanha koira opi uusia temppuja. En taysin allekirjoita
tata, mutta koen silti, etta omille toimintatavoilleen sokeutuu helposti ajan kulu-
essa, jolloin myds uudenlaisten nakdkulmien huomioiminen kaytannodssa saat-

taa olla vaikeaa.

Kirjallisuuskatsauksen avulla todetut luontomenetelmien hyvinvointivaikutuk-
set eivat sinallaan antaneet minulle uutta tietoa, silla onhan luonnon hyvin-
vointivaikutukset lahes yleissivistykseen verrattavaa tietoa. Kuitenkin erilaiset
luontomenetelmat ja niissa kaytetyt asiakasryhmat antoivat minulle uusia na-
kOkulmia ja tietoa siita, minkalaisia hyvinvointivaikutuksia nimenomaisesti eri-
laisilla luontomenetelmilla on saatu aikaan. Erityisen antoisa oli pohdinta-
osuus, jota varten tata opinnaytety6ta tein. Siina pohdin, mita arvoa luonto an-
taa psykofyysiselle fysioterapialle. Pohdinta vahvisti omaa ennakkoajatustani
siita, etta luonto tukee psykofyysisen fysioterapian tavoitteita, mutta en osan-

nut odottaa, etta se ilmenisi niin selkeasti.

Lisaksi opinnaytetyon viitekehykseen kokoamani osuus psykofyysisesta fy-
sioterapiasta antoi minulle paljon uutta tietoa. Olen jonkun verran tutustunut
lahestymistapaan, mutta koen, ettei siita ole erityisen helppoa saada kattavaa
tietoa helposti. Tieto on "sirpaloitunutta”. Aineistoa selatessani yllattavaa oli

se, miten vahan esimerkiksi Fysioterapia-lehdessa psykofyysista fysioterapiaa
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on viimeisten muutamien vuosien aikana kasitelty itse talla termilla — ei juuri
lainkaan. Tiedon Idytamista vaikeuttaa myos se, etta etenkin englannin kie-
lessa kaytetaan enemman termia biopsykososiaalisuus kuin psykofyysisyys,

ja osittain naita termeja kaytetaan paallekkain.

Kaiken kaikkiaan opinnaytetyoprosessi on antanut minulle paljon. Kaikki opin-
naytetyohon liittyvat asiat olivat minulle uusia, mika luonnollisesti opetti itse ai-
heesta. Eniten olen kuitenkin oppinut havainnoimaan itseani ja pohtimaan asi-
oiden syy-seuraussuhteita. Vaikkei rentouttavia vaikutuksia tama opinnayte-
tydprosessi saanutkaan aikaan, minapystyvyyden tunne on kylla lisdantynyt.
Lisaksi opinnaytetyoprosessi opetti minulle sen, etta itseaan kohtaan tulee olla

armollinen eika kaikkeen voi itse vaikuttaa.

Tama opinnaytetydprosessi on vahvistanut ajatustani siita, millaisiin asioihin
haluan oman fysioterapeuttiurani aikana panostaa. Yksi niistd on nimenomaan
asiakkaan kiireeton kohtaaminen, joka on ollut kirkkain johdatteleva tahti
omassa tydskentelyssani koko fysioterapeuttiopintojeni ajan. Lisaksi luonnon
kuntouttava kaytto ja psykofyysinen fysioterapia ovat asioita, joiden parissa
haluan itseani kehittda. Taman opinnaytetyon aihe oli minulle siis erityisen
mieluinen, ja siksi opinnaytetyota oli myos antoisaa tehda, vaikka stressilta ei
tassakaan opinnaytetyoprosessissa valtytty. Englannin kielessa on kuitenkin
yksi erityisen hyva sanonta: practice what you preach. Siksipa kun laitan ta-
man opinnaytetyon Word-tiedoston viimeista kertaa kiinni, lahden luontoon —

nimenomaan rentoutumaan.
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Lesser, I.A., Prystupa, J., Belanger,
L., Thomson, C. & Nienhuis, C.P.
2020. A mixed-methods evaluation
of a group based trail walking pro-
gram to reduce anxiety in cancer
survivors. Applied Cancer Researh
40. WWW-dokumentti. Saatavissa:
https://link.springer.com/arti-
cle/10.1186/s41241-020-00094-x
[viitattu 21.3.2021].

Tutkimuksessa tutkittiin kah-
deksan viikon polkukavelyoh-
jelman vaikutuksia syovasta
selviytyneiden aikuisten ah-
distuneisuuteen.

N=9.

Tutkimuksessa kaytettiin
maarallisia kyselyitéd ennen ja
jalkeen tutkimusintervention
seka haastatteluita interven-
tion jalkeen. Maaralliset tu-
lokset analysoitiin t-testeilla
ja laadulliset analysoitiin te-
maattisesti NVivo 11 -ohjel-
mistolla.

