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1 JOHDANTO

Kotoutuminen ja maahanmuutto ovat olleet keskeisessa roolissa yhteiskunnalli-
sessa keskustelussa viime aikoina. Yleista keskustelua seuratessa huomataan, etté
keskustelu keskittyy 1&hinnd maahan tulleisiin turvapaikanhakijoihin. Lahes taysin
keskusteluissa unohtuu se seikka, ettd maahanmuuton syyt ovat varsin moninaisia.
Kun valitsimme opinnéytetydn aihetta, emme osanneet arvatakaan, kuinka tarkean
ja ajankohtaisen aiheen valitsimme yhteiskunnallisesta nakokulmasta arvioituna.
Suomessa yhteiskunnallinen keskustelu maahanmuuttajista on voimakkaasti pola-
risoitunut. Yleinen ilmapiiri Suomessa maahanmuuttajia kohtaan vaikuttaa vaista-
matta myos kansainvalisiin opiskelijoihin. Kantavéeston ja muista maista saapunei-
den ihmisten valille olisi saatava luotua matalan kynnyksen toimintaa, jolla ediste-

taan kulttuurillista ymmarrysta osapuolten valilla.

Suomessa luonto ja luontoaktiviteetit ovat edelleen varsin vahan kéytetty toiminta-
malli sosiaalialalla. Tutkimustieto kuitenkin osoittaa, ettd luonnon hyvinvointivai-
kutukset ihmisten terveydelle ja hyvinvoinnille ovat merkittavié. Lisaksi luonto on
keskeinen osa suomalaista kulttuuria ja luonto on helposti saavutettavissa oleva ele-
mentti. Suomalainen puhdas luonto ja sen tarjoama rauha kiinnostaa monia maahan
muuttavia ihmisid. Green Care -menetelmét pohjautuvat luonnon moninaisuuden
hyodyntdmiseen eri tavoin. Green Caressa hyvinvoinnin vaikuttavuus mahdollistuu

yhteisOllisyyden, toiminnallisuuden sek& luonnon elvyttavyyden kautta.

Taman opinnaytetyomme tarkoituksena oli laatia kdytdnnon tarpeista pohjautuva
kehittdmistyo ja sen toimeksiantajana oli Vaasan ammattikorkeakoulu. Opinndyte-
tyémme tuotoksena syntyi luonto-opas, joka pohjautuu Green Care —menetelmiin.
Luonto-oppaan tarkoituksena on toimia kaytannonlaheisend ja kompaktina ohjeena,
jonka avulla saa tietoa suomalaisesta luonnosta ja ilmastosta, luonnon hyvinvointi-
vaikutuksista, luontoaktiviteeteista seka Green Care —toiminteista. Liséksi luonto-
oppaassa esitellddn muutamia Vaasan alueen luontokohteita, joihin voi kdydé tu-
tustumassa oppaan avulla. Suomalainen luonto ja sen luontokohteet ovat moninai-
sia. Tassé opinndytetydssamme rajaamme aiheen kuitenkin koskemaan vain Vaa-

san alueen luontokohteita.



Opinnaytetydmme prosessi kaynnistyi keskustelulla kansainvalisten opiskelijoiden
opinto-ohjaajan Hilkka Vuorensivun kanssa. Keskustelun pohjalta kavi ilmi, etta
kansainvélisille opiskelijoille ei juuri ole tarjolla heidan lahtokohdistaan suunnitel-
tua luontotoimintaa. Kansainvalisyys, kulttuuriin sopeutuminen ja luontoarvot kiin-
nostivat meitd niin paljon tutkimuskohteina, etta pdatimme laatia toiminnallisen op-
paan opinndytetydssamme. Tyomme l&dhtokohtana oli tutkia, miten Green Care -
menetelmat soveltuvat edistamaan kansainvalisten opiskelijoiden sopeutumista
suomalaiseen kulttuuriin. Tutkimus toteutettiin séhkoisella kyselylomakkeella. Tut-
kimuksen kysymysten laadinnassa hyddynnettiin Green Care -toiminnan teoriapoh-
jaa. Vastausten pohjalta laadimme raataldidyn luonto-oppaan Vaasan ammattikor-
keakoulun kéayttoon. Luonto-opas on saatavilla myds muiden instanssien kayttéon

toimeksiantajan suostumuksella.

Opinndytetyémme on luonteeltaan sekd kvalitatiivinen ettd kvantitatiivinen ja se on
toteutettu toiminnallisena opinnédytetyond. Olemme tydssémme kéyttaneet teoreet-
tista lahdekirjallisuutta, sahkoisia lahdemateriaaleja seka raataloitya, sdhkoista ky-
selylomaketta. Opinnaytetyémme koostuu teoreettisesta viitekehyksestéd seka var-
sinaisesta tuotoksesta eli luonto-oppaasta. Luonto-opas on toteutettu blogimuo-
dossa. Opinndytetydmme raporttiosuus sisaltdd opinnédytetyoprosessin kuvauksen.
Liséksi raporttiosuudessa dokumentoidaan ja analysoidaan kyselyn tulokset. Teo-
reettisessa viitekehyksessa kadymme lapi niin Green Carea kuin maahanmuuttoon ja
kotoutumiseen liittyvia teoriakokonaisuuksia. Toiminnallinen osuus opinnadytetyo-
tamme eli raataloity luonto-opas pohjautuu osittain ndihin asiakokonaisuuksiin.
Opinnaytetyémme péaékasitteita ovat Green Care, kansainvalisyys, luonto, opiske-
lijat sekd kulttuuriin sopeutuminen. Luonto-oppaaseen on koottu perustietoa suo-
malaisesta luonnosta ja ilmastosta, luonnon hyvinvointivaikutuksista, luontoaktivi-
teeteista sek& Green Care -menetelmisté. Lisaksi oppaaseen on liitetty Vaasan alu-

een luontokohteita. Luonto-opas on raportissa erillisend liitteend.
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2 GREEN CARE -KASITE JA PERUSTA

Helne & Silvasti (2012, 10) siteeraavat kirjassaan seuraavaa runoa:

” Metsdpolulla kulkiessaan sen tuntee: maatuvien lehtien tuoksun, el&man
kihinan niiden alla, haivahdyksen alkuperastéaan, jostain ikiaikaisesta. VVoi
istua kivelle ja kuunnella pienié rasahduksia ja lintujen &nia, lehtien havi-
naa. Voi vain olla, vailla Kiirettd. Yhteydesséd ymparoivaan, osana eldamén

jatkuvuutta — ja katovaisuutta.”

Tuohon runoon kiteytyy hyvin koko Green Care -kasitteen ydin. Green Care -késit-
teelld tarkoitetaan luontoon liittyvaa toimintaa, jolla pyritaan edistamaan ihmisten
hyvinvointia ja elaménlaatua. Kaplanin ja Kaplanin (1989) mukaan luontoympa-
ristdé on ihmiselle elvyttavd ympadristd neljan tekijén ansiosta. Luonto antaa ihmi-
selle mahdollisuuden irtautua arkipdivan asioista sekd lumoutua luonnon kauneu-
desta ja ilmidista kerta kerran jalkeen uudelleen. Liséksi ihminen voi kokea luonnon
suuruuden ja tunteen yhteensopivuudesta luonnon kanssa. Luonnon avulla ihminen
voi kokea olevansa osa jotain suurempaa kokonaisuutta. Luontoon.fi (2016) on ja-
kanut luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset kolmeen véylaan. Fyysinen aktii-
visuus lisdéntyy luonnossa ja houkuttaa litkkumaan. Luonnossa keskittymiskyky
paranee, syke ja verenpaine madaltuvat ja palautuminen stressista nopeutuu. Mie-
liala kohoaa ja luonnossa liikkuminen edistad my6s yhteisollisyytté ja sosiaalista

hyvinvointia.

Green Care pohjautuu kolmeen peruselementtiin, joita ovat luonto, toiminta ja yh-
teisd. Green Care -toiminnan hyvinvointivaikutukset muodostuvat nditd kolmea
elementtia yhdistamalla. Green Care -toiminnassa luonto on tapahtumapaikka,
kohde tai valine. Luonnon avulla pyritddn edistdméaan, nopeuttamaan tai vahvista-
maan Green Care -toiminnalle asetettuja tavoitteita. Luontoympéristé on monimuo-
toinen ja se voi sijaita maaseudulla tai kaupungissa. Luonto toimintaympéristona
on myos laaja. Se voi olla kaupungin puistoalue, erdmaaluonto, viherkasvit siséti-
loissa tai maatila eldimineen. EI&imilld ja eldinavusteisilla toiminteilla on keskeinen

rooli Green Care -toiminnassa. Luontotoiminteet voivat olla myds pienimuotoisesti
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toteutettuja, kuten esimerkiksi luonnon tai maiseman havainnointia ikkunan kautta.
(VoiMaa! —hanke 2013.)

Green Care -toiminnan vaikuttavuutta kuvaavina elementteiné kdytetaan kasitteita
yhteisollisyys tai osallisuus, silla osallisuutta on mahdollista kokea ihmisyhteison
lisdksi my0s yhteydessa luontoon, ilman ihmisyhteis6a. Osallisuuden vahvistamista
luontoon tukeutuvassa toiminnassa painottavat myos Green Care -toiminnan eetti-
set ohjeet (Green Care Finland ry 2016). Osallisuuden kokeminen luonnon kanssa
on monimuotoista. Sitd voi kokea eldinten ja kasvien hoitamisen yhteydessa, mutta
my0s kokemuksena siitg, ettd on itse osana luonnon kiertokulkua ja tapahtumia eri
vuodenaikoina. (Tolvanen & Jaaskeléinen 2016.)

Green Care -toiminnan keskeinen perusta pohjautuu ekopsykologiaan. Ekopsyko-
logia on alun perin kehitetty Yhdysvalloissa. Siind yhdistyvat psykologinen teoria
ja kdytdnnon osuus, jossa ihminen ndhdédan osana kaikkea luontoa. Ajattelumallissa
niin ihmisen kuin luonnonkin hyvinvointi tai pahoinvointi kulkevat samaa polkua.
Laajemmassa kontekstissa ekopsykologiassa on tavoitteena ehkéistd ihmisen vie-
raantumista kauaksi luonnosta seka edesauttaa rakentamaan kestavan kehityksen
elaméntapaa. Kaisa Mesimaki (2011, 12) kirjoittaa, ettd ekopsykologialla olisi pal-
jon annettavaa perinteiselle sosiaality6lle. Ekopsykologinen ajattelu nivoo yhteen
molempien tieteenalojen ndkemykset. Mesimden mukaan psykologiassa keskity-
tdan ihmisen sisdiseen maailmaan ja psyykkisiin prosesseihin, kun taas sosiaali-
tyossé korostetaan sekd ymparistotekijoiden ettd sosiaalisten tekijoiden térkeytta.
Kirjoittajan mukaan sosiaalitydssa on kuitenkin unohdettu luontoymparistén vai-
kuttavuus ihmisten hyvinvointiin. Luonnon kaikkinainen monimuotoisuus tukee ih-
misen hyvinvointia, edistadd kulttuurien monimuotoisuutta ja auttaa ihmisia 10yta-

maan joustavuutta mahdollisissa ongelmatilanteissa. (Green Care Finland ry 2016.)
2.1 Green Care -menetelmét

Green Care on tydmenetelmd, jossa luonnossa olemista kéytetdan hyvinvointityos-
kentelyyn. Green Care voidaan jakaa kahteen tyémuotoon: luontohoiva (Vihreé

hoiva) ja luontovoima (Vihred voima). Luontohoiva edellyttaa sosiaali-, terveys- tai
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kasvatusalankoulutuksen. Sitd voidaan k&yttaa tavoitteellisesti terapia- ja kuntou-
tustyoskentelyssa. Luontovoima on itsehoitomenetelmd, jolla jokainen voi lis4té
omaa itsetuntemusta, voimavaroja seka syventaa luontoyhteyttddn. Sitd voidaan
kayttaa lastenkasvatuksessa, nuorisotydssa, pari- ja perhesuhteiden vahvistamisessa
ja voimavarojen lisddmisessa seké itsetuntemuksen lisédmisessa. (Suomi, Juusola
& Anundi 2016, 9.)

Green Care -menetelmid voidaan kayttdd hyvin eri tyyppisissa ymparistoissa esi-
merkiksi metsissé tai maatiloilla, mutta yhta hyvin myés kaupungin puistoissa tai
sisétiloissa. Green Care -toiminnassa voidaan kayttd4 monia erilaisia eldin- ja luon-
toavusteisia menetelmié. Niit4 ovat esimerkiksi ratsastusterapia, puutarhaterapia ja
—toiminta, sosiaalipedagoginen hevostoiminta tai ekopsykologian menetelmat.
Olennaista on huomata, ettd Green Care on menetelméné aktiivinen interventio.
Miké tahansa luonnossa litkkuminen ei ole Green Care -toimintaa vaan Green Care
-toiminnassa korostuu tavoitteellisuus, vastuullisuus sekd ammatillisuus. (Green
Care Finland ry 2016.) Kuviossa 1 on koottu yhteen Green Care -toiminnan eri ele-

menttejéa.

Greefj,_gi»-%;;;}&;;ii;a;eﬂfﬁzﬁpa

h ! sosiaalinen
1 Yhteisd Toimi !
H oliminta i
i' GREEN i
I
; CARE i HYVINVOINTI
1
i -palvelu ‘;'
kY i fyysinen psyykkinen
I.l‘ '.'f
“ ¥
\.‘\ ,_,'
N s~
¥ v
Artwpatillisuus Vastuullisuus
~ Luonto ,fhr

i e L MTT Vodkaal =hanks, Soinl & Vahmmasto 2014

Kuvio 1. Green Care -toiminnan kokonaisuus (Green Care Finland ry 2016).
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Kaikessa Green Care -toiminnassa on perusajatuksena se, ett4 ihminen on osa luon-
toa ja ympadristdd. Green Care -toiminnassa luontoympéristd tuodaan tavoitteelli-
sesti mukaan kuntoutus-, terapia-, hoito- tai ohjausprosessiin. Green Care -mene-
telmien tarkoitus on helpottaa, vahvistaa ja nopeuttaa tehtdvan intervention tera-

peuttista, kuntouttavaa tai ohjauksellista tavoitetta. (Peuraniemi 2012.)

Armi Lehto (2012) viittaa pro gradu -tutkimuksessaan Green Care Finland ry:n te-
kemé&én luokitteluun Green Care -menetelmien toimintamuodoista. Sen pohjalta

Green Care -menetelmat voidaan jakaa neljaan eri padluokkaan:
1. Maatilan kuntouttava kaytto eli hoivamaatalous
2. Viherympdriston kuntouttava kaytto
3. Eléinavusteiset menetelmat seké
4. Luontoavusteiset menetelmat

Néiden luokittelujen pohjalta voidaan huomata, ett4d Green Care -menetelmét so-
veltuvat laajasti eri kohderyhmille. Green Care Finland ry:n sivuilla on esitetty vas-
taava jaottelu kuviona (ks. kuvio 2), jossa on vield tarkemmin avattu Green Care -

menetelmien sisaltda.



14

LUONTO @ FElsinavusteinen Luantol&htainen Tavoitteellinen Tavoitteelliset
VOIMAA toiminta toiminta puutarhatoiminta maatilavierailut

Eldinavusteinen Luontolahtdinen Pedagoginen Pedagoginen
pedagogiikka pedagogiikka puutarhatoiminta toiminta maa-
tilalla

Sosiaali- Luonnon kun- Sosiaalinen ja Kuntouttava

pedagoginen touttava kaytto terapeuttinen toiminta maa-

eldintoiminta puutarhatoiminta tilalla tai metsan-
hoidossa

LUONTO Eldinavusteinen Luontoavusteinen Puutarhaterapia Terapia maatila-

terapia terapia ymparistossa
HOIVAA

- o5 ° -
W R

e

© Luke 2016/Jouni Hyvérinen/Elina Vehmasto

Kuvio 2. Green Care -menetelmat (Green Care Finland ry 2016).

