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Luonnon kuntouttava ja eheyttava vaikutus on tunnettu pitkdan mielenterveyskuntoutuksessa.
Luonnossa oleminen ja siitd nauttiminen lisaa yksilon hyvinvointia ja tukee mielenterveytta. Toimin-
taterapian keskidssa on asiakkaan merkitykselliset toiminnot sek& ymmarrys ympariston vaikutus
merkitykselliseen toimintaan. Tdman vuoksi on keskeista kartoittaa mielenterveyskuntoutujien ko-
kemuksia retkeilytoiminnasta ja luontoympariston merkityksista. Wilcockin toiminnallinen nako-
kulma terveyteen ja hyvinvointiin mahdollistaa toiminnan eri merkityksien tarkastelun. Toipumis-
orientaatio tdydentaa Wilcockin teoriaa ja tarjoaa mahdollisuuden tarkastella yksildiden kokemuk-
sia toipumisen nakokulmasta.

Taman laadullisen tutkimuksen tavoitteena on lisata tietoisuutta mielenterveyskuntoutujien koke-
muksista ryhmamuotoisesta retkeilysta luontoympéristdssa toimintaterapian nakokulmasta. Tutki-
muksen tarkoituksena on kuvailla mielenterveyskuntoutujien kokemuksia jarjestetyilta retkilta. Tut-
kimustehtaviksi asetettiin "millaisia kokemuksia luontoymparistdon sijoittunut ryhméssa retkeily on
antanut osallistujille” ja "miten osallistujat kokevat retkien vaikuttaneen heidén hyvinvointiinsa”. Tut-
kimuksen aineisto kerattiin Henki- ja eldma -hankkeen retkilla kesalla 2022. Aineistonkeruumene-
telmana kaytettiin teemojen mukaan etenevaa ryhmahaastattelua. Aineiston koko oli 14 osallistujaa
ja tiedonantajat olivat tyoikaisia mielenterveyskuntoutujia. Aineisto analysoitiin kayttaen induktii-
vista eli aineistolahtoista sisallonanalyysia.

Tutkimustulosten mukaan luontoymparistoon kohdistuvilla retkilla on toipumista ja elpymista edis-
tavia tekijoita. Luonnossa oleminen, retkilla toimintojen tekeminen ja ryhmaan kuuluminen koettiin
merkitykselliseksi. Retket toivat sisaltoa ja vaihtelua osallistujien arkeen seka ne mahdollistivat
mielihyvan kasvun ja vuorovaikutuksen muiden kanssa. Luontoretkien kokemuksilla todettiin ole-
van yhteyksia Wilcockin teorian kolmeen osa-alueeseen: tekeminen (doing), oleminen (being) ja
johonkin kuuluminen (belonging). Tutkimuksen johtop&étoksena on, ettd ryhmamuotoisilla luonto-
retkilla on monia mielenterveytta tukevia ja toipumista edistavia elementteja. Taman vuoksi ryhma-
muotoista, luontoymparistoon kohdistuvaa retkeilya voitaisiin hyodyntaa enenevissa maarin toimin-
taterapiassa seka mielenterveyskuntoutuksessa. Jatkossa olisi hyodyllista tutkia ryhmamuotoisten
luontoretkien vaikutusta eri asiakasryhmien parissa esimerkiksi uupumisen ennaltaehkaisyn nako-
kulmasta.
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Nature has a rehabilitative impact on people. Being, enjoying and doing things in nature impacts
and supports well-being and mental health. The theoretical basis in occupational therapy focuses
on clients’ meaningful occupations. According to the occupational therapy theoretical basis,
environment impacts meaningful occupations. Therefore, it is significant to study mental health
patients’ experiences of outdoor recreation and the meaning of nature and occupations. Wilcock’s
(2006) occupational perspective of health and well-being allows to review peoples’ meaning of
occupations. Recovery-orientated perspective complements Wilcock’s (2006) perspective.

The aim of this study was to increase knowledge of mental health patients’ experiences of group
based outdoor recreation from the perspective of occupational therapy. The purpose of this
qualitative study was to describe mental health patients’ experiences from organized outdoor
recreation. The research tasks were “how the participants experience the outdoor recreations on
their wellbeing” and “how the participants experience outdoor recreations has influenced their
wellbeing”. The data was collected with semi-structured group interviews in the project called
“‘Henki ja Elaméa - luonto toipumisen lahteend”. The study included 14 individuals. The data was
analyzed by using inductive content analysis.

Based on the results, outdoor recreation has factors that promote recovery. Being and doing things
in nature and being a part of the group are experienced as meaningful. Outdoor recreation gives a
variation to an individual's everyday life and gives an opportunity to interact with others and find an
increase in well-being. Based on the results, the following Wilcock’s (2006) categories appeared
on the experiences: doing, being and belonging. The conclusion of this study is that group based
outdoor recreation has a lot of factors that support mental health and itimpacts recovery. According
to these conclusions, group based outdoor recreation should be used more often in occupational
therapy and in mental health rehabilitation. In the future it would be interesting to study group based
outdoor recreation with different client groups, for example with people with exhaustion, and to find
out if group based outdoor recreation can prevent exhaustion.

Keywords: nature, group, Wilcock, recovery-orientation, qualitative study
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1 JOHDANTO

Modernit ja teknologiakeskeiset yhteiskunnat ovat sivuuttaneet jo pidemman aikaa luonnon roolin
seka merkityksen ihmisten terveydessa, mielenterveydessa ja hyvinvoinnissa (Harper & Doherty
2021, 6). Tutkimuksissa loydetaan koko ajan todisteita siita, etta ihmisilla on luontainen tarve olla
vuorovaikutuksessa luonnon kanssa. Taman perusteella yhteys luontoon on valttdméatonta inmisen
terveyden kannalta. Tarve hengahtaa luonnon keskella, etsia sielté rauhaa ja ihmetella luonnossa
olevia asioita ovat olennainen osa ihmisyytta. (Wagenfeld, Stevens, Toews, Jarzembowski, Ladja-
hasan, Stewart & Raddatz 2018, 287.) Tutkimusten mukaan luontokokemukset seké vuorovaikutus
luonnon kanssa tukevat muun muassa fyysista, psyykkista, emotionaalista seka kognitiivista ter-
veyttd ja hyvinvointia (Koch 2019, 4). Harper ja Doherty (2021, 4) toteavat, ettd luontolahtéiset

terapiat ovat yksi tehokas tapa lahestya kuntoutusta ja ihmisten hyvinvoinnin edistamista.

Terveydenhuollossa ja toimintaterapiassa voitaisiin hyodyntéé luontoa paljon nykyistd enemman
(Koch 2019, 8). Luonto sopii hyvin toimintaterapian ymparistoksi, silla se tarjoaa monipuolisia mah-
dollisuuksia terapian toteutukseen (Lyons 2021, 138). Toimintaterapia on terveydenhuollon am-
matti, jonka tavoitteena on mahdollistaa ihmisten osallistuminen paivittaisiin toimintoihin, joita he
haluavat tehda, joita heidan taytyy tehda seké niihin, joita heidén odotetaan tekevan (World Fede-
ration of Occupational Therapists 2022). Toimintaterapian ytimessa on yksilo, ymparisto ja toiminta
seka niiden valinen vuorovaikutussuhde. Muutos yhdelld osa-alueella vaikuttaa toiseen. (Suomen
Toimintaterapeuttiliitto ry. 2021, 4.) Toimintaterapialla edistetdan ihmisten osallistumista sellaiseen
jokapaivaiseen toimintaan, joka on yksildlle merkityksellista ja tarkeaa (Boyt Schell, Gillen & Cop-
pola 2019, 59). Merkityksellinen toiminta on myods keskeista mielenterveysongelmista toipumisen
nakokulmasta (Kravetz & Hasson-Ohayon 2012). Hammel (2009) ehdottaa, etta ihmisten henkild-
kohtaiset kokemukset toiminnasta tulisi huomioida toimintaterapiassa nykyista paremmin ja toimin-

taa tulisi [ahestya asiakkaan kokemuksen kautta.

Laukkalan, Tuiskun, Fransmanin & Vorman (2015) mukaan mielenterveyskuntoutuksella vahviste-
taan kuntoutujan psykososiaalista toimintakykya tai mukautumista ymparistoon. Mielenterveyskun-
toutusta voidaan toteuttaa monella eri tavalla esimerkiksi ryhmamuotoisesti. Mielenterveyskuntou-
tusta toteutetaan julkisen sektorin lisaksi kolmannella sektorilla. Yksi tapa toteuttaa kuntoutuksen

tavoitteita on kohdistaa ne toipumisen eri osa-alueisiin. (Laukkala ym. 2015, 1508, 1511-1512.)



Perinteisesti mielenterveyspalveluissa ihminen on kohdattu usein passiivisena henkilona. Toipu-
misorientaation viitekehyksessa asiantuntijan rooli on tukea yksiloa kuntoutusprosessissa ikaan

kuin valmentajan asemassa. (Nordling 2018, 1476, 1479.)

Tassa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita mielenterveyskuntoutujien kokemuksesta retkeilysta.
Tiedonhaun yhteydessa 10ytyi vain kaksi toimintaterapian nakokulmasta tehtya retkeilya kasittele-
vaa vertaisarvioitua tieteellista julkaisua. Francesin (2006) artikkeli kasittelee ulkoilua mielenter-
veysongelmista toipuvien ihmisten eldmanlaatua parantavana toimintana (Frances 2006,
182). Jamesin, Shingin, Mortensonin, Mattien ja Borisoffin (2017) tutkimuksessa tutkittiin retkeilya
mahdollistavan Trailrider -laitteen kayttokokemuksia niin asiakkaiden, vapaaehtoisten seka tyonte-
kijoiden nékokulmasta. Koska tutkimuksia 10ytyi vain vahan, aiheen tutkimisen merkityksellisyys

korostuu.

Taman laadullisen opinndytetyon tavoitteena oli lisata tietoisuutta mielenterveyskuntoutujien koke-
muksista ryhmamuotoisesta retkeilysta luontoympéristdssa toimintaterapian nakokulmasta. Tutki-
muksen tarkoituksena on kuvailla mielenterveyskuntoutujien kokemuksia jarjestetyilta retkilta. Tut-
kimustehtaviksi on asetettu "millaisia kokemuksia luontoymparistdon sijoittunut ryhmassa retkeily
on antanut osallistujille” ja "miten osallistujat kokevat retkien vaikuttaneen heidén hyvinvointiinsa”.
Tassa tutkimuksessa retkeily maaritellaén tarkoittavan olemista ja liikkumista luonnossa. Termin
maarittely on tehty Suomen Ladun (2019, 5) retkeilytutkimuksen tutkimustulosten pohjalta. Tutki-
muksen mukaan retkeily voidaan maaritella monin eri tavoin kuten luonnossa kavelyksi ja ole-

miseksi, luonnossa kulkemiseksi lihasvoimin seké luonnossa yopymiseksi (Suomen Latu 2019, 5).

Aineisto kerattiin hankkeen luontoretkilla teemojen mukaan etenevilla ryhmahaastatteluilla, jotta
osallistujien kokemuksia saataisiin kartoitettua syvallisesti luonnollisessa ymparistossa. Aineisto
analysoitiin kayttamalla induktiivista eli aineistolahtoista sisalldnanalyysia. Opinnaytetyon tekijilla
on omakohtaisia kokemuksia luonnon ja retkeilyn vaikutuksesta hyvinvointiin, jonka vuoksi aihe
kiehtoi heita. Lisaksi tutkijoita yhdistaa mielenkiinto mielenterveysasiakkaiden parissa tyoskente-
lyyn. Kokemustiedon tarkastelu ja yksildiden kokemusten esiintuominen koettiin tarkeana lahtokoh-

tana tutkimuksen tekemiseen.

Opinnaytetyd on toteutettu yhteistydssa Mielenvireys ry:n kanssa, joka on osatoteuttajana Henki ja

Elama - luonto toipumisen lahteena hankkeessa. Hankkeen tavoitteena on "edistaa tyoelaman



ulkopuolella olevien tydikaisten mielenterveyskuntoutujien toipumisprosessia luontoperustaisten ja

-voimaisten menetelmien avulla” (Mielenvireys ry 2021, 2).



2 TOIMINTATERAPIA OSANA MIELENTERVEYSKUNTOUTUSTA

Mielenterveys on kasitteena moniulotteinen. Se ymmarretaan fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tilana. Mielenterveys rakentuu yksilotekijoiden ja ympariston vuorovaikutuksessa lapi
eldman. (Blair, Hume & Creek 2008, 19.) Maailman terveysjarjesté (WHO) maarittelee mielenter-
veyden henkisen hyvinvoinnin tilaksi, minka avulla inmiset selviytyvat elaman tuomista paineista,
ymmartavat kykyjaan, opettelevat uusia asioita, pystyvat tydskentelemaan ja ovat osallisena yhtei-

sdissaan (World Health Organization 2022).

Toimintaterapia on asiakaslahtoista kuntoutusta, joka perustuu toiminnantieteeseen. Tarkeaa kun-
toutuksen kannalta on, ettd asiakas osallistuu aktiivisesti omaan kuntoutukseensa. Kuntoutuksen
sisaltd suunnitellaan asiakkaan kanssa yhteistyossa asiakkaan toiveiden mukaan seka sen avulla
pyritaan Idytaméan asiakkaan vahvuudet ja vahvistamaan niita. (Toimintaterapialiitto 2022.) Toi-
mintaterapian tavoitteena on lisatd merkityksellisia asioita asiakkaan elamaén toiminnan avulla
(Christiansen & Baum 1997, 364).

Toimintaterapiassa mielenterveyden kuntoutuksen paamaarana on auttaa ihmisia kehittamaan ja
yllapitdmaan positiivista mielenterveyttd, ehkaisemaan mielenterveyden ongelmia, kuntoutumaan
mielenterveyden tuomista haasteista, jotta voi elaa taytta ja merkityksellista elamaéa. (The American
Occupational Therapy Association Inc 2016). Myds toipumisorientaation viitekehyksessa koroste-
taan positiivisen mielenterveyden kasitetta seka pyritaan luomaan yksilllinen kuntoutumispro-

sessi, jotta kuntoutuja voisi eléd hanen nakoistaan elamaa (Nordling 2018, 1477).

21 Mielenterveyskuntoutus ja toipuminen

Mielenterveyskuntoutujalla tarkoitetaan ihmista, jolla on mielenterveysongelmia ja han on kuntou-
tumassa niista (Duodecim Terveyskirjasto 2021). Mielenterveyskuntoutuksen tavoitteena on vah-
vistaa kuntoutujan psykososiaalista toimintakykya tai mukautumista ymparistoon. Kuntoutukseksi
voidaan laskea kaikki toiminta, jonka avulla ihmista voidaan tukea auttamaan itseaan. Kuntoutuk-
sen avulla mahdollistetaan itsenaisen elaman ja itsemaaraamisoikeuden toteutumista. Kuntoutuk-
sessa on tarkeaa oikeaan aikaan eri menetelmien tarjoaminen kuntoutujan henkilokohtaiset tarpeet

huomioon ottaen. Julkisen sektorin lisaksi kolmannen sektorin toimijat tarjoavat toiminnallisia ja



vertaistukiryhmia, joissa asiakkaat voivat opetella esimerkiksi ryhmassa toimisen taitoja. Yksi tapa
toteuttaa kuntoutuksen tavoitteita on kohdistaa ne toipumisen eri osa-alueisiin. (Laukkala ym.
2015.)

Perinteisesti mielenterveyspalveluissa ihminen on nahty usein passiivisena henkilona, joka ottaa
vastaan asiantuntijoiden tarjoamia palveluita. Toimintaterapiassa ja toipumisorientaation ajatus-
maailmassa kuntoutuja nahdaan itse paattajana omasta kuntoutuksestaan. Toipumisorientaation
viitekehyksessa ammattilaisten on pohdittava uudelleen omaa rooliaan asiakkaan toipumisen tuki-
jana: asiantuntijan roolin sijasta toipumisorientaatiossa ammattilainen on asiakkaalle ikaan kuin
valmentaja. Toipumisorientaatio (recovery orientation) toimii ajattelun ja toiminnan viitekehyksena
ja se on noussut keskeiseksi viitekehykseksi mielenterveyspalveluiden tuottamiseen useissa
maissa. (Nordling 2018, 1476, 1479.)

Toipumisorientaation viitekehyksessa korostuu positiivisen mielenterveyden kasite, milla tarkoite-
taan sita, ettd mielen hyvinvointia eli mielenterveytta ei kasitella vain sairauden nakdkulmasta vaan
laajemmin (Nordling 2018,1477). Positiivinen mielenterveys voi olla voimavara, jolla voidaan edis-
taa hyvinvointia. Keskittyminen pelkastaan mielenterveyden hairioon ei anna todellista kuvaa hen-
kildn mielenterveydesta vaan mielenterveyskuntoutuja voi tuntea mielen hyvinvointia sairaudes-

taan huolimatta. (Appelqvist-Schmidlechner, Tuisku, Tamminen & Nordling 2016.)

Toipumisorientaation viitekehyksessa henkilokohtainen toipuminen nahdaan yksilollisena, laaja-
alaisena ja elaman eri osa-alueita (kuten arvoja, tunteita, tavoitteita ja taitoja) kasittelevana muu-
tosprosessina, jossa keskeista on tarkastella toipumista henkilokohtaisena kokemuksena siita, mita
mielekas elama on. Toipumisessa ajatellaan, etta ihminen voi elaa tyydyttavaa ja toivoa luovaa
elamaa omasta psyykkisesta sairaudesta riippumatta. Toipumista kuvaillaan yksilon matkaksi kohti
hanelle merkityksellisia asioita ja ihmisena kasvamista. (Nordling 2018, 1476-1477; Leamy, Bird,
Le Boutillier, Williams & Slade 2011.)

