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merkitys tuli haastatteluissa vahvasti esille. Luonnolla koettiin olevan myonteinen
vaikutus fyysiseen kuntoon ja henkiseen hyvinvointiin. Luonto antaa henkisid
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Using nature as a part of different kinds of rehabilitation methods is increasing all
the time. Also on mental health side the welfare effects of nature have been no-
ticed.

The aim of this thesis was to study the significance of the nature for the residents
of Keltasirkku assisted housing unit. Keltasirkku is one of the Social Psychiatric
Association of Central Ostrobothnia housing units. The intention of this research
was also to find out how nature is part of Keltasirkku's residents everyday life at
the moment and what effects they feel nature has on their wellbeing. At the end of
my thesis I also present suggestions on how nature experiences can be increased in
the everyday life of Keltasirkku's residents. This study is qualitative. The data was
collected mainly by theme interviews and the material was analyzed based on
theory.

Based on the results residents of the Keltasirkku find nature environment as a very
important part of their lives. They told they felt refreshed, relaxed and calm in na-
ture environment. Doing things together was very important.

According to the results nature seems to have a positive impact on the person’s
physical, mental and social wellbeing.
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1 JOHDANTO

Luonnon tarjoamien mahdollisuuksien hyodyntaminen mielenterveyskuntoutuk-
sessa on Suomessa vield melko alkutekijoissdan. Monissa paikoissa kaytetdan
luontoa apuna kuntoutumisessa, mutta useinkaan sitd ei osata ajatella kuntoutta-
vana elementtind, eika sita ndin ollen myoskaan hyodynneta tarpeeksi tehokkaas-

ti.

Luonnolla on tutkitusti lukuisia positiivisia vaikutuksia niin fyysiseen, henkiseen
kuin sosiaaliseen hyvinvointiin. Tutkin opinnaytetyossani mita luonto merkitsee
Kuntouttava asumisyksikko Keltasirkun asukkaille, milla tavoin luonto on talla
hetkelld osana heiddn arkeaan ja miten he kokevat luonnon vaikuttavan heidan
hyvinvointiinsa. Taman jalkeen esitan ehdotuksia luontokokemuksen lisaamiseksi

heidén arjessaan.

Opinnaytetyoni toisessa luvussa kerron tyon etenemisestd, sen taustasta ja tavoit-
teesta. Esittelen tutkimuskysymykset, tutkimusmenetelman ja aineiston keruun
sekd analyysitavan. Pohdin my0s aineiston luotettavuutta ja eettisyytta. Kolman-
nessa luvussa esittelen Keski-Pohjanmaan sosiaalipsykiatrinen yhdistys ry:n, jon-

ka yhteen kuntouttavaan asumisyksikkoon opinnaytetyoni kohdensin.

Neljas ja viides luku muodostavat opinndytetyoni teoreettisen viitekehyksen, joka
rakentuu Green Care -toiminnan teoriatiedosta ja ekopsykologiasta sekd luonnon
hyvinvointivaikutuksista ihmisen henkiseen, fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvoin-
tiin. Kuudennessa luvussa tuon esille haastatteluiden analyysin kautta saamani
vastaukset tutkimuskysymyksiini: “"Mitd luonto merkitsee Kuntouttava asumisyk-

sikko Keltasirkun asukkaille?”, ”"Miten luonto on osana Keltasirkun asukkaiden



arkea talla hetkella?” sekd “Miten Keltasirkun asukkaat kokevat luonnon vaikut-
tavan heidan hyvinvointiinsa?”. Seitsemannessa luvussa esitin ehdotuksia siihen,
miten luontokokemuksia voisi Keltasirkun asukkaiden arjessa lisdta. Pyrin myos
tuomaan esille, millaisia vaikutuksia nailld asioilla on kokonaisvaltaiseen hyvin-

vointiin ja kuntoutumiseen.

Lopuksi esitdan tutkimukseni johtopaatokset seka pohdin luonnon vaikuttavuutta
osana mielenterveyskuntoutujien kuntoutumista sekd heidan kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin edistamista ja yllapitamista. Pohdin my6s opinnédytetyoni etenemis-

td, omaa oppimistani, tuon esille kehittdmisen aiheita ja jatkotutkimusehdotuksia.



2 OPINNAYTETYON ETENEMINEN

2.1 Opinndytetyon tausta, tutkimusmenetelmai ja tavoitteet

Teen opinndytetyoni Kuntouttava asumisyksikko Keltasirkkuun. Keltasirkku on
Kannuksen Eskolassa sijaitseva Keski-Pohjanmaan sosiaalipsykiatrinen yhdistys
ry:n yksi asumisyksikko. Opinndytetyoni on laadullinen eli kvalitatiivinen tutki-
mus. Lahtokohtana kvalitatiivisessa tutkimuksessa on todellisen elaman kuvaa-
minen (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 157). Laadullinen lahestymistapa tut-
kimuksessa korostaa todellisuuden ja siita saatavan tiedon subjektiivista luonnet-
ta. Laadullinen tutkimus keskittyy yksittdisten tapausten tarkasteluun. Tutkimuk-
sessa oleellista on siihen osallistuvien ihmisten nakdkulman korostaminen seka
tutkijan vuorovaikutus yksittdisten havaintojen kanssa. Tutkimuksen tehtdva on
antaa teoreettisesti mielekas tulkinta tutkimuksen kohteena olevasta asiasta. Kes-
keisessa osassa laadullisessa tutkimuksessa ovat tutkittavien henkilokohtaiset ko-
kemukset. (Puusa & Juuti 2011, 47-48.) Valitsin kvalitatiivisen tutkimusmenetel-

man, koska halusin tutkia pienen joukon henkilokohtaisia kokemuksia.

Tutkimuksen tavoitteena on haastatteluiden avulla ensin selvittaa milla tavoin
luonto on osa Keltasirkussa asuvien mielenterveyskuntoutujien arkea talla hetkel-
1a. Selvitan mita luonto merkitsee heille ja miten luontoa kaytetaan heidan kuntou-
tuksessaan. Selvitin myo6s minkalaista luonnossa tapahtuvaa ohjattua tai itsendista
toimintaa he toivoisivat lisdd ja milld tavoin he kokevat, ettd luonto ja luonnossa
tapahtuva toiminta vaikuttavat heidan hyvinvointiinsa. Tutkimuksen lopussa esi-

tan ehdotuksia luontokokemusten lisdamiseksi Keltasirkun asukkaiden arkeen.

Aluksi opinndytety6honi oli tarkoitus sisallyttdd myos toiminnallinen osio, jonka

myota tulevan aineiston pohjalta olisin tutkinut luontomenetelmien vaikutuksia



mielenterveyskuntoutujiin. Kuitenkin kdaydessani ldpi laadullisen osion haastatte-
luaineistoa, huomasin, ettd materiaalia on jo hyvinkin yhden opinnaytetyon ver-
ran ja rajasin tyoni pelkdstdan laadulliseksi tutkimukseksi. Toiminnallinen osio
olisi ollut hyvin mielenkiintoinen. Mahdollisuuksien mukaan se voidaan toteuttaa
myOhemmin. Toiminnasta voitaisiin tdlloin kerdtd aineistoa havainnoinnin ja
haastatteluiden avulla ja tuloksia hyodyntaa myohemmin, vaikka se ei nyt olekaan
osa opinnaytetyotani. Koen toiminnan aikana ja sen jalkeen saatavan tiedon erit-

tain tarkedksi tulevan toiminnan ja sen kehittamisen kannalta.

Opinndytetyoni aihe minulle tuli mieleen jo ensimmadisena opiskeluvuotenani.
Minua ovat jo pitkdan kiinnostaneet luonnon vaikutukset ihmisen hyvinvoinnille.
Halusin tehda opinndytteen aiheesta, joka minua todella kiinnostaa ja, josta minul-
le tulisi olemaan hyotya myos myohemmin tyoelamassa. Tama aihe tuntui ainoal-
ta oikealta. Halusin siis tehdd tutkimuksen, joka jollain tavalla liittyisi luonnon

vaikutuksiin ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille.

Kun aihe tuli mieleeni, en ollut viela kuullut Green Caresta. Vuonna 2009 se oli
muutenkin viela kdytannossa katsoen taysin uusi késite Suomessa. Jatin aiheeni-
kin sen vuoksi hautumaan, koska en oikein silloin vield osannut sita kunnolla so-
siaalialaan sijoittaa. En ollut varma, olisivatko luonnon hyvinvointivaikutukset
sopiva aihe sosionomin opinndytetyOksi. Kun sitten seuraavien vuosien aikana
kuulin yha enemmaén luonnon kaytosta eri asiakasryhmien auttamiseksi ja kun-

toutumisen tukemiseksi, tiesin, ettd olin ollut alusta asti oikealla polulla.

Opinndytetyoni tutkimuskysymysten tarkentuminen oli melko pitka tie. Tutki-
muskysymykset muuttuivat matkan varrella useasti. Tein tutkimussuunnitelman
omasta aiheestani ja esittelin sen kevaalla 2012. Tutkimukseni oli tarkoitus kasitel-
1a luonnon vaikutuksia ihmisten hyvinvoinnille ja erityisesti sitd, miten hyvinvoin-

tia voidaan parantaa luonnon avulla. Sitten kesakuussa aloitin ty6t Kuntouttava



asumisyksikko Keltasirkussa ja opinndytetyoni koki vield melkoisen mullistuksen.
Esittelin aiheeni, josta olen opinnaytetyota tekemassa, Keltasirkun ohjaajille ja se
otettiin heti mielenkiinnolla vastaan. Kohderyhmaékseni tarkentui nyt mielenter-
veyskuntoutujat ja tulisin tekem&dan opinndytetyoni Keski-Pohjanmaan sosiaali-
psykiatrinen yhdistys ry:lle. Perusidea pysyi kdytdnnodssa samana, mutta tutki-
muksesta tuli nyt paljon kiinnostavampi ja mielekkaampi, koska siita tulisi ole-

maan hyotya itseni lisaksi myo6s muille.

Tutkimuskysymyksiksi tarkentuivat seuraavat kysymykset, jotka toimivat myos
teemahaastattelun runkona:

1. Mita luonto merkitsee Kuntouttava asumisyksikko Keltasirkun asukkaille?

2. Miiten luonto on osana Keltasirkun asukkaiden arkea talla hetkella?

3. Miten Keltasirkun asukkaat kokevat luonnon vaikuttavan heidan hyvinvointiin-

sa?

Aluksi oli puhetta my06s pitempikestoisen luonnossa tapahtuvan toiminnan jarjes-
tamisestd, jonka aikana olisi havainnoitu luonnon vaikutuksia muun muassa mie-
lenterveyskuntoutujien mielialaan, unen laatuun, lddkkeiden kayttoon jne. Jotta
tallainen tutkimus olisi onnistunut, olisi pitanyt tehda vaikuttavuustutkimus, jossa
olisi ollut kaksi eri ryhmada. Toiselle ryhmalle olisi jarjestetty luonnossa tapahtuvaa
toimintaa ja toinen ryhma olisi jatkanut vanhaan tapaan. Téllaisen tutkimuksen
toteuttamiseen ei kuitenkaan tilla hetkella ollut tarpeeksi resursseja. Tassa olisikin

erinomainen ja hyvin kiinnostava idea seuraavalle tutkimukselle.

2.2 Aineiston keruu ja analyysi

Valitsin aineiston keruutavaksi teemahaastattelun ja aktivoivan osallistuvan ha-

vainnoinnin. Naitd laadullisia menetelmia kayttdessani mahdollistin sen, etta tut-



kittavien ndkokulmat ja ajatukset padsevat hyvin esille. Haastattelut toimivat paa-
asiallisena aineistona. Aineistonkeruumenetelmand haastattelu on joustava. Ky-
symykset on mahdollista toistaa, niita voi selventaa ja vaarinkasityksia oikaista.
Esimerkiksi postikyselyssa ei samanlaista mahdollisuutta ole. Haastattelussa ky-
symykset voidaan my0s esittda siind jarjestyksessd, kuin tutkija katsoo aiheellisek-
si. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 73.) My0s havainnointitilanteisiin liittyi usein keskus-
telua, jolloin sain taydentdvaa tietoa tilanteista ja havainnoinnin kohteena olevien

henkildiden ajatuksista ja tuntemuksista.

Halusin haastatella kuntoutujat yksitellen, koska koin, etta kahden kesken keskus-
tellen heidan on helpompi kertoa mietteitdaan ja kokemuksiaan kuin suuremmassa
ryhmassa. Talla tavalla uskon my0s saaneeni laajemman aineiston tutkimukseeni.
Teemahaastattelussa pyritaan loytamaan merkityksellisia vastauksia tutkimuksen
tarkoituksen ja ongelmanasettelun mukaisesti. Etukateen valitut teemat perustu-
vat tutkimuksen viitekehykseen eli tutkittavasta asiasta jo tiedettyyn. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 75.) Teemahaastattelussa kysymyksia ei maaritella tarkasti etuka-
teen, vaan keskustelun pohjaksi laaditaan haastattelurunko, jonka teemojen mu-
kaan haastattelu etenee. Koska teemahaastattelussa ei laadita etukateen tarkkoja
kysymyksid, se mahdollisti haastatteluiden luontevan etenemisen ja tarvittaessa

tarkentavien kysymysten esittamisen.

