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Power from paths is a functional thesis, in which | researched whether nature and
its well-being effects can be utilized as part of alcohol and drug rehabilition. |
carried out my thesis as a qualitative study and used observation as the data
collection method. My thesis work included a nature excursion for Lapin ensi- ja
turvakoti’s drug addict recovering adult customers. | collected the material for the
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1 JOHDANTO

Suomalaisista jopa 97 % harrastaa ulkoilua ja luonnossa liikkkumista. Suomalaiset
metsastavat, kalastavat, veneilevat, marjastavat, hoitavat puutarhaa ja elaimia.
(Salovuori 2014, 7.) Tasta voimme paatelld, etta elaimilla ja luonnolla on aivan

erityinen paikka suomalaisten sydamissa.

Luonnossa liikkuminen tai vain luontoaiheisten kuvien tai kasvien katseleminen,
hoitavat ihmisen mieltd (Suomi, Juusola & Anundi 2016, 7-8). Luonnon hyoddyn-
taminen ja siita nauttiminen ovat kuitenkin jaaneet taka-alalle hoito- ja kuntoutus-
jarjestelmassamme, jossa nykyaan keskitytaan pikemminkin sairauden tai ongel-
man hoitoon, voimavarojen vahvistamisen sijaan. Jo vuosikymmenia sitten esi-
merkiksi mielisairaalat perustettiin rauhalliseen luontoymparistdon ja hoitajat hyo-
dynsivat tyossaan kokemuksellista tietoa luonnon parantavista vaikutuksista.
(Salovuori 2014, 8.)

Lyhyenkin piipahduksen luontoon on todettu laskevan stressia, sydamen syketta
ja verenpainetta, parantavan tarkkaavaisuutta ja muistia seka lisddvan myontei-
sia tuntemuksia (Leppanen & Pajunen 2017, 23—-25). Luontoymparistd myods aut-
taa rauhoittumaan ja rentoutumaan (Salovuori 2014, 8). Lisaksi luonto mahdollis-

taa irtautumisen arjen vaatimuksista seka minimoi erilaisten arsykkeiden tulvan.

Opinnaytetyossani tutkin, voidaanko luontoa ja sen hyvinvointivaikutuksia hyo-
dyntaa osana paihteista kuntoutumista. Toteutin Lapin ensi- ja turvakoti ry:n paih-
teistd kuntoutuvien aikuisasiakkaiden kanssa Iluontoretken Rovaniemen
Pdylibvaaraan. Retken tavoitteena oli vahvistaa osallistujien luontosuhdetta seka
saavuttaa osallistujille luonnon hyvinvointivaikutuksia. Opinnaytetydni on laadul-

linen tutkimus, jonka tiedonkeruumenetelmana kaytin havainnointia.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytety0, jonka toteutin yhteistydssa Rova-
niemella toimivan Lapin ensi- ja turvakoti ry:n kanssa. Vilkka ja Airaksinen totea-
vat, ettd toiminnallinen opinnaytetyo tavoittelee ammatillisessa kentassa kaytan-
non toiminnan ohjeistamista, opastamista tai toiminnan jarjestamista. Toiminnal-
lisessa opinnaytety0ssa on tarkeaa, etta siina yhdistyvat seka kaytannon toteu-
tus, ettd toiminnan raportointi tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9.)

Lapin ensi- ja turvakoti ry on yksi kolmestakymmenesta ensi- ja turvakotien liiton
jasenyhdistyksesta. Ensi- ja turvakotien liitto on valtakunnallinen lapsi- ja perhe-
jarjesto, joka auttaa vaikeissa oloissa elavia lapsia ja perheita ympari Suomen.
Ensi- ja turvakotien liitto tekee myds perhevakivaltaa ehkaisevaa tyota. Ensi- ja
turvakodeilta on mahdollista saada muun muassa keskusteluapua kriiseihin ja
vaikeisiin elamantilanteisiin, tukea vanhemmuuteen ja perheen vuorovaikutuk-
seen, paihteettdmyyteen, vauvan hoitoon ja arjenhallintaan. (Ensi- ja turvakotien
liitto 2022.)

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli jarjestaa Lapin ensi- ja turvakoti ry:n paihteista
kuntoutuville aikuisasiakkaille luontoretki. Retken tavoitteena oli vahvistaa osal-
listujien luontosuhdetta ja saavuttaa osallistujille luonnon hyvinvointivaikutuksia.
Parhaimmillaan luonnon olisi mahdollista toimia arjessa itsehoidollisena mene-
telmana oman terveyden ja hyvinvoinnin yllapitamiseksi, vahentaen stressia ja

lisaten positiivista mielialaa.

Osalllistujat saivat retken aikana tietoa seka kokemuksen luonnon hyvaa teke-
vista fyysisista ja psyykkisista vaikutuksista seka konkreettisia vinkkeja luonnon
hyodyntamiseen osana paihteetdonta elamaa. Retkella harjoiteltin myos luonto-
ympariston tietoisempaa havainnointia seka aistien herkistamista. Nailla keinoin
yhteytta luontoon on helpompi rakentaa. (Leppanen ym. 2017, 17.)

Kahilaniemi ja L6f (2021, 9) ovat todenneet Kihlstrom-Lehtoseen (2016) viitaten,
ettd luonnon hyvinvointivaikutukset syntyvat luontolahtdisten toimintatapojen
kautta. He toteavat myds, ettd hyvinvointivaikutusten aikaansaamiseksi Green

care -toiminta edellyttaa luontoympariston ja ammattitaitoisen ohjauksen lisaksi



asiakkaan tarpeista ja tavoitteista lahtevaa suunnitelmallista toimintaa. Olen huo-
mioinut taman opinnaytetyossani siten, etta olen kysynyt osallistujilta etukateen
odotuksia ja toiveita luontoretken suhteen, joita pyrin mahdollisuuksien mukaan

huomioimaan retken sisallon suunnittelussa.

Luontosuhteen rakentuminen alkaa jo pienena, herkkyyskauden ollessa taape-
rosta noin 11-vuotiaaksi saakka. Lapsen saadessa jo varhaisessa vaiheessa
luontokontakteja, hanen niin kutsuttu biofiliansa aktivoituu. (Leppanen ym. 2017,
24.) Biofilia -teorian mukaan ihmisella on sisasyntyinen tarve olla luonnon hel-
massa (Salovuori 2014, 78). Isossa-Britanniassa tehdyn tutkimuksen mukaan
lapsen altistuessa luonnolle jo pienena, on suurempi todennakoisyys, etta han

my0s aikuisena jatkaa luontoharrastustaan (Leppanen ym. 2017, 24-25).



3 PAIHTEET JA PAIHDERIIPPUVUUS

3.1 Paihteiden kaytt6 Suomessa

Paihdehuoltolain mukaan paihteella tarkoitetaan alkoholia tai muuta paihtymis-
tarkoituksessa kaytettavaa ainetta (Paihdehuoltolaki 41/1986 1:2 §). Huumausai-
neilla tarkoitetaan laittomia, huumaavassa tarkoituksessa kaytettyja aineita. Huu-
mausaineiksi on maaritelty huumausainelain 3 §:n mukaan YK:n huumausai-
neyleissopimuksen ja psykotrooppisia aineita koskevan yleissopimuksen listaa-
mien aineiden ja valmisteiden lisaksi myos YK:n uusia psykoaktiivisia aineita kos-
kevien paatosten mukaiset aineet seka tietyt kasvit ja sienet. Uusia huumausai-
neita tulee jatkuvasti markkinoille, joten ajantasainen lista huumausaineiksi luo-
kiteltavista aineista 106ytyy Valtioneuvoston asetuksessa 543/2008 huumausai-
neina pidettavista aineista, valmisteista ja kasveista. Myos kipu- ja rauhoittavia
ladkkeita voidaan kayttaa paihtymistarkoitukseen. (Holmberg, Partanen & Kos-
kelo 2015, 62.) Tassa opinnaytetydssa termilla "paihde” tarkoitetaan alkoholia,

huumausaineita seka paihtymistarkoituksessa kaytettyja laakkeita.

Alkoholijuomien kulutusta Suomessa voidaan tarkastella kokonaiskulutuksen
kautta, jossa lasketaan seka tilastoitu, etta arvioitu tilastoimaton kulutus ja muun-
netaan se sataprosenttiseksi alkoholiksi. Tama maara jaetaan 15 vuotta taytta-
neiden kesken. (Nahkuri 2022.) Suomessa kokonaiskulutus on ollut paasaantoi-
sesti laskussa korkean kulutuksen vuodesta 2007, ollen vuonna 2020 9,2 litraa
15 vuotta tayttanyttd asukasta kohden (Jaaskelainen & Virtanen 2021). Vaikka
koronapandemian aikana alkoholin kokonaiskulutus on jatkanut laskuaan, paih-
delaaketieteen apulaisprofessori Solja Niemelan mukaan poikkeusaika on pola-
risoinut paihteiden kayttdoa. Tilastotiedot ja kyselyt ovat osoittaneet, etta hyvinvoi-
vat ihmiset ovat vahentaneet ja huono-osaisemmat lisanneet alkoholin kulutus-
taan. Lisaksi etatdiden tekeminen on mahdollistanut alkoholin kayton lisaamisen.
Myos huumeiden kaytdssa on sama trendi; satunnaiset kayttajat ovat vahenta-
neet ja ongelmakayttjat lisdnneet saanndllistd huumeiden kayttdéaan. (Harju
2021.)



Huumeita ongelmallisesti kayttavien maara Suomessa on lisaantynyt 2010-lu-
vulla. Huumeita ongelmallisesti kayttavalla tarkoitetaan, etta huumeiden kayttod
aiheuttaa vakavia sosiaalisia ja terveydellisia haittoja. Vuonna 2017 Suomessa
arvioitiin olevan 31 100—44 300 amfetamiineja ja opioideja ongelmallisesti kayt-
tavaa 15-64-vuotiasta henkilda. Ongelmakaytto oli yleisintd 25—-34-vuotiaiden ja
35—44-vuotiaiden ikaryhmissa. (Rénka 2020, 37-38.) Paihdehoitoon vuonna
2018 hakeutuneista huumeita kayttavista asiakkaista 71 % oli miehia, joiden
keski-ika oli 34 vuotta. Vain 24 % asiakkaista kavi toissa tai opiskeli ja yleisesti
ottaen asiakkaiden koulutustaso oli matala. Suomessa huumeisiin kuolleita ra-
portoitiin vuonna 2016 133 henkil6a, kun vastaava luku vuonna 2019 oli jo 189.
(Rénka & Markkula 2020, 4.)