Toipumisen prosessia voidaan kuvata viiden prosessin avulla. Naita ovat kumppanuus, toivo ja
optimismi, identiteetti, elaman tarkoitus ja voimaantuminen. Kumppanuuden prosessissa tarkeaa
ovat positiiviset vuorovaikutussuhteet ja yhteyden kokemus toisiin ihmisiin seka kuuluminen yhtei-
s00n ja vertaistuen saaminen. Toivon ja optimismin prosessissa korostuu positiivinen ajattelu, yk-

silon uskallus unelmoida, halu toipua ja usko sen mahdollisuuteen seka toipumista tukevat myos
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hanelle laheiset inmiset. Identiteetin prosessissa yksilo rakentaa uuden, positiivisen kuvan itses-
tdan ja vapautuu stigmasta. Elaman tarkoitus vaiheessa yksilo elaa hanen maarittelemaansa mer-
kityksellista elamaa ja han kokee, etta sairaudestaan huolimatta elaa hyvaa ja mielekasta elamaa.
Yksilolla on uusia pa@maaria ja sosiaalisia rooleja. Viimeisessa eli voimaantumisen vaiheessa yk-
sild ottaa vastuun omasta elamastaan ja keskittyy vahvuuksiinsa. (Recovery College Greenwich
2022.)

2.2 Toimintaterapia ja toipuminen

Toimintaterapian ja toipumisorientaation kaytanteet perustuvat filosofiaan ja nayttoon siita, etta
mielenterveysongelmista toipuvat henkil6t voivat ja pystyvat toipumaan ja eldémaan tyydyttavaa ja
merkityksellista elamaa. Seka toimintaterapiassa etta toipumisorientaatiossa keskidssa on asiakas,
jolle luodaan henkildkohtaiset tavoitteet. (American Occupational Therapy Association 2016.) Mie-
lenterveyskuntoutujan toimintaterapiassa on tarkeaa, etta kuntoutuja tekee paatoksia omasta kun-
toutuksestaan. Asiakkaan kuntoutusprosessissa tulee kuunnella asiakasta ja toteuttaa se yksilolli-
sesti. (Brown 2012, 7.)

Toipumisorientaatiossa ja toimintaterapian lahtokohdissa ja arvoissa on hyvin paljon samankaltai-
suutta, sen takia toimintaterapia sopisi hyvin ohjaamaan mielenterveyskuntoutuijille tarjottavia pal-
veluita. Toimintaterapeuteilla on hyvéat lahtokohdat tydskennella asiakkaiden kanssa toipumisorien-
taation viitekehyksen kanssa, mutta tulisi huomioida, ettei toimintaterapeuteilla ole valttamatta
luonnostaan taitoa ja tietoa tuottaa toipumisorientaatioon perustuvia palveluita. (McKay & Robinson
2011.)

Vesala (2019) tutki kirjallisuuskatsauksena tehdysséa opinnaytetydssa "milla tavoin toimintaterapia
edistaa aikuisten henkildiden toipumista mielenterveysongelmista toipumisorientaation nakokul-
masta katsottuna”. Opinnaytetydn tuloksena oli, etta toimintaterapiassa ja toipumisorientaatiossa
on yhtalaisyyksia. Tutkimuksissa nousi esille, etta toimintaterapia voisi edistaa toipumisorientaation
ottamista kaytantdon mielenterveyspalveluissa. Opinnaytetyon tulosten perusteella toimintatera-
peutteja voi kannustaa perehtymaan toipumisorientaation ajatusmaailmaan mielenterveystyossa.
(Vesala 2019, 39-40.)
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Synovecin (2015) tutkimuksessa tutkittiin psykiatrisen laitoshoidon mielenterveyskuntoutujien na-
kokulmasta, onko toipumisorientaation mallia soveltavasta toimintaterapiasta hyotya. Tuloksista
kavi ilmi, etta toimintaterapia edisti kuntoutujien toipumista. Toimintaterapia koettiin eniten hyddyksi
silloin, kun aiheena oli positiiviset selviytymisstrategiat, tukijarjestelmat, pitkan aikavalin tavoitteet,

positiiviset ajatukset ja tasapainoinen paivaohjelma. (Synovec 2015, 58-59.)

Nugentin, Hancockin ja Honeyn (2017) tutkimuksessa haastateltiin 12 toimintaterapeuttia, jotka
tydskentelivat mielenterveyskuntoutujien kanssa ja kertoivat kayttdvansa hyodykseen toipumis-
orientaation viitekehystad omassa tydssaan. Tutkimuksen mukaan toipumisorientaation mukaisesti
toimiva toimintaterapeutti vaatii enemman kuin vain yhden viitekehyksen huomioimista ja se edel-
lyttaa toimintaterapeutilta sitoutumista toipumisorientaation mukaiseen tydskentelyyn seka jatku-
vaa oppimista toipumisesta. Erityisesti he korostivat tiedon saamista suoraan mielenterveyden on-

gelmista toipuvilta. (Nugent, Hancock & Honey, 2017.)

2.3 Ryhmamuotoinen toiminta tukemassa mielenterveytta

Ryhmén voidaan méaaritella olevan joukko ihmisig, joilla on yhteinen jaettu merkitys tai tavoite ja
tama tavoite voidaan saavuttaa vain tyoskentelemalld yhdessa vuorovaikutuksessa toisten kanssa
(Carson 2020, 22). Ryhmaan kuuluminen voidaan nahda olevan ihmisen perustarve. Ryhmainter-
ventioita kaytetdan useasti mielenterveyskuntoutuksessa. Ryhméssa mahdollistuu terapeuttinen
vuorovaikutus ryhman jasenten vailld seka ryhma voi tarjota jasenelle tukea. (Cole 2014, 241.)
Sosiaaliseen kuntoutukseen keskittyvissa ryhmissa keskeisia padmaaria on kuntoutujan osallisuu-
den kokemuksen lisaantyminen, vertaistuen saaminen seka vuorovaikutussuhteiden vahvistumi-
nen (THL 2020). Edelld mainitut sosiaalisen kuntoutuksen paamaaréat ovat yhtenevaisia toipumisen

prosessin kumppanuus-osaprosessin kanssa.

Toimintaterapiassa ryhmia on kéytetty koko toimintaterapian historian ajan (Cole 2014, 241). Tana
paivanakin mielenterveyspalveluissa toimintaterapiaa toteutetaan usein ryhmamuotoisesti (Zedel
& Chen 2021, 278). Hyvin suunnitellulla ryhmalla voi olla voimakas terapeuttinen vaikutus osallis-
tujan fyysiseen ja mentaaliseen hyvinvointiin (Cole 2014, 242). Ryhmamuotoisella toiminnalla on

kahdenlaista vaikutusta yksilon vuorovaikutukseen: maarallista seka laadullista. Ryhman myota
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yksilolle tarjoutuu mahdollisuus toteuttaa luonnollista tarvettaan olla vuorovaikutuksessa toisten ih-
misten kanssa. Lisaksi osallistumalla muutosta ja kasvua edistavaan ryhmaan yksilo voi parantaa

omaa toiminnallista patevyyttaan. (Schwartzberg, Howe & Barnes 2008, 38-50.)

Ryhmaélla on useita terapeuttisia vaikutuksia ja mahdollisuuksia. Ryhmé mahdollistaa kokemusten
jakamisen ja taten se voi tarjota osallistujalla kokemuksen, ettei han ole ainutihminen samanlaisten
haasteiden kanssa. Ryhma voi tarjota osallistuijille toivoa ja mahdollisuuden oppia uutta. Ryhman
jasenet voivat tarjota toisilleen tukea. Toisilta ryhmalaisilté saatu validointi mahdollistaa, etta yksild
nakee itsensa eri tavoin. Lisaksi ryhma voi tarjota mahdollisuuden reflektoida omia tunteita, kay-
tosta ja ihmissuhteita. (Finlay 1997, 5-6.) Toimintaterapeutit voivat tukea ja edistda ryhman osal-
listujien identiteettia esimerkiksi pyrkimalla luomaan ryhmaan arvostavaa ja inklusiivista ilmapiiria,

tunnistamalla asiakkaiden asiantuntijuuden ja jakamalla vastuuta (Cole 2014, 242-243).

Zedel ja Chen (2021) tutkivat kirjallisuuskatsauksessa mielenterveyskuntoutujien kokemuksia toi-
mintaterapiaryhmaan osallistumisesta. Tutkimuksen mukaan toimintaterapiaryhmaan osallistumi-
sessa tarkeaksi koettuja elementteja olivat merkityksellisen toiminnan tekeminen, mahdollisuus olla
vuorovaikutuksessa toisten ryhman jasenten kanssa seka tassa ja nyt hetkessa oleminen. Nama
elementit edistavat ja mahdollistavat yksildiden henkilokohtaista oppimisprosessia, jonka my6ta
yksildiden itsetunto ja tunne kuulumisesta johonkin (belonging) voivat vahvistua. Lisaksi ryhméan
jasenten taidot voivat kehittya ja positiivisten tunteiden kokemista voi esiintya runsaammin. (Zedel
& Chen 2021, 285-286.)
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3 TOIMINNAN KESKEINEN ROOLI KUNTOUTUMISESSA

Toimintaterapiassa ihmisen toiminnalla ja hyvinvoinnilla nahdaan olevan yhteys (Blair ym. 2008,
26). Toiminta (occupation) tarkoittaa niita jokapaivaisia aktiviteetteja, joita inmiset tekevét yksiloing,
perheissa ja osana yhteisoja. Ne tarjoavat merkitysta ja tarkoitusta elamalle. (World Federation of
Occupational Therapy 2012.) Toiminta on valine osallistumiseen ja tarkoituksenmukaiseen toimin-
taan osallistumisen avulla ihmiset paasevat kehittamaan omia taitojaan ja ottavat vastuuta elamas-

taan siind maarin kuin se on mahdollista (Blair ym. 2008, 26).

3.1 Merkityksellinen toiminta edistamassa hyvinvointia

Toimintaterapeutin tulee tukea asiakasta loytamaan ja kehittdmaan hanelle merkityksellisia toimin-
toja. Namé voivat edistda asiakkaan kokemaa eldmanlaatua ja terveytta. (Eklund & Leufstadius
2007, 311.) Toimintojen merkityksellisyys on kuitenkin yksildllista. Mahdollisuus tehda itsenaisia
valintoja oman toimintansa suhteen on keskeinen merkityksellisyyden tekija. (Ikiugu 2019, 43.) Toi-
mintojen merkityksellisyyteen vaikuttaa muun muassa ihmisen arvot ja taito nahda mahdollisuuksia
ymparilldén. Toimintojen merkitykset heijastelevat ihmisen tulkintoja aiemmista tapahtumista.
(Christiansen & Baum 1997, 364.) Yksilon kokemaan toiminnan merkitykseen vaikuttaa lisaksi yk-

silén motivaatio (Hagedorn 2000, 20).

Merkitykselliseen toimintaan ja sen tekemiseen linkittyy keskeisesti asiakkaan toimintakyky. Toi-
mintakyky rakentuu erilaisista terveydellisista ominaisuuksista, jotka mahdollistavat ihmisen olemi-
sen ja sellaisen toiminnan tekemisen, jonka han kokee itselleen merkityksellisend (World Health
Organization 2015). Toimintaterapiassa toimintakykya voidaan lahestya eri viitekehysten kautta.
Inhimillisen toiminnan malli (Model of Human Occupation) pyrkii selittdmaan ihmisen sitoutumista
toimintaan tahdon, tottumusten, suorituskyvyn seka ympariston valisen vuorovaikutuksen kautta
(Taylor & Kielhofner 2017, 4). Toimiminen on jaettu taitojen, suoriutumisen ja toiminnallisen osal-
listumisen tasoille (Taylor & Kielhofner 2017, 4). Kanadalaisessa toiminnallisuuden ja sitoutumisen
mallissa (Canadian Model of Occupational Performance and Engagement) toiminta ja toimintaan

sitoutuminen on nostettu toimintaterapian keskioon. Mallin mukaan toiminta linkittyy vahvasti ihmi-
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sen terveyteen ja hyvinvointiin. Se kuvaa ihmisen, toiminnan ja ympariston valista dynaamista suh-
detta ja taman vuorovaikutuksen lopputuloksena on toiminnallisuus. (Polatajko, Davis, Stewart,

Cantin, Amoroso, Purdie & Zimmerman 2007, 23.)

Merkityksellinen toiminta vaikuttaa positiivisesti mielenterveyskuntoutujien koettuun eldémanlaa-
tuun. Tama kay iimi Goldbergin, Brintnellin & Goldbergin (2002) tutkimuksesta, jossa tutkittiin avo-
hoidossa kayvien mielenterveyskuntoutujien merkityksellisen toiminnan vaikutuksia heidan ela-
manlaatuunsa. Jos kuntoutujan arkeen siséaltyy merkityksellista toimintaa, se lisasi koettua ela-
manlaatua. Tutkimuksen mukaan masennus ja ahdistus heikensivat kuitenkin koettua elamanlaa-
tua, vaikka elaméassa olisi merkityksellisia toimintoja. Tutkimus vahvistaa yhteis6tasolla toimivien
toimintaterapeuttien olettamusta siité, etta asiakas maérittelee sen, mika on hanelle merkityksel-
lista. (Goldberg, Brintnell & Goldberg 2002, 39.)

Hancockin, Honeyn ja Bundyn (2015) tutkimuksen mukaan toiminnan sosiaalinen ulottuvuus nou-
see usein keskeiseksi ja tarkeaksi tekijaksi merkityksellisessé toiminnassa mielenterveyskuntoutu-
jien toipumisessa. Kyseisessa tutkimuksessa tutkittiin mielenterveyskuntoutujien kokemuksia mer-
kityksellisesta toiminnasta osana toipumista. Tulosten mukaan tarkeimpia merkityksellisia toimin-
toja olivat ne, jotka tarjosivat mahdollisuuden olla yhteydessa toisiin ja olla toisten arvostama. Toi-
mintaterapeutin tulisi huomioida tdman toiminnan sosiaalisen ulottuvuuden merkitys tydskennelles-

saan toipuvien mielenterveyskuntoutujien parissa. (Hancock, Honey & Bundy 2015.)

3.2 Nakokulmia merkityksellisen toiminnan tarkasteluun

Toiminnan merkityksellisyytta voidaan lahestya Wilcockin (2006) toiminnallinen nakékulma hyvin-
vointiin ja terveyteen-teorian nakdkulmien kautta. Wilcock (2006) jakaa merkityksellisen toiminnan
tekemisen (doing), olemisen (being) ja joksikin tulemisen (becoming) nakokulmiin. Hammellin
(2004) mukaan edella mainittujen kolmen nakékulman lisaksi tulisi huomioida johonkin kuulumisen
(belonging) nakdkulma. Wilcockin (2006) toiminnallinen nakokulma terveyteen ja hyvinvointiin-teo-
riassa painotetaan terveyden ja hyvinvoinnin nakokulmaa parantumisen ja vammakeskeisen nako-
kulman sijaan. Toiminta on ihmisen perustarve ja selviytymiselle elintarkeaa (Wilcock 2006, 78—
80).
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Toimintoihin osallistuminen edistaa terveytta, jos se mahdollistaa esimerkiksi valintojen tekoa, on
merkityksellista seka tarjoaa tyydytysta sosiaalisille ja henkisille tarpeille. Toimintojen puuttuminen
tai epasopiva toiminta voivat olla haitallisia yksilolle. Toimintojen tulisi mahdollistaa pyrkimykset

kohti henkilokohtaisia tavoitteita ja potentiaalia. (Wilcock 2005.)

Tekeminen eli doing on ihmisen tekeman toiminnan ns. nakyva taso. Tekeminen on niin tarked
osa ihmisten elamaa, ettei elamaa voisi kuvitella iiman tekemista. Tekemisen tarpeen voidaan kat-
soa olevan sisasyntyista, silla inmisen selviytyminen ja terveys riippuu siita. (Wilcock 2006, 78-80.)
Ihmisilla on kuitenkin erilaisia mahdollisuuksia tekemiseen. Jos yhteiskunnassa huolehditaan yksi-
I6iden mahdollisuudesta tehdé ja toimia, heijastuu se positiivisesti yksildiden hyvinvointiin ja ter-
veyteen. (Wilcock 2006, 102-106.)

Oleminen eli being nakokulmassa tarkastellaan sita, mitd ihminen tuntee, kun hén tekee jotakin
toimintoa (Wilcock 2006, 113-114). Being-nakokulma linkittyy kiintedsti ihmisen eldméanlaatuun.
lhmisella on tarve henkiselle toiminnalle, joka tayttaa merkityksen tunnetta (Wilcock 2006, 116-
117). Olemiseen liittyy kasite “Being through doing” eli oleminen tekemisen kautta. Taman kasitteen
myo6ta olemiseen liittyy tietoisuus, luovuus ja kykyjen kayttd. Edelld mainittujen ominaisuuksien
my6ta ihminen voi 16ytaa merkitysta toiminnastaan. (Wilcock 2006, 114.) Usein olemisen nakokul-
maa kaytetaan toiminnallisten roolien kanssa ilmaisemaan keskeisia motivaation lahteita, jotka oh-

jaavat ihmista toimimaan (Wilcock 2006, 115).

