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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tuottaa luontoaiheinen video, jota voidaan hyo-
dyntaa ikaihmisten palveluasumiskeskuksissa. Videon tarkoitus oli tuoda luon-
toelamyksia niille, joille omaehtoiset luontovierailut ovat hankaloituneet Opinnay-
tetyon tavoitteena oli tuoda lisda tietoa ja taitoa Green care -menetelmista ja
tuoda sitd enemmaén kaytannon hoitotydhon. Tavoitteena oli ymmartad, miten
luonto vaikuttaa terveyteen seka hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti.

Luonnosta saatavat terveys- ja hyvinvointivaikutukset ovat jo kauan tunnettua tie-
toa, mutta silti tuntematonta kaytanndssa. Hyvinvointivaikutukset ulottuvat fyysi-
seen ja psyykkiseen terveyteen, ja tulokset ovat myos havaittavissa jo pienen
ajan jalkeen. lkaantyneempi vaesto etenkin silloin, jos kuuluvat johonkin hoidon
piiriin, eivat paase nauttimaan luonnon tuomista hyvinvointivaikutuksista.

Opinnaytety6 on toteutettu toiminnallisena opinnaytetytna, jossa toimeksianta-
jana toimi Lapin Ammattikorkeakoulun "Luontoa toimintaan — yhteistydmalleja
osallisuuteen” -hanke. Opinnaytetydn tuotteena toimi video, joka vastasi hank-
keen teemaa.

Green care -menetelmien kaytto on entisestaan vakiinnuttanut asemaansa Suo-
messa seka hoitotydssa. Green care -menetelméat ovat kuitenkin viela liian vie-
raita, etta niita osattaisiin vield kayttaa osana jokapaivaista hoitoty6ta. Tarvitaan
siis lisaa ammattilaisia, jotka toisivat jokapaivaiseen hoitotydohén palan Green ca-
rea.
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The aim of this thesis was to create a video based on the Green Care method.
This video could be used in nursing homes. The aim of the video is to bring the
nature to the elderly who cannot physically visit the nature themselves. The goal
was also to bring more information and enhance the ability to use the Green Care
method more in the daily activities of nursing work. The goal of this thesis was
also to understand how the nature affects the well-being and health of elderly
people.

This is a functional thesis, and it was commissioned by the Lapland University of
Applied Sciences Luontoa toimintaan — Yhteisémalleja osallisuuteen project.

The Green Care methods has gained ground in the health care field in Finland.
Yet, the methods seem to be somewhat unorthodox in order to be used in nursing
on a daily basis as to now. More professional nurses who are familiar with the
concept and fundamentals of the Green Care method are needed to promote and
implement the activities in nursing work.
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1 JOHDANTO

Kautta aikojen Suomalaiset ovat tottuneet luonnon laheisyyteen ja oppineet liik-
kumaan luonnossa. Erilaiset parantavat taidot ovatkin l&htoisin metsasta seka
luonnon tuottamista antimista. Luonnon tuottamat terveyshyddyt ei olekaan uusi
tieteenala, vaan ehkd ennemmin unohdettu. Yhteiskunnan kaupungistumisen
seka kehityksen my6td, nykyihminen on irtautunut luonnosta ja sen tuomista ter-
veytta edistavistd hyodyistd. Myds hoitotydssa ollaan teknologian myéta unoh-
dettu luonnon tuottamat hyvinvointihyddyt. (Tulkki 2012, 13—-15). Luontoystavalli-
sen ympariston kayttdé yhdessa hoitotydn kanssa ei ole uusi asia. Jo ennen tie-
teellisia tutkimuksia, sijoitettiin muun muassa tuberkuloosipotilaita hengittémaan
mantykankaiden raikasta ilmaa, ja psykiatrisia sairaaloita sijoitettiin luonnonlahei-
siin ymparistoihin, kuten esimerkiksi Suomessa Seilin saareen jo 1700-luvulta
lahtien. Luonnon tuomat etuudet seka rikkaudet ovatkin olleet jokaisen Suoma-

laisen perusoikeus, koska luonto kuuluu kaikille. (Salovuori 2014, 10-12).

Luonnossa kulkeminen on kuitenkin ollut pd&asiassa niiden etuoikeus, joiden ter-
veys seka fyysinen kunto sallii luontovierailut. Ik&d&ntyneen vaeston ymparilla har-
vemmin on enaa mahdollista tuottaa jokaiselle kattavaa luontoelamysta (Salo-
vuori 2014, 9). Suomessa vaestdssa on ikaantyneiden prosentti todella suuri
maan kokoon nahden. 2017-vuoden loppupuolella 21,4 prosenttia (n. 1,179milj.)
oli yli 65-vuotiaita (Terveyskyla 2019). Vaeston ikaantyessa erilaisten palveluiden
tarve kasvaa seka kustannukset nousevat. Taman myo6ta olisikin tarkeaa alkaa
pohtimaan myds ikaihmisille tuotettavia ennaltaechkaisevia sosiaali- ja terveyspal-

veluita. (Tyni & Saarelainen 2019.)

Ennaltaehkadisevan seka hyvinvointia vahvistavan luontoymparistéon sijoittuva
hoidon ja hoivan toimintamalli nimeltddn Green care. Taman tarkoituksena on
tuottaa luonto- ja eléin l&ahtdista hyvinvointia vahvistavaa toimintaa. Toteutus ym-
paristbina toimii usein metsat, puutarhat, sisatilat tai maatilat. (Suomi, Juusola &
Anundi 2016.) Green care suuntauksen menetelmat voidaankin jaotella kolmeen

eri toteutusmuotoon: maatila-avusteinen toiminta, kasvisto- seka puutarha-avus-



teinen toiminta ja myds erilaiset eldinavusteiset toimintamenetelmat. Menetel-
mien tarkoituksena on tuoda luonto ja luonnonlaheisyys erilaisissa muodossa
hoito-, kuntoutus- ja terapiayksikoihin (Tulkki 2012, 13-23).

Luonto ja sen terveyshyddyt ovat tané aikana nousseet uuteen suosioon. Nykyi-
sen Covid-19-tilanteen vuoksi ihmiset ovat hakeutuneet uudelleen erilaisiin
metsa- ja luontoymparistoihin. Suomen luonto onkin avoin ja ilmainen liikunta-

paikka ympari vuoden.

Aihe valikoitui aikaisemman tyokokemuksen vuoksi ikdihmisten palveluasumis-
keskuksessa tyoskennellesséani, jossa huomasin, miten vahan erilaisia luonto-
avusteisia keinoja ja toimintoja kaytetadn ikaihmisten hoidossa. Syita voi olla lu-
kuisia kuten, ikdihmisen liikuntarajoitteisuus, kenttatydohon vaikeasti saatavat li-
sahoitajat seka erilaiset kustannukset, joita kyseisen mallin mukaan toimiminen
tuottaisi. Opinnaytetyoni tarkoitus onkin tuottaa lisatietoisuutta Green care -mal-
lista, seka tuottaa video luonnosta. Tuottamani videon myoéta on jokaisella hoita-
jalla mahdollisuus tuoda luontoa lahemmaksi jokaista palveluyksikdssa asuvaa
ikdihmista. Opinnaytetyoni toimeksiantajana toimii Lapin ammattikorkeakoulu

seka heidan "Luontoa toimintaan — yhteistydmalleja osallisuuteen” -hankkeensa.