Kerasin haastatteluaineiston tdlla hetkelld Keltasirkussa asuvilta kuntoutujilta,
yhdelta viikoittaiselta paivakavijalta seka kuukauden mittaisella intervallijaksolla
olleelta kuntoutujalta. Haastattelut tein kolmen paivan aikana heinakuussa. Tal-
lensin haastattelut nauhurilla. Yksi asukas ei halunnut osallistua haastatteluun.
Kesan aikana Keltasirkussa kdvi myos kolme kuntoutujaa viikon mittaisella inter-
vallijaksolla, mutta koska he olivat vain niin lyhyen ajan, en kokenut tarpeelliseksi
haastatella heita. Koin myds, ettd olin jo saanut tarpeeksi aineistoa laadullisen tut-

kimuksen tekemiseen.



Haastatteluita tein siis yhteensa kuusi kappaletta. Haastatteluun osallistuneista
kolme oli miehid ja kolme naisia. Haastatteluiden jalkeen litteroin aineiston eli
muutin sen tekstimuotoon ja analysoin sen kayttden sisdllonanalyysia. Aineistoa
tuli 16 sivua kirjoitettuna rivivalilla 1. Havainnointitilanteet sijoittuivat koko kesan

ajalle, kun jarjestimme kuntoutujille luonnossa tapahtuvaa toimintaa.

Sisallonanalyysimuodoista kadytin teoriaohjaavaa sisdllonanalyysid. Teoriaohjaa-
vassa sisdllonanalyysissa kasitteet tuodaan valmiina, jo tiedettyind, kun taas esi-
merkiksi aineistoldhtOisessa analyysissa teoreettiset kasitteet luodaan aineistosta.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 117.) Aiemmin tiedetyt kasitteet tulevat esille opinnayte-

tyoni teoreettisessa viitekehyksessa.

Aktivoiva osallistuva havainnointi toteutetaan vuorovaikutuksessa tutkittavien
kanssa. Vilkka (2006) kirjoittaa, etta aktivoivassa osallistuvassa tutkimuksessa tut-
kija pyrkii saavuttamaan asetetut tavoitteet ja paamaarat yhdessa kohdeyhteison
kanssa. Lahtokohta siis aktivoivassa tutkimuksessa on tutkijan ldheinen tydskente-
ly tutkimukseen osallistuvien kanssa. (Vilkka 2006, 46—47.) Vilkka kayttaa akti-
voivasta osallistuvasta havainnoinnista myos nimea toimintatutkimus, jonka tar-
koitus on luoda uutta teoriatietoa. Tassa tutkimuksessa ei kuitenkaan ole tarkoitus
tuottaa uutta teoriaa, vaan havainnointimenetelma toimii pelkastaan aineistonke-
ruumenetelmand. Meilld tavoitteena oli rentoutua ja 16ytda luonnosta uusia keino-
ja kuntoutumisen tukemiseen. Aktivoivan osallistumisen avulla yritan saada kun-
toutujat ymmartamaan luonnon tarjoamat mahdollisuudet parantaa heidan hen-
kista ja fyysista hyvinvointiaan. Onnistunut olen silloin, kun kuntoutuja ehdottaa
oma-aloitteisesti hakeutumista luontoon tai jotain luontoelementin kayttoa apuna

kuntoutumisessaan.



2.3 Aineiston luotettavuus ja eettisyys

Tutkimukseni teoriaosuuden ldhteina kaytin alkuperdisid teoksia, joiden avulla
varmistin aineiston mahdollisimman hyvan luotettavuuden. Kaytin lahteina myos
aiheesta aiemmin tehtyja tutkimuksia, joiden tulosten avulla pystyin perustele-
maan asioiden paikkansapitavyytta. Halusin myos kayttaa lahdekirjallisuudessa
mahdollisimman tuoretta tietoa, joten rajasin aineiston idn paasaantodisesti kym-
meneen vuoteen. Mukana on kuitenkin myds muutama hieman vanhempi teos,

jotka edustavat tarkeita julkaisuja alaltaan.

Haastatteluissa ja aineiston analyysissa varmistin haastateltavien henkilollisyyden
salassa pysymisen. En kayttanyt tutkimuksessani sellaista aineistoa, josta haasta-
teltavan olisi pystynyt tunnistamaan. Kasittelin haastatteluaineiston luotettavasti,
poistin haastattelut nauhurista litteroinnin jalkeen ja litteroinnissa hdivytin aineis-

tossa esiintyneet henkilotiedot.

Ihmisiin kohdistuvan tutkimuksen eettisen perustan muodostavat ihmisoikeudet
(Tuomi & Sarajdarvi 2009, 131). Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaehtoista,
jokaisella oli mahdollisuus kieltdytya haastattelusta. Selvitin osallistujille tutki-
muksen tarkoituksen ja sen, miten tutkimus etenee. Jokainen haastattelu eteni
haastateltavien mukaan. Kaikki olivat tietoisia, ettd haastattelun voi keskeyttaa
milloin vain, mikali siltd tuntuu. Kerroin useaan kertaan aineiston pysyvan luot-

tamuksellisena.



3 KESKI-POHJANMAAN SOSIAALIPSYKIATRINEN YHDISTYS RY

3.1 Yhdistyksen toiminta

Keski-Pohjanmaan sosiaalipsykiatrinen yhdistys ry on Keski-Pohjanmaan alueella
toimiva yhdistys, jonka palveluihin kuuluu asumispalvelulinja, tyotoimintalinja ja
toisen asteen opiskelijoiden tuettua asumista. Yhdistykselld on 12 kuntoutuspalve-
lua tarjoavaa yksikkoa, joissa tyOskentelee yhteensa 45 tyontekijaa. Kuntoutujia

palveluiden piirissa on 350.

Yhdistyksen toiminnan tarkoituksena on auttaa alueen mielenterveyskuntoutujia
sosiaalipsykiatrisen kuntoutuksen ja ehkdisevdn mielenterveystyon keinoin saa-
vuttamaan kullekin optimaalinen itsendisen elaman ja osallisuuden taso. Yhdis-
tyksen toiminta jarjestetaan yleishyodyllisia periaatteita noudattaen niin, ettei se

tavoittele taloudellista voittoa.

Keski-Pohjanmaan sosiaalipsykiatrinen yhdistys ry (KPSPY ry) tekee yhteistyota
alueen kuntien, Keski-Pohjanmaan erikoissairaanhoito- ja peruspalvelukunta-
yhtyman seka sen peruspalvelujen liikelaitoksen JYTA: n kanssa. Yhdistyksen ar-
voja ovat vastuullinen toiminta, itsensa ja toisen arvostaminen, usko ihmisen voi-

mavaroihin ja aito kohtaaminen.

KPSPY ry:n visio on, ettd vuonna 2015 yhdistys on maakunnallinen, aktiivisessa
vuorovaikutuksessa toimintaymparistonsa kanssa toimiva, jatkuvasti toimintata-
pojaan ja rajojaan arvioiva jarjesto. KPSPY ry tarjoaa alueen mielenterveyskuntou-
tujille laajan kirjon mahdollisuuksia parempaan osallisuuteen yhteiskunnassa.
Vuonna 2015 KPSPY ry my0s harjoittaa toiminta-ajatuksensa mukaista tehokasta

vaikuttamistoimintaa, tuottaa ja kehittdd ammattitaidolla korkeatasoisia kuntou-
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tuspalveluja ja organisoi omaehtoisuuteen johtavaa monimuotoista vertaistuki- ja

vapaaehtoistoimintaa.

3.2 Tyotoimintalinja

Tyotoimintalinja tarjoaa Keski-Pohjanmaan alueen mielenterveyskuntoutujille
paiva- ja tyotoimintapalveluja sekd matalan kynnyksen toimintaa, jotka tukevat
kuntoutujan arkielamassa selviytymista. Lisaksi ne tarjoavat kuntoutujille mah-
dollisuuden omien taitojensa kayttamiseen, yllapitaimiseen ja niiden edelleen ke-

hittamiseen.

Tyotoimintalinjan yksikot tarjoavat kuntoutujille heidan kuntoutumistaan tukevaa
jasenyhteisotoimintaa, kuntoutuksellista tyGtoimintaa ja ohjattua ryhmatoimintaa.
Vuoden 2012 alusta palvelutarjontaan liitettiin my6s neuropsykiatrinen ryhma-

valmennus.

Keski-Pohjanmaan sosiaalipsykiatrinen yhdistys ry:n tyotoimintalinjan muodos-
tavat Kokkolassa sijaitsevat Kokkolan Paiva- ja Tyotoimintakeskus ja jasenyhteiso
Kulmakartano, Perhonjokilaakson alueella toimiva Paivatoimintayksikko Vaskooli

ja Lestijokilaakson alueella toimiva Paivatoimintayksikko Koivutarha.

3.3 Asumispalvelulinja

Asumispalvelulinja yllapitdd yhteisokuntoutuksen periaatteiden mukaisesti toi-
mivia mielenterveyskuntoutujien kuntouttavia asumisyksikoitda Kokkolassa, Vete-

lissa ja Kannuksessa seka toisen asteen opiskelijoiden tuettua asumista Kokkolas-
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sa. Kuntouttaviin asumisyksikoihin voi tulla maardaikaisille kuntoutus- tai arvi-

ointijaksoille ja paivakuntoutukseen.

Kokkolan, Kruunupyyn, Perhonjokilaakson- ja Lestijokilaakson alueilla tuotetaan
mielenterveyskuntoutujille suunnattua kotikuntoutusta. Lisaksi Kokkolassa tuote-
taan mielenterveyskuntoutujien ateriapalvelua ja vuonna 2012 aloitettua neuro-

psykiatrista yksilovalmennusta.

Kuntoutustoiminnan tavoitteena on ylldpitdd ja edistdd palvelun piirissa olevien

asiakkaiden koettua eldmanlaatua, autonomiaa, omatoimisuutta, ja osallisuutta.

3.4 Kuntouttava asumisyksikké Keltasirkku

Kuntouttava asumisyksikko Keltasirkku on Keski-Pohjanmaan sosiaalipsykiatri-
nen yhdistys ry:n yksi asumisyksikko, joka sijaitsee Kannuksen kauniissa Eskolan
kylassa. Keltasirkussa on kahdeksan kuntoutujapaikkaa, joista kaksi sijaitsee vie-
reisessa rivitaloasunnossa. Keltasirkun toiminta on aloitettu vuonna 1988 Kannuk-

sessa. Eskolaan toiminta siirtyi vuonna 1990.

Keltasirkun toiminta perustuu yhteisollisyyteen. Toimintaa luonnehtivia periaat-
teita ovat my0s kodinomaisuus, yksilollisyys, toiminnallisuus ja ulospdin suuntau-

tuminen.

Keltasirkku on tarkoitettu mielenterveyskuntoutujille, jotka tarvitsevat tukea ja
ohjausta paivittdisissa toiminnoissa ja sosiaalisten taitojen opettelussa. Kuntoutta-
van asumisyksikon pdivat koostuvat tavallisista kodin askareista, kuten ruoanlai-

tosta ja siivouksesta, retkistd, sosiaalisten tilanteiden harjoittelusta ja omasta va-
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paa-ajasta. Kuntoutujat kdyvat saannollisesti erilaisissa ohjatuissa virikeryhmissa

Paivatoimintayksikko Koivutarhassa Kannuksen keskustassa.

Keltasirkun palveluihin kuuluvat myds intervalli- eli lyhyet maaraaikaiset kuntou-
tusjaksot, pdivakuntoutus ja mielenterveyskuntoutujien kotikuntoutus Lestijoki-
laakson alueella. Kuntouttava asumisyksikko voi olla valietappi kuntoutujan siir-
tyessd itsendisempaan asumismuotoon tai pitkdaikaisempi asumiskuntoutuksen

muoto.

Keltasirkku toimii kodikkaassa Kannuksen kaupungilta vuokratussa omakotita-
lossa. Jokaisella asukkaalla on oma huone. Keittio, olohuone, pesutilat ja muut tilat
ovat yhteisessa kaytossa. Viereisessa rivitalossa on yksi asunto, jossa on tilaa kah-

delle asukkaalle. Samalla tavalla heilld on omat huoneet ja muut tilat ovat yhteisia.

Keltasirkun sijainti on erinomainen ajatellen luontomenetelmien kayttda kuntou-
tuksessa. Rakennukset sijaitsevat mantymetsdisen harjun rinteessa. Melkein taka-
pihalta lahtee pururata, johon talvella tehdaan latu. Syksylla marja- ja sienimetsa
on ihan vieressd, jolloin huonommin liikkuvienkin kynnys ldhted mukaan metsaan
madaltuu. Lenkkireittivaihtoehtoja on lukuisia. Metsasta voi, jokamiehenoikeuk-
sia noudattaen, kdydd kerdadamadssa materiaalia askarteluun, jolloin kuntoutujat

paasevat luovuuden kautta toteuttamaan itsedan.

Rauhallisen, pienen, mutta kuitenkin virean kylan mukava ilmapiiri ja kesaiset
tapahtumat tarjoavat paljon hyvia tilaisuuksia harjoitella sosiaalisia tilanteita. Ky-
lan rauhallisuus antaa myos turvallisuuden tunteen, joka meille kaikille on hyvin

tarkea.

