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1 JOHDANTO

Luonnon vaikutuksia on hyédynnetty ympari maailmaa osana kuntoutusta ja hyvinvoinnin
lisdamista jo pitkdn aikaa. Suomessa luonnon positiivisia vaikutuksia on hyédynnetty
osana hoito- ja kuntoutumistyéta jo 1900-luvun taitteesta saakka useiden kohderyhmien
kanssa. (Salovuori 2014, 7-19.) Aiheesta on tehty tutkimuksia kansainvalisella tasolla ja
on todettu, etta luonnolla on positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin (Alcock 2019; Leppanen,
Pajunen 2017, 25).

Meita opinnaytetyon tekijoita yhdisti kiinnostus luonnossa liikkumiseen ja tyo mielenter-
veyskuntoutujien parissa. Paijat-Hameen Mielenterveyden Tuki ry:lla, eli Miete ry:lla oli ky-
syntaa luontoaiheiselle toiminnalle ja tdman pohjalta Miete ry ryhtyi toiminnallisen opin-
naytetydbmme toimeksiantajaksi. Se on STEA:n rahoittama kolmannen sektorin palvelu,

jonka tavoitteena on ehkaista jasentensa yksinaisyytta ja syrjaytymista.

Kolmannella sektorilla tarkoitetaan yksityisten ja julkisten palveluiden rinnalla toimivia toi-
mijoita. Toiminta on yksityista, voittoa tavoittelematonta, itsehallinnollista seka vapaaehtoi-
suuteen perustuvaa. Kolmannen sektorin toimijoita Suomessa ovat yhdistykset, jarjestot,
osuuskunnat ja saatiot. Toiminnassa nayttaytyy vahvasti vertaistuki ja -toiminta, he jarjes-
tavat toimintaa itselleen ja muille toiminnassa oleville. Miete ry:lla, kuten monella muulla-
kin kolmannen sektorin palvelulla, tydskentelee muutamia palkattuja tydntekijoita, vapaa-

ehtoiset ovat toiminnassa merkittdvassa roolissa. (Berghall 2019.)

Opinnaytetydmme tavoitteena oli mahdollistaa Miete ry:n jasenille kokemuksia luonnossa
seka samalla vahvistaa osallisuuden tunnetta ja mielen hyvinvointia. Opinnaytetydmme
toiminnallisessa osuudessa jarjestimme nelja luontoretked Miete ry:n jasenille syyskuussa
2019.

Kasittelemme opinnaytetydossamme mielenterveytta, luonnon vaikutuksia hyvinvointiin
seka osallisuutta. Raportissamme on kuvattu ryhman muodostamisen eri vaiheita ja sita,
kuinka ndimme ne tassa ryhmassa. Perehdyimme teoriatietoon niin verkkolahteiden kuin
painetun kirjallisuuden avulla. Yhtena opinnaytetydmme menetelmana kaytimme palaute-
kyselya. Teetimme palautekyselyn ennen ja jalkeen luontoretkien ja nain pyrimme selvitta-

maan luonnon vaikutusta hyvinvointiin.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA
2.1 Opinnaytetydn lahtdkohdat

Idea opinnaytetydhdn tuli yhteisista kiinnostuksen kohteista. Meitd kolmea yhdistaa lahei-
nen suhde luontoon ja siella likkumiseen. Ammatillisesti meitd yhdistaa halu ja opintojen
aikana kerryttdmamme kokemus mielenterveyskuntoutujien kanssa tyoskentelysta. Naista
lahtokohdista Iahdimme yhdessa ideoimaan luontoretkia seka kartoittamaan mahdollista

toimeksiantajaa Paijat-Hameen alueelta.

Paijat-Hameen Mielenterveystyon Tuki, eli Miete ry, kiinnostui ideastamme valittémasti.
Se on jarjestanyt aiemmin vastaavaa toimintaa, ja Mietteen jasenilta oli noussut toive
luontoretkien jatkuvuudesta. Saimme sovittua nopealla aikataululla tapaamisen Miete ry:n
toiminnanjohtajan Riikka Salmen kanssa opinnaytetyémme toiminnallisen osuuden suun-

nittelua varten.
2.2 Paijat-Hameen mielenterveystyon tuki Miete ry

Paijat-Hameen mielenterveystydn tuki Miete ry on kolmannen sektorin palvelu. Toiminta
on perustettu vuonna 1973 kuntoutujien toimesta, ja se toimi taysin vapaaehtoisten voimin
1990-luvulle saakka. Nykyisin Miete ry:n toimintaa rahoittaa STEA. Yhdistyksessa tyos-
kentelee viisi tyontekijaa, ja taman lisaksi sielld on tyokokeilijoita, kuntouttavaa tyétoimin-
taa seka palkkatuella tydskentelevia henkil6itd. Miete ry:n toiminta sijoittuu kolmanteen
sektoriin, eli se tadydentaa palvelujarjestelmaa. Se tekee tiivista yhteisty6ta Paijat-Hameen

eri verkostojen kanssa. (Salmi 2019.)

Miete ry:n tarkoituksena on yhdistda alueen mielenterveyskuntoutujia ja tarjota heille ver-
taistukea, paivatoimintaa sekd harrastemahdollisuuksia. Tavoitteena Miete ry:lla on eh-
kaista yksinaisyytta ja syrjaytymista. Yhdistyksen toimintaperiaatteina ovat tasavertaisuus,
toisten kunnioittaminen, kannustaminen ja tukeminen. Merkittavassa roolissa ovat luotta-

muksellisuus, positiivisuus ja yhteisollisyys. (Miete ry 2018; Salmi 2019.)

Miete ry:n asiakkaita kutsutaan jaseniksi. Jaseneksi voi liittya kuka vain, Miete ry ei vaadi
tositetta mahdollisista mielenterveyden diagnooseista. Toimintaan voivat osallistua muut-
kin kuin jasenet. Miete ry:n jasenyyteen liittyy etuja, kuten jasenretket tai ryhmiin osallistu-
minen. Jaseneksi voi liittya joko heidan nettisivujen kautta tai paikan paalla. Jasenmaksu
on 15€ vuodessa ja silla rahoitetaan osa Miete ry:n toiminnasta. Talla hetkella jasenia on
noin 600, joista noin puolet toimivat aktiivisesti. (Miete ry 2018; Salmi 2019.) Vaikka Miete
ry:n toimintaan osallistuessa ei vaadita diagnooseja, kavi 8.8.2019 pidetysta suunnitelma-

palaverista ilmi, ettd rynmaan osallistuvilla on muun muassa masennusta seka ADHD:ta.



Matalan kynnyksen palvelut pyrkivat tavoittamaan niita ihmisia, jotka ovat jaaneet erinai-
sista syista palvelujarjestelman ulkopuolelle. Nailla palveluilla pyritdan pitdamaan mahdolli-
simman matala kynnys madaltamalla jasenilta vaadittavia edellytyksia palveluihin hakeu-
tuessa. Tama voidaan mahdollistaa esimerkiksi palveluiden helpolla saavutettavuudella,
maksuttomuudella tai lupauksella siita, ettei palveluun tarvitse antaa henkilétietoja, diag-

nooseja tai muita tietoja itsesta. (Leemann & Hamalainen 2015a, 1.)
2.3 Tavoite ja tarkoitus

Tavoitteen rajaus mielenterveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen luonnon avustuksella
muodostui yhdessa toiminnanjohtaja Riikka Salmen kanssa kaydyn keskustelun pohjalta
20.5.2019. Tavoitteenamme oli toteuttaa nelja mielenterveytta ja hyvinvointia tukevaa
luontoretkea mielenterveyskuntoutujille Paijat-Hameen alueella Miete ry:n jasenten toivei-
den mukaisesti. Tavoitteemme oli toteuttaa Miete ry:n (2018) toimintaperiaatteiden mu-
kaista toimintaa heidan jasenilleen. Luontoretket oli suunnattu Miete ry:n jasenille, joten
tavoitteenamme oli osallistaa heita toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen. Miete ry:n ja-
senet olivat toivoneet luontoretkia. Halusimme tarjota heille heidan toiveitansa vastaavaa

toimintaa, minka vuoksi koimme heidan osallistamisensa tarkeana.

Tarkoituksena oli mahdollistaa osallistujille kokemuksia luonnossa, silla monet retkeilyyn
soveltuvat paikat ovat julkisen liikkenteen varassa olevien jasenten saavuttamattomissa.
Tarkoituksena oli saada osallistujat huomaamaan luonnon voimaannuttava vaikutus pel-
kastaan luonnossa liikkkumisella ja nain edistaa heidan mielenterveyttaan ja hyvinvointi-
aan. Yhtena opinnaytetydmme tarkoituksena oli tarjota Miete ry:lle suuntaa antava pohja

vastaavien luontoretkien jarjestamiseen myds tyéskentelymme jalkeen.

Yhteiskunnallisesti tarkasteltuna toiminnallinen opinnaytetydmme tarjoaa mahdollisuuden
heikommassa asemassa olevien osallisuuden tunteen vahvistumiseen seka hyvinvoinnin
lisddmiseen. THL:n (2019b) mukaan heikommassa asemassa olevalla tarkoitetaan henki-
163, jolla ei ole samoja mahdollisuuksia yhteiskunnassa kuin hyvaosaisemmilla vaestoéryh-
milla. Heikommassa asemassa yhteiskunnassa ovat esimerkiksi sosiaalisesti syrjaytyneet
henkilét. Opinnaytetydmme voi toimia ennaltaehkaisevana toimintana, mutta myds korjaa-

vana toimena mielenterveysongelmien hallinnassa.

Oman oppimisemme tavoitteena oli syventda ryhmanohjaustaitojamme, ammatillista
osaamistamme mielenterveyskuntoutujien kanssa seka toimimista kolmannen sektorin
palveluntarjoajan kanssa. Lisaksi tavoitteenamme oli kerryttdd osaamistamme ohjatun toi-

minnan jarjestamisesta ja toteuttamisesta.



2.4 Toiminnallinen opinnaytetyd

Opinnaytetydmme toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna. Toiminnallinen opinnaytetyd
on tyéelamalahtoinen tyd, joka pitaa sisalladn myods tutkimuksellisia piirteita. Siina yhdisty-
vat teoreettinen osaaminen seka kaytannon osaaminen. Toiminnallisen opinnaytetyon tu-

loksena syntyy tuotos, jonka pyrkimyksena on toiminnan kehittdminen. Tuotos voi olla esi-
merkiksi malli, opas tai toimintapaiva. Salonen kayttaa teoksessaan kattokasitetta "kehitta-

misty®”, jonka alle han listaa toiminnallisen opinnaytetyon. (Salonen 2013, 5-7, 19.)

Toiminnallinen opinnaytetyd toteutetaan tiiviissa vuorovaikutuksessa tyéelaman kontaktin
kanssa. Suositeltavaa ja tydon kannalta hedelmallisempaa on, jos ty6lla on toimeksiantaja.
Salosen kuvaa vuorovaikutusta keskusteluna, palautteen saamisena, tyén uudelleen arvi-

ointina seka suuntaamisena. (Salonen 2013, 6.)

Opinnaytetyon raportissa avataan kaytettyja toiminnallisia menetelmia seka eri tyétapoja.
Raportissa on avattu tyoskentelyn eri vaiheita seka valintoja, joita projektin varrella on
tehty. (Airaksinen & Vilkka 2003, 82-83.) Toteutimme opinnaytetydbmme projektimuotoi-
sena. Useamman opiskelijan projektimuotoisessa opinnaytetydssa tulee sopia tarkkaan
vastuualueista ja tydnjaosta, aikataulutuksesta ja tydskentelytavoista. Projektiksi kutsu-
taan tavoitteellista, tietyn ajan kestavaa prosessia. Projekti voi olla osa isompaa hanketta
tai olla kertaluontoinen tuotos. OpinnaytetyOprosessissa, joka toteutetaan projektina, olisi
hyva, etta jo suunnitteluvaiheessa opiskelijoiden lisdksi mukana suunnittelussa olisivat

tybeldaman edustaja seka ohjaava opettaja. (Airaksinen & Vilkka 2003, 48-49.)

Opinnaytetydn raportissa kasitellaan opinnaytetydn aihetta siten, etta siitd kay ilmi, mista
idea aiheeseen on tullut ja miksi. Raportista kayvat ilmi opinnaytetyon lahtokohdat, tavoite
ja tarkoitus seka aiheen rajaus. Tietoperusta on merkittdva osa raporttia ja myds tiedon-
hankinnan menetelmia ja tiedonkasittely on avattuna opinnaytetyossa. Lopuksi arvioidaan
tyon tulosta sekd omaa opinnaytetydprosessia. (Airaksinen ym. 2003, 82-83.) Toiminnalli-
sessa opinnaytetydssa edetdan suunnitellun aikataulun seka toimintasuunnitelman mu-

kaan, mista tulee ilmi mita tehdaan, miten ja miksi (Airaksinen & Vilkka 2003, 26-27).



3 OPINNAYTETYON TIETOPERUSTA
3.1 Mielenterveys ja sen hairiot

Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa henkild kykenee nakemaan oman kykynsa ja sel-
viytyd elamaan kuuluvissa haasteissa seka toimimaan ja ottamaan osaa yhteisénsa toi-
mintaan (Mieli 2019). Kun tasapaino jarkkyy, voi seurauksena olla mielenterveyden hairio.
Mielenterveyden sairaudet sekd hairidt oireineen nakyvat monin eri tavoin. Raja terveyden
ja sairauden valilla on hailyva. (Hamalainen, Kanerva, Kuhanen, Schubert, Seuri 2017,
225-226.)