2 TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli tuottaa Green care -aiheinen video, jota voidaan
mahdollisesti kayttaa yhtend monipuolisena osana ikdihmisten palveluasumis-
keskuksissa toteutettavassa paivittdisessa hoitoty6ssa. Videon idea on tuoda

luonto lahelle heitd, jotka eivat enaa itsenaisesti kykene vierailemaan luonnossa.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuoda hoitotyén ammattilaisille tietotaitoa luonnon
moninaisista terveysvaikutuksista, jotka ovat vuosien saatossa mahdollisesti jo
unohtuneet. Videotallenne on tehty ja suunniteltu siten, etta sen toistaminen on
vaivatonta ja etta kuva- ja @anenlaatu olisivat mahdollisimman laadukkaita, jolloin
katselija saa mahdollisimman todentuntuisen Green care -kokemuksen. Koska
tuotteena on video, ei sen tuottama hyoty rajoitu ainoastaan asiakkaisiin, vaan
myo6s henkilokunta kykenee néin ollen pitAm&an pienen Green care -hetken tyon
lomassa. Video ei ole mydskaan liian pitk&, jolloin katselijalla pysyy mielenkiinto
ylla videota kohtaan. Tavoitteeni oli myos tuottaa toimeksiantajani "Luontoa toi-
mimaan — yhteistydmalleja osallisuuteen” -hankkeeseen konkreettinen tuote,

jossa korostuu myds heidan hankkeensa mukainen teema.

Opinnaytetyoni kehittaé itseani ammatillisesti havaitsemaan toisenlaisia keinoja
hoitaa ja edistaa ikaihmisten terveytta muillakin kuin perinteisilla laékehoidoilla.
Tyoni kehitti itseani myods tyéelaman taidoille; opin miten toimeksiantosopimus
toimii, ja minkalainen vastuu tulee kyseisen sopimuksen mukana. Opin myos,
millaista on kuvata videokuvaa, jonka tehtava on olla mahdollisimman laadukasta
kuvan- seka aanenlaadultaan, jolloin videosta saadaan useampi positiivinen ar-

syke aikaan.



3 TERVEYDEN EDISTAMINEN

3.1 lkaihmisten terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen

Jokaisella on oikeus terveyteen. Terveyden edistamiseen on laadittu kansanter-
veyslaki, jonka toteuttamista valvoo Sosiaali- ja terveysministerid. Sosiaali- ja ter-
veysministeribn seka kuntien yhteistyon tarkein tehtava on taata jokaiselle tasa-
puolinen hyva ja laadukas hoito huolimatta yksilon sosiaalisesta asemasta, va-
rallisuudesta tai asuinsijainnista. Ennaltaehkéaisevana tyona iakkaille tarjotaan
esimerkiksi erilaisia neuvonta- ja palveluohjauksia, kotikuntoutuskaynteja, roko-
tuksia tai esimerkiksi ravitsemukseen liittyvia kotiinkuljetuspalveluita. (Sosiaali- ja
terveysministerio 2019.) Tilastokeskuksen mukaan Suomessa oli 2019 vuoden
lopussa 874 314 vahintaan 70 vuotta tayttanytta henkiléa (Tilastokeskus 2019,
1-14). Tama tarkoittaa sit, ettd ikaihmisten erilaiset terveys- ja hoivapalveluiden
tarve kasvaa entisestaan. Siksi olisikin tarkeda etta, olisi olemassa jo valmiita
laadukkaita toimintamalleja seka -keinoja edistaa ikdantyvan vaeston terveytta ja

hyvinvointia. (Sosiaali- ja terveysministerio 2019.)

Suomen lainsaadannén mukaan ikdantynyt ihminen on yli 65-vuotias, jolloin han
on oikeutettu ikAnsa puolesta vanhuuselékkeeseen (Terveyskyla 2019). Ikdanty-
misessa tapahtuu monia fyysisia seké psyykkisia muutoksia. Jokainen ikaantyy
omaan tahtiinsa, jolloin muutokset nakyvat toisissa nopeammin kuin toisissa.
Ikdantyminen onkin pitkd sekd monikirjava elaman vaihe. Elakkeeltd 100-vuoti-
aaksi mahtuukin monenlaista tapahtumia sek& muutoksia. Onkin tarkeda myaos
ikdantymisen aikakaudella saada tukea ja apua erilaisissa elamantilanteissa.
(Mieli 2021.)

Toimintakyvyn edistaminen, uusien mahdollisten sairauksien ennaltaehkaisy
seka varhain saatu apu ovat tarkeimmat tekijat ikédihmisten terveyden edistami-
sessa. Ikdantyneen vaeston terveyden edistaminen on yksi suurimmista kustan-
nuksista kunnissa, jolloin ennaltaehkaiseva ty6 on tarkeimmassa roolissa. Tois-
taiseksi sosiaali- ja terveysaloilla on viela vieraampaa toteuttaa ennaltaehkaise-
vaa hoitopolkua, verrattuna jo sairaan ihmisen hoitopolkuun. Siksi tarkeimmaksi
osa-alueeksi on luokiteltu oikeanlainen seka yksildllinen ennaltaehkéiseva ter-

veyden edistadmistyd. Kuitenkin ongelmana on, miten palvelut lieventavat seka



tasapainottavat ian tuomia vaikeuksia terveyden ja hyvinvoinnin nakokulmasta.

(Seppanen, Heinola & Andersson 2009, 6.)

Hyvinvointi jaetaan kolmeen osa alueeseen: terveys, materiaalinen hyvinvointi
seka koettu elaménlaatu tai hyvinvointi (THL 2020). Ikaantynyt voi kokea tervey-
dellisesta tilastaan huolimatta hyvinvointinsa hyvaksi, silla terveys on yksi koettu
hyvinvoinnin osa alue. lkaihmisten hyvinvointia katsotaan yleensa ainoastaan
fyysisen hyvinvoinnin kannalta enemman, jolloin se kaytannéssa tarkoittaa, miten
ikd&ntynyt parjad kotona ilman apuja. Nahdaan liian usein vain ne jaljella olevat
fyysiset voimavarat, eika niinkaan sita, mihin kyseiset voimavarat todellisuudessa
riittavat. Vielakaan ei osata tarkastella kokonaisvaltaisesti myds hyvinvointia, joka
kasittaa sisalleen enemmankin kuin fyysisen parjaadmisen kokemuksen. Olisikin
hyvéa osata tarkastella myos ikaihmisen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita kuten:
arjesta selviytymisen nakokulmaa, yksindisyydentunteita sekéa erilaisista muutok-

sista ja menetyksista selviytymista. (Fried, Heimonen & Jokinen 2013, 5).

