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1. JOHDANTO

Tassa opinndytetydssa tutkitaan terapeuttista kirjoittamista luonnossa, ja sen vai-
kutuksia osallistujien koettuun hyvinvointiin. Opinndytetyon toiminnallisena
osiona oli kevdan 2022 aikana toteutettu terapeuttisen luontokirjoittamisen
kurssi. Kirjallisuusterapia ja sen eri suuntaukset toimivat tutkimuksen perustana,
ja opinndytetyon teoreettinen pohja on sosiokulttuurisessa tyossa, ekopsykologi-

assa ja ekoterapiassa, seka narratiivisessa lahestymistavassa.

Oma kirjoitustausta seka aiemmat pitamani terapeuttisen kirjoittamisen kurssit
innoittivat tekemadan tdaman opinndytetydon terapeuttisesta luontokirjoittami-
sesta. Luonto itselleni tarkedna elementtina yhdistyi luontevasti toiseen intohi-
mooni, kirjoittamiseen. Kummankin hyvinvointivaikutukset olen itse kokenut, ja
myos useiden tutkimusten tulokset vahvistavat, ettd seka luonnossa oleskelu etta
terapeuttinen kirjoittaminen kohentavat hyvinvointia. Minua kiinnosti yhdistaa
nama kaksi, ja selvittad, miten osallistujat kokisivat tallaisen kurssin vaikutukset

hyvinvoinnilleen.

Tama opinndytetyo kartoittaa, millaiset tapaamiset ja harjoitukset osallistujat ko-
kivat hyodyllisiksi. Tavoitteena on saada suuntaviivoja sille, millaiselle terapeutti-
selle kirjoittamiselle voisi olla tarvetta myds tulevaisuudessa, ja miten kurssia voisi

kehittda niin, etta se palvelisi osallistujiaan mahdollisimman hyvin.

Opinndytety0d toteutetaan Vaasan kulttuuri- ja kirjastopalveluille, jonka kanssa yh-

teistyossa myos aiemmat terapeuttisen kirjoittamisen kurssini on toteutettu.



2. OPINNAYTETYON TAUSTA

Kulttuuri ja taide osana ihmisten hyvinvointia tunnustetaan yha laajemmin yhteis-
kunnassamme. Kulttuurihyvinvointi on moniuloitteinen kokonaisuus, joka ylittaa
tiede- ja toimialarajat. Sen edistamiseksi on olemassa ministeritasolla toimiva yh-
teistyoryhma, jonka tavoitteena on, ettd terveytta ja hyvinvointia edistava taide-
ja kulttuuritoiminta olisi vahvemmin osa eri sektoreiden, erityisesti sosiaali- ja ter-
veysalan, toimintaa. Taman Taiku3 -tyéryhman tyo jatkuu vuoteen 2023 saakka, ja
on jatkoa jo vuonna 2010 alkaneelle Taiku-ohjelmalle. (Kulttuurihyvinvoinnin yh-

teistyoryhma 2020)

Hyvinvoinnin toteutumiseksi on tdrkeda, etta ihmiset voivat osallistua kulttuurin
ja taiteen kokemiseen tasavertaisesti. Yhta tarkeda on kuitenkin myos se, etta
heilla on mahdollisuus osallistua kulttuurin ja taiteen tuottamiseen. Nadin vahvis-

tuu osallisuuden kokemus, sekd avautuu vayld ilmaista itsedan ja omia tunteitaan.

Esteet kulttuuriin osallistumiseksi voivat olla taloudellisia, mutta myos liittya saa-
tavuuteen. Onko tarjolla erilaisia vaihtoehtoja, joista valita itselle sopiva tapa osal-
listua? Onko kynnys osallistua syysta tai toisesta liian suuri? Kultturia ja taidetta
olisi tuotava yha lahemmas tavallista ihmista, ei vain fyysisesti vaan myds henki-
sesti. Ajatus korkeakulttuurista tai tiettyjen taidemuotojen eksklusiivisuudesta tu-
lisi laittaa sivuun ja muistaa, etta kaikki taide on ihmisen luomaa. Kuka vain voi

osallistua.

Kulttuuri- ja taidekenttda maassamme on moninainen. Oman tai omien toteutusta-
pojen l0ytaminen voi vaatia paljonkin kokeiluja, toisaalta valintojen ei tarvitse olla
lopullisia. Osallisuuden kokemus voi toteutua jo vaikkapa yhden kurssin aikana,
vaikka henkil6 ei toimintaa jatkaisikaan, ja siita koituva hyvinvointi kantaa pitkal-

lekin.

Terapeuttinen kirjoittaminen on luovuusterapeuttista toimintaa, jonka tavoit-

teena on itseilmaisun kehittdminen seka itsetuntemuksen ja vuorovaikutustaito-
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jen lisdaaminen. Toiminnalla on useita rinnakkaisnimityksia, kuten esimerkiksi kir-
jallisuusterapia, sanataideterapia ja biblioterapia. (Linnainmaa 2005, 11-12). Tassa
opinnadytetydssa kaytan nimityksia kirjallisuusterapia ja terapeuttinen kirjoittami-

nen seka terapeuttinen luontokirjoittaminen.
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3. OPINNAYTEYTYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman opinndytetydn tarkoitus on toteuttaa terapeuttisen luontokirjoittamisen
kurssi, ja selvittda, koheneeko osallistujien hyvinvointi kurssille osallistumisen
myo6td. Kurssin hyotyjen arvioiminen perustuu osallistujien subjektiiviseen koke-
mukseen. Analyysissa arvioin, ovatko osallistujat kokeneet kurssin hyodylliseksi, ja
mita vastausten sekd oman kokemukseni perusteella voisi kurssissa muuttaa niin,

ettd tamankaltainen kurssi toimisi viela paremmin.

Taman opinndytetyon tavoitteena on selvittda, millainen kirjallisuusterapeuttinen
toiminta kohentaa osallistujien koettua hyvinvointia. Kurssin teemana on luonto-
kirjoittaminen, joten tavoitteena on myds tarkastella, mita lisdarvoa luonto koke-
muksena tuo kirjoitusharjoitusten toteuttamiseen. Osallistujien kokemukset toi-
mivat tarkeind indikaattoreina sille, mihin suuntaan tamankaltaista sosiokulttuu-
rista tyota tulisi kehittda. Kurssi on vapaaehtoinen, eika suunnattu erityiselle ryh-
malle, jolla olisi esimerkiksi jonkinlaisia hoidollisia tavoitteita. Ndin ollen on perus-
teltua olettaa, ettd osallistujat ovat kiinnostuneita kirjoittamisesta kulttuurisena
ilmaisumuotona, luonnosta seka itsensa tutkiskelusta. Taman opinndytetyon ta-
voitteena on antaa suuntaviivoja sille, minkalaiselle sosiokulttuuriselle toiminnalle
Vaasan seudulla on tarvetta. Tuloksista voi paatelld, tarjoaako kirjallisuusterapia
mahdollisesti toimintamuodon, jota joko kultturi-ja kirjastopalvelut tai sosiaali- ja
terveyspalvelut, tai nama kaksi yhteisty6ssa, voisi tulevaisuudessa vakiinnuttaa

osaksi toimintaansa.
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4. TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

Tassa kappaleessa kerron, mika on toiminnallinen opinndytetyo, ja miten se eroaa
tutkimustyyppisesta opinndytetyosta. Esittelen myos SWOT-analyysin, ja sovellan
sitd omaan tutkimukseeni. Lopuksi kasittelen narratiivista tutkimusotetta ja narra-

tiivista analyysia.
4.1. Toiminnallisen opinndytetyon maaritelma

Toiminnallinen opinndytetyd poikkeaa tutkimustyyppisesta opinnaytetydsta siina,
etta siihen sisaltyy kirjallisen tyoskentelyn lisaksi toiminnallinen osuus, kuten port-
folio, tai ei-kirjallisessa muodossa oleva tuotos. Kyseessa on tyoeldaman kehitta-
misty0, jonka tavoitteena on kdytanndn toiminnan kehittaminen, jarkeistaminen,
ohjeistaminen tai jarjestaminen. Toiminnallisen opinndytetydn tuloksena syntyy
aina jokin konkreettinen tuote. Toiminnallinen opinndytetyd on selkedsti kaksi-
osainen: se sisaltaa toiminnallisen osuuden eli produktin, seka raportin eli proses-
sin dokumentoinnin ja arvioinnin. Toiminnallisen osuuden tulee pohjautua am-
mattiteorialle ja sen tuntemukselle, ja tastd syysta toiminnallisessa opinndyte-
tyossa tulee olla teoreettinen viitekehys. Toiminnallisen opinndytetyon tekeminen
edellyttaa tutkivaa ja kehittdvaa otetta, mika tarkoittaa sitd, etta teoreettisen la-
hestymistavan valinnan seka tyon toteuttamisen ratkaisujen on oltava perustel-
tuja. Omaan tekemiseen ja kirjoittamiseen on suhtauduttava kriittisesti. (Pohjan-

noro & Taijala 2007, 15)

Toiminnallinen opinndytetyd toteutetaan projektina. Petri Virtanen maarittelee
projektin kertaluonteiseksi toimenpiteeksi tai hankkeeksi, jolla on tietty organisaa-
tio ja resurssit. Projekti pyrkii toteuttamaan tiettya ennalta sovittua tehtavas, ja
se etenee tiettyjen kehitysvaiheiden mukaan sen perusteella, mitd hankkeen teh-
tavaksi on maaritelty. Nama kehitysvaiheet ovat suunnittelu, kdaynnistaminen, toi-

meenpano, ohjaus ja arviointi. (2000, 35.)

Taman toiminnallisen opinndytetyon aiheena on luontokirjoituskurssi, joka jarjes-

tettiin kevaalla 2022 Vaasan kulttuuri- ja kirjastopalveluille. Luontokirjoittaminen
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on kirjallisuusterapian muoto, jota on tutkittu vahemman kuin kirjallisuusterapiaa
yleisella tasolla. Termida myos kdytetdaan ilmaisemaan keskendan erilaisia toimin-
tatapoja. Tassa opinndytetydssa kirjoituskurssin tapaamiset muodostuvat kah-
desta osiosta: luonnossa liikkkumisesta ja kirjoitusprosessista ja keskustelusta sisa-
tiloissa tai ulkona. Ensimmaisessa vaiheessa on tarkoitus inspiroitua luonnosta:
antaa ympariston herattaa ajatuksia, muistoja ja tunteita, joita voi sitten hyddyn-
tad toisesssa, eli kirjoittamisvaiheessa. Maarit Nisu (2016) kutsuu tamantyyppista
tyoskentelyd metsdpaivdkirja-menetelmaksi. Englanninkielisessa kirjallisuudessa
termilla Nature Writing (suora kdannos: luontokirjoittaminen) tarkoitetaan luon-
nosta kertovaa fiktiivista kirjallisuutta, ja termillda Outdoor writing (suora kdannos:
ulkoilmakirjoittaminen) paitsi tietokirjallisuutta kuten retkeilyoppaita, niin myos
ulkona toteutettavia kirjoitusharjoituksia. Harjunkoski (2009) puhuu luontokirjoit-

tamisesta, ja sitd termia kaytan tassa opinnaytetyossani.

4.2. SWOT-analyysi

SWOT-analyysi eli nelikenttdmalli on Albert Humphreyn 1960-luvulla kehittama
menetelma3, jonka avulla voi kartoittaa projektin vahvuuksia (strengths), heikkouk-
sia (weaknesses), mahdollisuuksia (opportunities), sekd uhkia (threats). Mene-
telma sopii paitsi yritysten ja organisaatioiden kayttoon, niin myoés yksilo- ja ryh-
matyoskentelyyn. Nelikenttamallissa vahvuudet ja heikkoudet kuvaavat nykytilaa,
ja mahdollisuudet ja uhat tulevaisuutta. Koska subjektiivinen valinta ohjaa asioi-
den listaamista nelikenttamalliin, samat asiat voivat olla yhtdaikaa seka heikkouk-
sia ettd vahvuuksia. (Vuorinen 2004, 89) Tallainen on esimerkiksi luontokirjoitta-
misen uutuusarvo, joka on samanaikaisesti vahvuus siina, etta se tuo jotain uutta
alueen kulttuuriseen tarjontaan, eika ole vanhojen toimintatapojen rajoittama,
mutta samanaikaisesti silta puuttuu vakiintunut toimintatapa ja perinteen antama
turva. Taulukossa 1. on esiteltynd tdman toiminnallisen opinnaytetyon vahvuu-

det, heikkoudet, mahdollisuudet ja uhat SWOT-analyysissa.



Taulukko 1. SWOT-analyysi
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VAHVUUDET (S)

Kurssi tayttyi nopeasti osallistujista
Yhteisty® kulttuuri- ja kirjastopalvelui-
den kanssa
Luontokirjoittamisen uutuusarvo
Sopii kaikille, jotka suhtautuvat avoi-
mesti
Mahdollista my6s huonossa koronati-

lanteessa

HEIKKOUDET (W)
Luontokirjoittamisen uutuusarvo
Alttius sdiden vaihtelulle

Tarve omalle autolle

MAHDOLLISUUDET(O)
Kehitysmahdollisuudet kurssin ede-
tessa (mahdollisuus nopeisiin muu-

toksiin tapaamiskertojen valilla, mikali
jokin ei toimi)
Luonto elementtina

Osallistujien estyminen kurssilta

UHAT (T)
Aineisto suhteellisen pieni
Osallistujien estyminen kurssilta
Ohjaajan estyminen kurssilta

Koronatilanteen paheneminen

Swot-analyysia voi hyddyntdaa seka luontokirjoituskurssin suunnitteluvaiheessa

etta kurssin paatyttya aineston analyysivaiheessa, jolloin arvioituihin tekijéihin pa-

lataan, ja verrataan niita toteutuneisiin tekijoihin.