Keltasirkussa tyoskentelee kolme ohjaajaa. Ammateiltaan he ovat sairaanhoitaja

(vastaava ohjaaja), sosionomi (AMK) ja ldhihoitaja. He tyoskentelevat paasaantoi-
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sesti maanantaista perjantaihin kello 8.00-16.00 ja lauantaisin 8.00-14.15. Yhden
ohjaajan tyOajasta puolet kdytetddn yksikon ulkopuolella asuvien mielenterveys-

kuntoutujien luona tehtaviin kotikuntoutuskaynteihin.

Kuntouttava asumisyksikko Keltasirkku tekee yhteistyota monien eri tahojen
kanssa. Yhteistyokumppaneita ovat muun muassa Lestijokilaakson psykiatrian
aluepoliklinikka, erikoissairaanhoidon psykiatrinen osasto, yhdistyksen muut yk-

sikot, terveyskeskus, sosiaalitoimi, oppilaitokset, omaiset ja Eskolan kylayhteiso.

Lahteina luvussa kolme toimivat Keski-Pohjanmaan sosiaalipsykiatrinen yhdistys

ry:n kotisivut, yhdistyksen toimintakertomus seka Keltasirkun esite vuodelle 2012.
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4 LUONTO - PARASTA IHMISELLE

Luonnon hyvinvointivaikutukset on tunnettu jo pitkaan. Teollistumisen ja kaiken
koneellistamisen myota kokonaisvaltaisen hyvinvointimme mahdollistaja on suu-
relta osin kuitenkin unohdettu ja sysatty syrjaan. Emme enaa osaa kayttaa luonto-
ymparistda voimanantajanamme, kuten pitdisi. Ennen oli luonnollista hakeutua
kiireen keskeltd luontoon rauhoittumaan ja usein asuinpaikat sijaitsivatkin luon-
non keskelld, jolloin luonto oli automaattisesti ldsna ja osa jokapdivaista arkea.
Nykyaan useat kokevat luonnon vieraaksi, osa jopa pelottavaksi. Psykologi Riitta
Wahlstrom esittaa kirjassaan Eheyttava luonto (2008) ajatuksen, ettda ehka masen-
nuksen ja muiden erilaisten mielenterveysongelmien erds syy on se, ettd ihmis-
kunta on katkaissut juurensa ja yhteytensa luontoon. Enda ei ymmarreta luonnon
tarkeytta fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin edistimisessd, parantami-

sessa ja turvaamisessa.

4.1 Luonto, luontokokemus ja ekopsykologian nikékulma

Luonnolla tarkoitetaan luonnon ymparistod ja kaikkia luonnossa esiintyvid ele-
menttejd, mikd sisdltdd muun muassa kasvit, eldimet, kivet, veden ja taivaan.
Luontoelementteja ovat myos luontoon liittyvat danet, kuvat sekd materiaalit (Sa-
lonen 2010, 63-65). Jorma Hemmi on maaritellyt luonnon hyvin pelkistetysti kai-
ken ihmisen aikaansaamisen, keinotekoisuuden ja kulttuurin vastakohdaksi (2005,

321).

Luontokokemuksessa aistihavainnot luovat kokemuksen (Salonen 2009, 68). Kap-

lanit (1989) maarittelevat luontokokemuksen jakamalla sen neljaan osaan: lumou-
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tumiseen, arkipdivastad irtautumiseen, paikan ulottuvuuteen ja yhteensopivuuteen.
Ymparistopsykologiassa lumoutuminen on maaritelty tarkkaavuuden tahatto-
maksi kiinnittymiseksi johonkin ympariston kiinnostavaan kohteeseen (Aura, Ho-

relli & Korpela 1997, 102).

Arkipaivasta irtautuminen tarkoittaa arjen kiireista ja vaatimuksista poispaasemis-
ta seka kaikenlaisen huolehtimisen lakkaamista. Ulottuvuudeltaan paikan tulee
olla sellainen, ettda sen voi kokea ymparoivan itseddn. Sinne voi ikdan kuin astua
sisdlle. Ympariston tulee myds muodostaa yhtendinen vaikutelma. Yhteensopi-
vuus neljantend tekijana tuottaa ykseyden tunteen paikan kanssa. (Aura ym. 1997,

102-103.)

Ekopsykologi Kirsi Salonen on tehnyt oman maaritelméansa luontokokemuksesta,
han puhuu myo6nteisesta olemisen kokemuksesta. Myonteisen olemisen kokemuk-
sen tarkeimmaksi tekijaksi hdn nostaa turvallisuuden. Muiksi elementeiksi han
luettelee jatkuvuuden, kokemuksellisuuden ja hyvaksynnan. Myonteinen olemi-
sen kokemus on Salosen mukaan kokemus, jossa on turvallinen, myonteinen ja
salliva tunneyhteys itsen ja ympariston valilla. Myonteiseen olemisen kokemuk-
seen liittyy hyvaksyminen ja ajatus siitd, ettd ihminen on riittava juuri sellaisena

kuin on. (Salonen 2010, 53-57.)

Viimeaikaisten tutkimusten mukaan positiiviset tuntemukset luonnossa ovat sita
voimakkaammat, mitd enemman aikaa luonnossa vietetdan (Hansmann, Hug &
Seeland 2007). Viheraltistusta pitdisi saada keskimaarin 20 minuuttia paivassa,
jotta vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin olisi selvd. Mikali on jo ehtinyt tulla kiel-
teisid psyykkisid oireita, esimerkiksi stressioireita, tarvitaan rentoutumiseen noin

1,5 tunnin luontokokemus. (Korpela, Ylén, Tyrvainen & Silvennoinen, 2008.)
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Luontomenetelmit eli luontointerventiot tai luontoharjoitukset vaikuttavat sa-
maan tapaan kuin luontokokemus. Luontokokemuksen syntyyn riittaa periaat-
teessa se, ettd ihmiselld on aistihavainto luontoymparistosta tai luontoelementista.
Aina tama ei kuitenkaan riitd. Luontomenetelmien avulla autetaan luontokoke-
muksen havaitsemista, tunnistamista ja sen myonteista vaikutusta. (Salonen 2010,
71-72.) Luontomenetelmat on siis luotu avuksi, jotta luontokokemuksien vaiku-
tukset olisivat mahdollisimman myonteisid ja ihmiset oppisivat niiden kautta

hyddyntamaan luontoa oma-aloitteisesti apuna hyvinvointinsa yllapitaimisessa.

Ekopsykologian arvomaailma liittyy luonnon hyvada tekevdan vaikutukseen.
Luonnon merkitys koetaan ihmisille hyvana ja luontoa pyritaan sailyttamaan. (Sa-
lonen 2006, 51.) Ekopsykologian tavoitteena on hallintaan perustuvan luontosuh-
teen sijaan vastavuoroisuuteen perustuva kumppanuussuhde eldinten, ihmisten,
perheenjasenten ja rotujen valilldi. Nama muodostavat luontoympariston kanssa
luonnoksi kutsutun kokonaisuuden. Taman kokonaisuuden vaaliminen lisda niin
ihmisten kuin ympariston hyvinvointia. (Salonen 2010, 83-84.) Yksi yleinen eko-
psykologinen ajatus on, ettd nykypdivan luontosuhteeseen ammennetaan kasityk-

sid alkuperaiskansojen luontoviisaudesta (Salonen 2010, 82).

Kaytannon tasolla ekopsykologiassa pyritadn rakentamaan uudelleen suoraa yh-
teyttd kokemuksellisuuteen. Tama pétee niin opetukseen, kasvatukseen, kansalais-
toimintaan kuin myos psykoterapiaan. Terapiatilanteet pyritaan mahdollisimman
usein siirtamaan sisatiloista luontoon tai ainakin ulos huoneista. (Hirvi Jussi 2006,

16.)

Ekopsykologi Kirsi Salonen on tullut siihen kasitykseen, ettd ihmisen luontosuhde
ei voi koskaan katketa. Se voi hdanen mukaansa korkeintaan heiketa tai ohentua
tunnistamattomaksi, mutta ei koskaan katketa. (Salonen 2006, 50.) Ihmisen ja

luonnonvilinen suhde on aina olemassa, vaikka ihminen ei itse siita olisikaan tie-
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toinen. Luontosuhteen kehittymisen perustana on henkilon kulttuurinen tausta,
luontosuhde kehittyy jatkuvasti koko ihmisen elinidn ajan. N&in ollen muun mu-
assa lapsuus ja kotipaikka vaikuttavat luonnon kokemiseen ja tekevit jokaisesta

luontosuhteesta yksil6llisen. (Moilanen, Seppinen & Tukiainen 2006, 58.)

Ekopsykologisen nakemyksen mukaan luontoyhteys on nykyaan monilla ihmisilla
heikentynyt. Tama on aiheuttanut psyykkista huonovointisuutta. Luontoyhteyden
heikkenemisen myota ihmiselta katkeaa usein yhteys itseensd kokevana ja tunte-
vana eettisend toimijana. Tdlloin ihminen alkaa toimia itseddn vastaan, niin omaa
arvomaailmaansa, omia tarpeitaan kuin omia toiveitaankin vastaan. Tama voi joh-
taa psyykkisen huonovointisuuden kehaan. (Salonen 2006, 51-52.) Luonto, joka oli
ennen luonnollinen paikka hakea voimia arjen kiireissd jaksamiseen, voikin nyt

tuntua vieraalta, jopa pelottavalta.

Ekopsykologiset harjoitteet johdattavat ihmisida uuteen tai oikeammin sanottuna
ikivanhaan luontosuhteeseen. Osa on perdisin alkuperdiskansoilta, osa taas on
ymparistokasvattajien kehittamia ja osa perustuu psykoterapian eri suuntauksiin.
Koska luonto harmonisoi ihmisen fysiologista toimintaa ja sita kautta tunteita,
luonnossa pidetyt harjoitukset helpottavat aitojen tunteiden esille tuomista.
(Wahlstrom 2006, 82-83.) Luontoymparisto on jo itsessdadn rentouttava, vapauttava

ja eheyttava.

Perinne-ekopsykologia ottaa kantaa mielenterveysongelmien maarittelyyn ja
diagnosointiin. Nykyiset diagnostiikkaluokitukset maarittelevat mielenterveyshai-
rion sen ilmenemismuodon mukaan masennukseksi, skitsofreniaksi ja niin edel-
leen. Perinne-ekopsykologian kasityksen mukaan jokainen naistd hairidista voi-
daan usein maaritellda my0s reaktiona eriasteiseen vakivaltaan, kuten alistamiseen

tai valinpitamattomyyteen, ja sen aiheuttamana traumatisoitumisena.
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4.2 Luonnon vaikutukset henkiseen hyvinvointiin

Keltasirkun asukkaat kertoivat kokevansa luonnon rauhoittavana ja rentouttavana
paikkana. Myos aiemmin tehdyissa tutkimuksissa vastaajat kertovat kokevansa
viheralueiden kadyton vahentdavan stressid ja edistavan rauhoittumista. (Tyrvdinen,
Silvennoinen, Korpela & Ylén 2007; Pelkonen & Tyrvdinen 2005.) Tasta voi siis
paatelld, ettd mita enemman luontoelementit ihmisid ymparéivat, sitd terveempia
he ovat. Esimerkiksi stressitilanteen jdlkeen luonnon katseleminen edistaa fysiolo-
gista palautumista ja parantaa mielialaa sekd keskittymiskykya enemmaéan kuin
kaupunkiympariston katseleminen. (Hartig, Evans, Jamner, Davis & Garling,

2003.)

Luontoympariston rauhoittavaan vaikutukseen liittyvat myos mielipaikat. Mieli-
paikka on paikka, jossa ihminen tuntee olonsa hyvéksi ja padsee irti arjen kiireista.
Ihmiset hakeutuvat mielipaikkoihinsa rentoutumaan, nauttimaan ja rauhoittu-
maan. Mieliala paranee, koetaan elpymistd, ajatukset ja tunteet selkenevat, keskit-
tymiskyky paranee ja koko keho rentoutuu. Arjen huolet unohtuvat ja stressin oi-

reet kaikkoavat tai ainakin helpottuvat. Mielipaikassa voi olla oma itsensa.

Mikadli aina ei ole mahdollisuutta ldhted ulos luontoympadristoon, voi luonnon
tuoda monella tavoin my0s sisatiloihin. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd jo pel-
kat luontokuvat vaikuttavat myonteisesti fysiologisiin toimintoihin (Salonen
2010). Tassa on ajateltavaa sisustuksen suunnittelijoille. Olisiko tyylikkaan abst-
raktin taulun sijaan tyhjalle seindlle sittenkin parempi vaihtoehto mielta rauhoit-
tava kuva jostain luontoaiheesta? Tai miten suuri vaikutus mielialaan voi ollakaan

kauniilla kesakukkakimpulla olohuoneen poydalla?
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4.3 Luonnon vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin

Luonnon vaikutuksia ihmisen fyysiseen hyvinvointiin on tutkittu jo paljon. Tut-
kimustulokset ovat olleet hyvin positiivisia. Luontoympariston ja luontoelement-
tien kautta tulevat fyysiset muutokset ihmisen kehossa ovat mielenkiintoisia ja
naista on jo saatu melko paljon tietoa useiden eri tutkimusten kautta, mika lisaa

tulosten luotettavuutta.