3.2 lkdihmisten elaméanlaatu

Koska elaménlaadun k&site on moniulotteinen, voidaan sita tarkastella Maail-
manterveysjarjestd (WHO) havainnollistaman mallin mukaisesti (Kuvio 1). Tassa
huomataan, etta elamanlaatu koostuu neljasta osa-alueesta: fyysisesta, psyykki-
sestd, sosiaalisesta seka naihin vaikuttavasta yhteisesta tekijasta, elinymparis-
tosta. Nama nelja osa-aluetta sivuavat elamén aikana toisiaan, ja eri osa-aluei-
den merkitys muuttuu elaméntilanteiden myéta. (Kulmala 2019, 20). Kyseisen
mallin mukaan elaménlaatua tarkasteltaessa osataan huomioida paremmin jokai-
nen osa-alue yksiloityna, ja samalla kyetaan tarkastelemaan sen vaikutuksia ko-
konaiskuvaan. Esimerkiksi, ikdantyneelld fyysisen toimintakyvyn laskiessa, sen
vaikutukset ndhdaan muun muassa kévelyn heikentymisend, mutta ei esimerkiksi
sosiaalisten taitojen hiipumisena, silla ikdantynyt saattaa haveta liikkuntakyvyn
heikentymistd, jolloin alkaa tietoisesti tai tiedostamattaan karsia sosiaalisia ta-
pahtumia. Taman vuoksi, tulisi tarkastella naita tekijoita isommassa kuvassa, jol-
loin eri osa-alueiden yhteydet sek& niiden mahdolliset heikentymiset olisivat hel-
pommin havaittavissa. (Rasédnen 2011, 70.)
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FYYSINEN

PSYYKKINEN ELAMANLAATU SOSIAALINEN

ELINYMPARISTO

Kuvio 1. Elamanlaadun ulottuvuudet (Vaarama 2008)

Hyvaa ja arvokasta vanhuutta tukee hyvan elamanlaadun seka ikaantyneen arjen
turvaaminen. Hyva elaménlaatu ei ole ikdantymisesta kiinni, silla ikdantyneen
omien voimavarojen hyédyntaminen ja niiden mukaan elaminen tukee hyvaa ja
monipuolista elaménlaatua. lkdantyneelle on tarkeaa saada kokea itsensa hyo-
dylliseksi ja arvokkaaksi omista sairauksistaan huolimatta. Elaménlaatua heiken-
t&& turvattomuuden tunne, joka koskee monia ihmisia ikaantyvasta vaestosta.
Ikdantyvan vaeston turvaksi on linjattu myos vanhuspalvelulaki, jonka my6ta vel-
voitetaan jarjestamaan palvelut siten, ettd iakas ihminen kokee elamansa turval-
liseksi, merkitykselliseksi ja kykenee osallistumaan hyvinvointia yllapitavaan ar-
keen. Kenenkaan hyva elaménlaatu ei tulisi siis olla kiinni ikdéntymisesta, koska

jokaisella on oikeus, kyky ja halu nauttia elamasta. (Kulmala 2019, 18-19.)
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4 GREEN CAREN VAIKUTUS IHMISEN HYVINVOINTIIN

4.1 Green care -toiminta

Green caren juuret on sijoitettu Alankomaihin, ja aihetta on sivuttu jo 1970-luvulla
Care Farm -tilojen mukaan. Care Farm -k&site tarkoittaa maatilaa, joka hy6dyn-
tda maatilan omaa ymparistba seka toimintaa yhdessa tuottamien sosiaalipalve-
luiden kanssa. Vuonna 2005 aikoihin on kaynnistynyt myds EU:ssa puiteohjel-
marahoituksen myo6ta Social Farming -projekti, jonka yhtena tehtavana oli lisata
alaan liittyvaa tietoa myds eurooppalaisella tasolla. Green caren kasittaakin me-
netelmat, joiden selked tavoite on edistda yksilon sekéa yhteison hyvinvointia ja
terveyttad hyddyntaen luontoavusteisia menetelmia. Tunnetuimpia menetelmia on
ratsastusterapia, puutarhaterapia, terapeuttinen puutarhanhoito, sosiaalipedago-
ginen hevostoiminta, ekoterapia seka tunnetaitokasvatus. Suomessa kaytetyim-
pid kasitteita on ratsastusterapia, sosiaalipedagoginen hevostoiminta seka puu-
tarhaterapia. (Soini ym. 2011, 321-322.)

Green care -toiminnan keskeiset elementit ovat luonto, tietoinen toiminta seka
yhteis6. Green care -toimintaa voi siis harrastaa lahimetsassa ja -luonnossa
omien voimavarojen mukaan, mutta kaikki vihrea toiminta ei ole Green care -
mallin mukaista toimintaa. Jotta toiminta olisi Green care -mallin mukaista, tulee
toiminnan olla aktiivista mielen sulkemista ulkopuolisilta arsykkeiltd, ja vieda kes-
kittyminen taysin vuorovaikutukseen luonnon kanssa. Toimintaa harjoittaessa oli-
sikin hyva jattdd sykemittarit seka muut teknologiset tavarat pois, ja antaa luon-

non toimia. (Suomi, Juusola & Anundi 2016, 11.)

Green care -toimintaa harjoittaessa, tulee huomioida tayttaakoé kyseinen palvelu
myos sille asetetut edellytykset, jotka ovat: ammatillisuus, vastuullisuus seka ta-
voitteellisuus. Ammatilliset edellytykset tarkoittavat sitd, ettd palveluntarjoajalla
on riittdvd ammattipatevyys kyseiseen palvelun tuottamiseen. Esimerkiksi tera-
piaa voi antaa vain riittdvan koulutuksen saanut henkild. Green care -toiminnan
vastuullisuus koostuu eniten siitd, etta toimintaa harjoittavalla on riittava koulutus
seka patevyys tuottaa kyseista palvelua, ja ettéa toiminta edistaa yksilon, yhteison

ja yhteiskunnan terveytta ja hyvinvointia. Vastuullisuuteen sisaltyy myos, etta pal-
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veluntarjoaja huolehtii tydntekijoidensa riittdvan koulutuksen, jolloin my6s palve-
lun ammatillisuus vahvistuu. Viimeinen edellytys on toiminnan tavoitteellisuus,
jolloin palveluntarjoaja yhdessa asiakkaan kanssa luo asiakkaan laht6kohtaan
sopivat ja saavutettavat tavoitteet. Yksilollisten tavoitteiden avulla varmistetaan
myo6s ammatillinen ja vastuullinen palvelukokonaisuus. (Luke & GCF ry 2021,
12-24))