Belonging eli johonkin kuulumisen nakokulmassa huomioidaan toiminnan sosiaalisen ulottuvuu-
den merkitys. Se on yksilon sisdisesti kokema yhteenkuulumisen tunne. Tunteeseen vaikuttavat
mm. sosiaalinen vuorovaikutus, jaetun tuen tunne, vuorovaikutuksen vastavuoroisuus, mahdolli-
suudet vaikuttaa toisiin sekd mukaan kuulumisen ja arvostuksen tunne (Hammell 2014.) Hammell
& lwama (2012, 387) ehdottavat, ettd kokemus johonkin kuulumisesta voisi kasittaa myos koke-

muksen kuulua ja olla osa luontoa.

Becoming eli joksikin tuleminen tuo mukanaan tulevaisuuden nakoékulman. Leikki, fantasia ja
haaveilu ovat olennaisia osia joksikin tulemisen nakokulmalle. (Wilcock 2006, 147.) Joksikin tule-
minen on prosessi, joka ei tule koskaan valmiiksi. Becoming voidaan nahda pyrkimyksena tahdata
korkeimmalle tasolle omassa persoonallisessa kehityksessa. Maksimaalinen hyvinvointi saavute-
taan, kun ihminen tunnistaa ja pyrkii kohti hanen potentiaaliaan kayttaen hyvaksi hanen kapasiteet-

tidén ja vahvuuksiaan niin paljon kuin mahdollista. (Wilcock 2006, 148-150.) Rebeiro Gruhlin,

16



Boucherin ja Lacarten (2021) mukaan joksikin tulemisen nakokulmaan sisaltyy myos muun muassa

oman mielenterveyden hallinta, yhteison toimintaan osallistuminen ja tavoitteen asettaminen.
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4 LUONTO MIELENTERVEYSKUNTOUTUKSEN JA TOIMINTATERAPIAN
YMPARISTONA

Luonnon kuntouttava ja eheyttava vaikutus on tunnettu pitkaan. Kasvatuksessa, kuntoutuksessa
seka mielenterveyden tukemisessa luonnossa oleminen ja siitd nauttiminen on merkittava tyokalu.
Tutkimuksissa on huomattu, ettd luonnossa likkuminen ja metsissa oleminen lievittaa lievaa ja
keskivaikeaa masennusta seka vahentdd aggressiivisia tunteita. Metsassa mieli rauhoittuu ja
stressi vahenee. (Wahlstrom 2006, 7-8.) Palsdottir, Persson, Persson & Grahn (2014, 7107) tutki-
muksessa luonnonaanet, kuten linnun laulu, saavat aikaan positiivisia tunteita ja mahdollistavat
toipumista. Luonnossa ulkoilun on havaittu vahentavan aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairion
(ADHD) oireita kuten haastetta keskittya ja suorittaa annettua tehtavaa, kuunnella ohjeita seka

vastustaa hairidtekijoiden vaikutusta toiminnan tekemiseen (Koch 2019, 5).

Luonto tai muu miellyttava ymparistd palauttaa keskittymiskykya, koska sielld keskittyminen ei ole
pakotettua. Talldin paassa pyorivat asiat alkavat unohtua, haastavien kokemusten kasitteleminen
mahdollistuu ja tahdonalainen tarkkaavuus elpyy. (Korpela 2008, 61.) Kehossa tapahtuu fysiologi-
sia muutoksia, jolloin jannittyneisyys vahenee ja rentous lisaantyy (Korpela, Ylen, Tyrvainen & Sil-
vennoinen 2008, 636). Verenpaine, syke seka kortisolitaso laskevat ja mieliala paranee (Koch
2019, 4). Luonnossa oleminen on todettu kasvattavan myos itseluottamusta seka parantavan so-

siaalista vuorovaikutusta (Wagenfeld ym. 2018, 288).

Kaplan ja Kaplanin ovat tutkineet luonnon vaikuttavuutta psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin ja
kehittaneet elpymisen kasitteen (attention restoration theory, ART). Elpyminen liittyy psyykkisesta
uupumuksesta (mental fatigue) palautumiseen. Psyykkinen uupumus kehittyy tahdonalaisen tark-
kaavuuden eli keskittymisen yllapidon seurauksena. (Kaplan & Kaplan 1982, 106.) Elpymisessa
tarkkaavuus palautuu neljan tekijan: lumoutumisen, arkipaivasta irrottautumisen, ympariston yhte-
naisyyden seka ympariston ja oman itsen yhteensopivuuden avulla. Mita enemman ihmisen ympa-
ristdssa on naita elpymista edistavia tekijoita, sita enemman palautumista tapahtuu. Lumoutuminen
on tahatonta tarkkaavuuden kiinnittymista ympariston ominaisuuksiin kuten metsan elaimiin. Ar-
jesta irrottautuminen on mielentila, jossa ihminen saa hengahdystauon arjen vaatimuksista ja huo-
lista. Ympariston yhtenaisyys tarkoittaa maiseman ulottuvuutta ja laajuutta, jonka voi havaita silmin

jaltai kokea sisaisena tunteena. Ympariston ja oman itsen yhteensopivuus kuvaa tilannetta, jossa
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ihmisen mieltymykset, ymparistosta saatava tieto seka sen vaatimukset ovat sopusoinnussa tois-
tensa kanssa. (Korpela 2008, 63-64.)

41  Luonnon hyodyntaminen mielenterveyskuntoutuksessa

Ennen psykiatriset sairaalat rakennettiin keskelle luontoa. Esteettisen miellyttdvaa ymparistoa pi-
dettiin hoitoa tukevana elementtina. Kuntoutusmuotona sairaaloissa kaytettiin maatalous- ja puu-
tarhatdita, joiden avulla sairaalat tuottivat oman ruokansa itse. Esimerkiksi vuonna 1841 rakennet-
tuun Helsingin Lapinlahden psykiatriseen sairaalaan tehtiin henkildkunnan ja potilaiden yhteistyona
viheralue. Ulkona tehty tyd huomattiin olevan toimiva hoitokeino haastavimpien potilaiden hoi-
dossa. Puutarhanhoito vie ajatukset pois omista ajatuksista, jolla on tutkitusti positiivisia vaikutuksia
masennuspotilaiden hoitoon. (Rappen & Malin 2010, 2-3.) Kaupungistumisen ja palveluiden te-
hostamisen my6ta sosiaali- ja terveydenalan toimipisteet ovat suurentuneet. Samalla suhde eléi-
miin ja luontoon on heikentynyt. (Kahilaniemi 2019, 52.) Luonnon ja ihmisen valisen vuorovaiku-

tuksen heikkoutta voidaan kutsua luonnonvajehairioksi (nature deficit disorder) (Koch 2019, 15).

Luonnossa olemisen on tutkittu olevan yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin. Luontolahtdisen
kuntoutuksen on todettu kohentavan kuntoutujien hyvinvointia (THL 2015). Erityisesti luontointer-
ventioiden kaytosta on paljon tutkimusnayttoa psyykkisten hairididen hoidossa. Vaikka luonnon hy-
vinvointivaikutuksista saatu tutkimusnayttd on vahvaa, liittyy siihen myds kielteisia kokemuksia.
Viime vuosina Suomessa luontokokemuksiin keskittyneiden hyvinvointipalvelujen tuottajien eli
Green Care -toimijoiden maara on kasvanut, minka takia Green Care laatua on pyritty kasvatta-

maan ja yllapitaméaan. (Salonen 2020, 17.)

Green Care on ammatillista, vastuullista ja tavoitteellista toimintaa, joka toteutuu luonnossa tai
maatilalla ja jossa hyodynnetaan elain- ja luontoavusteisia menetelmia. Toiminnalla pyritaan pa-
rantamaan ihmisten elaménlaatua ja hyvinvointia. Kuntoutuksessa Green Carea hyddynnetaén
muun muassa vuorovaikutussuhteen rakentamisessa, silla luontoymparistossa saadut yhteiset ko-
kemukset lisaavat luottamusta. Toiminnallisuus elainten ja luonnon kanssa voi auttaa asiakkaan
haasteiden selvittamista arvioinnin yhteydessa. Mielenkiinto toimintaa kohtaan auttaa asiakasta
menemaan epamukavuusalueelleen ja sitd kautta mahdollistaa myds henkisen kasvun. (Green
Care Finland 2022a.) Henki ja elama - hankkeen tarkoituksena on luoda uusia Green Care toimin-

taan liittyvia toimintamalleja, jossa hankkeen asiakasryhma otetaan toiminnan keskioon, jotta he
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saisivat kokemuksia ja keinoja tukemaan elamanhallintaa. Hankkeessa tehdaan yhteistyota eri yh-

distysten ja sosiaalista kuntoutusta tarjoavien yritysten kanssa. (Green Care Finland 2022b.)

Luonto terapiaymparistona tarjoaa monia mahdollisuuksia uusien taitojen oppimiseen, haasteiden
ja riskien kohtaamiseen seka ongelmanratkaisujen tekemiseen. Toiminnan kautta luonnossa ihmi-
nen pystyy likkumaan, aistimaan ja tuntemaan, mik& on terveyden ja hyvinvoinnin perusta. Lisaksi
mahdollisuudet aistitiedon kasittelyyn ovat luonnossa rajattomat. (Lyons 2021, 138.) Luonnossa
muodostuu syvempi suhde asiakkaan ja ammattilaisen valille, silla luonnossa roolit unohtuvat.
Seka asiakas etta ammattilainen kokevat luonnon samanaikaisesti eri aistein ja kokemuksen jaka-

minen lisda vuorovaikutusta luontevalla tavalla. (Kahilaniemi 2019, 56.)

Luontointerventioista saatuja kokemuksia tutkimalla on havaittu seka luonnon etté siina olevien
elementtien vaikutuksia ihmisten tunteisiin ja kokemuksiin. Masennuksesta toipuvat asiakkaat ovat
luontoympaéristdssa pystyneet reflektoimaan ja kasittelemaan omaa eldmantilannettaan, vaikeita
tunteita seka tunnistamaan omia tarpeitaan luontosymbolien avulla. Tutkimuksissa korostuu myds

ohjaajien ja ryhman merkitys luontointerventioiden yhteydessa. (Salonen & Tornroos 2019, 5-6.)

Granerud ja Erikksonin (2014, 322) tutkivat, miten pitkaaikaisista mielenterveysongelmista tai huu-
meongelmista toipuvat henkilét kokivat Green Care-palveluiden kayttdmisen. Tutkimukseen osal-
listujat kokivat, ettd he saivat osallistua toimintaan sellaisena kuin olivat, huolimatta psykiatrisesta
diagnoosista. Aktiviteetit toteutettiin sosiaalisessa ja hyvaksyvassa ilmapiirissa, mika loi tunnetta
yhteenkuuluvuudesta ja yhteiséllisyydesta. Green Care palveluihin osallistuminen rytmitti osallistu-
neiden henkildiden arkea, mika koettiin tarkeaksi. Kyky tyoskennella omien haasteiden kanssa ja
eri taitojen kehittyminen lisasivat osallistujien merkityksellisyyden tunnetta. (Granerud & Eriksson
2014, 328-330.)

4.2 Luonto toimintaterapian ymparistona

Toimintaterapian teorioissa ymparistd maaritellaan laajana kasitteena. Wilcockin (2005, 80) mu-
kaan ihmisen ymparistoon kuuluu niin ihmisen rakentama kuin luonnollinen ymparisto, toiset ihmi-
set erilaisine ihmissuhteineen ja rooleineen, asenteet ja arvot, sosiaaliset systeemit ja palvelut seka

politikka, saannot ja lait. Toiminnantieteen ja taten toimintaterapian ytimessa on ihmisen, ymparis-
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ton ja toiminnan valiset suhteet (Suomen Toimintaterapeuttiliitto 2022). Fyysinen ymparisto on tar-
keassa asemassa toimintaterapian toteutuksessa, koska se vaikuttaa toimintaan sitoutumiseen ja
osallisuuteen. Vaikka toimintaterapian viitekehys tukee terapian toteutusta luonnossa, valitettavan
usein terapiakaynnit toteutuvat vastaanottotiloissa. Luonto tarjoaa ainutlaatuisen ympériston toi-
minnan tekemiselle. Luonnossa aistit saavat luonnollisesti arsykkeita, mika tukee aistijarjestelman
toimintaa. Koska luonto ei ole hallittu ymparisto, ihminen joutuu kayttamaan ongelmanratkaisutai-
tojaan seka luovaa paattelya, mika edistaa vuorovaikutusta muiden kanssa. Ulkona toteutettu ryh-

matydskentely tukee ryhmatyotaitojen kehittymista. (Koch 2019, 8-14.)

Ulkona ihminen tekee luonnostaan toiminnallisia valintoja siita, mitd haluaa ymparistossa tehda.
Tama mahdollistaa merkityksellisyyden tunteen kasvamisen. (Wagenfeld ym. 2018, 288.) Ulkoil-
massa toteutettuun toimintaan osallistumisen on huomattu vahentavan ahdistuksen, vihan, vasy-
myksen ja surun tunteita (Koch 2019, 5). Francesin (2006) mukaan ulkoilu ("outdoor recreation”)
on toimintaa, joka vaikuttaa seka mieleen etta kehoon. Ulkoilu vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja se
vaikuttaa yksiloon fysiologisesti, psykososiaalisesti seka tunteisiin. Toimintaterapiassa ulkoilu voi-
daan nahdé terapeuttisena valineena, joka edistaa ihmisten elaméanlaatua. Osallistuminen ulkoi-
luun voi helpottaa toiminnallista sitoutumista ja mydhempaa identiteetin kehittymista, jonka on to-
dettu olevan tarkeinta yksilon hyvinvoinnissa. Retkeily on ulkoilun alakasite. (Frances 2006, 182,
185.)

Luontoymparistossa voidaan harjoitella monipuolisesti toimintaterapiassa harjoiteltavia taitoja ku-
ten psyykkisten tyokalujen kayttamista seka sosiaalista vuorovaikutusta. Luontoymparisto tarjoaa
dynaamisen ja luonnollisen ympariston taitojen harjoittelemiseen. Luonnon tarjoama hyoty tera-
peuttisena tekijana on riippuvainen asiakkaan henkilokohtaisesta suhteesta luontoon. Luonnon
kayttamisen mielekkyys terapiassa on siis yksilosidonnaista. Luontoymparistossa toimiessa on
myos huomioitava muun muassa ympariston saavutettavuus asiakkaan yksilollisten rajoitusten na-

kokulmasta seka tarvittavat taidot ja varusteet. (Koch 2019, 15-17.)

Toimintaterapiassa monet sisatiloissa tehtavat toiminnat voidaan tehda myos ulkona. Seké luonto-
ymparisto itsessaan etta mahdollisuus olla vuorovaikutuksessa luonnon kanssa tarjoavat terveys-
hyotyja ja mahdollisia positiivisia vaikutuksia myés toimintaterapian lopputulokseen. (Koch 2019,

9.) Ulkona toteutettu toimintaterapia on Harperin ja Dohertyn (2021, 3) mukaan yksi ulkona toteu-
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tettavista terapioiden alalajeista. Muita alalajeja ovat seikkailuterapia, eramaaterapia, luontoperus-
tainen terapia, hevos- ja eldinavusteinen terapia, puutarhaterapia, lainelautailuterapia ja metsate-
rapia. (Harper & Doherty 2021, 3.)

Ulkona toteutettaville terapioille on muutamia yhdistavia tekijoitd. Ensinnakin ne tapahtuvat ul-
koilmassa sisatilojen sijaan. Toisaalta ulkoilmaterapiaksi voidaan katsoa myés terapia, jossa tera-
peutti tuo luontoelementteja sisatiloihin. Toiseksi terapioille on yhteisté niiden fyysisen aktiivisuu-
den vaatimus. Kehollisuus on lasna terapioissa esimerkiksi hengityksen muuttuessa kiivetessa
vuorelle tai katseen suuntautuessa eri luontokohteisiin. Kehollinen osallistuminen luontoymparis-
toon voi edistaa mielenterveytta yleisella tasolla. Kolmas yhteinen tekija ulkoilmaterapioille on se,
ettd terapeutti ymmartaa inmisen olevan osa luontoa tai yhta luonnon kanssa. (Harper & Doherty
2021, 8-11.) Yhteenkuulumisen tunne niin ihmisten kuin luonnon kanssa katsotaan kuuluvaksi

my06s Wilcockin (2006) teorian johonkin kuulumisen nakdkulmaan (Hammell 2014).

Edelld mainittujen tekijoiden lisaksi luontoymparistoon linkittyy monia kulttuurisia ja hengellisia ri-
tuaaleja ja arvoja. Nama ovat yksilon identiteetin kannalta merkityksellisia tekijoita. Luontoympéa-
ristd voikin tarjota erinomaisen ympariston interventioille, jotka tahtaavat mielen hyvinvoinnin, tun-

teiden ja fyysisten tarpeiden tukemiseen. (Lyons 2021, 135).

Kotilaisen, Kumpulan ja Rissasen (2022) kirjallisuuskatsauksena tehdyssa opinnaytetydssa tarkas-
teltiin luontolahtoisten toimintaterapiainterventioiden ja toimintojen hyodyntamista toimintaterapi-
assa. Tutkimustuloksissa korostui puutarhan hyodyntaminen toimintaterapian interventiona seka
luontomenetelmien kayttaminen mielenterveyskuntoutujien kanssa. Muita toimintaterapiassa kay-
tettyja interventiomuotoja ovat muun muassa seikkailu- ja eramaaterapia. Kirjallisuuskatsauksen
mukaan luonnossa koettiin moninaisia tunteita kuten turvallisuutta, lasnaoloa, rauhoittumista seka

voimaantumista. (Kotilainen, Kumpula & Rissanen 2022, 3, 45.)
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5 TAVOITE, TARKOITUS JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Tutkimuksen tavoitteena on lisata tietoisuutta mielenterveyskuntoutujien kokemuksista ryhmamuo-
toisesta retkeilysta luontoymparistdssa toimintaterapian nakokulmasta. Tutkimuksen tarkoituksena
on kuvailla mielenterveyskuntoutujien kokemuksia jarjestetyilta retkilta. Tutkimus on toteutettu laa-
dullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Tutkimus tarjoaa toimintaterapeuteille arvokasta tietoa
mielenterveyskuntoutujien kokemuksista luontoymparistdssa tapahtuvasta toiminnasta, jota toi-

mintaterapeutti voi hyddyntaa suunnitellessa ryhmamuotoista toimintaterapiaa.