Mielestani jokaisen hoito- ja kuntoutumisyksikon tulisi panostaa luontoelementti-
en kayttoon ja luontoympadriston hyodyntamiseen toiminnassaan, mikali siihen
vain suinkin on mahdollisuus. Tutkimukset osoittavat, etta ihmiset kokevat ole-
vansa fyysisesti terveempid, kun heilla on luontoymparistdoa ymparillaan ja he
myoOs elavat pidempaan kuin ne, joilla ei ole luonto lahella. (de Vries, Verheij,
Groenwegen & Spreeuwenberg 2003; Takano, Nakamura & Watanabe 2002.)

Luontoymparisto siis parantaa toimintakykya ja terveydentilaa.

Luonnon vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin on vaikea mitata, koska ne ovat
jokaisen henkilon omakohtaisia kokemuksia ja tunteita. Luonnon vaikutuksia ih-
misen fyysiseen hyvinvointiin voidaan kuitenkin mitata helpommin. Miellyttavan
luontokokemuksen vaikutuksia voidaan mitata kehontoiminnoista. Luontohetkien
aikana tehtyjen mittauksien kautta on saatu mielenkiintoista tutkimustietoa muun
muassa verenpaineen laskusta ja pulssin tasaantumisesta seka syketaajuuden har-
venemisesta ja jannittyneisyyden alenemisesta. My06s keskittymiskyvyn ja tark-
kaavaisuuden on havaittu paranevan. Luonnossa rauhoituttuaan ihminen osaa
myo6s helpommin laittaa eldmén pienet murheet ja stressin aiheuttajat oikeaan mit-
takaavaan, eikd anna niiden ottaa yliotetta ja alkaa hallitsemaan paivittdistad ela-

maa.
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Luonnossa liikkuminen parantaa yleistd kuntoa, auttaa ennaltaehkdisemaan yli-
painon kertymista tai viahentamaan jo kertynytta painoa. Mielenterveyskuntoutu-
jilla ylipainon kertyminen on usein ongelma, joka altistaa monille muille haitalli-
sille sairauksille. Keskeisimpid ndistda ovat metabolinen oireyhtyma ja tyypin 2

diabetes. Tassakin tapauksessa kohderyhmastani kahdella on 2 tyypin diabetes.

Mikali ei liiku juurikaan, kehon lihakset eivat ole kovin hyvassa kunnossa. Juuri
lihasten maara vaikuttaa perusenergiankulutukseen eli siihen, kuinka paljon ener-
giaa kuluu levossa peruselintoimintojemme ylldapitamiseen. Lisaksi elimisto kulut-
taa energiaa tietenkin litkkunnan aiheuttaman kulutuksen vuoksi sekd lammontuo-
tantoon. (Niskanen 2009, 167.) Mita paremmassa kunnossa diabeetikko itsensa ja
lihaksensa pitdd, sen parempi on energia-aineenvaihdunta ja my0s sokeriarvot
pysyvat paremmin kurissa. Jos ldhtotilanne lilkunnan maarassa on melkein nollas-
sa, tulee harjoittelu aloittaa hyvin kevyesti. Asiasta on hyva keskustella my6s hoi-

tohenkilokunnan kanssa.

Olisikin ensiarvoisen tarkeda kiinnittdad huomiota liikunnan maaraan. Luonto tar-
joaa tahankin asiaan erinomaiset puitteet. Luontoa voi hyodyntaa liikunnassa lu-
kuisin eri tavoin ja se tarjoaa mielestani paljon mielekkdamman ympariston yleis-
kunnon parantamiseen ja terveemman elamanpolun aloittamiseen, kuin rakennet-
tu ymparisto. Mielenterveyskuntoutujille erityisesti suositeltavia liikuntamuotoja
ovat kavely, musiikkiliikunta, pelit ja rentoutumisharjoitukset (Kettunen, Kahari-
Wiik, Vuori-Kemild & Ihalainen 176-177). Liikunnassa tulee kuitenkin aina ottaa
huomioon esimerkiksi ladkkeiden sivuvaikutukset kuten syddamen tihedlyontisyys

ja verenpaineen lasku.
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4.4 Sosiaalinen hyvinvointi ja luonto

Ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin taydentda sosiaalinen hyvinvointi. Thmi-
nen tarvitsee jokaista kolmea osa-aluetta voidakseen hyvin. Kaiken ei tarvitse olla
taydellistd, mutta ihmisen tulee olla tyytyvdinen tilanteeseensa, jotta hdanen on

mahdollista voida hyvin ja elda tasapainoista elamaa.

Sosiaalinen hyvinvointi kasittaa ihmisen kokemuksen oman elamansa toimivuu-
desta. Sithen vaikuttavat perhe, ystavat ja kaikki muut sosiaaliseen verkostoon
kuuluvat henkil6t. Sosiaalista hyvinvointia tukevat my6s muun muassa harras-

tukset, asuinolot ja tyo.

Avoimuus ja ennakkoluulottomuus edistavat mielestani sosiaalista hyvinvointia.
Jokainen tarvitsee ymparilleen ihmisid, kukaan ei parjda yksin. Yksilollista on,
kuinka paljon sosiaalisia kontakteja kukin tarvitsee ja minka verran missakin ela-
manvaiheessa. Selvaa kuitenkin on, ettd me ihmiset tarvitsemme toisiamme voi-

daksemme hyvin elamamme eri vaiheissa.

Luontoympadristd on omiaan vahvistamaan ihmisten vélisid suhteita. Luonnon
keskellda normaalit arjen kiireet unohtuvat ja keskitytddan vain meneilldan olevaan
hetkeen. Tavoiteltaessa yhteistda padmaarad, oli se sitten ruoan valmistaminen nuo-
tiolla, majoitteen teko tai jotain muuta, yhteishenki vahvistuu ja saadaan yhteisia
onnistumisen kokemuksia. Ryhman jasenet tukevat toisiaan, nuotion daressa voi-
daan paasta hyvinkin syvallisiin keskusteluihin ja ennen kaikkea rentoudutaan,

rauhoitutaan ja nautitaan elamastd yhdessa.
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5 GREEN CARE - TOIMINTA

5.1 Miti Green Care -toiminta on?

Green Care -toiminta on luonnon ja maaseutuympariston resurssien tavoitteellista
ja ammatillista hyodyntamista erilaisten asiakasryhmien henkisen ja fyysisen hy-
vinvoinnin ja elamédnlaadun edistamisessa (Yli-Viikari, Lilja, Heikkild, Kirveen-
nummi, Kivinen, Partanen, Rantamaéki-Lahtinen & Soini 2009). Mika tahansa
luonnossa tapahtuva toiminta ei siis ole Green Carea, vaan se on aina suunniteltua

ja sen avulla pyritadn saavuttamaan kuntoutuksessa asetetut tavoitteet.

Suomen kieleen ei ole vielda muodostunut vakiintunutta vastinetta Green Care -
kasitteelle. On esitetty, ettd Green Care voidaan jakaa vihredan hoivaan ja vihre-
dan voimaan. Hoiva tarkoittaa kuntouttavaa ja korjaavaa toimintaa ja voima eh-
kaisevaa ja virkistdvaa toimintaa. (Soini, Ilmarinen, Yliviikari & Kirveennummi
2011, 330.) Maatiloilla toimivien hoivayritysten yhteydessa puhutaan usein hoi-
vamaataloudesta, mutta termin ulkopuolelle jaa kuitenkin vield paljon maaseu-
tuymparistod hyodyntavia yrittdjid, joilla ei ole maatilaa (Salonen 2010, 77). Green
Care kasittad niin laajan toiminta-alueen, ettd en usko, ettd koskaan 16ydetdan sel-
laista kasitettd, mikad palvelisi hyvin jokaista Green Care -yrittdjaa. Tarkeda olisi
kuitenkin 16ytda maanlaheisempia, paremmin suomalaisten keskuudessa ymmar-

rettavia kasitteita kuvaamaan Green Caren eri suuntausten sisaltoa.

Kesdakuussa 2010 perustettiin Green Care Finland ry kokoamaan ja kehittamaan
Green Care -toimintaa Suomessa. Yhdistyksen tarkoitus on parantaa alan yrittajien
yhteistyota, lisata tietoa alasta suomalaisten keskuudessa, parantaa alan toiminta-

edellytyksid seka edistda ja edelleen kehittaa alaan liittyvaa tutkimus- ja kehitta-
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mistoimintaa. Green Care Finland ry on madritellyt Green Care -toiminnan luon-
toon ja maaseutuymparistoon liittyvéksi toiminnaksi, jolla edistetdan ihmisten
hyvinvointia ja eldméanlaatua. Green Care kattaa useita menetelmid, joita kayte-
taan tavoitteellisesti ja vastuullisesti sosiaali-, terveys-, kasvatus- ja kuntoutuspal-
veluissa. Hyvinvointia lisddvat vaikutukset syntyvat muun muassa kokemukselli-
suuden, osallisuuden ja luonnon elvyttavyyden avulla. (Green Care Finland ry

2012.)

5.2 Green Care -toiminnan elementit ja keskeiset periaatteet

Green Care -toiminnan maadrittelyn kannalta on tarkedd, ettd toiminnan keskeiset
elementit ja toimintaa ohjaavat periaatteet on rajattu. Télld tavalla Green Care -
toiminta erottuu muusta luontoon liittyvasta ja luontoa hyodyntavasta toiminnas-
ta. Green Care -toiminnan keskeisimpid elementteja ovat luonto, toiminta, joka
tapahtuu luonnossa tai hyodyntaa luontoelementteja ja yhteiso, jossa hyvinvointia

tukeva toiminta tapahtuu. (Tulkki 2012, 21-22.)

Kaiken toiminnan perustaa, luontoa, kaytetdadn vahvistamaan, helpottamaan ja
nopeuttamaan menetelmien kuntouttavia, terapeuttisia ja ohjauksellisia tavoitteita
(Soini ym. 2011, 323-324; Tulkki 2012, 22). Kdytannon tasolla tama tarkoittaa toi-
minnan tapahtuvan luontoymparistossa tai, ettd toiminnan tukena kaytetaan luon-

toelementteja.

Ihmiset rakentavat luontosuhdettaan aina tietyn sosiaalisen ja kulttuurisen kon-
tekstin kautta. Konstruktivistisen kasityksen mukaan jokainen ihminen kiinnittaa
ympadristossddn huomiota erilaisiin asioihin ja samalla maadrittelevat luonnon ja

sen “hyvyyden” eri tavoin. (Soini ym. 2011, 323-324.)
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Luontokokemus on riippuvainen yksilon kokemuksesta, historiasta ja elamanti-
lanteesta. Merkityksellista ei ole toiminnan tapahtumapaikka. Yhta merkitykselli-
nen kokemus voi tapahtua niin erdmaaluonnossa kuin hoidetussa puutarhassakin.
Merkittavan luontokokemuksen syntyyn voi riittda hyvinkin pieni viheralue. (Soi-
ni ym. 2011, 323-324.) Kukaan ei tiedd, milta toisesta tuntuu. Toiselle taysin merki-
tykseton asia voi toiselle olla hyvin merkittava kokemus. Jokainen tilanne koetaan
yksilollisesti ja jokainen hetki voi olla kdannekohta elamassa. Jokin pieni asia voi
kdaynnistaa muutoksen, jonka vaikutukset kestavat lapi elaman tai ainakin antaa

sysdyksen kohti parempaa.

Toinen Green Care -toiminnan elementti on toiminta. Parhaimmillaan toimiminen
luonnossa ja sen hyvéksi lisda suunnitellun ja tavoitteellisen harjoitteen vaikutus-
ta. Luonto voi toiminnan taustana tarjota rauhoittavan esteettisen ja kokemukselli-
sen ympariston. Kun luonto on toiminnan kohteena tai valineend, on ihminen ak-

tiivisessa vuorovaikutussuhteessa luonnon kanssa. (Tulkki 2012, 22.)

Kolmas Green Care -toimintaa maarittava elementti on yhteiso, jossa toiminta ta-
pahtuu. Monien tavoitteiden toteutumisessa yhteisolla on suuri merkitys. (Soini
ym. 2011, 323-324.) Yhteiso luo edellytykset tavoitteelliselle toiminnalle ja tukee
yksiloa tavoitteiden saavuttamisessa. Tarkein ihmisen hyvinvointia lisdava tekija
on yhteisdjen tarjoama sosiaalinen tuki. Green Care -yhteisdstd saa muun muassa

vertaistukea ja osallisuuden kokemusta. (Tulkki 2011, 22.)