Tutkimusinterventiolla ei ollut
merkittdvaa vaikutusta ylei-
seen ahdistuneisuuteen,
mutta se vahensi tilastolli-
sesti merkitsevasti ahdistusta
heti polkukavelyiden jalkeen
ja koettua stressia koko inter-
vention jalkeen. Laadullisista
tuloksista muodostettiin 4
teemaa: ohjelman suunnitte-
lun hyodyt, fyysiset hyddyt,
psyykkiset hyodyt ja sosiaali-
set hyodyt.

Tutkimus vastaa kysymyk-
seen siitd, mita erilaisia hy-
vinvointivaikutuksia erilaisilla
luontomenetelmilla on saatu
aikaan. Lisaksi tutkimus vas-
taa kysymykseen kaytetyista
asiakasryhmista.

Masel, E.K., Trinczek, H., Adamidis,
F., Schur, S., Unseld, M., Kitta, A.,
Kirchheiner, K., Steininger, B., Meix-
ner-Katzmann, K. & Watzke, H.H.
2017. Vitamin “G”arden: a qualita-
tive study exploring perception/s of
horticultural therapy on a palliative
care ward. Support Care Cancer 26,
1799-1805. WWW-dokumentti. Saa-
tavissa: https://link.springer.com/arti-
cle/10.1007/s00520-017-3978-z [vii-
tattu 21.3.2021].

Tutkimuksessa tutkittiin sisa-
tiloissa tapahtuvan puutarha-
terapian, joissa kaytettiin ka-
dentaitomenetelmia luonnon-
materiaaleilla, vaikutuksia
syOpaa sairastaviin palliatiivi-
sen hoidon asiakkaisiin ja
hoitohenkildkuntaan.

N= 20.

Tutkimus toteutettiin laadulli-
sena tutkimuksena. 15 syo-
papotilasta ja 5 hoitohenkil6-
kuntaan kuuluvaa osallistui-
vat intervention aikana puo-
listrukturoituun haastatteluun,
jotka analysoitiin temaatti-
sesti NVivo 10 -ohjelmistolla.

Potilaat saivat interventiosta
positiivista stimulaatiota,
nauttivat luovasta tekemi-
sesta ja pystyivat tutustu-
maan muihin potilaisiin. Li-
saksi interventio katkaisi poti-
laiden tavalliset paivarutiinit.
Potilaiden lisdksi my6s hoito-
henkilékunta antoi positiivista
palautetta puutarhaterapi-
asta.

Tutkimus vastaa kysymyk-
seen siitd, mita erilaisia hy-
vinvointivaikutuksia erilaisilla
luontomenetelmilla on saatu
aikaan. Lisaksi tutkimus vas-
taa kysymykseen kaytetyista
asiakasryhmista.
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McAllister, E., Bhullar, N. & Schutte,
N. 2017. Into the Woods or a Stroll
in the Park: How Virtual Contact with
Nature Impacts Positive and Nega-
tive Affect. International Journal of
Environmental Research and Public
Health 7, 786. WWW-dokumentti.
Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ar-
ticles/PMC5551224/ [viitattu
21.3.2021].

Tutkimuksessa tutkittiin sita,
miten villiin luontoon ja ur-
baaniin luontoon liittyvan vir-
tuaalisen kontaktin vaikutus
positiivisiin ja negatiivisiin
tunteisiin ja koettuun virkista-
vyyteen eroavat ei-luontoon
liittyvan virtuaalisen kontaktin
vaikutuksista ja koetusta vir-
kistavyydesta. Lisaksi tutki-
mus tutki, voisiko juuri koettu
virkistavyys linkittda yhteen
luontoon liittyvan virtuaalisen
kontaktin ja sen vaikutuksen
tunteisiin.

N=220.

Osallistujat jaettiin kolmeen
tutkimusryhmaan, joille nay-
tettiin erilaisia videoita: 1)
“villi” luonto, 2) urbaani luoto,
3) ei-luontoon liittyva. Taman
jalkeen suoritettiin useita eri-
laisia kyselyita.

"Villi” luonto -videot aiheutti-
vat ei-luontoon liittyviin vide-
oihin verrattuna tilastollisesti
merkitsevasti enemman posi-
tiivisia tunteita ja vahemman
negatiivisia tunteita. Urbaa-
niin luontoon liittyvat videot
aiheuttivat tilastollisesti mer-
kitsevasti vahemman negatii-
visia tunteita vain ei-luontoon
liittyviin videoihin verrattuna.
Virkistymisen kokemus oli
merkittava tekija sille, mita
tunteita luonnon kokeminen
aiheutti.