4.2 Luontohoiva ja luontovoima

Koska Green care toiminta on aina tavoitteellista toimintaa, jonka tavoitteet maa-
raytyvat asiakasryhmien mukaan. TAmé& mahdollistaa sen, ettd palvelu on juuri
oikeanlaista kyseiselle ryhmalle. Taman my6té on toiminta myods pilkottu kahteen
eri kasitteeseen, Luontohoivaan ja luontovoimaan (Kuvio 2). Luontohoiva kasittaa
sisélleen julkisen sektorin tarjoamat palvelut. Tahan palvelunhaaraan asiakas
harvoin itse kykenee valikoitumaan, vaan sen valikoi hanen puolestaan ammatti-
lainen. Tama tarkoittaa sita, ettd kyseisen palvelun tuottajalla on jokin sosiaali-
tai terveysalan koulutus tai vaihtoehtoisesti yhteisty6ta koulutettujen toimijoiden
kanssa. Talloin voidaan taata asiakkaalle juuri hanen tarvitsema palvelumuoto,
jonka myo6ta myds noudatetaan sosiaali- ja terveysalan lakeja sekd saadoksia.
Kyseisten kasitteiden sisaiset toiminnat voivat olla esimerkiksi eldin- ja luonto-
avusteinen terapia, sosiaalipedagogiset toiminnat seka erilaiset kuntouttavat toi-
minnat maatilalla. (Kahilaniemi & L6f 2020, 5-6.)

Luontovoimaan kuuluu tavoitteelliset ja ohjatut luontoperustaiset hyvinvointi-,
kasvatus-, ja harrastustoiminta johon asiakas itse hakeutuu. Tall6in, asiakas on
myo0s itse maksava seka valitsee itse, millaista palvelua haluaa. Luontovoiman
palvelut ovat avoimia kaikille, jolloin ei mydsk&aan palveluiden tarjoajilta odoteta
sosiaali- tai terveysalan tutkintoa. Tavoitteena toiminnalla on tukea osallistujan
yleista hyvinvointia seké terveytta. Palvelu eroaa myds siten, ettd luontovoiman
tavoitteet eivat ole yksiloityja vaan yleisia, joihin on nahty jokaisen osallistuneen
paasevan. Koska kasvatusalan ja pedagogiset toiminnat ovat luontohoivan ja
luontovoiman vélimaastossa, luokitellaan namé olevan enemman luontovoimaan

kuuluviin toimintatapoihin. (Kahilaniemi & L6f 2020, 5-6.)
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Kuvio 2. Luonto hoiva ja luonto voima (Green care Finland Ry 2021).

4.3 Luonnon vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin

Jo nykyisen sairaanhoidon esikuvan Florence Nightingalen aikaan on ymmarretty
luonnon merkitys sairaille. Han kehotti sijoittamaan potilaat siten, etta heilla olisi
rauha nauttia luontomaisemista (Suomi ym. 2016, 19). Luontomaiseman katso-
misesta osana preoperatiivista hoitoty6ta tehty tutkimus osoittaakin, etta sappi-
rakkoleikkauksesta toipuvat potilaat parantuivat nopeammin, mikali heilla oli
mahdollisuus katsoa luontomaisemaa kuin pelkastéaén tiiliseindd (Sempik, Hine
& Wilcox 2010, 75).

Japanilaiset tutkijat ovat kertoneet kuinka metsassa liikkuminen kohottaa veren
valkosoluissa olevia vasta-aineita, jopa useammaksi viikoksi, jonka myo6ta vas-

tustuskyky nousee (Salovuori 2014, 73).

Hyvinvointivaikutuksia on huomattu myds aivojen toiminnassa, jolloin luonnossa
vierailu lisdd serotoniini-valittdjaaineen tuotantoa keskushermostossa, jonka

my6ta myos mielihyvan tunne lisaantyy. Luontoymparisto vaikuttaa luonnollisen
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kipuld&kkeen tavoin, vaikuttaen aivojen opioidireseptoreihin. Tiedetddn myos, mi-
ten huonekasvit, luontokuvat seké luontodokumentit laskevat kehon stressihor-
monin tuotantoa seka alentaa verenpainetta. (Suomi ym. 2016, 19.) Helsinkilai-
sessa tutkimuksessa huomattiin ettd, viheralueilla vierailevien koehenkiléiden sy-
ketaajuuden vaihtelu oli suurempi ja syke hitaampi, mika tukee tietoa siitd, etta
luontoymparistossa ihminen kokee itsensé seka olotilansa rauhalliseksi ja ren-

toutuneeksi (Tyrvainen, Lanki, Sipila & Komulainen 2018, 1399).

Fyysisen aktiivisuus on iso osa koetun terveyden tunteisiin. Suomalaiset ovat tot-
tuneet jo vuosia liikkumaan metsassa erilaisten hyoétyharrastusten kuten metsas-
tyksen ja marjastamisen vuoksi. Erilaiset vuodenajat mahdollistavat monimuotoi-
sia harrastusmahdollisuuksia, ja etta metsan pinta-ala on 78 % ja vesistoja 10 %.
(Luonnonvarakeskus; Metla 2013.) Luontoymparistéssa suoritettu liikunta on
my0s tutkitusti raskaampaa, kuin sisatiloissa harrastettu liikunta. Itse vapaasti va-
littu kavelytahti on luonnossa paljon reippaampaa, jolloin tama kehittaa fyysista
kuntoa parhaiten kuin muu sisatiloissa tapahtuva liikunta. Myds erilaiset motoriset
kehittyvat, esimerkiksi tasapainoaisti saa luontoliikunnassa enemman haasteita
maaston epatasaisuuden vuoksi. Fysiologisesti raskaampi likkuminen ennalta-
ehkaisee myos erilasia sydan- ja verisuonitauteja. Jo kahdenkymmenen minuutin
luonnossa liikkumisen jalkeen voidaan havaita positiivisia hyvinvointivaikutuksia.
(Vihre&a hyvinvointia 2013.)

4.4 Luonnon vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Luonnon kokonaisvaltainen hoitava vaikutus ei rajoitu ainoastaan fysiologisiin
seikkoihin vaan ylettyy myds ihmisen psyykkiseen osa-alueeseen. Britanniassa
tehdyn tutkimuksen mukaan, vihrealla alueella asuvat asukkaat olivat tyytyvai-
sempia seka heilla oli vahemman masennukseen viittaavia oireita. Luontoympa-
ristd tarjoaa suorituskeskeisyydelle seka elaman hektisyydelle hyvan vastapai-
non, jossa keho ja mieli voivat palautua parhaiten. (Green care 2019.)

On arvioitu, etta metsaaiheinen ymparistd auttaa palautumaan vasymyksesta pa-
remmin kuin kaupunkiymparistd, silla siella korostuvat hiljaisuus, vahainen inmis-

maard sekéd luonnon pysyvyys. Nain ollen luonnossa vieraillessa myos pienet
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murheet ja negatiiviset tunteet asettuvat erialisiin mittasuhteisiin. (Staats, Kieviet
& Hartig. 2003.)