Toiminnan tulisi tayttaa my0s tietynlaisia ehtoja, jotta sitd voitaisiin sanoa Green
Care -toiminnaksi. Green Care -toiminnan tulisi olla ammatillista, tavoitteellista ja
vastuullista, kuten jo aikaisemmin olen maininnut. Ammatillisen toiminnan har-
joittaja noudattaa omaan ammattialaan liittyvid eettisid ohjeita ja keskeistd lain-
sdaadantoa. Palveluntarjoajalla tulee olla riittdva koulutus palvelun tarjoamiseen ja

menetelmien kayttoon. Ammatillisuutta ei kuitenkaan valttamatta mitata suorite-
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tuilla alan tutkinnoilla, vaan osaamisen tulee olla suhteutettu tarjottavaan palve-
luun. Ammatillisuuden vaatimus voidaan tayttdd myos tekemalld yhteistyota eri
aloilla toimivien ammattilaisten kanssa. (Soini ym. 2011, 325.) Green Care -
toiminnan harjoittajan ei siis tarvitse itse tarjota jokaista palvelua, vaan han voi

tehda yhteistyotda muiden alueen yritysten kanssa.

Green Care -toiminnan tulee olla suunniteltua, pitkalle aikavalille sijoittuvaa, silla
hetkellinen luontokokemus ei valttamatta tuota yksilon tai ryhman tavoitteiden
mukaisia tuloksia (Soini 2011). Jokaisen Green Care -palvelun piirissa olevan asi-
akkaan kanssa edetdan hanelle laaditun kuntoutus- tai hoitosuunnitelman mu-

kaan pyrkien siina asetettuihin tavoitteisiin. Suunnitelma ohjaa toimintaa.

Green Care -toimintaa tulee harjoittaa vastuullisesti, pyrkien mahdollisimman
hyvin tayttamaan palveluun kohdistuvat odotukset ja vaatimukset. Vastuullisuus

on siis ldheisessd yhteydessa palvelun laatuun. (Tulkki 2012, 23.)

5.3 Green Care -menetelmait

Green Care -menetelmat kasittavat eldinavusteisia menetelmis, luontoavusteisia
menetelmid, viherympariston kuntouttavan kayton ja maatilan kuntouttavan kay-

ton seka sosiaalisen tyollistamisen.

Green Care -toimintaa harjoittavat ammattilaiset, joilla on menetelmien kayttoon
vaadittava koulutus. Koulutuksen tarve vaihtelee hyvin paljon asiakasryhmasta ja
asetetuista tavoitteista riippuen. Koulutus ja taidot tulee suhteuttaa aina tarjotta-

vaan palveluun. Maatila voi esimerkiksi olla Green Care -yritys tyollistdessdan
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pitkdaikaistyottomid ja mielenterveyskuntoutusyksikot taas tarjoavat omaa palve-

luaan, jossa toiminnan perustana voi olla kestava kehitys ja Green Care.

Green Care -menetelmid voidaan kayttda yksittdisten asiakkaiden tavoitteiden
saavuttamiseen tai yhta hyvin ryhmien hyvinvoinnin edistimiseen ja tukemiseen.
Samat menetelmat sopivat siis sekad yksilollisten, terapeuttisten tavoitteiden saa-
vuttamiseen kuin myos suuremman ryhman ennalta ehkédisevien ja terveytta edis-

tavien tavoitteiden saavuttamiseen. (Tulkki 2012, 15.)

Green Care liittyy kaikkiin luonnon elollisiin ja elottomiin elementteihin. Ei ole
kuitenkaan valttamatonta lahtea luontoon paastakseen kosketuksiin ndiden ele-
menttien kanssa, silla niitd voidaan vallan mainiosti tuoda myos sisatiloihin. Ny-
kyaan on tehty my0s jonkin verran esteettomid luontoreittejd, joille avustettuna

voi lahtea kuka vain.
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6 LUONTOKOKEMUS KELTASIRKUN ASUKKAIDEN ARJESSA

Tassa luvussa esitan teemahaastattelun, sisiallonanalyysin ja havainnoinnin kautta
saamani vastaukset opinndytetyoni tutkimuskysymyksiin. Haastatteluihin osallis-

tui yhteensa kuusi henkiloa.

6.1 Luonnon merkitys Keltasirkun asukkaille

Jokainen haastateltavistani kertoi, ettd luonto on tarkea. Kaikki eivat osanneet tar-
kemmin perustella mielipidettdan, mutta he kokivat luonnon tarkeaksi osaksi
elamdansa. Ne, jotka vastasivat kysymykseen laajemmin, kertoivat luonnon mer-
kitsevan hyvin monenlaisia asioita. Moni mainitsi luonnolla olevan tarkea merki-
tys fyysisen kunnon ja henkisen hyvinvoinnin nakdkulmasta. Yksi kertoi saavansa
luonnosta inspiraatiota taiteeseensa ja toinen kertoi luonnon pienten yksityiskoh-
tien ihailun olevan ilonaihe. Luonnon kerrottiin merkitsevan iloa ja hyvinvointia,
rauhallisuutta ja mukavaa oloa, virkistaytymistd ja antavan henkisid voimavaroja.
Vastauksissa kesa korostui lempivuodenaikana. Vuodenaikojen vaihtelu ja sen
seuraaminen koettiin mukavana asiana. Tuli myos esille, ettd luonnon tarjoamia

ilmaisia antimia arvostetaan ja niitd myos kerataan ja hyodynnetaan.

Viisi haastateltavaa kertoi luonnossa liikkumisen jadneen jonkin syyn vuoksi.
Useimpien syyna oli huonontunut kunto. Yksi kertoi jalkojen vaivaavan sen ver-
ran, ettd kavely on hankalaa. Myos ylipainoa on kertynyt. Yksi totesi masennuk-
sen vaikuttaneen liikkumisen vahenemiseen ja toinen kertoi syyn olevan yleisesti
se, ettei yksinkertaisesti saa aikaiseksi. Eli niin fyysiset sairaudet kuin henkisen
kunnon heikentyminen olivat vaikuttaneet luonnossa vietetyn ajan vahenemiseen

ja joillakin luontokdyntien melkein totaaliseen loppumiseen. Yksi haastateltavista
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totesi my0s, ettei uskalla ldhted yksin edes ldhimetsdssa kovin kauas, koska pelkda

eksyvansa. Han siis koki olonsa turvattomaksi tutun pihapiirin ulkopuolella.

Haastatteluissa moni kuntoutuja nosti esille yhdessa tekemisen merkityksen. He
toivoivat yhdessa oloa ja yhteista tekemistd luonnossa. Toiveet vaihtelivat sienes-
tyksestd makkaranpaistoon ja suurin osa oli innokkaita osallistumaan kaikkeen
jarjestettdvaan toimintaan. Yhdessa tekeminen poistaa myo6s turvattomuuden tun-
teen, joka voi usein syntyéd, jos lahtee yksin outoon ymparistoon. Kun mennaan
yhdessa kohti tuntematonta, reissusta tulee seikkailu, eikd pelottava, huonoja

muistoja jattava epamiellyttava kokemus.

Moni muisteli haastattelun aikana mukavia luontoon liittyvid lapsuusmuistoja.
Aina ne eivat tosin olleet niin positiivisia. Yksi haastatelluista totesi, ettd marjasta-
jaa hdnestd ei enda tule, silld joutui lapsena olemaan niin paljon marjametsassa.
Tama on hyvin ymmarrettavad, koska jos lapsena joutuu tekemdan usein jotain,
joka lopulta kdy epamiellyttavaksi eikd endd ole kyse omasta tahdosta vaan pakos-
ta, voi tama tietty asia tuntua epamiellyttavalta koko loppueldamén ajan. On kui-
tenkin ikavaa, jos jostain asiasta kieltdydytaan pelkastaan sen vuoksi, koska olete-
taan sen olevan epamukavaa. Mieltymykset voivat muuttua ajan kanssa ja van-
hempana tekeminen on hyvin erilaista kuin nuorena. Voi huomata, etta asia jota

ennen inhosi, onkin itse asiassa ihan mukavaa.

Yksi haastateltavista totesi seuraavaa:

”Miid jollaki lailla niin rakastan titi luontoa.”

Mielestani tama lausahdus kuvaa erittdin hyvin monen tunnetta omasta luon-

tosuhteestaan. Aina ei tdydy osata sanoin ilmaista tuntemuksiaan, riittaa, etta itse
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tietdd mitd tuntee. Omien tunteidensa tiedostaminen on tarkedd oman eheytymi-

sen ja voimavarojen loytamisen kannalta.

Omien voimavarojen loytaminen liittyy voimaantumiseen eli empowermentiin.
Adams (2008) on maadritellyt empowermentin yksiloiden, ryhmien tai yhteisdjen
kyvyksi kontrolloida olosuhteitaan, kayttda valtaa ja saavuttaa omia paamaariaan.
Tahan liittyvat my0s prosessit, joiden avulla ihmiset voivat joko yksin tai yhdessa
auttaa itsedan ja toisiaan parantamaan elamanlaatuaan. Suomenkielistd vastinetta
on ollut melko hankala 16ytaa, mutta viimeaikoina voimaantuminen on vakiintu-
nut eniten kaytetyksi. Muita samaa tarkoittavia sanoja ovat myos voimavaraistu-
minen, valtaistuminen, valtaistaminen, voimistaminen ja vahvistaminen. (Maki-

nen, Raatikainen, Rahikka & Saarnio 2009.)

Ohjaus, tuki,
ymparisto

Onnistumisen kokemukset, itsensa

Oma halu, kuunteleminen, tunteiden tiedostami-

TOIMINTA
motivaatio nen ja oman elaman hallinta

Sitoutuminen Turvallisuuden

tavoitteisiin tunne

Voimaantuminen, omien tavoitteiden saavuttaminen

KUVIO 1. Voimaantuminen

Voimaantuminen ldhtee aina ihmisesta itsestddn, omasta halusta ja motivaatiosta.
Kuten kaikessa muussakin kuntoutukseen liittyvassd, my0Os tdssd asiassa patee se,
ettd kukaan ei voi tehda asiaa toisen puolesta. Ohjausta ja tukea tavoitteiden saa-

vuttamiseen saa, mutta henkilon itse pitaa tehda tyo itsensa auttamiseksi. Voi-
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maantuminen on prosessi, jonka kannalta ympariston olot voivat olla merkityksel-
lisid. Taman vuoksi jossakin ympadristossa voimaantuminen voi olla todennakai-
sempdd kuin jossain toisessa. (Koskinen-Ollonqvist 2012; Siitonen 1999.) Ihmisen
tulee tuntea olonsa turvalliseksi, jotta voimaantumisprosessi voi kunnolla kayn-
nistyd. Turvallinen luontoymparisté on tdhan omiaan. Hyvin ohjatussa tilanteessa
ihminen saa rauhassa rentoutua ja tutkia omia tuntemuksiaan voimavarojensa
16ytamiseksi. Y1la olevassa kuviossa 1 esitdin oman ndkemykseni voimaantumis-

prosessista.

Voimaantumisprosessin onnistumiseksi kuntoutujan tulee sitoutua saavuttamaan
asettamansa paamadarat. TyOntekijan kanssa yhdessa kuntoutuja luo prosessia,
jonka aikana hdnen omat voimavaransa kasvavat ja han saa voimia ja valtaa oman
elamansa ohjaukseen. (Siitonen 1999.) Tyontekijalta vaaditaan kykya luottamuk-
sellisen vuorovaikutussuhteen luomiseen, silld prosessissa on keskeista asiakkaan
motivointi muutokseen. My06s kuulemisen taito on tarked, jotta tyontekija saa sel-
ville, millaisiin tavoitteisiin kuntoutuja on valmis sitoutumaan. Voimaantumispro-
sessin lopputuloksena on oman eldmansa ja sithen kuuluvien asioiden hallinta.

(Makinen ym. 2009, 135.)

6.2 Luonto osana Keltasirkun asukkaiden arkea tilld hetkella

Haastateltavat kertoivat, ettd tédlld hetkelld heiddn arjessaan ei ole kovin paljoa
luonnossa tapahtuvia asioita. Yksi totesi luontojuttujen lisidntyneen nyt, kun aa-
mulenkit oli aloitettu ja koki taman asian erittdin hyvaksi. Toinenkin kehui lenkki-
reitteja mukaviksi ja luonnonlaheiseksi. Vaikka useimmiten kavelyt suunnataan-
kin paallystetyille teille, on luonto jatkuvasti ldhelld. Yksi haastateltava sanoi, etta

talla hetkelld hanen mielestdan taydesta kapasiteetista on kaytossa yksi kolmasosa.



31

Osa ei osannut ottaa asiaan kantaa. Esille kuitenkin tuli, ettd luontoaiheisten asioi-
den lisaamiselle normaaleiden arkiaskareiden rinnalle olisi kylla tilaa ja mielen-

kiintoa.

Moni mainitsi pitineensa kovasti satunnaisesti jarjestetyista yhteisista luontoret-
kista kuten marjanpoimintareissuista ja lintutornilla kdaymisesta. Tallaisia retkia
toivottiin lisad. My0s uintireissusta seka pyoraretkesta esitettiin toive. Lisdksi pe-
latut pihapelit saivat myonteistd palautetta ja toivottiin, ettd niita pelattaisiin
enemman. Vaikka muita yhteiseen ajanviettoon liittyvid toiveita ei osattu talla
hetkella kertoa, tuli esille, ettd kiinnostusta kaikenlaiseen luonnossa jarjestettavaan

toimintaan 1oytyy.