Mielenterveyteen vaikuttavat useat erindiset asiat ja ihmisen henkiset voimavarat vaihtele-
vat elamantilanteiden mukana. Voimavaroihin voi kuitenkin vaikuttaa, ja Mieli (2019) na-
keekin mielenterveyden voimavarana, joka muodostuu lapi elaman ihmisen ja elinolosuh-
teiden valisessa yhteydessa. Mielenterveytta tukevia asioita ovat esimerkiksi riittavan
hyva itsetunto, hyvat ongelmanratkaisutaidot ja turvallinen elinymparistd. Mieltd kuormitta-
via asioita taas ovat esimerkiksi koyhyys, syrjaytyminen ja erilaiset elaman suuret kriisit,
kuten laheisen ihmisen menetys. (Mieli 2019; THL 2019a.)

Mielenterveys voi kuitenkin jossain elaman vaiheessa kuormittua ja aiheuttaa tilapaista
henkistd pahoinvointia, mika on elaman vastoinkdymisissa normaalia, eika tata tule nahda
sairautena. Monet psyykkiset oireet ovat ohimenevia. Mielenterveyden jarkkyessa tarkeaa
on kuitenkin, etta hairid tunnistetaan ja siihen saadaan sopivaa hoitoa. Mielenterveyden
hairidssa on kyse useiden tekijdéiden summasta, ja usein jokin stressitekija lopulta laukai-
see hairion, jonka puhkeamiselle muut tekijat ovat aiemmin jo luoneet pohjaa. (Mieli 2019;
THL 2019a)

Mielenterveyshairididen diagnostiikka perustuu erilaisiin luokituksiin, oireiden maariin ja
niiden ominaispiirteisiin. Yleisnimi erilaisille psykiatrisille oireille on mielenterveyden hairio.
Hairidssa henkildlla iimenee merkittavia psyykkisia oireita, jotka haittaavat arkea. Vaikka
mielenterveyden hairid on yleisnimitys psykiatrisille oireille, tdhan kategoriaan eivat kuulu
tavalliset arkielamaan liittyvat reaktiot, kuten surureaktio. (Hamalainen ym. 2017, 225-
226.)

Masennus

Huttunen (2018b) on maaritellyt, ettd masennus on hyvin yleinen hairid, jonka oireina ovat
mielialan laskeminen, vahentynyt mielihyvan kokeminen ja vahentynyt mielenkiinto asioi-
hin, jotka ovat ennen kiinnostaneet. Masennustilasta riippuen henkilén toimintakyky voi

olla normaalia alhaisempi. Henkild saattaa karsia esimerkiksi uniongelmista, ruokahalun



puutteesta tai mielialojen vaihtelusta. Ahdistuneisuus on myds tyypillinen piirre masennuk-
selle. Kampmanin ym. (2017) mukaan arkikielessa kaytetaan myds masennus-sanaa ja
se on yksi perustunteistamme. Jokainen on joskus hetkellisesti masentunut tai surullinen,
esimerkiksi menetettyaan laheisen ihmisen, mutta tallaiseen ohi menevaan tunnetilaan ei
tarvita hoitoa. Hetkellisissa, normaaleissa mielialan laskuissa ladkehoidosta ei ole hydtya,
ja tilanne yleensa tasoittuu ajan kanssa tai lyhytaikaisella terapialla. Hoitoa vaativa ma-
sennustila taas on sairaus, joka vaikuttaa elamaan ja toimintakykyyn laajasti ja vaikeuttaa

arjesta selviytymiseen ja itsesta huolehtimiseen.

Masennustilat voidaan jaotella eri asteisiin — lievaan ja keskivaikeaan masennukseen,
joista karsii kaikista sairastuneista noin 10-15%, vakavaan masennukseen, josta karsii
noin 5% ja psykoottiseen masennustilaan, josta karsii noin 1%. Eri masennustiloja hoide-
taan laakkeilla ja terapialla. (Huttunen 2018b.) Lievaa masennusta voi yrittda hoitaa oma-
toimisesti huolehtimalla omasta hyvinvoinnistaan unen, liikkunnan ja ravinnon avulla. Mo-
net hy6tyvat lievassa masennuksessa depressiohoitajan lyhytterapiasta ja vertaistukiryh-
mista. Keskivaikeaa ja vaikeaa masennusta hoidetaan laakityksen ja psykoterapian yhdis-
telmalla. Tama hoitoyhdistelma on yleensa erittin tehokas. Kaikkein vakavimmissa ma-

sennustiloissa kaytetaan osastohoitoa ja aivojen sahkéhoitoa. (Kampman ym., 2017.)

Masennuksen taustalla voi olla monia vaikuttavia tekijoita. Tallaisia voivat olla perinndlliset
tekijat, yksilén temperamenttiin ja persoonallisuuteen liittyvat tekijat tai suuri muutos ela-
massa, kuten laheisen menetys, parisuhteen paattyminen, tydssa tapahtuva muutos tai
ristiriita. (Huttunen 2018b.) Masennuksesta toipuminen on todennakoista, mutta se uusiu-
tuu herkasti. Vakavasta masennuksesta toipuminen voi kestaa jopa viisi kuukautta. Hoi-
don aloittaminen ajoissa onkin tarkeaa toipumisen kannalta. Jos masennuksen laukaisi-
jalle 16ydetaan selkea tekija, sen ymmartaminen auttaa jatkossa ennaltaehkaisemaan sai-

rauden uusiutumista. (Kampman ym., 2017.)

Hamalaisen ym. (2017, 275-276) mukaan on vahvaa nayttda siita, ettd masennusta sai-
rastavan kannattaa ulkoilla ja liikkua edes pienia maaria saanndllisesti, silla fyysinen aktii-
visuus vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen. Fyysinen aktiivisuus voi tuoda masennuk-
seen sairastuneelle hyvan olon tunnetta ja etenkin ryhmaliikunta voi tuoda eldmaan sosi-

aalista tukea.
ADHD

ADHD on aivojen tarkkaavuutta saatelevien keskushermoston hermoverkostojen hairio,
joka aiheuttaa yliaktiivisuutta ja tarkkaavaisuuden seka keskittymisen vaikeuksia. Yleisia
oireita ovat impulsiivinen kaytos, vaikeus seurata ohjeita, paivittaisten asioiden jatkuva

unohtelu sekd kykenemattdmyys tarkkaavaisuuteen. Yleensa ADHD:ta esiintyy lapsilla,



mutta se voi jatkua myos aikuisialle. ADHD voi myds ilmeta vasta aikuisialla, vaikka lap-
suudessa oireita ei olisi ollut. Aikuisista noin 2-3% karsii lievista tarkkaavaisuuden ja yli-

aktiivisuuden hairidista, jotka ovat jatkuvia (Huttunen 2018a.)

ADHD:ta voidaan hoitaa terapeuttisesti ja Iaakkeellisesti, naita voidaan kayttaa yksin tai
yhdistelemalla hoitoja. Psykologista stressia voidaan yleensa lievittda nopeasti ladkehoi-
dolla. Laakkeelliselld hoidolla ei kuitenkaan saada korjattua parjaamista arkieldamassa, jos
henkilon kayttaytymisstrategioissa on myos ongelmia. Kayttaytymisstrategioita taas voi-
daan muokata erilaisilla terapiamenetelmilla, esimerkiksi psyko- tai ryhmaterapialla, jolloin

henkild voi oppia hallitsemaan oireitaan paremmin. (Leppamaki 2014.)

On yleista, etta aikuisilla, jotka karsivat ADHD:sta, diagnoosia ei ole tehty lapsena. Aikui-
sille, joille diagnosointi on lapsuudessa jaanyt tekematta, on tarkeaa saada diagnoosi ai-
kuisialla, silla ihminen leimautuu helposti erilaisten kayttaytymisten ongelmien seurauk-
sena esimerkiksi laiskaksi tai vastuuttomaksi. Diagnoosin saaminen auttaa myds Iahipiiria
ymmartamaan oireita. Oireiden seurauksena hairidsta karsivan itsetunto voi olla hyvin
heikko. Hairioon voi aikuisilla liittyd myos muita ongelmia, kuten masennusta, ahdistunei-

suutta tai paihteiden kayttéa. (Huttunen 2018a.)

Leppamaen (2014) mukaan ADHD:n rinnalla esiintyy usein masennusta ja erilaisia riippu-
vuuksia seka sosiaalisten tilanteiden pelkoa. Jopa puolet ADHD diagnoosin saaneista kar-
sivat jossain vaiheessa elamaa vakavasta masennuksesta, ja ADHD:n oireet, kuten kes-
kittymisvaikeudet, voivat pahentua masennusvaiheessa. Riippuvuuksien kehittymiseen on
jopa nelinkertainen riski muuhun vaestéon verrattuna. Sosiaalisten tilanteiden pelko on
yleista ja oireet voivat pahentua jopa niin, etta ne tayttavat yksinaan sosiaalisten tilantei-

den pelko- diagnoosin.
3.2 Mielenterveyskuntoutus

Mielenterveyden hairidistd kuntoutuminen on prosessi, joka on tavoitteellinen ja tdhtaa
kuntoutujan eldmanhallinnan lisddmiseen seka eldmanlaadun parantamiseen ja yllapita-
miseen. Tulee muistaa, ettd mielenterveyskuntoutuja on itse oman eldmansa ja sairau-
tensa asiantuntija sekd paatoksentekija. Kuntoutuja tulee nahda aktiivisena ja tavoitteelli-
sena toimijana. Prosessi saattaa vieda vuosia, ja tuen tarve vuosien aikana vaihdella yksi-
I6llisesti. Kuntoutumisessa on kyse henkilon kokonaisvaltaisesta huomioimisesta. (Hadma-
l&inen ym. 2017, 197-199.)

Kuntoutumisen tavoite on muutos ja tdhan tarvitaan voimavaroja. Kuntoutumisen tavoite
on auttaa kuntoutujaa I6ytdmaan naitd voimavaroja omasta elamastaan ja voimaantu-

maan. Voimaantuminen tarkoittaa, etta ihminen |16ytaa ja ottaa kayttoon itsestaan Ioytyvat



voimavarat. (Hentinen, Aulikki & Mattila 2009.) Fransman, Laukkala, Tuisku ja Vorma
(2015) ovat kuvanneet mielenterveyskuntoutusta ladketieteellisena tai sosiaalisena toimin-
tana, jolla vahvistetaan kuntoutujan toimintakykya seka hanen sopeutumistansa elinympa-
ristéon. He pitavat kuntoutuksena kaikkea, joka tukee kuntoutujaa auttamaan hanta itse-
aan. Psykososiaalisen hoidon ja kuntoutuksen erona on se, etta hoito tdhtaa oireiden lievi-
tykseen tai poistamiseen, kun taas kuntoutuksella pyritdan vahentdmaan tai ehkaisemaan

mielenterveyshairion tuomia haittoja.

Kuntoutukseen tulee aina sisaltya ennaltaehkaisevaa tyootetta. Prevention, eli ehkaisevan
mielenterveystyon, tavoitteena on tukea henkilon selviytymista ja hyvinvointia. Mielenter-
veyden hairiét ja ongelmat kehittyvat hiljalleen yksildllisten tekijéiden seka olosuhteiden
vaikutuksesta. Prevention tavoite on ennakoida tilanne seka puuttua riskitekijdéihin mah-
dollisimman varhain ja ehkaista siten kielteinen kehityskulku. (Heikkinen-Peltonen, Inna-
maa & Virta 2014, 79.)

Sosiaalinen kuntoutus

Yhtena mielenterveyskuntoutumisen muotona on sosiaalinen kuntoutus, jonka tavoitteena
voi olla muun muassa asiakkaan selviytyminen arkipaivan valttamattomista toiminnoista,
paihteettdman elaman saavuttaminen ja sisallén luominen arkeen, esimerkiksi harrastus-
toiminnan kautta. Toiminnalliset ja vertaistuelliset ryhmat ovat osa sosiaalista kuntoutusta.
Sosiaalista kuntoutusta tarjoaa julkisen sektorin lisdksi kolmannen sektorin toimijat.

(Fransman ym. 2015.)

Yhteisdmedian (2017) mukaan sosiaalinen kuntoutus on yksiléllista, toiminnallista ja yhtei-
sollista tukea, jolla vahvistetaan kuntoutujan sosiaalista toimintakykya, ehkaistaan syrjay-
tymista ja edistetaan osallisuutta. Yhteiskunnallisella tasolla tarkasteltuna, sosiaalisella

kuntoutuksella pyritdan ihmisten valiseen tasa-arvoon.
3.3 Luonto mielenterveyskuntoutuksen tukena

Fransman ym. (2015) kuvasi sosiaalisen kuntoutuksen yhdeksi tavoitteeksi arjen taitojen
yllapitdmisen muun muassa harrastustoiminnan. Luontoa on hyédynnetty kuntoutumisen
tukena jo pitkaan, luonto -kasite ymmarretaan kuntoutuksessa laajasti. Luonto-kasite kat-
taa muun muassa puutarhanhoidon, viherymparistét, maaseutuymparistét seka elainavus-
teisuuden. (Salovuori 2014, 7-19.) Green Care -toiminta on ammatillista, luonnon valityk-
sella tapahtuvaa toimintaa, joka edistda hyvinvointia ja elamanlaatua. Osallisuus, luonnon
elvyttavyys ja kokemuksellisuus vahvistavat hyvinvoinnin kokemista. Luonnon valityksella
tapahtuvaa toimintaa hyddynnetaan useiden eri kuntoutuja- ja ikdryhmien kanssa. (Green
Care 2019a.)



Mouhin (2018, 55-56) pro gradu -tutkielma tutkii masennuksesta kuntoutumista luontotoi-
minnan avustuksella ja hanen mukaansa luonnossa tapahtuva toiminta edistaa kuntoutu-
misprosessia. Luontotoiminta tukee toiveikkuutta, osaamisen vahvistumista, omien mah-
dollisuuksien tiedostumista ja oman kuvan luomista sairauden ulkopuolella. Mouhin teke-
man tutkimuksen pohjalta osallisuus, hyvinvointia tukevan ymparistén merkitys ja luonto-

suhteen syveneminen oli kuntoutujalle merkityksellisia asioita.