Projektin vahvuuksia ovat terapeuttisen kirjoittamisen suosio, mika nakyi siing,

ettd kurssi tuli nopeasti tayteen. Moni osallistuja myos osallistui mahdollisimman

monelle tapaamiskerralle, vaikka usein erilaisten kurssien osallistujamaaralla on

taipumusta pudota jopa nollaan kurssin edetessa. Kun projekti toteutettiin yh-

dessa Vaasan kulttuuri- ja kirjastopalveluiden kanssa, se sai my0s tarpeeksi naky-

vyyttd, jolloin mahdollisimman moni tuli tietoiseksi kurssista. Luontokirjoittami-
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nen on suhteellisen tuore terapeuttisen kirjoittamisen muoto, eika sita ole tietta-
vasti toteutettu Vaasan seudulla aiemmin. Samaan aikaan se on kuitenkin matalan
kynnyksen toimintaa ja sopiva muoto parantaa omaa hyvinvointia kaikille, jotka
suhtautuvat kirjoittamiseen ja luonnossa liikkkumiseen avoimesti. Moni toiminta
on viime vuosina jouduttu keskeyttamaan koronarajoitusten vuoksi. Luontokirjoi-
tuskurssi on kuitenkin yksi niista, jotka voidaan joustavasti toteuttaa, mikali ei jou-
duta tayssulkutilaan. On mahdollista liikkua ulkona, ja ryhméakoko on joka tapauk-
sessa alle 10, mika ainakin kevaalla 2022 vakiintui yhdeksi tyypilliseksi ylarajaksi

tapahtumien osanottajamaaralle.

Heikkoutena voi mainita seikan, joka on samalla myds vahvuus: tdman tyyppinen
toiminta on verrattain uutta, eika taysin valmiita malleja ole. Osallistujat saattavat
kokea taman seikan kiehtovana, mutta huonossa tapauksessa myos sekavuutena

ja liiallisena improvisointina, mikali kurssia ei ole valmisteltu huolella.

Toinen heikkous 16ytyy myos seka vahvuudet ettd heikkoudet kentastd: Luonto-
osuus asettaa kurssin alttiiksi sdiden vaihteluille. Jos jollekin tapaamiskerralle on
suunniteltu vaikkapa kirjoittamista ulkona, voi olla, etta huonon saan takia suun-
nitelmia taytyy muuttaa. Luontokohteet sijaitsevat sellaisen etdisyyden paassa,
ettd oma auto on valttamaton. Vaasassa ja Mustasaaressa joukkoliikenne ei aina-
kaan viela ole sellaisella tasolla, ettad sen avulla paasisi joustavasti liikkumaan nai-
hin kohteisiin. Ndin ollen, vaikka kurssi sopii periaattessa kaikille, ei voida kuiten-

kaan vaittaa, etta kaikilla olisi yhtaldiset mahdollisuudet osallistua.

Luonto elementtind tuo myds mahdollisuuksia: koronatilanteen huonontuessa
luonnossa liikkuminen on mahdollista, ja mikali sisatiloissa ei ole mahdollista ko-
koontua koronarajoitusten vuoksi, kirjoitusharjoitukset voidaan toteuttaa ulkona
tai osallistujat voivat tehda ne kotona. Tama tekee nakyvaksi erdaan toisen mah-
dollisuuden, nimittdin mahdollisuuden nopeisiin muutoksiin. Kurssin suunnitelma
ei ole kiveen hakattu, vaan harjoitusten ajankohtia ja toteuttamistapoja on mah-
dollista muokata nopeallakin aikataululla. Lisaksi kurssia on mahdollista kehittaa

jo sen edetessa, ei vasta sen loputtua, seuraavaa kurssia varten. Hieman yllattaen
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mahdollisuudeksi nousi erdas myos Uhat-kentasta 10ytyva asia: kun kaikki osallistu-
jat eivat paasseet paikalle, osa koki olonsa mukavammaksi. Tama ei johtunut hen-
kilokemioista, vaan yksinkertaisesti siita, etta paikalla olleet osallistujat kokivat so-
peutuvansa paremmin pieneen ryhmaan, ja pystyvansa rentoutua paremmin, kun

paikalla ei ollut niin paljon ihmisia.

Uhkina projektille voi mainita joko ohjaajan tai osallistujien estymisen kurssilta.
Nykypaivana ihmisten ajankaytosta kilpailee moni asia, ja varsinkin ohjaajan sai-
rastuessa voi uuden, mahdollisimman monelle sopivan yhteisen ajan I6ytaminen
olla haastavaa. Projektin analyysivaiheen uhaksi voi nimeta aineiston pienen koon.
Terapeuttisen kirjoittamisen ryhmakooksi suositellaan korkeintaan kahdeksaa
henkil6a. Taman kokoisen ryhman vastaukset eivat muodosta kovin laajaa aineis-
toa johtopaatoksia varten. Potentiaalinen uhka on myds koronatilanteen huono-
neminen, mikali rajoitustoimenpiteet kasvavat tayssulkutilaksi asti. Tama on kui-
tenkin epatodenndkaoista nykytilanteessa, jossa tayssulkua pyritdaan valttamaan, ja

taudin kanssa tulemaan toimeen elden mahdollisimman normaalia arkea.

4.3. Vaasan kaupungin kulttuuri- ja kirjastopalvelut

Taman opinndytetyon tilaajana on Vaasan kulttuuri- ja kirjastopalvelut. Luontokir-
joituskurssi profiloituu sosiokulttuurisen tyon alaan, ja sen kohderyhmana on suuri
yleiso. Toisin sanoen, osallistujat ovat henkildita, jotka ovat lukeneet ilmoituksen
kurssista, ja ilmoittautuneet mukaan. Luontokirjoituskurssi yhdistda sosiokulttuu-
risen tyon ja Green care -tyyppisen toiminnan uudenlaiseksi, ennaltaehkaisevaksi

sosiokulttuurisen tyon toimintamuodoksi.

Taman opinndytetydn tavoitteena on selvittad, millaiselle sosiokulttuuriselle
tyolle on tilausta. Kirjasto on kulttuuriorganisaatio, joka kirjojen hankinnan, sailyt-

tdmisen ja lainaamisen lisdksi toimii alustana monelle muullekin toiminnalle kan-
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salaisia varten. Kirjastoissa jarjestetaan luentoja ja tapahtumia, ja joissakin kirjas-
toissa on kokeiltu jopa kirjastososionomin tointa (Helsingin Sanomat 28.8.2021).

Vaasassa Kulttuuri- ja kirjastopalvelut kuuluu sivistystoimeen:

Taulukko 2. Vaasan kaupungin organisaatio

KAUPUNGINVALTUUSTO
TARKASTUSLAUTAKUNTA

Tarkastusyksikke
KAUPUNGINHALLITUS

KAUPUNGINJOHTAJA

SIVISTYSTOIMI SOSIAALI- JA TERVEYSTOIMI KONSERNIOHJAUS TEKNINEN TOIMI LIKELAITOKSET
v

Vaasan Talotoim|

Konse

Vahinkyr Va i

nen perusopetus yspaivelut Pohjanmaan pelastuslaitos

Yhteistoiminta-alue Laihia

1 kaupungint

Vaasan kaupunginorkesteri

Kuten ylla olevasta organisaatiokaaviosta nakyy, sivistystoimi kattaa opetuksen
aina varhaiskasvatuksesta toisen asteen koulutukseen, seka kansalaisopiston.
Myaos liikunta- ja nuorisopalvelut, museot, teatteri ja orkesteri kuuluvat taman
toimen alle. Kulttuuri- ja kirjastopalveluilla on siis hyvat verkostot jarjestdaa mo-
nialaista toimintaa yhteistydssa muiden toimijoiden kanssa. Toisaalta yhteisty6
sujuu myos yli organisaatiorajojen, mista hyvana esimerkkina toimii vaikkapa Kai-
kukortti, joka mahdollistaa kulttuuriin osallistumisen varallisuudesta riippumatta.
Vaasan Kaikukortin kulttuuri- ja liikuntakohteet on listattu kulttuuripalveluiden
internet-sivuilla, mutta kaikukorttia jakaa sosiaali- ja terveystoimen alaisuuteen
kuuluva sosiaalityo- ja perhepalvelut, seka lisdksi jotkin jarjestot, kuten esimer-
kiksi Setlementtiyhdistys. Toinen rajapinnalla toimiva hanke on kulttuurinen van-
hustyo, jota kulttuuripalvelut tuottaa yhdessa ikdihmisten eri palveluiden kanssa.

(vaasa.fi)
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4.4. Narratiivinen tutkimusote ja narratiivinen analyysi

Narratiivinen tutkimusote voi viitata tietamisen tapaan ja tiedon luonteeseen, ke-
rattyyn tutkimusaineistoon, analyysitapoihin, tai tutkimuksen kdytanndlliseen
merkitykseen. (Puusa, Hanninen & Monkkonen 2020) Tassa opinnaytetyossa kay-
tan aineiston analyysivaiheessa narratiivista analyysid. Saaranen-Kauppinen &
Puustniekka (2006) kirjoittavat, ettd “[n]arratiiviset tarkastelutavat soveltuvat esi-
merkiksi tutkimuksiin, joissa ollaan kiinnostuneita yksildiden vapaasti kertomista
asioista, tarinoista omasta elamastdan. Tutkimuksen keinoin voidaan esimerkiksi
tarkastella, miten henkilokohtaiset tarinat suhteutuvat kulttuurisiin kertomuksiin;
millaisia kulttuurisia elementteja tarinoihin sisaltyy ja miten kulttuuriset konven-
tiot vaikuttavat kertomusten muodostamiseen. Tarinoissa tehdaan selontekoja,
puolustaudutaan, otetaan kantaa, kritisoidaan, tehdaan asioita ymmarrettavaksi
ja asemoidaan itsed ja muita. Tarinoissa tyOstetddan mm. selviytymistda elaman-
muutoksissa. Vaikeiden tapahtumien tyostamisessa kertomusten tuottaminen on

tarkeaa ja jopa valttamatonta selviytymisen onnistumiseksi”.

Narratiivisuus on ihmisten tapa olla vuorovaikutuksessa keskendan. Tarinanker-
ronta on elimellinen tapa ihmisyytta ja tapaamme tulkita omaa ja toisten identi-
teettid, ilmaista itsedmme, sekd kommunikoida toistemme kanssa. Narratiivit eli
tarinat tai kertomukset ovat keino jarjestaa, selittaa ja ymmartaa elamaa ja ihmis-
ten keskinaisia suhteita. Ihminen jasentdaa eldamansa pienia ja suuria tapahtumia
ikdaan kuin ne olisivat tarinoita, joilla on alku, keskikohta ja loppu. Tata jasentamis-
tapaa kaytetdan seka mielen sisdiseen oman eldman ymmartamiseen, etta tapah-
tumien kertomiseen toisille. Tapahtumien narratiivinen tulkinta muodostuu
omista aiemmista kokemuksista, niista kiteytyneistd uskomuksista, seka toisilta ih-
misiltd kuulluista tai kulttuurin tarjoamista tarinallisista malleista. (Puusa, Hanni-

nen & Monkkénen 2020)
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Narratiivinen nakokulma on yksi positivistista tiedekasitystd vastaan 1980-luvulla
kehittyneista lahestymistavoista, jotka positivismin yksiselitteisyyden ja maaralli-
sia menetelmia korostavan tieteen tekemisen tavan sijaan korostavat inhimillisen
todellisuuden tulkinnallisuutta, kielellisyytta ja tarinallisuutta. Taman kielellisen
kdadnteen seurauksena sosiaalis-konstruktionistiseen nakékulmaan nojaavat tutki-
mukset kayttavat laadullisia tutkimusmenetelmia, kuten haastatteluja, keskuste-
luita ja kirjoitettuja kertomuksia. Yksilo on paitsi sosiaalisen maailman tuottaja,
niin myos sen tuote: suhde on dialektinen. Yhteiskunta ja sen sosiaaliset suhteet
ovat merkityksia tulkitsevien yksiléiden tuottamia, joten ne myds muuttuvat hei-
dan toimintansa kautta. Tarinallinen ajattelu edustaa myds sosiokulttuurista na-
kokulmaa, jossa ihmisten tarinoiden ndhddan olevan sidoksissa ymparoivaan yh-

teiskuntaan ja sen kulttuuriin. (Puusa, Hanninen & Monkkénen 2020)
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5. TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Tassad kappaleessa esittelen opinndytetyon pohjana kayttdmaani teoriaa. Keskei-
simpia terioita ovat kirjallisuusterapia, ekopsykologia ja ekoterapia. Nakokulmina
ovat sosiokulttuurinen tyo sekd ennaltaehkaisevan mielenterveystyon merkityk-

sellisyys hyvinvoinnin lisdamisessa ja osallisuuden edistamisessa.