Tutkimustehtavan tarkoitus on kohdistaa tutkimus oleellisiin asioihin ja pitaa tutkimus koossa. Kes-
keista on rajata tutkimustehtava siten, etta siihen voidaan saada vastaus tutkimuksen avulla. Tut-
kimustehtéva voi muuttua laadullisessa tutkimuksessa tutkimuksen edetessa. (Gunther & Hasanen
2021.) Opinnaytetyon alkuperdisend tutkimustehtdvana oli kuvailla, millaisia kokemuksia mielen-
terveyskuntoutuiilla on retkeilysté ja mitka tekijat ovat vaikuttaneet naihin kokemuksiin. Tutkimuk-
sen edetessa tutkimustehtava tarkentui ryhman ja luontoympariston merkitykseen yksildiden koke-

muksissa seka retkien tuomiin hyvinvointivaikutuksiin.

Tutkimustehtavina on kuvailla:
- Millaisia kokemuksia luontoympéristodn sijoittunut ryhméssé retkeily on antanut osallistu-
jille?

- Miten osallistujat kokevat retkien vaikuttaneen heidan hyvinvointiinsa?
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6 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tassa luvussa avataan opinnaytetydn metodologisia lahtokohtia. Tutkimusmetodologialla tarkoi-
tetaan niitd oletuksia ja lahtokohtia, jotka ovat tutkimusmenetelmien taustalla ja joiden tuntemus

ohjaa tutkimusmenetelmien valintaan (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 184).

6.1 Tutkimuksen menetelmalliset lihtokohdat

Laadullisen tutkimuksen lahtokohtana on kuvata todellista elamaa kokonaisvaltaisesti, jolloin tutki-
muksen tavoitteena on tavoittaa tutkimuskohteen kokemuksia tutkimusaiheesta (Hirsjarvi ym.
2009, 139). Laadullisessa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita ihmisesta ja hanen todellisuutensa
ymmartamisesta. Tutkijan ei tule tehda etukateen ennakko-oletuksia tutkimukseen osallistuvien
henkildiden vastauksista tai siihen liittyvista tekijoista. (Kylma & Juvakka 2007, 23.) Toisaalta taytta
objektiivisuutta ei voida saavuttaa, silla tutkija ja se, mita han jo aiheesta tietaa, ovat yhteydessa
toisiinsa. Tutkija ei voi irrottautua mydskaan taysin arvolahtokohdista, silld ne muokkaavat sita,

kuinka tutkittavaa ilmi6ta pyritdan ymmartdmaan. (Hirsjarvi ym. 2009, 161.)

Esiymmarryksella tarkoitetaan sitd, kuinka tutkija tai tutkijat ovat ymmartaneet tutkimuskohteensa
ennen tutkimuksen aloittamista. K&sitykset ohjaavat usein tutkijaa kohti tutkimuskohdetta. Naiden
kasitysten esille tuominen tutkimuksessa on tarkeaa, jotta tutkijoiden ennakkoajatukset ja -oletuk-
set tulevat esille. (Varto 2005, 52.) Tutkijoiden esiymmarrys oli, etta luonnolla on useita hyvinvoin-
tivaikutuksia ihmiseen ja mielenterveyden nakokulmasta luontoymparistd voi voimaannuttaa, pa-
lauttaa voimavaroja ja rauhoittaa ihmista. Ryhma voi olla tarkea osa mielenterveyskuntoutusta ja
se voi edistaa toipumisprosessia. Tutkijoiden esiymmarryksen mukaan ryhmakerroilla tulee olla

toimintaterapian teorioiden mukainen selkea struktuuri.

Tutkimuksen kannalta on keskeista ongelman asettelu seka tieteenfilosofisten valintojen méaarittely,
jotta tutkija pystyy valitsemaan tutkimusongelmaan parhaiten soveltuvan menetelman. Naita tie-
teenfilosofisia kasitteitd ovat muun muassa ontologia ja epistemologia. (Hirsjarvi ym. 2009, 124,
129-130.) Ontologian avulla pyritaan selvittimaan ilmion todellista luonnetta seka etsimaan siita
todisteita. Kun tutkimuksen kohteena on ihminen, syntyy ontologisen paattelyn tuloksena ihmiska-

sitys. Haastavaksi ontologisten ratkaisujen teon tekee se, etta ihmiskasitys muodostuu koetuista
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asioista ja ilmidista. Ihmiset toimivat muodostuneiden ajatusmallien ohjaamina huomaamattaan.
(Hirsjarvi ym. 2009, 130.)

Tutkijoiden ihmiskasitys perustuu toiminnan tieteesta nouseviin nakokulmiin ihmisyydesta ja toi-
minnan merkityksesta. Toimintaterapiassa ihminen nahdaan ainutlaatuisena yksilona. lhmisessa
keho, mieli ja henkisyys muodostavat erottamattoman kokonaisuuden. Toiminta on valttdmatonta
ihmiselle. (Creek 2008, 35-36.) lhmisella on toiminnallisia tarpeita, kuten oleminen (being), teke-
minen (doing), joksikin tuleminen (becoming) seka johonkin kuuluminen (belonging) (Wilcock 1999;
Hammell 2004). Sisainen motivaatio ohjaa ihmista toimimaan, jotta han kehittyy yksilona. Lisaksi
ymparisto vaikuttaa ihnmiseen ja siihen millaisia he ovat. Ihmisilld on my6s tarve sosiaaliseen vuo-
rovaikutukseen. (Creek 2008, 35-36.)

Epistemologialla tarkoitetaan tieto-oppia, jonka avulla pyritaan l6ytdmaan paras metodi tutkimus-
kohteen tutkimiseen eli pateva metodi. Epistemologia etsii vastauksia tiedostamisen ja tiedon saan-
nin ongelmiin. Sen avulla pohditaan tutkijan ja tutkittavan suhdetta seka sitd, miten arvot vaikuttavat
ilmién ymmartamiseen. Laadullisessa tutkimuksessa usein hyddynnetaén inmisia tiedonkeruun va-
lineena. (Hirsjarvi ym. 2009, 130, 164.) Kun tutkitaan ihmista ja sita miksi han toimii tietylla tavalla,
on hyva kysya sitd hanelta itseltaan esimerkiksi haastattelun avulla (Tuomi & Sarajarvi 2018, 84).
Tutkijoiden nakemys oli, ettd haastattelemalla retkilla mielenterveyskuntoutujia heidan kokemuk-

sistaan saadaan paras ymmarrys tutkittavasta ilmiosta seka vastaus tutkimustehtaviin.

Kun tutkitaan kokemuksia, se asettaa omanlaisia haasteita tutkimukselle. Kokemus on yksi hanka-
limmista kasitteista maaritelld, vaikka kasitetta kaytetdén yleisesti puhekielessa. (Kukkola 2018,
41.) Kokemus on samaan aikaan seké ainutlaatuinen ja yksildllinen etta laajemmin tunnettu ilmié.
Kokemuksen kaksijakoisella luonteella on hyvat ja huonot puolensa — se antaa arvoa yksilollisyy-
delle mutta toisaalta se voi nostaa esimerkiksi mielipiteen tiedon kaltaiseen asemaan. (Toikkanen
& Virtanen 2018, 9.) Kokemus voidaankin nahda ilmiéna tai olemassaolon muotona, joka on sellai-
senaan lasna elamismaailmassa, mutta joka ei avaudu kasitteellistamiselle ja ymmartamiselle suo-
raan (Tuomi & Sarajarvi 2018, 41-42). Kokemuksen kasitteellistdmiseen ja ymmartamiseen tarvi-
taan siis analyyttista otetta. Karkeasti ottaen kokemusten tutkiminen on kokemusten jasentamista
esimerkiksi luokittelemalla. Yksinkertaisimmillaan siina kuvataan tapahtumaa sellaisena kuin se on
tapahtunut. Kokemusten tutkiminen ei ole yksinkertaista ja kokemukseen ei tulisikaan luottaa au-
tomaattisesti totuuden lahteena. Kokemukseen linkittyy aina kokijasubjekti ja hanen historiansa,
jotka vaikuttavat kokijan tulkintoihin. (Kukkola 2018, 46-51.)
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6.2 Tutkimuksen tiedonantajat ja aineiston keruu

Laadullisessa tutkimuksessa on tyypillista valita perusjoukko tarkoituksenmukaisesti (Hirsjarvi ym.
2019, 164). Tutkimukseen osallistujat valitaan niin, etté heilld on mahdollisimman paljon kokemusta
tutkittavasta ilmiosta (Tuomi & Sarajarvi 2018, 98). Tutkimuksen osallistumisen kriteerina oli va-
paaehtoisuus seka osallistuminen Henki ja eldma - hankkeen retkille. Retkien tarkoituksena on
edistaa mielenterveyskuntoutujien toipumisprosesseja kayttaen hyodyksi luontolahtoisia menetel-
mid. Hankkeen kohderyhma on tydelaman ulkopuolella olevat 16-64 - vuotiaat mielenterveyskun-

toutujat. (Mielenvireys ry, 2022.)

Aineistonkeruumenetelmana opinnaytetydssa oli ryhmahaastattelu. Haastattelun avulla voidaan
syventaa tietdmysta kasiteltavasta ilmiosta. Se mahdollistaa yksildlle mahdollisuuden ilmaista itse-
aan vapaasti. Inminen on talldin merkityksia luova ja aktiivinen tiedonantaja. Haastattelut vaativat
perehtymistd menetelm&an seké niihin menee aikaa. (Hirsjarvi ym. 2019, 205-206.) Ryhmahaas-
tattelun avulla tietoa voidaan kerété tehokkaasti, sillé tietoa kerataan usealta henkil6lta saman ai-
kaisesti. Ryhméahaastattelulla on etuja ja haittoja. Ryhmaé voi korjata vaarinymmarryksia seké aut-
taa muistinvaraisten asioiden mieleen palauttamisessa. Toisaalta yksittaiset ryhmanjasenet saat-
tavat ohjata keskustelua haluamaansa suuntaan tai ryhma voi estaa kielteisten asioiden esiin tulon.
(Hirsjarvi ym. 2019, 210-211.)

Laadullisen aineiston tuottaminen on aktiivista toimintaa, silla sen tuottaminen pitaa suunnitella ja
kéytettava aineisto rajata seka valita (Vuori 2022). Opinnaytety0ssa aineisto kerattiin itse. Ryhma-
haastattelujen ajankohdat sovittiin ennakkoon hankkeen ohjaajien kanssa seka tutkijat osallistuivat
ennen aineiston keraamista yhdelle retkelle, jossa kerrottiin tulevasta tutkimuksesta retkien osallis-

tujille seka kartoitettiin vapaaehtoisia haastateltavia.

Retket tapahtuivat ryhmassa, joten oli loogista haastatella osallistujia ryhmassa, jonka avulla saa-
tiin tarkoituksenmukaisia vastauksia tutkimustehtaviin. Ryhmahaastattelut antoivat tutkijoille mah-
dollisuuden esittaa lisakysymyksia, jolloin pystyttiin saamaan kattavampia vastauksia tutkimusteh-
taviin. Lisaksi ryhmahaastattelut ovat resurssitehokas menetelma kerata paljon tietoa kerralla, joka
vaikutti myos menetelman valintaan. Tutkijat olettivat, etta luontoymparistossa toteutetut haastat-
telut antaisivat todenmukaisempia vastauksia kuin sisatiloissa toteutetut haastattelu. Tiedonanta-
jien olisi todennakoisesti helpompaa palauttaa mieleen kokemuksia luonnosta ja retkista heidan

ollessaan haastattelujen aikana luontoretkella. Tutkijoiden toiveena oli, etta haastateltavat voivat
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iimaista itsedan vapaasti ja syvallisesti. Luontoympariston oletettin maadoittavan tutkittavat me-
neilldan olevaan hetkeen ja paasevan mahdollisesti avoimeen vuorovaikutukseen verrattuna sisa-

tiloissa toteutettuihin haastatteluihin.

Ryhmahaastattelu toteutettiin teemahaastatteluna. Teemahaastattelu on puolistrukturoitu haastat-
telumenetelma, jossa edetaan ennalta sovittujen teemojen seka niita tarkentavien kysymysten mu-
kaan. Menetelman avulla pyritaan etsimaan tutkimustehtaviin merkityksellisia vastauksia. Kaytetyt
teemat perustuvat tutkittavasta iimiosta jo tiedettyyn tietoon. Menetelmassa keskitytaan ihmisten
tulkintoihin ilmidista ja siihen liittyvistd merkityksista. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 87-88). Tiedonhaun
ja yhteistyokumppanin keskusteluiden perusteella muodostettiin haastattelun teemat, jotka olivat
kokemukset retkeilysta, kokemus rynmassa retkeilysta, retkien vaikutus hyvinvointiin ja retkeily
luontoymparistdssa. Teemat jatettiin avoimeksi, jotta osallistujilla on mahdollisuus antaa syvalli-
sempia vastauksia teemoihin. Tarkentavia kysymyksia jokaisesta teemasta laadittiin tutkijoiden ja
haastateltavien avuksi. Teemat ja kysymykset esitettiin yhteistydkumppanille ja ohjaaville opettajille

ennen haastatteluiden tekemista. Teemat ja kysymykset [dytyvat liitteesta 1.

Haastatteluryhmat muodostuivat vasta retkilla ja osallistuminen perustui vapaaehtoisuuteen. Tut-
kimukseen tekemiseen kuuluu osallistujien oikeus keskeyttaa osallistumisensa tutkimukseen missa
vaiheessa prosessia tahansa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2019, 8-9). Ennen haastattelua
tulee haastateltavalle kertoa, miksi hanta haastatellaan, mihin silla pyritaan ja miten henkilén ano-
nymiteetti on turvattu (Ruusuvuori & Tiitula 2005, 17). Ennen retken alkamista ei voitu tietaa, kuinka
monta henkiloa osallistuu retkelle ja kuinka moni heistd haluaa osallistua tutkimukseen. Ennen
haastattelujen tekoa oli paatetty, etta yhteen haastatteluun voi osallistua enintaan nelja henkiloa,
jotta osallistujille mahdollistuu tarpeeksi aikaa jakaa omia kokemuksiaan. Osallistumalla yhdelle
retkelle ennen haastattelujen tekemista tutkijat tulivat tutuiksi retkelle osallistuville ja tutkijat pystyi-
vat paremmin huomioimaan ryhmahaastattelun suunnittelemiseen ja toteuttamiseen vaikuttavia te-
kijoita. Aineistoa pyrittiin kasvattamaan kertomalla retkilla heti aluksi retkella tapahtuvista ryhma-

haastatteluista seka antamalla aiheesta tiedote (liite 2).

Haastatteluun osallistui yhteensa 14 henkiloa. Ryhmahaastatteluita toteutettiin viisi kappaletta
touko-kesakuussa 2022. Yhteen ryhmahaastatteluun osallistui nelja henkiloa, kahteen kolme hen-
kiloa ja kahteen kaksi henkiloa. Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa kerataan paattamatta etu-
kateen, kuinka monesta tapauksesta tutkimusaineisto koostuu (Hirsjarvi ym. 2009, 182; Vuori

2022). Kun aineisto alkaa toistaa itsedan eika uudet tapaukset tuota enda uutta tietoa, voidaan
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tietaa, etta aineistoa on riittdvasti (Eskola & Suoranta 1998, 62—63). Tutkijoiden tulee punnita ja
pohtia sita, ettd aineistossa on tarpeeksi vaihtelevuutta, silla tama mahdollistaa tutkimustehtavan
tarkastelun eri puolilta (Vuori 2022). Viiden toteutetun ryhmahaastattelun jalkeen todettiin, etta ai-
neisto vastaa tutkimustehtaviin ja on monipuolinen. Aineisto alkoi myos toistamaan itseaan. Taten

arvioitiin, etta sita on riittavasti tutkimustehtaviin vastaamista varten.

6.3 Aineiston analysointi

Kun tutkimusaineisto on keratty, se analysoidaan, tulkitaan ja siita muodostetaan johtopaatokset.
Tassa vaiheessa tutkimusta tutkija saa selville vastauksia asettamaansa tutkimustehtaviin. (Hirs-
jarviym. 2009, 221-222.) Aineistolahtdisesti tutkimusta tehtdessa tutkimuksen paapaino on aineis-
tossa, mika tarkoittaa sita, etta teoria rakennetaan aineisto lahtokohtana. Talloin voidaan puhua
induktiivisuudesta, joka tarkoittaa etenemista yksittéisista havainnoista yleisempiin vaitteisiin. (Es-
kola & Suoranta 1998, 83.)