Green Caren kolme peruselementtia ovat toiminnan ytimessa luonto, joka toimii tapahtu-
mapaikkana tai toiminnan valineena. Toisena on toiminta, joka luo kokemuksen ja antaa
mahdollisuuden uuden oppimiseen. Kolmantena on yhteis, joka luo vuorovaikutuksen ja
tarjoaa kokemuksen osallisuudesta. (Luonnonvarakeskus 2013, Nissisen 2014, 21-22 mu-

kaan.)
3.4 Luonnon vaikutus mielenterveyteen ja hyvinvointiin

Tutkimusten mukaan luonnon laheisyydessa asuvat ihmiset tai luonnossa liikkkuvat ihmiset
karsivat puolta vahemman mielenterveyden ongelmista, kuten masennuksesta. (Green

Care 2019b; Juusola 2016, 8.) Vihrea hoiva ja voima -teoksessa Mervi Juusola (2016, 19)
kertoo luonnossa liikkkumisen lisdavan serotoniini-valittajaaineen tuotantoa, joka lisda mie-
lihyvantunnetta seka vahentaa muun muassa ahdistuksen ja masennuksen oireita. Alcock
ym. (2019) toteuttivat Britanniassa laajan tutkimuksen, jonka mukaan henkil6t, jotka vietti-
vat luonnossa viikoittain noin kaksi tuntia, kokivat mielialansa ja hyvinvointinsa lisdanty-

neen. Tutkimuksen mukaan ei ollut merkitysta, vietettiinkd luonnossa kaksi tuntia yhta jak-
soisesti vai pienemmissa ajan jaksoissa. Leppanen ja Pajunen (2017, 25) kertovat vastaa-

vaista tutkimustuloksista viitaten Suomessa tehtyyn tutkimukseen.
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Taulukko 1 Luonnon psyykkiset, kognitiiviset ja fyysiset vaikutukset.

LUONNON VAIKUTUKSET LUONMNON VAIKUTUKSET
PSYYKKISESTI JA KOGNITHVISESTI FYYSISESTI

STRESSI TASO ALENEE SYDAMEN SYKE LASKEE

KESKITTYMISKYKY PARANEE PARASYMPAATTINEN

HERMOSTO AKTIVOITUU
TARKKAAVAISUUS JA MUISTI

PARANEE VERENPAINE LASKEE
LISAA MYONTEISIA EHKAISEE KROONISIA
TUNTEMUKSIA SAIRAUKSIA

sydan- ja verisuonitaudit,
VAHENTAA KIELTEISIA tuki- ja liikuntaelin sairaudet,
TUNTEMUKSIA kakkostyypin diabetes

VAHVISTAA IMMUNITEETTIA

Helminen (2016) toteaa, ettd sosionomit (AMK) tydskentelevat mielenterveystydssa usein
kolmannella sektorilla edistden asiakkaan osallisuutta, toimintakykya ja hyvinvointia. Hel-
minen viittaa Lonnqvistiin puhuessaan mielenterveyttad suojaavista tekijoista, joita ovat
muun muassa hyva itsetunto, hyvaksytyksi tulemisen tunne, vuorovaikutustaidot, kyky
luoda ja yllapitaa ihmissuhteita seka fyysinen terveys. (Helminen 2016, 130-132.) Tauluk-
koon 1. on koottu Leppasen ja Pajusen (2017) teoksesta Terveysmetsa — tunnista ja koe
elvyttava luonto. Taulukkoon 1. viitaten luonnolla on niin psyykkisia, kognitiivisia ja fyysisia
vaikutuksia, jotka tukevat mielenterveyden eheytta. Leppanen ja Pajunen (2017, 25) to-
teavat, ettd sdannollinen luonnossa liikkkuminen vahintadn kerran viikossa mahdollistaa

pitkakestoiset terveysvaikutuksen — niin fyysiset kuin psyykkiset.

Luonnossa liikkuminen laskee verenpainetta, joka on yhteydessa stressitason alenemi-
seen. Luonnon vaikutusta stressitason alenemiseen on tutkittu, ja tutkimuksessa mukana
olevien kokemukset stressitason alenemisesta olivat merkittavat 87%. Pitkittyneelld stres-
silld on soluja vanhentava ja elinikda alentava vaikutus. Stressi litetddn myds heikenty-
neeseen immuniteettiin seka kroonisiin sairauksiin ja riskiin sairastua mielenterveydelli-
sesti. Vastaavasti luonnolla on havaittu olevan kroonisia sairauksia, masennusta seka ah-

distuneisuutta vahentavia vaikutuksia. (Leppanen & Pajunen 2017, 23-24.)
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Luonnossa liikkumisella on havaittu olevan myonteisia tunteita lisdava vaikutus ja vastaa-
vasti kielteisia tunteita laskeva vaikutus. Saanndllinen luonnossa liikkuminen tasapainot-

taa ihmisen mielta ja lisda kykya tarkastella omaa eldamaa selkedmmin. (Leppanen & Pa-
junen 2017, 23.)

Ihmisen syke alenee luonnossa liikkuessa, joka mahdollistaa parasympaattisen eli tah-
dosta riippumattoman hermoston aktivoitumisen, joka kasittdd muun muassa ruuan sula-
tuksen ja rauhasten toiminnan. Tdma vaikutus on huomattavissa noin 15-20 minuutin
luonnossa oleskelun jalkeen. Keskittymiskyvyn, tarkkaavaisuuden ja muistin paraneminen

on havaittu paranevan noin 45 minuutin kohdalla. (Leppanen & Pajunen 2017, 23)
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4 LUONTORETKIEN SUUNNITTELU
4.1 Ryhman muodostaminen

Ryhman rakenne valitaan aina toiminnan tarkoituksen mukaisesti (Kaukkila & Lehtonen
2007). Meidan luontoryhmaamme voisi kuvailla toiminnalliseksi ryhmaksi, joka jarjestettiin
suljettuna ryhmana. Kaukkilan ja Lehtosen (2007) mukaan suljetussa ryhmassa osallistu-
jat ja tapaamisten ajankohdat on maaritelty etukateen. Kesken toiminnan ryhmaan ei oteta
uusia jasenid, vaikka joku ryhmalaisista lopettaisi kesken. Toiminnallisen ryhman perus-

ajatus on keskittya konkreettiseen toimintaan ja pohtia yhdessa saatuja kokemuksia.

Katsoimme parhaaksi valita suljettu ryhma3, silla meilla oli vain kuusi tapaamiskertaa. Kes-
kustelimme asiasta myds toimeksiantajan kanssa ja han oli samaa mielta siita, etta ryh-
malaiset hyodtyisivat eniten suljetusta ryhmasta. Nain osallistujat paasivat paremmin tutus-
tumaan toisiinsa ja pystyivat muodostamaan luottamuksellisen suhteen ryhmaa kohtaan
lyhyenkin ajan puitteissa. Nain ei muodostunut painetta esimerkiksi siita, etta tarvitsisi jan-

nittda, onko seuraavalla kerralla mukana uusia jasenia.

Ryhman kiinteys vaikuttaa oleellisesti jasenten kokemaan vetovoimaan ja yhteenkuulu-
vuuden tunteeseen ryhmaa kohtaan. Ryhman ollessa kiinted, sen jasenet osallistuvat toi-
mintaan aktiivisesti, ryhmassa tehtava toiminta herattdad mielenkiintoa ja jasenet suhtautu-
vat toisiinsa positiivisen ystavallisesti. lImapiirin ollessa hyva, jasenet ovat avoimia, kuun-
televat toisiaan ja jokaista arvostetaan seka kunnioitetaan yksiléna. Tallaisessa ryhmassa
jokainen paasee tuomaan omat taidot ja vahvuutensa esille yhteiseksi hyddyksi. (Laine,
Ruishalme, Salervo, Sivén & Valimaki 2009, 63.)

4.2 Suunnittelupalaveri

Pidimme suunnittelupalaverin 8.8.2019 Miete ry:n tiloissa. Ennen suunnittelupalaveria toi-
mitimme toiminnanjohtaja Riikka Salmelle julisteen (Kuva 1) sédhképostitse 2.6.2019. Alla
oleva mainos oli nakyvissa Miete ry:n ilmoitustaululla, ja sen my6ta seitseman osallistujaa
oli ilmoittautunut mukaan ryhmaan. Kahdeksas osallistuja ilmoittautui luontoryhmaan

suunnittelupalaverin jalkeen, kun oli kuullut keskustelun ryhman sisallosta.
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HYVINVOINTIA LUONNOSTA -
RYHMA
MITA

Erilaisia aktiviteetteja luonnossa kelmen sosionomiopiskelijan
johdolla. Hyvinvointia luonnosta -ryhma on osa
opinndytetyétamme.

MILLOIN

Jarjestamme neljd luontoretkes syyskuussa 2015.

Hyvinvointia luonnosta -ryhmé on suljettu, kahdeksan hengen
ryhma.
Ryhmasta kiinnostunest voivat ilmoittautua Riikalle.

Ensimmainen suunnittelupalaveri pidetaan 8.8.2019 kello 13.00
Mietteen tiloissa.

TERVETULOA!

Terveisin Sari, Suvi ja Laura

Kuva 1. Mainos luontoretkista ja suunnittelupalaverista

Palaverin tarkoituksena oli osallistaa luontoryhman jasenia jo toiminnan alku vaiheessa
retkien sisallon suunnitteluun ja kehittdmiseen. Tapaaminen koostui esittelykierroksesta,
retkipdivien seka -kohteiden sopimisesta ja yhteisten pelisdantdjen luomisesta. Lopuksi
jaoimme palautekyselyt (Liite 1) seka lomakkeet, joilla kysyimme lupaa kuvien kayttéon
(Liite 2), keskusteluiden kayttéon opinnaytetydssamme anonyymisti seka sita, hyvaksy-

vatko osallistuja pelisaannét, jotka yhteisesti sovimme.

Ryhman prosessi sisaltaa viisi vaihetta, jotka ovat muodostumis-, kuohunta-, vakiintumis-,
toiminta- ja lopettamisvaihe. Suunnittelupalaverissa suljettu ryhmamme oli muodostumis-
vaiheessa, jolloin ohjaajan rooli korostui. Ohjaaja tukee ryhmaa tutustumisessa, ja tama
vaihe voi herattaa erilaisia tunteita osallistujissa, kuten innostusta, ahdistusta tai epavar-
muutta. Ohjaajan on tarkea tiedostaa mahdolliset tunteet. (Laine ym. 2009, 72; Thompson
2010, 95.)

Ohjaajina kerroimme alkuun ryhman tarkoituksen, eli luontoretket. Taman jalkeen ka-
vimme nimikierroksen seka pyysimme jokaista kertomaan, miten ja minka verran he

yleensa liikkuvat luonnossa. Kavi ilmi, ettad osallistujat ovat tai ovat olleet aktiivisia
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luonnossa liikkujia. Jotkut kertoivat, etté luonnossa kayminen ja nautinnon saaminen on
vahentynyt aiempaan nahden. Ryhmalaiset olivat havaintojemme ja heidan kertomansa

mukaan innostuneita ryhmasta.

Sovimme yhteisesti retkipaivat, jotka valikoituivat syyskuun keskiviikoiksi eli 4.9., 11.9.,
18.9. ja 25.9.2019. Olimme miettineet etukateen muutamia luontokohteita, joihin voisimme
lahtea retkille, jos jasenilta ei nouse ideoita. Halusimme kuitenkin kuulla ehdotuksia myos
jaseniltd ja mahdollisuuksien mukaan toteuttaa heidan toiveitansa, ja nain lisata osalli-
suutta. Jasenilla olikin paljon ehdotuksia, joten paddyimme danestdmaan kaikista ehdote-
tuista kohteista. Luontokohteiksi valikoitui adnestamalla Tiirismaan luontopolku Hollo-
lassa, Aurinkovuori Vaaksyssa, Evon kansallispuisto Hdmeenlinnassa ja Sietikanlampi
Lahdessa (Kuva 2). Sateen varalle sovimme kohteeksi Lahden Jalkarannassa sijaitsevan
Lepakkolaavun, jonne ei ole pitkd kdvelymatka ja kaikki paasisivat sateensuojaan. Myds

retkievaista sovittiin jo suunnitelmapalaverissa.

SIETIKKA

MARIHE

Kuva 2. Adnestys retkikohteista

Luontoretkillda noudatettaviksi pelisdanndiksi sovimme, etta kaikilla on oma puhelin mu-
kana, jotta kaikilla on mahdollisuus saada yhteys toisiinsa eksymisen varalta tai hatatilan-

teessa hatakeskukseen. Toisena saanténa sovimme, ettd jokaisella on oma kahvikuppi,
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vesipullo ja mahdollisesti istuinalusta seka sdan mukainen vaatetus. Kolmantena saan-

tona sovimme, etta jokainen osallistuu retkille omalla vastuulla ja vakuutuksillaan.
4.3 Osallisuus kasitteena

THL:n (2019c) mukaan osallisuus voidaan maarittda yhteisdihin kuulumisena seka yhteis-
kunnallisena osallisuutena. Yhteiskunnassamme palkkatyd on yksi merkittavin osallisuu-
den muoto, joka maarittaa ihmisen identiteettia ja yhteiskunnallista asemaa — tama osalli-
suuden muoto ei toteudu kaikilla rynmamme jasenilla. Heistd muutamat kertoivat, etta he
ovat jaaneet sairaselakkeelle sairastuttuaan mielenterveydellisesti. Toinen, jaseniamme-
kin koskettava osallisuuden muoto on yhteisdihin kuuluminen, jota Miete ry:n toiminta ja
opinnaytetydomme luontoryhma tuki. Yhteis6on kuulumisessa osallisuus voi ilmeta tasaver-
taisuutena, luottamuksena ja mahdollisuutena vaikuttaa yhteis6a koskeviin asioihin. (THL
2019c.)

