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Opinnaytetyon tavoitteena oli koota teoriatietoa masennuksesta ja luontoliikun-
nan vaikutuksista mielenterveyteen ja koota naiden tietojen avulla luontoliikun-
taopas, joka on tarkoitettu teetettdvaksi masentuneille nuorille. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli tarjota helposti toteutettava luontoliikuntapaketti kaikille ma-
sentuneiden nuorien kanssa tai luontoliikunnan parissa tydskenteleville ja hera-
tella heidan ajatuksiaan luonnon tarkeydesta mielenterveydelle. Tutkimuskysy-
myksia oli kaksi: kuinka luontoliikunta vaikuttaa mielenterveyteen ja miten luon-
toliikunta parantaa masentuneiden nuorten hyvinvointia.

Toimeksiantajana opinnaytetyolle toimi Lapin ammattikorkeakoulun vetama
Green Care -hanke. Luontoa elaméan! -hanke toteutetaan vuosina 2015 —
2017, ja se toteutetaan yhteistydossa Lapin ammattikorkeakoulun, Eduro-
saation, Kemijarven kaupungin perhe- ja mielenterveysklinikka Lapponian seka
Sallan kunnan nuorisotoimen kesken.

Opinnaytety6 on toiminnallinen tyd, johon kuuluvat raportti ja opas. Raportti si-
saltdd teoriaosuuden seka kuvauksen oppaan rakentamisesta. Opas sisaltda
samaa teoriatietoa lynyemmin ja selkeammin kirjoitettuna kaytannon syista se-
k& Luontoliikuntapaketin, joka on koottu teoriaosuuksia soveltaen. Oppaan nimi
on Nuorten mielenterveytta edistava luontoliikuntapaketti.

Luonto innostaa liikkumaan ja esteettisten elamyksien kautta tuottaa myos mie-
lihyvda. Luonto voi tarjota apua huoltaa sosiaalisia kontakteja tai tilaisuuden
vetaytya niista. Luontoliikunta vahentda masennuksen somaattisia oireita, kuten
vasymysta ja jannittyneisyyttd. Nain luontoliikunta voi toimia psykoterapian tai
kuntoutuksen hyotyjen vahvistajana.

Opinnaytetyon jatkotutkimusaiheiksi sopii luontoliikuntapaketin testaaminen
kaytdnnossa. Myds laadullinen tutkimus masentuneiden nuorten luontoliikunta-
kokemuksista toimii hyvana jatkotutkimusaiheena opinnaytetydlle.

Avainsanat elamyspedagogiikkaliikunta, luonto, luontoliikunta, ma-
sennus, mielenterveys, seikkailukasvatus
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The purpose of this thesis was to collect data on the effects of nature sports on
mental health and depression in order to produce a guidebook, which also in-
cludes Nature Sports Package for Depressed Adolescents. The guidebook is
called Nature Sports Guide for Improvement of Mental Health, and it is the re-
sult of the thesis. The meaning of this thesis was to encourage people who work
with depressed adolescents or with Nature Sports to use the abovementioned
guidebook, and to suggest them to consider nature’s importance for mental
health. This thesis answers two research questions: “What are nature sports
effects to mental health?” and “How do nature sports improve depressed ado-
lescents’ well-being?”

The Commissioner of this thesis was a Green Care -project. The project is de-
veloped from 2015 to 2017 by Lapland University of Applied Siences, Eduro-
foundation, The City of Kemijarvi, Family and Mental Health Clinic Lapponia,
and The City of Salla Youth Corporation. This thesis is a comprehensive study
which includes a report and a guidebook. The report is a collection of theoretical
data and it describes the procedure followed for the production of the guide-
book, while the guidebook contains the same theoretical data shortened and
simplified for practical reasons. The Nature Sports Package for Depressed Ado-
lescents has been optimized by adopting theoretical studies on well-being, de-
pression, mental health and nature sports.

Natural environment encourages doing sports and the aesthetic experiences in
nature produce pleasure. Nature can also provide an opportunity to escape
one’s own daily routines and social pressures. Nature sports relive symptoms
depression causes, such as fatigue and tension. Therefore they can reinforce
the benefits of psychotherapy or rehabilitation. Further research may be re-
quired by testing the Nature Sports Package for Depressed Adolescents in
practice -possibly with depressed adolescents under the supervision of the pro-
fessionals who work with them.

Key words Adventure Education, Depression, Ecopsychology,
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1 JOHDANTO

Ihmiset kulkevat kaupungin halindssa tuijottaen alypuhelimiensa nayttdéa valit-
tamatta ymparoivasta kaaoksesta. Aistien kayttd on turtunut ja elama on jatku-
vaa Kiirettd paikasta toiseen. Erilaiset mielenterveysongelmat tuntuvat yleisty-
van kaupungistuvassa yhteiskunnassa. Onko nailla asioilla yhteys? Luontoym-
paristossa ihmisilla on tilaisuus rauhoittua ja saada kaikki aistit kayttoon. Voisiko
luontoymparistdssa liikkkumisella vaikuttaa hyvinvointiin ja sitd kautta mielenter-

veyteen?

1.1 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyoni tavoitteena on koota luontoliikuntaopas, johon kerataan tutki-
mustietoa luontoliikunnasta ja sen vaikutuksista mielenterveyteen. Luontoliikun-
taopas tulee myods sisaltamaan valmiin luontoliikuntapaketin. Opinnaytetyon
oppaan sisallon kohderyhména ovat 18 — 25-vuotiaat aikuiset, joilla on mielen-
terveysongelmia, paaasiassa masennusta. Luontoliikuntakertoja varten seka
oppaassa ettd opinnaytetydssa perehdytaan myos elamyspedagogiikkaan ja

ryhman turvallisuuteen.

Opinnaytetyon tarkoituksena on antaa eri alojen ammattilaisille kayttéon helpos-
ti toteutettava luontoliikuntapaketti oppaan muodossa. Opas pyrkii myds herét-
telemaan kaikkien lukijoiden ajatuksia luonnon tarkeydestd mielenterveyden
hyvinvointia kohtaan. Opinnaytetyoni opas ja luontoliikuntapaketti on tuotettu
niiden eri alojen ammattilaisten kayttéon, jotka tydskentelevat masentuneiden
nuorten tai luontoliikunnan parissa. Luontoliikuntapaketti on sisalléltadn suunni-

teltu toteutettavaksi masentuneille nuorille.

1.2 Opinnaytetyon toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Luontoa elamé&an -hanke. Koko nimeltdan
hanke on Toimintakykya ja osallisuutta luontolahtéisilla menetelmilla ja palveluil-

la -hanke. Se toteutetaan vuosina 2015 — 2017 yhteistydssa Lapin ammattikor-



keakoulun, Eduro-saation, Kemijarven kaupungin perhe- ja mielenterveysklinik-
ka Lapponian seka Sallan kunnan nuorisotoimen kesken. Se on osa Lapin am-
mattikorkeakoulun aiempia Green Care -hankkeita.

Hankkeen tavoitteena on kehittaa luontolahtoisia toimintoja ja palveluja yhteis-
tydssa luontoyrittgjien ja -toimijoiden kanssa. Luontoléhtoiset toiminnat on
suunnattu arkipaivan toiminnoissa tai suorittamisessa valmennusta tarvitseville
alle 29-vuotiaille. Menetelmia sovelletaan kuntoutuksessa myds aikuisille.
Hankkeen rahoittajana toimii Euroopan sosiaalirahasto, Kemijarven kaupunki,
Sallan kunta, Eduro-saatio, Lapin ammattikorkeakoulu ja Pohjois-Pohjanmaan
Elykeskus.

1.3 Opinnaytetyon rajaus

Opinnaytetyon alkuperéisena ajatuksena oli toteuttaa laadullinen tutkimus, jos-
sa tutkittaisiin luontoliikunnan vaikutuksia koettuun hyvinvointiin kohderyhmé&an
kuuluvilla. Luontoliikuntapaketin seitseman luontoliikuntakertaa on suunniteltu
yhdessa kahden opiskelijatoverin kanssa. Nuorten aikuisten osallistujien 16yta-
minen toteutettaville luontoliikuntakerroille oli kuitenkin niin haasteellista etta
ajatus hylattiin. Laadullinen tutkimus olisi myds mennyt tydmaaraltaan yli am-
mattikorkeakoulun opinnaytetyon tason. Kohderyhmaan kuuluvia pyrittiin saa-
maan luontoliikuntakerroille Lapin ammattikorkeakoulun terveydenhoitajan kaut-
ta, mutta osallistujia ei ollut tarpeeksi. Luontoliikuntakertojen toteuttaminen olisi
ollut tarke&& oppaan tarkkuuden ja luotettavuuden kannalta.

Opinnaytetyoni rajattiin koskemaan mielenterveyden ongelmista masennusta,
mutta opas voi olla toteutettavissa muidenkin mielenterveyden ongelmien paris-
sa kamppaileville nuorille. Valitsin masennuksen sen yleisyyden takia ja koska
siité oli mielenkiintoista ja helppoa etsia yhteyksia luonnossa oleiluun. Opinnay-
tetyoni tutkimustehtavina ovat: kuinka luontoliikunta vaikuttaa mielenterveyteen
ja miten luontoliikunta parantaa masentuneiden nuorten hyvinvointia. Oppaan
avulla pyrin vaikuttamaan masentuneiden nuorten aikuisten hyvinvointiin luonto-

liikunnan keinoin.



Opinnaytetydssa ja sen oppaassa mielenterveys ajatellaan voimavarana, joka
voi muuttua eri elaméntilanteissa. Viitekehys koostuu hyvinvoinnin ja mielenter-
veyden maéarittelemisesta, sek& liikunnan ja luonnon vaikutuksista niihin. Teo-
reettiseen viitekehykseen kuuluvat myo6s elamyspedagogiikka seké luonto ja
hyvinvointi -osuudet. Jalkimmaisen otsikon alla esitelladn myds Green Care -
toimintaa, ekopsykologiaa ja ymparistopsykologiaa. Ekopsykologia ja ymparis-
topsykologia edustavat kahta eri psykologian tutkimusalaa, jotka tutkivat eri n&-
kokulmista luonnon yhteytta ihnmiseen. Naiden eri tutkimusalojen kautta on kehi-
telty erilaisia tehtavia luonnossa toteutettavaksi, joita kaytdn myds oppaan yh-

della luontoliikuntakerralla.



2 HYVINVOINTI

2.1 Hyvinvoinnin maarittely

Filosofisian kirjallisuus pyrkii maarittelem&an hyvinvointia, mutta monet eri teok-
set sisaltavat ristiriitaisiakin kasityksia hyvinvoinnista. Yhtd mieltd ollaan siita,
ettd hyvinvointi on tarkeéa arvo jota tulee edistdd, mutta itse sanan merkitys on
monimuotoinen. Filosofiset hyvinvointiteoriat jaetaan objektivistisiin ja subjekti-
vistisiin. Subjektivistisen teorian mukaan yksilon hyvinvointi liittyy mielen sisal-
téihin, kokemuksiin ja haluihin. Objektivistisen teorian mukaan yksilén hyvin-
vointi on taas riippumaton hanen suhtautumisestaan hyvinvointiin vaikuttaviin
asioihin. (Lagerspetz 2011, 79 — 84.)

Koettu hyvinvointi on psykofyysinen olotila, joka kuvastaa "hyvan olon” -
tunnetta. Tama tarkoittaa, ettd ihminen voi mieleltaan ja keholtaan kaikin puolin
hyvin. Hyvinvoinnilla ei siis kuvata elamén onnellisuutta, tai mielekkyytta. (Nup-
ponen 2011, 43.) WHO maarittelee terveyden kolmeen osa-alueeseen, jotka
ovat fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi (WHO 2014). Mielenterveys
on vuorovaikutuksessa fyysisen terveyden kanssa ja hyva mielenterveys toimii
perustuksena kaikelle hyvinvoinnille. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri &
Shubert 2010, 17).

Ihmisen kokonaisvaltaisuus voidaan jakaa tajunnallisuuteen, kehollisuuteen se-
k& situationaalisuuteen, eli toisin sanottuna tilannekohtaisuuteen. Kaikki ndméa
osa-alueet ovat kytkoksissa toisiinsa, ja mink& tahansa psyykkisen mielenhdiri-
on ymmartamiseksi pitdisi hoidossa tuntea kaikki osa-alueet. Kaikkien osa-
alueiden kautta tulisi yrittaad vaikuttaa psyykkisiin hairiéihin ja ndista osa-alueista
kehollisuus siséltaakin liikunnan ja raittiin ilman saannin. (Heikkinen-Peltonen,
Innamaa & Virta 2010, 27 — 31.)

2.2 Liikunnan vaikutus hyvinvointiin

Liikkunnan avulla ihminen voi kokea hallinnantunnetta, vahvistumista ja saada

mahdollisuuden itsensé toteuttamiseen ja omien taitojen karttumisen seuraami-



seen. Liikunnan avulla syntyneet kontaktit tuovat osallisuuden ja yhteiséllisyy-
den tunnetta. Liikunta voi myos tuottaa esteettisia elamyksia, esimerkiksi luon-
nossa liikkuessa ymparistosta nauttiessa. (Paronen & Nupponen 2011, 188 —
190.)