Tutkimuksen aineisto analysoitiin induktiivisen eli aineistolahtdisen sisallon analyysin mukaisesti.
Ennen aineiston analysoimista nauhoitetut haastattelut kirjoitettiin auki tekstimuotoon. Aineistoa on
helpompi kasitelld, kun se on késitelty teknisesti eli aineisto on muutettu tekstimuotoon (Giinther,
Hasanen & Juhila 2022). Aukikirjoitetun aineiston laajuus Microsoft Office Word-tekstinkasittelyoh-

jelmalla, fontilla Arial Narrow, rivivalilla 1,5, fonttikoolla 12 kirjoitettuna oli 53 sivua.

Aineiston analysointi aloitetaan usein perehtymalla aineistoon, jotta siita voidaan muodostaa koko-
naiskuva (Glnther, Hasanen & Juhila 2022). Perehdyimme aineistoon lukemalla tekstimuotoiset
haastattelut lapi, jotta saisimme muodostettua kokonaiskuvan aineistosta. Analyysin ensimmainen
vaihe on pelkistdminen eli redusointi (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123-124). Talldin tekstimuotoisista
haastatteluista etsitaan tutkimuskysymykseen vastaavia ilmauksia eli analyysiyksikoita. Analyy-
siyksikko voi olla esimerkiksi ajatuskokonaisuus, sana tai lause. Muun muassa tutkimustehtava
seka analysoitava aineisto vaikuttavat analyysiyksikon valintaan. (Latvala & Vanhanen-Nuutinen
2003, 25.) Aineistolahtdisessa analyysissa keskeista on, ettei analyysiyksikditd maaritella ennak-

koon, vaan ne valitaan tarkoituksenmukaisesti (Tuomi & Sarajarvi 2018, 108, 123-124).
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Aineistosta etsittiin tutkimustehtaviin sopivia analyysiyksikoita ja tassa tutkimuksessa analyysiyksi-
kot olivat ajatuskokonaisuuksia, silla ne vastasivat tutkimustehtaviin. Kaikki tutkimustehtaviin vas-
taavat analyysiyksikot alleviivattiin ensin aineistoon ja tdman jalkeen ne listattiin allekkain Microsoft
Office Word-tekstinkasittelyohjelmaan, silld Tuomen ja Sarajarven (2018, 123—-124) mukaan ilmai-
sujen listaaminen allekkain voi auttaa seuraavassa vaiheessa. Kun tekstista on etsitty alkuperaisil-
maukset, ne tulee muuttaa pelkistetyksi iimaisuksi (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123—-124). Kyseiset
ilmaukset pelkistettin poistamalla niista epaolennaiset sanat ja tutkimustehtaviin littymattomat

asiat kuvio 1:n osoittamalla tavalla.

Alkuperaisilmaus Pelkistetty ilmaus

kaikki naa hankkeen paikat on semmosia etta mi- Retket tarjoavat mahdollisuuden pésts

hin mulla ei ois muuten ikind mahollisuutta kun ma e
luontoymparistoon autottomana

oon autoton ja asun keskustassa *

KUVIO 1. Esimerkki aineiston pelkistamisesta

Aineiston analyysin toisessa vaiheessa, klusteroinnissa, alkuperaisista iimauksista etsitdéan saman-
laisuuksia ja/tai eroavaisuuksia. Samaa tarkoittavat pelkistetyt ilmaukset yhdistetdan yhdeksi luo-
kaksi ja nimitetdan ne sisaltéd kuvaavalla nimella. (Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2003, 28.) Sa-
maa asiaa iimaisevat asiat ryhmitellaan omiksi luokiksi, joista muodostuvat alaluokat. Alaluokille
annetaan nimet, jotka kuvaavat sen sisaltéa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 124.) Ryhmittelyvaiheessa
pelkistetyt iimaukset tulostettiin ja leikattiin yksittaisiksi ilmauksiksi. Ryhmittelyssa kaytiin lapi il-
mauksia ja luokiteltiin ne samankaltaisuuksien mukaan. Naista muodostettiin alaluokat ja niille luo-

tiin sisaltoa kuvaavat nimet kuvion 2 mukaisesti.

Pelkistetty ilmaus Alaluokka

29



Retket tarjoavat
yhteisén mihin kuulua

Ryhmassa
\ / yhteiséllisyyden tunne
r " ja ystavyyssuhteet
Retkilla toivotaan ja mahdollistuvat
saadaan uusia ihmisia
elamééan

e v

KUVIO 2. Esimerkki aineiston ryhmittelysta.

Aineiston analyysin kolmas vaihe on aineiston abstrahointi eli kasitteellistdminen (Tuomi & Sara-
jarvi 2018, 127). Tassa vaiheessa aineistosta etsitdan tutkimuksen kannalta tarkeat tiedot, minka
avulla laaditaan teoreettisia kasitteitd. Analyysissa edetaan alkuperéisilmauksista teoreettisiin ka-
sitteisiin ja johtopaatoksiin eli kootaan yhteen samaa tarkoittavat kasitteet, jolloin saadaan vastaus
tutkimuksen tutkimustehtaviin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 111-113.) Aineiston samankaltaisia luok-
kia yhdistetaan, jolloin muodostuu ylaluokkia ja ylaluokkia yhdistaméalla saadaan paaluokkia (Lat-
vala & Vanhanen-Nuutinen 2003, 28). Aineiston kasitteellistaminen aloitettiin tarkastelemalla ala-
luokkia. Ensin alaluokista etsittiin samaa tarkoittavia kasitteitd, joita yhdistelemalla niistd muodostui
ylaluokkia. Viimeiseksi kasitteellistamisvaiheessa ylaluokista muodostettiin nelja paéaluokkaa, jotka
kuvaavat mielenterveyskuntoutujien kokemuksia retkeilysta ja kokemuksiin vaikuttavista tekijoista.
Yksi luokka jai kasitteellistamisessa alaluokan tasolle, koska se ei sisaltonsa takia yhdistynyt mui-
den luokkien kanssa ylaluokaksi. Aineiston luokittelemista alaluokista paaluokiksi on kuvattu liit-

teessa 4.
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7 TULOKSET

Taman luvun tarkoituksena on esittaa tutkimuksen tuloksia mahdollisimman tarkasti ja johdonmu-
kaisesti. Tuloksia tarkastellaan analyysivaiheessa muodostuneiden paaluokkien avulla. Tutkimuk-
seen osallistuneiden henkildiden vastausten perusteella muodostui nelja paaluokkaa. Paaluokat
ovat luontoymparisto tarjoaa eheytymisen kokemuksen, retkilla on merkitysta yksilon ela-
manlaatuun ja arkeen, jarjestetyt retket mahdollistavat osallistumisen ja toimintojen tekemi-

sen ja retkilla mahdollistuu tunne hyvaksyvaan ryhmaan kuulumisesta.

Haastatteluaineiston alkuperaisia ilmaisuja hyoédynnetaan tutkimustulosten kuvaamisessa. Taman
avulla pyritaan kuvaamaan tutkimustuloksia lukijalle mahdollisimman selkeasti, jotta tutkimuksen

luotettavuutta on helppo arvioida.

Tutkimuksen tehtdvana oli kuvailla, millaisia kokemuksia luontoymparistdon sijoittunut ryhmassa
retkeily on antanut osallistuijille ja miten osallistujat kokevat retkien vaikuttaneen heidan hyvinvoin-
tinsa? Tutkimuksen perusteella kokemuksia ja niihin vaikuttavia tekij6itad on haastava erotella toi-
sistaan, sillé ne kietoutuvat vahvasti yhteen. Taméan vuoksi tuloksia avataan paaluokka kerrallaan,

minka yhteydessa kasitellaédn kokemuksia seké niihin vaikuttavia tekijoitd yndessa.

7.1 Luontoymparisto tarjoaa eheytymisen kokemuksen

Luontoymparistolla on erityinen merkitys osallistujien kokemuksissa. Tahan paaluokkaan sisaltyi
kaksi ylaluokkaa: luontoymparistdo mahdollistaa olemisen ja itsetutkiskelun seka luonto ja sen ilmiot
tarjoavat elamyksia. Tama paaluokka vastaa toiseen tutkimustehtavaan koskien osallistujien koke-

muksia ryhmassa retkeilysta luontoymparistossa.

Usea tiedonantaja kuvaili luontoa ymparistoksi, jossa saa olla ja rentoutua. Ymparisto ei aseta pai-
netta olemiselle. Vastaajat kuvailivat luonnon rauhoittavan ja tarjoavan mielenrauhaa. Vastaajat
kertoivat luonnon tarjoavan turvaa. Luontoymparistossa oleminen voi olla ikaan kuin laake, joka

rauhoittaa.

“...se on niinku meditaatiota, voi vain olla ja pystyy vaan olemaan ja rentoutumaan.”
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“‘Auttaa enemman kuin joku laake. Luonnossahan on oma ladke. Mielenrauhaa.”

“Minun turvasatama on luonto, sielta saa turvan.”

Tiedonantajat kertoivat, kuinka luontoymparistd virittaa identiteetin pohtimiselle. Vastaajat kuvaili-
vat luontoympariston eheyttavan ja sitovan heita paremmin tssa ja nyt hetkeen. Rauhoittava ja
eheyttava luonto ymparistd mahdollistaa sisaisia prosesseja. Lisaksi vastaajat kuvailivat luontoym-

pariston herattavan heita pohtimaan identiteettidan ja luontoyhteyttaan.

”...mina koen taalla sitd eheytymista-- ettd olen ihan eri ihminen itsessani etta mé olen

niinku 1&sna jotenkin enemman.”

“...kylld ma semmoisia sisaisia prosesseja luonnossa teen.”

‘Ehké tuntee itsenséd enemman suomalaiseksi - ja tavallaan on tuntenut huonommuutta

siita, ettd on sammunut se luontoyhteys, ja kun itsella ei sita ole ollut.”

Haastateltavat kuvasivat, kuinka luonnon varit, aanet ja hajut ovat tarkea osa luontokokemusta ja
taten tarkea osa myos retkia. Hajut ja aénet voivat kiinnittdd huomion ja herattaa aisteja, kun taas

toisaalta luontomaisemassa aistit saavat levata.

“...luonto, luontokokemus etta saa haistella naita niinkd, haistella luontoa ja kuunnella lin-

nun laulu...”

“...silma leppaa vaan siind maisemassa, -- se on jotenkin ihana.”

‘Ma oon nyt huomannut etta mulle monesti ne tuoksut on aika tarkeita -- taallakin tuoksuu

kun heti kun alettiin lammittamaan tuota sauna.”

Aineistosta kay ilmi, etta saa tuo oman mausteensa retkeen. Aurinkoinen saa luo retkelle erinomai-
set puitteet. Toisaalta osa vastaajista kuvaili, ettei yleisesti negatiiviseksi koettu saa (esim. sade)
ole haitannut retkikokemuksia. Vastaajat kuvailivat, etta haastavampi saa voi myos piristaa ja tar-

jota erilaisia, arjesta poikkeavia kokemuksia.
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7.2

“Ja varsinkin tammaosena hienona paivana. Ohan tama pikkusen toista kun kylmassa pa-

lella villapaita paalla.”

“‘Kokemus riippuu aika paljon saasta ja hyttys- ja 6tokkatilanteesta. -- paallisin puolin oon

yleensa aina tyytyvainen siihen, vaikka oli paljon hyttysia ja satoi puolet matkasta.”

‘Sitten ma ite tykk&an tosi paljon, jos on -- sita liikuntaa ja on vdhan haastavampi saa, -- se

jotenkin piristaa.”

Retkilla mahdollistuu tunne hyvaksyvaan ryhmaan kuulumisesta

Tama paaluokka vastaa toiseen tutkimustehtavaan koskien osallistujien kokemuksia ryhméssa ret-

keilysta luontoymparistdssa. Aineiston mukaan kokemukset ryhméassa retkeilysta ovat monimuo-

toisia. Paaluokka jakaantui kahteen ylaluokkaan: ryhméssa on salliva ilmapiiri ja ryhmassa yhtei-

sollisyyden tunne ja ystavyyssuhteet mahdollistuvat. Lisaksi paéluokkaan sisaltyy alaluokka

"Ryhma kuormittaa yksil6a eri tavoin”, joka ei yhdistynyt kumpaankaan ylaluokkaan.

Haastateltavat kuvailivat retkien ilmapiiria sallivaksi. Retkilla saa olla omana itsenaan. llman salli-

vaa ilmapiiria retkilla ei todennakoisesti kaytaisi. Vastaajien mukaan salliva ilmapiiri toivottaa niin

vanhat kuin uudet kavijat tervetulleiksi retkille.

“...saa olla oma ittensa...”

‘Aattelen etta jos tama ilmapiiri ei olisi semmonen hyvaksyva ja vastaanottava, niin en

varmaan kavisi...”

“‘tassa otetaan vastaan ihmiset, etta tullaan ilolla, ettda musta tuntuu ettd tdnne on aina

mukava tulla ja musta tuntuu kun tulee uusiakin niin tanne on helppo tulla.”

Tiedonantajat kertoivat ja kuvailivat, kuinka retkille saa tulla anonyymisti ja kuinka retkilla on tule-

vaisuuteen katsova ilmapiiri. Tama koettiin olevan tarkeaa. Retkilla ei tarvitse kertoa itsestaan
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enempaa kuin haluaa. Osa vastaajista koki, etta retkilla ei koe eika siella tarvitse kantaa mielenter-

veyskuntoutuja-stigmaa.

“Se oma elamantarina ei 0o siind tarkein, ettd mita sulla on ollu menneisyydessa.”

“...voi tulla niinku tavallaan nimettdmana, ei tartte kantaa mitaan semmaosta, ettd ma tuun

tahan jonain kuntoutujana.”

Haastateltavien kokemusten perusteella retkilla ryhmassa saa olla vuorovaikutuksessa toisten
kanssa oman halun ja jaksamisen mukaan. Vastaajien mukaan tdma koettiin positiivisen asiana.
Talloin jokainen voi yksilollisesti huomioida oman jaksamisensa juuri kyseisena paivana. Yleisesti

vastaajat kuvailivat positiivisena sita, kuinka retket tarjoavat mahdollisuuden vuorovaikutukselle.

“...tdahan toimii hyvin, olen valilld ryhmassa ja valilla yksin, ettéd siten miten ite haluaa...”

“...jos multa tdnaan tuntuu silta, ettd ma en nyt niin hirveesti halua olla silleen joukossa tai
ettd tdnaan tulee tata juttua ehka@ enemmankin, ettd sa [dydat sieltakin sen tilan, etta voit

ehka vahan vetaytya.”

“...paasee toisten ihmisten kanssa juttelee.”

Osallistujat kuvasivat yhteiséllisyyden kokemuksia retkilld. Retket tarjosivat yhteison tai verkoston,
johon osallistujat saivat liittya. Toiminta ja uusiin paikkoihin meneminen ryhmana tarjoaa vaihtelua
arkeen ja mahdollisuuden yhteisollisyyden kokemukselle. Yhteisollisyyden kokemus heijastui vas-
taajien mukaan mielialaan. Lisaksi vastaajat kertoivat, etta retkilta toivotaan ja saadaan uusia ih-

misia elamaan.

“...olen hirveen paljon yksin muutenkin, ei mulla ole silla tavalla semmosta verkostoa, --

etta kylla se taman varassa on melkeinen ne minunkin tekemiset paivasaikaan...”

“...onhan nyt ihan eri kayda porukalla ja siita menna kahville. Etta se yhteisdllisyys ja so-

siaalisuus...”
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‘Mulla tulee tammonen yhteisollisyys ja etta lahtee kotoa ja nakee muita. Kylla se auttaa

mielialaa. -- Taa on niinku sananmukasesti henki ja elama.”

“‘Miksi tulisi uudestaan, on se ett, toivoisi etta [dytaisi niitd ystavia.”

“Ystavia mina olen ainakin saanut - on kiva kun tulee uusiakin ihmisia.”

Haastateltavat kuvailivat ryhmassé retkeilyn haasteista, jotka liittyvat vuorovaikutuksen seka ylei-
sesti ryhman aiheuttamaan kuormittavuuteen. Vastaajat kuvailivat oman voinnin vaikuttavan ja hei-
jastuvan kokemuksiin. Jokainen ryhman jasen on yksilon ja tdméa tuo oman vaikutuksensa ryhman
dynamiikkaan ja ilmapiirin. Vastaajat kuvailivat, ettd ryhman synnyttdma melu voi kuormittaa ais-
teja. Vastaajien mukaan retkien osallistujissa on jonkin verran vaihtuvuutta ja kokoonpano on joka

kerralla erilainen. Tama asettaa haasteita ryhmassa retkeilylle.

"(negatiiviset kokemukset) omasta paasté ja olotilasta kiinni, ettad eihan ne kaikki mene
niinku stromsddssa. On monenlaista ihmista ja likkuvuutta ja kaikkea muuta niin ei ne aina

kohtaa.”

"(ryhmassa retkeily) ihan kivaa, toki -- saattaa jossain vaiheessa aisteille kdyda vahan

paalle.-- Etta toisaalta kivaa, mutta saattaa olla jotain omia pienia haasteita.”

"Kun on paljon ihmisia, niin on paljon meteliakin, niin sekin voi itteenikin hairita joskus.”

7.3 Jarjestetyt retket mahdollistavat osallistumisen ja toimintojen tekemisen

Tiedonantajat kuvailivat mika merkitys jarjestetyilla retkilla ja toiminnoilla on heille. Vastaajien mu-
kaan retkien myota he paasevat osallistumaan ja tekemaan toimintoja, joita he eivat valttamatta
muuten arjessaan tekisi. Paaluokkaan sisaltyi kolme ylaluokkaa: retkille on matala kynnys osallis-
tua, retkiohjelmassa on huomioitu mahdollisuudet osallistua haluamallaan tavalla ja jarjestettyjen
retkien sisalto kannustaa toimintaan osallistumiseen. Tama paaluokka vastaa toiseen tutkimusteh-

tavaan koskien osallistujien kokemuksia ryhmassa retkeilysta luontoymparistossa.
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Vastaajat kuvailivat, etta valmiiksi suunnitelluille retkille on helppo tulla. On matalampi kynnys osal-
listua retkelle, joka on maksuton ja jossa kaikki on valmiiksi mietittya. Retkia kuvailtiin arjen luk-
sukseksi, jossa paasee helpolla.