6.3 Luonnon vaikutus Keltasirkun asukkaiden hyvinvointiin

Luonnolla ja luonnossa tapahtuvalla toiminnalla on monia positiivisia vaikutuksia
Kuntouttava asumisyksikko Keltasirkun asukkaisiin. Luontoymparisté on Kel-
tasirkun vetovoimatekija. Haastatteluissa tuli esille, ettd jo maisema monesta Kel-
tasirkun ikkunasta on elvyttava. Saman havaitsin myos itse. Kaikista ikkunoista
nakyy luontoymparistoa. Osasta nakyy luonnon lisdksi myos rakennettua ympa-
ristod, osasta pelkdstddn metsdd ja muuta kasvillisuutta. Kesdaikaan kdytannossa
kaikki ikkunasta ndkyva on vihreda. Vihreilld luontoelementeilld on tutkitusti

myoOnteinen vaikutus hyvinvointiin.

Vaikka Keltasirkun sijainti on useisiin muihin asumispalveluyksikkoihin verrattu-
na melko syrjdinen, se ei kdytdnnossa vaikeuta kuntoutujien liikkumista miten-
kaan. Keltasirkun asukkaiden kotikunnat tukevat kuntoutumista osallistumalla

virkistys- ja asiointimatkojen kustannuksiin niin, ettd kuntoutujien maksettavaksi
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jaa vain tietty omavastuuosuus. Matka Kannuksen keskustaan ja takaisin tulee
nain ollen usein loppujen lopuksi edullisemmaksi kuin, jos he asuisivat Kannuk-
sessa ja joutuisivat kuitenkin kayttamaan taksia asiointireissuilla. Keskustassa
asuessaan he eivat todennakoisesti saisi tukea matkoihin. Keltasirkusta myos teh-
daan erilaisia reissuja ympari vuoden. Syrjdinen sijainti ei hankaloita elamista ja
kulkemista. Painvastoin luonnon laheisesta sijainnista on vain etua kuntoutumi-
sessa, kunhan vain jokainen kuntoutuja sen itse tiedostaa. Eskolan kylalta 16ytyy
my0Os muun muassa kauppa- ja postipalvelut, joten pienet paivittdiset asiat hoitu-

vat omalla kylalla.

Haastattelemistani kuntoutujista melkein aina kaikki osallistuivat luonnossa jarjes-
tettyihin yhteisiin hetkiin, kuten kavelyille, marjojen poimintaan ja makkaranpais-
toon. Monet toivat esille, ettd he kokevat olonsa paljon rauhallisemmaksi metsas-
sd. He tunsivat saavansa voimaa ja virkistyvansa kuunnellessaan ja seuratessaan
luonnon tapahtumia. He my06s ndyttivat nauttivan olostaan. Yksi totesi mahdolli-
suuden liikkua luonnossa tekevan onnellisemmaksi ja antavan henkisia voimava-
roja. Muidenkin tutkimusten mukaan lahiluonnossa tapahtuva ulkoilu tuottaa
mielihyvaa ja antaa esteettisid elamyksid, parantaa terveytta kaikin puolin seka
auttaa irtautumaan arjesta (Hautala, Hamalainen, Makela & Rusi-Pyykonen 2011,
79). Yksi haastateltava kertoi myds huomanneensa luonnossa liikkumisella olleen
positiivinen vaikutus nukahtamiseen ja unenlaatuun. Han oli tdhan, jo lyhyella
aikavalilla tulleeseen muutokseen tyytyvainen, koska hanella on usein ollut vai-

keuksia nukahtamisessa.

Kuten edella tuli esille, luontokokemus voi psyykkiseltd vaikuttavuudeltaan olla
elvyttava. Elvyttava vaikutus on vahvistava, selkiinnyttava, virkistdva, rauhoitta-
va ja rentouttava. Vahvistava ja selkiinnyttava vaikutus liittyy esimerkiksi itse-
tunnon kohenemiseen, uuden oman arvomaailman ja ndakokulman 16ytymiseen,

kun taas virkistava vaikutus liittyy mielialan kohoamiseen ja jaksamisen lisdaanty-
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miseen. Rauhoittava ja rentouttava vaikutus liittyy stressitilan helpottumiseen ja
psyykkisen kuormituksen vahenemiseen tunnetasolla. (Salonen 2010, 60-61.) Jotta
elvyttava vaikutus olisi merkittdva, tulee luontoymparistossa Salosen mukaan
oleskella vahintaan parikymmentd minuuttia. Lyhyemmilldkin ajoilla on kuiten-
kin positiivinen vaikutus olotilaan. Naiden elvyttavien vaikutusten vuoksi luon-
nossa retkeilya ja rauhoittumista kaytetaan toimintana mielenterveystyon lisdksi

muun muassa paihdekuntoutuksessa (Hautala ym. 2011, 80).

Fyysisen kunnon paraneminen luonnossa liikkuessa tuli esille useasti. Kuntoutta-
vasta nakokulmasta katsottuna luonto on mita parhain aktivoija, silld liikkkuminen
tulee luonnossa ollessa ihan huomaamatta ja myonteiset terveysvaikutukset sen
mukana. Keltasirkun puitteet luonnon kaytolle apuna kuntoutuksessa ovat erin-

omaiset.
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7 EHDOTUKSIA LUONTOKOKEMUKSEN LISAAMISEKSI KELTASIRKUN
ASUKKAIDEN ARKEEN

Kuntouttava asumisyksikko Keltasirkku sijaitsee erinomaisella paikalla ajatellen
luontomenetelmien kayttdoa kuntoutuksessa. Luonto ja luonnon eri elementit ym-
parodivat Keltasirkkua, joten kaikille asukkaille voidaan tarjota samanlaiset mah-

dollisuudet luontoelamyksiin.

Luontomenetelmat on tarkoitus ottaa osaksi Kuntouttava asumisyksikko Keltasir-
kun arkea siind maarin, kuin resurssit antavat myoten. Luonnossa tapahtuvaa
toimintaa lisatdan pikkuhiljaa, sen ajan puitteissa mitd sithen on mahdollista kayt-
tad. Tavoitteena on kuitenkin koko ajan painottaa toimintaa enemman luontoym-
paristossa tapahtuvaksi ja lisata luontoelementtien kayttoa kuntoutumisen tuke-
misessa. Seuraavaksi esitdn joitakin ehdotuksia, miten luonto voitaisiin ottaa
enemman osaksi Keltasirkun arkea. Mukana on haastatteluaineistosta ja opinnay-
tetyOni tietoperustasta nousseita ehdotuksia sekd omia ideoitani. Pyrin tuomaan
esille ndiden eri asioiden vaikutusta kuntoutumiseen ja yleisesti ihmisen koko-

naisvaltaiseen hyvinvointiin.

Kéavelyretket luontoon

Keltasirkussa on toiminnan alusta asti hyodynnetty ldheisen harjun ja metsan tar-
joamia mahdollisuuksia ulkoiluun. Polkujen kayttd on kuitenkin ollut melko va-

haista verrattuna siihen, mita se voisi olla.

Kun itse ensi kertaa kysyin kuntoutujilta, lahtisivatké he kanssani metsdan kave-
lylle, vastaanotto oli myonteinen. Kavelyn aikana ja sen jdlkeen kuulin myonteista

palautetta lenkista. Kuntoutujat kertoivat, ettda oli ollut mukava kavelld metsan
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rauhassa ja katsella erilaisia kasveja. Noin viikon paéasta tasta kavelyreissusta olin
lahdossa iltapaivakavelylle kolmen kuntoutujan kanssa ja kysyin toivetta reitista.
Kuntoutujat ehdottivat metsaa ja sinne mentiin. Talla kerralla paikannettiin par-
haat mustikkapaikat ja pian tdméan jdlkeen tehtiinkin reissu mustikoita poimi-

maan.

Luontoon suunnattujen kédvelyretkien aikana pystyin myos tekemaan havaintoja.
Moni Keltasirkun asukas kiinnitti huomiota kasveihin ja ihasteli niitd aaneen.
My®6s lintujen laulu ja puussa hyppinyt orava saivat kohteekseen ihastelua ja ora-
valle juteltiin. Oravan herattama hyva mieli ja iloisuus jatkuivat loppulenkin ajan.
Kaikki eivat kuitenkaan havainnoineet ymparistodaan kovin aktiivisesti. Kuitenkin,
kun avasin keskustelun jostain asiasta, he kiinnittivat huomiota siihen, vastasivat

ja asiaa saatettiin hammastella yhdessa enemmankin.

Kokemukseni mukaan, luontoon suunnattu kavelyretki tarjoaa paljon enemman
virikkeitd ja jutun aihetta, kuin tietd pitkin tehty lenkki. Pehmed maa jalkojen alla
on asfalttia miellyttavampi ja luontoymparisto tarjoaa virikkeita kaikille aisteille.
My6s Kirsi Salonen (2010, 68.) toteaa elvyttavan luontoympariston tarjoavan mah-
dollisuuden monipuolisiin aistihavaintoihin. Ihmiselle tarjoutuu mahdollisuus
kuulla, ndhda ja tuntea. Sisatiloissa oleskeluun verrattuna ulkona aistit herdavat ja
luonnon tapahtumat mahdollistavat luonnolliset reaktiot. Sisitiloissa on yleensa
hyvin vdahan arsykkeita tai virikkeitd. Ulkona luontoymparistossa taas avautuu
ihan uusia ulottuvuuksia tutustua omiin tuntemuksiin ja ajatuksiin. Ymparoiva
luonto saattaa tuoda mieleen mukavia muistoja lapsuudesta, joista on mukava
kertoa muille. Toisaalta joku saattaa kaivata yksinoloa, rauhoittumista ja aikaa

mietiskelld. Luonto tarjoaa tdhan hyvat puitteet.
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Kasvimaan hoito

Keltasirkun takapihalla on vanha kasvimaan paikka, josta kunnostamalla saisi hy-
van paikan omien vihannesten ja juuresten kasvattamiseen. Noin viisi vuotta sit-
ten kasvimaalla oli yritetty kasvattaa omaa satoa, mutta tuo yritys kaatui tuolloin
sithen, ettd maa ei ollut tarpeeksi ravinteikasta, eika se siksi jaksanut tuottaa satoa.

Talla hetkelld kasvimaa on puskittunut.

Ulkomailla muun muassa Iso-Britanniassa kadytetdan puutarhanhoitoa apuna mo-
nien eri asiakasryhmien kuntoutuksessa ja sielld on saatu erittdin hyvid tuloksia
(esim. Hickey 2008). Kasvimaalla Keltasirkun kuntoutujat paasisivét toteuttamaan
itseddn, tekemaan tyota kasillaan ja lopulta nakisivat tyonsa tulokset seka paasisi-
vat nauttimaan niistd. Mika onkaan parempaa, kuin voida tehda salaatti oman
kasvimaan tuotoksista? Yhdessa tekemadlld my0s yhteishenki vahvistuisi ja kun-
toutujat saisivat yhteisid onnistumisen kokemuksia. Totta kai joukkoon mahtuisi
myoOs pettymyksid, silld eihan kaikki aina voi onnistua. Tamakin olisi hyvin kas-
vattavaa. Tassa olisi hyva mahdollisuus hyodyntda viherympariston kuntouttavaa

vaikutusta.

Oma kasvimaa my0s vastaisi kestavan kehityksen vaatimuksiin. Vaikka omava-
raistalous on vield kaukana, eika sithen missaan tapauksessa pyritakdan, olisi yh-
tend vuodenaikana ainakin jonkin verran itse tuotettua ravintoa. Paapaino kasvi-

maan hoidossa olisi sosiaalisessa toiminnassa ja fyysisessa tekemisessa.

Piha-alueella on my0s marjapensaita ja muutamia muita pensaita, joiden hoitoon

voisi kuntoutujia motivoida.
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Askartelu metsan antimista

Kasilla tekeminen ja itse jonkin asian tuottaminen on palkitsevaa ja mieltd virkis-
tavaa. Se, ettd ensin saa itse kerdtd mieleisensa materiaalin metsasta ja sitten tuot-
taa siitd jonkin asian, joko ohjeen tai oman mielikuvituksen perusteella, on voi-
maannuttavaa. Ryhmassa tekeminen ja toistensa kannustaminen vahvistaa, lisaa
sosiaalista varmuutta ja luottamusta itseen. Lopputulos voidaan asettaa esille esi-
merkiksi omaan huoneeseen tai ulko-oveen, riippuen mita on tehty, ja siitd riittaa

iloa pitkaksi aikaa.
Luonnon ldheisen sijainnin ansiosta sisatiloissa tehtaviin askarteluihin voi helposti
hakea materiaalia 1dhiluonnosta. Luonnon materiaalin keruussa taytyy aina muis-

taa jokamiehen oikeudet. Luonto ei saa vahingoittua kerdyksen vuoksi.