3.2 Paihderiippuvuus

Paihderiippuvuutta voidaan kuvata erilaisilla selitysmalleilla. Laaketieteellisesti
paihderiippuvuus on maaritelty krooniseksi sairaudeksi. Laaketiede pyrkii saa-
maan tietoa muun muassa paihteiden kaytdén aiheuttamista fyysisista ja psyykki-
sista terveyshaitoista seka elimellisista oireista ja sairauksista. Neurobiologia se-
littda paihderiippuvuutta eri valittajaaineiden toiminnan muuttumisen kautta, far-
makologisen nakemyksen painottaessa fysiologista ja fyysista riippuvuutta seka
pitaen vieroitusoireita yhtena maarittelyperusteena. Muita selitysmalleja ovat
muun muassa sosiaalipsykologiaan, oppimispsykologiaan, sosiologiaan ja gene-
tiikkaan perustuvat selitysmallit. (Salo-Chydenius, Holmberg & Partanen 2015,
118-119.) Ei varmasti ole yhta ja oikeaa teoriaa, mutta perehtymalla erilaisiin se-
litysmalleihin, voidaan saada uusia nakokantoja paihderiippuvuuden syntyyn ja
siihen vaikuttaviin tekijoihin. Myos Salo-Chydenius, Holmberg & Partanen ovat
sita mielta, ettda ammattilaisen on hyva katsoa paihderiippuvuutta monesta eri na-
kovinkkelista (Salo-Chydenius ym. 2015, 106).

Toipuvat paihteidenkayttajat ovat sita mielta, etta paihderiippuvuus on itse aiheu-
tettu sairaus, josta ei voi koskaan parantua taysin (Salo-Chydenius ym. 2015,
118-119). Kiianmaa on samoilla linjoilla alkoholiriippuvuuden suhteen, todetes-
saan sen olevan itse aiheutettu aivojen sairaus. Hanen mukaansa alkoholiriippu-

vuus saa alkunsa toistuvasta ja runsaasta alkoholin kaytosta, joka kehittyy ajan
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saatossa alkoholismiksi. Alkoholismissa paihteiden kaytosta tulee elamaa ohjai-
leva tekija, joka vaikeuttaa perhe-elamaa ja tyosta suoriutumista. Erityisesti pe-
rintotekijoilla, mutta myos ymparistotekijoilla on vaikutusta alkoholiriippuvuuden
kehittymisessa. (Kiianmaa 2010, 23-27.)

Salo-Chydenius ym. (2015, 106) maarittelevat riippuvuuden siihen kytkeytyvan
aineen tai toiminnan kautta (esimerkiksi alkoholi- tai pelirippuvuus). Aine tai toi-
minta itsessaan ei aiheuta riippuvuutta, vaan aineen tai toiminnan oma-aloittei-
nen kaytto sisaisen tilan saatelyyn ja siihen liittyvat merkitykset. Ominaisia piir-
teitd riippuvuudelle ovat muun muassa sietokyvyn kasvu seka vieroitusoireet,
jollei ainetta ole saatavilla tai toimintaa mahdollista suorittaa. Myos Kiianmaa mai-
nitsee alkoholiriippuvuudesta puhuttaessa ominaisiksi piirteiksi runsaan kayton
myota kehittyvan toleranssin eli sietokyvyn kasvun seka vieroitusoireet juomisen
katketessa. Hanen mukaansa alkoholiriippuvuus voi olla psyykkista, jolloin ihmi-
sella on pakonomainen halu saada alkoholia ja kykenemattomyys olla juomatta

vakavista terveydellisista haitoista huolimatta. (Kiianmaa 2010, 25-26.)

Alkoholiriippuvuus voi olla myds fyysista, jolloin ilmenee vieroitusoireita juomisen
loputtua. Lievimpia vieroitusoireita voivat olla muun muassa vapina, pahoinvointi,
unihairiot, ahdistuneisuus ja masentuneisuus, jotka vaistyvat yleensa 12—48 tun-
nin kuluessa alkoholin juomisen paattymisesta. Vakavia vieroitusoireita voivat
olla esimerkiksi oksentelu, ripuli, runsas hikoilu ja vapina, kouristukset ja hallusi-
naatiot. Vaikeat vieroitusoireet tulevat yleensa viikkoja tai kuukausia kestaneen
alkoholin juomisen seurauksena ja saavuttavat huippunsa vasta noin 72 tunnin
kuluttua juomisen paattymisesta. Pitkaan jatkunut alkoholin kayttd voi pahimmil-
laan johtaa hengenvaaralliseen tilaan eli alkoholideliriumiin, joka vaatii sairaala-
hoitoa. (Kiianmaa 2010, 25-26.)

Miksi ihmiset kayttavat paihteitd vakavista haitoista huolimatta? Mielestani alko-
holi nivoutuu vahvasti erilaisiin kulttuureihin, tapahtumiin ja tapoihin. Suomessa
samppanjalasien kilistely kuuluu usein juhliin ja saunaolut rentoutumiseen ras-
kaan tydviikon jalkeen. Suomalaisilla on tapana juoda humalahakuisesti ja suu-
rempia maaria alkoholia verrattuna esimerkiksi johonkin Etela-Euroopan maa-
han, jossa saatetaan juoda lasillinen viinia ruuan kanssa. Paihteiden avulla voi-

daan hakea elamyksia ja pyritaan vaikuttamaan paihdyttavan aineen avulla omiin
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tunnetiloihin. Paihteita voidaan ottaa niin iloihin kuin suruihin. Psykiatrian erikois-
laakari Matti Huttunen kuvaakin psykologisella tasolla riippuvuutta pakonomai-
sena keinona vapautua sen hetkisesta ahdistuneisuudesta edes hetkeksi. Paih-
teen avulla on mahdollista tuntea hyvaa oloa ja kokea olevansa elossa. (Huttunen
2018.)

Hakkinen maarittelee addiktion sairaaksi riippuvuudeksi. Se on tila, jossa on
enemman karsimysta kuin nautintoa ja siita puuttuu vapaus valita. Sairaassa riip-
puvuudessa elama ja kaikki toiminta kapeutuu ja yksipuolistuu. Addiktiokehityk-
selle valttamatonta on myos vahva tunteenomainen kiinnittyminen. Lisaksi addik-
tio saa aikaan paljon valheellista selittelya ja kieltamista. (Hakkinen 2013, 26—
27.)

Paihderiippuvuus syntyy ja kehittyy Hakkisen mukaan useimmiten hitaasti. En-
nen paihteidenkayttoa taustalla voi olla alttiutta riippuvuuksille, 1aheisriippuvuutta
lahipiirissa seka erilaisia haitallisia ajatus- ja kayttaytymismalleja, joita ovat esi-
merkiksi mustavalkoinen ajattelu, ehdottomuus, ahdas moraalisuus, elamysha-
kuisuus tai itsetarkkailun tai -kontrollin ankaruus. Paihteen nopea ja hyvaa oloa

tekeva vaikutus houkuttelee paihteiden kayttoon. (Hakkinen 2013, 28.)

3.3 Paihdekuntoutus

Paihdehuoltolaissa saadetaan paihdehuollon palveluista ja niiden jarjestami-
sesta. Myos sosiaalihuoltolaki ja monet muut lait sdatelevat paihdetyota. (Makela
& Aalto 2010.) Paihdepalveluiden jarjestamisvastuu on ollut aiemmin kunnilla,
mutta vuonna 2023 vastuu on siirtynyt hyvinvointialueille sote-uudistuksen
myota. Uudistuksen tavoitteena on muun muassa parantaa palveluiden saata-
vuutta ja saavutettavuutta, turvata yhdenvertaiset palvelut ja ammattitaitoinen
henkilokunta seka hillitd kustannusten kasvua. (Valtioneuvosto 2022.) Jaa nah-
tavaksi, kuinka hyvin suunnitellut tavoitteet toteutuvat ja saadaanko ihmisille oi-
kea-aikaista ja laadukasta palvelua.

Alkoholiriippuvuuden hoidon perustana pidetdan psykososiaalista hoitoa, mutta
tarvittaessa myds laakehoitoa voidaan hyddyntaa. Psykososiaalinen hoito on
keskustelua tai muun yhdessa tekemisen kautta tapahtuvaa vuorovaikutusta asi-

akkaan ja tyontekijan valilla. Tyontekijan on hyva olla empaattinen ja asiakasta
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motivoiva, silla toimivan asiakassuhteen on nahty olevan yhteydessa hyviin hoi-
totuloksiin. Ammattilaisen tyootteen taustalla vaikuttaa useita eri teorioita, joista
jokainen tyontekija yhdistelee ja muokkaa omanlaisensa ja asiakkaallensa sopi-
vimman. Tydomenetelmana voidaan kayttaa esimerkiksi motivoivaa haastattelua,
ratkaisukeskeista terapiaa tai kahdentoista askeleen hoitomallia. (Makela & Nie-
mela 2015.)

Myo6s huumeriippuvuuden hoidon perustana on psykososiaalinen hoito, mutta
my0s ladkehoitoa tarvitaan usein vieroitusjaksojen aikana seka psyykkisten oirei-
den hoidossa. Huumeriippuvaisen hoitoon voivat osallistua useat eri tahot kuten
sosiaalitoimi, terveyskeskukset, kunnalliset mielenterveys- ja paihdeyksikot, A-
klinikat, erilaiset huumeongelmien hoitoon erikoistuneet yksikot seka vertaisryh-
matoimijat. Huumeongelman hoitoa voi haitata se, ettd huumeiden kaytto on Suo-
messa rangaistavaa. Lisaksi huumeongelmaan liittyy usein myds mielenterveys-

ongelmia ja tama asettaa hoidolle lisda vaatimuksia. (Makela ym. 2015.)

Huumeongelman hoidossa ja terveyshaittojen ehkaisyssa tarvitaan ennakkoluu-
lotonta ja tuomitsematonta asennetta. Opioidiriippuvuutta voidaan hoitaa |aak-
keellisesti opioidikorvaushoidolla, mutta muiden huumeriippuvuuksien hoitoon ei
ole tehokasta laakehoitoa. Huumeriippuvuuden hoito voi olla myos niin kutsuttua
haittoja vahentavaa hoitoa, jolloin keskitytaan huumeista eroon paasemisen si-
jaan vain vahentamaan kaytosta aiheutuvia haittoja ja kohentamaan kayttajan

elamanlaatua. (Makela ym. 2015.)