5.1. Kirjallisuusterapia mielenterveyden hoidossa

Kirjallisuutta on hydédynnetty mielenterveyden hoidossa jo 1700-luvulla, kun kir-
jallisuuden lukemista sisallytettiin mielisairaaloiden virkistysohjelmiin. 1900-luvun
alkuun mennessa suurimmassa osassa eurooppalaisia mielisairaaloita oli oma kir-
jasto. Kirjallisuusterapian kasite ilmeni ensimmaisen kerran 1916, kun Samuel
Crothers esitti kasitteen biblioterapia sotainvalidien hoidon yhteydessa, viitaten
lukemisen kuntouttavaan, kasvattavaan ja virkistdavaan vaikutukseen. Kirjastoala

olikin aluksi keskeinen biblioterapian edistdja. (lhanus 2005, 15-16)

1900-luvun alun Suomessa suhtautuminen mielisairaanhoidon potilaisiin ja heidan
lukemiseensa ja kirjoittamiseensa oli ristiriitaista: toisten mielesta kiihottavia kes-
kusteluja potilaiden kanssa oli viltettava, ja joidenkin potilaiden ”pakonomaista
kirjoitusvimmaa” oli hillittava, kun taas toiset olivat sitd mieltd, ettd lukemisen ja
kirjoittamisen oli kuuluttava hoidon kokonaisuuteen. Nykyaan yha harvemmassa
psykiatrisessa sairaalassa on oma kirjasto. Kirjallisuuden kayttd hoidossa sijoittuu-
kin yhd enemman avohoitoon, muun terapian yhteyteen, kuntoutukseen, seka en-
naltaehkaisevaan mielenterveystyohon. (lhanus 2005, 16) My6s tama opinndyte-
tyd kuuluu ennaltaehkdisevan mielenterveystyon alaan. Lisdaksi se on osa sosio-
kulttuurista tyotd, jonka tavoitteena on tuoda paitsi kulttuurin kokeminen niin

myos sen tuottaminen jokaisen ulottuville, ja ndin edistda ihmisten hyvinvointia.
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Kirjallisuusterapialla ei ole yhta selkeda teoriataustaa, vaan se koostuu erilaisista
teoreettisista suuntauksista. Sigmund Freudin teorioilla on ollut vaikutuksensa kir-
jallisuusterapiaan. Tiedostamattomat toiveet ja sisdiset konfliktit vaikuttavat kir-
jallisten tuotosten syntyyn. Seka runoudessa etta psykoterapiassa kaytetaan esi-
tietoista ja tiedostamatonta materiaalia tunteiden tutkimiseen. Psykiatri C.G. Jun-
gin analyyttisessa psykologiassa kiinnitetdan huomiota symboleihin, jotka ovat
enemman kuin merkkeja. Jungin mukaan ihminen voi luovuuden avulla kehittda
erityisen merkityssysteemin ja oman maailmansa. Psykoanalyytikko Alfred Adlerin
individuaalispsykologisella opilla on my6s ollut vaikutusta kirjallisuusterapiaan.
Adlerilaisessa psykoterapiassa tarkastellaan ihmistd hdanen sosiaalisessa konteks-
tissaan. Yksilot toimivat tietoisesti, suuntautuvat tulevaisuuteen ja rakentavat it-
sestaan tarinoita. Adler korosti kielellisten symboleiden vaikutusta ihmissuhtei-
siin. Psykiatri Fritz Perls kehitti fenomenologiaan perustuvan Gestalt-terapian,
jossa valittomalla kokemuksella on merkitysta, ja tarkeda on tiedostaminen ilman
tulkintoja, minka niinikdan voidaan nahda linkittyvan kirjallisuusterapeuttisiin har-

joituksiin. (Linnainmaa 2005, 14)

Kaytannon kirjallisuusterapian toteuttamisessa ei yleensa ajatella teoreettista vii-
tekehystd, eika kirjallisuusterapialla ole oppi-isia tai guruja. Ohjaaja voi toteuttaa
kirjallisuusterapiaa osallistujien kannalta yksil6lliselld ja parhaalla mahdollisella ta-
valla. Kirjallisuuden tai muun aineiston esiin nostamia tunteita voidaan kasitella
yksildllisesti, eika vain jonkin tietyn viitekehyksen rajaamasta nakdkulmasta. (Lin-

nainmaa 2005, 15)

5.2. Aikaisempaa tutkimusta

Suomessa on julkaistu viisi kirjallisuusterapiaan liittyvaa vaitoskirjaa. Ulkomainen
tutkimus keskittyy lahinna lasten kanssa toteutettavaan kirjallisuusterapeuttiseen

toimintaan.
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Suomessa ensimmaisen terveiden aikuisten kirjallisuusterapiaa tarkastelevan vai-
toskirjan on kirjoittanut Taru Tapioharju vuonna 2021. Psykologian alan vaitoskir-
jassaan Tapioharju tarkastelee eronneiden naisten selviytymisprosessia eron jal-
keen.

Karoliina Kahmi tarkasteli vaitoskirjassaan “Kirjoittaminen on tie minuun, minusta
sinuun.” Ryhmdmuotoinen kirjoittaminen ja metaforien merkitys psykoosia sairas-
tavien kirjallisuusterapiassa skitsofreniaa sairastaviin aikuisiin kohdistunutta klii-
nista kirjallisuusterapiaa (Kdhmi 2015). Hilkka Ylésen (1998) Taikahattu ja ho-
peakengiit, Pirjo Suvilehdon (2008) Lasten luova kirjoittaminen psyykkisen tulpan
avaajana ja Susanna Lahteenmaen (2013) Miten eldmdé kantaa kasittelevat lasten

nakokulmaa kirjallisuusterapiaan.

Tapioharju tarkasteli vaitoskirjassaaan, millaisia merkityksia eronneet naiset an-
toivat perheelle kirjallisuusterapeuttisissa keskusteluissa. Han tutki, miten meta-
forat ja mahdollinen muutos rakensivat minan kertomuksia. Tutkimuksessa kirjal-
lisuusterapiaprosessin kokonaismerkitykseksi muodostuivat ryhman anti, johon
liittyi selvasti toivo, sekd sanataiteen anti. Tapioharju sijoittaa ryhméansa palaut-
teet Mimmu Rankasen (2017) luetteloon taideterapian merkityksellisinad koetuista
lopputuloksista: lisaantynyt itsereflektiokyky ja henkilokohtaiset oivallukset, ar-
keen voimavaroja antavat itseilmaisun ja luovuuden kokemukset, parempi tuntei-
den tunnistamisen ja kasittelyn kyky, kokemus sosiaalisesta tuesta ja hyvaksytyksi
tulemisesta, lisddantynyt itsen ja toisten ymmarrys seka hyvaksyminen ja taidete-
rapian mahdollistama menneisyyteen liittyvien tunteiden ja tulevaisuuden mah-
dollisuuksien tyostaminen. Tapioharjun havaitsema merkittdvin muutos osallistu-
jien elamassa oli reflektion ja toimijuuden lisddntyminen. Ymmarrys itsesta ja

muista lisdantyi. (Tapioharju 2021)

Kahmi, joka tutki kirjallisuusterapiaa skitsofreniaa sairastavien parissa, totesi etta
kirjallisuusterapia antaa parhaimmillaan kokemuksen syvasta kohtaamisesta tois-

ten ihmisten kanssa ja samalla oman minuuden eri puolien valilla. Jos eldmassa on
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hyvin vdahan luottamuksellisia ihmissuhteita, yhteisollinen kirjoittaminen luotta-
muksellisessa ryhmassa voi olla hyvin terapeuttista. Kirjallisuusterapian avulla
menneisyyden kokemuksiin voidaan hakea uusia nakékulmia ja havainnoida omia
muistoihin ja nykypaivaan liittyvia tunteita ja aistimuksia uudella tavalla. Mielen-
terveyskuntoutujan elamanlaatu paranee, jos hdn osaa nauttia pienistd hyvista
hetkista ja pysahtya niiden aarelle. Kirjallisuusterapian osa on myos tietoisuustai-

tojen oppiminen. (Kdahmi 2015, 241)

Ylonen tutki, voivatko sadut muuttaa lapsen ajattelua myodnteisesti. Tunne-ela-
man ongelmien kasittelemiseksi ja sen jalkeen ratkaisemiseksi sadun myo6tavaiku-
tuksella pyritddn muutokseen ajattelussa. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd kokemi-
nen saattaa muuttua jonkin uuden horisontin aktivoituessa tai jonkin taysin uuden
ja kokemusmaailmasta aiemmin puuttuneen kokemuksen ansiosta. Niillakin lap-
silla, joilla ei ole havaittu tunne-elaman ongelmia, sadut vievat uusiin mahdollisiin

maailmoihin ja ehkd oman eldman haaveita toteuttamaan. (Ylénen 1998166)

Suvilehto selvitti vaitoskirjassaaan, miten luova kirjoittaminen sopii sairaala- ja
koulukontekstiin. Suvilehdon tutkimuksen perusteella lasten luova kirjoittaminen
ja kirjallisuusterapia tarjoavat lapselle ja nuorelle vaylan tyostdaa meneilldan ole-
vaan kehitysvaiheeseen ja elamantilanteeseen liittyvia asioita seka tietoisella etta
tiedostamattomalla tasolla. Suvilehdon mukaan kirjallisuusterapia ja sanataidetoi-
minta on ennaltaehkadisevaa, kasvua ja kehitysta tukevaa ryhmatoimintaa, jota voi
toteuttaa kerhoissa, kouluissa, lasten- ja nuorisokodeissa seka lasten- ja nuoriso-

psykiatriassa. (Suvilehto 2008, 6)

Ldhteenmaki tutki vaitoskirjassaan CP-vammaisten lasten eldmaéntarinoita; sitd
millaisena elamanvaiheena puhetta tukevaa ja korvaavaa menetelmaa kayttaville

CP-vammaisille nuorille lapsuus nayttaytyy heidan itsensa kertomana. Nuoret 10y-
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sivat kirjoittamistaan saduista omaa itsedan, omia unelmiaan, pelkojaan ja ika-
vaansa. Tarinoiden merkityksista ja unelmien sisalloista |6ytyi symbolisia merkityk-

sid, jotka painottuivat suorituksiin ja osallisuuteen. (Ldhteenmaki 2013, 6)

Pro gradu -tutkielmia ja ammattikorkeakoulun opinnaytetdita kirjallisuusterapian
alalta on julkaistu Suomessa useita. Suomen kirjallisuusterapiayhdistys pitaa ylla
listaa kirjallisuusterapia-aiheisista tutkielmista. Uusin ndistd on vuodelta 2020,
vanhin vuodelta 1981. Luontokirjoittamista kasittelevia tutkielmia [6ytyy Suomen
kaikki akateemiset opinndytetyo6t listaavasta finna.fi:sta vain yksi, Maarit Nisun
pro gradu —tutkielma vuodelta 2016. Kirjoittaja metsdssé — luontoeldmykset kir-
joittamisprosessin osana on tehty taiteen ja kulttuurin tutkimuksen laitokselle kir-
jallisuuden oppiaineeseen. Nisu tarkastelee sitd, miten luonto ymparisténa innoit-
taa kirjoittajaa, ja miten kirjoittaja voi aktiivisesti syventaa luontokokemustaan.
Nakokulma on kirjoittajan oma, ja han tarkastelee edelld mainittuja asioita omista

kokemuksistaan kasin. Tutkimuksessa ei esiinny erityista terapeuttista aspektia.

5.3. Sosiokulttuurinen ty6 ja kulttuurinen hyvinvointi

Sosiokulttuurisella ty6lla (myds kulttuurinen sosiaalityd) tarkoitetaan kulttuurin ja
taiteen hyddyntamista sosiaalisen osallisuuden vahvistamisessa. Kulttuuri ja taide
ovat tarkeita itseisarvoja, mutta niilla on my6s merkittdava rooli hyvinvoinnin vah-
vistamisessa, sosiaalitydssa, vuorovaikutuksessa, eriarvoisuuden vahentamisessa
ja elaman monipuolistamisessa. Taide- ja kulttuuritoimintaan osallistuminen lisaa
esimerkiksi terveytta ja hyvinvointia, pidentaa elinikda, sekd vaikuttaa koettuun

terveydentilaan. (Kulttuurin rooli, 3)

Suomessa on vihdoin saatu SOTE-uudistus valmiiksi, ja nyt ollaan sen implemen-
toinnin kynnykselld (osassa maata, kuten Pohjanmaalla, hyvinvointialue on jo toi-
minnassa tdman kirjoittamishetkelld elokuussa 2022). Yhteiskunnallisessa keskus-
telussa kulttuurinen hyvinvointi osana SOTEa on noussut esille, ja sita peraankuu-

lutetaan mm. yleisénosastokeskusteluissa (Liitteet 8, 9, 10 ja 11). Esiin nousevat
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esimerkiksi taiteen ja kulttuurin hyvaa tekeva vaikutus mielen hyvinvoinnille, ja
sen merkitys tyoelaman kehittdmisessa seka osallisuuden ja yhteisollisyyden vah-
vistamisessa. Myo6s luontohyvinvointi mainitaan, seka huoli ihmisen vieraantumi-
sesta luonnosta. Tietoisuus ihmisestd holistisena, luonnosta tulevana olentona,
jolle ei laitos asuinpaikkana ja hoiva pelkkana ladkeannoksena ole riittavaa hyvin-
voinnin ja ihmisarvoisen elaman kannalta, on kasvamassa. Nyt perdankuulutetaan
inhimillisia oloja kaikille ihmisryhmille, sanan laajassa merkityksessa. Oikeus ihmis-
arvoiseen elamaan tarkoittaa oikeutta kulttuuriin, taiteeseen ja luontoon; siis ih-

misyyden ytimeen.

Kulttuurinen hyvinvointi edellyttaa reilua kulttuuria, joka edistaa ihmisten kulttuu-
risten oikeuksien toteutumista seka tasa-arvoista osallisuutta kulttuuriseen mer-
kitysten luomiseen. Taman tulisi toteutua iastd, sukupuolesta, kielestd, vammai-
suudesta, vahemmistdasemasta, etnisestd, uskonnollisesta tai kulttuurisesta taus-
tasta riippumatta. Reilu kulttuuri tarkoittaa paasya ihmiskunnan ja oman kulttuu-
ripiirin traditioon. Se tarkoittaa kulttuurin fyysista ja alueellista saatavuutta ja saa-
vutettavuutta, kulttuuritarjonnan moninaisuutta ja siihen osallistumista, seka
mahdollisuutta, osallisuutta ja kykya kulttuuriseen itseilmaisuun ja merkitystuo-
tantoon. (Koivunen & Marsio 2006, 17—-18) Kirjallisuusterapia on osa reilua kult-
tuuria, ja edistaa kulttuurisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin kasvua yllapitamalla fyy-

sistd ja psyykkista terveytta. (lhanus 2009, 41)

Terapeuttinen kirjoittaminen liittyy kognitiivisella puolella oivallukseen, itsereflek-
tioon, optimismiin, hallinnan tunteeseen ja itsearvostukseen, ja se edistaa jasen-
tyneisyytta sekda myonteisten selviytymiskeinojen kehittymista. Kirjoittaminen al-
tistaa yksiload traumaattisille drsykkeille. Se saattaa yksilon kirjoittamisen kautta
tekemisiin traumaattisten kokemussisaltdjen kanssa, ja sitd kautta vahentda her-

kistymista traumasta muistuttaville asioille, koska turvallisessa kirjoittamisen an-
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tamassa suojassa mitdan pahaa ei tapahdukaan. (Lindguist 2009, 73) Nain kirjoit-
taminen siis antaa yksilolle evaita selviytya yhteiskunnassa sen menneisyyden

kanssa, joka juuri hanen kohdalleen on osunut kantaa.