Armi Lehto (2012) kirjoittaa pro gradu -tutkielmassaan, ett4 Green Care -toiminnan
avulla on mahdollista laajentaa perinteista sosiaalityon toimintaympéristod kyseen-
alaistamalla sen perinteiset toimintatavat ja -ymparistot. Suomessa luontotoiminteet
ovat pitkalti puuttuneet sosiaalialan kontekstista erityisesti luontoa hyédyntavana
mahdollisuutena. Toiminta on koostunut Iahinna yksittéisista projekteista tai toimi-
joista, joissa ei ole ollut pitkantahtdimen suunnitelmallista ja tavoitteellista tyosken-
telyotetta. Jan Hassink (2012) mainitsee artikkelissaan ” The development and di-
versity of Green Care across Europe”, ettd kokonaisuudessaan Green Care -toimin-
tamallit ovat hyvin hajanaisia my6s Euroopan mittakaavassa. Jokaisella maalla on
omanlaisensa malli Green Care -menetelmien soveltamisessa. Suomessa on perus-
tettu yhdistys Green Care Finland ry, jonka tarkoituksena on olla alan aktiivinen
kehittaja, joka valittaa tietoa seka osallistuu yhteiskunnalliseen keskusteluun Green
Careen liittyen. Lisaksi yhdistys tarjoaa vertaistietoa ja yhteistyokumppaneita seka
nékyvyyttd Green Care -toiminnalle. Yhdistyksen jasenkunta koostuu muun mu-
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assa Green Care -palveluiden tuottajista, kehittdjistd, kouluttajista sek& tutki-
joista. (Green Care Finland ry 2017.) Toimintamallien hajanaisuudesta huolimatta
on selvéd, ettd Green Care -menetelmét soveltuvat erittdin hyvin myds sosiaa-
lialalle. Green Care -toiminnan tavoitteet ja toteutus voidaan aina muokata kohde-

ryhman sekd asiakkaan omien tarpeiden mukaan.
2.2 Green Caren eettiset periaatteet

Green Care toiminnan eettiset periaatteet koskevat kaikkia Green Care -toimintaa
tarjoavia palveluntuottajia. Eettiset periaatteet siséltdvéat luonnon arvostamisen ja
vastuullisen toimintatavan, jossa toiminnan vaikutukset luontoon huomioidaan ja
edistetd&n luonnon sukupolvelta toiselle sdilymistd. Toiminnassa eldimid kunnioi-
tetaan ja niiden hyvinvoinnista huolehditaan. Green Care -toimintaa tarjoavan in-
stanssin tyota ohjaa ammatillisuus, menetelmien tavoitteellinen kéyttéonotto seké
laadun ja turvallisuuden kehittdminen ja huomioiminen. Toiminta perustuu luotta-
muksellisuuteen ja asiakassuhteeseen, jossa asiakkaan osallisuutta ja itsenéista paa-
toksentekoa tuetaan. Ihmisoikeuksien ymmartdminen ja kunnioittaminen ohjaavat
tyoskentelyssa huomioimaan jokaisen asiakkaan tasapuolisen ja kokonaisvaltaisen
kohtelemisen riippumatta hdnen asemasta, eldmantilanteesta, sukupuolesta, iasta,
uskonnosta, kulttuurista, rodusta tai muista ominaisuuksista. (Suomi ym. 2016, 98-
100.)

2.3 Luonnon merkitys hyvinvoinnille

Arvonen (2015) on koonnut luonnossa vietetyn ajan perusteella saatavista terveys-
vaikutuksista koosteen, josta voidaan nahda miten luonto vaikuttaa terveyteemme
(ks. taulukko 1).
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Taulukko 1. Luonnossa oleilun terveysvaikutukset (Arvonen 2015).

e Hengitystiheys, syke ja verenpaine laskevat

5-10 min e Stressihormonit vahenevit

20 min e Mieliala kohenee

60 min e Tarkkaavaisuus lisdantyy

2h e Elimiston puolustusmekanismit elpyvat
5h/kk e Positiiviset tunteet lisdantyvat

e Elimistdn puolustusmekanismit vahvistuvat
SyOpéé ehkaisevien proteiinien maaré lisan-
tyy

Stressihormonien maéra pienenee
Verensokeriarvot tasaantuvat

Kohonnut verenpaine laskee

Masennuksen ja vasymyksen tunne vahenee
Elinvoimaisuuden tunne lisaantyy

3 vrk yhtamittainen
luontoaltistus

Tutkimukset osoittavat, ettd luonnolla on vahva vaikutus ihmisen fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen. Luonnossa liikkumisen on todettu lisddvén aivojen seroto-
niini-valittajaaineen tuotantoa, jolloin mielihyvan tunne lisééantyy ja masennusoi-
reet vahenevét. Luonto vaikuttaa myds dopamiini-vélittdjdaineen tuotantoon, joka
vaikuttaa tarkkaavaisuuteen, harkintaan ja muihin kognitiivisiin prosesseihin.
Luonnossa oleminen toimii myos luonnollisena kipulddkkeend, silla luonnossa olo
vaikuttaa aivojen opioidireseptoreihin samoin kuin pieni annos morfiinia. (Suomi
ym. 2016, 19-20.)

Ekopsykologi Kirsi Salonen (2017 a) kuvailee luonnon hyvinvointivaikutuksia mo-
nella tasolla. Salosen (2017 a) mukaan luontoympdristéssa mutkitteleva polku,
jossa voi ndhda, kuinka aurinko kajastaa puiden lomasta, saattaa aktivoida ihmi-
sessé toivon tuntemuksia. Vaikka ihmisen eldmaéntilanne olisi ahdistava, voi luon-
nossa oleskelu herattdd kokemuksen toivosta. Luonto puhuttelee monia aisteja ja
houkuttaa olemaan l&asné kokonaisvaltaisesti juuri siind hetkessa. Pysahtyminen ja
luonnon havainnointi mahdollistavat toivon tuntemuksia. Salonen (2017 b) mainit-

see, ettd toivon kokemus herdd paremmin metsassd kuin sisatiloissa. Han jatkaa,
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ettd ihmisen psyykkisen hyvinvoinnin ja hyvéan elamén perusta on, toivon tunteessa.
Ilman toivoa ihmiselld voi olla vaikeuksia 16ytaa mielekkyytta arkipaivaan, huomi-
seen tai siihen, mitd on odotettavissa vuoden kuluttua. Ihmisen muuttaessa uuteen
maahan voi kulttuurillinen sopeutuminen vieda pitkén ajan. Esimerkiksi Suomen
kaamos voi olla monelle kansainvaliselle opiskelijalle yllatys. Pitkan ja pimedn tal-
vikauden aikana voi opiskelijoiden kokemus toivon tunteesta olla koetuksella.
Tassa tilanteessa esimerkiksi ohjattu, yhdessa muiden opiskelijoiden kanssa toteu-
tettu luontoaktiviteetti suomalaiseen luontoon, voi mahdollistaa toivon tunteen yl-

lapitamisen.

Neurobiologi Jarno Mikkonen (2017) toteaa, ettd ihminen on tarkoitettu luontoon.
H&n mainitsee, ettd genomit tai muu biologia ihmisissa ei ole muuttunut 40 000
vuoteen. Mikkosen (2017) mukaan biofilia eli luontoyhteys vaikuttaa ihmisten hy-
vinvointiin kokonaisvaltaisesti, niin psyykkisesti kuin fyysisestikin. Han jatkaa,
etta ihminen on kokonaisuus, jossa mielta ja kehoa ei voi erottaa toisistaan. Mikali
ihmisen elamasta puuttuu luontoyhteys tai se sarkyy, voi ihmisen hyvinvoinnille
aiheutua ongelmia. Mikkonen (2017) sanoo, etta vihreyden merkitys hyvinvoinnille
on huomattu myds terapiapuolella. H&n mainitsee, etté esimerkiksi Japanissa tera-
peutit ja l&a&karit kirjoittavat metsaresepteja eli kdskevét ihmisid menemaan met-
séan. Suomessa esimerkiksi Sipoon terveyskeskus on jarjestdnyt luontokévelyita

kakkostyypin diabeetikoille ja lievasti masentuneille (Kallunki 2017).

Kallunki (2017) kirjoittaa artikkelissaan, ettd kliinisen allergologian emerituspro-
fessori Tari Haahtelan sek& hé&nen kollegojensa tekemat tutkimukset antavat viit-
teité siihen, ettd monien sairauksien lisaantymisen taustalla voi olla ihmisten luon-
tokosketuksen véheneminen. Artikkelissa Haahtela toteaa, ettd ihmisten tulisi ym-
martad, ettd ihminen kytkeytyy luontoon niin aistien kautta, kuin myos sen kautta,
mité4 ihmiset syovat, juovat, hengittavat ja koskettavat. Haahtelan mielesta luontoa
tulisikin nyt tuoda entistd enemmaén kaupunkiympéristoon. Luontokosketuksen va-
heneminen yhdistettyn& nopeaan kaupungistumiseen on voinut koyhdyttadd ihmis-
ten mikrobistoa. Haahtelan mukaan ndma seikat ovat yhteydessé esimerkiksi ast-
man, diabeteksen, tulehduksellisten suolistosairauksien ja jopa Alzheimerin taudin
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lisédntymiseen. Ihmisen puolustusjérjestelmd voi tuottaa tulehdusreaktioita vaéa-
rissa tilanteissa. Haahtela jatkaa, ettd jokaisen ihmisen kannattaa lisatd omaa kos-

ketustaan luontoymparistoon ja siten edistdd omaa hyvinvointiaan.

Luonnon merkityksestd ihmisen hyvinvoinnille on julkaistu monia tutkimuksia
my0s muissa maissa. VoiMaal! -hankkeen Green Care -esitteessé (2013) mainittiin

seuraavat tutkimustulokset luonnon vaikutuksista ihmisten hyvinvointiin:

e Eldinvierailuiden avulla saatiin kontakti jopa vaikeaa dementiaa sairastaviin
ihmisiin. Osa dementiaa sairastavista ihmisistd pystyi palauttamaan myo-

hemmin mieleen esimerkiksi koiravierailun. (Lunden 2010.)

e Britanniassa tehdyssa tutkimuksessa havaittiin, ettd paljon ulkona liikku-
villa ihmisilla on jopa 50 % vahemman lievid mielenterveysongelmia (Mit-
chell 2013).

e Toisessa brittitutkimuksessa todettiin, ettd viheralueiden saavutettavuus
edistad terveyttd ja pidentad jopa elinikda. Erityisesti tdma vaikutus nékyi
alemman tuloluokan ihmisilla. (Mitchell & Popham 2008.)

e Vanhuksille suunnattu paivatoiminta hollantilaisilla maatiloilla oli moni-
puolista ja yksilollisesti raataloityd. Maatilalla tehtyjen ulkotdiden myota
ikdihmisten ruokahalu parani ja ravitsemuksen laatu kohentui. (Bruin ym.
2009.)

o Erilaisten eldinten lasndolo sairaalaympéristdssa rauhoitti lapsia. Lisaksi
lasten kipulaakityksen tarve véheni. (Braun ym. 2009.)

e Luonnossa tapahtuva liikunta auttoi ADHD-lapsia séateleméan kayttayty-
mistdén paremmin. Levottomuus ja hairiokayttdytyminen kolminkertaistui-
vat tutkitulla kohderyhméllg, kun luonnossa tapahtuva liikunta korvattiin si-
séliikunnalla. (Kuo & Faber 2004.)
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e Skitsofreniapotilaiden hoidossa eldinavusteisen terapian myo6té saavutettiin
parempi sitoutuminen ryhmatydskentelyyn. Liséksi potilaiden sosiaaliset

taidot paranivat. (Kovacs 2004.)

Stephen Kaplan on luonut teorian, jota kutsutaan Attention Restoration Theory
(ART). Teorian mukaan luonnossa vietetty aika ja luonnon seuraaminen virkistavét
aivoja ja parantavat keskittymiskykyd. Luontoympériston vaikutukset helpottavat
aivoja tydskentelemadn vaivattomimmin ja lisdavat aivojen suorituskykya. Vaiku-

tus perustuu ndihin neljd&n ominaisuuteen:

1. Luonnon kattavuus, uppoutuminen luontoon sen koko laajuudessa
2. Poissaolo, siirtyminen pois tavanomaisista toistimme

3. Lumoutuminen, luonnon aspektit, jotka valtaavat mielemme

4

Yhteensopivuus, yksilon halu arvostaa luontoa ja olla osana sité

Luonnosta lumoutumisen on pidetty olevan avainasemassa luonnon hyvinvointivai-
kutuksia arvioitaessa ja muut ominaisuudet tukevat ja lisdavét sen kiehtovuutta.
(European Centre for Environment & Human Health 2016.) Kaplanin teoria sek&
tutkimustulokset viittaavat siihen, ettd luonnolla ja luonnossa liikkumisella on mer-
kittdvid vaikutuksia ihmisten hyvinvoinnille. Tutkija Anja Yli-Viikari (2014) on
listannut Green Care -toiminnan vaikutusmekanismeja. Luonto vaikuttaa ihmisten

hyvinvointiin monella eri tavalla (ks. kuvio 3).
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e Keskittymiskyvyn
palautuminen

*Myonteiset mielialat
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eRentoutuminen,
turvallisuuden tunne
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Lasndolo

Rauhoittuminen

( eKiinnostuksen
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valinnat
eOmakohtainen
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palautteen kautta

Kuvio 3. Green Care —toiminnan vaikutusmekanismit (Yli-Viikari 2014).
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3 MAAHANMUUTTO

Maahanmuutto on maéritelty prosessiksi, jossa jonkin muun maan kansalainen
muuttaa toiseen maahan asettuakseen sinne asumaan (International Organization
for Migration 2017).

Taman opinnaytetydn kohderyhména ovat kansainvéliset opiskelijat Vaasan am-
mattikorkeakoulussa. Tyon teoriaosuudessa késitelladn kuitenkin laajemmin maa-
hanmuuttoa ja maahanmuuttajia. Kohderyhmén oleskeluajat Suomessa vaihtelevat
ja he eivat ole oikeutettuja Laki kotoutumisen edistdmisesta (L 30.12.2010/1386)

laissa sdadettyihin toimenpiteisiin.
3.1 Maahanmuuttaja

Maahanmuuttaja-termi on yleiskasite ulkomaan kansalaisesta, joka on muuttanut
Suomeen asuakseen sielld pidempéén (Vaestoliitto 2017). Laajemman tarkoituksen
on termille antanut International Organization for Migration (2017), joka maaritte-
lee maahanmuuttajaksi jokaisen henkilon, joka muuttanut tai liikkunut kansainva-
lisen rajan yli tai pois valtiosta, jossa on hanen vakituinen asuinpaikkansa. Maahan-
muuttaja-termié voi k&yttdd huolimatta henkilon laillisesta asemasta, muuton va-
paaehtoisuudesta tai vastentahtoisuudesta, muuton syysta tai oleskelun pituudesta

riippumatta.
3.1 Maahanmuuton syyt

Maahanmuutolle 10ytyy monia syitd ja niitd voidaan tarkastella eri tilastojen va-
lossa. Pohjanmaan maakunnan maahanmuutto on monimuotoista. Tanne saapuu ih-
misid niin pakolaisina, tydperéisind maahanmuuttajina, opiskelijoina kuin perhe-
syista. (Rajaniemi 2017.) Oleskelulupien pohjalta saadaan tietoa kolmansien mai-
den opiskelijoista. EU-valtiosta, Islannista, Liechtensteinista, Norjasta tai Sveit-
sistd tulevat opiskelijat eivat tarvitse oleskelulupaa, mutta heiddn maarid voidaan

tarkastella tilastokeskuksen kokoamien tilastojen pohjalta.
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3.1.1 Maahanmuuton syyt oleskelulupien pohjalta

Euroopan muuttoliikenneverkosto (2017) on koostanut tilaston maahanmuuton tun-
nusluvuista vuonna 2016. Tilastojen pohjalta voidaan tarkastella maahanmuuton
syita méaarallisesti. Maahanmuuttovirasto ja poliisi myontévat oleskeluluvat kol-
mansien maiden kansalaisille sek& poliisit suorittavat EU-kansalaisten ja heidan
perheenjésenten oleskeluoikeuden rekisterdinnit. Vuonna 2016 ensimmaisié oles-
kelulupia ja EU-kansalaisten rekisterdinteja tehtiin 39 317 kappaletta (ks. kuvio 4).

Maahanmuuton syyt 2016

EU-kansalaisten rekisterdinnit [ 9852
Perhe [ 5177
Kansainvilinen suojelu [ 6375
Opiskelu [ 6348
Ty0 il 5770
Muut [ 1569
Kiintiopakolaiset [l 749
Paluumuutto [l 477

0 2000 4000 6000 8000 10000 12000

Kuvio 4. Maahanmuuton syyt 2016 (Euroopan muuttoliikenneverkosto 2017).

Ylldolevasta taulukosta selviad, ettd maahanmuuton syyt ovat varsin moninaisia.
Ihmiset, jotka saapuvat Suomeen, tulevat hyvin erilaisista l&htékohdista. Tasté joh-
tuen on tarkedd, ettad kotoutumisen prosesseja mietittaisiin aina myos tulijan omista
lahtdkohdista. Kiintiopakolaisena Suomeen saapuva perhe tarvitsee toisentyyppistéa
tukea kotoutumiseen kuin opiskelemaan saapuva ihminen. Opiskelijoiden osuus
maahanmuutossa on kohtuullisen suuri, joten heidédn kotoutumiseen ja kulttuu-

riimme sopeutumista tulisi edistdd. Luonto osana kotoutumista on yksi tie tédhén ja
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sen arvo kulttuurillemme on myds merkittdva, mika osaltaan lisdd maahanmuutta-
jien tietoisuutta néistd arvoista ja luonnon moninaisuudesta hyvinvoinnin edistdjana
(ks. luku 2.3).