Katkaisuhoidolla, eli puhekielessa “katkolla” tarkoitetaan lyhytkestoista akuut-
tiapua paihteiden kayton lopettamiseen. Yleensa se on kestoltaan viikosta muu-
tamaan viikkoon. Katkaisuhoitoa tarvitaan esimerkiksi, jos ihmiselld on voimakas
riippuvuus, eikd kayttdhalujen torjuminen onnistu yksin tai hanella on vieroitusoi-
reita ja niiden pelkoa. Katkaisuhoitoa voidaan toteuttaa ymparivuorokautisessa
laitoshoidossa tai tarjoten tukea asiakkaan asuessa kotona. Katkaisuhoidossa
suunnitellaan myos jatkokuntoutustaho, miten saadaan paihteettomyys jatku-
maan katkaisuhoidon jalkeen. Jatkohoito voi olla esimerkiksi laitoskuntoutus,
avohoidossa tapahtuva yksild-, perhe- tai ryhmatapaamiset, ryhmatapaamiset
vertaisryhmissa (esimerkiksi AA eli Alcoholics Anonymous eli Nimettdmat alko-
holistit) tai tukiasunto. (Mielenterveystalo 2023.)
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Mielestani omien tunteiden hyvaksyminen, tunnistaminen ja niiden kanssa sel-
viytyminen liittyvat oleellisena osana paihteista kuntoutumiseen. On uskallettava
kohdata uusia ihmisia, paikkoja ja tilanteita paihteettomasti ja tultava toimeen
omien tunteiden kanssa. On |0ydettava uudenlaisia keinoja selviytya hankalien-
kin tunteiden kanssa, turvautumatta paihteisiin. Tylsan arjen elaminen ja saan-
nolliset paivarytmit ovat monille paihteista kuntoutujille painvastaista kuin epa-
saannollisessa ja yllatyksellisessa paihde-elamassa. Uskon, etta arjen saannolli-
syydella ja rutiineilla on tarkea rooli paihteettomyyden, mutta myos elamanhallin-

nan kannalta.

Paihdekuntoutus on mielestani myos itseensa tutustumista. Monilla entisilla paih-
teiden kayttajilla voi olla hatara kuva itsestaan, vahvuuksistaan ja voimavarois-
taan. Ehka ei ole aiemmin ehditty, uskallettu tai huomattu pysahtya miettimaan
itseaan tai omia tunteitaan. Ikavia tunteita on totuttu valttelemaan ja pyritty vaien-
tamaan niita paihteiden avulla. Ajattelen paihdekuntoutuksen olevan myads roh-
keutta ja uskallusta tutkiskella itseaan seka kohdata ikavat tunteet ja menneisyys

paihteetta.

Niin alkoholi- kuin huumeriippuvuudestakin kuntoutuminen kestaa vuosia, vuosi-
kymmenia tai usein se on koko elaman mittainen prosessi. Valilla tulee vastoin-
kaymisia ja retkahduksia. Mielestani oikea-aikainen, turvallinen ja luottamukselli-
nen hoitosuhde on yksi raitistumisen kulmakivia. Myos kuntoutujan omalla moti-

vaatiolla on suuri merkitys hanen tahdatessaan paihteettomaan elamaan.
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4 LUONTO OSANA KUNTOUTUMISTA

4.1 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnossa oleskelulla on todettu olevan paljon positiivisia vaikutuksia ihmisen
hyvinvointiin. Jo noin 20 minuutin mittainen oleskelu luonnossa alkaa laskemaan
sydamen syketta ja verenpainetta. Myds stressihormonin maara elimistdossa va-
henee seka tarkkaavaisuus ja muisti paranevat. Jo lyhyt piipahdus luontoon lisaa
myonteisia ja vahentaa negatiivisia tuntemuksia. Luonto rauhoittaa myos heita,
jotka eivat koe olevansa niin sanottuja "luontoihmisia”. (Leppanen ym. 2017, 23—
25.)

Fysiologisten muutosten lisaksi, luonto tarjoaa hyvinvointivaikutuksia myos mie-
lelle. Luonnossa ihminen rentoutuu, koska saa irtaantua normaalista ymparistos-
taan, olla vapaa arsyketulvasta seka liikenteen melusta. Luonnon hyvaa tekevia

vaikutuksia on selitetty muun muassa biofilia -teorialla. (Salovuori 2014, 78.)

Lapsille luonto on oivallinen paikka leikkimiseen ja kiipeilemiseen. Tutkimusten
mukaan lasten aly, ongelmanratkaisukyky ja motoriset taidot kehittyvat, likunnal-
lisuus lisdantyy seka sitd kautta myos ylipainoisuus vahenee. Tarkkaavaisuus-
hairidista karsivien lasten tarkkaavaisuus lisaantyi merkittavasti jo noin 20 minuu-
tin luonnossa oleskelun jalkeen. (Leppanen ym. 2017, 25.) Lisaksi luonnossa
leikkiminen kehittaa lapsen luovuutta, kun mitaan ei ole keksitty valmiiksi, vaan
lapsi saa kayttaa omaa mielikuvitustaan leikkien suunnittelussa. Luontoymparisto
kivineen, kantoineen ja polkuineen tarjoaa lapsille myos oivaa harjoitusta tasa-

painon ja ketteryyden harjoitteluun.

Sama patee myds aikuisiin: Salovuoren mukaan luonnon kokemuksellisuus hou-
kuttelee ihmista liikkumaan. Vaihtelevat maisemat ja luonnon monipuolisuus in-
nostavat likkumaan ja tutkimaan ymparistda. Tutkimusten mukaan luonnossa
likkuminen verrattuna sisatiloissa liikkumiseen samalla intensiteetilla, tuntuu

luonnossa kevyemmalta kuin sisatiloissa. (Salovuori 2014, 8.)

Salonen ym. (2016, 324) ovat nostaneet esille Kaplanin (1995) ja Kaplan & Kap-
lanin (1989) tarkkaavuuden elpymisen teorian, jossa tahdonalaisen tarkkaavuu-

den elpyminen on keskeisessa roolissa. Luonnossa tarkkaavuuden elpymisesta
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voidaan erottaa nelja kokemuslaatua, joita ovat lumoutuminen, arjesta irtautumi-
nen, johdonmukaisuuden kokemus seka sopivuus itselle. Lumoutumisella tarkoi-
tetaan tarkkaavuuden tahatonta kiinnittymista ympariston kiinnostavaan kohtee-
seen, arkipaivasta irtautumisella muun muassa arjen kiireista ja vaatimuksista
vapautumista. Kokemuksessa paikan tai maiseman tulee olla ulottuvuudeltaan
sellainen, etta siihen voi menna ja voi kokea sen itsensa ymparilla seka ymparis-
ton on oltava sopiva omille mieltymyksille ja tavoitteille. Nain tulee tunne ympa-
ristoon kuulumisesta. Salonen ym. mainitsevat myads stressista elpymisen teorian
(Korpela, 1989, 1992, 2001, 2003, 2008; Ulrich, 1983; Ulrich ym., 1991), jonka
mukaan luontoelementit ja -ymparisto tuottavat ihmisessa fyysisia ja psyykkisia
muutoksia stressaavan tilanteen jalkeen, joita ovat esimerkiksi positiivisten tun-
teiden lisaantyminen ja negatiivisten tunteiden vahentyminen luonnossa oleske-
lun jalkeen. (Salonen ym. 2016, 324.)

Luonto tarjoaa monia mahdollisuuksia niin kehon kuin mielenkin hyvinvoinnille.
Luonnossa voi marjastaa, sienestaa, retkeilla, kalastaa, soudella, talvisin hiihtaa
ja lumikenkailld tai vain kaveleskella rauhallisesti ja havainnoida luonnon aania,
tuoksuja ja maisemia. Aina ei tarvitse lahtea edes ulos, vaan pienilla asioilla on
mahdollista saada pala luontoa ja sen rauhaa myos kotiin. Luontoaiheisten tele-
visio-ohjelmien tai -kuvien katselu, luonnonaanien kuuntelu tai pelkastaan kas-
vien ja kukkien kasvatus ja katseleminen voivat olla osa luontoa arjessa. Myos
erilaiset kadentaidot ja askartelut luonnonmateriaaleista voivat vahvistaa hyvin-
vointia. Konkreettinen tuotos tuottaa iloa viela tekemisen jalkeenkin ja muistuttaa

tekijaa onnistumisestaan. (Salovuori 2014, 51.)

Luonnossa tulisi kdyda saanndllisesti, jotta siita saatavat terveyshyodyt vaikuttai-
sivat mahdollisimman pitkakestoisesti. Leppanen & Pajunen kertovat teokses-
saan, etta suomalaistutkimuksen mukaan 2—3 noin puolen tunnin mittaista luon-
tokayntia viikossa tuottaisi jo merkittavia terveyshyotyja. Lisaksi he mainitsevat
englantilaistutkimuksen, jonka mukaan ihmiselld on 50 % pienempi riski sairastua
psyykkisesti, mikali han liikkkuu vahintaan kerran viikossa luonnossa. Myos pi-
demmat luonnossa liikkumiset vaikuttavat ihmiseen suotuisasti ja elvyttavat.

(Leppanen ym. 2017, 25.) Oheiset tutkimustulokset sisaltavat vain muutamia esi-
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merkkeja luonnon hyvinvointivaikutuksista. Mielestani tutkimustulokset ovat eh-
dottoman positiivisia. Luontoymparistolla ja luonnossa liikkumisella on tutkitusti

paljon hyvaa tekevia vaikutuksia niin ihnmisen keholle kuin myos mielelle.

4.2 Green care

Green carella tarkoitetaan luontolahtoista toimintaa, jolla edistetaan ihmisten hy-
vinvointia. Suomessa Green carea kutsutaan myos nimilla Luontohoiva eli Vihrea
hoiva, joka on ammatillista, tavoitteellista tydoskentelya ja tuotetaan sosiaali- ja
terveydenhuollon lainsaadannon alaisuudessa seka Luontovoima eli Vihrea
voima, joka on itsehoidollinen menetelma oman terveyden ja hyvinvoinnin yllapi-

tamiseksi. (Green Care Finland ry 2022.)

Green care toimintatavan kolme peruselementtia ovat luontoperustaisuus, koke-
muksellisuus eli toiminta ja osallisuus. Toimintatavan perusedellytykset ovat am-
matillisuus, osaaminen, tavoitteellisuus ja vastuullisuus. Kun ndma asiat ovat pro-
sessissa suunnitelmallisesti mukana, voidaan puhua Green care -toiminnasta.
Luontolahtoista toimintaa voidaan toteuttaa metsassa, maatilalla, puutarhassa tai
sisatiloissa. Green caren tydomenetelmia voidaan hyddyntaa erilaisten asiakas-
ryhmien kanssa, kuten mielenterveys- ja paihdekuntoutujien, lasten, maahan-
muuttajien tai kehitysvammaisten kanssa tyoskentelyyn ja ne sopivat muun mu-
assa erilaiseen terapiatydskentelyyn, kuntoutukseen ja valmennukseen. (Suomi
ym. 2016, 9.) Green careen kuuluvat myos elainavusteiset menetelmat, joita ovat

esimerkiksi ratsastusterapia ja elainvierailut (Green Care Finland ry 2022).

Green care -menetelmaoppaassa todetaan, ettd Green care -toiminnan hyvin-
vointivaikutukset voivat olla fyysisia, psyykkisia seka sosiaalisia ja etta hyvinvoin-
tivaikutukset syntyvat osittain tahdosta riippumatta (Kahilaniemi & Lof 2021, 9).
Kihlstrom-Lehtonen (2016) kertovat luentomateriaalissaan luonnon tarjoavan es-
teettisia elamyksia, monipuolisia aistikokemuksia, luonnon elementteja, toimin-
nallisuutta, mahdollisuuden saadella sosiaalista kanssakaymista seka tilaan liit-
tyvia kokemuksia.