5.4. Ekopsykologia ja ekoterapia

Ekopsykologia painottaa ihmisen ja luonnon valista yhteytta. Ihminen on osa luon-
toa ja ihmisen ja luonnon hyvinvointi kulkevat kasi kadessa. Ekopsykologi Kirsi Sa-
losen mukaan mielenterveyden kysymyksia ei voi ymmartaa pelkastdan sosiaalis-
ten suhteiden tai psyyken sisdisten tekijoiden valossa. Ihmisen suhteilla ekosys-
teemeihin ja muihin elidlajeihin on pitkd evoluutiohistoria, ja se on otettava huo-
mioon. Nama suhteet on sisdanrakennettu ihmisen mieleen ja kehoon, ja niilld on
syvaa psyykkista merkitysta. Kaupungistuminen ei ole tehnyt naita suhteita mer-
kityksettomiksi. Ekopsykologian mukaan vieraantuminen luonnosta aiheuttaa
psyykkisia ja fyysisia hairioita, kun taas luontosuhteen palauttaminen puolestaan
edistdaa ihmisen hyvinvointia ja tasapainoa. (Salonen 2005) Ekosysteemien vauri-
oituminen tuhoaa ihmisten hyvinvoinnin mahdollisuuksia, kun taas monimuotoi-
nen luonto voimistaa ihmismielen vastustuskykya ja auttaa loytamaan psyykkisia
ratkaisumalleja. Ekopsykologian kdytantoon kuuluukin viedad psykoterapia pois

toimistorakennuksista, ulos luontoon. (Salonen 2010)

Ekoterapia on terapiaa, joka toteutuu luonnossa tai ainakin luonnosta peraisin ole-
vien materiaalien avulla. Ekoterapialla on monia eri muotoja, kuten mm.
eldinavusteinen terapia, luontoretkiterapia, luontoseikkailuterapia, luontomedi-
taatio, luontojooga ja luontomindfulness, puutarhaterapia, maatilaterapia, Green
care, kehoterapioiden, ekspressiivisten taideterapioiden ja ekoterapian yhdis-
telma seka kirjallisuusterapiaankin liittyva ekopoeettinen terapia. (lhanus 2021,

14).

Kulttuuriekologi ja filosofi David Abram (2010) on tarkastellut kirjoitusjarjestel-

mien ja kognitiivisten prosessien riippuvuutta luonnosta, eli sitd, miten kielen
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abstrakteissakin ulottuvuuksissa on aistilliset luontoperustat. Abramin mukaan
traumaattisten kokemusten sanallistaminen ei usein onnistu juuri siksi, etta kieli
on etdaantynyt aistiperadisista muistoista. Kirjallisuusterapiakouluttaja Juhani lha-
nuksen mukaan kirjallisuusterapeuttiset menetelmat soveltuvat hyvin luontosuh-
teiden virittdmiseen, kehittdmiseen ja myotaeldaytyvaan jakamiseen. Tajunnanvir-
tojen kirjoittaminen luonnossa voi palauttaa sanoja juurilleen. Sanojen kosketta-
vuuden ja merkityksellisyyden aistiminen ja ymmartdminen ihminen-luonto —suh-
teessa ovat ekoterapian ja kirjallisuusterapian ydinaluetta. (lhanus 2021, 15)
Useissa tutkimuksissa on todettu ekoterapioiden ja luovien terapioiden yhdessa
saavan aikaan myonteisia vaikutuksia. (Summers & Vivian 2018). Ahdistuneisuus,
masentuneisuus ja eristyneisyyden tunne ovat vahentyneet ja stressin oireet lie-
vittyneet. Itsearvostuksen, pystyvyyskokemusten, keskittyneisyyden, joustavuu-

den ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteet ovat lisdantyneet.

Luonnon hyvaa tekevat vaikutukset on todettu monissa tutkimuksissa (Maki
2021). N&itd ovat esimerkiksi syddamen sykkeen tasaantuminen ja verenpaineen
lasku ja stressihormonien erityksen vahentyminen. Vain 15-20 minuutin pituinen
luonnossa oleskelu laskee verenpainetta ja veren kortisolipitoisuutta. 45—-50 mi-
nuutin pituisen luontohetken jalkeen suoriutuminen kognitiivisista testeista para-
nee. Koettu terveys kohenee ja kuolleisuus vdhenee. My0s vaikutukset tarkkaa-
vuuteen, keskittymiskykyyn, ldsndolokykyyn ja omien tarpeiden tunnistamiseen
ovat suotuisia. Kirjallisuusterapeutti Silja Maki on havainnut omassa tydssaan
edelld mainittuja vaikutuksia: asiakkaiden tarkkaavaisuus elpyy, ja aluksi vasy-
neend ryhmaan tullut kirjoittaja Iahtee tapaamisesta virkistyneend ja innostu-
neena. Maen mukaan ryhma myos tukee pidempiaikaisesta stressista elpymista.
Palautumista tapahtuu niin fysiologisesti, psyykkisesti kuin toiminnallisestikin. It-
setunto ja mieliala kohenee, arvomaailma kirkastuu, ja asioihin 16ytyy uusia nako-

kulmia. (2021, 24)



28

6. OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Tama toiminnallinen opinndytetyo toteutettiin kevaan 2022 aikana terapeuttisen
luontokirjoituskurssin muodossa. Terapeuttinen luontokirjoittaminen on kirjalli-
suusterapian muoto, jossa yhdistyvat Green care —tyyppinen luonnosta saatava
hyvinvointikokemus seka kirjoitusharjoitukset ja niista keskustelu ryhmassa. Toi-
minta lukeutuu sosiokulttuuriseen tyohon, jolla on merkittava rooli hyvinvoinnin

edistamisessa ja ennaltaehkdisevdssa mielenterveystydssa.

Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli kartoittaa kyselylomakkeiden
avulla, millaiset kirjoitusharjoitukset ja tapaamiset kurssille osallistujat kokivat

hyodyllisiksi, ja mitka taas mahdollisesti hyddyttomiksi tai jopa haitallisiksi.

Kirjoituskurssille sai ilmoittautua vapaasti kuka tahansa, ja ilmoittautuminen oli
avoinna syksylla 2021. Kutsu ilmoittautumiseen (Liite 7) julkaistiin Vaasan kult-
tuuri- ja kirjastopalveluiden netti- ja Facebook -sivuilla. Lisdksi paakirjastossa oli
esilla tulostettuja mainoksia kurssista. Tulostettavat mainokset ldhetettiin myos
Vaasan Setlementtiyhdistyksen eri toimijoille, seka Vaasan perhetydn johtavalle
perhetyontekijalle. Kurssista julkaistiin my6s pieni ilmoitus kaupunkilehti Vaasassa

(Liite 6). Kurssi tayttyi tammikuun 2022 alussa.

Luontokirjoituskurssin tapaamisia oli viisi, joista ensimmainen tammikuussa ja vii-
meinen kesakuussa. Yksi tapaamiskerta kesti noin kolme tuntia, ja ajankohdat oli
suunniteltu niin, ettd ne sijoittuivat valoisaan aikaan. Pitka tapaamisvali mahdol-
listi erilaisten luontokokemusten saamisen vuodenkierron ansiosta, seka kirjoitus-
aiheiden sulattelemisen tapaamiskertojen valilld. Toisaalta pitkd tapaamisvali
asetti haasteita luottamuksellisen ja avoimen ilmapiirin luomiselle kurssilaisten
kesken. Tahan haasteeseen koitin vastata pitamalla sahkdpostitse yhteytta tapaa-
miskertojen valiss3, ja lahettamalla osallistujille silloin tall6in vapaaehtoisen kirjoi-

tustehtavan kotona tehtavaksi.
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Tapaamiskerrat aloitettiin kokoontumalla ennalta ilmoitetussa Vaasan seudun
luontokohteessa, missa liikuimme yhdessda ennen Vaasan paakirjastolle siirty-
mista. Kirjastolla kokoonnuimme meille varatussa Essee-nimisessa tilassa, jossa
varsinaiset kirjoitusharjoitukset ja keskustelut toteutettiin. Kevaan edetessa ja il-

mojen lammetessa vietimme koko tapaamiskerran ulkona.

Opinnaytetyo tehtiin Vaasan kulttuuri- ja kirjastopalveluille. Heiddn tarjoamansa
resurssit olivat Essee-tila, kurssin mainostus fyysisesti kirjastossa ja verkon fooru-
meissa, seka tulostimien kayttd kurssin tarpeisiin.

Aineiston keruu toteutettiin kyselylomakkeilla jokaisen tapaamiskerran yhtey-
dessa. Osallistujille jaettiin tutkimustiedote, jossa kerrottiin opinnaytetyodsta, seka
siitd, mihin heidan vastauksiaan tullaan kayttamaan. Kysymyksiin vastattiin tapaa-
miskertojen aikana, jolloin vastaukset saatiin kaikilta osallistujilta. Kysymyslomak-

keet jaettiin osallistujille tulostettuina paperiversioina.

Tietojen keradaminen toteutettiin kyselylomakkeilla (Liitteet 3, 4 ja 5). Ennen kurs-
sin alkua osallistujille toimitettiin sahkdpostitse kyselylomake (Liite 3), jonka avoi-
milla kysymyksilla kartoitettiin kurssille osallistumisen syita seka odotuksia kurssia
kohtaan. Kurssin paatyttya, viimeisella tapaamiskerralla tehtiin seurantakysely
(Liite 5), jonka avulla kartoitettiin toiveiden ja odotusten toteutumista, seka koet-
tujen hyotyjen saavuttamista. Lisdksi osallistujille jaettiin jokaisella tapaamisker-
ralla kyselylomake (Liite 4), jossa he valitsivat kokemuksiaan parhaiten vastaavan
numeron kaavakkeesta. Viimeinen kysymys oli avoin, jossa osallistujat saivat antaa
vapaasti palautetta ja esittda toiveita. Nama vaittamat olivat joka kerralla samoja,
mutta koskivat aina tiettya tapaamiskertaa. Kyselyiden avulla saatiin selville osal-
listujien kokemuksia kurssin ja sen sisallon vaikuttavuudesta henkilékohtaisena
kokemuksena. Tuloksista myds ilmeni, mikali jokin harjoitus koettiin erityisen hyo-

dylliseksi, tai vastaavasti vahemman hyodylliseksi.

Vaikka kurssin sisalto oli etukdteen suunniteltu, siind oli kuitenkin vara muutok-
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sille. Terapeuttisen kirjoittamisen ohjaajalla on oltava kyky aistia, millaiset harjoi-
tukset ovat sopivia juuri kyseessa olevalle ryhmalle, ja on hyva, jos kullekin kerralle
on valittuna myds vaihtoehtoisia harjoituksia, jos nayttaa silta, etta alkuperainen
suunnitelma ei toimikaan. My6s harjoitusten purkuvaiheessa saattaa ilmeta asi-
oita, joiden perusteella ohjaaja katsoo parhaaksi muuttaa tulevien tapaamiskerto-
jen ohjelmaa. Nain osallistujat ikdan kuin maarittelevat oman ryhmansa ohjelman
tarpeistaan kéasin, ja ryhman toiminta rakentuu yksil6llisesti tapaamiskerta tapaa-

miskerralta. (Strandén-Mahlamaki 2008, 25-26)

Luontokirjoittamisen kurssille oli suunniteltu viisi tapaamiskertaa kevaan 2022 ai-
kana: 22.1., 19.2., 10.3,, 7.4., ja 5.5. Ohjaajan tai lastensa sairastumisten vuoksi
kahta tapaamiskertaa jouduttiin siirtdmaan, ja tapaamiset toteutettiin 22.1., 19.2.,
7.4., 5.5, ja 2.6. Tapaamisten kellonajat oli suunniteltu sen mukaan, etta luon-
nossa ehdittiin liikkua valoisaan aikaan. Jokaiselle tapaamiskerralle oli varattu ai-

kaa kolme tuntia.

6.1. Terapeuttisen luontokirjoittamisen kurssi

Terapeuttisen luontokirjoittamisen kurssilla oli yhteensa viisi tapaamiskertaa.
Osallistujat vastasivat ennen kurssia kyselyyn, jossa selvitettiin heiddan syitdan
osallistua kurssille. Myds kurssin lopuksi tehtiin seurantakysely, jonka avulla selvi-
tettiin, miten osallistujat olivat kokeneet kurssin ja sen antamat hyédyt hyvinvoin-
nilleen. Lisaksi jokaisen tapaamiskerran lopuksi osallistujat arvioivat numeroin ky-
seistd kertaa koskevat vaittamat, seka saivat antaa vapaasti palautetta ja kehitys-
ehdotuksia. Seuraavaksi kayn lapi osallistujien ajatuksia ja kokemuksia ennen kurs-
sia, jokaisella tapaamiskerralla, seka kurssin jalkeen. Aineisto koostuu kyselylo-

makkeilla saaduista vastauksista (liitteet 3, 4 ja 5).
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6.2. Ennen kurssia

Ennen kurssin alkamista osallistujilta kysyttiin, mika innoitti heidat osallistumaan
terapeuttisen luontokirjoittamisen kurssille. Monissa vastauksissa toistui kiinnos-
tus ja intohimo kurssin kahteen ydinsisaltoon: kirjoittamiseen ja luontoon (6/8
vastausta). Yksittdisista vastauksista esille nousivat oman itsen tutkiskelu, uuden
harrastuksen l6ytdaminen, ideoiden |6ytdminen omaan tyohon, sekda omasta hyvin-

voinnista huolehtimisen aloittaminen.