Ymparistossa terveyttd ja likuntaa tukevia tekijoitd on jaettu fysikaaliskemialli-
siin, psyykkisiin, sosiaalisiin ja toiminnallisiin tekijoihin. Fysikaaliskemiallisia teki-
joita ovat puhdas ilma ja vesi, miellyttava ddnimaailma ja siisteys. Psyykkisia
tekijoita ovat koettu kauneus, luonnon laheisyys, mielipaikat ja mydnteinen
"henki”. Sosiaalisia tekijoitd ovat tasa-arvo ja naapurisopu, luottamus, alueelli-
nen yhteishenki ja suvaitsevaisuus. Toiminnallisista tekijoista toimivat palvelut,
esteettomyys, hyvat liikkkumis- ja virkistysmahdollisuudet ja saavutettavuus ovat

likkumista tukevia tekijoita. (Paronen & Nupponen 2011, 194.)

Liikunnan psyykkisia hyotyja ovat suotuisan mielialan yll&pito, yleinen hyvin-
voinnin tunne seka vahempi depressiivisyyden ja ahdistuneisuuden tunne. Sel-
vintd hyvinvointihyotya liikunta antaa niille, jotka liikkuvat tavallisesti vahiten.
Yhden liikuntakerran aikana ja muutaman tunnin sen jalkeen liikunta vahentaa
epamiellyttavia kehon tuntemuksia, tuottaa mielihyvaa, virkistaa, voimistaa ja

toisaalta myos rentouttaa. (Nupponen 2011, 43 — 44.)

Mika tahansa liikunta parantaa psyykkista hyvinvointia vaatimatta fyysisen kun-
non nousua, ja sen hyvinvointivaikutukset néakyvat myos selkeasti, mikali jos-
sain elaman osa-alueessa on hyvinvoinnin vajausta. Suuri merkitys liikunnan
hyvinvointivaikutuksen lisdyksiin on mydnteisilla odotuksilla liikuntaa kohtaan,
omaehtoisuudella, panostuksella ja mielihyvan kokemuksilla. Mydnteiset odo-
tukset eivét ole valttamatta kaikille selkeitd. Joillakin voi olla esimerkiksi koulu-
ajoilta huonoja kokemuksia liikunnasta tai ylipaino ja tottumattomuus voivat vai-
keuttaa lilkkunnan aloittamista. Omaehtoisuus vaikuttaa motivaatioon, ja kun
henkilo jaksaa panostaa liikuntaan, kokee han tekevansa jotain jolla on vaiku-
tusta. Mikali likunta ei tuota mielihyvd&, se todenn&koisesti loppuu lyhyeen.
(Ojanen 2012, 346 — 347.)



Kevyen liikunnan harrastaminen 2 — 3 kertaa viikossa on psyykkisen hyvinvoin-
nin kannalta riittavaa. Se kuitenkin vaati likuntaan aikaa varaamista ja valmis-
tautumista siihen. Psyykkisista ongelmista karsivilla ongelmana on yleensa liian
vahainen liikkuminen. Kyselyjen perusteella heista eniten liikkuvat ovat tyytyvai-
sempid elamaansa ja liikkunnallisuus kertoo myds elaméan hallinnasta ja hyvasta
elamanotteesta. Liikunnan maard on myos yhteydessa tybkykyyn ja koettuun
terveyteen, seké mielialaan. (Ojanen 2012, 337 — 338.)

Liikunnan fysiologiset vaikutukset ovat elimiston mielihyvdhormonien tuotannon
ja pitoisuuden lisdys. My0s valittajaaineiden pitoisuudet muuttuvat keskusher-
mostossa niin, ettéa mieliala paranee. Psykologiset vaikutukset ovat tarkkaavai-
suuden siirtdminen, tunteiden ehdollistuminen ja vastaehdollistumisilmi6t, oppi-
minen, odotusten ja tulkinnan muutokset sekd psyykkisten rakenteiden (mina-
kuva, itsearvostus) muuttuminen. Tunteiden ehdollistumisella tarkoitetaan mieli-
hyvan tai vireyden kytkeytymista tilanteisiin, joissa tulee esille uudestaan esi-
merkiksi tietyt asennot, tunteet lihaksissa tai tutut &énet. Vastaehdollistumisella
tarkoitetaan sita, kun epamieluisaan tuntemukseen yhdistyy mielihyvaa tuotta-

vaa elamys tai havainto. (Nupponen 2011, 55 — 57.)

Vasta aikuisiassa liikunnan aloittavilla likunta voi monipuolistaa kasitysta itses-
taan. Toisaalta likunnasta saatava mindkuva voi olla hyvinvointitekijana huono-
kin asia, silla mikéali nuoresta asti liikkuvilla likuntakyky yllattden rajoittuu, it-
searvostus on vaarassa. Myds liikkuntakokemukset voivat seka liséata, ettd hei-
kentda patevyyden tunnetta. Liikunta ei mydskaan lisaa hyvinvointia erityisesti,
jos silla korvataan kokonaan esimerkiksi tuttu kulttuuriharrastus. (Nupponen
2011, 55 - 57.)

Tutkituista terveyskayttaytymisen teoreettisista malleista likunnan aloittamisen
ja harrastamisen ennustavat psykologiset tekijat jaetaan mikro-, meso- ja mak-
rotasoon. Mikrotasoon kuuluvat henkilon tottumukset ja rutiinit, mukautuminen
sosiaaliseen ja fyysiseen ymparistdoon ja harkintaan perustuvat valinnat. Mikro-
taso on siis henkilon omia paatoksia ja valintoja, joihin liittyvat myos laheisten
valinnat, tottumukset ja mielipiteet. Yksilon tavat ja tottumukset ovat erittain suu-

ressa roolissa likunnan harrastamiseen ja sen aloittamiseen vaikuttavissa teki-



joissa. Yksilébn on mukauduttava omaan fyysiseen ja sosiaaliseen ymparistoon,
ja tama vaikuttaa omiin valintoihin fyysisen aktiivisuuden kannalta oheistoimin-
taan ja hyotyliikuntaan. Sosiaaliset mallit vaikuttavat esimerkiksi siten, etta hen-
kilo pyorailee toihin vain silloin, kuin se sopii perheen aikataululle. (Paronen &
Nupponen 2011, 190 — 191.)

Mesotasoon kuuluvat ymparistostressit ja -haitat, sekd elvyttavat ympéariston
mielipaikat ja arjen toimintapaikkojen virkistystarjonta. Esimerkiksi meluisa,
ruuhkainen tai vakivaltainen ymparistd voi vahentaa asiointiliikuntaa, kuten ka-
velya ostoksille tai pyoréilya tyopaikalle. Tatd kutsutaan ymparistostressiksi.
Ymparistohaitoilla tarkoitetaan epamiellyttavalta tai epailyttavalta tuntuvaa ym-
paristdd, joka voi olla huonon ymparistdsuunnittelun tulosta. Tallaisia voivat olla
esimerkiksi huonokuntoiset tai isot ja ahtaat rakennukset. Ne synnyttavat yksi-
|6ssa pelkoa tai inhoa ja ne ovat luotaantydntavia. Toisaalta ymparistd voi myos
olla hyvinkin elvyttava, kuten luonto. Siin& voi olla erittain elvyttavia piirteita, jot-
ka rentouttavat ja parantavat mielialaa seka vahentavat stressia. Tallaisiksi pai-
koiksi lasketaan yksildiden omat mielipaikat. Makrotasolla tarkoitetaan paatok-
sentekoa ja yhdyskuntasuunnittelua, kaavoitusta ja esimerkiksi kevyen liiken-
teen infrastruktuuria. (Paronen & Nupponen 2011, 192 — 193.)

Nelli Karvisen opinnaytetyon (2012) tavoitteena oli naispuolisten mielenterveys-
kuntoutujien sitouttaminen ja motivoiminen osallistumaan saanndlliseen liikun-
taan ja heidan mielialan kohottaminen (Karvinen 2012, 35 — 36). Opinnayte-
tydssa osoitettiin, ettd muut ryhmalaiset ja yhteishenki motivoivat kdymaan jum-
pissa, ja vertaisuus helpotti myds avautumista. My6s ahdistuneisuuden ja yksi-
naisyyden tunteet vahenivét osalla. Naiset aktivoituivat likkumaan myds omalla
ajallaan ja osalla masennus helpottui. Monipuolisuus ryhmaliikunnassa mahdol-

listi useamman naisen motivaation yll&pidon. (Karvinen 2012, 63 — 67.)

Myos Linnea Remeksen pro-gradu -tutkimuksessa (2013) kavi ilmi samankaltai-
sia tuloksia. Tutkimuksessa selvitettiin masennusta kokevien nuorten aikuisten
likuntakurssin ryhmalaisten kokemuksia liikunnasta. Liikuntaa oltiin innolla jat-
kamassa kurssin loputtua, silla se oli tuottanut hyvaa mielialaa ja jaksamista.
Toteutettu liikuntakurssi oli auttanut yhtd tutkittavaa edistymaan opinnoissa ja



toista keskittymaan tdissdan paremmin. Tutkittavista yksi huomasi myds, etta
kun hénella ei ole mahdollisuutta pyorailla hyotyliikuntana, han tunsi olevansa
vihainen. Yksi ryhman jasenista ei kokenut liikuntakurssin vaikuttavan yleiseen

mielialaansa tai jaksamiseensa. (Remes 2013, 35 — 36; 81 — 84.)

2.2.1 Liikunta ja nuoret

Nuoruusika voidaan jakaa varhaisnuoruuteen (13 — 16 -vuotiaat), keskinuoruu-
teen (16 — 19 -vuotiaat) ja loppunuoruuteen (19 — 21/25 -vuotiaat). Jokaisella
nuoruusian vaiheella on omat herkét kehitysvaiheet, jotka voivat aiheuttaa eri-
naisid mielenterveysongelmia. Varhaisnuoruudessa mahdolliset ihmissuhdekrii-
sit ja puberteetti johtavat kriittisempaan tarkasteluun itsed kohtaan. Myods sek-
suaalisuuden herddminen, oman sukupuoli-identiteetin etsiminen ja psyykkisen
itsenaisyyden hakeminen voivat aiheuttaa ongelmia. Keskinuoruusian vaihees-
sa identiteettiroolien hamartyminen voi aiheuttaa vertaispainetta ja oman roolin
etsiminen johtaa oman min&an loytymiseen. Téassa vaiheessa luodaan myods py-
syvampia ihmissuhteita. Loppunuoruusian vaiheessa seksuaali-identiteetti vah-
vistuu, ihminen alkaa ottaa vastuuta ja olla autonominen. Myds oma maailman-
kuva seka ihmiskasitys muodostuvat. Kaikissa kehitysvaiheissa voi tapahtua
epaonnistuneita ratkaisuja, jolloin nuorella on riskina eristaytyneisyys seka syr-
jaytyminen opiskelu- ja tyduralta. Myds samaistuminen huonovaikutteisiin sosi-

aalisiin ryhmiin on mahdollista. (Heikkinen-Peltonen ym. 2010, 17 — 18.)

Liikunnan voidaan sanoa olevan nuorille hyva harrastus, joka ehkaisee syrjay-
tymista ja huonojen elintapojen syntya. Intensiivinen keskittyminen liikunnan
harrastamiseen voi vaikuttaa nuorien eldmantapaan ja terveystottumuksiin.
Esimerkiksi alkoholin k&yton ja likunnan harrastuksen vélilla on huomattu yhte-
ytta. Yhteys ei ole selked, eri lajien harrastajilla on erilaisia terveystottumuksia.
Esimerkiksi joukkuelajeja harrastavat juovat useammin humalahakuisesti kuin
yksilolajeja harrastavat. Aktiivisella likunnan harrastuksella on kuitenkin selke-

ampi yhteys terveellisiin ruokailutottumuksiin. (Miettinen 2000, 56 - 57.)

Liikunnan sosiaaliset ja psykologiset vaikutukset riippuvat siita, miten yksilé ko-

kee lilkunnan, ja miten vuorovaikutustilanteet on jarjestetty. Liikunnan aktiivisuu-



teen liittyvat yksilon mahdollisuudet asettaa omia tavoitteita ja kohdata haastei-
ta, sek& kokea muita elamyksia. Nama muut elamykset voivat liittya esimerkiksi
oman kehon kokemuksiin, patevyyden osoituksiin, sosiaaliseen vuorovaikutuk-
seen tai toimintaan liittyvaan jannitykseen. Myos aitojen laheisten vuorovaiku-
tussuhteiden jarjestdminen liikkunnan kautta on helppoa. Liikunta siis rikastuttaa
elamaa elamysten ja kokemusten kautta, ja siksi liikunnalla onkin valitonta it-
seisarvoa harrastajalleen. Liikunta virkistaa, tuo hyvanolontunteen, mahdollistaa
vuorovaikutuskokemuksiin ja vaikuttaa suoraan mielentilaan. (Miettinen 2000,
58.)
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3 MIELENTERVEYS

3.1 Mielenterveyden maarittely

Mielenterveys voidaan ndhda voimavarana, joka mahdollistaa monia asioita
elamassa. Hyva mielenterveys auttaa kokemaan elaman mielekkaaksi, solmi-
maan ja yllapitamaan suhteita ja toimimaan tuottavina ja luovina yhteisén jase-
nin&. Mielen hyva vointi ja ihmisen kyky selviytya arjesta nahdaan tiloina, jotka
vaihtelevat elaman eri vaiheissa, erilaisissa olosuhteissa. Suotuisissa olosuh-
teissa mielenterveyden voimavarat kasvavat ja mielenterveytta suojaavat tekijat
vahvistuvat. Epasuotuisissa olosuhteissa voimavaroja voi kulua enemman kuin
uusiutua, jolloin mielenterveys voi haavoittua. Hairiosta tai sairaudesta on kyse
silloin, kun oireet rajoittavat esimerkiksi henkiloén toiminta- tai tyokykya. (Alaoja
2012, 10.)