Nuotiolla nautiskeleminen

Yhdessdolo nuotion dédressa tarjoaa monia mukavia kokemuksia. Keltasirkun oh-
jaajien kanssa nousi keskusteluiden aikana esille, ettad olisi mahtavaa, jos lahimet-
sassa olisi laavu tai vastaava nuotiopaikka, jonne voitaisiin milloin vain lahtea yh-
dessd istuskelemaan ja juttelemaan. Kun téllainen paikka olisi ihan ldhelld, kynnys
sinne lahtemiseen madaltuisi. My06s niiden, joiden on vaikeampi pdastd liikku-
maan, olisi mahdollista ldhted aina mukaan. Paikan laheisyys takaisi my0s turval-
lisuuden tunteen sailymisen, mika on monelle kuntoutujalle hyvin tarkea. Jos tur-
vallisuuden tunne retkelld katoaa, on siita haittaa myos kuntoutumiselle. Lahimet-
sdssd sijaitseva laavu takaisi kaikille mahdollisimman miellyttavan olon, koska

koti olisi ihan lyhyen matkan paassd, jopa nakoetdisyydella.
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Sieni- ja marjametsdaan meno

Useassa haastattelussa tuli esille kiinnostus sienestykseen ja marjastukseen. Tama
onkin mainio keino viettdd yhteistd aikaa kerdten varastoa pakkaseen seuraavaa
talvea varten. Sienid ja marjoja poimiessa liikunta tulee siind sivussa ja ”saalis”
palkitsee poimijansa. Tyon tulos saa hyvalle mielelle ja keratyista maarista riippu-
en iloa riittaa pitkalle eteenpdin. On mahtavaa tehda esimerkiksi marjapuuro ja
sienikastike itse keratyista raaka-aineista. Poimintareissuilla saa lisiksi monia

muita hienoja luontokokemuksia.

Normaalisti sisalla tehtavien asioiden siirtdminen ulkotilaan

Monessa asiassa ison muutoksen voi tehda jo pelkastaan se, ettd yleensa sisatilassa
tehtava toiminta siirretdaan ulos, mielellaan mahdollisimman ldhelle metsidluontoa.
Keskustelimmekin, ettd Keltasirkun jokaviikkoisen yhteisokokouksen voisi pitdd
valilla ulkona. Paikan ei tarvitse olla takapihaa kauempana. Varsinkin kesalla hy-
valla kelilla on helppo siirtya ulos, koska talloin ei yleensa tarvitse juurikaan vaa-

tetta lisatd, eika ulossiirtymiseen ndin ollen kulu pitkaa aikaa.

Kun jokin normaali jokapdivdiseen arkeen kuuluva asia viedddn ulos luontoon,
saa tilanne ihan uudenlaisia piirteitd. Luonnossa kerrotut ohjeet ja opetukset voi-
vat jaada helpommin mieleen ja luontoymparistosta myos loytyy usein jotain
konkreettista, jonka avulla voi asiaa vield entisestdan selventda ja havainnollistaa.
Luonnossa ja sen hydodyntadmisessa vain mielikuvitus on rajana. Aina tulee kuiten-
kin muistaa se, ettd luontoa ei vahingoiteta. Luonnossa tulee aina toimia jokamie-
henoikeuksia noudattaen. Hyva muistisddanto on my®0s se, ettd luontoa kohdellaan
juuri niin hyvin, kuin haluaisimme itseamme kohdeltavan. Oleskelupaikka tulee
aina jattaa yhta hyvaan kuntoon, ellei parempaankin, kuin se oli sinne saavuttaes-

sa.
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Kun sisatiloja verrataan ulkotilaan, on ulkona paljon enemman havainnoitavaa eri
aisteille. Ulkona ollessa ihmisen luontaiset aistit heraavat. [hminen reagoi luonnol-
lisesti luonnossa tapahtuviin asioihin, kuten ndkemdansa eldimeen tai kauniiseen
kasviin. Sisatiloissa normaalisti suurimman osan ajasta oleskeleville kuntoutujille
ulkona tulevat luonnolliset reaktiot ovat kuntouttavia. Moni kuntoutuja voi nor-
maalissa arjessa olla melko vahéeleinen, eika valttamatta reagoi juurikaan erilai-
sissa tilanteissa. Ulkona luonnolliset vaistot ja aistit herdavat ja kuntoutuja saa ko-

kemuksia, jotka sisatiloissa olisivat mahdottomia.

Rentoutuminen luonnossa

Vililla on hyva lahted luontoon pelkéstaan olemaan ja rentoutumaan, kuuntele-
maan ja tunnustelemaan itsed. Milta minusta nyt tuntuu? Mukaan voi varata viltin
tai jonkin muun alustan, mika on helppo levittda mattdalle tai kivelle, jos haluaa
kellahtaa rentoutumaan ja nauttimaan olostaan. Kuivana aikana tosin alustaakaan
ei valttamatta tarvitse. Kuten jo aikaisemmin olen maininnut, luonnossa oleskelul-
la on lukuisia positiivisia vaikutuksia ihmiselle. Fyysiset toiminnot tasoittuvat ja

henkisesti saa levata.

Muistot

Monelle luonnossa oleminen herattda muistoja lapsuudesta ja nuoruudesta. Taus-
talta voi paljastua hyvinkin kipeita asioita tai toisaalta oikein ihania muistoja.
Naista asioista on usein helpompi keskustella luonnon rauhassa turvallisessa po-
rukassa. Esimerkiksi nuotion daressa tai vesiston rannalla on hyva paikka jokaisen
kertoa sen verran mietteistdan, kuin itse haluaa. Samalla voidaan yhdessa rauhoit-
tua kuuntelemaan toisten muistoja ja vain nauttimaan yhdessa olosta ja luonnon

rauhasta.
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Keskusteluille 16ytyy luonnosta myos monia erilaisia vauhdittajia. Omaa tunneti-
laa ja itsed voidaan kuvata esimerkiksi ottamalla avuksi jokin luontoelementti,
kuten oksa, kivi tai kdpy, jonka kautta on helpompi pukea sanoiksi tunteensa ja
ajatuksensa. Luontoymparistdssa on usein helpompi keskustella kipeista ja aroista
asioista kuin vaivaannuttavassa tuoliringissa sisatiloissa. Keskustelut etenevit ai-
na keskustelijoiden ehdoilla. Jokainen kertoo sen verran kuin on valmis, ketaan ei
painosteta. Jokaisen ajatukset ja mielipiteet ovat yhtd tarkeita. Joskus taustalla
saattaa olla hyvinkin pitkdan painanut asia, joka helpottaa, kun sen saa sanottua.
Mahdollisesti ryhmasta 10ytyy saman asian kokeneita. Kun asian saa viimein kasi-

teltyd, on helpompi ja kevyempi olo jatkaa eteenpdin.

Luontoaiheiset kuvat

Luontoelementtejd voitaisiin tuoda enemman osaksi kuntoutujien arkea myos
niin, ettd jokainen kuntoutuja saisi itse ottaa mieleisiddn valokuvia luonnossa, jois-
ta teetettdisiin kuvat. Ndista kuvista tehtdisiin tauluja huoneiden seinille. Tall6in
jokainen kuntoutuja voisi milloin vain ndhda oman mielipaikkansa tai lempi luon-
toelementtinsa ja luonnon elvyttava vaikutus tulisi osaksi arkea, vaikka kaytan-

nossa ulkona luonnossa ei oltaisikaan.

Mielipaikkaharjoitus

Luontoharjoitteita on kehitelty satoja, ellei jo tuhansia. Esittelen seuraavaksi yh-
den, joka on mielestdni erittdin hyva. Ekopsykologi Kirsi Salonen on kehittanyt
mielipaikkaharjoituksen, jossa yksilo ohjeistetaan hakemaan itselleen mielipaik-
kaa. Harjoituksen tarkoitus on kiinnittaa osallistujan huomio ymparistoon ja sen
sopivuuteen itselle. Aistihavainnot viestivat sen, mika paikka tai maisema on itsel-
le sopiva. Aluksi luontoymparistod pyritddn havaitsemaan ja kokemaan, myo-

hemmin mukaan voi tulla enemman myos tietoinen ajattelu. Havaintojen perus-
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teella osallistuja liikkuu tai on paikoillaan. Mielipaikkaharjoituksen aikana voi siis

liikkua tai olla paikoillaan tai molempia.

Koska mielipaikkaharjoituksessa pyritddn suuntaamaan osallistujan huomio paa-
asiassa luontoymparistoon ja sen sopivuuteen itselle, on harjoituksen alussa ryh-
malaisten kesken puhekielto. Vuorovaikutusta, mukaan luettuna puhetta, saa olla
osallistujan ja luontoelementtien valilla. Mikali osallistujalla on tarve harjoituksen

aikana puhua toisen ihmisen kanssa, han voi tehda sen ohjaajan kanssa.

Harjoitukseen osallistuville ei kerrota harjoituksen kestoa, koska kello sitoo liikaa
kiireen rytmittaimaan elamaan ja tietoiseen ajatteluun. Taman vuoksi tulee huoleh-
tia siitd, etta jokin yhdessa sovittu merkki, esimerkiksi pillin vihellys, toimii pa-
luumerkkina sovittuun paikkaan. Vaikka kellonaikaa ei osallistujille kerrotakaan,
on ohjaajan silti syytd pitdd kelloa mukanaan. Mielipaikassa tulee viettaa keski-

maarin vahintddn 20 minuuttia, jotta myonteiset havainnot ehtii tunnistaa.

Harjoituksen jalkeen ryhmassa voidaan keskustella mielipaikassa heranneista tun-
teista ja ajatuksista. Jokainen saa kertoa sen verran kuin haluaa. Voidaan myos
vierailla toisten mielipaikoissa, jolloin jokainen voi kertoa, miksi valitsi juuri sen
paikan. Mielipaikkaansa voi mennd my0s mielikuvissa. Mielipaikka luonnossa
auttaa rentoutumaan, irrottautumaan arjen Kkiireistd ja keskittym&dan rauhassa

olemiseen sekd ymparistosta ja omasta olostaan nauttimiseen.

Muita mahdollisia luontoymparistdssa tehtdvid asioita ovat muun muassa uinti,
pyordily, kalastus, luontokappaleiden, kuten lintujen ja kasvien, tunnistus, itse
suunnitellut tehtdvaradat.. Edelld vain joitakin esimerkkeja siitd kaikesta, mita
luonnon avulla on mahdollista tehdd. Kun kyseessd on luontoymparist, ovat

mahdollisuudet lahes rajattomat.
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8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Luonnolla ja luonnossa tapahtuvalla toiminnalla on tulosten mukaan hyvin posi-
tiivisia vaikutuksia Kuntouttava asumisyksikko Keltasirkun asukkaisiin. Haasta-
teltavat kokivat saavansa luonnosta henkisia voimavaroja ja fyysisen kunnon pa-
ranevan luonnossa liikkuessa. He kokivat luonnon tapahtumien seuraamisen mie-
lenkiintoisena. Luontoymparistossa aistit herddvat ja aukeaa mahdollisuus luon-

nollisille reaktioille. Luonnon koettiin rentouttavan, rauhoittavan ja virkistavan.

Yhdessa olon ja yhdessa tekemisen merkitys erilaisissa toiminnoissa korostui vas-
tauksissa. Tama kertoo sosiaalisten kontaktien, vertaistuen tarpeesta ja siitd, etta
yhdessa on mukavampi puuhastella, kuin yksin. Yhteiso tukee ja vastuuttaa osal-
listumaan sekd antaa palautetta toiminnasta. Myonteisen palautteen ja hyvaksy-
misen kautta ihmisen arvostus itsedan kohtaan lisaantyy ja varmuus osallistumi-
seen kasvaa. Myos psykologian tohtori Antti Karila (2003) toteaa ryhman jasenten
vertaiskokemusten kuulemisen ja nakemisen ylldpitavan ja vahvistavan ihmisen
odotuksia omasta selviytymisestdaan. Tallainen tuki on erinomaista edistam&dan
terveyttd ja hyvinvointia, silld se tdyttaa ihmisen tarpeet turvallisuuden, hyvak-

synndn, osallisuuden ja tunteiden alueelta.

Talla hetkella Keltasirkun asukkaiden arjessa ei ole kovin paljoa luontokokemuk-
sia, mutta toiveita niiden lisddmiseksi on esitetty. Naihin toiveisiin vastataan
mahdollisimman hyvin, huomioon ottaen kaytettdvissa olevat resurssit. Keltasir-
kun luonnonldheinen sijainti, luottamuksellinen vuorovaikutussuhde asukkaiden
ja tyontekijoiden valilla sekd turvallinen ilmapiiri yhteisossa luovat taydellisen

lahtokohdan luontomenetelmien kaytolle kuntoutuksessa.
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Opinndytetydprosessin pohdinta

Valitsin aiheeni koskettamaan luonnon hyvinvointivaikutuksia, koska koen luon-
nosta olevan itselleni suurta hyotya ja apua oman hyvinvointini yllapitamisessa ja
uskon vakaasti siitd olevan hyotyd myos muille. Tutkimukseni vahvisti entises-
taan tata kasitystani ja nyt voin saamieni tulosten perusteella sanoa, ettd luonnosta
on suurta hyotya suurimmalle osalle ihmisista. Suomen luonnossa on suunnaton
madrd potentiaalia ja mahdollisuuksia ihmisten hyvinvoinnin parantamiseen ja

tukemiseen. Se tarvitsee vain ottaa kayttoon.

Opinndytetyoni oli pitka prosessi, johon mahtui paljon muutoksia. Laadulliselle
tutkimukselle on tyypillistd, ettda tutkimussuunnitelma muotoutuu tutkimuksen
edetessa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 164) ja tama todella toteutui kohdal-
lani. Kun aihe ja tutkimuskysymykset lopulta kesan alussa vahvistuivat, kirjoitin
lopullisen kirjallisen version loppukesédn ja syksyn aikana. Teoria ja kdytannontie-
to limittyvat osittain tutkimuksessani. Mielestani kokonaisuutta selkiytti esimer-

kiksi voimaantumisen ja elpymisen teorian kasittely tutkimustulosten yhteydessa.