3.1.2 Kansainvaliset tutkinto-opiskelijat

Kansainvélisen liikkuvuuden ja yhteistyon keskus CIMO (2016) on koostanut tilas-
tokeskuksen tilastojen pohjalta ulkomaalaisien tutkinto-opiskelijoiden maaria
2000-luvulla. Ulkomaalaisten opiskelijoiden maara on ollut jatkuvassa kasvussa ja
vuonna 2015 Suomessa on jo yli 20 000 ulkomaalaista tutkinto-opiskelijaa. Vuonna
2015 opiskelijoita on tullut Suomeen yliopistoihin ja ammattikorkeakouluin eniten
Euroopasta ja Aasiasta (ks. kuvio 5). Vaasan ammattikorkeakoulussa opiskelee
vuosittain 350 tutkinto-opiskelijaa ja 100 vaihto-opiskelijaa (VAMK 2017).
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Ulkomaalaiset tutkinto-opiskelijat [ahtomaan mukaan
vuonna 2015
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Kuvio 5. Ulkomaalaiset tutkinto-opiskelijat I&htémaan mukaan vuonna 2015
(CIMO 2016).

Kansainvélisista tutkinto-opiskelijoista yli puolet tulee Euroopan ulkopuolta
maista, joissa luonto ja luontosuhde voi poiketa suuresti suomalaisesta luontokult-
tuurista. Suomen luonto voidaan nahda kiehtovana, mutta myods pelottavana. Sen
itseisarvoa ja luonnonlaheisyytté ei ole valttamatta helppo ymmartaa, jos opiskeli-
jan lahtémaassa luonnolla ei ole suurta arvostusta. Suomalaisen luonnon ja moni-
naisuuden tuominen opiskelijoiden tietoisuuteen voi auttaa heité tutustumaan Suo-
men Kkulttuuriin ja luontoarvoihin. Liséksi opiskelijoille voidaan antaa tietoa luon-
non hyvinvointivaikutuksista. Opiskelijat tarvitsevat kuitenkin tietoa ja ohjausta
esimerkiksi jokamiehenoikeuksista eli mita luonnossa saa tehda ja missa on sallittua
liikkua (ks. luku 4.3).

3.2 Kotoutuminen

Kotoutumisella tarkoitetaan vuorovaikutuksellista kehitysta yhteiskunnan ja maa-
hanmuuttajan valilla. Kotoutumisen padmadréna on, ettd maahanmuuttaja tuntisi
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olevansa yhteiskunnan téysivaltainen ja aktiivinen jasen ja omaksuisi yhteiskun-
nassa tarvittavat tiedot ja taidot. Kulttuurilliseen ja kielelliseen ympéristoon tutus-
tuminen tukee myds maahanmuuttajan oman kulttuurin ja kielen yllapitoa. (Tyo- ja
elinkeinoministerié 2017.) Téarkeéd osa kotoutumista on hyvinvointi, joka siséltda
turvallisuuden tunteen, hyvan fyysisen ja psyykkisen terveyden, yleisen tyytyvai-
syyden ja hyvan itsetunnon (Leikkild 2010, 22).

Maahanmuuton syista riippumatta, muutto uuteen maahan seka uuteen yhteiskun-
taan sopeutuminen aiheuttaa stressid. Stressi syntyy henkilokohtaisten siteiden ja
sosiaalisten verkostojen muutoksesta, uuteen kulttuurijarjestelmaan ja yhteiskun-
nallis-taloudelliseen ymparistoon siirtymisesta. Kotoutuminen ja vuorovaikutus yh-
teiskunnan kanssa toimivat, jos muuttajan mielen hyvinvointi on kunnossa. Tallgin
voidaan myos vélttdd mahdollisten mielenterveyden ongelmien syntyminen tai pa-
heneminen, jos mielen hyvinvointi ei ole ollut tasapainossa ennen muuttoa. Kotou-
tuminen ja hyvat palvelut ovat tarkedssa asemassa ennaltaehkaisemaén mahdollisia
ongelmia. (Kerkkanen & Saavala 2015, 10.)

Kotoutumista voidaan edistdd monikulttuurisella ohjauksella. Monikulttuurisella
ohjauksella tarkoitetaan ammatillista kohtaamista, jossa ohjaajan ja ohjattavan kult-
tuuri, didinkieli tai etninen ryhma ovat erilaisia. Ohjaus ja neuvonta ovat toimintoja,
joilla vuorovaikutteisesti autetaan ihmisia 16ytaméaén omien lahtékohtien ja arvojen
pohjalta ratkaisuja ongelmiin ja haasteisiin seka luomaan rakentavia tapoja elda yh-
teiskunnan ja yhteison jasenend. Kulttuurierojen merkitys on otatettava huomioon
monikulttuurisessa ohjauksessa ja ihmiset tulisi nahda kokonaisina ihmisina riippu-
matta heidan kulttuuritaustastaan. Monipuolisesta ndkdkulmasta katsottuna ihmiset
ovat kokevia, ajattelevia, toimivia, sosiaalisia, kulttuurisia, biologisia, hengellisia
ja poliittisia. Kulttuuriset erot tulisi huomioida ohjauksessa jarjestelméllisesti,
koska kulttuuri vaikuttaa arvoihimme, ajattelutapoihimme ja kayttadytymismal-
leihimme sekd siihen miten hahmotamme ja ymmarramme maailman. Ohjaajalta
vaaditaan erilaisten kulttuurien tuntemusta, silla se auttaa ymmartdmaan omaa seka
ohjattavan kulttuuritaustaa ja miten se vaikutta elamé&dmme ja valintoihimme. (Puu-
kari & Korhonen 2013, 32-36.)
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Heli Sjoblom-Immala on (2012, 72, 84-87) on tutkinut maahanmuuttajien Suomen
sisdisid muuttoja, asumistoiveita ja kotoutumista 2000-luvulla. Tutkimuksissa oli
noussut esille, etta erittdin hyvin asuinpaikassaan viihtyville oli alueen luonnonla-
heisyys ollut yksi perustelu viihtyvyydelle. Luonnonléheisyys korostui seké kau-
pungeissa ettd maaseudulla asuttaessa. Suomalaisen luonnon hyddyntdminen osana
kotouttamista edistdd maahanmuuttajan tietdmystd kulttuuristamme ja luontosuh-
teestamme. Suomalainen luontokulttuuri voi omalta osaltaan madaltaa kynnysté eri
kulttuurien valiseen kohtaamiseen. Luonto antaa myds ympariston ohjatulle tai

omaehtoiselle toiminnalle sek& paikan hiljentya kuunnellen omia tuntemuksiaan.
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4 SOPEUTUMINEN UUTEEN KULTTUURIIN

Sanalle kulttuuri on monta erilaista maéritelmaé. Se voidaan ndhdé ihmisen toimin-
naksi ja toiminnan tuotteeksi. Kulttuurin ydin on ndkymattémissé oleva osuus, joka
muodostuu arvoista, valtarakenteista, uskonnoista, historiasta, asumistiheydesta,
ihmissuhteista, aikakasityksesta sekd monista muista asioista. Kulttuurin ydinta voi
olla hankala hahmottaa vieraassa maassa ja sen ymmartavat usein syvéllisemmin
ne, jotka ovat syntyneet ja kasvaneet vallitsevassa kulttuuriymparistossa. (Salminen
& Poutanen 1996, 8-9.)

Maailma muuttuu monikulttuurisemmaksi ja ihmiset ovat kosketuksissa useampiin
kulttuureihin ja niiden vaikutuspiireihin elaménsa aikana. Arkielamén toimintati-
lanteissa globalisaatio, kansainvalistyminen, kulttuurien valinen vuorovaikutus,
muuttoliike ja siirtolaisuus lisdavat kulttuurisia kohtaamisia. Tdma tilanne edellyt-
taa usein ihmisid muuttamaan kasitystaan kulttuurista ja kulttuurisesta sosialisaa-
tiosta. (Korhonen 2013, 35.)

4.1 Akkulturaatio

Akkulturaatio termid kéaytetdan tarkastellessa kulttuuriin sulautumista ja kulttuuri-
sia kohtaamisia. Toiseen kulttuuriin sulautuessa ihmisen uskomuksissa, tunteissa,
asenteissa, arvoissa, kayttdytymisessd ja samaistumisessa tapahtuu muutoksia ja
taté prosessia voidaan kutsua akkulturaatioksi. Termia voidaan kayttad myds kult-
tuurisissa kohtaamisissa, joissa kohtaamistilanteet muuttavat molempia osapuolia.
John Berry on luonut tunnetuimman akkulturaatiostrategian (ks. kuvio 6). Hanen
mukaansa strategioita on nelja, jotka voidaan méaarittdd maahanmuuttajan alkupe-
réisen kotikulttuurin ja sen arvojen ja etnista identiteettid koskevien arvostusten
mukaan integraatioon, assimilaatioon, separaatioon ja marginalisaatioon. (Korho-
nen 2013, 36-37.)
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Kulttuuriperinndsta ja identiteetistd huolehtiminen
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Kuvio 6. Akkulturaatiostrategia. (Korhonen 2013, 36-37)

Integraatiolla tarkoitetaan, ettd maahanmuuttaja sopeutuu valtavéestoon ja yhteis-
kuntaan mutta kunnioittaa ja vaalii myds omaa alkuperdansa ja kulttuuriperintei-
tdan. Assimilaatiossa oma kulttuuriperintd havida ja maahanmuuttaja sopeutuu val-
tavdeston kulttuuriin. Separaatiossa maahanmuuttaja erkanee valtavaeston kulttuu-
rista ja vaalii vahvasti omaa kulttuurista perintédan. Marginalisaatiossa maahan-
muuttaja erottautuu omasta sekd myos valtavaeston kulttuurisista piirteista. (Kor-
honen 2013, 37-38.)

Kansainvélisten opiskelijoiden sopeutumista Suomeen tulisi tukea niin, etta he sai-
sivat jo ennen Suomeen tuloa ohjausta ja tietoa kulttuuristamme. Nain voitaisiin
edistdd heidan integraatiota kulttuuriimme ja helpottaa mahdollista kulttuurishok-
kia sekd sopeutumisvaikeuksia. Suomalaiseen kulttuuriin kuuluu térkednd osana
luonto ja luonnossa litkkuminen. Luontotoiminteiden nivominen kulttuuriin sopeu-
tumisen osaksi voisi osaltaan edistda kansainvalisten opiskelijoiden sopeutumista

suomalaiseen yhteiskuntaan (ks. luku 4.5).
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4.2 Kulttuurishokki

Muuttaminen uuteen maahan voi aiheuttaa kulttuurishokin erilaisten kulttuurien yh-
teen tormatessad. Kulttuurisella identiteetilld ei ennen muuttoa ole valttdmétté kovin
suurta merkitysté tai sité ei tiedosteta. Muutto ulkomaille voi aiheuttaa kulttuurisen
identiteetin tiedostamisen. Kulttuurishokkia voidaan ehkaista tutustumalla uuden
maan kulttuuriin. Kulttuurishokki voi ilmentyd hyvinkin yksilollisesti ja oireet ovat
monimuotoisia. Kulttuurishokkiin voi liittya jatkuvaa sairastelua, paansarkya, vat-
sakipuja, ahdistusta, keskittymisvaikeuksia ja uniongelmia. Kulttuurishokkiin kuu-
luu neljé vaihetta: kuherruskuukausi, sokkivaihe, reaktiovaihe ja tasaantumisvaihe.
(Onuigbo & Karjalainen 2016, 5-6.)

Luontoavusteisia menetelmié voidaan kayttaé seka helpottamaan etté ennaltaehkai-
semaan kulttuurishokkia. Suomalaisen luonnon positiivisilla vaikutuksilla fyysi-
selle, psyykkiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille voidaan edesauttaa sopeutumista
ja muutosvaihetta uuden kulttuurin omaksumisessa. Luontoavusteisia menetelmié
voidaan toteuttaa ohjatusti tai omatoimisesti. Luonnon terapeuttiset mahdollisuudet
ovat monimuotoiset ja niista voi 16ytaa yksiloidysti jokaiselle sopivan tavan tai ak-

tiviteetin, jonka avulla voi nauttia suomalaisesta luonnosta.
4.3 Luonto kulttuuriymparistona

Suomen luonto on monelle suomalaiselle luovuuden l&hde, virkistymisen paikka ja
joillekin osa omaa identiteettid. Lahes kaikki luontokohteet kuuluvat osaksi kult-
tuuriympéristod, joissa nékyy tavalla tai toisella ihmisen toiminnan vaikutus luon-
toymparistoon. (Suomen Kotiseutuliitto 2017.) Luonto asettaa meille fyysisen ole-
massaolon ja sailymisen ehdot. Siten se vaikuttaa eri kulttuurien tapoihin, tottumuk-
siin, arvoihin, normeihin ja uskomuksiin. Erilaiset ilmastot ovat muovanneet kult-
tuuripiirteitdmme ja vaikuttanut muun muassa sosiaaliseen kanssakdymiseen ja
tyontekoon. Eteldssa tyonteko keskipéivalla kuumuuden vuoksi on rajoittanut tyon-
tekoa, kun taas meilla téllainen tyotapa saatetaan nahda joutilaisuutena ja laiskuu-
tena. Suomen puhdas luonto ja ilma ovat vaikuttaneet siihen, ettd ulkoilu ja mok-
keily kuuluvat kulttuuriimme, kun taas muissa maissa ei ehka n&hda tallaista ajan-

viettotapaa mielekkaand. (Salminen & Poutanen 1996, 27-28.)
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Eri kulttuureissa ihmisten tapa hahmottaa luontoa vaihtelee, koska luontoon liitty-
vat arvot ja uskomukset ovat erilaisia. Lisdksi luonnonolosuhteet sekd luonnon
kayttokulttuuri ovat erilaisia maasta riippuen. Mikéli maahan muuttava ihminen tu-
lee alueelta, jossa ei juurikaan ole virkistystarkoitukseen olevia metsid, on varsin
todenndkaistd, ettd han ei ole kiinnostunut virkistadytymaan suomalaisessakaan met-
séssd. Toisaalta on hyva huomata, ettd luontosuhde voi muuttua muutettaessa uu-
teen maahan ja kulttuuriin. Luontokokemuksia tarkasteltaessa on huomioitava seka
yksilollinen ettd kulttuurillisen yhteison merkitys luontosuhteen rakentajana.
(Faehnle, Jokinen, Karlin & Lyytimé&ki 2010.)

4.4 Kansainvalisten opiskelijoiden sopeutuminen uuteen kulttuuriin

Uuteen kulttuuriin sopeutuminen on oppimisprosessi, jossa opitaan uusia taitoja,
kulttuurinormeja ja kayttaytymistapoja. Sopeutumisprosessi tapahtuu vuorovaiku-
tuksessa kohdemaan paikallisten ihmisten ja kulttuuriympariston kanssa. Kielikult-
tuurin muutos on myds yksi haaste uuteen kulttuuriin sopeutumisessa ja uusien
kommunikointitapojen oppiminen on kansainvélisille opiskelijoille tarke&dd. Oh-
jauksen avulla voidaan edistaa integraatioita kielimuurin ja kulttuurin muutokseen.
Kansainvélisten opiskelijoiden sopeutumiseen liittyvia ohjaustarpeita voidaan tar-

kastella nelivaiheisen sopeutumismallin pohjalta:

1. Orientaatio.

Sopeutuminen vahitellen uuteen kulttuuriin ja ymparistoon.

2. Kulttuurierojen havaitseminen ja tulkinta.
Opiskelijoille tulisi antaa tukea ja ohjausta, jotka antavat heille valmiuksia
kohdata mahdollinen kulttuurisokki vieraudenkokemuksista opetuksessa ja
opiskelijatoiminnassa. He tarvitsevat valmiuksia kiinnostukseen sosiaali-
sesta vuorovaikutuksesta ja oppimisesta, Kielitaitoa, kulttuurispesifista tie-
toutta, karsivallisyytta ja empatiaa seka vaarinkasityksia kohdatessaan on-

gelmanratkaisukykyé ja epavarmuuden sietokykya.
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3. Integraatio.
Integraatiovaiheessa opiskelijoille tulisi tarjota mahdollisuuksia tutustua
kohdemaan opiskelijoihin ja paikallisiin ihmisiin. Heille tulisi myos luoda

tilaisuuksia esitella omaa maataan ja kulttuuriaan.

4. Uudelleen integraatio.
Tassa vaiheessa opiskelijat ovat padattdmassa opintojaan ja palaamassa koti-
maahansa, jolloin tulisi miettia miten opiskelija voisi hyddyntaa kokemuk-

siaan kotimaassaan ja tulevissa elaménvaiheissa.

Kansainvélisten opiskelijoiden voi olla hankalaa solmia kohdemaassa ystavyyssuh-
teita seka heidan kokemat ennakkoluulot ja syrjinta voivat vaikuttaa kielteisesti uu-
teen kulttuuriin integroitumiseen. Lisaksi l&heisten sosiaalisten suhteiden puuttu-
minen voi vaikuttaa opiskeluprosessin hidastumiseen. Yksinéisyys saattaa myos
eristdd opiskelijaa ymparoivasta yhteiskunnasta ja muista opiskelijoista. Usein kan-
sainvalisten opiskelijoiden kontaktit ovat toisia kansainvalisisé opiskelijoita ja koh-
demaan opiskelijoihin tutustuminen on vahaisempad. Kulttuurienvélisen viestinnan
kehittymisen kannalta epéviralliset kontaktit muihin opiskelijoihin ja opettajiin ovat
tarkeitd. (Lairio, Puukari & Taajamo 2013, 260-262.)