Asiakasosallisuudella tarkoitetaan asiakkaiden mukaan ottamista palveluiden jarjestami-
sessa. Asiakasosallisuus on myds sosiaalista osallisuutta, jonka tarkoitus on vahvistaa
asiakaslahtdisyytta ja asiakkaan osallisuutta palvelujarjestelmassa. (Pievildinen 2014,

Leemannin & Hamalaisen 2016, 587 mukaan.)

Kilpeldinen ja Salo-Lakka (2012, 311) ovat viitanneet Niirasen (2002) tulkintaan siita, etta
yksilon kokemus osallisuudesta ja siita, etta han pystyy vaikuttamaan asioihin, syntyy sil-
loin, kun hanen tekemat paatokset koskettavat itsedan. Osallisuuden tunnetta voidaan li-
sata asiakasosallisuuden keinoin sosiaali- ja terveyspalveluissa ja asiakasosallisuutta pi-
detaan merkittdvana lahtokohtana vaikuttavalle tyéskentelylle. (Beresford & Croft 2001,
Kilpeldisen & Salo-Lakan 2012, 314 mukaan; THL 2019c.) Huomioimme ryhman jasenien
osallisuuden koko meidan opinnaytetydémme toiminnallisen osuuden ajan. Ryhman jase-
net olivat suunnittelemassa itselleen toimintaa alusta alkaen ja lopuksi pyysimme pa-

lautetta toteutuneista retkista.

Sosiaalinen osallisuus on myds osa osallisuuden kasitetta. Eri nakdkulmista katsoen sosi-
aalista osallisuutta voidaan pitaa valtion mahdollistamana kansalaisten osallisuutena yh-

teiskuntaan tai vaihtoehtoisesti sosiaalinen osallisuus voidaan nahda yksilén kokemuksel-
lisena ja tunneperaisena asiana seka sita voidaan kayttaa myos kasitteena syrjaytymisen

vastakohdalle. (Leemann & Hamalainen 2015b, 1.)

Sosiaalisen osallisuuden lisddminen on huomioitu myds EU:n tasolla Eurooppa 2020 stra-
tegian viidennessa kohdassa "kdyhyyden torjunta ja sosiaalinen osallisuus”. Strategiassa
jasenmaat pyrkivat saavuttamaan tavoitteet vuoteen 2020 mennessa. (Valtiovarainminis-

terid 2019a.) Euroopan sosiaalirahaston turvin edistetdan sosiaalista osallisuutta ja
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ehkaistaan syrjaytymista. Naihin toimiin on varattu yhteensa 20% ESR-rahoituksesta ja
vuoden 2018 loppuun mennessa siita oli kaytetty noin 132 miljoonaa euroa. Ruohonjuuri-
tasolla toimivat kolmas sektori ja matalan kynnyksen palvelut on havaittu erittdin toimiviksi

sosiaalisen osallisuuden edistamisessa. (Valtiovarainministerié 2019b, 39-40.)
4.4 SWOT -analyysi luontoretkien toteutumisesta

Kaytimme opinnaytetydmme toiminnallisen osuuden toteutumisen pohdinnassa tukena
SWOT-analyysia. SWOT-analyysilla pohdimme opinnaytetydéryhmana tulevien luontoret-
kien sisaisia vahvuuksia (S=strenghts) ja heikkouksia (W=weaknesses) seka ulkoisia
mahdollisuuksia (O=opportunities) ja uhkia (T=threats). Analyysin pohjalta pohdimme
luontoretkien tulevaisuuden ndkymaa ja mietimme, kuinka kdannamme nakemamme heik-
koudet vahvuuksiksi. Tatd menetelmaa voidaan kayttaa niin yksilo- kuin ryhmatyona.
(Lindroos & Lohivesi 2006, 217-218.) Me pohdimme naita teemoja 8.8.2019 pidetyn suun-
nitelmapalaverin jalkeen opinnaytetydryhmana, jotta saimme koko opinnaytetyoryh-

mamme nakemykset ja kokemukset esille.

Taulukko 2 SWOT -analyysi luontoretkista

Osallisuuden lisdaminen Erityisruokavalioiden huomiociminen
Vapaaehtoisuus Sitoutuminen
S W
Hyvinvoinnin lisdantyminen Ryhmanohjaukselliset haasteet
Kokemustiedon kartuttaminen Aikataulu
Ryhman mielenkiinto luontoa kohtaan Odottamattomat tapahtumat
Ryhmén jasenten erilaiset taidot Toiminnan rahoitus
O 3
Vertaistuli Séaédolosuhteet
Toimelssiantajan tulsi Asenteet

Taulukkoon 2 viitaten, sisaisina vahvuuksina (S) pohdimme osallisuuden lisdamista, silla
kaytimme opinnaytetydomme yhtena menetelmana asiakkaiden osallistamista, jota kasitte-

lemme kohdassa 4.3 Osallisuus kasitteena. Me kolme koimme osallisuuden lisdamisen
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sisdisend vahvuutena, silla pystymme vaikuttamaan siihen omalla toiminnallamme. Toi-
sena vahvuutena naimme vapaaehtoisuuden, silla ryhmaan ilmoittautuminen perustui ja-
senen vapaaseen tahtoon. Pohdimme, etta vapaaehtoisuus lisasi mahdollisuutta ryhman
jasenten motivaation lisddmiseen ja sita kautta voisi vahvistaa sitoutumista toimintaa koh-
taan. Kolmantena pohdimme hyvinvoinnin lisdantymista. Naimme tdman sisdisena vah-
vuutena, koska tutkittuun tietoon pohjaten luonto lisda hyvinvointia. Nain ollen jarjestaessa
retkia, mahdollistamme jasenten hyvinvoinnin lisdantymisen. Neljantena vahvuutena
koimme kokemustiedon kartuttamisen, jonka naimme opinnaytetydoryhmana hyvin moni-
ulotteisesti. Luontoryhman ohjaamisessa meille kolmelle mahdollistuu kokemustiedon kar-
tuttaminen luonnon vaikutuksista hyvinvointiin rynman jasenten kokemusten pohjalta. Ta-
man tiedon pohjata pystyimme myo0s tarjoamaan lisatietoa retkista ja niiden vaikutuksesta
jaseniin Miete ry:n toiminnan jarjestajille. Lisaksi ndimme mahdollisuuden kerryttdd omaa

ammatillista osaamistamme ryhman ohjaajina.

Sisaisina heikkouksina (W) koimme erityisruokavalioiden huomioimisen, joita suunnitelma-
palaverissa tuli esiin. Taman takia varmistimme jasenilta heidan rajoitteensa ruokavali-
ossa ja otimme vastaan heidan toiveitansa evaista. Koimme heikkoutena, etta pystym-
meko6 vastaamaan naihin tarpeisiin. Taman vuoksi paatimme varmistaa viela ennen retkia
erityisruokavalioisilta tuotteet, joita heille ostamme. Toisena heikkoutena koimme sitoutu-
misen, ryhman jasenilla on tai on ollut mielenterveyden kanssa haasteita — tama voi vai-
kuttaa heidan jaksamiseensa ja sita kautta rynmaan sitoutumiseen. Tahan heikkouteen
pystymme vaikuttamaan kuitenkin omalla ohjaamisella ja motivoinnilla, aiemmin mainittu
vapaaehtoisuus tukee myds tdman heikkouden kaantamista vahvuudeksi. Kolmantena
pohdimme ryhmanohjauksellisia haasteita, pohdimme tata heikkoutta erilaisten persoo-
nien ja mielenterveyshairididen kautta. Suunnitelmapalaverissa nousi esille muutamia
mielenterveyden hairioita, joita ryhmalaisilla on, voimme kaantaa taman vahvuudeksi pe-
rehtymalla naihin hairidihin kohdassa 3.1 Mielenterveys ja sen hairiot. Neljantena heikkou-
tena koimme aikataulun, tama linkittyy myos sitoutumiseen. Suunnittelupalaverissa pie-
nena haasteena oli saada kaikkien aikataulut sopimaan yhteen. Lisdksi koimme heikkou-
tena sen, ettd onko meilla riittavasti aikaa mahdollistaa rynmaytyminen seka riittdako nelja

luontoretkea tuottamaan havaittavia muutoksia hyvinvoinnissa.

Ulkoisena mahdollisuutena (O) ndimme ryhman mielenkiinnon luontoa kohtaan, ryhman
jasenet kertoivat suunnittelupalaverissa liikkuvansa luonnossa aktiivisesti. Tdma on mah-
dollisuus motivoituneen ja sitoutuneen ryhman muodostumiseen. Toisena mahdollisuu-
tena koimme ryhman jasenten erilaiset taidot liittyen luonnossa olemiseen, muun muassa
suunnittelupalaverissa esille tulleet sienituntemus ja tulentekotaidot. Kolmantena naimme

mahdollisuuden vertaistukeen. Tama ei ollut tavoitteenamme, mutta ryhman jasenet ovat
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samankaltaisessa tilanteessa, ja heita yhdistavana tekijana oli kokemus mielenterveyden
hairidista. Tama luo heille mahdollisuuden keskustella ja jakaa kokemuksia. Neljantena
mahdollisuutena on toimeksiantajan tuki. Toimeksiantaja oli innostunut opinnaytetydémme
aiheesta, tama tarjosi kannustavan ympariston tydskentelyn aloittamiseen. Toimeksiantaja
antoi tietoa heidan jasentensa kanssa tydskentelysta, seka muista heilla olevista ryhmista
ja heilla aiemmin toteutetuista luontoaiheisista retkista. Toimeksiantajan tuki nakyi myos
tilojen lainaamisella meidan kayttdémme ryhman tarpeiden mukaan. Opinnaytetydmme
luo Miete ry:lle mahdollisuuden hyodyntaa tekemaamme tyotd myos tulevaisuudessa vas-
taavan toiminnan jarjestamisessa. Me opinnaytetydryhmana koimme nama ulkoisina mah-

dollisuuksina, silla meilla ei ollut mahdollisuutta vaikuttaa naihin omalla toiminnallamme.

Ulkoisena uhkana (T) koimme asioita, joihin me kolme emme voi vaikuttaa. Ensimmai-
sena pohdimme odottamattomia tapahtumia, joka kasitti muun muassa sairastumiset, ta-
paturmat. Toisena uhkana ndimme toiminnan rahoituksen, saamme Miete ry:Ita rahallisen
tuen, mutta pohdimme riittddké annettu budjetti luontoretkien toteutumiseen. Riittdmatén
budjetti saattaisi vaikuttaa luontoretkien sisaltdon merkittavasti esimerkiksi, jos jokainen
joutuisi ottamaan omat evaat mukaan. Kolmantena uhkana koimme saaolosuhteet, jos ke-
lit olisivat huonot, toimintamme estyisi tai muuttaisi muotoaan. Neljantena uhkana oli
asenteet, joillain ryhman jasenilla saattoi olla ennakkoasenteita ryhmaa tai ryhmalaisia
kohtaan aiempien kokemuksien pohjalta. Tama saattaisi luoda uhkan ryhman pysyvyy-

delle ja rynmaytymiselle.
4.5 Valmistelut ennen retkia

Ennen retkia suunnittelimme retkiraporttipohjan seka turvallisuussuunnitelman (Liite 3 &
liitteet 4-6) kohteesta. Turvallisuussuunnitelmassa pohdimme jo ennakkoon mahdollisia
tapaturmia ja kuinka niiden sattuessa toimisimme. Turvallisuussuunnitelmaa tehdessa tu-
tustuttiin myds mahdollisuuksien mukaan kohteeseen ja reittiin etukateen seka pyrimme
pohtimaan muita huomioitavia asioita retkipaivana, kuten metsapalovaroitusten voimassa-
oloa, mika rajoittaisi mahdollisesti tulen tekoa tauoilla. Suunnitelmaa tehdessa selvitimme
ajo-ohjeet kohteisiin ja autojen parkkipaikka-alueet. Vastaavat turvallisuussuunnitelmat
teimme myo6s muista retkista, ensimmaisen retken turvallisuussuunnitelma on liitteena
opinnaytetyon raportin lopussa. Turvallisuussuunnitelman tarkeys korostuu uuden ryhman

kanssa retkeillessa.

Retkiraportit taytimme opinnaytetyoryhmassa heti jokaisen retken jalkeen ja niissa poh-
dimme tiivistetysti kunkin paivan retkea. Raportissa oli merkittyna kohdat kohteen nimelle,
osallistujille, paivamaaralle ja sille monesko retki oli kyseessa. Raportissa pohdittiin,

kuinka valmistelut sujuivat, miten retki sujui, mitd muita huomioita paivasta ja mita
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parannusehdotuksia nousi esiin seka sita mita retken aikana kaydyista keskusteluista jai
erityisesti mieleen, yhteenvedollekin oli jatetty tilaa. Retkiraportin (Liite 3) tayttdminen heti
retken jalkeen auttoi hahmottamaan mita tapahtui kullakin retkella, joten retkien dokumen-

tointi oli helpompaa mydhemmassa vaiheessakin.

Ennen retkia teimme myds kuvassa 3 nakyvan muistilistan, jonka avulla retkien varustei-
den ja tarvittavien ruokatarvikkeiden mukana olo oli helppo tarkistaa. Lista pysyi kaikissa
retkissa tarvikkeiden kohdalta samana, makkaraakin oli joka retkelld, mutta muuten evaat

hieman vaihtelivat retkikohteen mukaan.