Tutkimus vastaa kysymyk-
seen siitd, mita erilaisia hy-
vinvointivaikutuksia erilaisilla
luontomenetelmilla on saatu
aikaan.

Poulsen, D.V., Stigsdotter, U.K. &
Davidsen, A.S. 2018. “That Guy, Is
He Really Sick at All?” An Analysis
of How Veterans with PTSD Experi-
ence Nature-Based Therapy.
Healthcare (Basel) 2, 64. WWW-do-
kumentti. Saatavissa:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ar-
ticles/PMC6023361/ [viitattu
21.3.2021].

Tutkimuksessa tutkittiin, mi-
ten traumaperaista stressi-
hairiéta sairastavien sotilas-
veteraanien arki sujuu 10-
viikkoisen terapiapuutar-
hassa toteutetun luontointer-

vention aikana ja sen jalkeen.

N=8 (kaikki miehia).
Tutkittavat osallistuivat puo-
listrukturoituihin haastattelui-
hin (1 ennen interventiota, 2
sen aikana ja 1 vuoden
paasta interventiosta), jotka
analysoitiin laadullisesti.

Tutkittavat oppivat tunnista-
maan ja kasittelemaan oloti-
laansa seka hallitsemaan
elamaansa paremmin, ja he
saivat tydkaluja erilaisten ti-
lanteiden hallintaan ja uuden
identiteetin muodostamiseen.
Tama johti kasvaneeseen ky-
kyyn osallistua sosiaalisiin
aktivititeetteihin ja tydllistya.

Tutkimus vastaa kysymyk-
seen siita, mita erilaisia hy-
vinvointivaikutuksia erilaisilla
luontomenetelmilla on saatu
aikaan. Lisaksi tutkimus vas-
taa kysymykseen kaytetyista
asiakasryhmista.
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Salonen, K. & Térnroos, K. 2019.
Luontointerventiot hyvinvoinnin tu-
kena Green Care -toiminnassa. Kun-
toutus 1, 5-17. WWW-dokumentti.
Saatavissa: https://journal.fi/kuntou-
tus/article/view/97231

[viitattu 21.3.2021].

Tutkimuksessa tutkittiin
Green Care -toimintaan osal-
listuneiden kokemuksia erilai-
sista luontointerventioista,
joita toteutettiin kurssina,
kuntoutuksena ja kuntoutta-
vana ty6toimintana. Lisaksi
tutkittiin, miten kokemukset
erosivat eri interventiotyyp-
pien valilla.

N=54.

Aineisto kerattiin kyselylo-
makkeilla (N=45) ja teema-
haastatteluilla (N=9).
Aineisto kasiteltiin laadulli-
sella sisalldnanalyysilla ja tu-
lokset kuvattiin aineisto- ja
teorialdhtdisesti.

Luontokokemuksista muo-
dostettiin kolme paaluokkaa:
luontokokemuksen sisalto,
luonnon hyvinvointivaikutuk-
set ja kokemukset interventi-
osta. Elpyjat kokivat rauhoit-
tumisen ja virkistymisen tun-
teita osallistuessaan kaden-
taitomenetelmiin, metsaret-
kiin ja luonnossa liilkkumi-
seen, kun taas tervehtyjat ko-
kivat luonnon parantavan ja
kielteisen olon helpottavan
osallistuessaan niihin. Lam-
paidenhoitoon ja puutarhatoi-
mintaan osallistuneet olivat
enimmakseen tervehtyijia, ja
ekopsykologisiin menetelmiin
osallistuneet puolestaan ter-
vehtyijia ja elpyijia.

Tutkimus vastaa kysymyk-
seen siitd, mita erilaisia hy-
vinvointivaikutuksia erilaisilla
luontomenetelmilla on saatu
aikaan. Lisaksi tutkimus vas-
taa kysymykseen kaytetyista
asiakasryhmista.

White, P.Cl., Wyatt, J., Chalfront, G.,
Bland, J. M., Neale, C., Trepel, D. &
Graham, H. 2018. Exposure to na-
ture gardens has time-dependent
associations with mood improve-
ments for people with mid- and late-
stage dementia: Innovative practice.
Dementia: The International Journal
of Social Research and Practice 5,
627-634. WWW-dokumentti. Saata-
vissa: https://pub-
med.ncbi.nim.nih.gov/28835119/
[viitattu 21.3.2021].

Tutkimuksessa tutkittiin, mi-
ten oleilu luontorikkaassa
puutarhassa vaikuttaa hoito-
kodissa asuvien, muistisai-
rautta sairastavien mieli-
alaan, ja miten puutarhassa
oleilun kesto on naihin vaiku-
tuksiin yhteydessa.