Luontoretken aikana saimme nauttia esteettisista elamyksistd muun muassa
luonnon varien, muotojen, aanien ja tuoksujen parissa. Luontoretki tarjosi moni-

puolisia aistikokemuksia paitsi nako- ja kuuloaistin, mutta lisaksi myds asento- tai
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likeaistikokemusten kautta (esimerkiksi kiven tai kannon paalla istuminen) seka
erilaisten tuoksujen ja metsan ainesten tunnustelun kautta. Luonnon elemen-
teista retkella esiintyivat ainakin puut ja kasvit, kivet, kannot ja nuotiotuli. Retken
toiminnallisuus koostui kavelysta ja oleilusta luonnossa, Green care -harjoituk-
sesta, tulistelusta ja evaiden syodnnista. Retken aikana osallistujien oli mahdollista
saadella sosiaalista kanssakaymistaan; eli tehda tai oleilla yksin tai yhdessa
muun ryhman kanssa. Luontoretken tilaan liittyvia kokemuksia voivat olla esimer-
kiksi vapauden tunne, mielipaikat, kiintopiste ymparistdossa, kulkureitit ja polut.
(Kahilaniemi ym. 2021, 9.)

Ohjaajan rooli on myds merkittavassa asemassa Green care -toiminnassa. Oh-
jaajan tehtavana on mahdollistaa asiakkaan osallistuminen hanelle merkitykselli-
seen luontolahtdiseen toimintaan ja antaa tukea. Ohjaajalta vaaditaan kannusta-
vaa asennetta ja aitoa lasnaoloa ohjaustilanteessa. Luontoléhtdisessa toimin-
nassa on parhaimmillaan mahdollista unohtaa tietyt roolit ja jokainen saa olla yk-
silo, joka tulee nahdyksi ja kuulluksi omana itsenaan eika esimerkiksi jonkun pal-

velun kayttgjana. (Kahilaniemi ym. 2021, 10.)

4.3 Luontomenetelmat

Kahilaniemi ja L6f (2021, 5) maarittelevat menetelman olevan esimerkiksi tyokay-
tanto, jossa tavoitteellisesti hydodynnetaan luonnon ymparistoja tai elementteja.
Salosen mukaan luontomenetelmat eli luontointerventiot tai luontoharjoitukset,
vaikuttavat luontokokemuksen tavoin. Niiden avulla on mahdollista edistaa luon-
tokokemuksen positiivista vaikutusta seka sen havaitsemista ja tunnistamista.
(Salonen 2010, 71-72.)

Erilaisia luontomenetelmia ja -harjoituksia on paljon erilaisia ja niita voi kehittaa
myds itse. Salonen korostaa, ettei luonnossa liikkuessaan kuitenkaan kannata
antaa liikaa painoarvoa harjoitusten tai tutkimustulosten tiedoille, vaan antaa jal-
kojen ja katseen johdattaa vapaasti. Mielikuvat ja suggestiot eli ehdotelmat ovat
kiintedsti mukana harjoitteissa. Suggestioita voivat olla esimerkiksi erilaiset
myonteiset lauseet, kuten ” Jokainen askel vie sinua toivottua suuntaa tai muu-
tosta kohti”. (Salonen 2005, 101-103.)
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Luontomenetelmat tarjoavat konkreettisia keinoja helpottaa omaa oloa. Esimer-
kiksi psyykkisia ongelmia ratkottaessa nakokulman vaihdos tai etaisyyden otto
omaan tilanteeseen usein helpottaa oloa. Luontomenetelmien avulla voidaan to-
teuttaa ja saavuttaa naita tavoitteita nopeammin kuin pelkan asiakkaan ja asian-

tuntijan valisen keskustelun avulla. (Salonen 2005, 103.)

4.4 Metsamieli -menetelma

Metsamieli -menetelmaa on kehitetty 2000-luvun alusta lahtien Sirpa Arvosen
seka hyvinvointi- ja luontoalan ammattilaisten toimesta. Metsamieli -menetel-
massa hyoddynnetdan luonnon hyvinvointivaikutuksia ja likutaan luontoymparis-
tossa eri vuodenaikoina. Menetelman avulla voidaan harjoitella omaan arkeen
sopivia mielentaitoja, jotka muun muassa vahvistavat psyykkista hyvinvointia ja
itsesaatelya. Hyvat mielentaidot mahdollistavat paremman selviytymisen esimer-
kiksi elaman kriiseissa ja vastoinkaymisissa seka niista toipumisessa. (Arvonen
2022, 5.)

Metsamieli -harjoitukset ovat saaneet vaikutteita muun muassa kognitiivisesta
kayttaytymistieteesta, positiivisesta psykologiasta seka tietoisuustaitojen perin-
teista. Harjoituksia on julkaistu noin 180 ja niitd voidaan tehda ympari vuoden ja
erilaisiin tarkoituksiin. Harjoittelua voidaan tehda ammattilaisen ohjaamana tai
kayttaa itsehoidollisena valineena. Metsamieli -harjoittelu alkaa tunnistamalla,
miten luonnon hyvinvointivaikutukset vaikuttavat itseen. Vaikka luonnossa olo
vaikuttaa myonteisesti hyvinvointimme, metsamieli -harjoitukset voivat kannus-
taa saanndlliseen luontoliikkumiseen. (Arvonen 2022, 8-12.) Mielestani Metsa-
mieli -harjoitukset on tehty niin konkreettisiksi, etta jopa aloittelijan on helppo ko-
keilla harjoituksia itsenaisesti. Harjoituksia on myos jaoteltu helpompiin ja haas-
tavampiin, mika helpottaa harjoitusten aloittamista. Harjoitusten avulla on mah-
dollista saada kipina luonnossa liikkumiseen, luonnon havainnointiin tai omien

ajatusten tutkailuun.

4.5 Mielipaikkaharjoitus

Opinnaytetyoni toiminnallisessa osuudessa luontoretkella kokeilimme niin kutsut-

tua Mielipaikkaharjoitusta, joka on eras ekopsykologinen luontomenetelma. Siina
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osallistujien huomio keskitetaan luontoymparistoon ja sen sopivuuteen itselle.
(Salonen 2010, 86—87.) Arvonen on maininnut Korpelan ym. (2010) tutkimuksen
osoittaneen, etta saanndlliset kaynnit luonnossa omassa mielipaikassa vaikutta-
vat myOnteisesti tarkkaavaisuuteen, rentoutumiseen, ajatusten kirkastumiseen,

subjektiiviseen elinvoimaisuuteen seka itseluottamukseen (Arvonen 2022, 8).

Mielipaikkaharjoituksen ensimmaisessa vaiheessa annetaan jalkojen tai katseen
vieda siihen paikkaan, joka tuntuu talla hetkella itselle sopivimmalta. Aistihavain-
not kertovat paikan sopivuuden. Harjoituksen aikana on mahdollista liikkua, olla
paikoillaan, istua tai maata. On hyva valttaa puhetta muiden osallistujien kanssa,
mutta vuorovaikutus luonnon elementtien kanssa on sallittua. Osallistujille ei ker-
rota harjoituksen kestoa, ettei ajan kulumisen miettiminen tuo kiireen tuntua tai
ohjaa tietoisempaan ajatteluun. Harjoituksen kesto on noin 20 minuuttia. (Salo-
nen 2010, 86-87.)

Mielipaikkaharjoitusta voi jatkaa toiseen vaiheeseen, jossa jokainen osallistuja
"kutsuu parinsa kylaan” mielipaikkaansa. Molempien mielipaikoissa kaydaan ja
jaetaan tuntemuksia seka havaintoja harjoituksesta. Parin kanssa voi jakaa sen
verran kuin se tuntuu itsesta hyvalta. Pareille on mahdollista antaa myos jokin
aihe tai tavoitteellinen ajatus, jonka pohjalta keskustelua kaydaan. Mielipaikka-
harjoitus voi antaa uutta nakdkulmaa pohdittavaan aiheeseen liittyen. (Salonen
2010, 87-88.) Mikali meilla olisi ollut luontoretkellda enemman aikaa, olisin jatka-
nut mielipaikkaharjoitusta osallistujiemme kanssa tahan toiseen vaiheeseen.
Osalllistujia oli parillinen maara, joten jokaiselle olisi ollut sopiva parikin tata har-
joitusta varten. Halusin kuitenkin jattaa tarpeeksi aikaa tulisteluille ja mielipaikka-
harjoituksen purkukeskustelulle. Kiireen tuntu tai liian tiukka aikatauluttaminen

olisivat pahimmillaan pilanneet retken tunnelman.

Mielipaikkaharjoituksen kolmannessa vaiheessa palataan ryhmaan ja keskustel-
laan harjoituksen herattamista tunteista, ajatuksista ja havainnoista. Tarkoituk-
sena ei ole vertailla mielipaikkoja, vaan mahdollistaa salliva ilmapiiri keskuste-
lulle. Mielipaikkaharjoituksen parhainta antia on, mikali osallistuja huomaa itsel-
leen positiivisia ja tarkeita luonnon elementteja ja tulee niista tietoiseksi. Mielipai-
kan elvyttavan vaikutuksen tunnistaminen on tarkeaa oman itsetuntemuksen ke-
hittymisen kannalta. (Salonen 2010, 88—89.)
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4.6 Luonto osana paihteista kuntoutumista

Suomessa psykiatrisissa sairaaloissa on hyddynnetty jo pitkdan muun muassa
puutarhatoimintaa ja 2000-luvulla osassa vankiloita on voinut opiskella esimer-
kiksi puutarha-alan opintoja. Myos elaimia on ollut mukana kuntoutuksessa. Sa-
lovuoren mukaan paihdehuollossa Green care -tyyppinen toiminta on ehtinyt la-
hes kadota. (Salovuori 2014, 17-18.) Itseani ihmetyttaa, miksei luontolahtdista
toimintaa hyodynneta myos paihteista toipuvien asiakkaiden parissa laajemmin-
kin. Onko kyse osaamisen puutteesta, rahasta vai resurssien riittamattomyy-
desta? Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd luontoymparistolla on suotuisia vaiku-
tuksia ihmisen mielen ja kehon hyvinvointiin. Lisaksi Suomessa luonto ja viher-
alueet ovat usein lahella ja nain ollen hyvin saavutettavissa. Tassa kohtaa olisi
hyva palata ajassa taaksepain ja lainata toimintatapoja kuntoutukseen esimer-
kiksi 1900-luvun lepokodeista, joissa keskeista hoidossa oli hyva ruoka, maaseu-

dun rauha, lepo ja rentoutuminen (Salovuori 2014, 17).