Kuva 3. Muistilista retkelle

Lahetimme viela viikkoa ennen ensimmaista retkea sahkdpostilla muistutusviestin seka
mainoksen kohteista (Kuva 4), joka heratteli alkavaan hyvinvointia luonnosta -ryhmaan.
Mainoksessa oli kohteet ja paivamaarat, mutta sdhkdpostiviestissd muistuttelimme myos

yhteisista pelisdanndista ja mukaan otettavista henkilékohtaisista tavaroista.



HYVINVOINTIA LUONNOSTA -RYHMA
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Tiirismaa

11.9.2019
Aurinkovuori
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Evon kansallispuisto

2592118
Sietikka
Sienestystd/marjastusta

Luontoretkille lihto klo 10.00 Mietteen tiloista,
Pataljoonankatu 8:sta.

Mahdolliset perumiset Riikalle

NAHDAAN METSASSA!

Terveisin Sari, Suvi ja Laura

Kuva 4. Mainos luontoretkien kohteista
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5 LUONTORETKIEN TOTEUTUMINEN

5.1 Tiirismaan kierros

Kuva 5. Tiirismaan infotaulu

Teimme ensimmaisen retken Hollolan Tiirismaalle 4.9.2019. Naimme ennen retked Miete
ry:n tiloissa Pataljoonankatu 8:ssa kello 10. Sinne kaikkien osallistujien oli helppo tulla,
koska paikka oli entuudestaan tuttu kaikille ryhmalaisille, ja saimme tarkastettua monel-
lako autolla Iahdimme liikkeelle. Aamun kokoontumisessa jaoimme my0s retkelle mukaan
Iahtevat tarvikkeet kaikkien osallistujien kannettavaksi. Tassa kokoontumisessa naimme
ja kuulimme my®os osallistujien tuntemuksia tulevasta paivasta. Osa jasenista oli innois-

saan lahddssa, mutta osa epaili omaa jaksamistaan reitin pituudesta johtuen.
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Itse retkivaiheen lahtdpisteemme osoite oli Arvi Hauvosentie 2 Hollola, missa oli hyvin
parkkipaikkoja autoille. Retkipaikan Iahtopisteessa neuvottelimme viela kaveltavan reitin
pituudesta, koska osa ryhmalaisista epaili omaa jaksamistaan reitin haastavuuden takia.
Reittiin etukateen tutustuessamme saimme tietaa, etta reitti on luokiteltu keskivaativaksi ja
korkeuserot reitin varrella ovat noin 70 metria. Arvioiduksi matka-ajaksi talle reitille oli ar-
voitu kaksi ja puoli tuntia. Me varasimme retkelle viisi tuntia aikaa sisaltaen siirtymiset au-
tolla, nain meilla ei tullut kiire ja retkievaiden nauttimiseen jai hyvin aikaa. Reitti kulki luon-
nonsuojelualueella, joten meidan tuli noudattaa luonnonsuojelualueen saantdja. Naita
saantoja olivat esimerkiksi, ettei oksia tai kvartsiittikivia saa kerata, marjojen ja sienten ke-
raaminen kuitenkin kuuluivat jokamiehenoikeuksiin. Nama luonnonsuojelualueen saannot

kavimme yhdessa lapi ennen luontoon siirtymista.

Ryhman prosessin vaiheissa olimme vield muodostumisvaiheessa, mutta havaittavissa oli
jo piirteitd kuohuntavaiheesta. Kuohuntavaiheessa yksil6t eivat koe valttamatta ryhmahen-
kea ja toiminta on yksilokeskeistd. Tassa vaiheessa on havaittavissa ristiriitoja ryhmalais-

ten kesken tai ryhman sisaista jakautumista pienempiin ryhmiin. Talla vaiheella voi olla

negatiivinen vaikutus pitkalla tahtaimelld ryhman toimintaan.

Laine ym. (2009, 72-73) kertoo ohjaajan roolin tarkeydesta tassa vaiheessa. Ryhma pyrkii
itsendistymaan, mutta yksilGiden ristiriidat tarvitsevat ohjaajan tukea ongelmien ratkai-
sussa. Ohjaaja pyrkii tukemaan ryhmaa itsenaiseen paatdksen tekoon, jotta ryhma on ky-

kenevainen siirtymaan seuraavaan vaiheeseen, eli vakiintumisvaiheeseen.

Ryhman muodostumisen kuohuntavaiheen piirteisiin viitaten ryhmamme jakaantui pie-
nempiin ryhmiin, pidimme kuitenkin yhteisen aloituksen, tauon seka lopetuksen retkelle.
Reitin pituudesta tuli retken alussa erimielisyyksia ryhman jasenten valilla. Ohjaajina
tuimme ryhmaa tassa tilanteessa tekemaan yhtenaisen paatdksen ja nain lahdimme kaikki
kadvelemaan samaa reittia. Asiakasosallisuus toteutui retken suunnittelussa, silla Tiiris-
maan retkikohde tuli ehdotuksena ryhman jasenelta. (Laine ym. 2009, 73; Thompson
2010, 95.)

Paiva sujui kokonaisuudessaan hyvin ja yleinen tunnelma retkella oli avoin seka odottava.
Lopussa kaikki olivat hyvalla mielella siita, etta tuli IAhdettya mukaan retkelle. Muutama

osallistuja kertoi suoraan, kuinka oma olotila parani retken my6ta. Vaikka saa naytti aluksi
epavakaalta, onneksemme vesisade alkoi vasta retkemme jalkeen. Mielestdmme valmis-
telut sujuivat hyvin. Ennakkovalmistelut, kuten turvallisuussuunnitelma ja kauppalista hel-

pottivat toimintaamme ennen retkea.

Ohjaajina olimme jddneet enemman muodostumisvaiheeseen. Olimme talla luontoretkella

ohjaajina aktiivisemmassa roolissa. Sovimme ohjaajina yhteisesti, etta jattdydymme
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tietoisesti taka-alalle seuraavalla retkella, jotta ryhma pystyisi toimimaan itsenaisemmin,

esimerkiksi evaiden valmistuksessa tauoilla.

Retkella yllatyimme hieman ryhman hajaantumisesta moneen pienempaan ryhmaan.
Emme kuitenkaan takertuneet ryhman jakaantumiseen, vaan annoimme jokaisen kulkea
omaan tahtiin. Esimerkiksi ihmiselle, jolla on ADHD:n piirteitéd ryhmassa olo voi luoda pai-
neita, tai masennuksesta karsivat saattoivat haluta olla hieman etddmmalla muista. An-
noimme jokaiselle tilaa kulkea haluamassaan seurassa ja haluamaansa tahtiin. Huoleh-
dimme kuitenkin siita, etta kaikki tiesivat mihin olimme menossa, eika kukaan paassyt ek-

symaan. Yksilollisen liikkumisen mahdollisti hyvin myos se, etta meita ohjaajia oli kolme ja

pystyimme jakautumaan tasaisesti.

Kuva 6. Retki Tiirismaalle
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5.2 Aurinkovuoren retki

Toinen luontoretkemme tehtiin 11.9.2019 Vaaksyssa sijaitsevalle Aurinkovuorelle. Kysei-
nen kohde oli myés ryhmamme jasenen ehdottama. Kohteen kaukaisen sijainnin vuoksi
tutustuimme siihen etukateen ainoastaan Internetin valityksella. Retken valmistelu tapah-

tui aikaisemmin esitetyn suunnitelman mukaan, mutta siitad poiketen evasvalmistelut aloi-

tettiin jo aiempana iltana, silla meilla oli evaana jasenten toivomia tikkupullia.

R i 7 ‘-;ﬁ:

Kuva 7. Aurinkovuoren huippu

Tapasimme retkipaivan aamuna jalleen Miete ry:n tiloissa kello 10, mika on kaikille tuttu
paikka ja nain helppo saapua. Reittimme lahtdpisteen osoite oli Asikkalantie 14, Asikkala.
Saavuimme Asikkalan urheilukentalla sijaitsevaan lahtdpisteeseen kolmella autolla, park-

kipaikkoja oli retkeilijoille hyvin.

Etukateisen selvityksemme mukaan reitin pituus oli noin kolme kilometria, mutta meidat
yllatti se, etta taukopaikka olikin jo reitin puolivalissa. Ryhmamme oli myos hieman yllatty-
nyt ja pettynytkin, ettéd laavu olikin niin 1ahella. Olisimme ohjaajina voineet tutustua mah-
dollisiin reittivaihtoehtoihin paremmin ja valita sellaisen reitin, jossa taukopaikka on hie-
man pidemmalla, silld ryhmamme jasenet osoittautuivat fyysisesti hyvakuntoisiksi ja kaikki

kavelivat mielellaan.
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Ryhman jasenet pohtivat taukopaikalle saavuttuamme lahimaastoon tutustumista ennen
kuin aloimme evaiden laittoon. Ohjaajina tuimme heita itsenaiseen paatdkseen. Ryhma
jakaantuikin mukavasti mielenkiinnon kohteiden mukaan muutamaan pienempaan poruk-
kaan lahialueelle. Osa lahti etsimaan geokatkoéja Iahistolta puhelimessa olevan sovelluk-
sen avulla, osa kavi pienella kavelylla ja loput lahtivat etsimaan sienia. Ryhmasta 16ytyikin

mukavasti sienilajien tuntemusta jasenten puolelta.

Evastauon jalkeen vietimme noin tunnin laavulla vain istuen ja jutellen. Koko ryhma ke-
raantyi yhteen ja jakoi kokemuksiaan aiemmista retkeilykokemuksista. Yksi jasen vuoli
puukolla l16ytdmastdan puupalasta voiveista, toiset tarkastelivat 16ytdmiaan sienia. Tun-
nelma oli ystavallinen, kiireetdn ja leppoisa. Havaitsimme, ettd yhdessa olo luonnossa ja
kiireetdn tunnelma ryhmayttivat meitd mukavasti. Myds hiljaisemmat jasenet uskaltautui-

vat mukaan keskusteluun. Ohjaajina jouduimme hieman tukemaan hiljaisempien jasenten

keskusteluun mukaan paasya hillitsemalla puheliaampien jasenia.

Kuva 8. Voiveitsen vuolua
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Aikaisempaan luontoretkeen verraten, jasenet toimivat aktiivisemmin ryhmana. Vakiintu-
misvaiheen mukaisesti kannustimme ryhmaa toimimaan itsendisemmin ja luotimme
enemman ryhman jasenten itsenaiseen toimintaan. Tassa ryhman prosessin vaiheessa
jasenet kokevat olonsa mukavaksi ja turvalliseksi ryhmassa seka he toimivat enemman
toisiaan tukien. (Laine ym. 2009, 73; Thompson 2010, 95.) Jasenet kertoivat, etta taman-
kaltainen jarjestetty toiminta on mieleista ja olivat mielissaan, etta tuli lahdettya mukaan

retkille. Kaikki tuntuivat viihtyneen.
5.3 Evon kansallispuisto

Kolmas luontoretkemme sijoittui 18.9.2019 Evon kansallispuistoon Hameenlinnaan. Ret-
ken valmistelut sujuivat moitteetta. Sovimme talla kertaa lahtdajaksi kello 9:00 Miete ry:n
tiloista, silla retkikohteeseemme oli talla kertaa hieman pidemmalla, noin tunnin ajomatkan

paassa Lahdesta.

Evon retkeilyalue oli meille ohjaajille seka osalle jasenista entuudestaan tuttu, mika hel-
potti reitin suunnittelua. Kiersimme Evon retkeilyalueella noin kolmen kilometrin mittaisen
Niemisjarven luontopolun. Ehdotus reittiin tuli ryhman jasenelta ja han opasti meidat oike-

aan lahtdpaikkaan, jonka osoite oli Niemisjarventie, Hameenlinna.

Matkalla taukopaikalle ryhma hajaantui. Ennen ryhman hajaantumista varmistimme, etta
kaikki tietavat mita reittia pitkin kulkea ja varmistimme my0s, ettd saamme yhteyden hei-
hin. Osa ryhmasta jai kalastamaan hetkeksi, osa lahti keradmaan sienia ja marjoja, osa
suuntasi suoraan taukopaikalle. Kalaonni ei suosinut retkeldisiamme hyvasta yrityksesta
huolimatta, karpaloiden kerdaminen sen sijaan oli osalle rynmaa taysin uutta ja niiden
kasvupaikka tuotti ihmetysta. Vertailimme myds karpaloiden ja puolukoiden makua ja ul-
konakoa. Laavulla kaikki osallistuivat evaiden valmistukseen ja me ohjaajina kannustimme

my0s tahan, kaikki sujui moitteettomasti.

Yleinen tunnelma retkelld oli kannustava ja ryhma toimi yhteistydssa hienosti. Nuotioon
tarvittiin lisda puita, mutta halkovajassa oli vain isoja puup0lleja. Yhteistydssa taitoja yh-
distellen saimme pilkottua sopivan kokoisia klapeja. Yksi ryhman jasenistd opasti myos
ohjaajaa sahaamisessa ja antoi neuvoja, miten se tehdaan oikeaoppisesti. Pidimme tar-
keana asiana sita, etta myos ryhman jasenet paasivat toimimaan neuvovana ja ohjaavana

osapuolena. Tdma vahvistaa itsetuntoa ja tuo ryhman ohjaajia ja jasenia samalle viivalle.
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Kuva 9. Kahvihetki taukopaikalla

Ryhmamme on selkeasti toteuttamisvaiheessa, jonka piirteind on ryhman toimiminen it-
senaisti kaikkia ryhman jasenia huomioiden. Tassa ryhman prosessin vaiheessa ohjaaja
on sivusta seuraaja, mutta tarpeen mukaan tukee ryhman keskinaistéa dynamiikkaa. Aiem-
milla retkilla esiin tulleita ristiriitoja on havaittavissa vahemman, tai ryhman jasenet kyke-
nevat kasittelemaan ne itsenaisemmin, ryhma on ikdan kuin rauhoittunut. (Laine ym.
2009, 73; Thompson 2010, 95.)