N=853.

28 asukkaalta kerattiin yh-
teensa 853 havaintoa vakitui-
silta tyontekijoilta ja viriketoi-
minnan koordinaattoreilta,
jotka kokosivat aineistoa
asukkaiden ulkoiluajoista ja
mielialoista anonyymisti. Ai-
neisto analysoitiin Robust
standard errors -menetel-
malla.

Luonnossa oleilu vaikutti
myodnteisesti hoitokodin asuk-
kaiden mielialaan, ja nama
vaikutukset saavutettiin jo ly-
hyella oleilulla luonnossa.

Tutkimus vastaa kysymyk-
seen siitd, millaisia hyvin-
vointivaikutuksia luonto on
mahdollistanut. Lisaksi tutki-
mus vastaa kysymykseen
kaytetyista asiakasryhmista.
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Esimerkkeja pelkistetyistd ilmauksista

itseluottamus kasvoi

motivoituminen lisdantyi

aloitekyky parani

Motivoitumisen lisddntyminen

Voimaantuminen

hyvaksyminen sitad kohtaan, mita elama tuo
tullessaan, lisdantyi

itsensa hyvaksyminen lisdantyi

Hyvaksynnan tunteiden
lisdantyminen

oman itsensa havainnointi lisdantyi

opittiin priorisoinnin tarkeytta likuntaa kohtaan

"oma itse” 16ydettiin jalleen

Tiedollisen prosessoinnin
lisdantyminen

Tiedollinen prosessointi

stressitilanteiden k&sittely helpottui

asioiden tarkastelu eri perspektiivista lisdantyi

Tunteiden kasittelyn
helpottuminen

merkityksellisyyden tunteen kokeminen lisdantyi

vastuullisuuden tunne lisdantyi

Erilaisten tunteiden kokeminen

Tunteiden tunnistaminen
ja kasittely

N - Alakuokka Yldluokka Paaluokka Yhdistava luokka
aineiston tuloksista
mle!l_e_\lg parani — Positiivisten tunteiden
positiiviset tunteet lisdantyivat e .

. . e — lisdéntyminen . .
mieleen tuli positiivisia muistoja Mielialan koheneminen
virkistyminen lisaantyi Virkistymisen lisdantyminen
uuden kokeminen mahdollisuudet lisdantyivat y y
negatiiviset tunteet vahenivat . .

. - - . Negatiivisten tunteiden
ahdistuneisuus vaheni . .
— - vaheneminen
koettu stressi vaheni .
n . — Rentoutuminen

rauhoittumisen tunne lisaantyi
I&sndolon tunne lisdantyi Rauhoittumisen lisdéntyminen
vapautumisen tunne lisdantyi
minapystyvyys vahvistui
luottamus tulevaisuuteen kasvoi Itseluottamuksen lisaantyminen Psyykkiset hyvinvointi- | Luonnon hyvinvointi-

vaikutukset

vaikutukset




Esimerkkeja pelkistetyista ilmauksista
aineiston tuloksista

Alaluokka

Yldluokka

Paidluokka

Yhdistava luokka

puhuminen toisten kanssa koettiin mukavaksi

ryhma toi iloa ja positiivisuutta

Sosiaalisuuden kokeminen
positiivisena

intervention ilmapiiri koettiin inhimillisena

intervention tunnelma koettiin hyvana

Intervention ilmapiirin
kokeminen positiivisena

Sosiaalisuuden
kokeminen positiivisena

yksinaisyyden tunne vaheni

ryhmasta saatiin vertaistukea

Yhteenkuuluvuuden
tunteen lisdantyminen

interventio tarjosi mahdollisuuden perheen
kanssa puhumiseen

hoitohenkildkunnan ja potilaiden valinen
suhde rikastui

Intervention tarjoamat
mahdollisuudet

Sosiaalisen
vuorovaikutuksen
hyodyt

sosiaalinen kognitio parani

sosiaalinen kommunikointi parani

Sosiaalisten haasteiden
helpottuminen

kaytdksen muuttuminen mahdollisti
sosiaalisiin aktiviteetteihin osallistumisen

tydssa selviytyminen mahdollistui

Sosiaalisen aktivoitumisen
lisdéntyminen

Sosiaalisten haasteiden
helpottuminen

Sosiaaliset hyvinvointi-
vaikutukset

unenlaatu parani

Iaakkeiden kayttd vaheni

muutokset kehollisissa oireissa

fyysinen kunto kasvoi

Fyysiset vaikutukset

aktivoituminen

fyysinen aktiivisuus lisdantyi

Fyysisen aktiivisuuden
lisdantyminen

Fyysiset hyvinvointi-
vaikutukset

Luonnon hyvinvointi-
vaikutukset
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