4.5 Luonnon merkitys kulttuuriin sopeutumisessa

Luonto ja luontotoiminteet ovat vield varsin vahan kéytetty potentiaali maahan
muuttavien ihmisten kulttuuriin sopeutumisessa. Luonto on kuitenkin avain suoma-
laiseen yhteiskuntaan ja kulttuuriin. T&std syysté luontosuhteen mahdollistaminen,
luominen sekd vaaliminen maahan muuttaville ihmisille tulisikin ndhda yhta tar-

kednd kuin paikalliseen kulttuuriin sopeutuminen. (Pitkdnen & Oratuomi 2016.)

Laura Jokela (2017) kirjoittaa artikkelissaan, ettd maahanmuuttajien kotoutumi-
sessa keskitytddn pohtimaan asiaa taloudellisista ja yhteiskunnallisista nakokul-
mista. Kovinkaan usein kotoutumisprosessin yhteydessa ei nosteta esiin luonnon
merkitysta vuorovaikutuksen, kulttuurin sek& oman identiteetin muodostumisessa.

Kuitenkin luonnolla on keskeinen asema suomalaisessa kulttuurissa. Luonnon ja
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luontotoiminteiden ottaminen osaksi kotoutumista voisi merkittavalla tavalla edis-

t&44 maahanmuuttajien sopeutumista suomalaiseen kulttuuriin.

Kansainvélisten opiskelijoiden kontaktit kohdemaan opiskelijoihin tai paikallisiin
ihmisiin saattavat jadda véhdaisiksi. Oppilaitosten tai muiden yhteistyétahojen voi-
sikin ajatella luovan vaylig, joiden avulla néit4 kohtaamisia edesautettaisiin. Kan-
sainvalisille opiskelijoille tulisi antaa tietoa luonnostamme sek& sen kayttémahdol-
lisuuksista. Téhan voisi olla yhtena keinona luontoavusteinen toiminta seké luonto-
kohteisiin tutustuminen, jotka lisdisivét kansainvélisten opiskelijoin kulttuuritie-
toutta luonnostamme sekd mahdollistaisivat rentouttavan ja monipuolisen kohtaa-
misympariston. Ndiden kohtaamisten tuloksena voitaisiin saada molemminpuolista
hyotyé ja luoda yhteenkuuluvuuden tunnetta ihmisten kesken. Luonto itsessédén on
my0s kustannustehokas ymparisto, jossa voi suorittaa monenlaisia aktiviteetteja tai

vain nauttia luonnon tarjoamasta ymparistosta yhteisen ajan vieton muodossa.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus tehtiin Vaasan ammattikorkeakoulussa opiskeleville kansainvalisille
opiskelijoille. Tutkimuslupa anottiin huhtikuussa 2017 VVaasan ammattikorkeakou-
lun opinto-ohjaaja Hilkka Vuorensivulta. Hilkka Vuorensivu lahetti tutkimuk-
semme saatekirjeen (liite 1) ja linkin sahkdiseen kyselylomakkeeseen (liite 3) kan-
sainvalisille opiskelijoille sahkopostitse ensimmaéisen kerran huhtikuussa 2017.
Vastausten maarén lisddmiseksi, Hilkka Vuorensivu lahetti tekijoiden pyynnosta
kyselyn vield kaksi kertaa toukokuun 2017 aikana. Vastauksia kyselyyn saatiin lo-

pulta 41 kappaletta. Vastausmaara ylitti selkeésti tavoitteen, joka oli 30 kappaletta.
5.1 Tutkimusmenetelmat

Tutkimukset voivat olla teoreettisia ja empiirisid. Empiiriset tutkimukset voidaan
jakaa kvalitatiivisiin ja kvantitatiivisiin tutkimuksiin. Kvalitatiiviset tutkimukset
mittaavat usein laadullisia muuttujia ja vastaukset saadaan kysymyksiin "miksi?",
"miten?” ja millainen?". Kvalitatiivisessa tutkimuksessa tutkimusaineisto on usein
suppea. Kvantitatiiviset tutkimukset ovat maarallisia tutkimuksia, joissa vastaukset

pyritdan saada kysymyksilla "'mik&? "missa?" ja "kuinka usein?". Tutkimusaineis-
toa kuvataan usein numeerisesti ja méarat voivat olla suuria. (Holopainen & Pulk-

kinen 2012, 20-21.)

Tutkimuksessa kaytettiin molempia tutkimusmenetelmié. Padosa kysymyksista oli
kuitenkin kvantitatiivisia ja niiden lisaksi kvalitatiivisilla kysymyksilla pyrittiin

saamaan lisétietoa vastaajien mielipiteista.
5.2 Aineistonkeruu

Kysely on yksi aineiston keruutapa, jossa aineisto keratédan esittdmalla kysymykset
kaikille vastaajille samalla tavalla sekd kohdehenkil6t poimitaan tietystd ihmisjou-
kosta. Kyselyn avulla keréatty aineisto kasitelldan usein kvantitatiivisesti. Kysymys-
ten avulla pyritdan keradméaan yleensa tietoa tosiasioista, kayttaytymisesta ja toi-
minnasta, tiedoista, arvoista, asenteista seka uskomuksista, késityksista ja mielipi-

teistd. Kyselytutkimuksen etuja ovat yleensd iso vastaajamaard, voidaan kysya
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useita asioita, voidaan sadstaa tutkijan aikaa sekd aineisto voidaan késitell4 ja ana-
lysoida nopeasti tietokoneen avulla. Haittoina pidetddn usein sitd, ettei ole tietoa,
kuinka vakavasti ja rehellisesti vastaajat ovat kyselyyn vastanneet. Liséksi haittoina
nahdaan kysymysten vaarinymmaérrykset ja se onko vastaajalla tietoa ja perehtynei-
syyttd asiasta, josta kysymykset on esitetty. Lomakkeen laatiminen voi vieda aikaa
ja vaatii taitoa sen tekijalta. Myos vastaamattomuus voi olla yksi haitta, mutta esi-
merkiksi verkkolomakkeen uudelleen lahettdmisen helppous voi nostaa vastaaja-
maaréé. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 188-191.) Kyselylomake ja haastat-
telu ovat molemmat menetelmi, jotka kohdistuvat tietoisuuden ja ajattelun sisél-
toon. Kyselylomaketta kaytetd&n haastattelua enemman ei tieteellisiin tarkoituksiin

sen helppouden vuoksi. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 35.)

Kyselylomakkeen tekemisessé tulisi kiinnittdd huomiota kysymysten lukumaaraan
ja pituuteen, jolloin vastaajan mielenkiinto ja tarkkaavaisuus sailyvat koko kyselyn
ajan. Lomakkeen ulkoasun tulisi olla visuaalisesta miellyttava ja kysymysten tulisi
edetd loogisesti. Verkkokyselyiden etuna on nopeus ja taloudellisuus. Verkkoky-
selylomakkeessa kysymyksille voi myos asettaa rajauksia montako vaihtoehtoa voi
valita vai onko mahdollista valita vain yksi. Tdma véhentdd myos vastausten vaa-
rintulkintoja. (Valli 2015, 43-50.)

Kysymykset voidaan muotoilla kolmeen muotoon: avoimet kysymykset, moniva-
lintakysymykset seké asteikkoihin eli skaaloihin perustuviin kysymystyyppeihin.
Avoimissa kysymyksissa on vain kysymys ja tyhja tila vastaukselle. Monivalinta-
kysymyksissé on valmiit vastausvaihtoehdot, jotka on numeroitu seka vastaaja voi
valita vain yhden vastausvaihtoehdon tai useamman riippuen ohjeistuksesta. Kysy-
mys voi olla my6s monivalintakysymyksen ja avoimen kysymyksen vélimuoto, jol-
loin avoimella kysymykselld pyritddn tuomaan esille vaihtoehtoja, joita tutkija ei
ole kysymykseen asettanut valmiiksi. Asteikkoihin perustuvassa kysymystyypissa
on vaittdmid, joihin vastaaja vastaa valitsemalla onko han kuinka vahvasti samaa

mielta tai eri mieltd. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 193-195.)

Taman tutkimuksen aineisto kerattiin kyselylomakkeen avulla. Kyselylomakkeessa

oli kymmenen kysymystéd. Kysymyksistd kahdeksan oli monivalintakysymysta ja
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kaksi oli avoimia kysymyksid. Kahteen monivalintakysymykseen oli myds mah-
dollista antaa avoin vastaus. Ndissé kysymyksissa vastaajia pyydettiin kertomaan,
minkalaisessa luontoympéristossa he liikkuvat mieluiten seka minkalaisista aktivi-
teeteista he ovat kiinnostuneita luonnossa. Annettujen vaihtoehtojen lisaksi vastaa-

jat pystyivét tdten tuomaan esille myds omia vaihtoehtojaan.

Kyselylomake suunniteltiin ensin suomeksi (liite 2) ja kddnnettiin sitten englanniksi
(liite 3). Kyselylomakkeesta tehtiin e-lomake ja sen toimivuutta testattiin ennen
kuin lomake lahetettiin kansainvélisille opiskelijoille. Kyselyn teettdminen e-lo-
makkeena mahdollisti myds lomakkeen uudelleen vélityksen kansainvélisille opis-
kelijoille, jolloin vastausprosenttia oli mahdollista saada suuremmaksi.

5.3 Aineiston analyysi

Aineisto analysoitiin siirtdimalla e-lomakkeilla saadut vastaukset Exceliin. Ex-
celissé vastauksista luotiin taulukot, jolloin tietoja oli helppo analysoida. Kysymyk-
sistd viisi kappaletta oli monivalintakysymyksid. Kolme kysymysta oli monivalin-
takysymyksid, joissa oli my6s avoin vastausmahdollisuus. Liséksi oli kaksi avointa
kysymystd. Monivalintakysymyksissé vastuksista néhtiin suoraan, moniko vastaaja
oli valinnut minkakin vaihtoehdon ja tulos pystyttiin esittdmé&an myds prosentuaa-
lisesti. Ne kolme kysymystd, joissa oli myds avoin vastausmahdollisuus, antoivat

lisatietoa vastaajien mielenkiinnonkohteista ja tiedoista.

Avoimet kysymykset analysoitiin aineistolahtdisella siséllonanalyysilla, jonka jal-
keen aineisto kvantifioitiin. Avoimilla kysymyksilla saatiin tietoa vastaajien kéyt-
taytymisestd ja toiminnasta sekd mielipiteistd. Tuomi ja Sarajarvi (2013) méaritte-
levat aineistolahtdisen sisallonanalyysin kolmivaiheiseksi prosessiksi, jonka vai-
heet ovat 1) aineiston pelkistdminen, 2) aineiston ryhmittely ja 3) teoreettisten ka-

sitteiden luominen.
5.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuus eli reliaabelius voidaan maéritella kolmella tavalla. Re-
liaabeliuksella voidaan tarkoittaa, ettd kaksi arvioijaa paatyvat samanlaiseen tulok-

seen tai yhta ihmistd tutkittaessa saadaan sama tulos kahdella tutkimuskerralla tai
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kahdella erilaisella tutkimusmenetelmalld saadaan sama tulos. (Hirsjarvi & Hurme
2001, 186.) Validiteetilla tarkoitetaan tutkimusmenetelman kykyé mitata sit4, mita
silla on oikeasti tarkoitus mitata. VValiditeetissa arvioidaan, kuinka hyvin valittu tut-
kimusmenetelm4 ja siina kdytetyt mittarit vastaavat sita ilmiota, jota tutkimuksessa
halutaan tutkia. (Anttila 1996.)

Tutkimuksen eettiset kysymykset liittyvat koko tutkimusprosessin kaikkiin vaihei-
siin alkaen suunnittelusta ja paattyen tulosten raportointiin. Tutkimuksen tekijéiden
toimintatapaa tulee aina ohjata rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus. Liséksi tiedon-
hankinta ja tutkimustulosten arviointi seka julkaiseminen tulee pohjautua eettisesti

kestavélle pohjalle. (Jyvéskylan yliopisto 2017.)

Tutkimuksemme tuloksia varten laadittiin e-lomake, jossa oli sek& avoimia ettd
strukturoituja kysymyksia. Tutkimukseen osallistuvien henkildiden tietosuoja ja
anonymiteetti oli varmistettu monella tavalla. Tutkimuslomake lahetettiin kansain-
valisten opiskelijoiden opinto-ohjaajan Hilkka Vuorensivun kautta. Tall4 varmis-
tettiin se, etta tutkijoilla ei ollut paasya tutkimukseen vastanneiden henkil6iden tie-
toihin. E-lomakkeeseen Kirjautui ainoastaan kyselyyn vastanneiden henkildiden
opiskelijanumero, jota ei tarvittu tutkimustulosten analysoinnissa missédén vai-
heessa. Liséksi tutkimuskyselyn saatekirjeessa oli tutkijoiden sdhkopostiosoite, jo-
hon oli mahdollista ldhettdd pyynto epéselvista tai kysymyksia herattavista aiheista,
jotka liittyivat tutkimuskyselyyn. Tutkimuksen saatekirjeessa todettiin myads, etta

kaikki tutkimustulokset poistetaan opinndytetyon valmistuttua.
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6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimuksessa kartoitettiin, millaisia luontokokemuksia kansainvalisill& opiskeli-
joilla oli heidan kotimaastaan sek& Suomesta. Lisaksi kartoitettiin, minkalaisia kiin-
nostuksen kohteita heilld oli Suomen luonnossa. Tavoitteena oli tutkia, haetaanko
luonnosta enemman toiminnallista tekemisté vai onko se paikka, josta haetaan rau-
haa omalle hyvinvoinnille. Kysymysten laadinnassa hyddynnettiin Green Care -
menetelmien teoriapohjaa. Saatujen vastausten pohjalta laadittiin kohderyhman tar-
peisiin vastaava luonto-opas. Kysymykset olivat kyselylomakkeessa englanniksi.

6.1 Kauanko olet asunut Suomessa?

Alla olevasta taulukosta selviaa kyselyyn vastanneiden kansainvélisten opiskelijoi-
den asumisaika Suomessa. Tédhan kysymykseen vastasivat kaikki 41 opiskelijaa (ks.
kuvio 7).

How long have you been living in Finland?

Over 2 years

B

6-12 months |
—
s

1-2 years

1-6 months

0 2 4 6 8 10 12 14 16

Kuvio 7. Kuinka kauan olet asunut Suomessa?

Talla kysymyksella haluttiin saada selville, kuinka pitkaan kansainvéliset opiskeli-
jat ovat asuneet Suomessa. Tama tieto on merkityksellista siksi, ettd ihminen kay
l&pi eri vaiheita sopeutumisessa uuteen kulttuuriin ja sen tapoihin. Tat4 kautta suh-

tautuminen ja kiinnostus myds Suomen luontoa kohtaan voi vaihdella (ks. luku 4.4).
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6.2 Luonnon merkitys Suomessa ja kotimaassa

Kysymyksen avulla Kkartoitettiin sitd, koetaanko luonto Suomessa tarkedmmaksi
kuin omassa kotimaassa. Tahan kysymykseen tuli vastauksia 41 kappaletta (ks. ku-

vio 8).

M How important is nature to you in your home country:

M How important is nature to you in Finland:
35

31
30
25
19
20 17
15
10
4 5 5
° 1 0 0 0
- e L |
Not at all Not very Somewhat Very important | don't have an
important important important opinion

Kuvio 8. Mika on luonnon merkitys sinulle kotimaassasi sekd Suomessa?

Talla kysymykselld haluttiin kartoittaa vastaajien henkildkohtaista luontosuhdetta
seké omassa kotimaassaan ettd Suomessa. Luontokulttuuri on kaikissa maissa eri-
lainen ja vaikuttaa siihen, miten ihmiset muodostavat oman henkilokohtaisen luon-
tosuhteen (ks. luku 4.3). Vastausten perusteella voidaan huomata, ettd luonto oli
kansainvélisille opiskelijoille usein merkityksellisempi Suomessa kuin se oli heidan
omassa kotimaassaan. Tastd voidaan paatelld, ettd osa kansainvalisista opiskeli-
joista, jotka olivat asuneet Suomessa jo jonkin aikaa, olivat omaksuneet vaikutteita
suomalaisesta luontokulttuurista. Suomessa luonto on lahelld ja varsin helposti saa-
vutettavissa, joten luonnon merkitys opiskelijoiden henkilokohtaisessa eldmassa

voi korostua.
6.3 Mieluisimmat luontoympéaristot

Kysymys toteutettiin monivalintakysymyksend, jossa oli myds avoin tekstikenttd
muille vaihtoehdoille. Monivalintakysymyksessé oli mahdollista valita useampi
vaihtoehto. Kaikki 41 opiskelijaa vastasivat tdhan kysymykseen (ks. kuvio 9).
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What kind of nature environment do you enjoy
spending time in?

Parks and/or walking paths |® 29 {
Natural, rural forest ¥ 21 <
Country-side ¥ 14 <
Urban forest | 12 <
0 5 10 15 20 25 30

Kuvio 9. Minkélaisessa luontoympéristossa liikut?