Hyva mielenterveys on perusta ihmisen hyvinvoinnille. Mielenterveys on dy-
naaminen, eli elinikdinen muuttuva kehitysprosessi jokaisella. Mielenterveys
voidaan nahda positiivisena voimavarana tai ongelmana. Siihen kuuluvat hyva
itsetunto, kokemus hyvinvoinnista, kyky vaikuttaa henkiseen kestokykyyn, tyo-
ja toimintakyky ja ihmissuhteiden yllapidon kyky. (Heikkinen-Peltonen ym. 2010,
8.) Mielenterveytta maarittelevat kokemukset ja yksilolliset tekijat, sosiaalinen
tuki, kulttuuriset arvot sekd yhteiskunnan rakenteet ja resurssit. Sosiaaliseen
tukeen liittyy jo vauva-aikana saatu huomio aidilta, yhteiskunnallisilla rakenteilla
taas tarkoitetaan esimerkiksi tyottomyytta ja sen vaikutuksia. Kulttuurisilla arvoil-
la tarkoitetaan sit&, miten kulttuuri arvottaa esimerkiksi tasa-arvoa ja mielenter-
veytta, ja miten mielenterveyden ongelmat koetaan kulttuurissa. (Kuhanen ym.
2010, 16.)

Mielenterveyden huonovointisuus voi nakya fyysisina oireiluina kuten ruokaha-
lun puutteena, unettomuutena, mielialan muutoksina, verenpaineen nousuna ja
sydamen lyontitiheyden kasvuna. Mielenterveyden ongelmia ei véalttamatta edes
huomaa ennen todellista ahdistuksen ja pelon tunnetta, vaikka fyysisia oireilua
olisikin jo ilmennyt. Yleensa mielenterveyden ongelmien ilmetessa henkilé voi-

kin kayttaa kokonaisvaltaisia sanoja kuvatessaan olotilaansa, kuten olevansa
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uupunut tai voivansa huonosti. (Heikkinen-Peltonen ym. 2010, 14.) Mielenter-
veyden ongelmat ovat psyykkinen stressi, joka saattaa olla kytkoksissa vaikei-
siin elamantilanteisiin, tapahtumiin ja ongelmiin, kuten mielenterveyden hairioi-
hin. My6s paihteiden vaarinkayttd, poikkeavat luonteenpiirteet, jotka aiheuttavat
haittaa ja etenevat elimelliset sairaudet, kuten dementia luokitellaan mielenter-

veyden ongelmiksi. (Lavikainen, Lahtinen & Lehtinen 2004, 16.)

Mielenterveyden saately on tietoista ja tiedostamatonta psyykkista itsesaatelya
ja siihen liittyvat mielenhallintakeinot, jotka ovat keinoja pitdd mieli virkedna ja
positiivisena. Mielenhallintakeinoja on kognitiivisia, emotionaalisia, toiminnallisia
ja sosiaalisia. My6s mielen kehittyneet tai varhaiset puolustusmekanismit eli
defenssit, kuuluvat mielenterveyden saatelyyn. Puolustusmekanismit ovat kei-
noja tuskallisen ja ahdistavan kokemuksen torjumiseen. Niiden joustava ja vaih-
televa kaytto, jopa varhaisten keinojen satunnainen kaytté on hyvaksi mielen-
terveydelle. Puolustusmekanismeista kehittyneet rikastuttavat ja ohjaavat voi-
mavaroja rakentavaan toimintaan. Naihin kuuluvat arvon kieltdminen, kohteen
siirto, torjunta, vastakohdaksi kaantadminen, isolaatio, kompensaatio, tarpeen
jalostus, rationaalisuus ja taantuminen. Varhaisiin puolustusmekanismeihin taas
kuuluvat kieltaminen, heijastaminen, halkominen ja tyhjaksi tekeminen. (Heikki-
nen-Peltonen ym. 2010, 27 — 31.)

Greijus ja Tuomainen (2013) ovat opinnaytetydssaan “Leppoisasti luonnossa”
jarjestaneet erilaisia seikkailullisia luontoliikunta-aktiviteetteja, kuten melontaa,
kiipeilya ja retkeilya 20 — 30 -vuotiaille mielenterveyskuntoutujille. Kurssiin osal-
listuneita haastateltiin sen loputtua, ja haastatteluista kavi ilmi, ettd vaikeaksi
koettu toimiminen sosiaalisissa ryhmatilanteissa tuntui kurssilla paljon helpom-
malta. Ryhman muodostumista ja sitd, miten omana itsenaan on pystynyt hel-
posti toimimaan, ihmeteltiin. Kaikki kurssille osallistuneet kokivat myos pelkojen
kohtaamisen ja voittamisen kautta itsetuntonsa kohentuneen. Yksi ryhmalaisista
uskoi projektin kautta saaneensa uutta rohkeutta kokeilla uusia asioita. (Grejius
& Tuomainen 2013, 57 — 60.)

Raty on opinnaytetydssaan (2005) rakentanut Lohjan nuorisopsykiatrian polikli-
nikan tarjoaman nuorten hoidon tueksi seikkailutoimintaa hyoédyntavan ohjel-
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man. Ohjelman toisessa jaksossa tavoitteena oli henkilokohtaisten vahvuuksien
l6ytyminen, omien rajojen ja kuviteltujen rajojen tunnistaminen, seka itseluotta-
muksen kehittyminen. Tama jakso toteutettin kdymalla vanhaan voimalaitok-
seen rakennetulla seikkailuradalla ja Helsingin Tapanilan kiipeilykeskuksessa.
Koko ohjelman jalkeen nuorten kehitysta arvioitiin poliklinikan vastausten mu-
kaan, jossa periksiantamattomuudessa, oma-aloitteisuudessa ja vastuullisuu-
dessa koettiin olleen hieman positiivista kehittymista. Monilla nuorilla koettiin
tapahtuneen ’itsensa ylittamista” ja heidan toiminnassaan koettiin yrittamisen

iloa enemman kuin tavallisesti. (Raty 2005, 30 — 31.)

3.2 Mielenterveysty6

Perusterveydenhuollon mielenterveyskaynnit laakarilla tai vastaavalla ovat tu-
hatta asukasta kohden keskim&araista korkeammat Rovaniemelld, verrattuna
muuhun Suomeen. Lasten ja nuorten pahoinvointi nakyy Rovaniemella psykiat-
risten palvelujen tarpeen kasvuna ja lisdantyneena erilaisen tuen, kuten tu-
kiopetuksen, perhetydn ja erityisopetuksen tarpeena peruspalveluissa paivahoi-
doissa ja koulussa. Lukion ensimmaisella ja toisella vuosikurssilla, sekéa ylaas-
teikaisilla pahoinvointi nakyy kiusaamisena, yksindisyytend, masentuneisuutena
ja laittomien huumeiden kokeilujen maaran kasvuna. Laitoshoito on lisdanty-
massa 13 — 24 -vuotiailla tyt6illa ja sairasapurahaa saavien samanikaisten maa-
ra kasvaa. Myos tyottomyys on keskimaaraista korkeampaa Rovaniemella ja
koulun keskeyttdneiden mé&ara on kasvussa. Tyottoman riski mielenterveyson-
gelmiin on nelinkertainen ja paihdeongelmiin jopa kahdeksankertainen tyolli-
seen verrattuna. Myods toimeentulotuen saajien maara on nousussa. (Alaoja
2012, 18 - 21.)

Valtakunnallisen sosiaali- ja terveysalan eettisen neuvottelukunnan (ETENE)
julkaisussa nro 29: Mielenterveys lasten ja nuorten elamassa, kay esiin nuorten
ongelmat kouluissa ja kotona. Naitd ongelmia ovat sisaanpéain syrjaytyneisyys ja
arvottomuuden tunne. Nuorten arki ei myoskaan ole kevytta, silla harrastusten,
vapaa-ajan, koulutehtavien ja mahdollisesti tydén yhdistaminen tekevat arjesta
raskasta. Myos lilan aikainen itsenaistyminen ja paihteiden kaytté nuorena vai-

kuttavat hyvinvointiin. Tarke&a olisi turvata nuoruus ihmisarvon mukaisella koh-
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telulla ja yhteisbvoimin auttamisella. Turvallinen nuoruus ja yhteenkuuluvuuden
tunne luovat turvatun aikuisuuden. (Hoikkala, Uusikyld, Kontio & Pihlainen
2010,10-12))

Mielenterveys ja paihdetyd on yhdistetty, silla niilla on yhteisia alueita, kuten
yhteiset suojaavat tekijat ja riskitekijat. Ehkaisevassa tyossa kaytetddn saman-
tyyppisia tuki- ja auttamistoimenpiteitd. Mielenterveys- ja paihdetyon palvelujar-
jestelma on jaettu edistavaan, ehkaisevaan, korjaavaan ja kuntouttavaan toi-
mintaan. Edistavassa toiminnassa luodaan turvallinen ja terveellinen elinympa-
ristd. Ehkaiseva toiminta tarkoittaa ongelman tunnistamista ja tuen antamista.
Korjaava toiminta keskittyy sairauden hoitoon ja diagnoosiin. Kuntoutus suunni-

tellaan aina yksilén tarpeiden mukaisesti. (Alaocja 2012, 11 — 16.)

Mielenterveysty0 toteutetaan akuuttina mielenterveyden hoitotyona, kriisityona
ja kuntouttavana hoitotyoné. Ensisijaisena hoitomuotona on aina avohoito, joka
tapahtuu perusterveydenhuollon tai erikoissairaanhoidon ty6piirissa. Avohoidol-
la tarkoitetaan, ettéd henkilon ei tarvitse menna sairaalaan. Esimerkiksi psykoot-
tisten kriisien yhteydessa tai kun avohoito ei yksinkertaisesti riitd, ihminen toimi-
tetaan psykiatriseen sairaalaan. Myds akuutti mielenterveyshoitotyd on avohoi-
toa, mutta pahoissa tapauksissa sairaalahoito on tarpeen. Akuutti mielenterve-
yshoitoty6 on intensiivista ja lyhytta, psyykkisen sairauden pahaan oloon apua
tarjoavaa. Kriisityd on taas elaman kriisien lapitydskentelyd auttava hoitotoi-
menpide. Myds kriisityd tapahtuu avohoitona, kunnassa tai erilaisten toimipaik-
kojen, kuten koulujen tai paivakotien kautta. Kriisityd on ennaltaehkaisevaa hoi-
totoimea ja erilaisille kriiseille on erilaiset toimintamallit. Kuntouttava mielenter-

veystyoO on pitkakestoista hoitoa. (Kuhanen ym. 2010, 45 — 47.)

Mielenterveyden yksil6llinen hoitotyd perustuu elamantilanteen selvittamiseen,
ja hoidossa otetaan huomioon potilaan tausta ja oireet. Erilaiset ryhmat taas
auttavat potilasta loytamaan rytmin elamaan. Ryhmia ovat esimerkiksi liikunta-,
rentoutus- ja toiminnalliset ryhmat, joissa ulkoillaan, likutaan tai etsitaéan muun-
laista mielekdsta toimintaa. Naissad ryhmissa pyritAdn muun muassa heratta-

maan ja yllapitamé&an toivoa. (Kuhanen ym. 2010, 206 — 208.)
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Mielenterveyden diagnoosissa kaytetdaan ICD -tautiluokitusta (International
Classification of Diseases). Luokituksessa masennus on luokiteltu masennusti-
loiksi, jotka jaetaan lievaan, keskivaikeaan, vaikeaan ja psykoottiseen masen-
nukseen. Masennukselle on toinenkin luokitus, joka on toistuva masennus.
Toistuva masennus on jaoteltu samoin periaattein lievasta psykoottiseen. Yksit-

taiset masennusjaksot voivat kestaa jopa vuosia. (WHO 2003.)

Useimmat psykiatriset diagnoosit ovat oireyhtymia, jossa oirekokonaisuudelle
on tunnettu maara oireita. Nama oireet kestavat tietyn ajan ja niiden kulku ja
ennuste ovat merkitty diagnoosiin. Raja mielenterveyden hairibn ja terveyden
valilla on hyvin haméara. Diagnoosi mielenterveyden hairiille on kuvaileva ja
informatiivinen, joka auttaa ammattilaisia tunnistamaan ongelman ja hoitamaan
sitd. Mielenterveyden hairidille on diagnoosissa myds suuntaviivaa antavat en-
nusteet, tavoitteet ja suunnittelut, perustuen laajoihin tutkimuksiin mielentervey-
den hairidistd. Diagnoosi on siis tarkka kuvaus, jonka tietoa hyddynnetdan oi-
reiden lievittamiseksi ja hoitamiseksi kokonaisvaltaisesti. (Kuhanen ym. 2010,
176.)