Osallistujilta kysyttiin myos heidan historiastaan kirjoittajana. Vastaukset olivat
hyvin vaihtelevia: osalla oli kirjoitustaustaa vain tyon kautta, osa kirjoitti huvikseen

fiktiota, osalla oli kirjallisia ambitioita. Eras osallistuja vastasi kysymykseen ndin:

“En halua vapaa-ajalla tapahtuvasta kirjoittamisesta liian paineistettua tai suori-

tuskeskeistd, mutta toisaalta tyon vastapainoksi haluan kirjoittaa luovemmin.”

Luontosuhteesta kysyttdessa kavi ilmi, etta luonto on hyvin tarkea jokaiselle osal-

listujalle:

“Alati voimistuva. Jatkuvasti ymmdrrdn paremmin, mitd kaikkea luonnolla onkaan

tarjottavanaan.”

“Voimakas. Kédyn paljon metsdssd olemassa, halaan puita, viivyn meren ddrelld.

Luonto on iso voimavara minulle.”

“Haen luonnosta hiljaisuutta, rauhaa, yhteyttd luontoon ja itseeni.”

“Luonto on minulle henkireikd. Minun on pakko pddsté sdédnnéllisesti ulkoilemaan,

muuten tulen pahantuuliseksi.”

“Vanhempani ovat vieneet minua pienesté pitden luontoon ja toki mékilld, luon-

non keskelld vietetty aika on vaikuttanut minuun. Tarvitsen luontoa, kunnioitan
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luontoa ja rauhoitun sielld. Vaikka asun kaupungissa, haluan viettdd aikaani mé-
killd niin paljon kuin mahdollista. Luonto on ihmeellinen ja sielté saa parasta tera-

piaa kun kulkee ja katselee, ihmettelee.”

Rakkaus luontoa kohtaan ja sen tarkeys hyvinvoinnille korostui myos vastauksissa
viimeiseen kysymykseen, jossa kysyttiin odotuksista alkavaa kurssia kohtaan.
Useissa vastauksissa nousi myds esiin sosiaalinen kanssakdayminen muiden kirjoit-

tajien kanssa.
6.3. Ensimmainen tapaamiskerta

Ensimmainen tapaamiskerta jérjestettiin 22.2.2022 Vaasassa, Sundomin Ojenissa.
Ojen on vanhaa, luonnontilaista kuusimetsa3, ja siella kiertda 4,5 kilometrin pitui-
nen luontopolku. (Luontoon) Kaikki kahdeksan ilmoittautunutta osallistujaa saa-
puivat paikalle. Kdvelimme luontopolkua noin yhden kilometrin matkan, jonka jal-
keen kdannyimme takaisin. Taman kahden kilometrin pituisen matkan aikana osal-
listujien tehtdvana oli kiinnittdd huomiota ymparistéon kolmessa eri vaiheessa:
ensin maan tasalla: mita 16ytyy metsanpohjasta? Seuraavassa vaiheessa huomio
kiinnitettiin silmien tasalle, ja viimeisessa vaiheessa taivaalle. Jokaisessa vaiheessa

kerattiin muistiinpanoja kynaa ja paperia kayttaen.
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Kuva 1. Ojen

Koska oli kylma tammikuun paiva, kirjoitusvaihe toteutettiin kirjastolla. Kaytos-
samme oli Essee-niminen sali, jossa saimme yksityisyyttd ja omaa rauhaa. Kirjoi-
tusvaiheen tehtavana oli miettid, mita oivalluksia metsassa kavely antoi? Nousiko
esiin joitain ajatuksia tai oivalluksia? Muistiinpanoista kirjoitettiin runo tai jokin
muu teksti. Kirjoittamisen jalkeen tekstit luettiin vuorotellen, ja niiden nostamista
ajatuksista keskusteltiin vapaasti. Vuorossa ollut lukija myds esitteli itsensa muulle

ryhmalle.

Seuraavassa kuviossa nakyy, millaisiksi osallistujat arvioivat ensimmaisen tapaa-
miskerran harjoitukset. Luvut ovat keskiarvoja kaikkien kahdeksan osallistujan vas-

tauksista, ja ne on pyoristetty kahden desimaalin tarkkuudelle:

1. Ryhmassa oli miellyttava ja turvallinen tunnelma: 4,38
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2. Koen etta tulin kuulluksi: 4,87

3. Minun oli helppo jakaa tekstini muiden kanssa: 3,87

4. Kirjoitusharjoitukset olivat inspiroivia: 4,63

5. Kirjoitusharjoitukset olivat ahdistavia: 1,13

6. Sain uusia ajatuksia ja nakdkulmia: 4,25

7. Mieleeni palasi muistoja, jotka olivat jo unohtuneet: 3,25

8. Mielialani on parantunut tapaamiskerran aikana: 4,63

9. Pystyin keskittymaan kirjoitusharjoituksiin: 4,38

10. Koin, ettd luonto-osuus oli tarkea osa tapaamiskertaa: 4,75

Kysymykseen 11. Vastattiin mm. N&in:

“Luonto on se kaunein, suurin ja mahtavin.”

“Oli helppo olla tdssd ryhmdssd, vaikka olen vdhdn jénnittdjétyyppi. Kirjoittaminen
auttoi taas ja tietenkin luonto, pddsi hetkeksi irti kaikista muista asioista ja se lisdsi

ldsndolon tuntua.”

6.4. Toinen tapaamiskerta

Toinen tapaamiskerta jarjestettiiin 19.3.2022 Mustasaaressa Kunin vaellusreitilla
(mustasaari.fi). Kunissa on useita eripituisia polkuja. Kiersimme ryhman kanssa
noin kahden-kolmen kilometrin pituisen matkan, jonka jalkeen siirryimme kirjas-
tolle. Tapaamiskerralle tuli paikalle nelja osallistujaa.

Ennen tapaamista osallistujille oli ldhetetty artikkeli unista ja niiden hyodynta-
miesta kirjoittamisessa (Lehtovuori 2005). Heita oli my0Os kehoitettu pitdmaan kir-
jaa unistaan.

Kirjastolla aloitimme harjoituksen meditatiivisella tietoisen ldsndolon harjoituk-

sella. Sen jalkeen osallistujat alkoivat kirjoittaa heille annettujen ohjeiden mukaan.
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Tehtdvana oli kirjoittaa unipdivakirja tai muistiinpanojen pohjalta vapaasti, joko
proosaa tai runoutta. Tavoitteena oli jasentdad hahmoton uni tai sen osaset uu-
teen, kokonaisuudeltaan ehedadn muotoon, jossa on alku ja loppu.

Tapaamiskerran kysymyksiin vastattiin seuraavasti:

1. Ryhmassa oli miellyttava ja turvallinen tunnelma: 4,25

2. Koen etta tulin kuulluksi: 5

3. Minun oli helppo jakaa tekstini muiden kanssa: 3,75

4. Kirjoitusharjoitukset olivat inspiroivia: 4

5. Kirjoitusharjoitukset olivat ahdistavia: 1,75

6. Sain uusia ajatuksia ja nakdkulmia: 4

7. Mieleeni palasi muistoja, jotka olivat jo unohtuneet: 3

8. Mielialani on parantunut tapaamiskerran aikana: 4

9. Pystyin keskittymaan kirjoitusharjoituksiin: 3,75

10. Koin, etta luonto-osuus oli tarkea osa tapaamiskertaa: 4,25

Vapaassa palautteessa nousi jdlleen esille luonnon rauhoittava voima ja oman ajan

tarkeys:

“Vaikka luonto-osuus ei suoraan liittynyt tehtévddn, oli se itsesséiéin rauhoittava
osuus, toisaalta oli hyvé antaa keholle myds liikettd, niin keskittyminen oli helpom-
paa. Mielialaa kohottaa hyvin usein se, ettd on hetki omaa aikaa, omille ajatuksille

ja luovuudelle ilman suorittamista.”

6.5. Kolmas tapaamiskerta

Kolmas tapaamiskerta siirrettiin ohjaajan sairastumisen vuoksi. Se jarjestettiin
maaliskuun sijaan 7.4.2022. Viliajalla osallistujille lahetettiin kirjoitustehtava,
jonka sai halutessaan tehda itsenaisesti.

Tapaaminen oli Mustasaaressa Iskmo-Jungsundin vaellusreitillda (mustasaari.fi).

Vaellusreitti on 12 km pitka, ja sen varrella on useita taukopaikkoja.
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Ryhmaldisia saapui paikalle nelja. Kavelimme noin kahden kilometrin matkan
Kraknasin taukopaikalle, jossa vietimme koko tapaamiskerran. Kavelymatkan ajan
osallistujat kerasivat yksittaisia sanoja tai ajatuksia paperille. Ne saattoivat liittya
ymparoivaan luontoon, tai sitten olla omasta mielesta nousevia sanoja tai ajatus-
katkelmia. Naitd muistiinpanoja hyodynnettiin taukopaikalla, jossa harjoituksena
oli kirjoittaa runo tai laulun sanat. Erdassa runossa nousi esiin rauhoittuminen ja

sen tarkeys:

Kiire, aikatauluongelmia
Nopea lihté kotoa,

Onkohan kaikki mukana.

Kaksi joutsenta lentdd
Auton kanssa kilpaa

Kiire on eri syistdi.

Metsdn rauha laskeutuu olkapdiille
Narskuvat kengdt,

Uusi reppu seldssd.

Lintujen viserrys, rauhoitu
Rauhoitu

Ole lésnd.

Lumessa “Hello”, kauniisti kirjoitettu
Vieressddin koiran jdljet,

Susiko, hépsis.

Pupun hyppyjen jdlkid

Maan lumisella iholla



Sammakon lampi vield jédssé

Kivi jéiéikauden siirtéimd
Iso ja kylmd

Jdrven rannalla tuulen voimapuhuri

En muista

mihin oli dsken kiire

Syddn lepdd paikallaan
Hengitdn tasaisesti

Luontodidin tahtiin.
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Kuva 2. Kraknas

Tapaamiskerrasta annettiin seuraavanlaiset arvosanat:

1.

2.

Ryhmadssa oli miellyttava ja turvallinen tunnelma: 5

Koen etta tulin kuulluksi: 5

. Minun oli helppo jakaa tekstini muiden kanssa: 5

. Kirjoitusharjoitukset olivat inspiroivia: 5

. Kirjoitusharjoitukset olivat ahdistavia: 1

. Sain uusia ajatuksia ja nakdkulmia: 4,25

. Mieleeni palasi muistoja, jotka olivat jo unohtuneet: 2,75
. Mielialani on parantunut tapaamiskerran aikana: 5

. Pystyin keskittymaan kirjoitusharjoituksiin: 4,75
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10. Koin, etta luonto-osuus oli tarkea osa tapaamiskertaa: 5

Tapaamiskertaa kommentoitiin mm. seuraavasti:

“Oli aivan ihanaa olla luonnossa koko aika. Pieni ryhmdkoko sopi itselleni parhai-

ten, joten oli todella rento olo koko ajan. Kiitos <3”

6.6. Neljds tapaamiskerta

Neljas tapaaminen oli 5.5.2022 Vaasan Eteldiselld kaupunginseldlla (vaasa.fi). Ka-
velimme Rison pitkospuureittia Ryovarinkarin lintutornille. Osallistujia oli paikalla
kolme, ja yksi heista oli ottanut kiikarit ja kaukoputken mukaan. Aloitimme tark-

kailemalla lintuja lintutornista. Alueella liikkui kolme merikotkaa, sekd monia

muita lintulajeja.

Kuva 3. Riso
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Ohjaaja oli varannut mukaan akvarellimaalausvalineet, ja tehtavana oli maalata
aiheesta “muuttolintu”. Maalaamisen jalkeen kirjoitettiin viela samasta aiheesta

lyhyt teksti vapaassa muodossa.

Kuva 4. Erdan osallistujan akvarellimaalaus aiheesta “Muuttolintu”

Neljas tapaamiskerta arvioitiin seuraavasti:

1. Ryhmassa oli miellyttava ja turvallinen tunnelma: 5

2. Koen etta tulin kuulluksi: 5

3. Minun oli helppo jakaa tekstini muiden kanssa: 5

4. Kirjoitusharjoitukset olivat inspiroivia: 5

5. Kirjoitusharjoitukset olivat ahdistavia: 1

6. Sain uusia ajatuksia ja ndakdkulmia: 5

7. Mieleeni palasi muistoja, jotka olivat jo unohtuneet: 3,67

8. Mielialani on parantunut tapaamiskerran aikana: 5
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9. Pystyin keskittymaan kirjoitusharjoituksiin: 5
10. Koin, etta luonto-osuus oli tarkea osa tapaamiskertaa: 5

Viimeiseen kysymykseen vastattiin mm. ndin:

“Kivan rauhallinen tunnelma ja maalaaminen oli hauska lisé.

6.7. Viides tapaamiskerta

Viimeinen tapaamiskerta oli 20.6.2022 Mustasaaren Bjorkossa, Svedjehamnin sa-
tamasta lahtevalla Bodvattnetin kierroksella (luontoon.fi). Paikalla oli kuusi osal-
listujaa. Kiersimme neljan kilometrin rengasreitin. Pysahdyimme jo reitin alussa
kirjoittamaan, silla alusta |6ytyi aurinkoinen ja tuulinen paikka, jolloin hyttyset ei-
vat kiusanneet. Harjoituksena oli kirjoittaa kirje itselle, jonka ohjaaja postittaa kir-
joittajalleen vuoden kuluttua. Kirjeessa kirjoittaja miettii, millaisena ndkee tulevai-
suutensa 5—10 vuoden kuluttua. Millaisia unelmia hanella on, ja millaiseksi haluaisi
elamansa muodostuvan. Harjoituksen jalkeen osallistujat tayttivat seka kyseisen

kerran palautelomakkeen, etta koko kurssin loppupalautelomakkeen.