Talla kysymyksella kartoitettiin, minkélaisessa luontoymparistossé kansainvéliset
opiskelijat mieluiten liikkuvat. Vastausten pohjalta on nahtavissa, etta kansainvéli-
sid opiskelijoita kiinnostivat hyvin erilaiset luontoympdristot. Lisaksi avoimeen ky-
symykseen tuli 3 vastausta, joissa ranta ja rannikko koettiin mieluisaksi ympéris-
toksi. Luonnon diversiteetti mahdollistaa jokaiselle oman, mieluisan luontoympa-
ristén. Taman kysymyksen vastausten avulla kohdennettiin luonto-oppaan sisélto
vastaamaan kansainvalisten opiskelijoiden kiinnostuksen kohteita. Green Care —
menetelmien avulla jokaisen on mahdollista luoda ja kehittdd omaa luontosuhdet-
taan seka loytaa itselleen mieluisa luontoympéristd. Suomalainen luonto on kai-
kessa moninaisuudessaan erinomainen paikka virkistaytymiseen, elpymiseen ja

voimaantumiseen (ks. luku 2.1).
6.4 Kuinka usein liikut luonnossa?

Talla kysymyksella kartoitettiin kansainvélisten opiskelijoiden luontoympéristossa
viettdamaa aikaa. Téhén kysymykseen vastasivat kaikki 41 opiskelijaa (ks. kuvio
10).
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How often do you spend time outdoors?

1-2 times a week } 19 o {

3-4 times a week } 1

o
y N

Over 5 times a week } 6 —‘

Never 0

Kuvio 10. Kuinka usein liikut luonnossa?

Talla kysymykselld haluttiin saada selville, kuinka usein kansainvaliset opiskelijat
liikkuvat ulkona luontoymparistéssd. Tieto on tutkimuksen kannalta térked, kun
pohditaan luonto-oppaaseen liitettavid luontokohteita. Luontokohteiden sijainti voi
osaltaan vaikuttaa opiskelijoiden aktiivisuuteen liikkua luontoymparistoissa. L&-
helld sijaitseva puistomainen viheralue mahdollistaa arkiliikunnan luontoympéris-
tossé helpommin kuin esimerkiksi retkeily kansallispuistoissa. Luonnossa liikku-
misella on tutkimusten mukaan ihmisen hyvinvointia edistava vaikutus (ks. luku
2.3 seka taulukko 1).

6.5 Luonnosta saatava hyoty

Talla kysymyksella haluttiin kartoittaa kansainvalisten opiskelijoiden ndkemyksia
luonnossa liikkumisen hyddyistd. Kysymykseen oli vastannut 34 oppilasta (ks. ku-
vio 11). Tdman kysymyksen avulla saatiin selvitettyd, miten kansainvéliset opiske-
lijat kokevat luonnon terveysvaikutukset. Opiskelijoiden vastauksissa oli yleensa
useampiakin asioita, joista ilmeni, minkalaista hyotyd he kokivat saavansa luon-

nossa litkkumisesta.
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Relaxing

Health impact
13

Miten koet hyotyvasi
luonnosta ja luonnossa
liikkkumisesta?

Meeting people and
34 have more friends

)

Exercise
4

Sun and tanning

Kuvio 11. Miten koet hyotyvasi luonnosta ja luonnossa liikkumisesta? (34 vas-
tausta)

Relaxing / Rentoutuminen (14 vastausta). Tdssa teemassa opiskelijat toivat esiin
luonnon merkityksen paikkana, jossa on mahdollista rentoutua ja nauttia rauhasta.

“Relaxing, spend time with nature makes you feel free.”

“I find it more relaxing than being indoor.”

“Time to relax and think.”
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“More relax. Chilled. I guess.”

“Peaceful mind joy.”

Health impact / Terveysvaikutukset (13 vastausta). Tassa teemassa opiskelijat mai-
nitsivat useimmiten luonnon vaikutukset mielialaan seka terveelliseen elaméntyy-

liin.

“Spending time outside calms our mind, reduces stresses as well as boost
health.”

“Healthier lifestyle, fresh air and healthier mentally too.”

“If not for health, I'd prefer to stay at home all day, except job and school.

Not a big fan of nature.”

“Refreshes the brain releases stress.”

“Conceptions get improved and state of mind is relaxed.”

Fresh air / Ulkoilma (12 vastausta). Tassa teemassa opiskelijat toivat erityisesti
esille ulkoilman merkityksen terveydelle.

“Fresh air is good for health, and in general getting your ass from the couch

is good.”

“Good for my health,fresh air from the trees will help my body in all kinds

of ways. the surroundings can de'stress me.”

“Get a fresh air and ponder about nature and its creator.”
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“Assuming that most of the time I have to sit to study and do some work, it's

neccessary to go out and move as well as enjoy fresh air and sunlight”

Meeting people and have more friends / Ihmisten tapaaminen ja ystavystyminen (5
vastausta). Tassa teemassa opiskelijat toivat esiin sosiaalisten suhteiden merkityk-
sen luonnossa liikuttaessa. Tarkednd aspektina opiskelijat kokivat sek& uusien ih-

misten etté ystavien tapaamisen.

“Better health, have more friends.”

“Meeting people and observing things around.”

“Feeling better in all aspects of your life. Knowing people, healthy...”

“Honestly, most of the times i go out because my friends want and because

i can't stay home for ever.”

“Avoid depression, get to know people, increase the social skills.”

Exercise / Liikunta (4 vastausta). Tassa teemassa opiskelijat nostivat esiin liikunnan

merkityksen pohdittaessa luonnon hyvinvointivaikutuksia terveydelle.

“Exercise A relief after one day's tense working and studying.”

“It's relaxing and good exercise.”

Sun and tanning / Aurinko ja auringonotto (4 vastausta). Tassa teemassa opiskelijat
mainitsivat auringon ja auringonoton terveytta edistavana asiana luonnossa oleskel-

taessa.
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’> Sunshine and fresh air can make us healthy.”

“Tanning”

Kansainvélisten opiskelijoiden vastauksista voidaan vetda johtopadtos, ettd luonto
itsesséan mahdollistaa monenlaisia hyvinvointivaikutuksia. Opiskelijoiden vastaus-
ten perusteella on nahtévissa, etté jokainen voi I0ytéa luonnosta itselleen mieluisan
tavan olla ja liikkua ja tata kautta edistdd omaa hyvinvointiaan. Kuitenkin on huo-
mioitava, ettd kaikki kansainvaliset opiskelijat eivat vastanneet tahan kysymykseen.
Tasta voidaan paatelld, ettd kaikille tutkimukseen osallistuneille opiskelijoille ei
luonnon hyvinvointivaikutukset olleet térkeitd tai vaihtoehtoisesti heilld ei ollut
siita riittdvaa tietoa. Green Care -menetelmissé kuitenkin pdépaino on nimenomaan
luonnon hyvinvointivaikutuksilla. Luonto-oppaassa tuleekin erityisesti tuoda julki

luonnon hyvinvointivaikutuksia (ks. luku 2.1. seka luku 2.3).
6.6 Mitka aktiviteetit luonnossa kiinnostavat?

Kiinnostavien luontoaktiviteettien kartoitus toteutettiin monivalintakysymyksen4,
jossa sai valita useamman vaihtoehdon tai antaa vastauksen avoimeen tekstikent-
tddn muista mahdollisista aktiviteeteista. Kysymykseen vastasivat kaikki 41 opis-
kelijaa (ks. kuviol2).
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What outdoor activities are you particularly
interested in?

Moving in parks and/or forests [ 25
Taking care of and/or watching animals |GGG 16
Hiking and/or camping [ 15
Picking berries and/or mushrooms | 10
Fishing | 10
Gardening activities | 8
Nothing | 4

0 5 10 15 20 25 30

Kuvio 12. Mitka aktiviteetit luonnossa kiinnostavat?

Talla kysymyksella haluttiin kartoittaa tarkemmin kansainvélisten opiskelijoiden
kiinnostuksen kohteita luonnossa liikkumisessa. Vastausten pohjalta havaittiin, etta
luontoaktiviteettien monipuolisuus mahdollistaa l&hes jokaiselle mieluista teke-
mistd. Ainoastaan neljéd opiskelijaa ilmoitti, ettd heitd ei kiinnosta mik&an luonto-
aktiviteetti. Kansainvalisten opiskelijoiden vastausten pohjalta saatiin nédkemys
siitd, minkélainen luontotoiminta heita kiinnosti. Taté tietoa tarvittiin raataloidyn
luonto-oppaan laadinnassa. Avoimen tekstikentdn vastauksissa mainittiin useimmi-
ten juokseminen, pyoréily tai muu urheilu ulkona. Liséksi mainittiin piknik sek&

juhliminen.

Suomalaisessa luonnossa on mahdollistaa toteuttaa monenlaista luontotoimintaa.
Jokainen voi valita itselleen mieluisimman tavan nauttia luonnosta ja siell& liikku-
misesta. Green Care -menetelmat pohjautuvat luontoon ja luontoympéristoon. (ks.
luku 2.1). Luonnon hyvinvointivaikutukset toteutuvat riippumatta siitd, minkélaista

toimintaa luonnossa ja luontoympaéristossa tehdéaén (ks. luku 2.3).
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6.7 Tulisiko toiminnan olla ohjattua vai omatoimista?

Kuviosta 13 selviad, minkalainen mielipide kansainvalisill& opiskelijoilla oli luon-
toaktiviteettien toteuttamisesta. Tahan kysymykseen vastasivat kaikki 41 opiskeli-

jaa.

Should the outdoor activities in the wild be

partly guided and independen: | -

Independent

!

Guided

!

o
ul
=
o

15 20 25 30

Kuvio 13. Tulisiko toiminnan olla ohjattua vai omatoimista?

Taman kysymyksen pohjalta selvisi, ettd opiskelijoiden mielestd luonnosta 16ytyy
paljon tekemistd ja kokemista, jonka voi toteuttaa itsendisesti. Kuitenkin myos oh-
jatulle toiminnalla néyttdisi olevan tarvetta. T&ssd voisi olla hyvé kéayttaa koulun
omia kanavia ja tutor-oppilaita oppaana. Myos Vaasan seudulla olevien yhteistyo-
tahojen halukkuus ldhted mukaan luontotapahtumien tai kokemusten tarjoamiseen
olisi yksi keino, jolla toimintaan saataisiin myds luontotoiminnan parissa tyokseen

tai vapaaehtoisesti tyoskenteleviéd ihmisié.

Green Care -toiminnassa korostuu osallisuuden ja yhteisollisyyden merkitys. Suo-
malainen luonto on keskeinen osa suomalaista kulttuuria. Yhdistamalld nama kaksi
asiaa, saadaan rakennettua luonteva silta yli eri kulttuurirajojen. Jarjestamalla oh-
jattua, matalan kynnyksen luontotoimintaa kansainvélisille opiskelijoille, mahdol-
listetaan luonteva kohtaaminen kantavaeston sekd muista kulttuureista saapuneiden
ihmisten vélille. T&té kautta voidaan tukea kansainvalisten opiskelijoiden sopeutu-

mista suomalaiseen kulttuuriin (ks. luku 2 seka luku 2.3).
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6.8 Mitk& luontokohteet ovat tuttuja?

Vastaajille oli esitetty kahdeksan Vaasan alueen luontokohdetta, joista oli kolme
vastausvaihtoehtoa: olen kuullut, olen kaynyt seké en ole kaynyt tai kuullut. Kysy-
myksessd oli myds avoin vastausvaihtoehto, johon vastaaja sai Kirjoittaa myds
muita kohteita. Tahan kysymykseen vastasivat kaikki 41 opiskelijaa (ks. kuvio 14).

Which of the following locations are you already
familiar with or have visited earlier?

Aava Kertun kotitila

Kirkkopuistikko

Svedjehamn

Ris® ja Ryovarinkari

Raippaluoto

Pilvilampi

Soderfjarden

Ojberget

o

5 10 15 20 25 30 35

M | have heard M | have visited M | have neither visited or heard

Kuvio 14. Ovatko seuraavat paikat sinulle tuttuja tai oletko kaynyt niissa?
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Taman kysymyksen avulla haluttiin tietdd, kuinka hyvin kansainvéliset opiskelijat
tietdvat Vaasan alueen eri luontokohteista. Vastausten pohjalta havaittiin, ettd Vaa-
san alueen luontokohteet eivét olleet kovin tuttuja vastaajille. Avoimeen kysymyk-
seen tuli kolme vastausta, joista yksi sisaltyi annettuihin vastausvaihtoehtoihin:
Kvarken archipelago”. Kaksi muuta olivat ”Just parks around town’ ja ”’Vaasa
Bridge™.

Vastausten tietopohjaa hyédynnettiin laadittaessa kohdennettua luonto-opasta kan-
sainvalisille opiskelijoille. Luontokohteita valittiin mukaan eri kriteerien perus-
teella. Tavoitteena oli 10ytdd mahdollisimman laajalla diversiteetilla vierailukoh-
teita, jotka kuitenkin olisivat saavutettavissa kohtuullisen helposti. Vaasan seudulla

on tarjolla hyvin erityyppisia luontoympaéristoja.

Ihmisen muuttaessa uuteen maahan myos hanen suhteensa luontoon ja luontoym-
paristdon muuttuu. L&htémaan luonto sek& ymparisto vaikuttavat siihen, millaiseksi
ihmisen luontosuhde uudessa maassa muodostuu. Toisaalta uusi ymparistd voi

mahdollistaa aivan uuden luontosuhteen syntymisen (ks. luku 4.3).
6.9 Mité haluaisit ndhda ja kokea Suomen luonnossa?

Kuviosta 15 selvidd, minkalaisia toiveita kansainvalisilla opiskelijoilla oli siita,
mitd he haluaisivat ndhda ja kokea Suomen luonnossa. Kysymykseen oli vastannut

22 opiskelijaa. Yksi vastaajista ilmoitti, ettd ei ollut ymmartanyt kysymysté.
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Finnish nature and
respect for nature

What nature values do you wish
to see and experience in Finland?

22
Wild animals in nature
5

Hiking and camping

Kuvio 15. Mité haluaisit ndhdd ja kokea Suomen luonnossa? (22 vastausta)

Finnish nature and respect for nature / Suomen luonto ja arvostus luontoa kohtaan
(8 vastausta). Tassa teemassa opiskelijat nostivat esiin erityisesti suomalaisten ar-
vostuksen luontoa kohtaan. Lis&ksi mainittiin toiveina, ett4 voisi ndhd4 ja kokea

jarvid, metsid ja meriéa.
’Caring attitude towards nature”

”That the nature is being taken care of, not ending up being a dump-

ster.”
“Ethical and conservative lifestyle”

”Charachteristic finnish nature”
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“Conservation Areas”
“Forest and sea”
“I enjoy parks in Vaasa, that is enough for me”

“Everyman's right”

Finnish climate / Suomen ilmasto (5 vastausta). Tassd teemassa opiskelijat toivat

ilmi ndkemyksidan ja toiveitaan Suomen ilmastoon liittyen.
’Have sun at night”

“l wanted to live with the north's weathers, seeing snow, polar lights
and firs everywhere and | did and enjoyed that so thanks Finland!”

“A nice and hot summer”’
“Good weather”

“SUN”

Wild animals in nature / Luonnon villieldimet (5 vastausta). Tassé teemassa opis-
kelijat ilmaisivat halunsa ndhda Suomen luontoon kuuluvia villieldimia. Osassa

vastauksia oli toiveita myods muista luontoon liittyvisté asioista.
’See wild animals, experience hiking, pick blueberry”
“Wild animals and see how Fins treat the nature with all the respects™

“Nature values? Waterstreams, animals, cheap boats to hire and expe-

rience the many islands.”

“I'd like to see Lapland with raindeers and husky”
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Hiking and camping / Vaeltaminen ja telttailu (4 vastausta). T&ssd teemassa opis-
kelijat ilmoittivat olevansa kiinnostuneita vaeltamisesta ja telttailusta.

“Partly guided rular forest hiking.”

“I would like to go camping and fishing. I've never experienced sleeping

out in a tent and I've always found it to be scary but fun.”

Talla avoimella kysymykselld haluttiin kartoittaa kansainvalisten opiskelijoiden
toiveita siitd, mita asioita he haluaisivat ndhdé ja kokea Suomen luonnossa edella
mainittujen valmiiden kysymysten liséksi. Osassa opiskelijoiden vastauksista esiin-
tyi useampiakin toivomuksia siitd, mita he haluaisivat ndhdd ja kokea Suomen luon-
nossa. Tatd tietoa tarvittiin, jotta saatiin k&sitys siitd, mitkéd asiat Suomen luonnossa
koetaan kiinnostavina. Kansainvalisten opiskelijoiden ndkemykset ja toiveet huo-

mioitiin luonto-oppaan laadinnassa.