3.3 Masennus

Psyykkiset oireet ovat yleisia ja ne kuuluvat normaaliin reagointiin, jos ne eivat
heikenna toimintakykya tai elamanlaatua. Psyykkisiin oireisiin lasketaan muun
muassa stressi, unettomuus ja ahdistuneisuus. Keskeisimpia mielenterveyshéi-
rigitd ovat depressio, skitsofrenia ja paihderiippuvuus. Masennustila ja toistuva
masennus ovat maaritelty kansainvalisin kriteerein vakaviksi masennustiloiksi.
Masennuksen yleisyyteen ja hoitoon on alettu kiinnittaa huomiota kaikissa lan-
simaissa, koska sita esiintyy yha nuoremmissa ikaryhmisséa. Masennus eli dep-
ressio luokitellaankin jo kansansairaudeksi. (Lonngvist 2005.) Tarkeaa olisi ma-
sennuksen varhainen tunnistaminen, mutta hoitoon hakeutuminen on hankalaa,
erddnlainen kynnys. Masennuksesta karsivat kertovat hoitoon hakeutuessaan
yleensa somaattisista oireista, kuten vasymyksesta, joka saattaa myos vaikeut-

taa masennuksen tunnistamista. (Kuhanen ym. 2010, 204.)
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Masennus voi olla viikkoja tai vaikkapa vuosia kestényt alentunut mielentila.
Luonteenpiirteeltaan tai elamanasenteeltaan henkild voi olla alakuloinen tai
pessimistinen. Tyostamattoméat menetykset, pettymykset ja traumat voivat aihe-
uttaa masennusta. Masennus voi olla myds oire erilaisille psyykkisille sairauksil-
le ja tiloille. Myds jossain muussa sairaudessa masennus voi olla somaattinen
oire, esimerkiksi kilpirauhasten vajaatoiminnassa. (Aho, Isometsa, Mattila, Jou-
silahti & Tala 2009.) Masennusoireita esiintyy myds aivohalvauksen, dementian
ja Parkinsonin taudin yhteydesséa ja joskus on vaikea erotella masennuksen
oireita sairauden oireista (Kuhanen ym. 2010, 201). Depressio taas on mieliala-
hairi6, johon liittyy muitakin oireita, kuten unettomuutta tai liikkaunisuutta, mieli-
hyvan tunteen menetysta tai lisdantynytta tai vahentynytta ruokahalua. Depres-

siotyyppeja on eri vaikeusasteisia ja niiden kulku on erilaista (Aho ym. 2009).

Depressioon sairastuu viidesosa vaestosta jossain vaiheessa elamaa. Vuoden-
ajat ja erilaiset rasitustekijat ovat yleensa depression taustalla. Depressio on
oireyhtyma, johon fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijat vaikuttavat yhta ai-
kaa. Depressio voi olla kokonaisvaltainen reaktio kriiseihin ja vastoinkaymisiin.
Perimd, varhainen vuorovaikutuksen puute ja opitut negatiiviset ajatusmallit al-
tistavat depressiolle. Oireisiin kuuluvat elaménilon puute seka tyytymattomyy-
den ja alemmuuden tunne. Depressio voi myés mahdollisesti heikentaa lahi-
muistia, paattelykykya, loogista ajattelukykya ja kokonaisuuden hahmottamisen
kykya. Depressioon liittyy myds niin sanotun kognitiivisen irrationaalisuuden
ajatus, jolla talla tarkoitetaan perattomia ajatuksia ja tulkintoja esimerkiksi omas-
ta toiminnasta. (Heikkinen-Peltonen ym. 2010, 145 — 147; Salonen 2005, 55.)
Somaattisiin oireyhtymiin taas kuuluvat univaikeudet, seksuaalisen mielenkiin-
non vahentyminen ja levottomuus. Depressio jaetaan lievaén, keskivaikeaan,
vaikeaan ja psykoottiseen depressioon. (Heikkinen-Peltonen ym. 2010, 147 —
148.)

Depression masennustilat kestavat muutamista viikoista muutamiin kuukausiin
ja jopa vuosiin. Toipumisen ennusteeseen liittyvat hoito- ja laakitysmotivaatio,
seka tietenkin masennuksen vaikeusaste. Masennuksen yhteydessa esiintyy
useasti esimerkiksi paihdehairio ja persoonallisuushéiriéita. Useamman hairién

samanaikaista ilmenemista kutsutaan monihairiéksi. (Kuhanen ym. 2010, 203.)
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Masennusoireista karsivat kuvailevat masennusta syyllisyyden, pelon, surun ja
sivullisuuden tuntein. Kuvailuihin kuului myos: "mikaan ei tunnu miltaan”, "pai-
kallaan jamé&htaminen” ja "ajelehtiminen”. Lisaksi vakavasti masentuneilla esiin-
tyy itsetunnon laskua, unettomuutta, ruokahaluttomuutta ja psykomotoriikan

kiihtyneisyytta tai hidastuneisuutta. (Kuhanen ym. 2010, 204.)

3.3.1 Masennus ja liikunta

Vapaa-ajallaan vahan liikkuvilla tai taysin liikkumattomilla on eniten masen-
nusoireita sekd Suomessa ettd muissa maissa. Monien pitkittaistutkimusten
ansiosta on havaittu masennukselle liikunnan kautta tulevan suojavaikutuksia.
Tama tarkoittaa ettd alku- ja loppukyselyjen vélissa liikuntaa lisanneilla oireita
on vahemman. (Nupponen 2011, 176 — 182.)

Liikuntaa ei voida pitaa todistettuna ehkaisykeinona masentuneille, mutta stres-
sinsiedon paraneminen likunnan kautta voi vahentda ahdistusoireiden pitkitty-
mista ja pahenemista. Hoitokeinona liikunnasta ei tiedeta tarkkaan sita, millaisil-
le potilaille likuntaa kannattaisi suunnata ja miten se parhaiten heita auttaisi. Ei
ole mydskaan varmuutta toimiiko liikunta samanlaisilla potilailla samalla tavalla.
Neljan kuukauden liikuntaharjoittelulla on havaittu olevan samanlaiset tulokset
kuin neljan kuukauden laakkeilla saavutetut. Myos hoidosta toipuneiden kuuden
kuukauden jalkeinen masennuksen uusiutuminen on ollut likuntaharjoitteluun

osallistuneilla harvinaista. (Nupponen 2011, 180 — 181.)

Saanndllinen liikunta tukee mielialaa ja vahentaa selvasti masennuksen oireita.
Erityisesti elimellisiin oireisiin, kuten vasymykseen ja jannittyneisyyteen on I6y-
detty liikunnasta hyotya. Ennestaan vahan liikkuvilla likunnan lisdamisella voi
olla merkitysta oireiden ehkadisemisessa. Toisaalta ohjaustavalla, vuorovaiku-
tuksella ja saanndllisella tapaamisella voi olla mielialan kannalta suurempi vai-
kutus kuin itse liikkunnalla. Liikunta voi vahvistaa psykoterapiaan ja hoitoon kuu-
luvista sosiaalista tukitoimista koituvia hyotyja. Tarkeintd olisi kehittda ja tukea
likuntaan osallistumista masennuksen riskiryhnm&an kuuluvilla, jotta he kykeni-
sivat elamantilanteesta ja elinymparistosta huolimatta harjoittamaan liikuntaa
pitkaaikaisesti. (Nupponen 2011, 182 — 183.)
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4 LUONTO JA HYVINVOINTI

4.1 Luontokokemus

Terapiassa 40 prosentin osuus sen onnistumisen kannalta on ymparistolla. Ta-
ma tarkoittaa ettéd luontoymparistdlla voisi olla suurikin merkitys terapiassa.
Luonnossa on myds mahdollista saada riittdva olemisen kokemus. Tama tar-
koittaa hyvaksynnan tunnetta ilman suoritusta, paineita, onnistumista tai epaon-
nistumista. Suoritus ja kilpailu ovat nykyajan yhteiskunnassa tarkeita ja riitta-
vyyden kokemus jaa vahemmalle huomiolle. Esimerkiksi uupumuksen tapahtu-
essa paallimmaisena syyna on liika suorittamisen paine. Pelkkd luontokokemus
ei kuitenkaan auta aina riittavyyden kokemuksen saamiseksi. Maa- ja metsata-
loustyontekijat karsivatkin ristiriitaisesti uupumuksesta eniten Suomessa. (Salo-
nen 2005, 77 — 78.)

Louv Richard on teoksessaan Last Child in the woods (2005) ké&sitellyt luonnos-
sa oleskelun mé&aran vahenemista ja sen vaikutuksia erityisesti lapsiin. Monien
haastattelujen kautta kirjassa kay ilmi luonnon rauhoittava vaikutus. Luonnosta
erkaantuminen yhdistetaan kirjassa jopa ylivilkkaisiin lapsiin ja erilaisiin psyykki-
siin sairauksiin sekad keskittymishairioihin. Luonto on havinnyt elamastamme
yh&a vahvemmin aikaisen teknologian myo6ta, kuten ilmastoinnin. limastointilait-
teiden myoéta ikkunat on pidetty suljettuina yolla, eika tuulenvirekaan paase si-
sdlle. (Louv 2005, 51 — 55.)

Jotta kokisimme todella elavamme, vaadimme kaikki aistit kayttoon, joita nyky-
teknologia on turruttanut. Luonnossa tdma kaikkien aistien kaytt6 on mahdollis-
ta. Tama kavi ilmi esimerkiksi Louv Richardin toteuttamassa haastattelussa,
jossa haastateltava kertoi nahneensa puuman jalkia vaellusreitilla ja ymmarsi
tdman pian kiertelevan hanta. Han ei sanojensa mukaan kyennyt muistamaan
koska olisi ennen ollut niin hereilla, kaikki hanen aistinsa olivat kaytdossa. (Louv
2005, 56 —59.)

Luontoon liittyy kasite voimaatuminen, jolla tarkoitetaan luontokokemukseen

littyvid poissaolon tunnetta, lumoutumista, yhteensopivuutta ja jatkuvuutta.
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Kaikki nama ké&sitteet ovat tulleet esille tutkittaessa ihmisten luontokokemuksia.
Poissaololla tarkoitetaan normaalista poikkeavaa tilaa, jonka voi tuntea nimen-
omaan luonnossa. Tallaista poissaolon tunnetta voi toki tuntea uudessa, erilai-
sessa kaupunkiymparistdéssakin. Luontokokemuksessa koetaan kuitenkin myds
yhtendisyyden ja jatkuvuuden tunnetta. Luonnon koetaan heijastavan omia tun-
teita ja eri luontoelementteja koetaan omiksi. Luonnon voimaannuttavaa voimaa
kuvaillaan mielentyhjennyksen tuntein, huomion siirtdmisené pois askarruttavis-
ta aiheista, edeltavien aikojen muistojen herddmisené ja oman elaman tutkailu-
na eli reflektointina. (Kaplan 1995, 173 — 174.)

4.2 Green Care

Opinnaytety6 on tehty Green Care -hankkeen toimeksiantona. Green Care on
luontoymparistoon seka maaseutuymparistoon liittyvaa toimintaa, joka edistaa
ihmisen hyvinvointia ja elaméanlaatua. Muun muassa erilaiset terapiamuodot,
kuten puutarha- ja ratsastusterapia tai sosiaalipedagoginen hevostoiminta seka
ekopsykologian menetelmat kuuluvat Green Care -toiminnan mukaiseen osaa-
miseen. Green Care -toiminnan nakoékulmasta hyvinvointia lisda luonnon elvyt-
tavyys, osallisuus ja kokemuksellisuus. Toiminnan tavoitteena on aina ihmisen
henkisen, fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin parantaminen. Luontoavustei-
seen Green Care -toimintaan kuuluu ekopsykologian menetelmaét, elamyspeda-
gogiikka ja seikkailukasvatus, luonnon materiaalien kayttd, luontoliikunta seka

ymparistokasvatus. (Soini 2014, 15 — 16.)

Green Care -toiminta jaetaan luontohoivaan ja luontovoimaan. Luontohoivalla
tarkoitetaan luontol&htdisyyttd hyoddyntavia julkisen sektorin hoivan ja kuntou-
tuksen palveluita. Luontovoimalla taas tarkoitetaan tavoitteellisia luontolahtdisia

hyvinvointi-, harrastus-, kasvatus- ja opetuspalveluita. (Soini 2014, 26 — 27.)

Green Care -toiminnalla on kolme peruselementtid: luonto, toiminta ja yhteiso.
Luonto on tapahtumapaikka, kohde tai véline, jota kaytetdan tavoitteiden edis-
tamiseen, vahvistamiseen tai nopeuttamiseen. Toiminta yhdistaa ihmisen ympéa-
ristoon ja luo kokemusta ja oppimista. Toiminnan ei tarvitse olla suurpiirteista,

pelkka maiseman katselu voi riittdd. Yhteiso taas luo osallisuuden mahdollista-
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malla hyvaksynnéan tunteen, kun yksil6 kiinnittyy yhteis66n. Vuorovaikutuksen ei
tarvitse olla ihmisten valista, vaan voi olla myos ihmisen ja elaimen tai ihmisen
ja luonnon valistd. Green Care -toiminnalla on my6s kolme perusedellytysta,
jotka ovat tavoitteellisuus, ammatillisuus ja vastuullisuus. Ammatillisuudella tar-
koitetaan sitd, ettd palvelua kuin palvelua tarjoaa aina asianmukaisen koulutuk-
sen saanut. Ammatillisuus ja osaaminen ovat aina suhteessa palveluun. (Soini
2014, 21 -24.)