Reitin lopussa pysahdyimme taukopaikalle, jossa teimme tulen ja s6imme nyytti-
kesti-periaatteella mukaan otetut evdat. Kivimme myos vapaata keskustelua siita,

minkalaisia asioita kirjeissa nousi esiin.

Tapaamiskerta sai seuraavanlaiset arvosanat:

1. Ryhmassa oli miellyttava ja turvallinen tunnelma: 3,83
2. Koen etta tulin kuulluksi: 4

3. Minun oli helppo jakaa tekstini muiden kanssa: 3,33
4. Kirjoitusharjoitukset olivat inspiroivia: 3,84

5. Kirjoitusharjoitukset olivat ahdistavia: 1,17

6. Sain uusia ajatuksia ja nakdkulmia: 3

7. Mieleeni palasi muistoja, jotka olivat jo unohtuneet: 2,83
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8. Mielialani on parantunut tapaamiskerran aikana: 3,84
9. Pystyin keskittymaan kirjoitusharjoituksiin: 4
10. Koin, etta luonto-osuus oli tarkea osa tapaamiskertaa: 5

Vapaasti tapaamiskertaa kommentoitiin mm. nain:

“Oli hiukan vaikea antaa palautetta tapaamisen alussa jo. Luonto rauhoittaa ja
tuo ldsndolevaksi, kaikki huuhaa pddisee putoamaan mielesté pois ja on helppo

kirjoittaa.”

6.8. Kurssin jidlkeen

Loppupalautelomakkeessa oli nelja kysymysta (Liite 5).

Syy osallistua kurssille oli monella kahden intohimon yhdistaminen:

“Halusin kokeilla kirjoittamisen ja luontoretkeilyn yhdistimistd.”

“Nautin luonnosta ja sain paljon uusia ajatuksia omaan kirjoittamiseen ja itseni
toteuttamiseen. Ja pddsin séénnéllisesti luontoon ja oli helppo laittaa ajatuksia

paperille kun joku késki.”

Osallistujat kokivat rohkeutensa lisdantyneen ja hyvinvointinsa parantuneen:

“Rohkeus lisddntyi.”

“Uskalsin kirjoittaa vihdoin sellaisia tekstejd joita itse halusin ja tuntui omalta. Eh-

dottomasti hyvinvointi kohentui.

Luonto-osuus koettiin tarkeana:

“Rauhoittavaa ja rentoa. Oli hyvé kokeilla, miten luonnossa oleskelu vaikuttaa kir-

joittamiseen.”

“Luonto-osuus tdllaisessa toiminnassa on antoisaa ja térkedd. Varmasti luonto toi

uutta ndkékulmaa ja myés uusia ajatuksia.”
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Kehitysehdotuksina nousivat esiin seuraavat asiat:

“Tdmd ei ollut kovin monen kerran kurssi, joten ryhmdytyminen oli vihén haas-

teellista.”
“Enemmdin yhdessd hiljaa oloa ja luonnon aistimista olisi voinut olla.”

“Kdvely oli sopivan pituinen, ehké olisin halunnut tehdd tétd véhén tiiviimmin

esim. 2 kertaa kuukaudessa.”
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7. JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tassa kappaleessa kasittelen opinndytetydprosessia ja sen pohjalta tehtyja johto-
paatoksia, seka esittelen kehitysehdotukseni terapeuttisen kirjoittamisen kurs-

sien jarjestamiseen.

7.1. Kyselylomakkeiden tulosten analyysi

Tutkimuskysymyksina oli, kokivatko terapeuttisen kirjoittamisen kurssille osallis-
tuneet hyvinvointinsa parantuneen, seka miten kurssia voisi kehittaa entista toi-
mivammaksi. Tassad kappaleessa keskityn kasittelemaan kyselylomakkeiden avulla

saatuja vastauksia ja analysoimaan niita tutkimuskysymysten valossa.

Alla olevassa kuviossa on esitetty jokaisen tapaamiskerran vastausten keskiarvo
kysymyksittdin. Vaaka-akselilla ovat kysymykset ja pystyakselilla arvosana as-

teikolla 1-5.
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Taulukko 3. Jokaisen tapaamiskerran vastausten keskiarvo kysymyksittdin.

Jokaisen tapaamiskerran vastausten keskiarvot kysymyksittdin

3,75

25

1,25

Numeroita vastaavat kysymykset |10ytyvat liitteesta 4.

Taulukosta kay ilmi, ettad osallistujat ovat arvioineet kurssin hyodyt erinomaisiksi.
Mikali jatetaan pois kysymykset 5 (kirjoitusharjoitukset olivat ahdistavia) ja 7 (mie-
leeni palasi muistoja, jotka olivat jo unohtuneet), jotka eivat ole vertailukelpoisia
kysymysasettelunsa tai sisaltonsa vuoksi, saadaan kaikkien muiden kahdeksan ky-
symyksen keskiarvoksi 4,5. Tasta voidaan paatella, etta osallistuja kokivat kurssin

erittdin hyodylliseksi.

7.1.1. Hyvinvointia kohentavia tekijoita

Kun tarkastellaan 11. kysymysta seka loppupalautteita, saadaan tarkemmin sel-
ville, mitka tekijat olivat hyvinvointia kohentavia, seka mita kehitysehdotuksia

osallistujilla on. Hyvinvointia kohentavista tekijoista useiten mainittiin luonto
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(28 %). Seuraavaksi eniten nousi esiin tapaamisten hyvaksyva ilmapiiri ja hyva tun-
nelma (14 %). Kolmanneksi tuli luovuus (8 %). Seuraavasta taulukosta kay ilmi,
missa maarin nama hyvinvointiin vaikuttavat tekijat nousivat vapaissa vastaus-

osioissa esille.
Taulukko 4. Hyvinvoinnin kohenemiseen vaikuttavat tekijat kurssilla

Yhdesséolo
3%

Ei siirtymista kirjastolle
3%

Liikunta
3%

Inspiraatio
3%

Lisaantynyt rohkeus
6 %

Luonto
4 28 %

JJJJ

Pieni ryhméakoko
6 %

Vapaus suorittamisesta
6 %

Oma aika
6 %

Hyvaksyva ilmapiiri ja hyva tunnelma
Kirjoitusharjoitukset | e 13:\{’/0 a pITY

6 %

Ajallisesti sopivan pituinen tapaamguz/r: T_.

8%

U

Luonnon ja kirjoittamisen yhdistém?i/n
Loput vastaukset jakautuivat maarallisesti tasaisesti eri aiheiden kesken. Lisdanty-
nyt rohkeus, pieni ryhmakoko, vapaus suorittamisesta, oma aika, kirjoitusharjoi-
tukset, tapaamisten sopiva pituus seka luonnon ja kirjoittamisen yhdistdminen
mainittiin kuudessa prosentissa vastauksia. Yhdessaolo, liikunta, inspiraatio, seka
se, ettd luonto-osuuden ja kirjoitusharjoitusten valilla ei ollut siirtymista kirjastolle

mainittiin kolmessa prosentissa vastauksista.

Vastauksista kay ilmi, etta luonto on merkittavassa roolissa hyvinvoinnin kohentu-
misessa. Kokemus siitd, ettd on turvallisessa seurassa ja on hyvaksytty sellaisena
kuin on, nayttaytyy myos tarkeana. Luovuus, joka tassa tapauksessa toteutuu kir-

joittamisena, koetaan niin ikddan merkittavana. Kirjoittaminen ryhmassa antaa
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osallistujalle mahdollisuuden osallisuuteen. Kirjoittajaryhmassa ollaan samanhen-
kisessa seurassa, mutta saadaan uusia ajatuksia ja nakoékulmia muilta osallistujilta.
Yhdessa luodaan jotain, mika on samalla hyvin henkilékohtaista, mutta my6s hyvin

universaalia.

7.1.2. Kehittamiskohteita kurssille

Loppupalautelomakkeessa pyydettiin osallistujia kertomaan omat kehitysehdo-
tuksensa kurssille. Kahdessa vastauksessa nousi esille tapaamiskertojen maara.
Toisessa vastauksista todettiin, ettd ryhmaytyminen oli haasteellista, koska tapaa-
miskertoja oli niin vdahan. Toisessa vastauksista taas mainittiin, etta tapaamiset oli-
sivat voineet olla tiiviimmiin, esim. kaksi kertaa kuukaudessa.

Naiden kehitysehdotusten perusteella projektin SWOT-analyysin heikkoudet-
kenttdaan voisi lisatda ryhmaytymisen haasteet seka liian harvat tapaamiskerrat.
Ryhmaéaytyminen on tarked osa kirjallisuusterapian kaltaista luottamuksellista toi-
mintaa, jossa jaetaan hyvin henkilokohtaisia kokemuksia ja tunteita. Lahtokohtai-
sesti toisilleen tuntemattomat ihmiset tarvitsevat useita kohtaamisia toistensa
kanssa, ennen kuin ryhmdytyminen voi toteutua toivotulla tavalla. Jos yksikin
kerta jaa valista, venyy tapaamiskertojen vali jo kahteen kuukauteen, mika on to-
della pitka aika tassa kontekstissa.

Tulevaisuuden kursseja ajatellen olisi siis parempi jarjestdaa tapaamiset esimerkiksi
kahden viikon valein. Kerran viikossa voisi my0os olla kokeilun arvoinen vaihtoehto,
joskin itse suhtaudun siihen tietyin varauksin. Perusteluna télle on se, etta ihmiset
ovat Kkiireisia tdidensa seka arjen pyorittamisen kanssa, ja jokaviikkoiselle tapaa-
miselle voi olla haasteellista jarjestaa aikaa. Tama saattaa johtaa poisjaamiseen
joistain tapaamisista, mika osaltaan vaikeuttaa ryhmaytymista. Lisdksi viikoittaiset
tapaamiset saattaisivat tuoda kurssin luonteeseen suorituksenomaisuutta. Palaut-
teissa nousi vahvasti esiin se, etta kurssista nautittiin nimenomaan siksi, ettei se
ollut suorituskeskeinen. Niinpa tdman piirteen toteutumista haluaisin viimeiseen

asti valttaa.
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Loppupalautteessa toivottiin myds enemman yhdessa hiljaa oloa ja luonnon aisti-
mista. Tulevaisuuden kursseja ajatellen tassa asiassa voisi ohjaaja pitda enemman
ohjattuja hiljaisuushetkia, seka ohjata osallistujia aistimaan luontoa. lIman oh-
jausta yhdessaolo saattaa kaantya rupatteluun ja arjen asioista jutusteluun, mika
sindnsa ei ole vain huono asia ja kertoo my6s omalta osaltaan ryhmaytymisests,
mutta ei ole kuitenkaan lasndolevan luontokokemuksen ja terapeuttisen kirjoitta-
misen ydinajatus. Hiljaisuushetket ja luonnon aistimisen voisi sisdankirjoittaa ta-
paamiskertojen suunnitteluun, jolloin niille varmasti 16ytyisi oma paikkansa. Ta-
man projektin kurssien tapaamisista tunnistan kaksi kertaa, jolloin ohjeistin osal-
listujia hieman tamankaltaisesti: ensimmaiselld tapaamiskerralla ennen metsaan
lahtod kehotin osallistujia juttelun sijaan keskittymaan ymparoivaan luontoon.
Toisella tapaamiskerralla teimme meditaatioharjoituksen ennen kirjoitusharjoi-

tuksia, tosin se tapahtui kirjastolla, ei luonnossa.

Tapaamiskertojen kysymyslomakkeiden vastauksista 16ytyy myos pari kehityseh-
dotusta: ensimmaisen tapaamiskerran vastauksissa toivottiin hieman rauhallisem-
paa tahtia metsassa, sekd tutustumisharjoituksia tapaamisen aluksi. Toisella ta-

paamiskerralla toivottiin kirjoittamista metsadssa ilman siirtymista kirjastolle.

Ensimmaisen kerran tutustuminen toteutettiin kirjoitusharjoitusten esittelyn yh-
teydessa. Ohjaajana olin ajatellut tilanteen niin, ettad epavirallinen ja rennompi tu-
tustuminen tapahtuu aluksi metsassa. Kirjastolla sitten kirjoitusharjoitusten tuo-
tosten esittelyjen yhteydessa jokainen sai kertoa itsestaan sen verran kuin halusi.
Tama, kuten moni muukin ohjaukseen liittyva aihe on sellainen, jossa on monia eri
tapoja toimia. Tulevia kursseja suunnitellessa on kuitenkin hyva pohtia, olisiko
vahvemmin ohjattu tutustumistapa tai jopa tutustumisharjoitukset sopivia, vai va-

paampi, Idyhemmin ohjattu tyyli.

Kaikista vastauksista voi vetda sen johtopaatoksen, etta kurssille tultiin hakemaan

hyvinvointia, ei suorittamaan. Niinpa ei ole yllattavaa, etta kehitysehdotuksena on
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myo0s se, ettd metsassa kuljettaisiin rauhallisempaa tahtia. Talle kurssille olin suun-
nitellut metsaretkien pituudet 2—4 kilometrin pituisiksi. Tdma juuri siitd syysta,
ettd luontoa ja metsaa ehtisi aistia, ja laskeutua rauhalliseen luonnossa olemisen
tilaan ilman kiiretta. Tulevaisuuden kurssien suunnittelussa kannattaakin pitaa
mielessa se, etta aikaa riittda nimeomaan olemiselle ja aistimiselle, jotka ovat pe-
rustana paitsi hyvalle ololle, niin myds luonnon tuottamalle inspiraatiolle kirjoitus-
harjoituksia varten. Tapaamiskerran ajaksi kannattaa varata mieluummin vahan
pidempi aika, niin ettd vaikka luonnossa olemiseen kuluisi suunniteltua pidem-
paan, kirjoitusharjoituksille jaa silti hyvin aikaa, eika ohjaajalle tai osallistujille tule
kiireen tuntu. Itse olin varannut tapaamisille aikaa kolme tuntia, ja vaikka emme
aina kayttdaneet koko aikaa, toimi reiluksi mitoitettu tapaamisaika hyvana pusku-

rina kiireen tuntua vastaan.