Luonto vahvistaa aisteja sekd parantaa tarkkaavaisuutta. Lapsilla erilaiset aistit
kehittyvat metsavierailulla paremmin, silla uteliaisuus kaiken metsassa olevaan
koskemiseen ja haisteluun on aktiivisempaa kuin aikuisidlla. Vaikka luonnossa
vierailu saakin ihmisen valppaammaksi, aktivoi se silti parasympaattista hermos-
toa ja lisaé levollisuuden ja rauhallisuuden tunnetta. Tutkimusten mukaan, sdén-
nollisesti ja viikoittain luonnossa liikkuminen kohentaa mielialaa seké koettua hy-
vinvointia. Nayttéa siita, miten pitkdan luonnon tuomat hyvinvointivaikutukset

kestavat ei ole viela kattavia (Pasanen 2020, 29.)

Luonnossa liikkuen voidaan myds parantaa sosiaalisia taitoja sek& yhteenkuulu-
vuutta. Metsaretkilla ja yhteisilla nuotiopaikoilla tervehditdédn muita retkeilijoita, ja
jaédaan helpommin juttelemaan tuntemattomien kanssa. Toisen ihmisen kohtaa-
mistilanne luonnossa onkin paljon avoimempi seka luontevampi esimerkiksi tulen
kohentamisen ohessa. (Simula 2012, 174-176.)

4.5 Green care -aiheisen videon tuomat hyvinvointivaikutukset

Tutkimuksien mukaan vareilla on useita merkityksia, mutta etenkin sinisella ja
vihredlla varilla on tutkitusti rauhoittava merkitys. Ne muun muassa alentavat ve-
renpainetta ja laskevat stressitasoa, kun taas esimerkiksi punainen vari provosoi
aivojen arsykkeita keskittymaan vain varin kirkkauteen. Digitalisaation myo6ta, aly-
laitteen ruudun kautta valittyva kuva ja aani tulevat tulevaisuudessa olemaan
Isommassa asemassa, kuin ne ovat viela talla hetkella. (Vasara, Rouhiainen,
Lehtinen, Saarentaus & Salmenkivi 2013 a, 11-12.)

Nako- ja kuuloaisti tdydentavét toisiaan. Ihminen kayttaa nakoaistiaan paikanta-
maan, mista mielenkiintoa herattava aani tulee. Luonnosta loytyvat aanet luoki-
tellaan 1/f aaniksi. Kyseiseen &éanialaan lukeutuu muun muassa lehtien kahina

seka veden erilaiset &énet. Kuten visuaalinen arsyke laskee verenpainetta sekéa



16

stressitasoja, niin toimii myos aaniarsyke. Aaniarsyketta hyddynnetaan myos esi-
merkiksi erilaisissa rentoutumismenetelmissa seka kaytetdén apuna nukahtami-
seen. (Vasara ym. 2013 b, 12-15.)
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5 VIDEON TUOTTAMINEN

5.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

On olemassa useita erilaisia tutkimusstrategioita, joista tunnetuimmat ovat maa-
réallinen ja laadullinen tutkimus. Toiminnallisessa opinnadytetydssa naitd kahta
kaytetaan paljon vahemman kuin tutkimuspohjaisissa tdissa, vaikka tiedonkeruu-
seen kaytetyt toimet ovat samat. Toiminnallisessa opinnaytetydssa ei siis valtta-
matta tarvitse kayttaa tutkimuksellisia menetelmia (esimerkiksi erilasia kyselyita
tai haastatteluja), vaan paamaarana on kompakti tuote esimerkiksi kirja, video,
esitelma tai pop-up-tapahtuma, seka tuotteen tuottamis- ja tutkintaprosessista
tehty kirjallinen selvennys. (Vilkka & Airaksinen 2003, 56.)

Toiminnallinen opinnaytetyo voi perustua myos toimeksiantoon, jossa esimerkiksi
opiskelijan harjoitteluyksikkd tilaa opiskelijalta tuotteen, selvityksen tai tutkimuk-
sen tybnantajalle. Tamankaltainen toimeksianto on hyvaa harjoitusta tulevaisuu-
den erilaisten projektitdiden kannalta, koska terveysala kehittyy jatkuvasti, jolloin

erilaisia projekteja tulee vastaan enemman. (Vilkka & Airaksinen 2003, 10-17.)

Keratyn tiedon tulee perustua nayttéon, joka tarkoittaa kaytannossa sita, etta ky-
seinen tieto on tutkittu useilta eri tahoilta ja nain ollen sen on tarkoitus parantaa
hoitotyon laatua, muokata aikaisempia toimintatapoja seka tukea paatdksen te-
ossa. ldeaalista olisi, ettéa parasta aikaa kaytossa olevat metodit perustuisivat tuo-
reimpaan tutkittuun tietoon. (Sarajarvi, Mattila & Rekola 2011, 9.)

Toiminnallinen opinnaytetyd kiinnosti itse tuotteen tuotteistamisen vuoksi kaikista
eniten. Olen l&hihoitajaurani aikana huomannut, miten vahan todellisuudessa
ikéihmisten asumisyksikoihin saadaan sijoitettua Green care -mallin toimintaa,
vaikka sen toteuttaminen olisikin yksinkertaista. Aihe on lisaksi viela monille vie-
ras, ja useimmin on ajateltu sen toteuttamisen olevan haasteellista. Siksi tahdoin
tuottaa opinnaytetydnéni videon, jonka yksinkertaisuuden vuoksi kyseista toimin-
tamallia olisi matalampi kynnys tuottaa kaytannoéntydssé. Valitsin tyoni toteutus-
tavaksi lineaarisen mallin, koska sen pohjalta toteutettu opinnéaytety6 vaikutti sel-

keammalta ja yksin tydoskennellessd myds helpommalta. Sen lisaksi, kyseista
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mallia noudattaen, pystyy paremmin rajaamaan seka suunnittelemaan aihetta si-

ten, etta varsinaisesta tyosta tulee mahdollisimman tarkkarajainen.

Lineaarisen mallin mukaan toiminta etenee suoraviivaisesti, ja sen vaiheita ovat:
tavoitteen maarittely, suunnittelu, toteutus seka tyon paattdminen ja arviointi. Ta-
voitteen maarittely toimiikin lineaarisen mallin mukaan edenneiden tdiden perus-
tana, koska kaikki tydssa tehdyt toimet tukevat tavoitteeseen paasya. (Salonen
2013, 15-16.)

Paattaminen
ja arviointi

Tavoitteen
maadrittely

I (D i) *  suurniteiman tIVIS0ONPINo + “Renttityd” - 1wotos
Tal B e opinndytetydsuunniteima | = x
- <r h { * Encaminen tydshentelytapa - vaihsman etoneva
W e ceminaaric { — Al

Kuvio 3. Lineaarinen malli, (Rantanen & Toikko 2009)

* Suunnittelu ©  Toteutus

5.2 Suunnittelu- ja ideointivaihe

Projekti lahtee kayntiin opinnaytetydn ideoinnilla, jossa opiskelija tuottaa ohjaa-
jalleen ideapaperin, jonka tarkoitus on toimia varsinaisen suunnitelman pohjana.
Ideapaperille annetaan ohjaajan puolesta hyvaksynta, jolloin opiskelija voi siirtya
suunnitelmavaiheeseen. Tassa kohdassa yleensa aihe on jo valikoitunut, mutta

sen ei ole viela pakko olla lopullinen. (Lapin AMK 2021.)