4.2.1 Ekopsykologia

Ekopsykologian tarkoituksena on tuottaa tietoa fyysisen ympariston psykologi-
sista vaikutuksista ihmiseen. Ekopsykologian kautta voidaan sanoa ihmisen
luontosuhteen heikenneen, ja tama nékyy yhteytenda omaan itseen ja arvomaa-
ilmaan. Taman psykologian alan kannalta ei kuitenkaan néhda, etta luontosuh-
de voisi katketa kokonaan, silla ihminen ei voi elaa ilman luontoa, esimerkiksi
happea. (Salonen 2005, 6 — 11.) Stressi ja uupumus voivat tulla esiin juuri hei-
kentyneen luontosuhteen kautta, mikali henkilo erityisesti viela kokee luonnon
sdilyttamisen tarkeaksi. Luontoa on pyritty tuomaan myos terapiaan ekopsyko-
logisin menetelmin, ja ndiden menetelmien toimivuutta on jo havaittu muun mu-
assa paivakodeissa lapsien rauhoittumisena. Ekopsykologian kautta ollaan huo-
lissaan ihmisen ja luonnon psyykkisesta irrallisuudesta, ja tama luontoyhteys
pitaisi palauttaa ihmisten ja luonnon vdlille. Voidaan sanoa jopa, etta planeetan
huonovointisuus nékyy ihmiskunnan voinnin yhteydessa. (Salonen 2005, 17 —
22.)

Ihmisen mieli ja keho muodostavat kokonaisuuden joka on osa luontoa. Ihmisen
alkuperainen luontosuhde muodostuu tastd kokonaisuudesta ja oman kehon
tunteesta seka tiedosta siité, milloin pitd& esimerkiksi sy6da ja nukkua tai mitka
ovat omat arvot ja tavoitteet. Kun luonnosta joutuu kauas, voi se nakya psyykki-
send ja fyysisena oireiluna, kuten omaa luontoa vastaan toimimisena. Ihminen
ei talléin valttAmatta tunnista ndlan tunnetta tai vasymysta ja toimii naiden tun-
teiden vastaisesti. (Salonen 2005, 47 — 50.) Ekopsykologisissa menetelmissa
kaytetaan luonnon eheyttavaa ja elvyttdvaa vaikutusta yllapitdmaan jatkossa

terveytta ja tasapainoa. Ihmisen psyyke on vuorovaikutuksessa ympariston
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kanssa ja luontoymparistba kaytetaan psyykkisen itsesaatelyn tukena. Ekopsy-
kologia ei perustu rationaalisiin ratkaisuihin, vaan menetelmien hyvaa tekevaan
vaikutukseen. (Salonen 2005, 51 — 54.)

Ekopsykologiassa puhutaan elpymisestd, jolla tarkoitetaan luontokokemuksien
myoOnteisia vaikutuksia stressista toipumiseen ja tarkkaavaisuuden siirtamiseen.
Tallaista elpymista tapahtuu taysin huomaamatta ja tahdosta riippumatta luon-
toymparistossa, mutta sitéd voidaan kayttdd myos tiedostetusti psyykkisen it-
sesaatelyn tukena. Elvyttavia ymparistdja ovat paikat, joissa on mahdollisuus
vapautua stressistad. Tallaisia paikkoja ovat myos ihmisten omat mielipaikat,
joissa pelkastaan hetken oleskelu riittdd elvyttdmaan mieltd. (Salonen 2005, 64
- 65.)

Erilaisten elvyttavyystutkimusten perusteella voidaan sanoa, etta luontoymparis-
tolla on erityisen voimakas elvyttava vaikutus, joka tapahtuu todella nopeasti.
Luontoelementtien ei valttdmaéatta tarvitse olla suuria ja mahtavia kuten vesipu-
toukset tai vuoret, ja pelkastadn kuva tai ikkunan nékdala luontoymparistéon voi
riittdd. Elpymisen elementteihin kuuluvat lumoutuminen, arkipaivasta irtautumi-
nen, elvyttdvan paikan tai maiseman jatkuvuuden kokemus ja yhteensopivuu-
den kokemus. Lumoutumisella voidaan kuvata luontoymparistosta saatavia hyo-
tyja. Lumoutumisella tarkoitetaan tarkkaavaisuuden tahatonta kiinnittymista jo-
honkin elementtiin. Tatd voidaan kuvata myos eraanlaiseksi tajunnantilaksi ja
parhaiten tallaista lumoutumista tapahtuu vihredd varid ja vetta sisaltavassa

luontoymparistdssa. (Salonen 2005, 65 — 66.)

Luontoympaéristd auttaa myos arkipaivasta irtautumiseen. Mik& tahansa luonto-
ymparisto ei kuitenkaan aiheuta tallaista, vaan luontoymparistdssa on oltava
arjesta poikkeavia kokemuksia. Elvyttavan paikan ja maiseman jatkuvuuden
kokemus kuvaa kokonaan toiseen maailmaan padsemisen tunnetta, jolloin mieli
vaeltaa. Inminen voi kokea talloin myos syvaa yhteytta paikan kanssa ja "sulau-
tuvansa” luontoon. Tama voi johtaa yhteensopivuuden kokemukseen, jolloin
yksilon paamaarat, arvot ja tarpeet tuntuvat sopivan yhteen ympariston mahdol-
lisuuksien ja vaatimusten kanssa. Luontokokemusten elementtien erilaisuus

koetaan yksildllisesti ja niiden ainutkertaisuudet voivat luoda kullekin omanlaista
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yhteensopivuuden tunteita. Vaikka kaikki mainitut elpymisen elementit tayttyisi-
vat, ei elpymista valttamatta tapahdu esimerkiksi melun haitatessa ymparistos-
sa. (Salonen 2005, 67 — 69.)

4.2.2 Ymparistopsykologia

Ymparistopsykologia poikkeaa ekopsykologiasta siina mielessa, etta se tutkii
ihmisen suhdetta ymparistoonsa, esimerkiksi rakennetun ymparistén vaikutusta
hyvinvointiin. Yksild nahdaan siis olevan irrallaan luonnosta. Ymparistopsykolo-
gian kannalta on kuitenkin tehty tutkimuksia ihmisten mielipaikoista ja luonto-
kohteista ja naiden tutkimusten tulokset sopivat hyvin ekopsykologian nakdkul-
maan elpymisesta. (Salonen 2005, 73.)

Mielipaikkoihin ja erilaisiin luontokohteisiin liittyy nelja tunnistettavaa piirretta:
nimeaminen, personalisointi, inhimillistdminen ja kontrolli. Nimeamisella tarkoi-
tetaan sita, kun ihminen heijastaa omaa tunnetilaansa sopivaan paikkaan tai
elementtiin siella. Puhumalla tasta kohteesta henkilon on helpompi avautua
omista tunteistaan ja tunteille voi 16ytya nimi kun henkilé kuvailee kohdetta.
Personalisoinnilla tarkoitetaan paikan tuntemista omaksi, esimerkiksi eri luonto-
kokemukset voidaan kokea omiksi. Mielta voi aktivoida tunnistamaan tallaisissa
paikoissa asioita mita tarvitsee tai mitkd ovat ominaisia itselle personalisoinnin
yhteydessa. Inhimillistaminen on sita, kun yksildé tunnistaa inhimillisia piirteita
luontoelementissa, kokee niissa yhteyden johonkin, ja ne tuntuvat tutulta. Kont-
rollilla taas tarkoitetaan sita, kun henkild6 kokee mydnteista hallinnan tunnetta ja
asioiden selkiintymista. (Salonen 2005, 73 — 74.)

4.3 Luonnon vaikutus hyvinvointiin

Luonnossa oleskelun on todennettu vaikuttavan psyykkisen terveyteen positiivi-
sesti. Viikoittainen luontoymparistéssa oleskelu vahentda negatiivisia ja lisaa
myonteisia tuntemuksia. Luontoymparistoksi riittda vaikkapa pelkka kaupunki-
alueen puisto. Luonnosta haetaan myos elvyttavid kokemuksia, jolloin ihmiset
arvostavat taysin luonnontilaisia alueita, tai harrastustoimintaan sopivia viher-

alueita. (Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela & Ylen 2007, 62 — 65.)
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Luonnosta saatavia koettuja tunteita voivat olla lasnéolon tunne, joka tarkoittaa
Sitd, etta voi olla oma itsensé, ei tarvitse ajatella ja pahat asiat poistuvat mieles-
td. Mystinen tervehtymisen tunne kuvailee terapeuttista oman olotilan havain-
noimista ja luonnon hoivassa tervehtymista. Luonnosta saadaan myads ilon tun-
netta, vahvuuden tunnetta, eli "kyvykkyytta” ja rauhan tunnetta. Myos flow -tilan
kokemus on mahdollista. (Kesti 2010, 6.)

Luontokokemuksessa psyykkisia elvyttavia prosesseja ovat lumoutuminen, ar-
kipaivasta irtautuminen, paikan ja maiseman ulottuvaisuuden, yhtenaisyyden
seka itselleen sopivuuden tunne. (Salonen 2005, 55). Luontokokemukseen liit-
tyy myds kognitiivisen psykologian alalta niin sanottu mydnteinen irrationaali-
suus, jolla tarkoitetaan luonnon rauhoittavia, tasapainottavia, selkeyttavia ja vir-
kistdvia vaikutuksia. Talloin vapaudutaan tehokkuuden ja hybédyn paineista.
Kognitiivisen psykologian alan mukaan voidaan myds ndhda psyykeen toimin-
nan vaikutus suhteessa situationaalisuuteen. Rajojen asettaminen psyykeen,
mielen, kehon, ihmisen ja luonnon vélille nahdaan huonona asiana. Ihminen on
osa luontoa, han on kokoajan suhteessa todellisuuteen, eika hanta voida erot-
taa ymparistostaan. Erottelun ajattelu myos tekee luontoyhteyskokemukset tay-
sin mahdottomiksi. (Salonen 2005, 56 — 57.)

Ihmisella nahdaan olevan yhteys luontoon, jota kutsutaan alkuperaiseksi luon-
tosuhteeksi. Tahan liittyy myos ajatus ekologisesta ajatuksesta, joka on yksil6a
laajempi alitajunta. Siihen kuuluu ajatus siitd, ettd maailman huonovointisuus
heijastuu yksilon huonovointisuuteen. Tata voidaan verrata peilisoluihin, jotka
jaljittelevat sitd, mita toinen ihminen tekee. Ne reagoivat liikkeisiin, aaniin, ilmei-
siin ja eleisiin. Samalla tavalla voidaan ajatella ihmisen peilaavan alitajunnas-
saan luonnon huonovointisuutta, ja voivan siksi pahoin itsekin. Tahan liittyy
myo6s evoluutio: ihminen on elanyt savanneilla ja juuri savannin oloisissa ympa-
ristdissé luonnon myonteiset vaikutukset ovat nopeimmillaan. Kaupunkiymparis-
tbssa esiintyy enemman stressia ja ihmisilla tunnistetaan negatiivisempia ilmei-
ta. (Salonen 2005, 59 - 62.)
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Ekopsykologian menetelmien psyykkiset vaikutukset ovat avautumisen ja luot-
tamuksen helpottuminen ryhmassa seka yhteistyon ja ryhméaytymisen helpottu-
minen. Yksilotasolla kokemuksellisuus lisdéntyy, tunteet aktivoituvat ja tiedos-
tamattomat tunnelmat nousevat helpommin prosessoitavaksi. Yksild voi myds
kokea riittdvyyden kokemuksia ja keksia uusia ongelmanratkaisukeinoja ja saa-

da myonteisia tulevaisuuden nakemyksia. (Salonen 2006, 67.)

Luontoymparistossa liikkumisen hyvinvointivaikutukset nakyvat kolmella eri ta-
valla. Esteettisien elamyksien kautta mielihyvéa kohoaa ja stressista elvytaan.
Esteettiset elamykset myds innostavat likkumaan, ja taméa taas vaikuttaa ihmi-
sen terveyteen ja jaksamiseen, seka sosiaalisten kontaktien hoitamiseen esi-
merkiksi harrastusten kautta. Toisaalta luonto tarjoaa myds oivallisen mahdolli-
suuden sosiaalisista kontakteista vetaytymiseen, mikali elaméntilanne niin vaa-
tii. (Korpela — Paronen 2012, 80.) Lapsilla taas luontoymparistossa liikkuessa
tapahtuu jopa véhemman vahinkoja, kuin organisoidussa harrastetoiminnassa.
Tahan liittyy luonnossa herkempi aistien kaytto ja "hereilla olo” seké luonnossa
tapahtuva positiivinen lisdantynyt tietoisuus, joka vaikuttaa itseluottamukseen.
(Louv 2005, 181 —182.)

Stressista elpyminen luontoymparistéssa on nopeampaa ja taydellisempaa kuin
kaupunkiymparistossa tai sisatiloissa tapahtuva stressista elpyminen. Jo kym-
menen minuutin ulkoilun jalkeen tunteista puhuminen muuttuu positivisemmak-
si ja elimistbn somaattisessa eli ei-tahdonalaisessa osissa tapahtuu stressista

elpymiseen viittaavia muutoksia. (Ulrich ym. 1991, 230.)