Tapaamiskertojen vastauksista kavi myos ilmi se, ettd kirjoitusharjoitukset olisi
tehty mieluummin luonnossa kuin kirjastolla. Tama paitsi miljéon vuoksi, niin
myos siirtymisen valttamiseksi. On ymmarrettavas, ettd ajomatka luontokoh-
teesta kirjastolle katkaisee tapaamisen ikavasti. Luonnosta saatu inspiraatio ja
rauha halvenee tai jopa katoaa liikenteen seassa matkatessa ja parkkipaikkaa et-
siessd. Kenties myos talvikuukausien tapaamiset olisi mahdollista toteuttaa luon-
nossa, varustautuminen olisi vain hoidettava asianmukaisesti: riittavan [ammin
pukeutuminen ja istuinalustat, seka sormikkaat, jotka suojelevat paleltumiselta
mutta mahdollistavat kirjoittamisen. Tapaamiskerrat voisi myos hyvin kylmilla

sailla pitda hieman lyhyempina.

7.1.3. Kehitysehdotuksia sosiokulttuuriselle tyodlle

Terapeuttisen luontokirjoituskurssin hyvinvointivaikutukset ovat selkeat: osallis-
tujat kokivat hyvinvointinsa parantuneen merkittavasti. Tulokset ovat yhtenevai-
sid Tapioharjun ja Kdhmin tutkimusten kanssa. Vaikka kohderyhmat tutkimuksissa

ovat erilaisia, vaikuttimet ovat samat. Tama todistaa, etta kirjallisuusterapia sopii
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hyvin monen eri ihmisryhman hyvinvoinnin vahvistajaksi, kun se raataldidaan hei-
dan tarpeidensa mukaiseksi. Mekanismeina toimivat osallisuus, vertaistuki, toimi-
juuden lisdantyminen, itseilmaisun ja luovuuden kokemukset, sekd menneisyy-
teen liittyvien tunteiden ja tulevaisuuden mahdollisuuksien tydstaminen. Tarkea

osa on myos tietoisuustaidot ja hetkessa olemisen oppiminen.

Vaasan kaupungin kulttuuri- ja liikuntaohjelmassa vuosille 2020-2025 listataan ta-
voitteiksi mm. sote- ja kulttuuripalveluiden yhteistyon laajentaminen ja tiivistami-
nen. Tallainen laajentaminen ja tiivistaminen voisi tarkoittaa esimerkiksi kirjasto-
sosionomin toimen perustamista kulttuuri- ja kirjastopalveluiden alaisuuteen. Kir-
jastososionomi voisi toimia kirjastossa paikan paalla vahan samaan tapaan kuin
digitalkkari nyt, joka auttaa asiakkaita erilaisten digipulmien ratkaisemisessa tiet-
tyind kellonaikoina. Kirjastososionomi voisi neuvoa sosiaali- ja terveystoimen
alaan liittyvissa kysymyksissd, ja auttaa asiakasta selvittamaan, minka toimijan
puoleen hdnen tulee asiansa kanssa kdantya. Kirjastososionomin ei tarvitsisi olla
sidottuna vain kirjastoon, vaan han voisi liikkua tarpeen mukaan esimerkiksi asu-
mispalveluyksikoissa vetamassa erilaisia ryhmia, kuten vaikkapa terapeuttisen kir-
joittamisen kursseja. Nama kurssit voisi raataloida kohderyhmille sopiviksi. Esi-
merkkeja kohdennetuista terapeuttisen kirjoittamisen kursseista mainittakoon

vaikkapa eronneiden kirjoitusryhma, tai saattohoidossa olevien kirjoitusryhma.

7.2. Jatkotutkimusaiheet

Kirjallisuusterapia osana kulttuuri-instituutiota, kuten kirjastoa, olisi mielenkiintoi-
nen jatkotutkimusaihe. Tai olisiko mahdollista tuoda kirjallisuusterapia osaksi so-
siaali- ja terveysalan palvelukenttad, jolloin se ei olisi vain pienen sisapiirin puu-
hastelua, vaan varteenotettava osa hyvinvointialueen tarjoamia ennaltaehkaise-
vid mielenterveyspalveluja? Kuten aiemmin totesin yleisénosastokirjoituksiin vii-
taten (liitteet 8, 9, 10 ja 11), yleisessa keskustelussa kansalaiset ja alan toimijat
toivovat ja vaativat kulttuuria osaksi SOTEa. Mikali jollain hyvinvointialueella saa-

taisiin tallainen toteutettua, olisi vaikuttavuuden seurantaa hyva toteuttaa jo
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alusta saakka, jolloin aineisto tarjoaisi mahdollisuudet moniin erilaisiin jatkotutki-

muksiin.

7.3. Ammatillinen kasvu

Tata opinndytetyota tehdessa olen saanut mahdollisuuden kehittdd omaa amma-
tillisuuttani sosiaalialan tyossa. Terapeuttisen luontokirjoituskurssin suunnittelu ja
toteus kehitti ammatillisista kompetensseistani erityisesti asiakastyon osaamista.
Tutkimusvaiheen teoriaan tutustuminen kehitti kriittista ja osallistavaa yhteiskun-
taosaamista, kun sain lisaa tietoa osallisuuden toteutumisesta ja siihen liittyvasta
problematiikasta. Tutkimuksellinen kehittamis- ja innovaatio-osaaminen ilmenivat
kurssin suunnittelussa seka aineston analyysiin perustuvassa kurssin ja sosiokult-

tuurisen tyon kehitysnakymia pohtivassa vaiheessa.
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LUTTEET

LITE 1 Tutkimustiedote.

Opinndytetyo: Terapeuttisen luontokirjoittamisen kurssi

Nimeni on Johanna Ojahariju, ja opiskelen Vaasan ammattikorkeakoulussa sosionomiksi. Toteutan toiminnallisena opinnay-
tetyonani Terapeuttisen luontokirjoittamisen kurssin, jonka toimeksiantajana on Vaasan kulttuuri- ja kirjastopalvelut. Mi-

nulle on myonnetty tutkimuslupa

Terapeuttisen luontokirjoittamisen kurssin tarkoituksena on tutustuttaa osallistujat kirjallisuusterapiaan, ja harjoitusten
avulla esitelld heille erilaisia tyovalineitd omaan mindan tutustumisessa, sekd erilaisten ajatusten ja tunteiden tyostami-
sessa. Kurssilla hyédynnetdan luonnon ja luonnossa liikkkumisen tarjoamaa positiivista kokemusta ja siitd ammennettavaa

luovuutta.

Kurssilla on viisi tapaamiskertaa kevaan 2022 aikana, kukin kestoltaan kolme tuntia. Tapaamisajankohdat on ilmoitettu etu-
kateen. Tapaamiset muodostuvat luontoretkesta ja kirjoitusharjoituksesista seka purkukeskusteluista Vaasan paakirjaston
Essee-tilassa. Sddolosuhteiden tai muiden syiden vuoksi tapaamisia saatetaan pitda vain Essee-tilassa tai vain luontokoh-

teessa.

Keraan ennen kurssia, kurssin jalkeen, seka jokaisen tapaamiskerran lopuksi palautteen kyselylomakkeen avulla. Hyédynnan
vastauksia opinnaytetydssani. Vastaukset kerdtdan anonyymeina siten, etta osallistuja valitsee jonkin nimimerkin, jota kayt-
taa kaikissa vastauslomakkeissaan. Ndin saman vastaajan palautteet tunnistaa, mutta anonymiteetti sailyy. Opinnaytetyon
valmistuttua vastauslomakkeet havitetdan asianmukaisesti, eikd opinndytetydsta ole mahdollista tunnistaa kurssille osallis-

tuneita henkiloita.

Kurssille osallistujien omia kirjoitusharjoituksia ei ole tarvitse antaa minulle, mutta otan ne mielellani vastaan kaytettavaksi

katkelmina ja esimerkkeina opinnaytetyssani, mikali joku on halukas niitd luovuttamaan.

Kurssin tapaamisissa jokainen osallistuja tekee oman osansa sen eteen, ettd saamme yhdessa luotua turvallisen ja luotta-
vaisen ilmapiirin ryhmdaamme. Tapaamiset ovat luottamuksellisia, eika kaytyja keskusteluja kerrota eteenpain ryhman ulko-
puolelle. Osallistujat jakavat kirjoituksiaan ja ajatuksiaan sen verran kuin heista tuntuu hyvalta. Omia kirjoituksia ei ole pakko
lukea kokonaan, vaan niista voi kertoa vain padpiirteet. Aina on mahdollista myds kieltdytya jakamasta omaa kirjoitustaan.
Osallistujat kuuntelevat muiden kertomuksia kunnioittavasti. Kirjallisuusterapian ajatus ei ole vatvoa tai tulkita, vaan vah-
vistaa voimavaroja hahmottamalla paremmin menneisyytta ja nykyisyyttd, seka l6ytda uusia oivalluksia ja nakékulmia ela-

maan.

Yhteystiedot: Johanna Ojaharju Puh. 0407794600 sahkoposti: €1801225@edu.vamk.fi

Opinndytetyon ohjaaja: Heidi Blom Puh. +358 207 663 348, sdahkoposti: heidi.blom@vamk.fi
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LIITE 2 Suostumuslomake.

Suostumuslomake

Opinnaytetyd: Terapeuttisen luontokirjoittamisen kurssi

Tutkimukseen osallistujat ovat saaneet tutkimustiedotteen, jossa kerrotaan opinnadytetyohon osallistu-
misesta. Allekirjoittamalla taman suostumuslomakkeen kurssille osallistuja antaa suostumuksensa vas-

taustensa kayttoon tutkimustiedotteessa kuvatulla tavalla.

Pdivdmaara ja paikka

Osallistujan allekirjoitus




LIITE 3 Kyselylomake ennen kurssin alkua.

Luontokirjoituskurssi Nimimerkki:

Kysymyslomake ennen kurssin alkua Pdivamaara:

1. Mika innoitti sinut osallistumaan luontokirjoituskurssille?

2. Minkdilainen historia sinulla on kirjoittajana?

3. Minkalainen luontosuhde sinulla on?

4. Mitid odotuksia sinulla on luontokirjoituskurssia kohtaan?
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LIITE 4 Kyselylomake tapaamiskerroille.

Luontokirjoituskurssi Nimimerkki:
Kysymyslomake Paivamaara:
1. taysin eri mieltd
2. jokseenkin eri mielta
3. en osaa sanoa
4. jokseenkin samaa mielta
5. téysin samaa mielta

Ympyrdi sopivin vaihtoehto. Vastaa tdméanpaivéaisen tapaamiskerran pohjalta. Milta

sinusta tuntui?

1. Ryhmiissi oli miellyttiva ja turvallinen tunnelma 1 2 3 4
2. Koen ettd tulin kuulluksi 1 2 3 4
3. Minun oli helppo jakaa tekstini muiden kanssa 1 2 3 4
4. Kirjoitusharjoitukset olivat inspiroivia 1 2 3 4
5. Kirjoitusharjoitukset olivat ahdistavia 1 2 3 4
6. Sain uusia ajatuksia ja nikokulmia 1 2 3 4
7. Mieleeni palasi muistoja, jotka olivat jo unohtuneet 1 2 4
8. Mielialani on parantunut tapaamiskerran aikana 1 2 3 4
9. Pystyin keskittymaén kirjoitusharjoituksiin 1 2 2} 4
10. Koin, ettd luonto-osuus oli tirked osa tapaamiskertaa 1 2 3 4

11. Palautetta tistd kerrasta vapaassa muodossa, sekd toiveita ja ehdotuksia tuleville kerroille?

AV O Y Y Y Y ¥ Y Y Y
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LIITE 5 Kyselylomake kurssin paatyttya.

Luontokirjoituskurssi Nimimerkki:

Kysymyslomake Paivamaara:

1. Toteutuiko jokin odotuksistasi ja toiveistasi, joita sinulla oli luontokirjoituskurssia
kohtaan ennen kurssin alkua?

2. Koitko kehittyneesi kirjoittajana, tai saaneesi uusia nakdkulmia elamaén ylipaataan?

Enté koitko hyvinvointisi kohentuneen kurssin ansiosta?

3. Minkalaisena koit kurssin luonto-osuuden?

4. Vapaa sana: mité haluaisit muuttaa kurssissa? Mik& toimi, mika ei? Siis juuri sinun
kohdallasi. Kerrothan kaikki kehitysehdotuksesi!
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LIITE 6 llmoitus kurssista kurssista Vaasa-lehdessa.

Kurssi luonto-
kirjoittamisesta

» VAASAN PAAKIRJAS-
TOSSA alkaa tammikuussa
Kirjallisuusterapeuttinen
luontokirjoittamisen kurssi.
Kurssia vetaa Johanna
Ojaharju, joka opiskelee
Vamkilla sosionomiksi. Kurssi
on yhteisty6 Vaasan kau-
pungin kulttuuri- ja kirjasto-
palvelun kanssa ja samalla
Ojaharjun lopputy®6.
Tapaamiset aloitetaan
luontoretkelld, jonka jalkeen
siirrytaan paakirjastolle, jossa
kirjoitetaan ja keskustellaan.
Ryhman toiminta perus-
tuu luottamukseen. Omia
kokemuksia ja kirjoituksia saa
jakaa, mutta pakko eiole.
Ihmiset ovat I6ytaneet
luonnon taas korona-aikana
uudelleen. Kurssi tuo oman
osansa ihmisten hyvinvoinnin
lisdamiseksi raskaina aikoina.
Ryhmaan mahtuu kahdeksan
osallistujaa. Kurssi on ilmainen.
Lisatietoja Vaasan kaupungin-
kirjaston verkkosivuilta.
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LIITE 7 llmoitus kurssista Vaasan kulttuuri- ja kirjastopalveluiden internet-fooru-
meissa seka Vaasan paakirjastossa.