Tutkiessani luontoon liittyvia paihdekuntoutusmenetelmia, nousi Pohjois-Lapissa
toiminut Mettaterapia erityisesti esille. Mettaterapia on vuonna 2009 alkanut Sa-
misoster ry:n, Enontekion kunnan ja Posken PaKaste -hankkeen kehittdma paih-
dehuollon luonnossa tapahtuva avokuntoutuspalvelu asiakkaille, joilla on alkoho-
liongelmia. Mettaterapia koostuu neljasta luontoymparistossa pidettavasta eri
teemaisesta leirijaksosta, joiden valilla pidetaan yhteytta tapaamisilla, sahkdisesti
ja puhelimitse. Hoitojakso on vuoden mittainen, jonka jalkeen toiminta jatkuu viela
tapaamisten harvetessa. Mettaterapian tulokset ovat olleet positiivisia; osa asi-
akkaista on taysin raitistunut, osa vahentanyt alkoholin kayttdaan ja asiakkaiden
elamanlaatu on parantunut. Myds luottamus asioiden jarjestymiseen on lisaanty-
nyt. Paikallisesti asenteissa on tapahtunut muutoksia ja paihdeongelmasta on
alettu puhumaan avoimemmin ja kuntoutusmyonteisyys paikkakunnalla on li-
saantynyt. Mettaterapia on saanut useita palkintoja ja se on kiinnostanut ihmisia
ympari Suomen. (Nakkalajarvi & Juuso 2017.)

Mielenkiintoinen tutkimus on myds Luonnosta Virtaa eli LuoVi- tutkimus, joka to-

teutettiin vuosina 2016—2017 osana laajempaa Jyvaskylan yliopiston psykologian
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laitoksen toteuttamaa ja Tyosuojelurahaston rahoittamaa “Luontoymparisto tyo-
hyvinvoinnin ja tyéssa suoriutumisen voimavarana” —tutkimushanketta. LuoVi -
tutkimusasetelmaan sisaltyi kolme ryhmaa: LuoVi -ryhma, itsenaisten ulkoilijoi-
den ryhma seka tavanomaista hoitoa saava kontrolliryhma. Tutkimuksessa kehi-
tettiin luontolahtdinen interventio tyohyvinvoinnin tueksi ja selvitettiin osallistujien

kokemuksia ja tunnetiloja. (Salonen ym. 2020, 3-9.)

Tutkimuksessa havaittiin, etta ammatillisesti ohjatun LuoVi -ryhnman seka itsenai-
sesti ulkoilevien ryhman tunnetilojen positiiviset muutokset olivat vahvemmat kuin
kontrolliryhmalla. Liséksi huomattiin, etta LuoVi -ryhmaan osallistuneet tulivat pa-
remmin tietoisiksi luontokokemuksista seka koetuista vaikutuksista. Myos itsenai-
sia ulkoilijoita ohjattiin etana ja heita kannustettiin lahtemaan ulkoilemaan seka

huomioimaan luontoa. (Salonen ym. 2020, 19.)

LuoVi- ryhman osallistujat kertoivat kokeneensa paasaantoisesti myonteisia tun-
teita ja tulleensa myds tietoiseksi vaikutuksista. Osallistujat kertoivat muun mu-
assa huolien helpottumisesta, tunnetilojen tasapainottumisesta, kiitollisuuden ja
toiveikkuuden tunteista seka ymmarryksesta luonnon tietoisemmasta kaytosta
ongelmallisten tunteiden kasittelyssa. Luonnossa osallistujien oli mahdollista ka-
sitellda omaa tilannettaan tai elamansa kaannekohtia luontosymbolien avulla.
Myonteisten kokemusten lisaksi pinnalle nousi my0Os kielteisia tunteita, joita ai-
heuttivat muun muassa pelkoajatukset tai hairitsevat kokemukset. (Salonen ym.
2020, 18.)

Luonnosta virtaa -interventio ei suoraan liity paihdekuntoutukseen, mutta miksei
LuoVi -tutkimuksen positiivisista tutkimustuloksista voisi olla hyotya myds paih-
dekuntoutukseen joko sellaisenaan tai soveltaen. Tutkimuksen perusteella naytti,
ettd myos etdohjauksen avulla olisi mahdollista motivoida ja kannustaa osallistu-
jia ulkoilemaan seka antaa esimerkiksi tehtavia luonnossa suoritettavaksi. Uskoi-
sin, etta pitkien valimatkojen Lapissa osana paihdekuntoutuksen avopalveluita
luontokayntien etaohjaus olisi kokeilunarvoinen toimintatapa luontokayntien

mahdollistamiseen.
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5 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

5.1 Suunnitteluvaihe

Opinnayteprosessini kaynnistyi loppuvuodesta 2021 aiheen mietinnalla ja valin-
nalla. Opinnaytetyoni aihe kumpuaa omasta mielenkiinnostani luontoa seka sen
hyvaa tekevia vaikutuksia kohtaan. Kysyessani avopalveluyksikké Tuulian vas-
taavalta sosiaalityontekijalta tyoharjoittelupaikkaa kesalle 2022, otin samalla pu-
heeksi olisiko heilla kiinnostusta tehda yhteistyota opinnaytetyoni tiimoilta. He
nayttivat vinreaa valoa. Vuoden 2022 kevatlukukausi kuluikin opinnaytetydsuun-

nitelmaa kirjoittaessa ja luontoretkea suunnitellessa.

Kaikilla retken osallistujista on lapsia, mutta paadyin rajaamaan taman luontoret-
ken kohderyhmaksi aikuiset. Opinnaytetyoni kannalta halusin saada tietoa siita,
voidaanko luontoretken avulla saavuttaa hyvinvointivaikutuksia nimenomaan

paihteista kuntoutuville aikuisille ja vahvistaa heidan suhdettaan luontoon.

Alun perin suunnittelin luontoretken sijoittuvan Poykkolan Poylibvaaran maas-
toon ja siella sijaitsevan Virikkolammen metsaymparistéon. Suunnitteluvaiheen
aikana sain kuitenkin kuulla, etta retken osallistujia olisi mahdollista kuljettaa pai-
kan paalle vain toimeksiantajan pienella henkildautolla tai osallistujien omilla au-
toilla. Nailla tiedoilla meilla olisi ollut kaytettavissamme vain toimeksiantajan auto,
johon emme olisi kaikki yhdella kertaa sopineet, vaan meidan olisi pitanyt ajaa
matka Lapin ensi- ja turvakodilta Pdylidvaaraan ainakin kahteen kertaan. Naiden
kuljetushaasteiden vuoksi suunnittelin uudeksi retkikohteeksemme Ounasvaaran
nakoalatornin maaston, jonne meidan olisi ollut mahdollista kavella Lapin ensi- ja

turvakodilta.

Retki oli alun perin suunniteltu pidettavaksi 9.8.2022, mutta erindisten kaanteiden
vuoksi sain opinnaytetyoni tutkimusluvan vasta 31.8.2022. Tutkimuslupa taytyi
hyvaksyttaa Lapin ensi- ja turvakoti ry:n hallituksen kokouksessa, koska opinnay-
tetydssani havainnoitiin asiakkaita. Tutkimuslupa myonnettiin klausuulilla, etta
asiakkaiden anonymiteetti olisi turvattu. Uudeksi retkipaivaksi sovittiin 9.9.2022.
Onnekseni uusi retkipaiva mahdollisti retken kestoksi kolme tuntia. Mielestani
tama oli erinomainen asia, koska halusin saada tarpeeksi aikaa paitsi havain-

nointiin, mutta myos kiireettoman luontokokemuksen mahdollistamiseen.
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Retkipaivan lahestyessa ja tavatessani tulevan retken osallistujia, sain kuulla,
ettd kahden osallistujan on mahdollista kulkea retkikohteeseen omalla autolla.
Tama tieto sekd kolmen tunnin aikavaraus retkelle mahdollistivat retkikohteen
vaihdon alkuperaiseen eli Poyliovaaran Virikkolammen maastoon. Olin tyytyvai-
nen naihin muutoksiin ja ajattelin Virikkolammen vaihtelevan luontoympariston

seka vesialueen vahvistavan osallistujien luontokokemusta.

Kavin retkea edeltdvana paivana tutkimassa retkireitin kunnon ja pituuden seka
polttopuiden tilanteen laavulla. Oli helpompi suunnitella retken tarkempi aika-
taulu, kun tiesin kuinka paljon aikaa, olisi hyva varata siirtymiin. Retkipaivan aa-
muna tein vield muutamia kauppaostoksia ja pakkasin tavarat valmiiksi. Oloni oli

luottavainen, koska olin valmistautunut retkipaivaan huolellisesti.

5.2 Toiminnallinen osuus — Luontoretki 9.9.2022

Luontoretki suuntautui Poykkolaan, Virikkolammen laavun ymparistoon. Laavun
lisdksi pihapiirissa sijaitsee myos kuivakdymala, kaksi halkoliiteria seka erillinen
nuotiopaikka. Luontoretken ohjelmaan kuului rauhassa jalan luonnossa liikku-
mista, mielipaikkaharjoitus seka tulistelua makkaranpaiston ja muiden evaiden
merkeissa. Lisaksi retken tavoitteena oli heratella aisteja ja havainnoida luontoa

tietoisesti.
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Retkelle lahti kahden ohjaajan lisaksi nelja aikuisasiakasta: kaksi naista ja kaksi
miesta. Retkipaiva oli pilvinen, lampdmittari naytti noin +10 astetta. Oli mukavan
leppoisa syysilma. Lapin ensi- ja turvakodilta matka taittui henkil6autoilla kohti
Poykkolaa. Parkkipaikalta kavelimme noin kilometrin pituisen matkan polkua ja
pitkospuita pitkin Virikkolammen laavulle. Osa retken osallistujista meni jo edelt3,
muut tulivat perassa hieman verkkaisempaa tahtia. Tarkoituksenani oli ottaa heti
alkuun yksityiskohtien havaitsemiseen liittyva harjoitus, mutta porukan hajaantu-
essa tein paatoksen harjoituksen poisjattamisesta. Keskityimme loppu porukan

kanssa katselemaan maisemia ja kaveleskelemaan rauhassa laavua kohti.

Kavelymatkan aikana osa osallistujista huomioi luonnon yksityiskohtia oma-aloit-
teisesti. Huomio kiinnittyi muun muassa puun rungossa kasvaviin vaaleisiin kaa-
piin ja maassa kasvaviin sieniin. Osa keskitti enemman huomiotaan maaston
haastavuuteen ja likkumiseen metsassa. Polulla oli jonkun verran puunjuuria ja
kivia, joita taytyi vaistelld. Muutamassa kohdassa reitin varrella oli myds pitkos-

puut, jotka olivat paikoitellen heikossa kunnossa ja keikkuivat niille astuttaessa.
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Laavulla ei ollut lisaksemme muita, mutta nuotio oli valmiiksi sytytetty. Saapues-
samme laavulle muun porukan kanssa, yksi osallistuja oli jo tydn touhussa sa-
haamassa kasisahalla puita liiterin edustalla. Salovuoren (2014, 8) mukaan luon-
non kokemuksellisuus houkuttelee ihmista likkumaan ja saa nain myos passiivi-

semmat ihmiset aktivoitumaan.