Aiheen ideointi lahti omista stressinhallintamenetelmistd, joita vuosien varrella
olin kokeillut useampia. Parhaimmaksi olen kokenut luonnossa vierailun, ja sen
my6ta kiinnostukseni luonnon mukaiseen hoivaan herasi. Kohderyhma valikoitui
helposti, silla aikaisempi hankittu tyokokemus ikaihmisten palveluasumisyksi-
koissa takasi oman kiinnostukseni ikaihmisten hyvinvoinnin tukemiseen. Tydko-
kemukseni ikd&ntyneiden parissa varmisti myos kaytannén ymmarryksen, miten
hankala on toteuttaa metsaretki niiden asiakkaiden parissa, joilla toimintakyky on

heikentynyt siten, ettei omatoiminen liikkuminen metséssa ole endd mahdollista.

Idea videosta lahtikin, kun mietin mahdollisimman helppoa keinoa vieda asiak-
kaat metsaretkelle. Aihe oli my6s ajankohtainen siten, ettd opinnaytetyotéa ide-

oidessani sekd mydhemmin tehdesséani, maailmassa vallitsi Covid-19- tilanne.



19

Tilanne karsi kaikkea ylimaaraista viriketoimintaa ikaihmisten parissa, mika tar-
koitti sitd, ettéd suurimmassa osassa ikdihmisten palveluasumisyksikdissa oli voi-
massa vierailukielto. Video olikin tdhan maailmantilanteeseen erittain ajankohtai-
nen toimintaratkaisu.

Minulla oli ideapaperi- vaiheessa jo valmis idea, suunnitelma seka itse tuote ai-
noastaan toimeksiantaja puuttui. Opinnaytetyd-ohjaajan neuvomana, sain toi-
meksiantajan suoraan omalta oppilaitokseltani, kun Lapin AMK lahti toimeksian-

tajakseni.

5.3 Toteutusvaihe

Tyon toteutusvaiheessa, opinnaytetyota tehdaan suunnitelman seka toimeksian-
non mukaisesti ja tdsséa vaiheessa ohjaajan tuki seka ohjaus on tarkeaa tyon aloi-
tuksessa, toteutuksessa tai teoriapohjaisissa kysymyksissa. Opiskelijalle paino-
tetaan, ettei tulisi jaada vaikeuksien kanssa yksin, vaan harjoittaa ongelmaratkai-
sukykyaan mahdollisimman hyvin ja yhdessé ohjaajan kanssa. My6s toimeksian-
tajat voivat toimia tietynlaisina avustajina, jolloin kommunikointi heidan kanssaan
voi toimia my6s suurena apuna. Tassé vaaditaan opiskelijalta yhteistyokykya,
seka rehellisyytta, jolloin voidaan varmistaa toimiva yhteisty0 ohjaajan seké toi-
meksiantajien kanssa. (Lapin AMK 2021.)

Videoinnit aloitin suunnittelemalla vuodenaikakellon (Kuvio 4), jonka mukaan tu-
lisi jokaisesta vuodenajasta videota, jolloin se olisi mahdollisimman realistinen
myo6s katsojalle. Tama ajoi myos alustavasti kasikirjoituksen virkaa, silla en ha-
lunnut suunnitella videoita liian tarkasti, ennen toimeksiantajien varmistumista.
Toimeksiantosopimuksen teon jalkeen tein vuodenaikakellon lisédksi myos kasi-
kirjoituksen (Liite 1), johon olin listannut ne alueet, missa aion kuvata, mité ku-
vaan ja mika vuodenaika tulisi silloin korostua. Tama oli yksi tdrkeimmista suun-
nitelman vaiheista, silla asuinympariston muuttuessa, muuttuivat myos kuvaus-
alueet. Lisaksi halusin tuoda videoon myds sellaisia elementteja, joiden aani- tai
visuaalinen arsyke olisi mahdollisimman tuttua ja helposti elaydyttavaa. Lopulta

kaksi elementtia valikoitui suurimmaksi suosikiksi. Tuli sek&a vesi valikoitui kai-
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kista vaihtoehdoista tutuimmaksi aiheeksi, joten myoés naméa kaksi aihetta asetet-
tiin vuodenaikakellon sisélle. Kyseinen suunnitelma varmisti tydssani sen, etta
jokainen vuodenaika nékyy videoissa mahdollisimman realistisessa kuvassa.

Koska tiesin jo kevaalla 2020 alkavasta opinnaytety0prosessista, ja tiesin oman

toiveaiheeni, aloitin kuvaamisen jo samana kesana.

Kevat
Vaattunki
Koskia
linnut
Vesi

Pakkanen
Tykkylumi
puut

Nuotio

Kuvio 4. Oma vuodenaikakello videota varten.

Kuvaaminen toteutettiin videoimalla noin 20 sekunnin mittaisia videopé&tkia luon-
nosta, joita editoimisen avulla olisi helppo tarkentaa, jolloin kuvan- seka aanen-
laatu voidaan taata. 20 sekuntia oli myds sopiva mitta kuvata yhtd kohdetta,
koska sen jalkeen videon siirtyméa seuraavaan maisemaan on luonnollisempaa.
Videoklippeja tuli niin paljon, etté editoiminen oli yksi vaikeimmista tehtavista, jo-
hon lopulta sain tuttavani kautta ulkoistetun editoijan. Editoijan ty® oli loppujen
lopuksi videoiden kanssa kestanyt nelja tuntia, josta valmis 11 minuutin mittainen

tuote syntyi.

Toteutusvaiheessa tarkoituksena on l6ytda myds kirjallista tuotosta varten mah-
dollisimman laadukasta seka kattavaa tutkittua tietoa. Tassa vaiheessa video oli
jo valmis, mutta teoriapohja oli vasta alkumetreilla. Tama vaikutti sen verran opin-
naytetyon prosessin etenemiseen, ettd yhteisymmarryksessa ohjaajan kanssa
siirsin teorian kirjoitusta myohemmalle kevaaseen. Aikataulun mennessa uusiksi,

olin yhteydessa toimeksiantajiin, joille ilmoitin uudesta aikataulusta. Alkuperéisen
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suunnitelman muutoksesta huolimatta, he halusivat toimia toimeksiantajinani

oman projektini loppuun saakka.