Terapeuttisen kirjoittamisen kurssi :
luontokirjoittaminen
VAAANAANANL/

Luontokirjoittamisen kurssi alkaa tammikuussa 2022.
Tapaamisia on seka paakirjastossa etta lahiseudun luontokohteissa.

Tapaamiskerrat: 22.1.2022 klo 12-15, 19.2.2022 klo 12-15,
10.3.2022 klo 16.30-19.30, 7.4.2022 klo 17-20 ja 5.5.2022 klo 17-20

Kurssilla liikutaan yhdessa eri luontokohteissa ja tutustutaan
terapeuttisen kirjoittamisen muotoon, luontokirjoittamiseen,
sosionomiopiskelija (VAMK) Johanna Ojaharjun johdolla.

Ryhmaan mahtuu kahdeksan osallistujaa. llmoittautuminen
31.12.2021 mennessa osoitteeseen
e1801225@edu.vamk.fi

Osallistuminen on maksutonta. Osallistujat hoitavat itse liilkkumisen
luontokohteiden ja kirjaston valilla. Lue lisdd: vaasankirjasto.finna.fi




LIITE 8 Yleisonosastokirjoitus 1.

eKUUNTELE U KKA -
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YLEISOLTA  10.1.2022 klo 20.00 VOHJIALAI NT N

Sotessako paikka kulttuurille

Onko hyvinvoinnilla enda tdman péivan yhteiskunnassa paikkaa? Pidetdinko
kulttuurista, taiteesta ja sen tekemisesta nauttivia harrastajina, amatotreind,
joista syntyy vain turhia kustannuseria? Mika tai kuka maarittaa perusoikeuden
kulttuuriin ja siithen osallistumiseen?

Tieteellisin tutkimuksin on kiistatta osoitettu, ettd osallistuminen
kulttuuritoimintaan edistaa koettua hyvinvointia ja hillitsee siten myos sote-
palvelujen kustannusten nousua.

Toimintaa tarjoavista tasokkaista kulttuuripalveluista ja osaajista meilld ei ole
.. "a.Vain jarjestelmallinen toimeenpano koko maakunnan kattavasti viela
fau.

Katse kadntyykin toiveikkaana hyvinvointialueelle. Nyt jos koskaan tulee
integroida kulttuurihyvinvointipalvelut saumattomaksi poluksi kuntien
ennaltaehkdisevista hyte-palveluista alueellisen sote-toiminnan raskaan sarjan
rakenteisiin, Palvelujen saatavuus ei saa olla satunnaista, kiinni vain yksittdisten
henkildiden suopeudesta,

Kyse ei ole uudesta, ylimaaraisesta kustannuserasts, vaan siitd, miten
kaytettavissé olevaa budjettia priorisoidaan, Kyse on myos asenteista. Onko
helpompaa méaératd ja vastaanottaa lddkkeitd kuin osallistua esimerkiksi
kulttuurireseptilld johonkin toimintaan ja aikaansaada elamaan merkityksellista
sisdltod sekd hyvinvointia edistavaa nautintoa?

Koronaa taikka muita vakavia sairauksia kulttuurihyvinvointipalvelut eivit
maailmasta tietenkdan havita. Mutta koetun hyvinvoinnin kasvaessa myés
vakavien sairauksien vastaisessa taistossa tarvittavaa henkisti kestavyyttd ne
kohottavat sekd terveydenhuollon henkil8stssa ettd sairastuneissa ja heidan
{ahipiirissaan.

Oletko sind se aluevaalichdokas, joka patit varmistaa maakunnan asukkaille
mahdollisuuden kutttuurin tuottamaan hyvinvointiin etki anna sille arvoa vain
juhla- ja vaalipuheissasi?

Tarja Hautamaki

Vaasa
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LIITE 9 Yleisonosastokirjoitus 2.

14 Mielipiteet
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Ilkka-Pohjalainen Tiistaina 18. tammikuuta 2022

Sotessa paikka kulttuurille

Tarja Hautamaki kitjoitti mielipi-
dekirjoituksessaan.(Ilkka-Pohjalai-
nen 11.1.2022) kulttuurin osuudes-
ta sotessa. Myds mind ddnestiisin
aluevaaleissa mielellini ehdokas-
ta, joka on valmis vakiinnutta-
maan kulttuuria osaksi hyvinvoin-
tipalveluita ja “raskaan sarjan so-
te-toimintaa”, Sosiokulttuuriselle
tydlle olisi ehdottomasti luotava
oma, pysyvd paikkansa tulevai-
sunden sosiaali- ja terveysalalla.
Kuten Hautamdki toteaa, toi-
mintaa tarjoavista kulttuuripalve-
luista ja osaajista ei ole pulaa. Yh-
tend esimerkkind mainittakoon
Vaasan ammattikorkeakoulun ja
Vaasan Kulttuuri- ja kirjastopalve-
luiden yhteistyossa jirjestimai Te-
rapeuttisen kirjoittamisen kurs-
si, joka alkaa mydhemmin tissd
kuussa. Innokkaiden osallistujien

== = SRR A ST ST e S

maird kertoo siitd, ettd ihmiset
ovat valmiita ottamaan vastuuta
omasta hyvinvoinnistaan, mika-
li heille tarjotaan siihen mahdol-
lisuus.

Kyseinen kurssi lukeutuu laadul-
taan Hautaméenkin mainitsemiin
ennaltaehkdiseviin hyte-palvelui-
hin. Ennaltaehkiiseviin palvelui-
hin osallistuvat ne ihmiset, joilla
on voimia tiedostaa kyseisten pal-
veluiden tarpeellisuus omalle hy-
vinvoinnilleen.

Korjaavaa tyotd tehddan yleensd
niiden parissa, joiden tilanne vaa-
tii edelld mainittuja raskaan sarjan
toimia. Tdstd médrittelysta huoli-
matta kulttuuripalvelu voi olla sa-
ma sekd ennaltaehkdisevin ettd
korjaavan tyon asiakkaille, vain
polut palveluiden pariin poikkea-
vat toisistaan.

Jos joku pitdikin kulttuurista
ja taiteesta nauttivia kansalaisia
vain kustannuserii aiheuttavina
amat6oreind, on tillainen ajatus
vanhentunut. Kuinka moni meis-
t4 voi sanoa, ettei kuluta kulttuu-
ria ja taidetta jossakin muodossa
paivittdin, tiedostaen tai alitajui-
sesti? Tuskin kukaan.

Entd kuka maarittad, minkélai-
sen kulttuurin ja taiteen tuottami-
nen on taloudellisesti hyviksytta-
vidd? Toisten makua on vaikea ldh-
ted perustellusti tuomitsemaan.
Kenties tdlld hetkelld vain kustan-
nuserid aiheuttava yksilé on jo-
nain paivana taidetta tuottava toi-
mija, jonka tuotoksista paattajat-
kin haluavat omansa? Eldméssd ei
ole takuita, olemme kaikki riskisi-
joituksia. g

Osallisuus kulttuuriin ja taitee-

seen ei ole vain sen kuluttamista,
vaan myos sen luomista.

Néen kulttuuriin ja taiteen erit--
tiin sopivana tapana lisita ihmis-
ten osallisunden kokemusta yh-
teiskunnassa, jossa he kenties ko-
kevat osattomuutta muilla osa-a-
lueilla. Integroituminen takaisin
yhteiskuntaan voi lihtea osallis-
tumisesta-vaikkapa 6ljymaalaus-
kurssille, Vahintdankin se edistda
yksilon koettua hyvinvointia.

Kannatan Hautamden perdin-
kuuluttamaa kulttuuripalvelui:
den jirjestelmaillistd toimeenpa-
noa maakuntatasolta. Kulttuuri on
erottamaton osa ihmisyyttd, ja ko-
konaisvaltainen hyvinvointi edel-
lyttdd ihmisen kohtaamista holis-
tisena kokonaisuutena.

Johanna Ojaharju
Mustasaari
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LIITE 10 Yleisonosastokirjoitus 3.

YLEISOLTA  24.1.2022 klo 20.00

Kulttuuri- ja
luontohyvinvointia

Tarja Hautaméki (I-P 11.1.2022) ja Johanna Ojaharju
(1-P 18.1.2022) nostavat yhteiseen keskusteluun
kulttuurihyvinvointipalvelut osaksi

hyvinvointialuei lveluita ja toimi Nostan
kulttuurihyvinvoinnin rinnalle myos
luontohyvinvoinnin.

Osallisuus on vahvasti yhteydessa hyvinvointiin.
Ihminen tulee nahdyksi ja kuulluksi toiminnassa.
Elaman mieli ja merkityksellisyys rakentuvat
vuorovaikutuksessa ihmisen, taiteen tai luonnon
kanssa. (THL).

Taide, kulttuuri, luovat menetelmat seka

luontoyhteys ja luontoperustaiset it voivat

Kulttuurihyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen
yksilollista tai yhteisesti jaettua kokemusta siita, etta
kulttuuri ja taide lisdavat hyvinvointia tai ovat
yhteydessa siihen.

Kulttuurihyvinvoinnin tutkimusryhma mm. kehittaa
kulttuurihyvinvoinnin osaamisalaa Turun
ammattikorkeakoulussa (Taiku).

Taidetta ja kulttuuria voidaan kayttaa mm. terveyden
ja hyvinvoinnin edistamisessa sekd osana hyvaa
hoitoa ja hoivaa, mielen hyvinvoinnin, aivoterveyden
ja hyvén elaman tukena, tyShyvinvoinnin
edistamisessa ja tydelaman kehittamisessa,
osallisuuden ja yhteisollisyyden vahvistamisessa seka
vuorovaikutustaitojen ja oppimisen edistajina.

Itse olen kéyttanyt taidetta, kulttuuria ja luovia
menetelmid mm. Vanhusty6n keskusliiton ystavapiiri-
toiminnan ohjaustydssa seka vapaaehtoisten
ystavapiiri-ohjaajien kouluttamistydssa.

My®s luontolédhtoisten menetelmien kayttoa
terveyden ja hyvinvoinnin edistamistydssa seka
kuntouttavassa tyossa on tutkittu pitkdan ja

vahvistaa hyvinvointia ja terveytta monin tavoin ja ne
sopivat erittdin hyvin hyodynnettavaksi mm. sosiaali-
ja terveysalan ja kulttuurialan tyossa seka
varhaiskasvatus- ja opetustydssa. Myos
g cS\Hvointialueilla menetelmié kannattaa siis

— yntaa nykyista laajemmin.

& ilkkapohjalainen.fi

positiivista tutkir i saadaan jatkuvasti ympari
maailmaa.

Green Care -toiminnassa ekopsykologia muodostaa
keskeisen perustan kaikelle Green Care -toiminnalle;
r \"ologisen teorian ja kdytannon haara, missa

9; ten ndhddan osana muuta luontoa. Talléin myds
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Green Care -toiminnassa ekopsykologia muodostaa
keskeisen perustan kaikelle Green Care -toiminnalle;
psykologisen teorian ja kaytannon haara, missa
ihminen nahdédan osana muuta luontoa. Talléin myds
ihmisen ja luonnon hyvinvointi (tai pahoinvointi) ovat
yhteydessa toisiinsa. Tavoitteena on ehkaistd ihmisen
vieraantumista luonnosta ja rakentaa kestavan
kehityksen mukaista elaméantapaa. (gcfinland.fi).

Green care-menetelmistad on vahvaa nadyttéd mm.
ikaantyneiden, id i

1sekd !

jien hyvi

jaelaménlaadun edistdjina.

Luonnonympadristéjen merkitysta on tutkittu myos
ADHD-oireita omaavien yksildiden parissa.

ADHD-lasten levottomuus ja hairickayttaytyminen
kolminkertaistuivat, kun luonnossa tapahtuva
liikkuminen korvattiin sis

iikunnalla ikkunattomassa
tilassa. Leikkiympariston vihreys lievitti oireiden
esiintymista. (Green Care Finland 2017).

Rappen vaitoskirjassa (2015) on tutkittu
viherympariston ja puutarhavierailujen vaikutuksia
hoivakodin asukkaiden hyvinvointiin ja
eldmanlaatuun. Positiiviset vaikutukset olivat
merkittdvid; useimmat asukkaat kokivat
mielenrauhan, onnistumisen ja saavutusten tunteita,
unen laadun parantumista seka kipujen ja

‘C}/\ ntuneisuuden lievittymista.
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Rappen véitoskirjassa (2015) on tutkittu
viherympariston ja puutarhavierailujen vaikutuksia

hatiakadi Kkaiden h

Y iinja
eldménlaatuun. Positiiviset vaikutukset olivat
merkittavid; useimmat asukkaat kokivat
mielenrauhan, onnistumisen ja saavutusten tunteita,
unen laadun parantumista seka kipujen ja
masentuneisuuden lievittymista.

Johanna Ojaharjun esille nostama sosiokulttuurinen
ty6 on tavoitteellista toimintaa, jonka tarkoituksena
on innostaa yksild osallistumaan ja saamaan
henkilokohtaisia kokemuksia siitd, millaista on olla
oman elamansa aktiivinen toimija.

Irisen tyon on luodailoa,
merkityksellisyytté ja mielekkyyttd, vahvistaa yksilon
identiteettia ja toimintakykya seka tukea sosiaalisia
suhteita seka yhteisollisyytta.

Sosiokulttuurinen ty6 on sekd kuntouttavaa etta

er ¥ ahtoista, vahvistaa
osallisuutta ja tukee hyvinvointia.

Meilld on jo nyt tima kaikki osaaminen ja tieto
saatavilla. Otetaan se rohkeasti, avoimin mielin ja
yhteistydssa eri tavoin kayttéon jokaisen saataville
omassa arjessaan!

Tuija Kivioja
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