5.4 Kaarlammin luontopolku

Aiemman viikon luontoretken paatteeksi sovimme yhdessa, ettd vaihdamme Sietikan ret-
kikohteen Kaarlammin luontopolkuun, silla kdvimme etukateen kavelemassa suunnitellun
reitin Sietikalla ja kavi ilmi, ettd kyseisella metsaalueella oli niin paljon hirvikarpasia, ettei
siella olisi mukavaa retkeilld. Ehdotus vaihtoehtoisesta kohteesta tuli jasenelta, joten

suuntasimme Kaarlammin luontopolulle ja laavulle 25.9.2019.
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Kuva 10. Kaarlammin infotaulu

Lahtdpaikka oli jalleen Miete ry:n tilat ja lahtdaika kello 10, silla kohde oli talla kertaa la-
hella. Yhteisia retkitavaroita jakaessa jasenet huomioivat hyvin kaikkien kantamusten ta-

sapuolisuuden, jottei kenellekaan jaisi likaa kannettavaa.

Reitin lahtopiste sijaitsi Takkulan uimarannalla osoitteessa Savontie 321, Lahti. Retki-
kohde oli entuudestaan tuttu osalle meista ohjaajista ja osalle jasenista. Reitille Iahties-
samme tutustuimme maastossa olevaan opastauluun, jossa oli merkitty vaihtoehdot rei-

teille ja esitelty alueen luontoa ja elaimia.

Luontopolulla maasto oli vaihtelevaa ja paikoin haastavaakin. Huomasimme, etta jasenet
olivat oppineet jo huomaamaan kuka saattaa tarvita hieman apua ja he huomioivat toisi-
aan hyvin haastavissa paikoissa maastossa. Tdma on ominainen piirre toteuttamisvai-

heessa olevalle ryhmalle (Laine ym. 2009, 73.)

Ryhma pysyi melko hyvin yhdessa. Osa kulki hieman edelld, hitaammat tulivat yhden oh-
jaajan kanssa perasta. Sienia ja marjojakin kerasimme matkalla. Kdvimme ihailemassa
tyynta Kaarlammia, jonka jalkeen suuntasimme taukopaikalle. Jasenet ottivat aktiivisesti
roolia evaiden valmistuksessa. Ryhman jasenet tekivat yhteistydssa tulet, keittivat kahvia
seka hakkasivat puita. Oli mukavaa seurata ohjaajina sivusta, miten kaikki sujui hyvassa
yhteistydssa. Yhdessa testasimme mika onkaan paras tapa paahtaa vaahtokarkkeja il-

man, etta ne syttyvat palamaan.

Huomasimme kuitenkin, ettd ohjeiden antamisessa taytyy olla tarkkana, etta kaikki maltta-
vat niitd kuunnella. Joillakin rynmamme jasenilla oli keskittymisen vaikeuksia, ja he olivat

epahuomiossa poikenneet hieman harhaan geokatkoja etsiessaan. Keskittymisen
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vaikeudet johtuivat osalla ADHD diagnoosista ja havaitsimme, ettd heidan keskittymi-
sensa herpaantui pienistakin hairidtekijdista. He kuitenkin Idysivat muun ryhman, eika ta-

pauksesta aiheutunut suurempaa harmia.

Kuva 11. Kaarlammin matkalta

Retkella vallitsi koko ajan hyva tunnelma ja nauroimme paljon. Kdvimme myds keskuste-
luja mielenterveydesta ja luonnon vaikutuksesta siihen. Kaikki olivat sita mielta, etta luon-
toon lahteminen kannattaa. Eras osallistuja kertoi, etta oli pitkasta aikaa saanut hyvanolon

tunteen luontoon Iahtemiseta, mita ei ollut pitkdan aikaan saanut.

Ryhma oli selkeasti viela toteuttamisvaiheessa tdman luontoretken aikana, mutta havait-

simme muutamissa jasenissa piirteita lopettamisvaiheen lahentymisesta.
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Lopettamisvaiheen ominaispiirteisiin kuuluu, ettd ryhman jasenet kokevat haikeutta ryh-

man loppumisesta. (Laine ym. 2009, 73.)
5.5 Ryhman paatos ja toiminnan arviointi

Pidimme 2.10.2019 Miete ry:n tiloissa ryhman paatos tilaisuuden. Kokoontuminen piti si-
sallaan keskustelua ja kirjallisen palautekyselyn tayttamisen (Liite 7), kysely oli jatkumoa

suunnittelupalaverissa tehdylle ensimmaiselle palautekyselylle (Liite 1).

Ryhman prosessin lopettamisvaiheessa ohjaajan rooli korostuu jalleen. Ohjaajien on tar-
keaa tukea ryhman jasenia siihen, ettd ryhma loppuu. Suru ja haikeus ovat usein tdman
ryhman prosessin vaiheen tunteita. Ohjaajan on hyva tukea jokaista ryhman jasenta nai-

den tunteiden kasittelyssa. (Laine ym. 2009, 73.)

Katsoimme yhdessa luontoretkien kuvia, jonka ohella keskustelimme yleisista tuntemuk-
sista, joita retket herattivat. Ryhman ohjaajina huolehdimme, etta jokainen paasi kerto-
maan omista tuntemuksistaan. Taman jalkeen annoimme ryhmalle mahdollisuuden tuoda
esiin kehittdmisideoita luontoretkiin liittyen. Kokoontuminen paattyi kierroksen, jossa jokai-
nen kertoi paallimmaisen hyvan muiston retkista. Ohjaajina kiitimme yhteisesta tydskente-

lysta ja mahdollisuudesta toteuttaa luontoretkia.
Jasenten kokemukset luontoretkista

Suullisessa keskustelussa nousi esiin, etta jasenet kokivat luontoretket hyviksi. He sanoi-
vat, ettd mieliala oli luontoretkien jalkeen korkeammalla jopa parin paivan ajan. Yksi mie-
leenpainuvin palaute oli se, ettd eras jasen koki ensimmaista kertaa masentumisensa jal-

keen nauttivansa luonnossa olosta jalleen.

Useampi jasen viittasi keskustelussa myos fyysisen hyvinvoinnin kohentumiseen, esimer-
kiksi mahdolliset kivut saivat helpotusta luonnossa liikkkumisesta. Eras ryhmalainen kertoi
viimeisen retken jalkeen, ettd hanen lonkkansa ei ollut enda hetkeen ollut kiped metsassa
kavelemisen jalkeen. Koimme palautteen fyysisesta hyvinvoinnista tarkeana, silla se linkit-
tyy osaksi psyykkista kuntoutumista. Ymmartaessa fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin
yhteyden on mahdollista kerryttaa itselleen voimavaroja, itseluottamusta seka varmuutta.
(Koskisuu 2004, 68).

Jasenet kokivat suljetun ryhman mieluisana. He puhuivat Idhtemisen vaikeudesta, jota
helpotti kuitenkin se, ettd ryhma oli saanndllinen ja tuttu, johon kuulua. Heidan mielestaan
ryhman koko oli sopiva ja heidan mielestdan isommassa ryhmassa toimiminen olisi ollut

haastavaa.
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Jasenet kokivat, etta heiltd puuttuu oma-aloitteisuus luontoon lahtemisessa, minka vuoksi
he painottivat ulkopuolisen vetajan tarkeytta. He kaipaavat henkil6a, joka suunnittelee ret-

ket ja jarjestdd muun muassa kyydityksen.
Arviomme ryhman onnistumisesta

Me ohjaajina havaitsimme luontoryhmassamme hyvaa yhteishenkea ja sitoutuneisuutta
ryhmaa kohtaan. Sitoutuneisuus ilmeni my&s porukan ryhmaytymisessa. Meille valittyi
tunne, ettd ryhman toimintaan osallistuminen oli jasenille tarkeaa ja mieluisaa. Jos tuli ti-

lanne, ettei joku paassyt osallistumaan retkelle, se tuotti kyseiselle jasenelle harmia.

Keskustelu retkilla vaihteli iloisen naurun ja syvallisen pohdinnan valilla hyvassa luotta-
muksen ilmapiirissa. Havaitsimme, etta jasenilla on paljon taitoja, jotka kaannettiin koko
ryhman hyoédyksi. Nama taidot ilmenivat esimerkiksi suunnistuksessa, tulen sytyttami-
sessa, halkojen hakkaamisessa, sahaamisessa, sienilajikkeiden tunnistamisessa ja tilan-

netajuna haasteellisissa tilanteissa.

Mielestamme ryhma onnistui kokonaisuudessaan. Lahdimme mielellamme retkille, ryh-
man kehitysta oli ilo seurata. Ryhmaytymisen eri kehitysvaiheet nakyivat selkeasti, eika
aikataulu, jota alussa jannitimme ollut tahan riittdmatén. Haikeus, jota nakyi ryhmalaisissa

projektin lopussa, tuntui myds meissa.
5.6 Palautekysely

Valitsimme palautteen keruu menetelmaksi palautekyselyn, jolla pystyimme mittaamaan
tavoitteemme onnistumista. Kaytimme palautekyselyn luomisessa viitteita kyselylomak-
keesta. Teoksessa lkkunoita tutkimusmetodeihin Aaltolan & Vallin (2010, 103) mukaan ky-
selylomakkeen voi rakentaa monella eri tavalla. Kyselyssa voi olla esimerkiksi erilaisia
taulukoita, joihin merkitaan vastaukset, valmiita vastausvaihtoehtoja, joista rastitetaan
vastaus, tai voidaan kayttaa avoimia kysymyksia. Aaltolan & Vallin (2010, 104) mukaan
yksi avointen kysymysten etu on saada hyvin perusteellisesti vastaajan mielipide selville.
Avointen kysymysten haasteena taas on se, etta niihin saatetaan vastata huolimattomasti

tai vastaukset voivat olla epatarkkoja, jolloin vastauksista ei juurikaan ole hyotya.

Valitsimme palautekyselyn muodoksi avoimia kysymyksia, jotta saisimme jasenilta laajem-
pia vastauksia. Eettisyyden vuoksi emme ottaneet palautekyselyyn mukaan mitdan taus-
takysymyksia, silla ryhma oli niin pieni, etta taustakysymyksista olisi voinut olla mahdol-
lista paatelld kuka vastaaja on ollut. Taustakysymyksilla tarkoitetaan esimerkiksi suku-

puolta, ikéda, ammattia tai muuta sellaista (Aaltola & Vallin 2010, 104). Palautekysely
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toteutettiin anonyymisti, silla halusimme saada mahdollisimman luotettavia vastauksia

seka kunnioittaa vastaajien yksityisyytta.

Pidimme laatimamme palautekyselyt mahdollisimman lyhyina ja helposti ymmarrettavinag,
jotta saisimme mahdollisimman hyvat vastaukset ja ryhman jasenen voimavarat riittaisivat
sen tayttdmiseen. Aaltolan & Vallin (2010) mukaan vastaaja saattaa luovuttaa kyselylo-
makkeen, eli meidan kohdallamme palautekyselyn tayttamisen ennen kuin on ehtinyt sii-

hen kunnolla edes tutustua.
Palautekyselyiden arviointi

Kysyimme ryhman jaseniltd palautetta ennen ja jalkeen luontoretkien, joilla selvitimme hei-
dan luontotottumuksiansa ja toiveita luontoryhmaa kohtaan, sekd kuinka nama toiveet
tayttyivat. Lisaksi kysyimme heidan kokemustaan omasta mielialasta. Taman kysymyksen
tarkoituksena oli mitata koetun mielenterveyden ja hyvinvoinnin lisdantymista luonnon

avulla.

Palautekyselyn pystyi halutessaan palauttamaan myéhemmin Miete ry:n henkilékunnalle,
jotta sen sai halutessaan tayttaa valitsemanaan ajankohtana. Suunnittelupalaverissa jae-
tuista palautekyselyista saimme kahdeksan vastausta ja ryhman paatoksessa jaetuista

seitseman.
Suunnittelupalaverissa jaettu palautekysely
1. Kuinka usein yleensa liikut luonnossa ja millainen suhteesi on luontoon?

Jasenet kertoivat likkuvan luonnossa viikoittain ja hyodyntavan luontoa monipuolisesti,

milloin kuntoilu mielessa, milloin marjastaen tai sienestaen.

2. Mita toivoisit luontoretkien sinulle antavan?

Jasenet toivoivat saavansa uusia kokemuksia luonnosta, yhdessa oloa seka hyvaa mielta.

3. Millainen mielialasi on ollut Iahiviikkoina?

Jasenten mieliala viimeisen parin viikon ajalta oli ollut hyvin vaihteleva. Osa koki olonsa
iloiseksi ja hyvaksi, osa oli kokenut itsensa vasyneeksi ja alakuloiseksi tai karsimatto-

maksi.
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Ryhman paatoksessa jaettu palautekysely

1. Miltd luonnossa liikkkuminen tuntui?

Yleisesti luonnossa liikkkuminen koettiin mukavana ja rauhoittavana. Jasenet kokivat mie-
luisana, etta luontokohteet olivat toisistaan poikkeavia etaisyyden ja reitin pituuden puo-

lesta.

2. Mitka asiat jaivat erityisesti mieleesi retkiin liittyen?

Erityisesti mieleen jaivat evaat ja tauot, retkien aikana kaydyt keskustelut ja yleinen tun-

nelma. Uudet kokemukset, kuten sienten ja marjojen tunnistus koettiin myds mieluisana.

3. Millainen mielialasi on ollut viime viikkoina?

Yleisesti tarkastellessa jasenet kokivat heidan mielialansa vaihtelevina. Useissa vastauk-
sissa mainittiin, ettd luontoretket ovat kohentaneet mielialaa ja auttaneet jaksamaan

eteenpain.

Avoimen palautteen annissa jasenet nostivat esiin rynmahengen. He kokivat niin meidat

ohjaajat, kuin muut ryhmalaiset mieluisina.