Suomalainen luonto on keskeinen osa suomalaista kulttuuria. Luonnon ja luonto-
toiminteiden hyddyntaminen kotoutumisessa tai kulttuuriin sopeutumisessa tarjoaa
luontevan vayléan kulttuurilliseen kohtaamiseen. Kansainvalisten opiskelijoiden so-
peutuminen uuteen kulttuuriin voi olla pitké tie (ks. luku 4.4). Green Care -toimin-
nan kautta on mahdollista jérjestad erilaista luontotoimintaa kansainvélisille opis-
kelijoille ja sitd kautta edistaa heidan kulttuurillista sopeutumista suomalaiseen yh-
teiskuntaan (ks. luku 2.1).
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7 LUONTO-OPAS

Opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia englanninkielinen luonto-opas Vaasan am-
mattikorkeakoulun kansainvélisten opiskelijoiden kaytt6on. Luonto-oppaaseen si-
séallytettiin keskeisid teemoja Green Care -toiminnasta, suomalaisesta luonnosta,
luontoaktiviteeteista seké luonnon hyvinvointivaikutuksista. Lisaksi luonto-oppaa-
seen koottiin erilaisia Vaasan seudun luontokohteita. Opinndytety6 oli luonteeltaan
toiminnallinen. Toiminnallinen opinndytety6 on erds ammattikorkeakouluissa kéy-
tetty opinndytetyon malli. Toiminnallinen opinnéytety6 voi olla esimerkiksi kay-
tdnndn toiminnan ohjeistamista, opastamista, jarjestamista tai toiminnan jarkeista-
mista. (Airaksinen 2009.)

7.1 Tyovaiheet ja toteutus

Luonto-oppaan tekeminen kaynnistyi aihepiiriin rajaamisella. Koska luonto-op-
paan oli tarkoitus olla kompakti ja selkedlukuinen, paadyttiin siihen, ettd oppaaseen
otettiin vain keskeisia teemoja tutkimuksessa esille nousseista asiakokonaisuuk-
sista. Luonto-oppaasta haluttiin tehdd myos visuaalisesti houkutteleva. Luonto-op-
paan teemoiksi valittiin Green Care, suomalainen luonto yleiselld tasolla, luonnon
hyvinvointivaikutukset, luontoaktiviteetit sekd muutamia Vaasan seudun luonto-
kohteita. Luonto-oppaan sisallon laadinnassa hyodynnettiin tutkimuksen tuloksia
sekd teoreettista viitekehystd. Tekijat ovat opinndytetyon prosessin edetessa kay-
neet itse kuvaamassa Vaasan alueen luontokohteita. Tat4 kuvamateriaalia on kay-
tetty tekemé&én luonto-oppaasta visuaalisesti kiinnostava ja selked. Luonto-oppaan
englanninkielisen materiaalin ovat tekijat Kirjoittaneet itse eri lahdemateriaaleja
hyodyntéen. Blogin osioissa on joitakin suoria lainauksia, jotka on selkeasti erotettu

tekijoiden itsensa Kirjoittamasta materiaalista heittomerkeilla.

Opinnaytetyon alussa pé&adyttiin siihen, ettd luonto-opas tehdaén sahkodisena ver-
siona, jotta se olisi helposti tulostettavissa eri kayttotilanteiden mukaan. Tekijét laa-
tivat alustavia malleja erityyppisista toteutusvaihtoehdoista. Tutkimuksen loppu-
metreilld syntyi kuitenkin ajatus siitg, ettd luonto-oppaan voisi toteuttaa verkkosi-
vusto tai blogi-muodossa. Tdman ajatuksen taustalla oli muutama paakohta. Tutki-
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mus liittyi luontoon ja luontotoiminteisiin. Tatd arvomaailmaa ja luonnon moninai-
suutta haluttiin edisté ja sailyttdd myos tassé tutkimuksessa. Tekijat paattivat, etta
luonto-oppaan tulostaminen paperiversiona ei ole kestavien luontoarvojen mu-
kaista, josta syysté luonto-opas toteutettiin verkkosivustona. Verkkosivusto toteu-
tettiin blogi-muotoisena ja siihen on sisallytetty myds kommentointimahdollisuus.
Toinen asiakokonaisuus, jota tekijat pohtivat, oli digitaalinen maailma. L&hes kai-
killa kansainvélisilla opiskelijoilla on kaytettavisséa alypuhelin, joka mahdollistaa
digitaalisen aineiston seuraamisen. Verkkosivustona toteutettu luonto-opas on siten
kaikkien ulottuvilla ajasta ja paikasta riippumatta. Lisaksi blogi-muotoisesti toteu-
tetut tekstiosuudet luonto-oppaassa voivat osaltaan myds edistdd kansainvalisten
opiskelijoiden osallisuuden tunnetta. Kommentointiosio, joka on vapaasti kaikkien
blogia lukevien kaytdssa, mahdollistaa my6ds kokemusten ja ajatusten vaihdoin
muiden kanssa. Kommentointikent&ssa voi vapaasti tuoda julki omia ajatuksia joko
blogiin tai luontokokemuksiin liittyen. Kolmas péékohta, jonka vuoksi luonto-opas
paadyttiin toteuttamaan verkkosivustona, oli sen helppo péivitettavyys ja muokat-

tavuus. Tamé mahdollistaa sen, etta tiedot pysyvét ajan tasalla.
7.2 Tuotoksen arviointi

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi luonto-opas, joka tehtiin blogi-tyylisend verkko-
sivustona. Luonto-oppaaseen koottiin keskeiset asiat Green Care -toiminnasta, suo-
malaisesta luonnosta ja ilmastosta seka luonnon hyvinvointivaikutuksista. Lisaksi
luonto-oppaassa esiteltiin joitakin Vaasan seudun luontokohteita ja luontoaktivi-
teetteja. VVerkkosivusto muodossa toteutettua luonto-opasta voidaan luonnehtia on-
nistuneeksi. Verkkosivusto muotoinen luonto-opas sopii hyvin tdmén paivén digi-
taaliseen maailmaan ja mahdollistaa laajemman saavutettavuuden eri kohderyh-
mille. Luonto-opas on kéytettdvissa opinndytetyon toimeksiantajan suostumuksella
my®s muiden organisaatioiden k&yttoon.

Luonto-oppaasta haluttiin tehda selked, kompakti seka visuaalisesti houkutteleva.
Tavoitteena oli, ettd luonto-opas houkuttelisi lukijaa kiinnostumaan suomalaisesta
luonnosta, luonnon hyvinvointivaikutuksista sek& innostaisi litkkumaan luonnossa.

Lisdksi tarkoituksena oli, ettd luonto-opas voisi toimia toiminnallisena ohjekirjana
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esimerkiksi tutor-toiminnassa. Luonto-oppaan tekeminen oli mielenkiintoista ja
vaihtelevaa. Haasteena tutkijat kokivat blogin rungon rakentamisen. Tekijat paatyi-
vat rajaamaan oppaan sisallon siten, etta se sisélsi keskeisid opinndytetyon asiako-

konaisuuksia.

Verkkosivuston tekemiseen oli valittavissa monta erilaista mallia. Tekijat paatyivat
kayttama&an maksutonta versiota sivuston alustaksi. Verkkosivuston tekeminen oli
ammatillisessa mielessa kehittdvad, koska siind pystyi yhdistdimaan digitaalisen

maailman sosiaalialan teemoihin.
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8 JOHTOPAATOKSET

Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia, miten Green Care -menetel-
maét soveltuvat tukemaan kansainvalisten opiskelijoiden sopeutumista suomalai-
seen kulttuuriin. Tutkimus kohdennettiin Vaasan ammattikorkeakoulun kansainvé-
lisiin opiskelijoihin. Tutkimusotanta ulotettiin koskemaan kaikkia opiskelualoja,
joissa oli kansainvalisia opiskelijoita mukana. Tutkimuksessa kartoitettiin, miten
hyvin kansainvéliset opiskelijat tuntevat Vaasan seudun luontokohteita, luonnon
hyvinvointivaikutuksia sekd minkalaisia kiinnostuksen kohteita heill& oli luontotoi-
minnassa. Tutkimuksen vastauksia kaytettiin réataloidyn luonto-oppaan laadin-

nassa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli ra4téloidyn luonto-oppaan laatiminen Vaasan am-
mattikorkeakoulun kansainvélisille opiskelijoille sek& heidén kanssaan tydskente-
leville tahoille. Tilaajatahon suostumuksella laadittua opasta voi kayttdd myds muut
instanssit. Luonto-opas laadittiin siten, ettd siihen siséltyi tietoa suomalaisesta luon-
nosta, Green Caresta, luonnon hyvinvointivaikutuksista, luontoaktiviteeteista sek&
Vaasan alueen luontokohteista. Oppaan oli tarkoitus toimia johdattelijana ja kay-
tdnnonlaheisend toimintaoppaana joko omatoimiselle tai ohjatulle toiminnalle Vaa-

san alueen luontokonhteisiin.

Tutkimuksen pohjalta voidaan vetaa johtopaatos, ettd suomalainen luonto ja erilai-
set luonnossa tehtévat aktiviteetit kiinnostavat kansainvélisia opiskelijoita. Tata
johtopéatostd tukee myds tutkimuskyselyyn vastanneiden opiskelijoiden maaré.
Asetimme tavoitteeksi saada kolmekymmenta vastausta, mutta lopullinen tulos oli
41 kappaletta vastauksia, joka selkeasti ylitti tavoitteemme. Yllattavé tieto tutki-
muksen pohjalta oli se, ettd kansainvéliset opiskelijat eivat tunteneet VVaasan alueen
luontokohteita kovinkaan hyvin. Kuitenkin Vaasan alueen luontokohteita esitelldan
monissa yhteyksissd, mutta jostain syysta viesti ei tavoita maahan saapuvia kan-
sainvalisid opiskelijoita. Opinnaytetyon tuloksena syntynyt raataloitynyt luonto-

opas oli tarpeellinen myds tastad ndkokulmasta arvioituna.
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Tutkimusta voidaan pitéé onnistuneena, koska tutkimuskyselyyn saatiin paljon vas-
tauksia, joita hyddynnettiin raataldidyn luonto-oppaan laadinnassa VVaasan ammat-
tikorkeakoulun kayttéon. Tutkimus on toistettavissa esimerkiksi muissa ammatti-
korkeakouluissa raatéaloimélla luontokohteet paikallisesti. Tahén tutkimukseen vai-
kutti selkeé&sti kyselyn toteutusajankohta seka kansainvalisten opiskelijoiden Suo-
messa viettdméa asumisaika. Samantyyppinen tutkimus eri ajankohtana seka toisella
paikkakunnalla kohdennettuna esimerkiksi maassa asumisen keston mukaan, antaa
todennakadisesti erilaisen tutkimustuloksen, vaikka itse tutkimuksen rakenne pysyi-

sikin samana.

Tutkimuksen kyselylomakkeen ja saatekirjeen kdantamisessa englanniksi seké nii-
den lahettamisessa, tehtiin tiiviistd yhteistyota kansainvélisten opiskelijoiden
opinto-ohjaaja Hilkka Vuorensivun kanssa. Yhteistyotd voi pitdd onnistuneena,
silla han oli aktiivisesti mukana koko tydskentelyprosessin aikana. Opinto-ohjaajan
antaman palautteen pohjalta tutkimus oli tarpeellinen. Kansainvélisille opiskeli-
joille suunnatuille toiminteille on tarvetta. Erilaisilla, kohdennetuilla toiminteilla
voidaan merkittavasti edistdd kansainvalisten opiskelijoiden sopeutumista suoma-
laiseen kulttuuriin. Tutkimuksen pohjalta laaditun raataloidyn luonto-oppaan kéyt-

tdmahdollisuudet ovat tdssa suhteessa moninaisia.

Tutkimuksessa huomioitiin sosiaalialan eettiset periaatteet. Tutkimuskysely toteu-
tettiin internetpohjaisena eika vastauksia linkitetty vastanneiden henkil6llisyyteen.
Lis&ksi kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista. Kyselykaavakkeessa keratyt taus-
tatiedot vastaajista olivat neutraaleja eik& kysymyksissa otettu esiin vastaajien et-
nista taustaa. Opinndytetyon valmistuttua kyselylomakkeeseen saadut vastaukset
tuhottiin. Naiden seikkojen pohjata voidaan vetéé johtopédatos, ettd tutkimuksessa
toteutui hyvin eettiset periaatteet. Tutkimuksen validiteettia arvioitaessa tulee Kiin-
nittdd huomiota siihen, miten tutkimuksessa toteutui valitun tutkimusmenetelman
soveltuvuus méaarittdméan tutkimuksen kohteena olevaa ilmi6ta. Tassa tutkimuk-
sessa haluttiin saada selville, miten Green Care -menetelmill& voidaan edist&a kan-
sainvélisten opiskelijoiden kulttuuriin sopeutumista. Tutkimuksen validiteettia voi-

daan pitéé hyvand, koska tutkijat saivat laaditun kysymyslomakkeen pohjalta kat-
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tavasti tietoa kansainvalisten opiskelijoiden ndkemyksista luonnosta, luonnon hy-
vinvointivaikutuksista, luontokulttuurista seké& erilaisista tavoista liikkua ja oles-
kella luonnossa. Nama kaikki edelld mainitut asiat ovat keskeisid teemoja myds
Green Caressa, johon tutkimuksen teoriaosuus osaltaan painottui. Tutkimukseen
vastanneiden kansainvalisten opiskelijoiden vastauksissa tuli ilmi luontoymparis-
ton tarkeys uusien ihmissuhteiden luomisessa. Luonto mahdollistaa luontevan ym-
périston monenlaiselle kanssakdymiselle. Liséksi luonto on keskeinen osa suoma-
laista kulttuuria ja luonto aiheena selvésti kiinnostaa tutkimukseen vastanneita kan-
sainvalisié opiskelijoita. Tasté voidaan vet&4 johtopééatos, ettd Green Care -toiminta
soveltuu hyvin luomaan kulttuurillista siltaa eri kulttuurien valille. Yhteiso ja osal-
lisuus ovat myds Green Care -toiminnassa keskeisid elementtejd. Kansainvalisten
opiskelijoiden muuttaessa uuteen kulttuuriympdristoon, olisi tarkead, ettd he saisi-
vat kokea osallisuutta. Green Care -ajatteluun siséltyvad nakemys osallisuudesta
mahdollistaa kansainvélisille opiskelijoille aktiivisen ja osallistuvan roolin uudessa
kulttuuriympdristosséd. Green Care -toiminnalla kansainvaliset opiskelijat voivat
saada voimaannuttavan kokemuksen nahdyksi tulemisesta. Yhdessa tekeminen ja
ryhman sosiaalinen tuki edistavat omalta osaltaan hyvinvointia. Kaikille Suomeen
muuttaville ihmisille on 16ydettavissa oma paikka, arvo seké tarve yhteiskunnassa.
(Soini, limarinen, Yli-Viikari & Kirveennummi 2011, 325.)

Tutkimustulosten pohjalta laaditun luonto-oppaan kayttoonotto vaatii suunnittelua.
Tarkedd olisi, ettd se saataisiin kayttoon kaikille VVaasan ammattikorkeakouluun
opiskelemaan saapuville kansainvélisille opiskelijoille jo heti opiskelujen alussa tai
ennen opiskelujen aloitusta. Luonto-opas voitaisiin linkittdd osaksi Vaasan ammat-
tikorkeakoulun verkkosivustoa, jossa annetaan tietoa Suomesta kansainvélisille
opiskelijoille. Toivottavaa olisi, ettd luonto-opas otettaisiin my0s aktiivisesti kayt-
toon esimerkiksi tutor-toiminnassa. Luonto-opasta voitaisiin hyodyntaa jarjesta-
malla luontoaiheisia teemapdivia yhteistydssa eri opiskelijaryhmien kanssa.
Luonto-opas mahdollistaa luontevan sillan kulttuurilliseen kohtaamiseen kansain-
valisten opiskelijoiden sek& kantavdeston kesken. Liséksi se mahdollistaa kansain-
valisille opiskelijoille oman luontosuhteen muodostamisen suomalaiseen luonto-
ymparistoon tuomalla esiin luonnon hyvinvointivaikutuksia seké helposti saavutet-

tavia luontokohteita Vaasan seudulla. Suomalainen luonto ja suomalaisten tapa
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kohdella luontoa luontoystévélliselld tavalla, voi my6s edesauttaa kestavien luon-

toarvojen juurtumista eri maista tulevien opiskelijoiden elamaan.
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9 POHDINTA

Luonto aiheena ja hyvinvointia lisdédvana tekijana kiinnostaa selvésti Suomeen saa-
puvia kansainvalisia opiskelijoita. Pohdittaessa suomalaisen yhteiskunnan houkut-
televuutta muista maista saapuvien opiskelijoiden silmissa, tulisi suomalaista luon-
toa tuoda entistd paremmin julki. Se selvasti kiinnostaa opiskelijoita ja voi edesaut-
taa sosiaalisten suhteiden luomisessa kantavaestéon. Luonnossa tapahtuvalla toi-
minnalla voidaan myos edistdd kulttuurillista sopeutumista suomalaiseen yhteis-
kuntaan. Nama4 tekijat ovat merkityksellisid myos siksi, kun pohditaan kansainva-
listen opiskelijoiden jadmistda Suomeen esimerkiksi tyéskentelemaan opintojen jal-
keen. Liian usein tilanne on se, ettd kansainvaliset opiskelijat lahtevat kotimaahansa
tai muihin maihin tygskentelemddn Suomen sijaan. Puhdas, rauhallinen suomalai-
nen luonto on vield toistaiseksi varsin véhan kaytetty arvo mietittdessé keinoja,
joilla ulkomaalaisten opiskelijoiden juurtumista Suomeen voitaisiin edistaa. Tutki-
muksen pohjalta on havaittavissa, ettd Suomen luontoa kannattaisi enemmaénkin
kayttadd kulttuuriin sopeutumisen tukena. Opiskelijoiden vastauksissa ilmeni kiin-

nostus Suomen luontoa ja sen hyvinvointia liséaviin tekijoihin.