“...1aa on semmosta luksusta, kaikki on valmista - paasee helpolla...”

“No naa on ainakin tosi helposti jarjestetty, ettd voi vaan tulla ja osallistua.”

“Ma olen ainakin tyytyvainen, -- etta kaikki on ilmasta ja jarjestetaan.”

Haastateltavat kertoivat, kuinka retkiohjelma on ollut yleensa ottaen valjaa niilla retkilla, joihin he
ovat osallistuneet ja he ovat saaneet osallistua retkilla tapahtuvaan toimintaan vapaaehtoisesti.
Tama koettiin positiivisena asiana. Aika ajoin ohjelmaa on ollut enemmankin, joka on tuntunut
osasta osallistujista hiukan sekavalta. Retkiohjelmalta toivotaankin valjyytta, silla se jattaa tilaa

olemiselle.

“‘Ja taélla on ollut aikaa hyvin -- ja taa on ollut semmoista rentoa, ja (saa) vain olla”

“Niin ja mik& minusta tuntuu silleen kivalta, ettd on tata valjyytta--, etté ei oo semmosta

kauheeta putkiohjelmaa.”

"Ja tuo on justiin tuo vapaaehtosuus, kukkaan ei pakota sua.”

”...saa menna siihen mihin itte haluaa, siihen mika kiinnostaa...”

Vastausten perusteella retkien toiminta koettiin monipuolisena. Vastaajat kuvailivat, kuinka toiminta
on elamyksellista niin sisaisesti kuin ulkoisestikin. Toiminnot, joita retkilla on ollut, ovat innostaneet
vastaajia. Erityisesti ruokailu ja nokipannukahvi nousivat esiin vastaajien kuvailuista. Haastatelta-
vat kuvailivat, etta luonnossa ruoka maistuu hyvalta ja nokipannukahvi on yksi retken odotetuista

asioista.

“Etta tassa on sitten ollu, mita on itse seurannut, niin tassa on monipuolisesti hyvin erilaista,

ettei 00 aina samantyyppista, vaan on hirveen paljon erityyppista.”

‘Elamyksellista, semmosta sisaisesti ja ulkoisesti...”
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”...koen sen, ettd nama asiat innostaa ainakin minua mita tehdaan ja missa oon mukana...”

“...makkaraa on kans kiva aina paistaa. Sehan maistuu se ruoka niin hyvalle, sekin antaa

tommosta hyvaa oloa.”

“...se ku ne (nokipannukahvi) keitetaan nuotiolla ni siina on iha oma maku...”

Tiedonantajien mukaan ryhma ja ohjaajat tarjoavat tuen uusien asioiden kokeilemiseen. Yksin toi-
mintoja tehdessa uudet toiminnot voivat jannittaa ja pelottaa, joten ryhman tuki on keskeista, jotta
rohkaistuu kokeilemaan uusia toimintoja. Toisten nayttdma esimerkki voi my6s sisuunnuttaa kokei-
lemaan toimintaa. Vastaajien mukaan retkilla paasee tekemaan sellaisia toimintoja, joita ei omassa

arjessa tulisi tehtya.
“...kynnys on niin kova, ettd miten parjaan, ja sitten siina on ne ohjaajat ja muut ja siind on
muut jotka on kans ensimmaista kertaa eldmassaan siina ni ettei mee yksin sinne ittedan
nolaan.”

“...mulla on enemmanki niin ettd no tuokin uskalti niin kylla miekin uskallan.”

“...saattaa olla monia semmosia uusia juttuja, mita ei ole kokeillutkaan, ja ehka uskaltautuu

kokeilemaan ja ehka siind vahan ite yllyttaa itseensa enemman.”

“...saa tehtya semmosta mita ei ehka taaskaan yksin, ei koskaan tulis kokeiltua...”

7.4  Retkilla on merkitysta yksilon elamanlaatuun ja arkeen

Tutkimusaineiston perusteella retkien aikana osallistujat kokivat retkien lisaavan mielinyvaa seka
tuovan sisaltoa ja merkitysta jokapaivaiseen elamaan. Tahan paaluokkaan sisaltyi kaksi ylaluok-

kaa: retket tukevat kehon ja mielen hyvinvointia seka retkilla on vaikutusta yksildiden arkeen.
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Tiedonantajien mukaan retkilld oli piristavia ja mielihyvaa lisdavia vaikutuksia. Erityisesti likkumi-
nen lisasi hyvaa oloa ja mielihyvan tunne kasvoi. Vastaajat kuvailivat, kuinka retkiin sisaltynyt lii-
kunta heijastuu heidan nukkumiseensa. Taméa paaluokka vastaa tutkimustehtavaan koskien yksi-

I6iden kokemuksia retkien vaikutuksista heidan hyvinvointiinsa.

“Joo, tosiaan just piristaa, piristaa aika paljon.”

“...mielihyvan lisaantymisen, ettd ihan mielialassa, etta sitten on parempi mieli kun paasee

luontoon ja likkumaan.”

"Luonnossa on vaan niin hyva liikkua etté tulee parempi fiilis.”

”...nukkuu paremmin sen yon ainakin, kun on tehnyt jotain semmosta positiivista fyysista

rasitusta.”

Aineiston perusteella retket tarjoavat vaihtelua osallistujien arkeen. Osallistujat kuvailivat, etta ret-
ket tarjoavat mahdollisuuden unohtaa hetkeksi arjen haastavat asiat seké vaihtelua muuten tasa-

paksuksi koettuun elamaan.

‘Hyvaa irtiottoa arjesta.”

“‘Ja hetkeksi ehka unohtuu se patska joka on sielld (arjessa), ne samat ajatukset jotka

porraa aika paljon.”

“...saa vaihtelua siihen arkeen -- minakin oon ty6ttomana niin muutenhan se ois vaan sita

tasapaksua, tasapaksua se elama...”

Vastauksista kay ilmi, etta jarjestetyt retket mahdollistavat myos autottomille henkildille paasyn
paikkoihin, jossa he eivat muuten koskaan kavisi. Vastaajat kuvailivat, etta ilman retkien kuljetusta
he eivat paasisi kyseisiin paikkoihin. Retkien maksuttomuus koettiin positiivisena asiana, mika liittyi

seka kuljetuksiin etta ruokailuun.
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“...kaikki na@a hankkeen paikat on semmosia etta mihin mulla ei ois muuten ikiné@ maholli-

suutta kun m& oon autoton ja asun keskustassa.”

‘Mulla on ainakin se etta kun mulla ei 0o autoa, ma en paase mihinkaan kauemmas, niin

tuota se ettd on kyyti, niin sillon on mahollisuus menna jonnekin.”
Retkien vaikutukset jatkuivat myos retken jalkeen. Tiedonantajat kuvasivat, etta hyva olo ja virkeys
jatkuu kotona, mika auttaa tekeméaan asioita, joita on vaikea saada muuten tehdyksi. Aineistosta
k&vi esiin, etta retken jalkeen osallistujat kokevat myds lamaantumisen ja vasymisen tunteita.

“...sitd on ku uus ihminen kun tulee takasin (kotiin)...”

“Tasta on saanut semmosen buustin, niin tuota nyt mé saan kotona aikaseksi semmosta

hommaa, mitd ma en ehka muuten olis saanu...”

‘Ma vahan niinku lamaannun -- tanaan on ollu kiva paiva -- ja sitten tulee semmonen kui-

vakausi, etta arsyttamaan se ihan suunnattomasti, etta ensin on jotakin ja sitten saa oottaa

(seuraavaa retked)”

‘Onhan se vasyttavaa ja sit kun me ollaan ulkoilmassa niin se vasyttaa kanssa.”
Vastaajat kuvailivat, kuinka retkien muistelu jalkeenpain piristaa heita. Usealle vastaajalle valoku-
vaaminen retkilla oli tarkeaa ja kyseisten kuvien pariin palattiin usein retkien jalkeen ja niita myos
laheteltiin muille retkelaisille. Kuvia katsomalla osa osallistujista saa voimaa. Vastaajat kertoivat,
kuinka kuvien kautta paasee muistelemaan kaikkia niita asioita, joita on itse tehnyt.

”...sitten piristaa kun jalkeenpain muistelee kaikkea mihin on paassyt.”

“...ma nautin yli kaiken kattoa niita kuvia jalkeenpain - niista saa paljon voimaa.”

“...niin ne on ollu hirveen tarkeita sitten ne kuvat, nakee kaikkea mita siella on ite tehny ja

toiminu.”
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Tutkimukseen osallistujat kuvailivat, kuinka retkien jalkeen on helpompi tehda retkelld kokeiltuja
toimintoja myos itsendisesti. Osa vastaajista koki, ettd luontoon meneminen omassa arjessa on

helpompaa, kun retkilla on paassyt luontoymparistoon.

“‘Ja sitten se, kun on kerran lahtenyt metsaan, niin on helpompi yksin ilman jarjestettya

retked, niinku tulee lahdettya.”

“...sitten pystyy itekkin ja nyt uskaltaa, -- kun on yhen kerran kokkeillu ja tietaa kaikkia

uusia juttuja, niin ne on tarkeita..”
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8 KESKEISTEN TULOSTEN TARKASTELU

Tutkimuksessa saatiin vastaus tutkimustehtaviin. Tassa luvussa tuodaan esiin keskeisia tutkimus-
tuloksia ja verrataan niita aikaisempiin tutkimustuloksiin tutkimustehtavien pohjalta. Tutkimuksen
tulokset ovat linjassa aiempien tutkimusten kanssa koskien luonnon merkitysta hyvinvointiin ja toi-
pumiseen. Keskeisimpia tutkimuksessa nousseita kokemuksia ovat muun muassa luonnon eheyt-
tava vaikutus, luonnon merkitys osallistujille seka retkien vaikutukset yksilon elamaan ja arkeen.
Voidaan todeta, ettd ryhméassa retkeily luontoymparistossa mahdollistaa erilaisten toimintojen te-
kemisen, vuorovaikutuksen muiden kanssa ja luontoymparisto sitouttaa hetkessa olemiseen. Tut-
kimuksen perusteella luontoretkien kokemuksilla on yhteyksia Wilcockin (2006) teorian kolmeen

osa-alueeseen: tekeminen (doing), oleminen (being) ja johonkin kuuluminen (belonging).

8.1 Kokemukset ryhmassa retkeilysta luontoymparistossa

Tutkimukseen osallistuneiden henkildiden vastauksissa korostui luonnon merkitys heidan ela-
massaan. Luontoa kuvailtin muun muassa turvasatamaksi ja ladkkeeksi, joka toi mielenrauhaa.
Lyonsin (2021, 138) mukaan luonnossa ihmisen hermosto rauhoittuu luonnostaan ja ihminen voi
tuntea olevansa yhteydesséa luonnon kanssa, jonka takia luonto sopii hyvin ymparistona terapian
toteutukseen. Luonnon rauhoittava vaikutus perustuu esimerkiksi siihen, etta kehossa tapahtuu
fysiologisia muutoksia, jolloin jannittyneisyys vahenee ja rentous lisdantyy (Korpela ym. 2008,
636). Luonnon on todettu lisaavan ihmisen terapiatilanteessa turvallisuuden tunnetta ja luottamusta

terapeuttia ja ympéristéa kohtaan (Lyonsin 2021, 138).

Tutkimuksen vastauksista kavi ilmi, etta luonnossa rauhoittumiseen liittyi myos kokemus siita, etta
luontoymparistossa sai vain olla. Olemisen voidaan katsoa tuovan esille yksilén todellisen ole-
muksen, henkisyyden tai sielun (Wilcock 2006, 114). Oleminen vaatii, etta ihmisella on aikaa tutkia
identiteettidan, ajatella, reflektoida ja yksinkertaisesti vain olla (Wilcock 1999,5). Wilcock siis liittda
yhteen olemisen sek& oman itsensa tarkastelun. Opinnaytetyon tutkimukseen osallistujat kertoivat,
ettd luonnossa mahdollistuu sisaisten prosessien tekeminen kuten oman identiteetin pohtiminen.
Luontoympariston on todettu auttavan masennuksesta toipuvien asiakkaiden oman elamantilan-

teen ja vaikeiden tunteiden kasittelya seka tunnistamaan omia tarpeitaan luontosymbolien avulla
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(Salonen & Tornroos 2019, 5-6). Tutkimusten mukaan luonnossa tyytyvaisyys omaan itseen kas-
vaa ja ihminen virittaytyy pohtivaan mielentilaan (Wagenfeld ym. 2018, 288; Korpela 2008, 64).
Ympariston pitaa kuitenkin olla yksilolle mieluinen ja soveltuva, jotta sielld on mahdollisuus rauhoit-

tua oman itsensd aareen (2008, 64).

Tiedonantajat kuvailivat luontoa heille tarkeaksi paikaksi. Korpelan (2008) mukaan luonnon vali-
koitumista tarkeaksi paikaksi voidaan selittaa silla, ettd luonnolla on voimakkaita stressia helpotta-
via ja siita elpymista tukevia vaikutuksia. Mielipaikoista keratyssa tutkimustiedossa korostuukin
mielihyva ja rauhoittumisen kokemukset. Mielipaikkoihin liittyvissa kokemuksissa itselle sopivuus

korostuu enemman kuin paikkojen lumoavuus. (Korpela 2008, 64, 69.)

Luonnon tarjoamilla aistikokemuksilla kerrottiin olevan merkitysta kokemukseen. Aineistossa
kuvailtiin muun muassa maiseman katselua ja danten kuuntelua seka sita kuinka erilaiset luonnon
tuoksut tuovat mieleen muistoja. Erityisesti nuotion merkitys retkilla korostui. Tutkimustulokset ovat
osoittaneet, ettd mahdollisuudet stressista palautumiseen ovat korkeammat, jos ihminen kuulee
luonnon aania (Wahlstrom 2006, 9). Palsdottir ym. (2014, 7107) tutkimuksessa luonnon aanet, ku-
ten linnun laulu, saavat aikaan positiivisia tunteita ja mahdollistavat toipumista. Luonnon tarjoamat
aistikokemukset liitettiin tutkimuksessa luonnon elamyksellisyyteen. Korpela (2008) selittaa il-
miota seuraavasti: kun tarkkaavuus kiinnittyy luonnossa kiinnostaviin kohteisiin ja ihminen nakee
jotain elamyksellist, iimiéta voidaan kutsua lumoutumiseksi. Lumoutuminen tukee mielenterveytta,

silla luonnon tarkastelu siirtaa huomion pois omista ajatuksista. (Korpela 2008, 63.)

Tutkimukseen osallistuneet henkilot kuvailivat, miten retkien sisaltd kannusti heita toimintaan osal-
listumiseen. Retkilla toteutettavaa toimintaa kuvailtiin monilla myonteisilla adjektiiveilla ja ohjaajilta
ja muilta ryhman jasenilta saatiin tukea uusien asioiden kokeilemiseen. My6s muissa luontoin-
terventioita kasittelevissa tutkimuksissa on korostunut ohjaajien ja ryhman merkitys (Salonen &
Tornroos 2019, 5-6). Yhteisdn tarjoama tuki voi rohkaista osallistumaan toimintoihin, jotka taas

mahdollistavat yksilon kokea pystyvyyden ja arvostuksen tunteita (Rebeiro 2001).
Tutkimuksen tuloksissa painottuu retkeilyn mahdollistaman yhteisollisyyden merkitys. Mahdolli-

suudet osallistua toimintoihin, jotka vahvistavat tunnetta kuulumisesta johonkin, on yhdistetty vai-

kuttavan positiivisesti yksilon kokemiin arvostuksen ja arvokkuuden tunteisiin (Hammell 2014).
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Johonkin kuulumisen tunne, jonka voi saada toisilta ihmisilta, on todettu puolestaan olevan tar-
keaa vakavia, kroonisia mielenterveydenongelmia kokeville ihmisille (Rebeiro, Day, Semeniuk,
O’Brien & Wilson 2001).

Tutkimuksen mukaan retkilla mahdollistuu tunne hyvaksyvaan ryhmaan kuulumisesta. Mah-
dollisuus kuulua turvalliseen ja hyvaksyvaan yhteisdon, on todettu olevan merkityksellistd mielen-
terveyskuntoutujille (Rebeiro 2001). Granerud ja Eriksonin (2014, 328-330) tutkimuksen mukaan
luontolahtoisten toimintojen toteuttaminen sosiaalisessa ja sallivassa ilmapiirissa loi mielenterveys-
kuntoutujien ja paihdeongelmista toipuvien asiakkaiden mukaan tunnetta yhteen kuuluvuudesta ja
yhteis6llisyydesta. Nordlingin (2018) mukaan osallisuuden tunne syntyy, kun henkild kokee kuulu-
vansa johonkin hanelle tarkeaan ryhmaan tai toimintaan, jossa han tulee kuuluksi ja ymmarretyksi.
Kokemus osallisuudesta edistaa toipumista. (Nordling 2018, 1479-1480.) Sallivaan ilmapiirin
kuuluu myds se, etta jokainen sai tulla mukaan omasta elaméantilanteesta tai diagnoosista riippu-
matta. Mielenterveyskuntoutujat toivovatkin kuntoutuksessaan, etta diagnoosin katsomisen sijasta
heidat kohdattaisiin kunnioittavasti yksilona, heidan vahvuuksiaan tuettaisiin ja muodostettaisiin

yksil6llinen toipumispolku (Raivio & Raivio 2020, 24).