Luonnon virkistyskayttd 2010 -tutkimuksen tarkoituksena on antaa ajankohtaista
tietoa luonnon virkistyskayton kysynnasta, tuottaa paivitetyt ulkoilutilastot, seka
keratd ajankohtaista tietoa tutkimusteemoista. Korpela ja Paronen kertovat
osiossaan (2012) etta Viimeisimman liikkuntakerran tuntemukset liittyvat inmisilla
ajatuksien selkeytymisiin sekéa elpymiseen ja rentoutumiseen. Kotona liikkuneil-
la elpyminen oli tutkimuksen mukaan kaikkia muita likuntaymparistéja huonom-
pi. Vahvimmat elpymiskokemukset saatiin liikkuessa metsa- tai peltoymparis-
tossé, joka sisalsi vesielementin. Luontoharrastusten ndhdaan myos tutkimuk-

sen mukaan tuottavan monia muita harrastuksia enemméan mielihyvaa. Toisaal-
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ta sisaliikunnalla nahtiin saavan yhta vahvoja elpymiskokemuksia kuin ulkona.
Nama kokemukset liittyivat kuitenkin riittdvan voiman fysiologisiin vaikutuksiin,
kun taas luontoymparistdossa elpyminen liittyi positiivisiin tunnetiloihin ja stres-
sista elpymiseen. (Korpela & Paronen 2012, 85 — 89.)
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5 LUONTOLIIKUNTAPAKETIN VALMISTELU

5.1 Seikkailukasvatus ja elamyspedagogiikka

Taman opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessa paatettiin kayttaa elamyspe-
dagogiikan menetelmid muodostamaan luontoliikuntakerroille erdanlaisen juo-
nen. Latomaan ja Karppisen mukaan (2010) elamyspedagogiikka kaytetaén
seikkailukasvatuksessa ja se on toimiva menetelma sosiaalisten, emotionaalis-
ten tai psyykkisten ongelmien ehkaisyssa. Se on tietoinen didaktinen menetel-
ma, jota kaytetdan sosiaalipedagogisena ja terapeuttisena toimintona nuoriso-

ja sosiaalityossa. (Latomaa & Karppinen 2010, 9 — 14.)

Seikkailukasvatus on kokemuksellinen ja elamyksellinen kaytannon kasvume-
netelmd, jossa yksilon kasvu ja oppiminen muotoutuvat toivottuun suuntaan
seikkailutoimintaa hyvaksikayttden. Seikkailukasvatus on kasvatustoimintaa,
jossa vaikutetaan kasvatettavaan kokonaisvaltaisesti ja monipuolisesti. Elamys-
pedagogiikka on taas laaja-alainen kaytannéllinen ja teoreettinen pedagogis-

kasvatuksellinen toiminta. (Karppinen 2010, 118 — 120.)

Seikkailukasvatuksessa osallistujalle tarjotaan kokemuksia ja elamyksia, jotka
toimivat apuna havainnoidessa sitd, miten sailytdan voittajana tilanteessa kuin
tilanteessa. Muuttuvat tilanteet vaativat vastuunottoa ja paatdsvaltaa omasta
toiminnasta. Osallistuja joutuu ajattelemaan ja kenties korjaamaan aikaisempia
mahdollisesti vaaristyneita kasityksia omista kyvyistdan, asenteistaan ja tiedois-
taan kohdatessaan ongelman tai tehtdvan oudossa tuntemattomassa ymparis-
tossa. Seikkailukasvatus on yhteistoimintaa, jossa huomaamatta kehitetaan
sosiaalisia vuorovaikutustaitoja erilaisten tilanteiden avuin. Reflektointi seikkai-
lujen jalkeen auttaa oppimiskokemuksen yhdistdmisessa oppilaan elaméntilan-
teeseen. (Karppinen 2010, 121 — 124.)

Kehon toiminta, mieli ja tunteet ovat mukana kaikessa seikkailutoiminnassa.
Seikkailutoiminta voi olla aktiivista tapahtumista tai pelkkdd rentoutumista ja
hetkessa elamistad. Seikkailukasvatus nuorten parissa luonnossa ohjaa otta-

maan vastuuta. Yhteiset haasteet ryhméassa pakottavat yhteistyohon tilanteessa



26

kuin tilanteessa. Ongelmanratkaisutilanteet ja niista selviaminen kasvattavat

luottamusta omiin selviytymistaitoihin. (Soini 2014, 67.)

Suunniteltaessa luontoliikuntakertoja kohderyhmaan kuuluville kahden opiskeli-
jatoverin kanssa, otimme huomioon mahdolliset tunteita herattavat tehtavat ja
ongelmat. Pohdimme my6s paljon vuorovaikutustaitoa tarvitsevia tehtavia. Jo-
kaisen luontoliikuntakerran jalkeen pidimme tarkeana sitd, etta kokemuksesta
voitaisiin heti keskustella. Taman lisdksi paatimme jarjestaa silloin talléin laavu-
kertoja, joissa olisi hyva mahdollisuus prosessoida viime luontoliikuntakertoja ja

niiden tapahtumia.

Seikkailukasvatuksessa on nelja tavoitetasoa. Virkistaytymisessa pyritdan vai-
kuttamaan tunteisiin ja saavuttamaan uutta energiaa ja hauskanpitoa. Koulutuk-
sellisessa vaikutetaan ajatteluun ja pyritddn saavuttamaan uutta tietoa vaikut-
tamalla tietoisuuteen ja asenteisiin. Kehityksellisessa vaikutetaan kayttaytymi-
seen ja pyritddn saavuttamaan uusia tapoja toimia. Terapeuttisessa vaikutetaan
haitalliseen kayttaytymiseen ja saavutetaan uusia tapoja selviytya. (Lindholm &
Vaisanen 2010, 193 — 195.)

Tavoitetasoksi luontoliikuntakerroille ajattelin koulutuksellisuutta ja kehitykselli-
syyttd. Luonnossa liikkumisen avulla pyrimme saamaan nuoret ajattelemaan
positivisemmin ja unohtamaan mahdolliset stressin ja murheen aiheet. Pyrim-
me my6s saamaan heidat toimimaan yhdessa tehtavien ja ongelman asettelu-

jen myota.

Seikkailutoiminnassa on myds erilaisia pddmaran maarittelyja. Ensinnakin,
seikkailun voidaan ajatella sindnsa tukevan henkilokohtaista kasvua. Tamén
maarittelyn mukaan seikkailu siis riittdd, kunhan uskaltaudutaan joutua omille
rajoille. Seikkailun siséll6lla tai reflektoinnilla ei siis ole varsinaisesti paljon mer-
kitystd. Toisena paamaaranmaarittelyna on reflektoiva seikkailu, jossa oppimi-
nen tapahtuu nimenomaan reflektoinnin kautta. (Clarke 1998, 64 — 69.) Paa-
maara voi myo6s perustua elamyshakuisuusteoriaan, jossa uskotaan, etta jotkut
yksinkertaisesti tarvitsevat enemman seikkailuja kuin toiset. Seikkailua voidaan
my0s pitaa pelkkdné ajanvietteena tai metaforana. Mikali paamaaran asetteluna
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on metafora, seikkailu on siirrettavissa arkielamé&an joko yksittaisina asioina tai

elamana yleensa. (Clarke 1998, 70 — 73.)

Reflektointi toimii luontoliikuntakerroilla tarkeassa roolissa, joten seikkailun
paamaaranmaarittelynd on reflektoiva seikkailu ja metafora. Pyrimme reflek-
toinnin avulla saamaan osallistujia miettimdan omaa toimintaansa ja sita, miten
luonnossa toimiminen erilaisissa tilanteissa on yhdistettavissa normaaleihin ar-

jen tilanteisiin.

Seikkailukasvatus on tietoista pyrkimysta saattaa pohtimaan kohdattujen koke-
muksien ja tunnetilojen kautta omaa elam&a tai yhteis6a ja niiden haasteita,
sekad ongelmia. Naihin yhteistn tai oman elaman ongelmiin on myds mahdollis-
ta etsia ratkaisuja. Omia rajoja rikkomalla saadaan uusia ulottuvuuksia ajatte-
luun ja toimintaan. Seikkailukasvatusta voidaan kayttaa myos filosofisena ajat-
telumallina tai valineend, jonka avulla tarkastellaan ihmisenad olemista ja kas-
vamista sosiaalisessa ymparistdssa. Luonnon kanssa vuorovaikuttamisen kaut-
ta voi oppia kunnioittamaan, uskaltautumaan ja ymmartamaan paremmin omaa
ja muiden elamaa. (Kiiski 1998, 109 — 113.)

5.2 Turvallisuus

Ryhman turvallisuus on psyykkinen tila, jossa ilmenee mahdollisimman vahan
ihmisen minuutta uhkaavia tekijoita. Nama tekijat voivat aiheuttaa pelkoa, ha-
pead, syyllisyytta tai arvottomuuden tunnetta. Turvallisessa ryhmésséa ihminen
saa olla sellainen kuin on ja kaikkien heikkoudet hyvaksytaan. Turvallisessa
ryhméssa kipeimpiakin asioita paljastetaan ja omat kehittyméattomat piirteet

paasevat jalostumaan. (Aalto 2000, 15 —-17.)

Ryhman turvallisuuden komponentit ovat luottamus, hyvaksyntad, avoimuus, tu-
en antaminen ja sitoutuminen. Luottamukseen kuuluu seka luottaminen, etta

luotettavaksi osoittautuminen. (Aalto 2000, 20.)
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5.2.1 Persoonan ulottuvuuksien tasot

Aalto kertoo toiminnallisista ryhmayttamistehtavistd teoksessaan Ryppaasta
ryhmaksi (2000). Hanen mukaansa toiminnalliset menetelmat kaynnistavat
ryhmassa erilaisia erotettavissa olevia persoonan ulottuvuuksien tasoja. Naihin
kuuluvat tosiasiat itsesta seka psyykkisista ja fyysisista ominaisuuksista, mielipi-
teet ja mieltymykset, arvot, moraalit, luovuus, unelmat ja aikomukset. Myds tun-
teet, tarpeet, sisainen lapsuus, traumat ja pimeat puolet kuuluvat persoonan

ulottuvuuksien viimeisimpiin tasoihin. (Aalto 2000, 16 — 18.)

Vahemman turvallisessa ryhmassa paljastuvat tosiasiat itsesta seka psyykkiset
ja fyysiset ominaisuudet, kun taas erittain turvallisessa ryhmassa voivat paljas-
tua jopa traumat ja pimeat puolet. Naiden ulottuvuuksien myoéta voi tarkastella

kuinka turvallinen ryhméan taso on. (Aalto 2000, 19.)

5.2.2 Ryhman turvallisuusasteet

Aalto on teoksessaan Ryppaasta ryhmaksi (2000) muotoillut ryhman turvalli-
suuden eri asteiksi. Hanen nakemyksensa mukaan ryhman turvallisuus voidaan
jakaa kahdeksaan eri asteeseen, jotka ovat pelkdava ryhma, turvaton ryhma,
tuntematon ryhma, tuttu turvallinen ryhma, avoin ryhma, heikkoutta hyvaksyva
ryhma, haavoittuvuutta salliva ryhma ja armahtava ryhma. (Aalto 2000, 22 —
23.)

Pelk&davalle ryhmalle ominaista on lahes kaikkien minuuden osa-alueiden peit-
taminen, tyrehtynyt luovuus ja asiatason keskustelu. Pelk&davasséa ryhmassa voi
myos ilmetad tukahdutettuja, jopa vahingoittavia aggressiontunteita. Pelko saat-
taa aiheuttaa ihmisen tekem&&n asioita, joita han ei normaalisti tekisi. (Aalto
2000, 22.)

Turvattomalle ryhmalle ominaista on epavarmuus ja mahdollisesti pieni pelkoti-
la. Keskustelu on asiatasolla, mutta mielipiteen ja tunteiden ilmaisuyrityksia
saattaa l0ytya. Vaarana on sulkeutuminen, jos jokin ryhman jasenista uskaltau-

tuu puhua tunteistaan, mutta tdhan ei reagoida riittdvasti. Reagoimatta jattami-
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nen ja vahainen esimerkiksi tunteiden ja mielipiteiden hyvaksynta on tyypillista
turvattomalle ryhmalle. (Aalto 2000, 22)

Tuntemattomalla perusturvallisella ryhmalla itseilmaisu on varovaista ja tunnus-
televaa, eika ilmassa ole suurta uhkan tunnetta. Keskustelu on yha asiatasolla
ja mielipiteet, tunteet seka arvot ilmaistaan hyvin varovaisesti. Tutussa turvalli-
sessa ryhméassa keskindinen tuntemus on jo kohtalainen eik& uhkaa synny mie-

lipiteiden tai tunteiden ilmaisussa. (Aalto 2000, 22.)

Avoimelle ryhmalle ominaista on ryhman jasenten keskindinen mielipiteiden ja
tunteiden hyvaksyminen vahattelematta. Avoimessa ryhméssa jasenet uskalta-
vat jo nauraa itselleen ja toisilleen turvallisesti. Heikkoutta hyvaksyvassa ryh-
massa taas on jo lupa ilmaista omia heikkouden tunteita, kuten pelkoa ja avut-
tomuutta. Myds tarpeen ilmaisu on mahdollista tdman tasoisessa ryhmassa.
(Aalto 2000, 23.)