Tutkimusaihe valittiin molempien tutkijoiden yhteisten kiinnostusten kohteiden
pohjalta. Luonto, kansainvalisyys ja monikulttuurisuus ovat aiheita, joiden tutkimi-
sessa on paljon mahdollisuuksia. Tassa opinnaytetyéssa haluttiin erityisesti saada
lisdtietoa Green Caren toimintojen soveltuvuudesta monikulttuuriseen toimintaan.
Maahanmuutto ja monikulttuurisuus ovat niin laajoja aihealueita, ett4 aihe p&éadyt-
tiin rajaamaan koskemaan Vaasan ammattikorkeakoulun kansainvalisia opiskeli-
joita. Jatkotutkimuksen aiheita voisikin olla luontotoiminteiden kohdentaminen
maahan muuttavien ihmisten yksil6llisten tarpeiden mukaan. L&htémaa, koulutus-
taso sekd omat aiemmat kokemukset luonnosta vaikuttavat vaistamatta siihen, mi-
ten ja minkalaiseksi luontosuhde Suomessa muodostuu. Toinen jatkotutkimuksen
kohde voisi olla toiminnallisen luontopéivan tai teeman toteuttaminen kansainvali-
sille opiskelijoille esimerkiksi laaditun luonto-oppaan avustuksella. Yhteiselld toi-
minnalla luonnossa voidaan edistaa paikallisvaeston ja kansainvélisten opiskelijoi-
den sosiaalisia suhteita ja edistaa osallisuuden tunnetta. Liséksi yhteisen toiminnan

avulla voidaan madaltaa kynnystd osallistua luontotoiminteisiin sek& halvent&a
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mahdollisia pelkoja, joita kansainvélisilla opiskelijoilla voi olla suomalaista luon-
toa kohtaan.

Sopeutuminen uuteen maahan ja kulttuuriin on pitka prosessi. Siiné prosessissa tar-
vitaan uudentyyppisié toimintamalleja, jotta sopeutumista voitaisiin edistdd. Suo-
malainen luonto ja suomalaisten luontosuhde voi mahdollistaa tallaisten toiminta-
mallien syntymisen. Suomalainen luonto on paikkana rauhallinen, puhdas ja elvyt-
tdvd. Suomessa luonto on lahelld ja helposti saavutettavissa oleva elementti. Aina
ei tarvitse lahted merta edemmés kalaan vaan luonnon hyvinvointivaikutuksista on
mahdollista nauttia esimerkiksi kaupunkialueen puistoissa. Monissa muissa maan-
osissa luonto voidaan ndhdé pelottavana tai saastuneena ja luontokatastrofit voivat
olla arkipdivaa. Luontosuhteen uudelleenluominen ihmiselle, joka saapuu maa-
hamme tallaisista olosuhteista, voi olla pitké tie. Green Care -menetelmien kautta
on mahdollista tarjota eheyttdvéda luontotoimintaa kaikille maahan muuttaville ih-
misille ja sité kautta avata portti suomalaiseen kulttuuriin seka yhteiskuntaan.
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LITE1

SAATEKIRJE

Hello dear international student,

We are studying Social Services at Vaasa University of Applied Sciences. We are
writing our thesis about nature and its effects on people. This survey is conducted
to gather some understanding about the nature experiences of the internationals stu-
dents at VAMK. Your answers help us to explore what kind of experiences you
have and what kind of activities interest you. Based on this survey, we will make a
guidebook about well-being effects of nature and introduce various places with na-

ture value in VVaasa region.

We would be grateful if you could answer this survey. The answers will only be
used as material for our thesis. It takes about 5 minutes to answer the questionnaire.
The answers are confidential and individual answers or names are not presented.
Our thesis is to be ready in the autumn of 2017. The supervisor of our thesis is Mr.

Ahti Nyman. If you have any questions, please don’t hesitate to contact us by email

Here is the link for the questionnaire https://e-lomake.puv.fi/elomake/
lomakkeet/6779/lomake.html

Thank you for your time!
With Best Regards

Suvi Syrjakorpi and Maarit Tuttavainen-Tarsa
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1. Kauanko olet asunut Suomessa?

a. 1-6 kk

b. 6-12 kk
c. 1-2 vuotta
d. 2- vuotta

2. Luonnon merkitys elamassasi kotimaassasi:

a.

b
C.
d
e

Ei yhtdan merkityksellinen

. Véhan merkityksellinen

Merkityksellinen
Erittain merkityksellinen
En osaa sanoa

3. Luonnon merkitys elamassasi Suomessa:

a.

b
C.
d.
e

Ei yhtdan merkityksellinen

. Véhan merkityksellinen

Merkityksellinen
Erittain merkityksellinen
En osaa sanoa

4. Minkalaisessa luontoymparistossa liikut?

® o0 o @

Taajamametsé (muokattu luontoymparisté kaupungissa)
Puistot ja/tai kdvelytiet

Luonnonvarainen metsa

Maaseutu

Jokin muu, mik&a?

5. Kuinka usein liikut luonnossa?

a. 1-2krt / viikko
b. 3-4krt / viikko
c. yli 5 krt / viikko
d. En lainkaan

6. Miten koet hyotyvasi luonnosta ja luonnossa litkkumisesta? (avoin)



7. Mika aihealue sinua kiinnostaa luonnossa?

a. Puistot ja/tai metséat

b. Marjastus ja/tai sienestys

c. Hoitaa ja/tai katsella eldimia

d. Retkeily

e. Kalastus

f. Puutarhatyot; esimerkiksi istuttaa ja/tai hoitaa kasveja
g. Ei mik&an

h. Jokin muu, mika? (avoin)

8. Toivotko toiminnan olevan

a. ohjattua
b. omatoimista
c. ohjattua seka omatoimista

9. Ovatko seuraavat paikat sinulle tuttuja tai oletko kaynyt niissa?

Ojberget a. olen kédynyt b. olen kuullut  c. en ole kdynyt/kuullut
Sdoderfjarden a. olen kdynyt b. olen kuullut  c. en ole kdynyt/kuullut
Pilvilampi a. olen kédynyt b. olen kuullut  c. en ole kdynyt/kuullut
Raippaluoto a. olen kdynyt b. olen kuullut  c. en ole kdynyt/kuullut
Ris0 ja Ryovérinkari a. olen kdynyt b. olen kuullut  c. en ole kdynyt/kuullut
Svedjehamn a. olen kdynyt b. olen kuullut  c. en ole kdynyt/kuullut
Kirkkopuistikko a. olen kédynyt b. olen kuullut  c. en ole kdynyt/kuullut
Aava Kertun kotitila a. olen k&ynyt  b. olen kuullut  c. en ole kdynyt/kuullut

Jokin muu, mik&? (avoin)

10. Mit4 toivoisit nadkevasi ja kokevasi Suomen luonnossa?
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LITE 3

QUESTIONNAIRE

1. How long have you been living in Finland?

1-6 months
6-12 months
1-2 years
Over 2 years

o0 o

2. How important is the nature to you in your home country:

Not at all important
Not very important
Somewhat important
Very important

I don’t have an opinion

® o0 o

3. How important is the nature to you in Finland:

Not at all important
Not very important
Somewhat important
Very important

I don’t have an opinion

o0 o

4. What kind of nature environment do you enjoy spending time in?

Urban forest

Parks and/or walking paths
Natural, rural forest
Countryside

Something else, what?

o0 o

5. How often do you spend time in the nature?

1-2 times a week
3-4 times a week
Over 5 times a week
Never

o0 o

6. What benefits do you think you will achieve, while walking and being in the nature?
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7. What outdoor activities are you particularly interested in?

Hiking and/or camping
Fishing

Gardening activities
Nothing

Something else, what

S@ "o o0 o

Moving in parks and/or forests
Picking berries and/or mushrooms
Taking care of and/or watching animals

8. Should the outdoor activities in the nature be

a. Guided
b. Independent
c. Partly guided and independent

9. Which of the following locations are you already familiar with or have visited earlier?

Ojberget a. | have visited
Sdderfjarden a. | have visited
Pilvilampi a. | have visited
Raippaluoto a. | have visited
Ris0 ja Ryovérinkari a. | have visited
Svedjehamn a. | have visited

Kirkkopuistikko a. | have visited
Aava Kertun kotitila a. | have visited
Some other place, what?

O T T T T T T

. I have heard
. I have heard
. | have heard
. I have heard
. I have heard
. I have heard
. I have heard
. I have heard

c. | have neither visited or heard
c. | have neither visited or heard
c. I have neither visited or heard
c. | have neither visited or heard
c. I have neither visited or heard
c. | have neither visited or heard
c. | have neither visited or heard
c. | have neither visited or heard

10. What do you wish to see and experience in the Finnish nature?
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LIITE 4

NATURE GUIDEBOOK OF VAASA REGION:

https://luontoopas.wordpress.com/ 1.12.2017

ABOUT

“At the end of the day, we come out in nature, not because the science says it does something to
us, but because of how it makes us feel.” (Williams 2016).

Dear Reader,

You are holding our nature guidebook in your hands. It is part of the practice-based Bache-
lor's Thesis which was composed for Vaasa University of Applied Sciences. In this guidebook,
you can find basic information about Finnish nature and climate. The guidebook also tells
you how being in natural surroundings can benefit your well-being. Furthermore, the nature
guidebook will introduce Green Care and clarify what the term actually means. Finally, sev-
eral nature attractions and activities around Vaasa region are presented. You can also find
list of links in this nature guidebook. There you can find more information about the themes
of this guidebook. All the pictures in this guidebook are taken by the writers.

Hopefully you can enjoy this nature guidebook. You are welcome to post your comments and
opinions regarding your own nature experiences. In our opinion, Finnish nature is a treasure
chest. You can always find and see magnificent sights in natural surroundings. Whether it
is a short walk in a nearby park or camping in the woods. It is up to you, but the well-being
effects are always the same.

Best regards,

Suvi Syrjakorpi and Maarit Tuttavainen-Tarsa
Authors of this blog


https://luontoopas.wordpress.com/
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NATURE AND CLIMATE

Finland is often called a land of thousands of lakes. There are approximately 188 000 lakes
in Finland. AlImost 10% of Finland’s surface area is lakes. (VisitFinland 2017.)
Read more: Lakes.

Forests are also characteristic of Finland. One could say that Finland is one of the most for-
ested countries in the whole world. Nearly 70 % of Finland's surface area is covered with for-
ests. (VisitFinland 2017.)

Read more: Forests.

EVERYMAN'’S RIGTH

Everyone has the right to enjoy the Finnish nature freely. But you have to consider that en-
joying nature is done under the Finnish legal concept known as everyman's right. Here is a
list of what you may do and things you are not allowed to do in natural surroundings:


http://www.visitfinland.com/article/the-water-of-life/
http://www.visitfinland.com/article/the-forest-a-finnish-favourite/
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/12/metsa.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/12/metsa.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/12/metsa.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/12/metsa_1.jpg

72

You may

walk, ski or cycle freely, except very near people’s homes, or in fields and plantations
which could easily be damaged.

camp out temporarily, a reasonable distance from homes.

pick wild berries, mushrooms and flowers, as long as they are not protected species.
fish with a rod and line.

use boats, swim or bathe in the lakes and the sea.

walk, ski, or drive a motor vehicle or fish on frozen lakes, rivers and the sea.

You are not allowed to:

disturb people or damage property.

disturb reindeer, game, breeding birds, their nests or young.

let pets off leash.

cut down or damage trees.

collect moss, lichen or fallen trees from other people’s property.

light open campfires without permission, except in an emergency.

disturb people’s privacy by camping too near them or making too much noise.
leave litter.

drive motor vehicles off road without the landowner’s permission.

hunt without the relevant permits.

fish with nets, traps, or a reel and lure without the relevant permits.” (National-

parks.fi 2017.)

Everyman’s Right (PDF)

In Finland the climate is cold. Especially in winter it can be very cold. In Finland there are
clearly four seasons which vary through the year.

SEASONS

WINTER

“Winter in figures:

Temperature: - 30°C - 0°C

Duration: Around 120 days between December - March.” (Visit Finland 2017.)

The Finnish winter is cold with snowfalls. Also, the days are short because the sun rises late
and sets in the afternoon.
Read more: Winter.


http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/rightsandregulations
http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/rightsandregulations
http://www.ym.fi/download/noname/%7B595923BE-007D-4405-B69C-1748A02055EF%7D/57650
http://www.visitfinland.com/winter/
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SPRING

“Spring in figures:

Temperature: 0°C - +10°C

Duration: 45 - 60 days between March - May.” (Visit Finland 2017.)

Spring is quite short in Finland. There can still be snow on the ground at the beginning of
March. The weather in the spring is usually quite cool, but anyway it is warmer than in winter.
Read more: Spring.

SUMMER

“Summer in figures:

Temperature: +15°C - +32°C

Duration: Around 100 days between June - August.” (Visit Finland 2017.)

The summer is the warmest season in Finland. The days are longer, because the sun rises
early in the morning and sets late in the evening.
Read more: Summer.



http://www.visitfinland.com/spring/
http://www.visitfinland.com/summer/
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/talvi_2.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/talvi_1.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/talvi.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/kevat.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/kevat_1.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/kevat_2.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/kesa_1.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/kesa_2.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/kesa.jpg
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AUTUMN

“Autumn in figures:

Temperature: +2°C - +15°C

Duration: 80 - 90 days between September - November.” (Visit Finland 2017.)

The autumn is cooler than the summer time. In the autumn, it is often rainy and windy. The
days are shorter than in the summer.
Read more: Autumn.

WILDLIFE

Finland's forests are home to a lot of wild life like bears, wolves, lynxes, elks, hares, owls,
eagles and swans. It is rare to encounter these wild animals in the forests of Vaasa. If you are
interested in seeing wildlife, you can visit these wild animal parks:

Ahtari Zoo
Ranua Wildlife Park

Wild Taiga offers nature and wildlife experiences

Read more:

e VisitFinland wildlife
e NationalParks

e Infopankki
e VisitFinland seasons
e Wild Taiga

e Bird Life Finland ry



http://www.visitfinland.com/autumn/
http://www.ahtarizoo.fi/index.php/en/
http://english.ranuazoo.com/
http://www.wildtaiga.fi/en/wildlife/
http://www.visitfinland.com/article/finlands-wonderful-wildlife/
http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/rightsandregulations
http://www.infopankki.fi/en/information-about-finland/basic-information-about-finland/finnish-climate
http://www.visitfinland.com/seasons/
http://www.wildtaiga.fi/en/wildlife/
https://www.birdlife.fi/in-english/
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/syksy_21.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/syksy_3.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/11/syksy_1.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/wildlife.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/wildlife_1.jpg
https://luontoopas.files.wordpress.com/2017/09/wildlife_2.jpg
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WELL-BEING EFFECTS

» Scientific research proves that nature does improve your health and well-being in
many ways.

e Spending time in natural environment increases your physical activity. You will not
even notice that you are moving more briskly than in indoor activities.

e You can refresh your spirit and mind and reduce stress by being in natural environ-
ment.

e Beinginnatural surroundings can improve your ability to focus and it can also reduce
your blood pressure and your heart rate.

» Different activities done in natural environments can improve your social well-being
and sense of community and belonging.

o Doing things together with other people might make you more positive towards other
people.

e Being out of doors will make you see things in a positive way.

Read more: Well-being.

Notice that even a short time spent in natural surroundings can support your well-being

e S minutes in natural surroundings; your blood pressure and heartbeat drops.

e 20 minutes; your mood gets better.

e 60 minutes; your ability to focus gets better.

e 2 hours;your body can revive its defense mechanism.

e 5 hours in a month; your positive feelings will increase.

e 3daysinarow;yourvitality increases, feelings of depression and tiredness decrease,
high blood pressure drops, blood sugar stabilizes, amount of stress hormones de-
creases, amount of proteins that prevent cancer increases, your resistance mecha-
nism will strengthen. (Arvonen 2015.)

Let nature be part of your daily habits

In Vaasa region there are plenty of parks and a long seaside. You could let nature be part of
your daily routines by walking through the parks or along the seaside. You can enjoy nature
in many different ways. All the activities in natural surroundings enhance your well-being.
Read more: Open air exercise.



http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/healthandwellbeing
http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/healthandwellbeing/openairexercise
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Enjoy the natural silence

After a busy day at school, it could be nice to enjoy some natural silence. In Vaasa region you
can quite easily find a restful and peaceful place to relax. You could go for a walk along the
seaside and listen how the wind blows. Or you could make a short trip to some of the natural
surroundings of Vaasa region and listen to the sounds of nature.

Read more: Natural silence.



http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/natural-silence
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Watch the magnificent starry skies

In Vaasa region it is easy to find a dark but safe natural place where you can enjoy magnifi-
cent starry skies. If you are lucky, you may even have a chance to spot the Northern Lights
(Aurora Borealis).

Read more: Starry skies and watch the video.