“Iso kKiitos, etté jérjestitte hienoja elémyksié ja sai voimaa syksyyn.”
“Oli mukava jutella teiddn kanssa.”
"Hyvét vetéjat.”

"Mukavat kurssilaiset.”

Vertaillessa alku- ja loppukyselyiden vastauksia tuli ilmi, ettd toimintamme on vastannut
ryhman jasenten kysyntaa — jasenet saivat uusia kokemuksia luonnon parissa, kuten he
olivat toivoneet. Heille oli jaanyt mieleen erityisesti yhdessa oleminen ja kaydyt keskuste-
lut. Tarkoituksemme mukaisesti, luontoretket kohensivat ryhman jasenten kokemusta mie-

lenterveydesta ja hyvinvoinnista.
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6 POHDINTA
6.1 Hyddynnettavyys ja kehittdmisideat

Opinnaytety6tdmme voi hyddyntaa jatkossa vastaavan toiminnan suunnittelussa, vaikka
tuotoksenamme oli luontoretkien toteutuminen eika opas. Olemme luoneet opinnaytetydn
raportin siten, etta siita 10ytyy tarvittava tieto ryhnman muodostumisesta, huomioitavista
asioista luontoretkia ajatellen — esimerkiksi retkikohteista ja turvallisuudesta. Toimin-
tamme on myds perusteltu opinnaytetydn raportissa, joten kerédmamme teoriatieto on

myo6s hyddynnettavissa jatkossa.

Luontoretkia voisi kehittda jatkossa muun muassa siten, ettéd vastaavaa toimintaa jarjeste-
tdan henkildille, joilla ei ole niin paljoa kokemusta luonnossa liikkumisesta. Naemme ta-
man kehittdmisidean kohdalla tarkeana huomioida mahdollisesti haavoittuvassa ase-
massa olevien voimavarat — Kuinka toiminnasta informoidaan? Kuinka henkil6ita rohkais-

taan toimintaan mukaan?

Toisena kehittdmisideana pohdimme toiminnan jatkuvuutta, tdma kehittamisidea nousi
my0s ryhman jasenilta. Toimintaa voisi jatkaa esimerkiksi tekemalla yhteistyota eri koulu-
tusalojen kanssa, josta tulisi ryhman vetajat. Esimerkiksi Lahden ammattikorkeakoulun so-
sionomi (AMK) tutkinnon kurssien alla tehtavaa yhteistyéta. Ryhman jasenet pohtivat, ettei
toiminta kantaisi kauas, jos joku heista olisi vastuussa — voimavarat eivat valttamatta riit-
taisi. Meidan pohdinnassamme oli se, kuinka usein toimintaa olisi ja miten ryhma muodos-
tuisi. Pitkalla aikavalilla kerran viikossa tapahtuvat retket voisivat olla mielenterveyskun-
toutujan voimavaroille ja mielenkiinnolle liikkaa, retki kerran kuukaudessa voisi olla sulje-
tulle ryhmalle sopivampi. Jos toiminta olisi kerran viikossa pohdimme, etta ryhma voisi olla
avoin ja ilmoittautuminen tapahtuisi viikoittain. Toiminnan jatkuvuudelle haasteena
naimme budjetin, onko jarjestétoimijalla tarpeeksi resursseja tukea tallaista toimintaa, jos
se olisi jatkuvaa — evaat, matkakulut. Ratkaisuna voisi olla retkikohtainen osallistujamaksu
matkakuluja ajatellen ja tdman liséksi jokaisella olisi omat evaat. Olemme kohdanneet
opiskeluidemme aikana, etta talla tavalla on jarjestetty luontoretkia, mutta toimintaa jarjes-

tettiin noin kerran kuukaudessa.

Yhteiskunnallisesta nakékulmasta toimintamme sijoittuu ennaltaehkaisevaan ja korjaa-
vaan tyéhon. Toimintamme toteutettiin pienella budjetilla ja kehitysideoihimme viitaten, toi-
minnan voisi rahoittaa myo6s pienella osallistumismaksulla, jolloin se ei vaatisi yhdistyk-

selta rahoitusta ryhmaan.
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Jaseniltd nousseet kehittamisideat

Jasenet toivoivat, etta retkia olisi jarjestetty useampia. He toivat ilmi toiveen toiminnan jat-
kuvuuteen. Keskustelun pohjalta nousi ilmi, etta he tarvitsevat ulkopuolisen jarjestajan ret-
kille. He alkoivat pohtimaan olisiko Lahden lahella mahdollisesti kouluja, jotka olisivat kiin-

nostuneita vastaavan toiminnan jarjestamisesta Miete ry:lle.

Ryhmalaisemme kulkivat luonnossa omaan tahtiin, jonka pohjalta nousi ehdotus, etta jo-
kaiselle tulostettaisiin paperinen kartta eksymisen varalta. Turvallisuuden nakdkulmasta
he ehdottivat myds ennalta sovittuja pareja, jotka kulkisivat retkilld yhdessa. He pohtivat
tilannetta, jossa retkelld tapahtuu jokin onnettomuus yksin liikkuvalle, esimerkiksi nilkka

nyrjahtaa. Pareittain liikkuessa olisi turvaa toisesta henkilosta.

Viestintd nousi myds keskusteluihin. Ohjaajina emme halunneet jakaa ryhmalaisille yksi-
tyisia tietojamme, kuten puhelinnumeroa, vaan viestinta tapahtui koulun sahkopostin tai
Mietteen toiminnanjohtajan kautta. Osa ryhmastéa koki haastavana, ettei meihin saanut
suoraan puhelimitse yhteytta. Ymmarramme taman kehittamisidean ja tilanne olisi taysin

toinen, jos meilla olisi ollut kaytéssa "tydpuhelin”.
6.2 Opinnaytetydprosessin onnistumisen arviointi

Airaksisen & Vilkan (2003, 47-50) mukaan projektityé on tavoitteellinen ja aikataulutettu
tyd. Onnistuneen projektin [ahtdkohtina on suunnittelu, organisointi, toteutus, valvonta,
seuranta ja arviointi. Tarkeaa projektitydssa on aikataulutus, tyétavan maarittely seka peli-

saantojen laatiminen.

Meidan opinnaytetydprosessimme alkoi suunnittelusta ja toiminnan organisoinnista, tama
piti sisallaan ideoinnin, toimeksiantajan ja kohderyhman valitsemisen. Toimeksiantaja oli
merkittdvassa roolissa heti suunnittelun alkuvaiheilla, kdvimme yhdessa keskustelua
muun muassa ryhman muodostumisesta — ryhman koko, suljettu vai avoin ryhma, kriteerit
ryhmaan osallistumiselle. Paadyimme keskustelun paatteeksi suljettuun ryhmaan, johon
voi osallistua kuka vain, eettisyys oli vahvasti lasna keskustelussamme. Tarkensimme ta-
voitteemme toimeksiantajan toiveiden mukaisesti eli tarkastelimme luonnon vaikutuksia
hyvinvointiin. Aikataulun suunnittelimme opinnaytetyéryhman kesken, mutta luontoryhman
jasenet olivat osallisena toteutusvaiheen aikataulun suunnittelussa. Osana suunnittelua
hyédynsimme SWOT -analyysia, jonka Airaksinen & Vilkka (2003, 49) on nostanut yh-

deksi tydskentelya tukevaksi menetelmaksi.

Toteutusvaiheessa arvioimme ja kehitimme tyoskentelyamme jatkuvasti. Teimme jokaisen

luontoretken jalkeen raportin retkestd, jossa pohdimme mitka asiat menivat hyvin ja missa
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kohdissa voisimme kehittyd. Kavimme lapi my6s havaintojamme, jotka olivat tarkea osa
hyvinvointivaikutuksia tarkkaillessa. Airaksinen & Vilkka (2003, 49) mainitsevat dokumen-
toinnin yhtena projektitydn menetelmana. Kerasimme myds aktiivisesti suullista palautetta

ryhman jaseniltd seka toimeksiantajalta.

Mielestdmme opinnaytetydprosessimme seka -projektimme onnistui kokonaisuudessaan
hyvin. Tavoitteiden mukaisesti saimme jarjestettya nelja luontoretked Paijat-Hameen alu-
eella, saamamme palautteen mukaan retket vahvistivat myos ryhmalaiset osallisuutta

seka hyvinvointia ja mielenterveytta. Osallistujien kokemukset retkista olivat positiivisia.

Oman oppimisen kannalta tavoitteet saavutettiin myds, saimme vahvistusta ryhmanohjaus
taitoihimme seka kokemusta kolmannen sektorin kanssa toimimiseen. Lisaksi saimme li-
satietoa ja osaamista ohjatun toiminnan jarjestamisesta ja suunnittelusta, tata kokemusta
voimme varmasti hyédyntaa, jos tulevaisuudessa jarjestdmme tapahtumia tai vedamme

ryhmia.
Tiedonhankinta

Kaytimme opinnaytetydmme toiminnallisessa ja kirjallisessa osuudessa materiaaleina ai-
heesta l6ytyvia julkaisuja kuten kirjoja seka verkosta I6ytyvia materiaaleja, mutta myds la-
hella aihettamme jo tehtyja opinnaytetdita. Naista opinnaytetdista I6ysimme meita hyddyt-
tavia lahteita, kuten kirjoja ja tutkimuksia aiheesta seka vinkkeja toiminallisen osuuden
suorittamiseen paremmin. Viime vuosina oli tehty meidan opinnaytetyotamme aihetta si-

vuavia tutkimuksia, joten tietoa I16ytyi hyvin.

Kaytimme apuna myés tydeldma kumppanin tietotaitoa toimimisesta heidan jasentensa
kanssa seka olemassa olevaa tietoa mahdollisista retkikohteista. Pyrimme myds kirjaa-
maan oman toimintamme ja prosessin eri vaiheita tarkasti ylés koko opinnaytety6n ajan,
jotta pystyimme oppimaan tasta kokonaisuudesta seka kayttamaan projektista ilmi tulevaa
tietoa mahdollisimman laajasti tdssa opinnaytetydssamme. Tieto, jota projektistamme
saimme hyodyttaa myos tydelama yhteistydkumppania, joten toimimme heidan kanssaan

mahdollisimman tiiviisti ja avoimesti.
Aikataulu ja yhteydenpito

Opinnaytetydprosessi toteutui suunnittelemamme aikataulun (Kuva 9) mukaisesti. Touko-
kuusta elokuuhun saakka tydskentelymme oli suunnitteluvaiheessa, joka piti sisallaan
opinnaytetydn suunnitelman kirjoittamista, toimeksiantajan kanssa tapahtuvaa yhteydenpi-

toa seka tulevien luontoretkien suunnittelua ja valmistelua.
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Luontoretkien suunnitteluun ja valmisteluun sisaltyi pohdintaa mahdollisista vaihtoehdoista
retkikohteiksi, tarvittavien varusteiden tarkistamista, budjetin arviointia sekd mainoksien
tekemisen ja lahettamisen. Teimme siis kaksi mainosta, joista toinen sisalsi kutsun suun-
nittelupalaveriin ja toisen, joka lahetettiin ilmoittautumisen jalkeen jasenille, jossa oli ret-
kien paivamaarat ja retkikohteet sekd muutamia ohjeita retkiin liittyen. Elokuun loppuun

mennessa olimme palauttaneet opinnaytetydmme suunnitelman.

Syyskuussa projektimme siirtyi toteutusvaiheeseen, jolloin jarjestimme luontoretket, ja sa-
maan aikaan aloitimme opinnaytetyon raportin kirjoittamisen suunnitelmasta saamamme
palautteen avulla. Lokakuussa pidimme ryhmallemme kaikkien retkien jalkeen viela paa-
téskahvit. Valmistauduimme myds marraskuussa olevaan julkaisuvaiheeseen. Valmistau-

tuminen piti sisallaan julkaisuseminaarin esityksen tekoa ja harjoittelua.

Aikataulun pohdinta ennen ja jalkeen prosessin auttoi meitd hahmottamaan useampaa
asiaa. Alussa aikataulutus auttoi suunnittelemaan projektin etenemista ja sen vaatimaa
aikaa. Jalkeenpain arvioimaan kokonaisuuden onnistumista seka ajankayttoa projekti-
tydssa, mitd teimme oikein ja mité olisimme voineet tehda paremmin. Aina tulee eteen asi-

oita, joihin ei voi vaikuttaa, mutta hyva suunnittelu auttaa pitdmaan projektin kasassa.
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YHTEYDENMNPITO AlKATAULU
TOUKOKUU

14.5.2019 3ahkopost! Miete ry:lle mahdollisesta Oplnnayietyon Ideointl
yhtelstydsta

20.5.2018 Tapaaminen Miete ry:n tolminnan-

Johtaja Rllkka Salmen kanssa

KESAKUU & HEINAKUU

2.6.2019 Malnos tulevista luontoretkista |a Oplnnaytetydn suunnlitelu

suunnittelupalaverista Mizste ry:lle

ELOKUU
8.8.2018 Suunnlttelupalaverl lImolttautunelden Oplnnaytetyon suunnltelman palautus
ryhmalalsten kanssa Miete ry:n tllolssa Lucntoretklen suunnittelu
27.8.2012 Mulstutussadhkopost! Ja malnos retkl-
kohtelsta seki -palvista osalllstu]llle
SYYSKUU
Lucntoretklen toteutus
Oplnnaytetydn raportin kirjolttaminen
LOKAKUU
2.10.2018 Luontoryhman paatds Miete ry:n Oplinnaytetydn raportin kirjolttaminen
illclssa
MARRASKUU

Cpponolntl
Julkalsuseminaarl

Oplnnaytetyon vilmelstely,
kypsyysnayte Ja Julkalsu

Kuva 12. Yhteydenpito ja aikataulu

6.3 Eettisyys ja luotettavuus

Huomioimme eettisyyden ja luotettavuuden nakékulman koko opinnaytetydprosessimme
ajan. Arvioimme eettisyyttd Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK 2012, 6) periaattei-

den mukaisesti.