Haavoittuvuutta sallivassa ryhméssa saattaa esiintya jo kipeiden tunteiden tun-
nistamista ja niistd puhumista. Suru ja viha ilmaistaan myds pelotta ja hapea
vaistyy ryhmalaisiltd. Armahtavassa ryhméssa taas otetaan vastaan hyvaksy-
valla ja anteeksiantavalla tavalla se, miten joku on muita loukannut tai haavoit-
tanut. Téallaista ei kuitenkaan synny ilman oman itsensa armahtamista ensin.
(Aalto 2000, 23.)

Persoonan ulottuvuuksien eli itseilmaisun tasot auttavat tunnistamaan misséa
tasossa ryhméan turvallisuus on. Turvallisuuden tason voi tunnistaa myds omiin
kokemuksiin peilaten, ryhmalaisten reaktiosta itseilmaisuun, elekielesta, sijoit-
tumisesta ja kipeiden tunteiden pintaan noususta. Ryhman turvallisuuden as-
teen noustessa myos ohjaajan ammattitasovaatimus nousee, erityisesti jos oh-
jaajan tavoitteena on nostaa jo korkealla sijaitsevan ryhman turvallisuuden as-
tetta. (Aalto 2000, 70 — 71.)
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5.2.3 Yksilollisyys ryhméssa

Ryhmassa tarkeintd on kuitenkin yksildllinen haaste: omaksi itseksi tuleminen,
joka tarkoittaa turhien roolien ja suojamekanismien poistumista. Ihminen oppii
siis tunnistamaan, hyvaksymaan ja ilmaisemaan oman persoonansa ulottu-
vuuksia rehellisesti ja laajasti, seka syvdllisesti turvallisessa ryhmassa. Tama
lisda yksilon elaman tyytyvaisyytta ja yksilo alkaa varoa omasta itsesta vierotta-
via toimintatapoja. (Aalto 2000, 21.)

Kun yksilon turvallisuus nousee hyvassa ryhmassa, ryhman tuen tarve vahenee
ja itsetunto, seka tyytyvaisyys omaan itseenséd kasvaa. Turvallisen ryhman tar-
kein merkitys onkin tukea itseksi tulemista ja omaa psyykkista turvallisuutta,

seka itsenaisesti elamassa selviytymista. (Aalto 2000, 22.)
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6 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO

6.1 Toiminnallisuus opinnaytetytssa

Toiminnallinen opinnaytetyd on vaihtoehto tutkimukselliselle. Tutkimuksellisen
opinnaytetyon kaltaisesti myds toiminnallinen on tydelamalahtéinen, kaytannoén-
laheinen ja tutkimuksellisen asenteen omaava. Taman lisaksi myos toiminnalli-
sessa opinnaytetydssa tulee luonnollisesti nakya, etta opiskelija hallitsee alansa
tietoa ja taitoa. Toiminnallinen opinnaytetyo sisaltdé produktin, joka voi olla esi-
merkiksi ohje, opastus tai ohjeistus. Erittain tarkeaa toiminnallisessa opinnayte-
tydssa on se, etta siina yhdistyy kaytannon toteutus ja raportointi tutkimusvies-
tinnallisin keinoin. Toiminnallisen opinnéytetyén raportti on julkinen, osoittaa
kypsyytta ja hyddyttaa toisia tutkimuksen tekijoita ideoilla ja nakdkulmilla. (Vilk-
ka & Airaksinen 2003, 11 — 15; 67.)

Opinnaytetyon toiminnallinen osuus on opas, joka toimii osaamisen tuotteistaja-
na. Terveys- ja sosiaalialan osaamisen tuotteistaminen -teoksessa (Jamséa &
Manninen 2000, 13- 18) esitetadn, ettd tuote taytyy olla selkeasti rajattavissa ja
sisdlléltadn tasmennettavissa. Opas on materiaalinen tuote, jossa osaamisen
tulee nakya asiakkaiden tarpeiden tunnistamisena ja tavoitteen asetuksessa
yhteistydssd moniammatillisen tiimin kanssa. Osaamisen tulee nakyd myods tar-
koituksenmukaisten auttamismenetelmien ja keinojen valinnassa seké kykyna

toteuttaa ja arvioida suunnitelman toteutumista hallitusti.

6.2 Luontoliikuntakertojen suunnittelu

Oppaan luontoliikuntakerrat suunniteltiin yhdessa kahden muun Hyvinvointiap-
teekissa toimivan opiskelijan kanssa. Alkuperaisen suunnitelman mukaan luon-
toliikuntakerrat piti jarjestdd terveydenhoitajan avulla mukaan tulevien nuorten
aikuisten kanssa. Suunnitelma kuitenkin epaonnistui, silla osallistujia ei tullut

riittavasti.

Kaksi ensimmaista luontoliikuntakertaa suunniteltiin ryhmayttaviksi. Ensimmai-

sen kerran tavoitteet olivat tutustuminen, sekd ryhmahengen luominen ja toisen
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kerran tavoite oli ryhmahengen vahvistamiseen. Paateemoina toimivat heittay-
tyminen, avun anto ja kommunikointi. Kolmas kerta jatkoi samoilla teemoilla,
mutta tavoitteena oli kahden viime kerran purkaminen, reflektointi, seka mahdol-

lisesti myos prosessointi.

Neljannen ja viidennen kerran tavoitteena olivat yksilollistamisen aloittaminen ja
tunteiden herattdminen. Paateemoina toimivat tunteiden hallitseminen ja nol-
laaminen. Kuudes kerta suunniteltiin liikunnalliseksi rastisuunnistukseksi, jonka
tavoitteena oli osallistujien jakautuminen ryhmatoiminnasta yksilétoimintaan
hallitusti. Paateemana toimivat organisointitaidot ja tunteiden hallinta. Viimeinen
kerta taas toimi edellisten teemojen mukaisesti, rennosti purkutehtéavien ja pro-

sessoinnin merkeissa.

6.3 Oppaan suunnittelu

Itse opas valmistui pikkuhiljaa kes&n aikana. Oppaan teoriaosuudet on Kirjoitet-
tu ensin opinnaytetybhon, josta ne ovat muokattu oppaaseen lyhyemmiksi lau-
seiksi ranskalaisin viivoin. Oppaan ulkomuodon suunnittelin tekstin kirjoittami-
sen jalkeen Wordilla. PDF -tiedostoksi muuntamisvaiheessa ulkomuoto muok-
kaantui aina sen verran, etta jouduin tekemaan oppaasta kovin yksinkertaisen

nakoisen.

Opinnaytetydssani on keskitytty luonnon tuomiin mahdollisuuksiin mielenter-
veyden hyvinvoinnin edistamiseksi. Luontoliikuntapakettia kootessa on kuitenkin
otettu huomioon muitakin nakékulmia hyvinvoinnin edistamiseksi, kuten ryhma-

ja yksilétoiminta seka tavoitteellisuus.

6.3.1 Opas Green Care -toiminnan nakdkulmasta

Green Care -toiminnan ensimmainen vaikuttavuutta luova elementti on luonto-
ymparistd. Toinen liittyy luonnossa tapahtuvaan toimintaan, kokemuksellisuu-
teen ja oppimiseen. Luonto tarjoaa toiminnalle oivallisen ympariston oppimisen
kannalta. Luontoliikuntapaketissa toiminta on seikkailukasvatuksen innoittamaa,

kokemuksien kautta tapahtuvaa oppimista itsesta ja muista. Toiminta on my6s
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kytkoksissa osallisuuden tunteen kanssa. Yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi
tahtaava toiminta voi vaikuttaa toiminnallisuuteen muilla elaméan osa-alueilla.
(Soini 2014, 22 — 23.)

Kolmas Green Care -toiminnan vaikuttavuutta luova elementti on yhteiso. Osal-
lisuuden tunne on tarkea syrjaytymisen torjumisessa ja sosiaalisen eheyden
yllapitdmisessd. Parhaimmassa tapauksessa yhteisollisyys luo luottamusta,
osallisuutta ja hyvaksyntdd. Yksilon mielenterveyden nakdkulmasta yhteisolli-
syys ja osallisuus on tarkea seikka, silla se luo kuuluvuuden tunnetta. (Soini
2014, 23.) Luontoliikuntapaketissa ryhmaytyminen on tarkeassa osassa ja yh-
teisollisyyttd luodaan monin eri tehtéavin monessa eri luontoliikuntaosuudessa.
Yhteisollisyyteen pyritddn vaikuttamaan luomalla positiivisia yhteisia elamyksia

kuin my6s mahdollisesti hieman negatiivisia tuntemuksia.

Jokaiselle toiminnalle on kirjattu luontoliikuntapaketissa tavoite. Toiminta luon-
nossa on ryhmayttavaa aluksi ja muuttuu sitten pikkuhiljaa yksilokeskeiseksi.
Ryhmalle pyritaan luomaan ensin turvallinen ilmapiiri, jonka tarkoituksena on
saada mielenterveyden ongelmia omaavat nuoret tuntemaan olonsa turvallisek-
si, jotta he uskaltaisivat jakaa omia kokemuksiaan ja tuntemuksiaan. Rauhoit-
tumiskerroilla pyritddn saamaan kayttéon ekopsykologian menetelmia ja otta-
maan luontoymparistdéssa oleskelusta kaikki ilo irti. Rauhoittumiskertojen tavoit-
teena on purkaa edellisia kertoja. Tata kautta pyritadn saamaan osallistujat poh-
timaan omaa arkeaan ja peilaamaan kokemuksiaan ryhmassa omaan elamaan-

sa.

Yksilollistdmisen ja rastisuunnistamisen tavoitteena on saada osallistujat kokei-
lemaan omia kykyjaan ja saamaan itseluottamusta. Mielenterveyden hyvinvoin-
nin kannalta tdma osio on erittéain tarked, mutta voi tulla mahdollisista pahoista
pelkotiloista karsivalle turhan aikaisin. Jokaisen luontoliikuntakerran tavoitteiden
kautta nakyy myos Green Care -toiminnalle perusedellytyksena oleva tavoitteel-

lisuus.

Ammatillisuutta olen pyrkinyt saamaan luontoliikuntapakettiin huolellisella tie-
donhaulla ja tarkalla luontoliikuntakertojen suunnittelulla. Luontoliikuntapaketis-
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sa tulisi ndkya selkeésti, ettd se on liikunnanohjaajan suunnittelema valmis pa-
ketti kaytettavaksi masentuneiden nuorien kanssa luonnossa tyoskennellessa.
Ammatillisuuteen kuuluu myds toisaalta luontoliikuntapakettia kayttavan henki-
I6n oma ammatillisuus. Opas siis vaatii kayttajaltaan ammattitaitoa, mikali han
aikoo masentuneiden nuorten kanssa toteuttaa kyseisen paketin sisallon. Am-
matillisuuden takia oppaaseen on luontoliikuntatehtaviin kohta, jossa kerrotaan
tarvitseeko terapeutin tai psykiatrin olla mukana tehtavaa toteutettaessa.

Viimeinen Green Care -toiminnan perusedellytys on vastuullisuus. Yksi tapa
pohtia luontoliikuntapaketin suunnittelun vastuullisuutta on pohtia esimerkiksi
tyon luotettavuutta, jonka pohdintaa on lisatty viimeiseen kappaleeseen. Vas-
tuullisuuteen liittyy sekd ammatillisuus, etta tavoitteellisuus ja ndiden kahden
huolellinen kayttd. Luontoliikuntaoppaassa vastuullisuuteen liittyy myds sen
kayttajan vastuullinen toiminta. Toisaalta oppaan tulee luoda riittdvéan tarkat tie-
dot masennuksesta, luontoliikunnasta ja sen hyvinvointivaikutuksista kayttajal-

leen, jotta sen voitaisiin sanoa olleen vastuullisesti koottu.

6.4 Oppaantekoprosessi

Olen ottanut oppaantekoprosessin kuvailun tueksi toiminnallisen opinnaytetytn
prosessin, joka on esitetty Airaksisen ja Vilkan teoksessa Osaamisen tuotteis-
taminen sosiaali- ja terveysalalla. Taman idean sain omalta opponoitavaltani,

joka kaytti sitd myds kuvailemaan opinnaytetyonsa etenemista.

Toiminnallisen opinnaytetyon prosessiin kuuluu ensinndkin aiheanalyysi, johon
sisaltyy kohderyhman valinta. Ei riitéa kuitenkaan pohtia, kenelle opas tuotetaan,
vaan taytyy myos tarkasti rajata erikseen kenelle ty6 kohdennetaan. (Airaksinen
& Vilkka 2003, 20 — 24.) Opinnaytetydni opas on tuotettu varsinaisesti niiden eri
alan ammattilaisten kayttéon, jotka tydskentelevat masentuneiden nuorten

kanssa ja oppaan tyd on kohdennettu masentuneille nuorille.