5.4 Arviointivaihe

Arviointivaiheessa opiskelijan tulee palauttaa kirjallinen raportti ohjaajalle arvioi-
tavaksi, ja kun ty6 on alustavasti hyvaksytty, on opiskelijan tehtava pakollinen
kypsyysnhayte joko voi olla esimerkiksi essee tai tyota esitteleva tiedote. Kypsyys-
naytteen ideana on, etta opiskelija kykenee osoittamaan kielen seka tekstilajien
hallintaa. (Tampereen AMK 2021.) Arviointivaiheessa on tarkeé tarkastella ty6ta
myos lukijan nakodkulmasta. Lukijan tulisi ymmartaa, mita aihetta opinnaytetyo
kasittelee, mitka olivat tekijan opinnaytetydn tavoitteet ja tarkein, paasiko tyonte-
kija tavoitteisiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 155-156).

Koska tuoteidea tuli suoraan minulta, oli toimeksiantajien hyvaksynta tuotteen
idealle iso merkitys. Olinhan jo aloittanut kuvaamisen, vaikkei silloin toimeksian-
tajasta ollut tietoa. Toimeksiantajalle lahetin tydstamisvaiheessa opinnaytetyon
kirjallisen osuuden seké valmiin videon kesalla 2021. Valmiista videosta tullut pa-
laute oli positiivista seka juuri sellaista, mita toimeksiantajat odottivat. Toimeksi-
antajalta pyysin erikseen myds kommentteja kirjallisesta tydsténi, jolloin heilta tuli
hyva aihealue huomioitavaksi, jonka avulla opinnaytetyo ja video syventavat toi-
siansa. Lahetin keskeneraisen tybn muutamaan otteeseen myds ohjaajalle seka
kielenohjaajalle, joiden avulla kirjallisen osuuden tyéstaminen helpottui. On tar-
kedd saada omasta kirjoituksestaan erilaisia nakékulmia lukijoilta, silla helposti

itse nakee tydnsa aina hyvana tai jotenkin vajavaisena.

Tavoitteenani oli tuottaa myos terveysalan ammattilaisille tietoutta Green care -
aiheesta hoitotydssa. Koen, etta opinnaytetydni my6ta tietoisuus on nyt isompaa,
mutta jos aiheesta ei etukateen tieda, ei tatd aihetta osaa etsia. Ajattelisinkin niin,
etté jos olisi ollut mahdollista osallistua erilaisiin terveysalojen tapahtumiin, olisin
sen avulla voitu tuoda esille Green care -toimintatapaa, jolloin ammattilaisten
oma-aloitteinen kiinnostus aihetta kohtaan olisi ollut helpommin tavoitettavissa.
Uskon, etta tulevaisuudessa opinnaytetyoni tavoite tayttyy kokonaan, silla nyt

pystyn itse tuomaan menetelma&& hoitotyéhon. Liséksi tavoitteenani oli tuottaa
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konkreettinen tuote toimeksiantajalleni, ja se onnistui mielestani hyvin. Video on
juuri sellainen, kuin alustavassa tapaamisessa sovimme seké videossa toteutu-

vat suunnitellut teemat.
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6 POHDINTA

6.1 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisid ndkdkulmia ja ohjeita, jotka perustuvat muun muassa lainsdadantaihin,
tiedeyhteison kansainvalisiin seka kansallisiin tutkimuseettisiin periaatteisiin, joita
opiskelijan tulee noudattaa opinnaytetytta tehdessaan (Arene ry 2018). Opiske-
lijan tulee pohtia tarkasti oman tyonsa eettisia nakokulmia, mahdollisia ongelmia,
seka niiden ratkaisumuotoja. Arene ry:n kirjoittama opas opiskelijalle toimii muis-
tilistana, jota on hyva seurata koko opinnaytetyOoprosessin ajan. (Lapin AMK
2021).

Luotettavuutta pohdin tiedonhakua tehdessani. Lahteet, jotka 16ysin, heratti ky-
symyksié: onko tietoa tutkittu tarpeeksi, etta se olisi luotettavaa, onko tieto tuo-
retta vai onko aiheen tutkinnasta jo liian kauan? Miten saan luotua omaan tekstiini
omin sanoin samanlaista kattavaa tietoa, ilman etté se on suoraa lainausta alku-
peraisestd? Suomessa on vuosisatoja sitten uskottu shamaaneihin, luonnon tai-
koihin, ja niista olevaa kirjamateriaalia [6ytyi yllattdvan paljon. Mutta koska ky-
seessa on hoitoty6, joka perustuu nayttdon ja tutkittuun tietoon, toi se haasta-
vuutta, miten vahan tietoa hoitotieteen nakokulmasta oli saatavilla. Tietoa I6ytyi
todella runsaasti myds maa- ja metsatalouden puolelta, joka ei vielakdan vastan-
nut omaa alaa. Talléin pohdinnan alaisuudessa oli aiheen vaihtaminen, mutta
koska koin aiheen omakseni jo suunnitelmavaiheessa, paatin jatkaa aiheeseen
syventymista ja tiedonhakua. Tyoni luotettavuutta seka eettisyytta on varmista-
massa oikein merkatut viitteet, jotka on tehty Lapin korkeakoulukirjaston ohjeiden
mukaisesti. Myos toimeksiantosopimus tukee tyon eettisyytta seka luotettavuutta
(Liite 2).

Koska tydssani ei esiinny ihmisid, ei minun tarvinnut kasitella henkilttietoja, joka
lisdd huomattavasti tydn eettisyyttd. Kuvaaminen on sallittua lahes missa vain
yleisilla alueilla, kuten esimerkiksi metsissa, toreilla tai muilla julkisilla alueilla.

Mutta yksityisilla alueilla on oltava lupa, esimerkiksi maanomistajalta. (Minilex
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2021.) Videossani paaasialliset kuvausalueet ovat yleisid, muun muassa kansal-
lispuistoja seka julkisia vesistdja. Muut kuvausalueet, jotka ovat eivéat lukeudu
naihin, olivat perheenjasenen omistuksessa, ja niiden alueiden kuvaamiseen on

saatu suullinen suostumus.

Yhtena eettisend kysymyksena huomasin pohtivani, miten kunnioitan ympaéris-
t6a. Suomessa patee jokamiehenoikeus, jonka mukaan jokainen saa vierailla ja
likkua luonnossa ja metsassa. Jokamiehenoikeus ei kuitenkaan pade muun mu-
assa rajavyohyke- ja maanpuolustusalueilla, jolloin ndissa kohteissa ei tule liik-
kua. (UPM 2021.) Luonnonsuojelualueilla luonnonsuojelulain avulla voidaan ra-
joittaa liikkumista, mikéli alueiden elaimisto tai ekosysteemi sité vaatii (Luontoon
2021). Koska olen koko iké&ni liikkunut luonnossa, olivat nama aiheet minulle jo
tuttuja. Kuitenkin kertauksen vuoksi kavin lapi muun muassa, milloin metsakana-
linnut pesivat, jolloin tulee antaa linnuille pesiméarauha, eika silloin ole sallittua
esimerkiksi koiran kanssa liikkua kyseisilla alueilla. Otin myd6s selville alueiden
tulentekorajoitukset, silla kyseisen rajoituksen aikaan avotulta ei saa tehda edes
tulentekopaikkoihin. Mielestani jokamiehenoikeudet antavat kaikille tarpeeksi
kattavat raamit, miten liikkkua luonnossa huomioiden myés luonnon. Koska luon-
nossa oleminen on ihmisille yleensa itsestaddnselvyys, saatetaan unohtaa luon-
non eldinten oikeudet. Koen luonnossa liikkumisen etuoikeutettuna asiana, jonka
haluan saastaa myaos tulevalle sukupolvelle. Sen vuoksi on eettisesti tarkeda mie-
lestani tutkia myds luonnon omat rajoitukset, suositukset ja séannot, joiden avulla

luonnon ekosysteemi koetetaan taata myds tulevaisuuden vierailuja varten.