Toteutimme opinnaytetydmme ja sen eri vaiheet rehellisesti huomioiden asiakkaiden hen-
kildllisyyden suojaamisen. Emme ole jattaneet pois oleellista tietoa tai muuttaneet sita,

esimerkiksi palautekyselyt olemme kirjoittaneet raporttimme auki rehellisesti. Havitamme
asiallisesti rynman jasenten yhteystiedot opinnaytetydprosessin paatyttya suojataksemme
ryhmalaisten henkilollisyyden. Ryhmamme jasenille on kerrottu tarkasti mihin he osallistu-
vat ja pyydetty kirjallinen lupa kayttaa kaytyja keskusteluita seka retkilla otettuja valokuvia

opinnaytetydéssamme, tietysti niin, ettei nadista voida heita tunnistaa. Olemme perehtyneet
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aikaisempaan tutkimustietoon ja kirjallisuuteen aiheesta. Opinnaytetydmme tullaan julkai-

semaan Theseuksessa sen valmistuttua, josta se on vapaasti kenen tahansa luettavissa.

Kanasen (2017, 191-193) tekstiin seka Euroopan Unionin (2019) yleiseen tietosuoja-ase-
tukseen viitaten kerroimme ryhman ensimmaisessa tapaamisessa tarkasti kohderyhmal-
lemme mita opinnaytetydmme kasittelee ja milla tavalla he ovat osallisia opinnaytetyos-
samme ja sen raportoinnissa. Informoinnin jalkeen kysyimme heilta kirjallisesti lupaa (Liite
2) kuvien ja kaytyjen keskusteluiden kayttamisesta tydssamme siten, ettei henkiléita voi
yksildida. Kerroimme heille tassa yhteydessa, ettd he voivat muuttaa mieltdan milloin vain
ja keratty materiaali havitetaan asianmukaisesti tyoskentelyn paatyttya. Emme velvoitta-

neet osallistujia mihinkdan ja he olivat ryhmassa mukana vapaaehtoisesti.

Viitaten Arenen (2018, 6) julkaisemiin ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettisiin
suosituksiin, panostimme asianmukaiseen henkilétietojen kerdamiseen ja kasittelyyn seka
siihen, ettei henkildita voida tekstistdmme tai kuvistamme tunnistaa. Kerdsimme jasenilta
vain tarvittavat yhteystiedot eli nimen, puhelinnumeron seka sahkopostiosoitteen, silla

kaytimme naitd osana viestintaa.

Opinnaytetyon raporttia kirjoittaessa ja lahteitd kayttdessamme huomioimme lahdeviittei-
den asianmukaisen kaytdn ja huomioimme ettei kopiointia suoraan lahteesta tapahdu (Ka-
nanen 2017, 189-191). Kaikki kayttdmamme kasitteet on maaritelty tydssa. Arvioimme
lahteiden luotettavuutta myds niiden tuoreuden ja ajantasaisuuden mukaan. Opinnayte-
tydssamme on kuitenkin kaytetty myds joitakin hieman vanhempia Iahteita, mutta ar-
vioimme, etta niistd saamamme tieto ei ole juurikaan muuttunut tdhan hetkeen mennessa.
Teimme myds tydelamakumppanin kanssa toimeksiantosopimuksen, jonka kaikki osapuo-

let allekirjoittivat.

Opinnaytetydmme luotettavuuden parantamiseksi pyrimme dokumentoimaan toimin-
tamme mahdollisimman tarkasti prosessin eri vaiheissa. Naitd dokumentteja olivat retkira-

portit, valokuvat, turvallisuussuunnitelmat seka erilaiset avustavat muistilistat.
6.4 Oma ammatillinen kasvu

Lahdimme pohtimaan omaa ammatillista kasvuamme Arenen (2017, 10) sosionomin

(AMK) kompetenssien ja ammatillisen ydinosaamisen kautta, joita ovat sosiaalialan eetti-
nen osaaminen, asiakastydnosaaminen, sosiaalialan palvelujarjestelmaosaaminen, kriitti-
nen ja osallistava yhteiskuntaosaaminen, tutkimuksellinen kehittdmis- ja innovaatio-osaa-

minen, tyoyhteiso-, johtamis- ja yrittajyysosaaminen.
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Meidan opinnaytetybprosessimme aikana painottui erityisesti eettinen osaaminen, tasa-
arvoisuuden edistamisen ja ammatillisen eettisyyden reflektointi. Asiakastydn osaaminen
seka kriittinen ja osallistava yhteiskuntaosaaminen nakyy tydskentelyssamme siten, etta
osallistimme ryhman jasenia koko prosessin ajan ja toteutimme opinnaytetydbmme ryhman
jasenien ehdoilla. Tata kautta vahvistui vuorovaikutus meidan ja ryhman jasenten valilla.

Osallistaessa ryhman jasenia, heidan kokemuksensa ryhmaan kuulumisesta vahvistui.

Yhteiskunnallisesti toimintamme oli mielenterveyden ja hyvinvoinnin heikkenemisen en-
naltaehkaisya. Koko toiminnallisen opinnaytetydprosessimme taustalla kulkee tutkimuk-
sellinen kehittdmis- ja innovaatio-osaaminen. Mielestamme oli hyvin mielenkiintoista kehit-

taa vaihtoehtoisia ratkaisuja ennaltaehkaisevan tyodn tueksi. (Arene 2017, 10.)

Koimme projektitydskentelyn mielenkiintoisena, olemme opintojen aikana tehneet projek-
teja, mutta opinnaytetydprosessi syvensi osaamistamme niin suunnittelun, toteutuksen
kuin dokumentoinnin osalta. Oli mieluisaa syventaa osaamistamme tapahtuman jarjesta-

misesta ja huomata, kuinka monia asioita tulee huomioida ennen toiminnan aloittamista.

Tiivis tyoskentely kolmannen sektorin toimeksiantajan kanssa oli vuorovaikutuksellista ja

kannustavaa. Tata kautta paasimme kehittdmaan verkostotyon taitoja, minka ndemme tar-
keand ammatillisena taitona. Kolmannen sektorin tarpeellisuus palvelujarjestelmassa seka
palvelujen tarjoajana nayttaytyi meille myds entistd vahvemmin projektin aikana, tassa oli-

vat isossa roolissa myos ryhmalaisten kanssa kaydyt keskustelut.

Yhtena ammatillisen osaamisen kasvuna oli myds ryhmassa tydskentely. Opinnaytetyd
ryhmamme tydskentely oli avointa ja kehittavaa, olimme kaikki kiinnostuneita aiheesta ja
jokaisen henkilokohtaiset vahvuusalueet taydensivat toistemme osaamista. Haastoimme
myos toisiamme, mika ei aina ollut helppoa, mutta mielestdmme tarpeellista paastak-
semme parhaaseen lopputulokseen, itse et voi aina huomata kaikkea, mutta yhdessa asi-

oiden pydrittely, analysointi ja reflektointi auttaa monessa.
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LITTEET

Liite 1 Palautekysely 1/2

Tervetuloa mukaan!

Ennen kun ldhdemme retkeilemain, meistd alisi mukavaa, jos vastaisit ensin

muutamazan kysymykseen. N3in kartoitamme hieman teidin osallistujien
ldhtatilannetta ja suhdettanne luontoomn.

Kysymyksiin voi vastata nimettdmasti!

- Kuinka usein yleens3 liikut luonnossa ja millainen suhteasi on luontoon?

- Mitd toivoisit luontoretkien sinulle antavan?

- Millainen mielialasi on oliut IZhiviikkoina?
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Liite 2 Lupa tietojen kayttoon

Minua saa valokuvata kylla ei

Kuwia, joissa esiinnyn, saa

k3yttad Suvin, Sarin ja Lauran kylla ei
opinndytetydssa

(kirjallizessa tytssdmme kiytettdvistd kuvista henkil5itd ei voi tunnistaa)

Suostun sithen, ettd

anonyymeja kylla ei
haastattelulomakkeita saa

kayttad opinndytetydssa

Retkien aikana kaytyja

keskusteluja kylla_ ei
saa kdyttda anonyymisti

opinndytetydssa

Sitoudun retkien pelisdantdihin kylla_ ei



Liite 3 Retkiraportti

Retkiraportti
Retki nro.
Paivamasra: Kohde:

Oisallistujat:

Miten valmistelut sujuivat:

Miten retki sujui?

Muita huomioitz paivasta. Parannusehdotukser?

Mitd jEi retken zikana kdydyistd keskusteluizta misleen?

Yht=enveto:
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Liite 4 Turvallisuussuunnitelma sivu 1/3

TURVALLISUUSUUNNITELMA

Tapahtuma

Jarjestaja (yhdistys) LAMK:in opiskelijat ja Miete ry
Mika retki Aurinkovuori, Vaaksy

Aika ja paikka 11.9.2019 10-15

Toiminnan turvallisuudesta vastaava henkilon ja hanen varahenkilonsa yhteystiedot

Vastuuhenkilo

Sari Halmesaari

Puhelin

Sahkoposti

Varahenkil6 ja puhelin

(&

Ajo-ohjeet

Noutopaikka

Miete ry, Pataljoonakatu 8

Ajo-ohje (selitettyna)

Asikkalantie 14, 17200 Asikkala

Tarkeimmat riskit ja niihin varautuminen

Esimerkki
Nilkan nyrjahtaminen

Mahdollisuuksien mukaan nilkka kohoasentoon ja kylmaa.
Katsotaan, meneeko kipu ohi vai palaammeko autolle ja viemme
loukkaantuneen akuuttiin/kotiin kiputilan mukaan.

Jaahdytetaan vamma-aluetta mukana olevalla vedella,

Esimerkki ensiapulaukussa on pieniin palovammoihin sidetarpeet,

Palovamma pahemmissa palovammoissa yhteys 112/akuutti jatko toimenpiteita
varten.

Esimerkki

Haavan hoito

Pieniin haavoihin meilla on ensiapulaukussa laastareita.
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Liite 5 Turvallisuussuunnitelma sivu 2/3

TURVALLISUUSUUNNITELMA

Riskien hallinta

|

[+

Osallistujien
enimmaismaara

Toimintaan liittyvat
rajoitukset (olosuhteet,
ika, kunto, taito tms.)

Ohjaajien lukumaara

3

Ohjaajien toiminta ennen

Valmistella retki evaat ja katsoa salliiko saa lahdon retkelle.

toiminnan alkua Tarkastetaan kaikkien varusteet mukaan tulevat tavarat.
Osallistujien Muistutetaan yhteisista pelisaannoista ennen lahtoa ja
perehdyttaminen kdydaan mahdolliset kohde infot lapi.

Elintarvikkeet ja vesi

Kuljetetaan porukalla retkipaikkaan

Paloturvallisuus (tulen
kasittely)

Jos metsapalovaroitus voimassa ei tulta tehda. Tuli tehdaan
sallittuun paikkaan, kuten laavun nuotiopaikka

Ensiapulaukku

Mukana joka reissulla.

Onnettomuuden sattuessa

Esta lisdonnettomuudet

pelasta vaarassa olevat (jos voit), siirra itsesi ja muut turvaan

Anna kiireellisin ensiapu

Tilanneselvitys, turvaa hengitys, tarkista verenkierto

Arvioi tilanteen vakavuus
- tarvitaanko lisdapua?

jos lisaapua tarvitaan nopeasti, soita 112,

jos lisdapua tarvitaan ei-kiireellisesti, soita
terveyskeskukseen,

jarjesta tarvittaessa potilaan kuljetus noutopaikkaan tai
terveyskeskukseen

Huolehdi muista
osallistujista

arvioi, voidaanko retkea/tapahtumaa jatkaa
saata tarvittaessa muut osallistujat retken 1ahto-
/paatepisteeseen tai lopeta tapahtuma

Toiminta tapaturman tai onnettomuuden jdlkeen

Raportointi

Tee onnettomuuskirjanpito (vapaamuotoinen; mita, missa,
milloin). Vakuutusasioiden osalta tee vakuutusilmoitus.

(]




Liite 6 Turvallisuussuunnitelma sivu 3/3

TURVALLISUUSUUNNITELMA

Loukkaantuneen kuljetus lievissa tapaturmissa ja vahingoissa
Mahdollinen kriisiapu asianomaisille.

Jalkihoito Mieti, mita tapahtuneesta voisi oppia.
Muista huomioida tapahtuman osallistujat ja jalkipuinti ryhman
kanssa.

Muut huomioitavat asiat

Varmista ennen retkia ja retkilla:

Onko kenellakaan huomioon otettavaa sairautta tai allergiaa (esim. epilepsia) joka
ohjaajien tulee tietaa.

Varmista osallistujien sadnmukainen varustus ja etta jokaisella on sovitut tavarat mukana
(puhelin, vesipullo, muki, istuinalusta)

Tarkastele retken aikana osallistujien vointia ja etta kaikki kestavat porukan tahdissa
mukana.

Muuta huomioitavaa kohteessa:

Reitin pituus 3km, matkalla on jonkin verran nousua.
Turvallisuussuunnitelman laatijan nimi ja pdivays
Sari Halmesaari

10.9.2019
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Liite 7 Palautekysely 2/2

Kiitos kun olit mukanamme retkill3!

Toivoisimme, ettd voisit vield vastata muutamazn kysymykszeen tehtyihin retkiin
liittyen.

Kysymyksiin voit vastata nimettdmana!

- Miltd luonnossa liilkkuminen tuntui?

Mitks asiat jEivEt erityisesti mieleesi retkiin littyen?

Millainen mielialasi on ollut viime viikkoina?

Kisntdpualelle voit vield halutessasi antaz mitd tzhansa palautettal &

KITos!
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