Aiheanalyysin jalkeen tulee tehda toimintasuunnitelma, jonka yhteydessa on
kysymysten asettelu. Toimintasuunnitelmassa tehdaan perustellen tietoiseksi

lukijalle se mita, miten ja miksi opinnaytetyd tehdaan. Opinnéaytetybn prosessiin
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kuuluu myds tietoperustan rakentaminen jossa nakyy, ettd opiskelija kykenee
yhdistamaan teoriatiedon kaytantéon ja arvioimaan kaytdnnon ratkaisuja Kriitti-
sesti. (Airaksinen & Vilkka 2003, 40 — 44.) OpinnaytetyOni toimintasuunnitelma
ei onnistunut, lukuun ottamatta teoreettisen viitekehyksen rakentamista. Kay-
tanndn ongelmat aiheuttivat sen, ettd alkuperdinen opinnaytetyoni viivastyi ja
loppujen lopuksi koko aihe taytyi muuttaa. Opinnéytetybn ongelmat ovat kuiten-
kin aiheuttaneet sen etta teoriatiedon yhdistaminen kaytantéon on vaatinut luo-
via ratkaisuja ja oppiminen on ollut tehokasta. Toimintasuunnitelma koostuu siis
lahinna pienista muistiinpanoista kalenteriini kesaajalle, joissa lukee milloin kes-

kityn eri osuuksiin.

Oppaan kannalta lahtokohtana on sosiaali- ja terveysalan ongelma ja sen kehit-
tamista vaativa tilanne. Tuotteen suunnittelu ja kehitys tapahtuu huolellisten
selvitysten, analyysien ja innovaatioprosessien jalkeen ja paapaino on oppaan
valmistumisessa. Tuotteistamisprosessiin kuuluu viisi vaihetta, jotka ovat on-
gelman tai kehittdmistarpeen tunnistaminen, ideointi ratkaisujen loytamiseksi,
tuotteen luonnostelu, kehittely ja viimeistely. Edellisen osuuden ei tarvitse valt-
tamatta paattya, jotta toinen osuus voisi alkaa, vaan vaiheet ovat paallekkaisia.
(Jamsa & Manninen 2000, 28.)

Alkuperédiseen suunnitelmaan kuului nuorten koetussa hyvinvoinnissa tapahtu-
vien muutosten tarkastelu haastatteluin. Koin tarpeelliseksi kehittamistarpeeksi
tutkia luontoliikunnan vaikutuksia juurikin koettuun mielialaan. Tama ei kuiten-
kaan onnistunut ja uudeksi kehittamistarpeeksi muodostui valmis luontoliikunta-
paketti jaettavaksi aiheen parissa tyoskenteleville, erityisesti nuorten aikuisten
terapeuteille tai muille ohjaajille. Ideointi kiteytyi omalta osaltani aikalailla tahan
samaan oivallukseen. Uutta ideaa oli myds helppo lahtea toteuttamaan, silla
teoreettinen viitekehys oli jo koottuna opinnaytetyota varten. Molemmat vaiheet

tapahtuivat yhtaaikaisesti loppukevaésta 2015.

Aloitin tuotteen luonnostelun kokoamalla hieman lisaa teoriataustaa opinnayte-
tyohoni, liittyen elamyspedagogiikkaan ja ryhman turvallisuuteen. Naiden asioi-

den liitthminen opinnaytetydhoni tuli toiveena ohjaajaltani. Tuotteen varsinainen
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luonnostelu alkoi kesélla 2015 koulun loputtua, kun teoreettinen viitekehys oli

koottu kasaan.

Opasta tehdessa on keskityttdva siihen, mikd muoto palvelee kohderyhméaa
parhaiten ja minkalaisen mielikuvan oppaasta halutaan antaa lukijalle. On myds
tarkeda pohtia, miten siita saataisiin yksilollinen ja persoonallinen niin ettd opas
erottuisi (Airaksinen & Vilkka 2003, 51 — 56). Opas on tehty alusta loppuun
Wordilla, silla ilmaisia oppaantekotytkaluja oli vaikea I6ytaa ja niiden kayttod oli
turhan haastavaa. Tiesin heti alussa haluavani elavoittad opasta luontokuvin,
joka antaisi myo6s lukijalle mahdollisuuden lepuuttaa valilla silmi&én. Alun perin
teoriaosuudet olivat pitkia ja vaikeaa luettavaa, mutta sain jalkikateen kehittely
ja viimeistelyvaiheessa apua yhdeltd opiskelijatoverilta. Han kehotti muokkaa-
maan opasta selkedmmin luettavaan muotoon. Taman neuvon ansioista op-

paan tekstit ovat kirjoitettu lyhyiksi lauseiksi ytimekkaiden otsikoiden alle.

Muotoilin tekstia lukijoille sopivammaksi ja ytimekkdammaksi, yrittden nain teh-
da siita kiinnostavampaa ja nopeampaa luettavaa. Taman jalkeen aloin muotoil-
la Word -ohjelmaa kayttden oppaan ulkoasua. Tahdoin ulkoasun muistuttavan
lukijaa luonnosta ja paatin kayttaa pohjaan ja tekstiin eri vihrean savyja. Kuvilla
elavaitin opasta ja tein lopuksi vield kansilehden, seka sisallysluettelon. Opas
on muunnettu PDF -tiedostoon, jotta se olisi nopeasti ja helposti ladattavissa
netissa. Opas ei ole kuitenkaan rakennettu niin, ettd se olisi helposti tulostetta-
vissa. Pidin tdrkedampéana sita, ettd opas olisi helppo lukea koneella. Asettelu
tulostusta varten olisi muokannut tekstia vaikeaksi luettavaksi koneella. Toisaal-
ta oppaan luontoliikuntakerrat on helppo yha tulostaa koneella erikseen, mikali

niita aiotaan kayttaa apuna jarjestettaessa nuorille luontoliikuntaa.

Halusin saada oppaan avulla herateltya lukijan ajatuksia omaa suhdettaan luon-
toa, mielenterveytta ja liikuntaa kohtaan. Taméan takia lisasin oppaan jokaisen

ison kappaleen loppuun viela muutaman kysymyksen pohdiskele -otsikon alle.

Kehittely ja viimeistely -vaihe seurasi valittémasti luonnosteluvaihetta. Oppaasta

pyysin mielipiteitd opponoijaltani, ohjaajaltani ja toimeksiantajalta, joiden
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avunannon jalkeen viilasin tekstia. Tama vaihe venyi keséaloman takia alkusyk-

sylle.
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7 POHDINTA

7.1 OpinnaytetyOn tavoitteen ja tarkoituksen toteutuminen

Opinnaytetyon tavoitteena oli koota luontoliikuntaopas, johon kerataan tutkimus-
tietoa luontoliikunnasta ja sen vaikutuksista mielenterveyteen. Luontoliikunta-
opas sisaltéd myos valmiin luontoliikuntapaketin. Tavoite onnistui mielestani
erinomaisesti, vaikka luontoliikuntapakettia olisi pitanytkin viela testata kaytan-
nossé. Luonnon ja liikkunnan vaikutuksia mielenterveyteen on tutkittu monesta

eri ndkdkulmasta ja tama nékyy selkeasti sekd oppaassa etta opinnaytetydssa.

Opas on kirjoitettu yksinkertaisesti ja selkeasti lyhyin lausein. Oppaan luontolii-
kuntapaketti sisdltda seitsemén luontoliikuntakertaa, jotka on kirjoitettu oppaan
loppuosaan. Oppaan jokaisen kappaleen loppuun on kirjoitettu herattelevia ky-
symyksia lukijaa varten. Naiden herattelevien kysymysten avulla pyritdan saa-

maan lukija pohdiskelemaan luonnon merkitysta juuri hanen elamaansa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli antaa eri alojen ammattilaisille kayttéon helposti
toteutettava luontoliikuntapaketti ja heratella kaikkien lukijoiden ajatuksia luon-
non tarkeydesta mielenterveyden hyvinvoinnin kannalta. Opas ja Luontoliikun-
tapaketti on huolellisesti kirjoitettu ja tarkastettu monen eri tahon avulla. Luonto-
likuntapaketti on helposti toteutettavissa pienen valineiston turvin metséssa
kuin metsassa. Mielenterveyden hyvinvoinnin kannalta luonnon tarkeytta on
tarkasteltu monesta eri ndkokulmasta seké oppaassa ettd opinnaytetydssa.
Nain lukijaa johdatellaan pohtimaan eri tavalla luontoa ja hyvinvointia.

7.2 Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys

Opinnaytetyon teoreettisen viitekehyksen kokoamisen aloitin jo syksylla 2014.
Hakusanoina toimivat luontoliikunta, mielenterveys, masennus seka luonto ja
hyvinvointi. Suurimman osan teoksista lainasin kirjastosta. Internet lahteina toi-
mi lahinna englanninkielinen kirjallisuus, joissa kaytin hakusanoina vastaavia
sanoja. Lahteita lukiessa hakusanojen varasto karttui koskemaan eko- ja ympa-

ristopsykologiaa. Lahteina toimivat monet eri alojen teokset. Teoreettisen viite-
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kehyksen tuli olla valmiina ja ennen joulua 2014, mutta aiheen muuttuessa vii-

tekehykseen |0ytyi lisattavaa.

Kevaalla 2015, kun opinnaytetyé muuttui laadullisesta toiminnalliseksi, opinnay-
tetydn ohjaaja kehotti kayttamaan elamyspedagogiikkaa luomaan luontoliikun-
takerroille punaisen langan. Lisdksi han ehdotti lahteeksi Aallon Ryppéaasta
Ryhmaksi (2000) -teosta, jossa kuvailtiin ryhmaytymisprosessia ja ryhman tur-
vallisuutta. Naméa ehdotukset olivat todella tarkeitd oppaan sisalléon kannalta.
Viela juuri ennen esitarkastusvaihetta sain toimeksiantajalta toiveen lisata
Green Care -toiminnasta tietoa opinnaytetyohoni ja tarkentaa oppaan olevan
tarkoitettu kenelle tahansa luontoliikunnan parissa tyoskenteleville. Tama vii-

meinen vaihe muutti myds oppaan nimea.

7.3 Opinnaytetyon laatu

Yksi toiminnallisen opinnaytetytn laadun tekijoistéa on teoreettista viitekehysta
rakennettaessa kaytetty lahdekritiikki. Lahteista hyvid tekee niiden tuoreus, laa-
tu ja soveltuvuus seka tekijan tunnettavuus tai se, esiintyykd tekija useammas-
sa teoksessa. (Airaksinen & Vilkka 2003, 72 — 73.)

Olen kayttanyt opinnaytetydssani suuren maaran englannin- ja suomenkielisia
lahteita. Suurin osa lahdemateriaalista on lainattu koulun kirjastolta tai l6ydetty
E-kirjoina netistd. Muutamat lahteistani ovat erittain laadukkaita, silla niiden teki-
j6ihin on viitattu useassa muussa teoksessa. Kaikki lahteet soveltuvat aihee-
seeni myds hyvin, vaikka niiden aiheet tuntuvat erikoisiltakin. Opinnéytetyd on
luettu useaan kertaan lapi ja muutama kappale on poistettu, niiden aiheesta
karkaamisen vuoksi. Opinnaytetyon luotettavuuden kannalta lahteet ovat tarke-

assa roolissa.

Ainut haittapuoli joillakin l&hteistani on niiden tuoreus. Luontoon liittyvaa tutki-
mustietoa l0ytyy kyll& paljon, mutta lahes kaikki tuoreelta vaikuttava tieto viittasi
vanhoihin teoksiin. Taman takia opinndytetytssani esiintyy myos erittain vanho-
ja lahteita. Toisaalta monet uudet teokset viittaavat juuri ndihin vanhoihin lahtei-

siin, jotka toimivatkin opinnaytetydssani primaarilahteina.
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Teoreettinen viitekehys opinnaytetydssani on laaja ja omasta mielestani hyvin-
kin laadukas. En kuitenkaan ole varma, pysynko aina taysin aiheessa. Haluan
sailyttad kaiken varalta suurimman osan kirjoittamistani tiedoista, vaikka ne
saattavatkin kuulostaa jo aiheen ulkopuolisilta asioilta. Tama voi olla toinen on-
gelma opinnaytetydssani, joka vahentaa sen laatua. Minun olisi pitanyt olla tar-
kempi ja tAsmallisempi valittaessa lahdeaineistoa, seka erityisesti kirjoittaessani

tietoa ylos.

Kolmas ongelma joka vaikuttaa opinnayteyon laatuun on itse opas. Oppaan
luontoliikuntakertoja ei ole kyetty testaamaan kohderyhmaan kuuluvien kanssa
ja se vaikuttaa laatuun heikentavasti. Luontoliikuntakertojen testaaminen olisi
ollut oleellinen asia, josta olisi voinut lisata oppaaseen asiaa. Testaaminen olisi
nayttanyt kaytannéssa, miten luontoliikuntakerrat onnistuvat ja miten ne kannat-
taa toteuttaa. Testaaminen olisi my0s vaikuttanut luontoliikuntakertojen kuvai-

luun ja tarkkuuteen.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyoni oppaan luontoliikuntapakettia olisi hyva kokeilla kaytdnnossa.
Luontoliikuntapaketti on valmis ja sen kokeilun jalkeen sita olisi hyva arvioida
sekd ohjaajan, osallistujien etta osallistujien kanssa tyoskentelevien ammatti-
laisten nakdkannalta. Nain voitaisiin tarkastella luontoliikuntapaketin kelpoisuut-

ta monelta eri nakokulmalta.

Luontoliikuntapakettia toteutettaessa olisi myos hyva tilaisuus toteuttaa laadulli-
nen tutkimus, jossa tarkasteltaisiin luontoliikuntaan osallistuneiden masentunei-
den nuorten kokemuksia. Tata kautta voitaisiin pohtia luontoliikunnan vaikutuk-

sia mielenterveyteen ja hyvinvointiin.
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