Tutkimustuloksista kay ilmi, etta retkillda vuorovaikutuksen vapaaehtoisuus koettiin hyvana
asiana. Lisaksi retkille osallistuneet henkilot pitivat tarkeana, etta he saavat vapaasti vetaytya ole-
maan yksin retken aikana. Palsdottirin ym. (2014) tutkimuksen mukaan ihmisten taytyy saada olla
luonnossa rauhassa itsekseen, jotta kokemus sisaisesta rauhoittumisesta mahdollistuu. Tata seli-
tetaan silla, etta muiden inmisten melu ja lasnaolo heikentavat vuorovaikutuksellista suhdetta luon-
non kanssa. (Palsdottrin ym. 2014, 7107). Tutkimuksen tulokset tukevat tata kasitysta. Aineistossa
osallistujat kuvasivat ryhmassa retkeilyn haasteita, jotka liittyivat vuorovaikutukseen seké ylei-
sesti ryhman aiheuttamaan kuormittavuuteen. Ryhmassa oleminen koettiin hetkittain aisteille kuor-

mittavaksi esimerkiksi melun ja ihmismaaran takia.

Tutkimuksen tulosten perusteella jarjestetyt retket mahdollistavat osallistumisen ja toimintojen
tekemisen. Retkien kautta mahdollistuu sellaisten toimintojen tekeminen, mihin osallistujilla ei olisi
muuten mahdollisuutta ja ne tuovat sisaltéa arkeen. Tekeminen ja toimiminen on ihmiselle seka
hanen terveydelleen valttdmatonta. lhmiseldamaa ei voisi kuvitella iiman tekemista. (Wilcock 2006,
78-80.) Toimintojen tekeminen on myds keskeista toipumisen nakokulmasta mielenterveyskuntou-

tuksessa ja on tarkeaa sitouttaa kuntoutujia merkitykselliseen toimintaan seka mahdollistaa valin-
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tojen tekeminen elamassa (Kravetz & Hasson-Ohayon 2012). Tutkimusten mukaan mielenterveys-
kuntoutujan henkilokohtaista toipumista tukee, etta han saa tehda hanelle merkityksellisia toimin-
toja (Hancock, Honey & Bundy 2015, 508-515; Doroud, Fossey & Fortune 2015). Toipumisen kan-
nalta tarkedd on myos sosiaalisen toiminnan merkitykset ihmisen elamassa (Hancock ym. 2015,

508-515). Retkilla korostui myos toiminnan sosiaalinen luonne.

Tutkimustulosten mukaan tiedonantajat kokivat, etta retkiohjelmaan sisaltyva oleskelu seka toi-
mintojen monipuolisuus koettiin positiiviseksi asiaksi. Toimintojen monipuolisuus mahdollis-
taa toiminnallisten valintojen tekemisen. Wagenfeldin ym. (2018) mukaan ulkona toteutettavat toi-
minnat kannustavat ihmisia tekemaan toiminnallisia valintoja. Toiminnallisten valintojen tekeminen
on yhteydessa merkityksellisyyden tunteeseen. Mielekas passiivinen tai aktiivinen toiminta ulkona
voi helpottaa psyykkistad uupumusta. (Wagenfeld ym. 2018, 288.) Jos ihmisella on mahdollisuuksia
toimia ja osallistua, voi se heijastua yksilon terveyteen esimerkiksi kohonneena energiatasona, pa-
rantuneena kykyna rentoutua ja levata, parantuneina ihmissuhteina ja avoimuutena uusia haasteita
kohtaan (Wilcock 2006, 106).

8.2 Retkien vaikutukset osallistujien hyvinvointiin

Tutkimustuloksien perusteella retkilla oli vaikutusta osallistujien elamanlaatuun esimerkiksi
tuomalla vaihtelua arkeen ja antamalla levahdyshetken kotona olevista asioista. Lisaksi retket vai-
kuttivat osallistujien elamanlaatuun tarjoamalla mahdollisuuden paasta paikkoihin, joihin ei muuten
paasisi, seka kokeilla uutta toimintaa. Retkilla toimintojen kokeileminen koettiin madaltavan kyn-
nysta tehda toimintaa my6hemmin uudestaan myds itsenaisesti. Myds Goldberg, Brintnell ja Gold-
bergin (2002, 39) tutkimuksen tuloksista kay ilmi, ettd merkityksellisten toimintojen kuuluminen ar-

kielamaan kasvatti kuntoutujien kokemusta elamanlaadusta parempaan suuntaan.

Tutkimuksen mukaan retket tukivat yksiloiden kehon ja mielen hyvinvointia. Retkille osallis-
tuneet henkilot toivat ilmi, kuinka likkuminen ja kehollinen osallistuminen retkien toimintaan toi hy-
vaa oloa. Lyons (2021, 138) vahvistaa tutkimustuloksia artikkelissaan, etta toiminnan kautta luon-

nossa ihminen pystyy likkumaan, aistimaan ja tuntemaan, joka tukee terveytta ja hyvinvointia.
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Retkien jalkeen koettiin moninaisia tunteita. Vastauksista valittyy kokemus seka virkistymisesta
ja mielihyvan kasvusta, etta vasymyksesta ja lamaantumisesta. Myos Kaplan & Kaplan (1989) ha-
vaitsivat tutkimuksessaan retkien paattymisen herattavan ristiriitaisia tunteita. Toisaalta retkille
osallistuneet henkil6t nauttivat kotona olevista mukavuuksista, toisaalta taas he karsivat kaupungin
melusta ja arjen kiireesta. Keskittyminen oli samaan aikaan helpompaa ja vaikeampaa kuin ennen.
(Kaplan & Kaplan 1989 143-147.) Retkien muistelemisen ja retkilla otetut valokuvat vastaajat
kokivat tarkeaksi. Muistoihin ja valokuviin palaaminen piristivat retkille osallistuneita. Muistelu liittaa
ihmisen menneisyyden ja nykyisyyden ja silla on havaittu olevan yhteys my®és itsetunnon parantu-

miseen seka mahdollistavan oman elaman tarkastelua (Stenberg 2015, 7).
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9 JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen perusteella voidaan vahvistaa, ettd luontokontekstissa toteutettu ryhmamuotoinen
retkeily pitaé sisalladn monia terapeuttisia tekijoita, jotka voivat edistaa yksilon osallistumista ja
toipumisprosessia. Osallistuminen merkitykselliseen toimintaan luontoymparistdssa, ryhman tar-
joama vertaisuus, salliva ilmapiiri seka mahdollisuus vuorovaikutukseen vahvistavat yksilon hyvin-
vointia. Vapaaehtoinen osallistuminen vuorovaikutukseen mahdollistaa valintojen tekemisen siing,
kuinka paljon vuorovaikutukseen osallistuu. Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, etta ryhma-
muotoisella luontoretkeilylld voidaan edistaa yksildllista toipumisprosessia, silla ryhma tarjoaa
kumppanuutta. Toimintaterapeutin tulee huomioida ryhman merkitys ja mahdollisuudet mielenter-
veyskuntoutuksen parissa seka se, kuinka han voi toiminnallaan edistaa turvallisen ja sallivan il-

mapiirin luomista ryhmaan.

Ymparisto vaikuttaa ihmiseen ja toimintaan toiminnantieteen teorioissa. Tutkimus vahvistaa kasi-
tystd, ettd luonto voi olla hyva terapiaymparistd ja terapeuttinen jo itsessaan. Luonto itsessaan
rauhoittaa ja se tasapainottaa asiakkaan ja asiantuntijan valista valta-asetelmaa. Luontoretkilléa on
tilaa henkilokohtaiselle, joskus yksityiselle, identiteetin pohdinnalle. Luonto sitoo yksilda tahan het-
keen, joka edesauttaa toipumista ja tuo hyvinvointia. Luonto tukee osallistumista ja suoriutumista
luonnollisella tavalla seké tarjoaa aistimuksia. Luonto ei ole keinotekoinen terapeuttinen mene-
telma, vaan se tarjoaa luonnollisia mahdollisuuksia toiminnalle. Toimintaterapeutin tulee huomioida
luontoympariston mahdollisuudet pohtiessaan toimintaterapian toteutusymparistog, silla sen mah-

dollisuudet mielenterveyskuntoutuksen saralla voivat edesauttaa yksilollista toipumista.

Toiminnallisen oikeudenmukaisuuden edistaminen on yksi keskeinen toimintaterapeutin tehtavista.
Tutkimuksen perusteella voidaan todeta luontoretkien edistavan toiminnallista oikeudenmukai-
suutta, silla luontoretkien myota mielenterveyskuntoutuiille tarjoutuu mahdollisuus paasta arjesta
poikkeaviin toimintaymparistoihin seka toimintoihin. Yksilolle tarjoutuu talldin mahdollisuus toimin-
nollisten valintojen tekemiselle seka mahdollisuus osallistua. Merkityksellisten toimintojen tekemi-
nen seka arjesta poikkeaviin ymparistoihin paaseminen voivat edesauttaa yksilollista kuntoutusta

ja toipumista.
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Tutkimuksen tuloksista ilmenee yhtenevaisyyksia seka paallekkaisyyksia toipumisorientaation ja
Wilcockin teorian valilla. Tutkimuksen perusteella voidaan vahvistaa, etta toimintaterapian ja toipu-
misorientaation lahtokohdissa on paljon samankaltaisuutta, mutta myos eroavaisuuksia. Tutkijoi-
den mielesta toimintaterapian teoriapohja ja toipumisorientaation viitekehys voisivat taydentaa toi-
siaan mielenterveyskuntoutujien kanssa tydskennellessa. Taten on keskeista opiskella toipumis-

orientaation periaatteita toimintaterapian opinnoissa.

Osallistujien kokemukset puoltavat retkeilyn kayttamista toimintaterapian toimintana, sillé se tar-
joaa mahdollisuuden tehda, olla ja kuulua osaksi jotakin. Positiivisista kokemuksista huolimatta on
hyva tiedostaa, etta luontoymparistoon ja retkeilyyn liittyy erilaisia huomioitavia tekijoita kuten tur-
vallisuus. Toimintaterapeutin tulee pohtia ja huomioida retkeilytoiminnan mahdollisuudet ryhmassa

suunnitellessaan toimintaterapiaa yhdessa asiakkaan kanssa.

Merkityksellinen toiminta ja toimintaan osallistuminen on toimintaterapian ydinta. Merkityksellisen
toiminnan suunnittelu on taten tarkea osa toimintaterapeutin tydnkuvaa. Tutkimuksen tiedonanta-
jien kokemusten perusteella voidaan kuvata, etta retkeily on heille merkityksellista toimintaa. Suo-
messa on hyvat puitteet retkien jarjestamiseen rikkaan ja monipuolisen luonnon takia. Lahiluontoa
|6ytyy myds kaupunkien keskelta. Toimintaterapeuteilla on paljon osaamista esimerkiksi toiminnan
analyysin kautta, minka avulla he voivat soveltaa retkeilya asiakkaille sopivaksi toiminnaksi. Lah-
tokohdat siis retkien hyddyntamiseen toimintaterapiassa ovat hyvat. Nain ollen toimintaterapeuttien
on hyva pohtia omassa tyoskentelyssaan, miten he voisivat hyodyntaa luontoa ja retkeilya entista

enemman.
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10 TUTKIMUKSEN LUOTETTAVUUS JA ETIIKKA

Keskeinen tutkimuksen tavoite on tuottaa mahdollisimman luotettavaa tietoa tutkimuksen koh-
teesta (Kylma & Juvakka 2007, 127). Tutkimuksen luotettavuus tulee huomioida lapi tutkimuspro-
sessin sen eri vaiheissa (Hirsjarvi ym. 2009, 231-233). Tutkimuksen luotettavuuden tarkastelu ja
arviointi on keskeista tieteen teossa, silla sen avulla selvitetaan, kuinka todenmukaista tutkimuksen
kautta saatu tieto on. Tutkimuksen luotettavuutta voidaan tarkastella uskottavuuden, vahvistetta-

vuuden, reflektiivisyyden ja siirrettavyyden késitteiden kautta. (Kylma & Juvakka 2007, 127.)

Tutkimuksen uskottavuudella tarkoitetaan tutkimuksen tulosten uskottavuutta ja sitd, kuinka ne
osoitetaan tutkimuksessa. Tutkimustulosten on vastattava todenmukaisesti tiedonantajien koke-
muksia. Tama voidaan vahvistaa keskustelemalla kokemuksista tiedonantajien kanssa. Uskotta-
vuutta vahvistaa se, etta tutkijat tydskentelevat pidempiaikaisesti tutkittavan ilmion tai kohteen pa-
rissa. Laadullisessa tutkimuksessa ollaan erityisesti kiinnostuneita tutkittavan kohteen nakokul-
masta. (Kylma & Juvakka 2007, 128.)

Tutkimuksen uskottavuutta on pyritty kasvattamaan muotoilemalla tutkimuskysymykset avoimeksi,
jotta ne eivat ohjaile vastaajien vastauksia. Ohjaavilta opettajilta seka yhteistydtaholta on pyydetty
kommentteja tutkimuskysymyksista ja niiltd on muokattu kommenttien perusteella. Tutkijat tekivat
tarkentavia kysymyksia haastatteluvaiheessa, jotta vastaajien nakokulmaa ymmarrettaisiin mah-
dollisimman totuudenmukaisesti. Tutkijoiden kokemattomuus haastattelijoina on voinut vaikuttaa
siihen, ettd osallistujien kokemuksista ei olla aina osattu esittaa laadukkaita ja tarkentavia kysy-
myksia haastattelutilanteessa. Lisaksi voidaan pohtia, kuinka rohkeasti ryhmahaastatteluun osal-
listujat pystyvat tuomaan omia nakemyksiaan, jotka voivat erota ryhman yleisesta mielipiteesta. On
myos hyva pohtia, miten ryhmadynamiikka vaikuttaa ryhmahaastatteluun, sen kulkuun ja tutkimuk-
sen tuloksiin. Tutkijat ovat huomioineet jokaista haastateltavaa ryhmatilanteessa tarjoamalla heille
puheenvuoroja. Tutkijat ovat kayttaneet runsaasti ja riittavasti aikaa aineiston parissa aineiston

analyysivaiheessa luotettavuuden kasvattamiseksi.
Vahvistavuudella tarkoitetaan sita, etta toinen tieteentekija pystyy seuraamaan tutkimuksen etene-

mista kirjallisen raportoinnin perusteella. Esimerkiksi muistinpanojen kirjaaminen tutkimuksen eri

vaiheissa ja niiden hyddyntaminen raportointivaiheessa on keino lisata tutkimuksen vahvistetta-
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vuutta. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Tutkijat ovat kirjoittaneet muistiinpanoja haastattelujen ai-
kana seka retkien jalkeen. Muistiinpanot ovat liittyneet esimerkiksi tutkijoiden rooliin, kysymysten
laatuun haastattelutilanteissa ja mahdollisesti haastatteluun vaikuttaneista tekijoista. Raportointi-
vaiheessa tutkijat ovat pyrkineet kirjaamaan mahdollisimman tarkasti ja yksityiskohtaisesti tutki-
muksen etenemisen ja siihen vaikuttaneet tekijat. Tutkimuksen raporttiin on siséllytetty kuvioita,
jotta raporttia on selkeampi ymmartaa. Kuviot havainnollistavat myos aineiston analyysin raken-
netta. Raportointivaiheessa on kiinnitetty huomiota lahdeviitteiden tarkkuuteen, jotta tutkimuksen

lukija voi palata alkuperaislahteisiin niin halutessaan.

Reflektiivisyydella tarkoitetaan sitd, etta tutkijat tuovat esiin oman lahtokohtansa tutkimuksen teke-
miseen ja sen, kuinka he ovat mahdollisesti vaikuttaneet tutkimusprosessiin. Nama lahtokohdat on
kuvattava tutkimusraportissa. (Kylmé & Juvakka 2007, 129.) Reflektiivisyys on kulkenut l&pi tutki-
musprosessin. Tutkijat ovat reflektoineet ja haastaneet omia lahtokohtiaan. Aihe on ollut tutkimuk-
sen tekijoille henkilokohtaisesti tarked, jonka vuoksi tutkijat ovat haastaneet omia ajatuksiaan ob-
jektiivisuuden saavuttamiseksi. Lisaksi haastattelutilanteeseen vaikuttavia tekijoita ennen haastat-
telujen toteuttamista seka niiden jalkeen on reflektoitu. Analyysivaiheessa tutkijat ovat olleet tietoi-
sia omista ennakkoajatuksistaan ja ovat pyrkineet objektiivisuuteen analyysia tehdesséa. Tutkimuk-
sen tekijat toteuttavat ensimmaista tutkimustaan ja ovat kokemattomia tutkimuksen tekijoita, mika
voi vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen. Luotettavuutta on pyritty lisddmaan noudattamalla tutki-

muksen tekemiseen suunnattua kirjallisuutta.