Enjoy nature while indoors

If you do not have the time or the energy to do activities outdoors, you could refresh your
mind and spirit through watching images of natural surroundings. Another good way to take
a short break and enhance your well-being, is watching the scenery through the window. In
Finland there are trees and bushes everywhere. Watching birds and trees can bring more
pleasure to your day and increase your creativity. You can also experience Finnish nature vir-
tually through different seasons, so open your eyes and ears and enjoy nature virtually. (The
Finnish Association for Mental Health & Finnish Forest Centre 2017).

Spring: https://youtu.be/be2VNfm4-qg
Summer: https://youtu.be/wgasPNZd3uU
Autumn: https://youtu.be/DEUpOV3eSVU
Winter: https://youtu.be/8ZY78 MNG2_Q



http://www.visitfinland.com/tags/northern-lights/
http://www.visitfinland.com/video/revontulet/
https://youtu.be/be2VNfm4-qg
https://youtu.be/wqasPNZd3uU
https://youtu.be/DEUpOV3eSVU
https://youtu.be/8ZY78mNG2_Q

78

Learn the essentials Finnish culture

Nature and different activities done in natural surroundings are an essential part of the Finn-
ish culture and mindset. Nature can be like a bridge between people from different cultures
and countries. Nature provides equal surroundings for people to encounter each other. Doing
things together in natural environments can build up your sense of empowerment and
strengthen your feelings of belonging to a community.

Read more:
e Well-being from nature
e NationalParks
e The Finnish Association for Mental Health
e VisitFinland

7



http://www.metsa.fi/web/en/wellbeing-from-nature
http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/healthandwellbeing
https://mielenterveysseura.fi/fi/esitteet/vinkkej%C3%A4-hyv%C3%A4n-mielen-mets%C3%A4k%C3%A4velyille
http://www.visitfinland.com/finrelax/
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GREEN CARE

Green Care is an all-purpose term for different activities done in natural surroundings. This
term is used especially here in Finland. A more common term to describe Green Care in other
parts of Europe is forexample Social Farming. The aim with Green Care is to improve people’s
well-being and quality of life. Green Care methods can be used in different environments for
example in forests or on farms and in nearby parks or even indoors. In Green Care various
animal - and nature assisted methods, for example riding therapy or gardening therapy, can
be used. (Green Care Finland ry 2017.)

Green Care is a method where nature activities and being in natural surroundings are used
to enhance well-being. In Finland Green Care methods are divided in two sections which are
called Green Care (in Finnish Luontohoiva) and Green Empowerment (in Finnish Lu-
ontovoima). Green Care is used in goal-directed therapy- or rehabilitation work. To use these
methods, you need to have the required competence. Green Empowerment is targeting to
improve and maintain your own well-being by using natural environments. You can enjoy
nature values watching enchanting landscapes or go hiking in forests. Fresh air relaxes your
brain and frees your spirit. (Green Care Finland ry 2017.)

Finnish nature provides an excellent environment to exercise different activities to improve
and maintain your well-being. In Finland nature is close to you and you can see nature eve-
rywhere. Itis also easily accessible. To maintain and improve your well-being, you do not have
to go far. For example, walking or cycling home after a school day through a nearby park, will
keep you fit and support your well-being. If you are feeling stressed during a busy school day,
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you could ease your mind and thoughts by watching natural scenery. In summary, you don’t
have to do huge things in natural surroundings and still you can enhance your well-being.

Read more:

e Green Care Finland



http://www.gcfinland.fi/in-english/

NATURE SPOTS
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Vaasa region offers a wide range of nature spots to see. This guidebook presents examples
of places you can visit. They are within easy reach. We selected these places using the data

of our

Read more: Natural environments and Cultural environments.

Natural environments around Vaasa region

Bachelor Thesis.

Gerby
Mustikkamaa
Onkilahti
Pilvilampi
Pukinjarvi
Suvilahti
Ryovarinkari and Riso
Soderfjarden
Vaskiluoto
Ojberget

Ojen

in Vaasa

Edvininpolku
Hietalahden puisto
Hovioikeudenpuistikko
Kustaanlinnan puisto
Lehmuspuisto
Pattinpuisto
Rauniopuisto and Asemapuisto
Setterbergin puisto
Tiklas-puisto
Vallipuisto

Nature trails in Raippaluoto

Bodvattnet runt and Saltkaret
Sommaro nature trail

Vargis nature trail
Kikanberget - Klobbskat


https://www.vaasa.fi/en/natural-environments
https://www.vaasa.fi/en/cultural-environments
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NATURAL ENVIRONMENTS AROUND VAASA REGION

Vaasa region offers a wide range of nature spots to see. This guidebook presents examples
of places you can visit. They are within easy reach. We selected these places using the data
of our Bachelor Thesis.

Read more: Natural environments and Cultural environments.

GERBY
Location: Gerbyn rantatie 11, 65280 Vaasa
Read more: Gerby

MUSTIKKAMAA
Location:
Read more: Mustikkamaa



https://www.vaasa.fi/en/natural-environments
https://www.vaasa.fi/en/cultural-environments
https://www.vaasa.fi/en/gerby-0
https://www.vaasa.fi/en/mustikkamaa
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ONKILAHTI
Location: Onkilahdenkatu 1, 65200 Vaasa
Read more: Onkilahti

PILVILAMPI
Location: Kappelinmaentie 215, 65380 Vaasa

Read more: Pilvilampi
e

PUKINJARVI
Location: Kuulankatu 11, 65230 Vaasa
Read more: Pukinjarvi



https://www.vaasa.fi/en/onkilahti
https://www.vaasa.fi/en/pilvilampi
https://www.vaasa.fi/en/pukinjarvi
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SUVILAHTI

Location: Harstadinkatu , 65350 Vaasa or Liito-oravankatu, 65350 Vaasa
Read more: Suvilahti

RYOVARINKARI AND RISO
Location: Ampujantie, 65380 Vaasa
Read more: Ryovarinkari and Riso



https://www.vaasa.fi/en/suvilahti
https://www.vaasa.fi/en/etelainen-kaupunginselka
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SODERFJARDEN
Location: Marenintie 292, 65410 Vaasa



https://www.vaasa.fi/en/soderfjarden
http://www.meteoria.fi/en

VASKILUOTO
Location: Kuulahdenkatu, 65170 Vaasa

Read more: Vaskiluoto
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OJBERGET
Location: Ojbergintie 98, 65410 Vaasa
Read more: Ojberget



https://www.vaasa.fi/en/vaskiluoto
https://www.vaasa.fi/en/ojberget

OJEN

Location: Myrgrundintie 169, 65410 Vaasa
Read more: Ojen

87


https://www.vaasa.fi/en/ojen
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PARKS IN VAASA

There are plenty of beautiful parks in Vaasa.

EDVININPOLKU
Location: Aleksis Kiventie 59, 65300 Vaasa

EDVININ POLKU
£ EDVINS STIG
¥ EDVINS PATH

Tallentava
kameravalvonta
Bandande

.kamerabevakning,

HIETALAHDENPUISTO
Location: 65100 Vaasa

HOVIOIKEUDENPUISTIKKO JA HOVIOIKEUDENMETSA
Location: Itainen Aitakatu, 65380 Vaasa
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KUSTAANLINNANPUISTO
Location: Rantakatu, 65100 Vaasa

LEHMUSPUISTO
Location: Rantakatu, 65100 Vaasa

PATTINPUISTO
Location: Wolffintie 1, 65200 Vaasa

RAUNIOPUISTO AND ASEMAPUISTO
Location: Kauppiaankatu 5380 Vaasa

SETTERBERGIN PUISTO
Location: Rantakatu 4, 65100 Vaasa

TIKLAS-PUISTO
Location: Voyrinkatu, 65100 Vaasa

VALLIPUISTO

Location: Kauppiaankatu, 65380 Vaasa
F o i ;

More information about parks around Vaasa, You can find here.


http://www.visitvaasa.fi/en/search/pages/sites.aspx?paikka=&pakti=34&a1akti=292

90

NATURE TRAILS IN RAIPPALUOTO

BODVATTNET RUNT AND SALTKARET

Location: Bjorkontie 1014, 65870 Mustasaari
More information about Bodvattnet runt



http://www.kvarkenworldheritage.fi/experience-kvarken/nature-trails-in-the-world-heritage-kvarken-archipelago/bodvattnet-runt-en-US/
http://www.kvarkenworldheritage.fi/experience-kvarken/nature-trails-in-the-world-heritage-kvarken-archipelago/bodvattnet-runt-en-US/
http://www.kvarkenworldheritage.fi/experience-kvarken/places-to-visit/observation-tower-saltkaret/
http://www.kvarkenworldheritage.fi/experience-kvarken/places-to-visit/observation-tower-saltkaret/

SOMMARO NATURE TRAIL

Location: Sommarontie, 65930 Mustasaari

“Drive 21 km north from Vaasa along road no. 724 towards Replot. Continue 9 km west from Replot
along road no. 7242 to Sodra Vallgrund. From there, follow the signs to ““Fort Sommaré™. (National-
parks.fi)”

OTHER PLACE TO VISIT IN KVARKEN ARCHIPELAGO - HIGH COAST WORLD HERITAGE

REPLOT BRIDGE - RAIPPALUOTO
Location: Raippaluodon silta, Mustasaari

Read more: Replot Bridge
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http://www.kvarkenworldheritage.fi/experience-kvarken/places-to-visit/replot-bridge/
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SVEDJEHAMN

Location: Bjorkontie 1014, 65870 Mustasaari

Read more: Svedjehamn

THE NATURE TRAILS IN THE WORLD HERITAGE KVARKEN ARCHIPELAGO

Here You can find more information about the nature trails.
Flash based presentation of Geological Nature Trails in Kvarken (kvarkenworldheritage.fi)



http://www.kvarkenworldheritage.fi/experience-kvarken/places-to-visit/svedjehamn/
http://www.kvarkenworldheritage.fi/experience-kvarken/nature-trails-in-the-world-heritage-kvarken-archipelago/
http://www.kvarkenworldheritage.fi/upptack-kvarken/vandringsleder/naturstigar/geologiska-naturstigar/
http://www.kvarkenworldheritage.fi/upptack-kvarken/vandringsleder/naturstigar/geologiska-naturstigar/
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NATURE ACTIVITIES

Hiking and trekking

Finland has a lot of forests and few people. Hiking and trekking are part of the national iden-
tity. It is good to remember that Finland is in general a very safe country for hiking, camping
and trekking. You can rarely see wild animals in natural surroundings or encounter natural
hazards.

Read more: Hiking and safety.

In case you are planning to do a longer hike, read information about the things you should
pay attention to Nationalparks. If you go hiking in short trails, you don't need any special

equipment. A good pair of sneakers and proper clothing will do fine. There are a lot of nature
trails in Vaasa region.
Read more: VisitVaasa

Cycling

Cycling is also a good way to get to know different nature attractions around Vaasa region.
Here you can find an online map over the bike roads in Vaasa.


http://www.visitfinland.com/tags/hiking/
http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/whattotake/safety
http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/whattotake
http://www.visitvaasa.fi/en/search/Pages/sites.aspx?paikka=436&pakti=1&a1akti=54
https://vaasa.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=36b97b2cf8c94e479b45defc7b52e408
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You can also rent a bike and explore Kvarken World Heritage (The Archipelago) area by
bike.
Read more: World Heritage by bike..

Swimming

There are many beaches in Vaasa. You can find all the beaches on this map.
If you courageous enough, you can try winter swimming in Vaasa.
Read more: Vaasan Pingviinit ry.

Picking berries/mushrooms

Everyman’s right guarantees that you are allowed to pick berries and mushrooms in the
forests.
Read more: VisitFinland and Nationalparks.

Geocaching

Geocaching is a real-world, outdoor treasure hunting game using GPS-enabled devices. Par-
ticipants navigate to a specific set of GPS coordinates and then try to find the geocache
(container) hidden at that location.

Read more Geocaching or What is Geocaching? (video)

Riding

You can try riding in some of the Vaasa’s riding stables.
Icelandic horses/ nature trail riding

Vaasa Riding Center

Vaasan Hubertus

Watching wild animals or petting tame animals in Vaasa region

Read more: Animal Farm or Wild Animals.

Fishing

Vaasa region offers excellent fishing opportunities all year round.
Read more: Fishing in Finland and Vaasa region



http://www.kvarkenworldheritage.fi/experience-kvarken/activities/world-heritage-bikes/
https://kartta.vaasa.fi/IMS/?layers=Opaskartta&lon=Uimarannat&cp=6998256,22480028&z=4
http://www.vaasanpingviinit.fi/
http://www.visitfinland.com/article/well-being-from-finnish-forests/
http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/whattosee/treesandplants/wildberriesandmushrooms
https://www.geocaching.com/
https://youtu.be/1YTqitVK-Ts
http://minttumascot.yolasite.com/
http://www.vaasanratsastuskeskus.net/copy-of-framsida
http://www.hubertus.fi/
http://aavakertunkotitila.fi/en/
http://www.wildcare.fi/?l=en&p=18&goo=About
http://www.fishinginfinland.fi/en
http://www.visitvaasa.fi/en/search/pages/sites.aspx?paikka=&pakti=2&a1akti=160
http://www.visitvaasa.fi/en/search/pages/sites.aspx?paikka=&pakti=2&a1akti=160

95

Gardening activities

If you are interested in gardening, you can rent your own allotment garden from Vaasa city.
Read more: Allotment garden.

Please note, that the text is in Finnish, but you can always call for more information.

Spotting Northern Lights

Finland is one of the best places in the world for spotting northern lights (Aurora Borealis).
Read more: Infopankki and VisitFinland.



https://www.vaasa.fi/palvelut/viljelypalstat
http://www.infopankki.fi/en/living-in-finland/leisure/recreation-and-travel-in-nature
http://www.visitfinland.com/article/on-the-hunt-for-the-northern-lights/

LINKS

FINNISH NATURE AND CLIMATE

Nationalparks.fi
VisitFinland.com - Seasons
VisitFinland.com - Wildlife
NatureGate

Finnish climate
Everyman’s Right (PDF)
Rights and Regulations
Finnish Forest Association

e Forest Facts
GO OUTDOORS! Information about Finnish nature and recreational opportunities in the
great outdoors (PDF)
Northern lights in Finland
Living in Finland

GREEN CARE

Green Care Finland

Rural opportunities and Green Care
Green Care and care farming in Finland
The philosophy of Green Care

NATURE’S WELL-BEING EFFECTS

Natural Resources Institute Finland (Luke)

Go to forest virtually

SLOW FINLAND - Wellbeing from Finland’s nature (PDF)
Well-being from Finland’s nature

SOME NATURE ATTRACTIONS AROUND VAASA REGION

NatureVaasa

Kvarken Archipelago / High Coast World Heritage Site

VisitFinland Kvarken Archipelago

The Vaasa Society for the Environment (Vaasan ymparistoseura):
o Facebook page

e Webpage

Guided nature trips



http://www.nationalparks.fi/en/
http://www.visitfinland.com/seasons/
http://www.visitfinland.com/article/finlands-wonderful-wildlife/
http://www.luontoportti.com/suomi/en/
http://www.infopankki.fi/en/information-about-finland/basic-information-about-finland/finnish-climate
http://www.ym.fi/download/noname/%7B595923BE-007D-4405-B69C-1748A02055EF%7D/57650
http://www.nationalparks.fi/en/hikinginfinland/rightsandregulations
https://www.smy.fi/en/
https://www.smy.fi/en/forest-fi/forest-facts/
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Muut/air-lahdetaanluontooneng.pdf
https://julkaisut.metsa.fi/assets/pdf/lp/Muut/air-lahdetaanluontooneng.pdf
http://aurorasnow.fmi.fi/public_service/
http://www.infopankki.fi/en/living-in-finland/leisure/recreation-and-travel-in-nature
http://www.gcfinland.fi/in-english/
http://www.maaseutuparlamentti.fi/en/rural_parliament/current_topics/blog/rural_opportunities_and_green_care.html
http://www.maie-project.eu/index.php?id=46
https://prezi.com/3m2oesibzylu/the-philosophy-of-greencare-why-it-matters-for-our-mental-health/?utm_campaign=share&utm_medium=copy
https://www.luke.fi/en/natural-resources/recreational-use-of-nature/the-effects-of-nature-well-being/
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_hyvinvointivaikutuksista/Pages/mene-metsaan-virtuaalisesti.aspx
http://static1.visitfinland.com/travel-trade/wp-content/uploads/sites/9/2017/02/Slow-News-Magazine_1_2017.pdf
http://slowfinland.fi/en/frontpage/
https://www.vaasa.fi/en/naturevaasa
http://www.kvarken.fi/visit-kvarken/
http://www.visitfinland.com/article/finland-rising-in-kvarken-archipelago/
https://www.facebook.com/VYSVMF/
https://www.sll.fi/pohjanmaa/vaasa/english
http://www.visitvaasa.fi/en/search/pages/sites.aspx?paikka=&pakti=3&a1akti=161

MAPS
Vaasa map service
National parks

LOCAL TRANSPORT
Journey Planner
Timetables for the winter 2017-2018
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https://kartta.vaasa.fi/IMS/en/Map
http://www.nationalparks.fi/en/destinations
https://reittiopas.vaasa.fi/reittiopas/main?lang=2
http://issuu.com/graafisetpalvelut_vaasa/docs/paikallisliikenne_2017_aikataulut_n

CONTACT

Name (required)

Email (required)

Comment (required)
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