Kokoonnuimme laavulle ja ohjeistin Mielipaikka -harjoitteen retken osallistuijille.
Kehotin osallistujia pysyttelemaan laavun lahistolla, ettei kukaan eksy ja etta he
kuulevat, kun harjoitus paattyy. Kerroin, ettd puhetta toisten kanssa olisi hyva
valttda. Vuorovaikutus luontoelementtien kanssa sen sijaan olisi sallittua. Osal-
listujille ei kerrottu, kuinka kauan aikaa mielipaikassa vietetaan. Tarkoituksena

oli, etta pystyttaisiin keskittymaan taysipainoisesti luonnon havainnointiin ja ren-

toutumiseen.

Kuva 3. Nakyma laavulta Virikkolammelle.

Kaikki retkelaiset osallistuivat harjoitukseen ja I0ysivat itselleen sopivimmat mie-
lipaikat 1ahiymparistdsta. Kun noin 15 minuuttia oli kulunut, kokoonnuimme laa-
vulle nuotion aareen paistamaan makkaraa, sydmaan evaita ja keskustelemaan
harjoituksen annista. Jokainen sai vuorollaan puheenvuoron ja kertoa, mika ol
ollut oma mielipaikka, mita luonnonelementteja se oli sisaltanyt ja millaisia tun-

teita oli herannyt.
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Olin kysynyt osallistujilta aiemmin toiveita retken suhteen, mutta silloin ei mitaan
erityisia toiveita esitetty. Laavulla tuli paljon keskustelua siita, millaisia retkia kiin-
nostaisi tehda tulevaisuudessa. Tunnelma oli rento ja naurettiin paljon. Osallistu-
jat vaikuttivat avoimilta ja innostuneilta. Paasimme huomaamatta keskusteluissa
syvallisempiin ja henkilokohtaisempiin aiheisiin, mitd olin etukateen ajatellut.
Osaltaan tahan varmasti vaikutti se, etta osallistujat olivat toisilleen tuttuja ja ko-
kivat ilmapiirin ja ymparistdn turvalliseksi. Olen tavannut osallistujia taman retken
ulkopuolellakin, eivatka he ole silloin kayttaytyneet nain vapautuneesti, innostu-
neesti ja puheliaasti. Useille osallistujille katsekontaktin ottaminen on yleensa vai-
keaa, mutta huomasin laavulla osallistujien katsovan valilla toisiaan seka minua
silmiin keskusteluiden aikana. Se tuntui merkitykselliselta ja ajattelin sen olevan

jonkinlainen luottamuksen osoitus.

Nuotion daressa paistoimme makkaraa, tulistelimme ja juttelimme muun muassa
luontoaiheisista kokemuksista ja muistoista. Monilla tuli lapsuus- tai armeijamuis-
toja mieleen. Tulilla istuessamme tunnelma oli rauhallinen, eika kenellakaan ollut
kiire mihinkaan. Yksi osallistuja mainitsi tulilla, ettd eikds luonto lievita masen-
nusta, vaikkei hanella sellaista nyt talla hetkella olekaan. Juttelimme siita, etta

luonto tekee varmasti hyvaa kaikille, oli masennusta tai ei.

Paluumatka autolle sujui samalla kaavalla kuin tulomatkakin. Muutama retkelai-
nen kulki vauhdilla edelta ja muu porukka piti peraa. Parkkipaikalle saavuttiin po-
sitiivisin mielin ja Kiiteltiin kaikkia mukavasta retkipaivasta. Sovimme viela tapaa-
misen muutaman paivan paahan, jolloin olisi mahdollista kayda lapi retken fiiliksia
ja antaa palautetta. Aikataulu piti taydellisesti; olimme muutamaa minuuttia vaille

retken paattymisajan takaisin lahtopaikalla Lapin ensi- ja turvakodilla.

5.3 Retken palaute

Keskusteltuani Lapin ensi- ja turvakodin ohjaajan kanssa retken jalkeisesta pa-
lautekyselysta, tulimme siihen tulokseen, etta palautekeskustelu olisi paras pitaa
muutama paiva retken jalkeen, eikd esimerkiksi heti retken jalkeen. Ohjaaja us-
koi, ettad osa retken osallistujista voi tarvita hieman enemman aikaa asioiden su-
latteluun ja palautteen antamiseen. Ajattelin myds itse, etten halua pilata luonto-

retken tunnelmaa yrittdmalla puristaa palautekyselya retken yhteyteen. Ohjaajan
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ehdottama ajankohta palautekeskustelulle oli myds silla tavalla hyvin mietitty, etta

uskoimme saavamme kaikki retken osallistujat silloin paikalle.

Kyselin suullisesti retken osallistujilta palautetta kaksi paivaa retken jalkeen ja
kaikki retken osallistujat olivat silloin paikalla. Osallistujien kommentit luontoret-

kesta olivat seuraavanlaisia: "Mukava reissu”, "Hyva fiilis”, "Pieni irtiotto arjesta”,

"Kaatuminen pelotti”, "Retken kesto oli sopiva”, "Tuttua olla laavulla”, "Seki oli tuo

Poweri”.

Suurin osa annetuista palautteista oli positiivisia. Ainoa negatiivinen kommentti
oli "Kaatuminen pelotti®, joka liittyi yhden osallistujan pelkoon toisen osallistujan
mahdollisesta kaatumisesta. Mahdollisen kaatumisen riskia olisi voinut mini-
moida esimerkiksi hidastamalla kavelyvauhtia, ottamalla tukea toisesta tai kulke-
malla vaihtoehtoista reittia takaisin autolle. Osallistujat eivat kuitenkaan kokeneet
naita ehdottamiani vaihtoehtoja tarpeellisiksi ja paluumatka autoille sujui samaa
reittia ja samalla vauhdilla kuin tullessamme. Mitenkaan toisen tunnetilaa vahek-
symatta pohdin jalkikateen, oliko pelko tilanteeseen nahden todellinen vai oliko
osallistuja muutoinkin tavallista huolestuneempi esimerkiksi toisen osallistujan

puolesta?

Palautteista nousivat esille positiiviset sanat: "mukava”, "hyva” ja "sopiva”. Kom-
mentti "Pieni irtiotto arjesta” oli juuri se, mita ajattelin suunnitteluvaiheessa luon-
toretken punaiseksi langaksi. Kaikki retken osallistujat ovat paihteista kuntoutuvia
vanhempia, joten lapsiperhearjessa ja nykypaivan arsyketulvassa irtaantuminen
arjesta tekee varmasti hyvaa ihan jokaiselle. Taman vahvisti myos osallistujien
palautteet. Kommentti "Tuttua olla laavulla” tuli osallistujalta, joka oli nuotiolla is-
tuessamme kertonut aiempia kokemuksiaan retkeilysta. Han kertoi kdyneensa
niin Rovaniemella kuin muuallakin Suomessa tulistelemassa eri laavuilla ja viih-

tyvansa luonnossa.

Kommentti "Seki oli tuo Poweri” nostatti hymyn kasvoilleni. Kommentti liittyi sii-
hen, etta olin jarjestanyt myos elokuussa luontoretken Lapin ensi- ja turvakodin
asiakkaille, mutta tutkimusluvan ollessa viela kasittelyssa, en voinut havainnoida
sitd osaksi opinnaytetydtani. Olin tehnyt retkestd samantapaisen esitteen kuin
opinnaytetyon luontoretkesta ja sita oli jaettu osallistujille. Molemmissa esitteissa
oli sama otsikko "Poweria poluilta”, joka on my0s opinnaytetyoni nimi. Eraalla
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osallistujalla oli jadnyt se mieleen ja han kaytti sita sujuvasti palautekeskuste-

lussa.

5.4 Analyysi

Laadullisen aineiston analysointiin on useita menetelmia ja jaa tutkijan paatetta-
vaksi, mita han niista kayttaa. Laadullinen tutkimus on joustava ja mahdollistaa
esimerkiksi epaonnistuneen analyysimenetelman tilalle otettavan toisen analyy-
simenetelman. Laadullisen tutkimuksen aineistosta voidaan tehda erilaisia tulkin-
toja samasta aineistosta, joka mahdollistaa analysoinnin erilaisista nakdkulmista.
(Kananen 2012, 116.)

Retkipaivan iltana kirjoitin puhtaaksi tekstinkasittelyohjelmalla lomakkeelle kirjoit-
tamani havainnot ja tein tiivistelman retken annista. Luin tiivistelman useita ker-
toja viikkojen aikana ja pohdin vastausta kysymykseen, jonka Kananenkin (2012,
97) esittaa: "Mita aineisto haluaa kertoa?”. Lukiessani havainnointiaineistoa, lis-
tasin paperille asioita, joita aineistosta nousi esille. Osa liittyi suoraan luonnon-
elementteihin, kuten pitkospuut, lehto, kaapa, jakala, sienet, maisema ja vesi.
Muita esille nousseita asioita olivat my6és muun muassa rauhallisuus, hiljaisuus,
levottomuus, kiirehtiminen, kiireettdomyys, ajantajun katoaminen, turvallisuus,

pelko, innostus, avoimuus, katsekontakti.

Vaikka emme tehneet alun perin suunnittelemaani yksityiskohtien havaitsemisen
harjoitusta, retken osallistujat havainnoivat ympardivaa luontoa itsenaisesti. Ku-
ten Leppanen ja Pajunen toteavat, yhteytta luontoon on helpompi rakentaa ha-
vainnoimalla ymparistda tietoisesti seka herkistamalla aisteja (Leppanen ym.
2017, 17). Muutama osallistuja kommentoi luonnonelementteja spontaanisti ja
kaikki osallistujat nimesivat luonnonelementteja keskustellessamme mielipaikka-

harjoituksen jalkeen nuotion aaressa.

Yksi osallistuja jutteli tiheasta lehtometsasta kutsuen sita "hobitti-metsaksi”. Han
ei kokenut sitd synkaksi vaan piti siitd. Mieleeni tuli Appletonin (1975) nakyma-
piilopaikkateoria, josta myos Salonen (2020, 23) mainitsee vaitoskirjassaan. Na-
kyma-piilopaikkateorian mukaan ihmisten mieltymykset maiseman suhteen ovat

paikoissa, joissa voi nahda, mutta ei tule nahdyksi. Tallaiseen paikkaan hakeutu-
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mista ohjaa pitkalti turvallisuuden tarve. Turvallisuuden tarpeesta toinen esi-
merkki oli mielipaikkaharjoituksen aikana toinen retkelainen, joka jai istumaan ki-
velle lahelle laavua. Han istui kasvot laavulle pain nako- ja kuuloetaisyyden
paasta ohjaajista. ltselleni tuli olo, ettd han haluaa olla Iahella ohjaajia hakien
turvaa, pelaten eksymista tai kaatumista. Mielipaikkaharjoituksen purkukeskus-
telussa osallistuja ei maininnut mitaan pelkoihin viittaavaa, mutta seka laavulle

tulo-, etta menomatkalla han turvasi kateeni pitkospuita ylittaessaan.