MyOs Green care -toiminnasta on teetetty eettiset ohjeet, ja ne ovat hyvaksytty
vuoden 2012 vuosikokouksessa. Ohjeessa on kolme paakohtaa: luontosuhde,
ammatillisuus ja asiakassuhde. Luontosuhde kasite sisallyttaa, etté luontoa tulee
toimista huolimatta kohdella arvokkaasti, huomioiden myds toimissa kaytetyt
elainten suojelua ja kunnioitusta. Ammatillisuus k&sitteessa tarkoitetaan, etta pal-
velun tuottaja toimii vastuullisesti, noudattaen lakeja sek& omia ammatillisia ra-
joja. Asiakassuhteessa on otettava huomioon luottamuksellisuus, tasavertaisuus

seka asiakkaan itsemaaraamisoikeus. (Green care 2019).
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6.2 Oma ammatillinen kasvu

Opinnaytetyoprosessini kesti kokonaisen vuoden ja sen aikana koin monenlaisia
kasvun vaiheita. Koen, etta sisaistin tydon myoéta entistd paremmin, miten tulee
edistdd ihmisten jo saavutettua terveytta, ja miten ennaltaehkaiseva hoitotyo pi-
taisi myods termina olla tutumpi jokaiselle ammattilaiselle. Mielestani ei riita, etta
hoito perustuu jo sairastuneen ihmisen hoitopolkuun, vaan tulisi panostaa jopa
enemman ennaltaehkaisevampiin otteisiin ja menetelmiin, jota esimerkiksi Green
care on. Tyon teko opetti my6s kehittdm&&n moniammatillisia yhteistyotaitoja
seka paatoksenteko taitoja. Tydskentelin koko prosessin ajan yksilona, jolloin
avun sain ohjaajalta, toimeksiantajalta seka videon editoijalta. Koen kyseisen
avun olleen tarkeaa, silla sen myota sain apua ja vinkkeja tydskentelyvaiheessa.
Paatoksenteon taidot kehittyivat jatkuvasti monilla eri tavoilla. Minun tuli itsendi-
sesti tunnistaa, mihin rajaan tyoni laajuuden, miten tyéskentelen mahdollisimman
tehokkaasti, miten kommunikoin yhdessa toimeksiantajien seké ohjaajan kanssa
ja kuinka maarittelen hyvat ja kattavat lahteet, huomioiden lahdekriittisyyden seka
mahdollisen toisen asteen tiedon. Koen hyvéaksyneeni monia erilaisia Green care
-menetelmida omaan ammatilliseen identiteettiini, joka on kasvanut ja muovautu-

nut omanlaisekseni tydn tuottamisen myota.

Koen etenkin eettisyyden varmistamisen seka sen pohjalta toimiminen vahvistui
opinnaytetyota tehdessani. Tyodssa kaytetyt lahteet olivat loppuun saakka tutkit-
tuja seka oikeasti aihetta koskevaa varmistettua tietoa, jonka myo6ta varmistin kir-
jallisen tyon eettisyyden. Lisaksi kuvatessani luonnossa, oli yksi omista eettisista
periaatteista kuvata silloin, kun ei riko mink&én lajin pesimarauhaa. Eettista poh-
dintaa tulee tapahtumaan tulevana terveysalan ammattilaisena paljon, ja sen
vuoksi on hyva nyt jo tiedostaa seka tukea omia eettisid arvoja. Pitkén prosessin
myota myos yhteisbosaaminen vahvistui ihan tyon loppuun saakka. Etenkin ai-
kataulujen sopiminen muiden osapuolien kanssa vaatii valilla jarjestelya ja jous-

tamista puolin ja toisin.
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6.3 Johtopéaatokset ja jatkotydskentely

Terveytta ja hyvinvointia voidaan siis edistéda luonnossa vierailulla, tai luontoai-
heisia elementteja katselulla. Tyoni myota luontoa todella voidaan vieda esille
entisté vaivattomammin my6s niille, joiden metsavierailut ovat jadneet vahem-
malle terveydellisista syista. Videon tutut suomalaistuneet teemat, sekd aanet
tuovat muistoja seka tunteita myos asiakkaiden mieleen, vaikuttaen myds tervey-
teen ja hyvinvointiin huomaamattaan. Luontolahteisempi hoitotyon toimintaote on
digitalisaation myota entista helpompi toteuttaa, silla esimerkiksi tuottamaani vi-
deoon tarvittavia toistolaitteita on joka paikassa.

Green carea -mallin mukainen tytskentely saa koko ajan entistd enemman tut-
kittua tietoa myo6s hoitotieteen nakokulmasta, jolloin sen toteuttamiskynnys ma-
daltuu entisestaan. Olisikin ideaalista, ettda samalla tavoin kuin kuntouttava tydote
on vakiinnuttanut asemansa arjen hoitotyéhon, voisi myds Green caren tuoma
tyoote saada oman vakiintuneen asemansa hoitoty6ssa. Tulevaisuutta varten tar-
vittaisiin niitd ammattilaisia, jotka toisivat Green care -mallia hoitotydon ammatti-

laisille tiedoksi, jotta sitd voitaisiin toteuttaa.
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Luontoaiheisen videon kidsikirjoitus:
Aloituskuva: Savonlinna seka Willia Shakespearen lause luonnosta.

KESA 2020

Sijainti: Lakeudet, Eteld-Pohjanmaa sekd Satakunta.
- Saansio

- Muotio jossa korostuu sen aaniarsyke

- Auringonlasku

- Vedenkaynti danidrsykkeens

Syksy 2020
Sijainti: Satakunta, Etela-Pohjanmaa ja Lappi

-Posion vesiputoukset

- Ahlaisten saaristoalue ja ensilumen tulo
- Kotimetsa aamusumussa

- Jatkankynttildn leiskunta ydaikaan

Talvi 2020
Sijainti: Rovaniemi, Kuusamo

- Koskien aaniarsyke
- Pakkasmaisemnaa, danidrsykkeend pakkaslumen narskunta
- Lintuperspektivista kuvattua maisemaa

Kevit 2021
Sijainti: Rovaniemi, Posio ja Kuusamo

- Kevaan tubvat
- Lintujen laulu
- Lugnnon heradminen
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Liite 2
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Liite 3
https://www.youtube.com/watch?v=ASJ3uL6InS0