Siirrettavyydella tarkoitetaan sita, etta tutkimuksen tekijat ovat raportissa kuvailleet riittdvan tarkasti
tutkimuksen tiedonantajia ja tutkimuksen ymparistoa. Taman tarkan kuvailun myota tutkimuksen
tuloksia voidaan siirtaa vastaaviin tilanteisiin. (Kylma & Juvakka 2007, 129.) Tutkimuksen tavoit-
teena on kuvailla yksildiden kokemuksia. Kokemukset ovat aina yksilollisia ja niihin vaikuttaa yksi-
|on elaman historia, joten voidaan pohtia kuinka siirrettavissa ne ovat. Laadullisessa tutkimuksessa
ei pyrita yleistettavyyteen samassa maarin kuin maarallisessa tutkimuksessa (Vilkka 2015, 150).
Siirrettavyytta on pyritty parantamaan kertomalla tiedonantajista ja tutkimustilanteesta raportissa.
Lisaksi tutkimuksen tuloksien yhtymakohtia aiempien tutkimusten tuloksiin on kuvattu tutkimuksen
raportissa. Tutkimustuloksia ja Wilcockin (2006) teorian kasitteiden ilmenemista voidaan hyodyntaa

pohtiessa luontoretkien soveltumismahdollisuuksia toisille asiakasryhmille.
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Tutkimuksen etiikalla tarkoitetaan eettisesti oikeiden toimintatapojen seuraamista tutkimuksen eri
vaiheissa. Tutkijalta odotetaan rehellisyytta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6-7.) Tutki-
muksen etilkassa tulee huomioida eri seikkoja. Eettisesti tarkasteltuna tieteen tekeminen ja tutki-
mus ei saa vaarantaa tai vahingoittaa ihmisia tai ihmisryhmia. (Makinen 2006, 92-93.) Ennen haas-
tattelua tulee haastateltavalle kertoa, miksi hanta haastatellaan, mihin silla pyritaan ja miten henki-
|6n anonymiteetti on turvattu (Ruusuvuori & Tiitula 2005, 17). Tutkimusmateriaalin arkistointi tulee
suunnitella hyvin etukateen ja nama paatokset tulee myos kirjata (Makinen 2006, 80-85). Opin-
naytetydssa kirjalliset suostumukset sailytetaan tietoturvallisesti lukitussa kaapissa niin, etté ulko-
puolisilla tahoilla ei ole niihin paasya. Tutkimusprosessin alkuvaiheessa on tarkeaa paattaa, mita
tehdaan tutkimusmateriaalille tutkimuksen paatyttya (Makinen 2006, 80-85). Opinnaytetydn tutki-

musmateriaali havitetdan raportoinnin paatyttya ja tama tulee ilmi suostumuslomakkeesta (liite 3).

Tutkijat ovat toimineet rehellisesti tutkimuksen eri vaiheissa ja noudattaneet hyvaa tieteellista kay-
tantda. Tutkijoita on sitonut vaitiolovelvollisuus koko opinnaytetydprosessin ajan, ja he ovat pita-
neet kaikkien tutkimukseen osallistuvien henkildllisyydet salassa tutkimusprosessin aikana seka
sen jalkeen. Tutkimuksen tekijat kohtasivat tutkimukseen osallistujat tasavertaisina ihmisind ja hei-
dan mielipiteitaan kunnioitettiin. Tutkimuksen osallistujilla oli oikeus keskeyttaa osallistumisensa
tutkimukseen tutkimuksen jokaisessa vaiheessa. Tutkimuksen tekijat osallistuivat hankkeen ret-
kelle ennen haastattelujen toteuttamista, jotta tutkijat olisivat osallistuijille tuttuja. Liséksi hankittiin
tietoa osallistuijille parhaiten sopivasta tutkimusmenetelmasta. Tutkimuksen osallistujia [ahestyttiin
saatekirjeella, jossa kerrottiin tutkimuksesta ja sen tarkoituksesta. Taten osallistujat tiesivat mihin
osallistuvat. Lisaksi saatekirjeessa esitettiin tutkijoiden yhteystiedot, jotta osallistujat pystyivat ole-

maan halutessaan yhteydessa tutkimuksesta sen tekijoihin.
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11 POHDINTA

Tutkijoiden ennakko-odotukset olivat, ettd luonnolla on toipumista ja hyvinvointia edistava vaikutus
eivatkd tutkijat pohtineet negatiivisen vaikutuksen mahdollisuutta. Tutkijat olettivat, etta luontoym-
paristd voimaannuttaa, palauttaa voimavaroja ja rauhoittaa. Ennakko-odotuksiin vaikuttivat tutkijoi-
den omat kokemukset luonnon merkityksellisyydesta heidan elamassaan. Osa tutkijoista oletti, etta
ryhman merkitys retkitoiminnassa on keskeista. Esiymmarrys oli, etté retkeily voi olla ihnmiselle mer-
kityksellinen vapaa-ajan toiminta, josta saadut kokemukset tukevat kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia. Tutkimustulokset vahvistivat tutkijoiden oletuksia luonnon voimauttavasta vaikutuksesta. Myds
ryhman ja yhteiséllisyyden kokemukset nousivat selkeasti esille tutkimustuloksissa. Lisaksi retkeily

heijastui merkityksellisena toimintana tuloksista.

Opinnaytetyd aloitettiin kevaalla 2022, jolloin tehtiin suunnitelma ja aloitettiin tietoperustan kerryt-
taminen. Tutkimuksen aloitusvaiheessa esiintyi haasteita tutkimuksen aiheen rajaamisessa, aineis-
tonkeruumenetelmassa sekd analyysitavan valinnassa. Erityisesti tyon tarkempi rajaaminen olisi
saastanyt tutkijoilta aikaa, koska talldin olisi voitu vaivattomammin kerata aiheeseen liittyvaa tieto-
perustaa. Ensimmaisissa opinnaytety6n suunnitelmissa tietoperustaa oli liikaa ja se oli tutkimuksen
kannalta tarpeetonta. Tutkijat toteuttivat ensimmaista tutkimustaan, mika on hankaloittanut tutki-

muksen etenemista.

Yhteistyokumppani l0ydettiin helposti ja sita kautta saatiin tutkimuksen tiedonantajat. Retkille osal-
listuminen ja sielld tehdyt ryhmahaastattelut koettiin opinnaytetyon prosessin antoisimmaksi
asiaksi. Retkille osallistumisen myota myos tutkijat saivat henkilokohtaisen kokemuksen retkista.
Tutkijat eivat olleet aiemmin toteuttaneet ryhmahaastatteluita, mika saattoi vaikuttaa haastattelujen
toteuttamiseen, mutta jokaisen haastattelun jalkeen tehdyt reflektoinnit auttoivat kehittyméaan haas-
tattelijana. Tiedonantajat olivat avoimia henkilokohtaisten kokemuksien jakamisessa ja haastatte-
luissa pystyttiin tekemaan tasmentavia kysymyksia haastateltavien kokemuksista, mika auttoi ym-
martamaan osallistujien kokemuksia. Tutkijat pohtivat saan merkitysta kokemuksiin, koska jokai-
sella haastattelukerralla aurinko paistoi. Olisiko tutkimustuloksissa voinut nousta esiin enemman
negatiivisia kokemuksia saan ollessa huonompi? Suurin osa tiedonantajista oli osallistunut pidem-
man aikaan hankkeen retkille. Tama voi vaikuttaa siihen, etta jasenet kokevat yhteison merkityksen

tarkeana.
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Tutkijat saivat ohjausta ohjaavilta opettajilta etenkin tutkimuksen analyysivaiheessa, silla kokemat-
tomuus analyysin tekemisessa haastoi prosessin etenemista. Analyysin tekemista hankaloitti myos
sen ajoittuminen kesalle, jolloin tutkijat olivat eri aikaan lomalla eiké opettajien lomien takia saanut
apua analyysin tekemiseen. Aineiston analysointi oli aikaa vieva prosessi, mutta tutkijat ovat tyyty-
vaisia tutkimusraportin lopulliseen muotoon. Opinndytetyon edetessa tutkijoiden yhteistyo ja toi-
mintatavat paranivat, mik& nakyi tutkijoiden vahvuuksien hyédyntamisena tutkimuksen toteutuk-
sessa. Koko prosessin aikana tutkijat kokivat haastavaksi kaikkien kolmen tutkijan aikataulujen yh-
teensovittamisen, minka takia tehtiin ajoittain niin, etta kaksi tutkijaa edistivat ty6ta ja raportoivat
kolmannelle, mita olivat tehneet kahdestaan. Tutkimuksen tekeminen haastoi jokaista tekijaa ja
toisten tuen saaminen koettiin hyvin tarkeana opinnaytetyon edistymisen kannalta. Tukea saatiin
my0s yhteistyokumppanilta seka luokkatovereilta. Opinnaytetyon tekemisen aikana perehdyttiin ai-
heeseen liittyvaan kirjallisuuteen, haettiin tutkimustietoa ja luettiin aiemmin tehtyja opinnaytetoita,
mitka ovat edistaneet prosessin etenemisessa. Tutkimuksen luotettavuutta ja eettisyytta pohdittiin
koko opinnaytety6n prosessin ajan, eika tutkijoiden omat ennakko-odotukset ohjanneet tutkimuk-

sen etenemista.

Kokonaisuudessaan tutkijat kokivat opinnaytetyoprosessin hyvin opettavaiseksi ja se lisasi heidan
ymmarrystaan seka tutkimuksen tekemisesta etté luonnon mahdollisuuksien hyddyntamisesta mie-
lenterveyskuntoutuksessa. Tutkijoiden kiinnostus aihetta kohtaan vahvistui tydn edetessa ja se on
auttanut heitd motivoitumaan koko prosessin ajan. Jatkossa olisi hyddyllista tutkia luontoretkien
kayttamista ennaltaehkaisyn nakokulmasta. Nykypaivan elaman hektisyys ja vaativuus haastaa
yksiloiden mielenterveytta ja olisikin mielenkiintoista tutkia, kuinka luontoretket voivat tukea esimer-
kiksi uupumusta ennaltaehkaisevasti. Tutkijoiden mielesta toimintaterapeuttien ja muiden ammat-
tialojen yhteisty0 ja yhteensovittaminen voisivat taydentaa ja tukea toisiaan luoden hyvat perusteet
mielenterveyskuntoutukselle. Toimintaterapialla voisi olla paljon annettavaa kolmannen sektorin
mielenterveyskuntoutukseen sen teoriaperustan ja kaytanteiden myota. Lisaksi voidaan todeta,

etta retkeilysta tarvitaan tieteellista lisatutkimusta niin yleisesti kuin toimintaterapian saralta.
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HAASTATTELUTEEMAT LITE 1

Haastatteluteemat ja tarkentavat kysymykset:

1. Kokemukset retkeilysta

Mista pidat retkissa? / Mika parasta retkissa?

Millaisia kokemuksia sinulla on hankkeen retkista? Mitka tekijat ovat vaikuttaneet koke-
muksiin?

Mitka ovat tarkeimpia tekijoita, jotta tulet uudelleen retkille?

Parhain muisto retkilta?

2. Kokemus ryhmissa retkeilysta

Millaisia kokemuksia olet saanut ryhmassa retkeilysta?

3. Retkien vaikutus hyvinvointiin

Miten hankkeen retkille osallistuminen on vaikuttanut hyvinvointiisi? Milla tavalla?

4. Retkeily luontoymparistossa

Millaisena olet kokenut retkeilyn luontoymparistdssa? Mitka tekijat ovat vaikuttaneet ko-
kemuksiin?

Mahdollisia lisakysymyksia:
Millaisia luontoretkia toivoisit olevan tulevaisuudessa?

Miten kehittaisit luontoretkia tulevaisuudessa?
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TIEDOTE LITE 2

Hei sina retkilla kayva aikuinen!

Olemme Oulun ammattikorkeakoulun toimintaterapian opiskelijoita. Teemme opinnaytety6ta Mie-
lenvireys ry:n 1.1.2021-30.6.2023 toteuttavaan Henki ja elamé& -hankkeeseen. Aiheena on retkei-

lysté saadut kokemukset.

Tavoitteenamme on kerata ryhmahaastattelun kautta tutkimukseen osallistujien kokemuksia ret-
kista, joille olette osallistuneet hankkeen aikana. Tavoitteena on kerata kokemuksianne, tuottaa
uusia ideoita ja kehittaa toimintaa. Ryhmahaastattelut toteutetaan touko-kesakuun 2022 aikana
hankkeen retkilla 23.5 ja 7.6. Haastatteluun osallistuminen on taysin vapaaehtoista, luottamuksel-

lista ja anonyymia. Osallistujien henkildllisyys ei tule iimi missaan vaiheessa tutkimusta.

Tiedotteeseen olemme liittaneet yhteystietomme. Voit olla yhteydessa meihin haastatteluun liitty-

vissa kysymyksissa!

Ystavallisin ja kevaisin terveisin

Kaisa, Niina ja Petra
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SUOSTUMUSLOMAKE LITE 3

SUOSTUMUS HAASTATTELUUN

Haastattelun teemana on kokemukset luontolahtéisista retkista, joita on toteutettu Henki ja elama
— hankkeessa. Yhteistyokumppanimme on Mielenvireys Ry. Meita opinnaytetyontekijoita koskee

vaitiolo- ja salassapitovelvollisuus.

Minulle on kerrottu opinnaytetyon tarkoituksesta suullisesti seka kirjallisesti. Olen saanut kirjallisen
seka suullisen tiedotteen haastattelusta. Minulla on ollut mahdollisuus keskustella ja esittaa tarken-
tavia kysymyksia ennen haastattelua. Suostun siihen, etta haastattelumateriaalia kaytetaan opin-
naytetydssa niin, etta henkilotietoni seka yksityistietoni pysyvat suojattuna. Mina olen saanut hank-

keen yhteystyohenkilon yhteystiedot seké opinndytetyontekijdiden yhteystiedot.

Suostumuslomake ja haastattelumateriaali (aanite ja muistiinpanot) havitetdan kokonaisuudessaan
kirjallisen raportin valmistuttua. Osallistumiseni opinnaytetyéhdn on vapaaehtoista ja minulla on

oikeus kieltaytya haastattelusta tai peruuttaa jo annettu suostumus jalkikateen ilman perusteluja.

Annan luvan valokuvien ottamiseen retkilla niin,

ettei henkilollisyyteni ole niista tunnistettavissa.

Paivamaara ja paikka

Allekirjoitus ja nimen selvennys

Opinnaytetyontekijoiden allekirjoitukset ja nimen selvennykset
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TEOREETTISTEN KASITTEIDEN LUOMINEN

Alaluokka

Luonnossa rauhoittuu ja
saa vain olla

Luonto on turvasatama

Luonnossa
mahdollistuu sisaisten
prosessien tekeminen

Luontoa koetaan eri
aistein

Saa tuo oman
mausteensa retkiin

Ylaluokka

Luontoymparistd
mahdollistaa olemisen
ja itsetutkiskelun

Paaluokka

Luontoymparisto
tarjoaa eheytymise
kokemuksen

n

Luonto ja sen ilmiét
tarjoavat elamyksia

LITE 1/4

KUVIO 1. Aineiston kasitteellistdminen: ” Luontoymparistd tarjoaa eheytymisen kokemuksen”
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TEOREETTISTEN KASITTEIDEN LUOMINEN LIITE 2/4

Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

Retkille saa tulla
sellaisena kuin on

Ryhmaan saa osallistua Ryhmassa on
anonyymisti salliva ilmapiiri

Ryhméssa voi olla

vuorovaikutuksessa - _
halun ja jaksamisen Retkilld mahdollistuu
mukaan tunne hyvaksyvaan
ryhméan kuulumisesta
Retket tarjoavat
yhteisén mihin kuulua —
Ryhméssa
yhteiséllisyyden tunne ja
ystavyyssuhteet
Retkilla toivotaan ja mahdollistuvat
saadaan uusia ihmisia
elamaan
( N

Ryhma kuormittaa
yksiloa eri tavoin

KUVIO 2. Aineiston kasitteellistdminen: "Retkilla mahdollistuu tunne hyvéksyvaan ryhmaan kuulu-

misesta”
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TEOREETTISTEN KASITTEIDEN LUOMINEN LIITE 3/4

Alaluokka Ylaluokka Paaluokka

Valmiiksi suunnitelluille
retkille on helppo tulla

Retkille on matala kynnys

osallistua
Retkien maksuttomuus on
positiivista
Retkiohjelman valjyys on
hyvéa asia I
Retkiohjelmassa on

huomioitu mahdollisuudet

osallistuziar:/zlltlj:mallaan J;%ehsdtgfﬁ/;tr:\tli;?t
Retkilla saa paattaa mita osallistumisen ja
tekee toimintojen tekemisen
Ruoka ja juoma ovat
tarkea osa retkea
Retkien toiminta on Jarjestettyjen retkien
monipuolista, sisaltd kannustaa
elamyksellista ja toimintaan
innostavaa osallistumiseen

Ryhmén ja ohjaajien
tuella uskaltaa kokeilla
uusia asioita

KUVIO 3. Aineiston kasitteellistaminen: "Jarjestetyt retket mahdollistavat osallistumisen ja toimin-

tojen tekemisen”
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TEOREETTISTEN KASITTEIDEN LUOMINEN

Alaluokka

Retket piristavat ja
tuovat mielihyvaa

Ylaluokka

Retkilla saatu liikunta
on tarkeaa

Retket tukevat kehon ja
mielen hyvinvointia

Retket tarjoavat
vaihtelua arkeen

Retket mahdollistavat
uusiin paikkoihin
padsemisen

Retkien jalkeen
koetaan moninaisia
tunteita

Paaluokka

Retkilla on merkitysta
yksilon elamanlaatuun
ja arkeen

Retkilla on vaikutuksia
yksildiden arkeen

Retkien muistelu tuo
voimaa

Retkilla tehtyja
toimintoja rohkaistutaan
tekemaan uudestaan

LIITE 4/4

KUVIO 4. Aineiston kasitteellistaminen: "Retkilla on merkitysta yksilon elamanlaatuun ja arkeen”
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