Retken alussa kahdella retkelaisella oli kiire lahtea liikkeelle odottamatta muita
ryhmalaisia. Myos perilla laavulla ollessamme, toisella naista kiireisemmista osal-
listujista oli levoton olo. Luontoretken jatkuessa ja mielipaikkaharjoituksen jal-
keen, han sai kertoa mieltaan painavista tuntemuksista. Han kertoi pelkaavansa
toisen osallistujan puolesta hankalan maaston vuoksi. Lisaksi hanen kertoi, etta
mieleen oli tullut aikaisempia negatiivissavytteisia muistoja kyseisesta paikasta.
Han vaikutti kuitenkin rauhoittuvan nuotiolla keskustellessamme, eika kaveles-
kellyt enaa taman jalkeen levottomana. Vaikuttiko asioista keskusteleminen,

luonnossa olo vai molemmat yhdessa hanen tunnetilaansa rauhoittavasti?

Rauhallisuus ja hiljaisuus nousivat myos esille aineistosta. Nykypaivan ihminen
elaa jatkuvassa arsyketulvassa ja tarkkaavaisuus on koko ajan aktiivisena. Tark-
kaavaisuuden elpymisen teorian mukaan, luonnossa oleskelu aktivoi sellaisia
hermoston alueita, jotka eivat aktivoidu rakennetussa ymparistdossa (Luonnonva-
rakeskus, 2018). Useille ihmisille luonnosta tuleekin ensimmaisena mieleen luon-
non rauha. Luonnon aanimaailma oli retkellamme poikkeava retkelaisten arkipai-
vaan verrattuna tarjoten hiljaisuutta ja vain luonnon omia aania. Luonnon aani-
maailma on ihmisen mielta elvyttavaa ja rauhoittavaa. Se voi sisaltda linnunlau-

lua, tuulen kohinaa, veden liplatusta tai nuotiotulen ratinaa.

Asettuessamme nuotion aareen, kaikki retkelaiset keskustelivat avoimesti mieli-
paikkaharjoitukseen liittyvista tuntemuksistaan ja huomioistaan, mutta myos sy-
vallisemmista asioista. Hieman yllatyin siita, kuinka avoimesti osa retkelaisista
kertoi omia henkildkohtaisempiakin asioita, joita heilla tuli siind hetkessa spon-
taanisti mieleen. Tunnelma nuotiolla oli avoin, rento ja luottamuksellinen. Toisten

puheenvuoroja kunnioitettiin, ei puhuttu toisten paalle ja kaikki saivat osallistua
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keskusteluun sen verran, kuin se hyvalta tuntui. Avoimuudesta ja luottamukselli-
suudesta kertoi mielestani myos katsekontaktit, joita retkelaiset ottivat suhteessa

toisiin, mutta myods minuun.

Palautteesta noussut kommentti "Tuttua olla laavulla” ja osallistujien kertomat
lapsuus- ja armeijamuistot toivat mieleeni biofilia -teorian eli ihmisen sisasyntyi-
sen tarpeen olla luonnon helmassa. Osallistujien luontomuistoista valittyi positii-
vinen tunnelma seka ajatus siita, etta luonnossa olo on ihmiselle normaalia ja
tuttua. Ikdan kuin tunne luontoon kuulumisesta olisi meihin kaikkiin ihmisiin jo si-

saanrakennettuna ominaisuutena.
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6 OPINNAYTETYOPROSESSI

6.1 Laadullinen tutkimus

Opinnaytetyon tutkimusongelmaa voidaan lahestya erilaisin tutkimusottein tai 1a-
hestymistavoin. Lahestymistavat jaotellaan karkeasti laadulliseen eli kvalitatiivi-
seen ja maaralliseen eli kvantitatiiviseen tutkimukseen. Lisaksi on olemassa
my0s case-, kehittamis- ja toimintatutkimuksia, jotka ovat erilaisia tutkimusstrate-
gioita. Tassa opinnaytetyossa olen hyodyntanyt laadullista tutkimusta, joka vas-
taa kysymykseen: "mista tassa ilmidssa on kyse”. Laadullisen tutkimuksen avulla
on mahdollista saada sanallista tietoa ja ymmarrysta tutkittavasta asiasta, maa-
rallisen tutkimuksen tiedon ollessa numeraalista. (Kananen 2012, 26-29.) Laa-
dullisen tutkimuksen joustavuus antaa tutkijalle vaihtoehtoja ja polkuja pohtia asi-
oita eri ndkdkulmista. Toisaalta epatarkka tutkimusasetelma voi johtaa tutkimuk-
sen ronsyilyyn ja epaonnistumiseen. (Kananen 2015, 71.) Valitsin laadullisen tut-
kimuksen lahestymistavakseni, koska halusin saada syvallisempaa nakemysta

kohteena olevasta ilmiosta.

Laadullisen tutkimuksen prosessi muodostuu suunnittelu-, tiedonkeruu-, ana-
lyysi- ja tulkintavaiheista. Kananen (2012, 93) mainitsee kolmeksi tarkeimmista
tiedonkeruumenetelmista laadullisessa tutkimuksessa havainnoinnin, teema-
haastattelut ja erilaiset dokumentit. Toteutin opinnaytetydssani tiedonkeruun ha-
vainnoimalla osallistujia retken aikana ja kirjaamalla havaintoni ylos. Lisaksi pidin
muutama paiva retken jalkeen lyhyen vapaamuotoisen palautekeskustelun Lapin

ensi- ja turvakodilla.

6.2 Havainnointi tiedonkeruumenetelmana

Havainnointi sopi opinnaytetydni tiedonkeruumenetelmaksi sen autenttisuuden
vuoksi, jolloin ilmié tapahtui sen luonnollisessa ymparistdssa ja kontekstissaan
eli luonnossa (Kananen 2012, 94-95). Totesin osallistujien vapaamuotoisen
haastattelun hyvin vahasanaiseksi retken suunnitteluvaiheessa, kun kyselin
heilta toiveita ja ajatuksia retken suhteen. Tamakin tieto vahvisti ajatustani siita,
ettd havainnoimalla osallistujia luontoretken aikana, saisin sen avulla paremmin

tarvittavaa tietoa tutkimustani varten.
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Kanasen mukaan havainnointitilanteet voidaan jakaa karkeasti kahteen: tilantei-
siin, jolloin tiedetaan mita havainnoidaan seka tilanteisiin, jolloin ei tiedeta mita
havainnoidaan (Kananen 2012, 97). Suoritin havainnoinnin strukturoidusti eli mi-
nulla oli apunani lomake, johon kirjasin seurattavat asiat. Naita olivat aika, paikka,

tilanne, Iasnaolijat, toiminta ja kuvaus tapahtumasta.

Laadullisessa tutkimuksessa aineiston keruu ja analyysi tapahtuvat yhtaaikai-
sesti. Samalla kun tutkija suorittaa havainnointia ja analysoi, on mahdollista suun-
nata havainnointiaan tarvittavaa tietoa kohti. Jos tutkija ei tee analyysia havain-
noinnin lomassa, on vaarana, etta tutkija keraa havainnointitilanteessa suuren
maaran tietoa, mutta se ei ole tutkittavan ilmion kannalta oleellista. Kananen pe-
raankuuluttaakin havainnoinnin hyvaa etukateissuunnittelua, jota myos itse tein

ennen retkea. (Kananen 2021, 97.)

Pohdin opinnaytteen suunnitteluvaiheessa, etta olisin havainnoinut useampaa
luontolahtdista tapaamista, jossa olen paassyt olemaan mukana tyoskennelles-
sani Lapin ensi- ja turvakodilla. Minulla ei ollut naiden luontoymparistdon jarjes-
tettyjen asiakaskohtaamisten aikaan viela hyvaksyttya tutkimuslupaa, joten jou-
duin jattdmaan ne huomiotta taman opinnaytetydn osalta. Kananen (2015, 128)
toteaa, etta laadullisessa tutkimuksessa aineistoa kerataan niin kauan ja niin pal-
jon, etta tutkimusongelma ratkeaa. Tassa opinnaytetyossa aineistoa on keratty
vain yhden luontoretken ajalta havainnoimalla. Aineistonkeruuta lisaamalla olisi

mahdollista saada viela kattavampaa tietoa tutkittavanani olevasta ilmiosta.

6.3 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyoni aihe on ajankohtainen ja painottuu niihin teemoihin, joista olen
kiinnostunut ja joihin liittyvia opintokokonaisuuksia olen opiskellut. Olen opinnay-
tetydn aikana laajentanut tietouttani muun muassa paihderiippuvuuteen, -kuntou-
tukseen ja luontolahtdisyyteen liittyen. Olen pyrkinyt hyddyntdmaan opinnayte-
tyossani mahdollisimman tuoreita, luotettavia ja monipuolisia tietolahteita, kunni-
oittamaan alkuperaisia kirjoittajia ja merkitsemaan lainaamani asiat tarkasti, vaa-
ristelematta ja pyrkinyt tekemaan lahdemerkinnat Lapin ammattikorkeakoulun

opinnaytetyon ohjeiden mukaisesti. Tietolahteina on kaytetty alan kirjallisuutta,
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tieteellisia tutkimustietoja seka luotettavia Internet-sivustoja. Lukijan on mahdol-
lista tarkastaa lahteiden alkupera tekstissa olevien lahdeviittausten seka lahde-

luettelon avulla.

Toimiessani opinnaytetyon retken vetajana, toimin myos Lapin ensi- ja turvakoti
ry:n tyontekijan roolissa. Luontoretkelle oli mahdollista osallistua osallistumatta
opinnaytetyohoni, mikali asiakas ei jostain syysta olisi halunnut. Tapasin retken
osallistujat heinakuussa 2022, jolloin kyselin heilta toiveita retkelle ja annoin tilaa
mahdolliselle keskustelulle. Talldin ei kukaan osannut sanoa erityisempia toiveita
retken suhteen tai asioita, jotka olisivat voineet vaikuttaa retken onnistumiseen,
kuten esimerkiksi aiemmat huonot kokemukset luonnossa tai pelot. Pyysin osal-
listujia varautumaan saan mukaisiin varusteisiin. Kavimme lapi myos varasuun-
nitelman, mikali retked ei pystyttaisi huonon saan vuoksi pitamaan. Huonolla
saalla tarkoitettiin tassa tapauksessa kovaa vesisadetta tai myrskya, mutta pie-

nen tihkusateen vuoksi retkea ei peruttaisi.

Tapasin osallistujat myds syyskuun 2022 alussa, jolloin annoin osallistujille info-
kirjeen (liite 1), jossa kerroin retken olevan osa opinnaytetyotani ja etta tulisin
tekemaan retken aikana havainnointia opinnaytetyotani varten. Kerroin myos,
ettei opinnaytetyohon raportoitujen keskusteluiden, tapahtumien tai palautteiden
avulla ole mahdollista yksildida osallistujien henkilollisyytta. Retken osallistujat
eivat nostaneet mitaan ajatuksia esille, eika kukaan kysellyt minulta jalkikateen

asiaan liittyen. Havainnointi sopi kaikille osallistuijille.