Opinndytetyd oli ensimmainen vilkaisuni laadullisen tutkimuksen maailmaan.
Koen oppineeni opinndytetyoprosessin aikana paljon. Matkan varrella on tullut
eteen asioita, jotka olisin voinut tehda toisin. Nyt tieddn ne seuraavalla kerralla.
Esimerkiksi seuraavaa tutkimustani tehdessani, tulen luultavasti antamaan haas-
tattelukysymykset hyvissa ajoin etukateen haastateltaville tutustuttavaksi. Talla
mahdollistan mahdollisimman hyvan tutkimusaineiston saamisen, kun haastatte-
luun osallistuvat ovat ehtineet miettid vastauksia hyvin etukateen. Tyoeldmé&oh-
jaajani kanssa asiasta keskustellessani han kuitenkin totesi, ettd tahan tutkimuk-
seen toimintatapani oli sopiva. Mikali olisin antanut haastattelukysymykset kun-

toutujille etukateen, osa olisi luultavasti alkanut stressaamaan ja jannittimaan tu-
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levaa haastattelua, eikd haastattelutilanne olisi ollut niin luonnollinen, kuin nyt

oli. Kysymysten etukdteen antaminen taytyy siis miettia aina tutkimuskohtaisesti.

Opinndytetyoprosessin aikana mieleeni nousi monenlaisia kysymyksia. Jo alku-
taipaleella minut havahdutti yksi kysymys, jota jdin pohtimaan. Suurin osa ihmi-
sista pitada luonnon monimuotoisuutta kauniina ja ihmeellisend, mutta miksi kaik-
ki eivat osaa suhtautua samalla tavalla ihmisten erilaisuuteen? Jokainen ihminen
on hyva juuri sellaisena kuin on ja ansaitsee tulla hyvaksytyksi ja arvostetuksi.
Kenenkadan ei pitdisi joutua miettimaan, taytyyko hdanen muuttua jollain tavalla,
jotta tulee hyvaksytyksi. Kenenkdan ei mydskdan pitdisi tuntea huonommuuden
tunnetta eikd omata heikkoa itsetuntoa. Usein itseen kohdistuvat negatiiviset aja-
tukset ovat ympariston, muiden ihmisten aiheuttamia. Jokainen pystyy omalla
toiminnallaan vaikuttamaan siihen, miltd lahimmaisesta tuntuu. Ei ole valia onko
kohtaamasi henkil6 tuttu vai tuntematon, jokainen teko merkitsee jotakin ja jokai-
sella teolla on seuraus. Usein juuri pienet teot ovat niitd kaikkein tarkeimpia ja

merkityksellisimpia.

Opinndytetyoprosessin aikana olen syventanyt tietojani luonnon vaikutuksista
ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Tuntuu kuitenkin, ettd olen vasta raa-
paissut kaiken sen tietomddran pintaa, mitd aiheesta on saatavilla ja erityisesti,
mita siitd on vield tulossa. Koen tdstd olevan paljon hyotya siirtyessani pian tyo-

elamaan sosiaalialan ammattilaisena.

Aikaisemmalta koulutukseltani olen luontoyrittdja. Tulevaisuudessa haaveeni on
yhdistda sosiaali- ja luontoalan osaamiseni ja hyddyntda sitd ihmisten kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin tukemisessa ja edistdimisessd, elamanlaadun parantamises-
sa ja hyvan olon ylldpitaimisessd. Tulevien omien kokemusten, havaintojen ja jo
olemassa olevan teoriatiedon kautta paasen edelleen syventimaan omaa osaamis-

tani ja toivon, ettd tulevaisuudessa pystyn auttamaan monia loytamaan luonnon
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eheyttavan voiman. Sisdinen rauha, tyytyvdisyys ja itsensda hyvéaksyminen ovat

mielestani tarkeimmat asiat mentaessa kohti hyvaa oloa ja onnellisuutta.

Olen esittanyt jo aikaisemmin ehdotuksia tutkimuksista, jotka olisivat mielenkiin-
toisia toteuttaa. Esimerkkeind mainitsin vaikuttavuustutkimuksen, jossa kahta eri
ryhmaa verrattaisiin toisiinsa, seka toiminnallisen retken jarjestamisen. Opinnay-
tetyotani ajatellen olisi mielenkiintoista toteuttaa jatkotutkimus, kun luontomene-
telmat ovat vakiintuneet osaksi Keltasirkun arkea. Voitaisiin tutkia millaisia vai-
kutuksia luontomenetelmilld on Keltasirkun asukkaisiin pitemmalla aikavalilld, ja

kuinka tyytyvdisia he ovat jarjestettyyn toimintaan.

Luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu viime aikoina melko paljon ja luon-
toperustaiset menetelmat valtaavat yha enemman alaa muiden menetelmien jou-
kossa. Uskon vakaasti, ettd luonnon positiiviset terveysvaikutukset tullaan huo-
mioimaan lahitulevaisuudessa paljon paremmin samoin, kuin tullaan ymmarta-
maan luonnon tarjoamat upeat mahdollisuudet oman hyvinvointimme paranta-
miseksi. Luontomenetelmien kdyttd muun muassa erilaisissa kuntoutusmuodoissa

on jatkuvassa kasvussa ja olen iloinen, ettd saan olla mukana tassa kehityksessa.

Suomen luonto — metsat, jarvet, eramaat — on upea. Me, omalla toiminnallamme,
voimme turvata sen sdilymisen ja vastavuoroisesti luonto toimii meidan hyvin-

vointimme lahteena ja turvana.



46

LAHTEET

Adams, R. 2008. Empowerment, participation and social work. MacMillan,
Houndmills.

Aura, S., Horelli, L. & Korpela, K. 1997. Ymparistopsykologian perusteet. Porvoo:
WSOY

De Vries, S., Verheij, R.A., Groenwegen, P.P. & Spreeuwenberg, P. 2003. Natural
Environments — healthy environments? An exploratory analysis of the relationship
between greenspace and health. Environment and Planning A. 35, 1717-1731.

Green Care Finland ry. Internetsivut. www.gcfinland.fi. Luettu: 12.7.2012.

Haanpad, M. & Veijola, S. (toim.). 2006. Hiljaisuuden tuotteistaminen Lapin mat-
kailussa. Monitieteinen proseminaarityo. 2. painos. Lapin yliopistopaino.

Hansmann, R., Hug, S-M. & Seeland, K. 2007. Restoration and stress relief through
physical activities in forests and parks. Urban Forestry & Urban Greening 6, 2007,
213-225.

Hartig, T., Evans, G.W., Jamner, L.D., Davis, D.S. & Garling, T. 2003. Tracking res-
toration in natural and rural field setting. Journal of Environmental Psychology.
23, 109-123.

Hautala, T., Himadlainen, T., Méakeld, L. & Rusi-Pyykonen, M. 2011. Toiminnan
voimaa. Toimintaterapia kdytannossa. Helsinki: Edita Prima.

Heiskanen, I. & Kailo, K. (toim.). 2006. Ekopsykologia ja perinnetieto. Polkuja
eheyteen. Helsinki: Green Spot.

Hickey, B. 2008. Lothlorien Community: A Holistic Approach to Recovery from
Mental Health Problems. International Journal of Therapeutic Communities, 29, 3,
autumn 2008, 261-271.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2009. Tutki ja kirjoita. 15., uudistettu pai-
nos. Helsinki: Kustannusosakeyhtié Tammi

Hirvi, J. 2006. Terve mieli terveessa luonnossa. Teoksessa Heiskanen, 1. & Kailo, K.
(toim.) Ekopsykologia ja perinnetieto. Polkuja eheyteen. Green Spot.



47

Jankkila, H. (toim.). 2012. Green Care — hyvinvointia pohjoisen luonnosta. Rova-
niemen ammattikorkeakoulun julkaisusarja C nro 30. Rovaniemi.

Karila, A. 2003. Vertaistuki mielenterveyskuntoutujien yhteisossa. Teoksessa:
Poyhonen, E. (toim.). Mielenterveyskuntoutujien klubitalo. Yhdessa kohti tyoela-
maa. Helsinki: Art-Print Oy.

Keski-Pohjanmaan sosiaalipsykiatrinen yhdistys ry (KPSPY ry). 2012. Internet-
sivut. http://www kpspy.fi. Luettu: 25.6.2012 ja 6.7.2012

Kettunen, R., Kdhari-Wiik, K., Vuori-Kemils, A. & Thalainen, J. 2009. Kuntoutumi-
sen mahdollisuudet. 4., uudistettu painos. Helsinki: WSOYpro Oy.

Korpela, K., Ylén, M., Tyrvdinen, L. & Silvennoinen, H. 2008. Determinants of res-
torative experiences in everyday favourite places. Health and Place 14:636-652.

Koskinen-Ollonqvist, P. 2012. Mista evadt hyvaan mielenterveyteen. Mielenterve-
ys. Mielen hyvinvoinnin erikoislehti 3/2012, 10-12.

Kuisma, J. Matka ymparistoyhteiskuntaan. Tilastokeskus.
Moilanen, I., Seppinen, K. & Tukiainen, K. 2006. Pyhan kokeminen luonnossa. Te-
oksessa: Haanpaa, M. & Veijola, S. (toim.). Hiljaisuuden tuotteistaminen Lapin

matkailussa. Monitieteinen proseminaarityd. 2. painos. Lapin yliopistopaino.

Maikinen, P., Raatikainen, E., Rahikka, A. & Saarnio, T. 2009. Ammattina sosiono-
mi. Helsinki: WSOYpro Oy

Niskanen L. 2009. 7.10 Liikunnan vaikutukset elimistoon. Teoksessa: Diabetes. 6.,
uudistettu painos. Kustannus Oy Duodecim.

Pelkonen, J. & Tyrvainen, L. 2005. Kaupunkiviheralueiden koetut arvot ja merkitys
asukkaille Lansi-Vantaalla. Helsingin yliopisto. Metsaekologian laitos.

Puusa, A. & Juuti, P. (toim.). 2011. Menetelmaviidakon raivaajat: perusteita laadul-
lisen tutkimusldhestymistavan valintaan. Helsinki: JTO.

Roti, O. & Ihanus, J. 1997. Terveys ja psykologia. Kirjayhtyma Oy.

Salonen, K. 2005. Mieli ja maisemat. Eko- ja ymparistopsykologian nakokulma.
Helsinki: Edita.



48

Salonen, K. 2006. Ihminen on luontoa. Teoksessa: Heiskanen, 1. & Kailo, K. (toim.).
Ekopsykologia ja perinnetieto. Polkuja eheyteen. Green Spot.

Salonen, K. 2010. Mielen luonto. Eko- ja ymparistopsykologian nakokulma. Hel-
sinki: Green Spot.

Siitonen, J. 1999. Voimaantumisteorian perusteiden hahmottelua. Vaitoskirja. Ou-
lun yliopiston Oulun opettajainkoulutuslaitos. Acta Universitatis Ouluensis, E37.

Siltaniemi, A., Perdlahti, A., Eronen, A. & Londén, P. 2007. Hyvinvointi, palvelut ja
elamanlaatu Keski-Suomessa. Helsinki: Sosiaali- ja terveysturvan keskusliitto ry.

Soini, K., Ilmarinen, K., Yliviikari, A. & Kirveennummi, A. 2011. Green Care sosi-
aalisena innovaationa suomalaisessa palvelujdrjestelmassa. Yhteiskuntapolitiikka
76 (2011):3, 320-331.

Takano, T., Nakamura, K. & Watanabe, M. 2003. Natural environments, healthy
environments. Environment and planning. Vol.35. pp.1717-1731.

Tuomi, J. & Sarajarvi, S. 2009. Laadullinen tutkimus ja sisallonanalyysi. 6., uudis-
tettu laitos. Helsinki: Kustannusosakeyhtio Tammi.

Tyrvainen, L., Silvennoinen, H., Korpela, K. ja Ylén, M. 2007. Luonnon merkitys
kaupunkilaisille ja vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin. Metlan tydraportteja 52:
57-77. Saatavissa: http://www.metla.fi/julkaisut/workingpapers/2007/mwp052.htm
Luettu: 18.7.2012.

Vilkka, H. 2006. Tutki ja havainnoi. Helsinki:Tammi.

Wahlstrom, R. 2008. Eheyttava luonto. Miten luonto kuntouttaa. 2.painos. Espoo:
Kustannus Oy Michael Kirjat.

Yli-Viikari, A., Lilja, T., Heikkild, K., Kirveennummi, A., Kivinen, T., Partanen, U.,
Rantamadki-Lahtinen, L. & Soini, K. 2009. Green Care — terveyttd ja hyvinvointia
maatilalta. Maa- ja elintarviketalous 141. Tampereen yliopistopaino Juvenes Print
Oy. Saatavissa: http://www.mtt.fi/pdf/met/met141.pdf. Luettu: 16.5.2012.

Julkaisemattomat:

Keltasirkun esite 2012