Osa retkelle osallistujista oli minulle tutumpia tyén kautta kuin toiset. Pyrin kohte-
lemaan kaikkia retkelle osallistuvia tasa-arvoisesti ja ystavallisesti. Mikali jokin
hatatilanne olisi sattunut, osallistujan olisi ollut mahdollista keskeyttaa retki ja esi-
merkiksi lahtea toisen ohjaajan kanssa pois. Mahdollisia pienia haavereita varten

retkella oli mukana myos ensiapulaukku.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta TENK on laatinut suomalaisen tiedeyhteison
kanssa tutkimuseettisen ohjeen hyvasta tieteellisesta kaytannosta ja sen louk-
kausepailyjen kasittelemisesta. Taman ohjeen avulla pyritdan edistamaan hyvaa
tieteellistd kaytantda ja sujuvoittamaan mahdollisten loukkausepailyiden kasitte-

lya. Olen noudattanut tutkimustydssani hyvan tieteellisen kdytannén mukaisia pe-
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riaatteita eli rehellisyytta, yleista huolellisuutta ja tarkkuutta. Olen hyédyntanyt tie-
teellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointi-
menetelmia seka hankkinut tutkimukseen tarvittavat asianmukaiset tutkimuslu-
vat. Tutkimus on suunniteltu, toteutettu ja raportoitu asianmukaisesti ja tutkimuk-
sessa syntyneet tietoaineistot tallennetaan tieteelliselle tiedolle annettujen ohjei-

den mukaisesti. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2021.)
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7 POHDINTA

Pienten alkuhaasteiden jalkeen luontoretki toteutui syyskuussa ja varsinainen
retki sujui suunnitelmien mukaan. Luontoretken ensimmaisena tavoitteena oli
osallistujien luontosuhteen vahvistaminen. Retken aikana osallistujat tekivat huo-
mioita ja havaintoja itsenaisesti luontoymparistosta ja -elementeistd. Huomioita
tehtiin myos ohjatusti mielipaikkaharjoituksen avulla. Tasta voimme paatella, etta
kaikki osallistujat havainnoivat tietoisesti ymparoivaa luontoa retkemme aikana.
Luonnon tietoinen havainnointi myotavaikuttaa luontosuhteen vahvistamiseen,
joten retki edesauttoi luontosuhteen vahvistamisessa. Taytyy kuitenkin muistaa,
etta luontosuhteen vahvistamiseen ei riita yksi kerta, vaan luonnossa olisi vierail-

tava saannollisesti.

Luontoretken toisena tavoitteena oli luonnon hyvinvointivaikutusten saavuttami-
nen osallistujille. Luonnon hyvinvointivaikutukset syntyvat osin tahdosta riippu-
matta. Luonnossa vietetty aika ja luontokayntien saanndllisyys ovat avainase-
massa hyvinvointivaikutusten saavuttamisessa ja yllapitamisessa. Luontoret-
kemme kesti noin 2,5 tuntia. Noin kahden tunnin luonnossa vietetty aika elvyttaa
elimiston puolustusmekanismeja, lisda tarkkaavaisuutta, kohentaa mielialaa

seka laskee hengitystiheytta, syketta ja verenpainetta (Arvonen 2022, 7).

Retkemme sisalsi kavellen liikkkumista vaihtelevassa maastossa ja etenimme jo-
kaisen kuntotasolle sopivaa vauhtia. Arvosen (2022, 6) mukaan omaan kuntota-
soon sovitettu luonnossa liikkumisvauhti aktivoi sydan-, hengitys- ja verenkier-
toelimiston seka hermo-lihasjarjestelman toimintaa, mika edistaa terveytta. Ihmi-
sen parasympaattisen hermoston automaattisten toimintojen eli ihmisen solujen
huoltotoimintojen on todettu aktivoituvan luontoymparistossa. Terveyskirjaston
mukaan parasympaattisen hermoston vaikutuksesta muun muassa ruuansula-
tuselinten toiminta kiihtyy ja verenkierron toiminta rauhoittuu (Terveyskirjasto
2022). Myds osallistujien palautteet vahvistivat hyvinvointivaikutusten toteutu-
mista. Osallistujat antoivat palautteeksi muun muassa "Hyva fiilis”, "Mukava

reissu” ja "Pieni irtiotto arjesta”.

Yksi osallistuja kommentoi retken aikana, etta "Vois kdyda useammin”. Mielestani

se kertoo ohjatun retken hyodyista ainakin sen, etta osallistuja koki retken niin
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mieluisana, etta haluaisi kayda luonnossa useamminkin. Ohjatun retken avulla
on mahdollista aktivoida osallistujia lahtemaan ulos luontoon. Retki ilman ohjaa-

jaa voisi joillakin kuntoutujilla jaada toteutumatta kokonaan.

Mikali retken jalkeen jaa hyva fiilis ja tunne siita, ettd haluaisi kdyda luonnossa
useamminkin, kannustaisiko se lahtemaan luontoon myos itsenaisesti? Kaikista
ei ole lahtemaan yksin metsaan. Osa kuntoutujista voi tarvita useita ohjattuja
luontokaynteja, jotta he saavat esimerkiksi varmuutta liikkua metsassa. Osa ei
uskalla tai saa aikaiseksi lahtea luontoon ilman ohjattua retkea. Siksi saanndllis-
ten, ohjattujen retkien mahdollistaminen olisi mielestani tarkeaa. Joidenkin kun-
toutujien kohdalla myos etayhteydella ohjattuja luontokaynteja mahdollisine har-
joituksineen olisi mielenkiintoista paasta ohjaamaan ja kokeilemaan niiden toimi-

vuutta osana kuntoutusta.

Mielestani paihdekuntoutuksessa yhdeksi osa-alueeksi olisi tarkeaa ottaa luon-
tolahtodiset menetelmat seka niiden saannollinen hydédyntaminen osana kuntou-
tusta. Tunnetyoskentely kuuluu olennaisena osana paihdekuntoutukseen ja luon-
nossa oleskelun on todettu auttavan tunteiden kasittelyssa, stressin laskemi-
sessa seka mielialan kohottamisessa. Paihdeongelman on alun perin voinut ai-
heuttaa esimerkiksi tunteiden saatelyn ongelmat tai masennus ja paihteella on
yritetty laakita pahaa oloa. Voisiko mielen tasapainottamiseen ja tunteiden saa-
telyyn kayttaa yhtena laakkeettomana hoitomuotona luontoa ja sen moninaisia

hyvinvointivaikutuksia?

Opinnaytetyoni aikana olen etsinyt vastausta kysymykseen, voidaanko luontoa ja
luontolahtdisia menetelmia kayttaa apuna paihteista kuntoutumisessa. Luotetta-
vamman vastauksen saaminen vaatisi useamman luontoretken jarjestamisen ja
pidemman ajan seurannan seka palautteen keruun osallistujilta. Luontoret-
kemme kuitenkin osoitti, ettd luontokaynnin avulla voidaan vahvistaa luontosuh-
detta seka saavuttaa hyvinvointivaikutuksia osallistujille. Luontokayntien saan-
nollisyys arjessa lienee tarkein asia seka luontosuhteen vahvistamisen, etta hy-

vinvointivaikutuksien yllapitamisessa.

Haasteellisena olen kokenut taman opinnaytetydprosessin aikana muun muassa
aikataulujen viivastymisen ja itse retken osalta sen, etta toimin seka retken veta-

jana ettd havainnoijana. Oli haastavaa keskittya kaytanndn asioihin ja samalla
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pyrkid metsassa kirjoittamaan ylos hyodylliset tiedot. Itselleni uutta on ollut myos
tieteellinen Kirjoittaminen seka opinnaytetyon prosessimaisuus. Kirjallista tuo-
tosta ei ole voinut kirjoittaa hetkessa valmiiksi, vaan se on vaatinut erilaisia tyo-

vaiheita, aikaa, pitkajanteisyytta seka karsivallisyytta.

Toivon opinnaytteeni tutkimustulosten kannustavan sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaisia hyodyntamaan jatkossa enemman luontolahtdisia menetelmia asia-
kastyossaan. Jo pienella muutoksella esimerkiksi asiakastilojen sisustamisella
luontokuvilla ja viherkasveilla tai luonnonaanien kuuntelulla, voidaan lahtea liik-

keelle.

Jatkotutkimusaiheena taman opinnaytetyon pohjalta voisi olla esimerkiksi etayh-
teydellad ohjattujen luontokayntien toteuttaminen osana paihdekuntoutusta. Oh-
jaaja voisi kannustaa osallistujia lahtemaan ulos luontoon ja antaa jonkun pienen
luonnon tarkkailuun liittyvan tehtavan. Myos mielipaikkaharjoitusta olisi mielen-
kiintoista kokeilla etaohjauksen avulla. Luontokaynnin jalkeen sovittaisiin etata-

paaminen, jossa voitaisiin purkaa heranneet ajatukset ja tunteet.
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Liite 1. Kirje osallistujille 5.9.2022.

Hei!

Olen loppuvaiheen sosionomiopiskelija Marjo Mustonen ja opiskelen Lapin am-
mattikorkeakoulussa. Teen talla hetkella opinnaytety6ta, joka on nimeltaan "Po-
weria poluilta — Luonto osana paihteista kuntoutumista”. Opinnaytetyoni sisaltaa
kirjallisen tuotoksen lisaksi myos toiminnallisen osuuden, joka toteutetaan Lapin
ensi- ja turvakoti ry:n asiakkaiden kanssa luontoretken muodossa Ounasvaaralla
perjantaina 9.9.2022 klo 12-15.

Retken aikana havainnoin ja teen muistiinpanoja retkeen liittyvista huomioistani
ja raportoin niita opinnaytetyossani. Luontoretkelle on mahdollista osallistua il-
man, ettd osallistuu opinnaytetydhoni. limoitathan minulle, mikali et halua osallis-
tua opinnaytetyéhoni. Opinnaytetydohon raportoitujen keskusteluiden, tapahtu-
mien tai palautteiden avulla ei ole mahdollista yksildida osallistujien henkil6lli-
syytta.

Mikali Teilld herda kysymyksia, voitte olla minuun yhteyksissa @).
Yhteistyoterveisin,

Marjo Mustonen
Sosionomiopiskelija / Lapin ammattikorkeakoulu
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Liite 2. Luontoretken mainos.

Aikvisten ruskaretki
Poyliovaaraan

POWERIA
POLUILTA!

pe 9.9.2022 klo 12-15

Metsdisia harjoituksia, rentoa
yhdessdoloa {‘a tulistelva.
Retkievaat talon puolesta.

Ilmoittavtumiset ja
erityisrvokavaliot omaohJ‘analle 4N
ke 7.9. mennessa! TR

Saanmukaiset varusteet.

tervetuloa! S

&
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