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Problems are messages

~ Shakti Gawain
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Nykyista aikaamme kuvaavat
seka abstraktit etta
_ konkreettiset uhat,
Miss4 tapahtuu aito verkkoyhteiséllisyys, asioiden
kohtaaminen’? monimutkaistuminen ja
keskinaisriippuvuus seka
jatkuva epavarmuus

(Harrikari 2021).
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Ekokriittisen paradigman muodostuminen

Post-ekologinen: ecologism and
the environmental movement
have to be seen as a rearguard
battle defending a world-view
that is irretrievably lost.

Post-humanistinen: filosofinen
suuntaus, joka kyseenalaistaa
Ihmiskeskeisen ajattelun.

| aakareiden Elokapina (ilmastohatatilan
julistaminen) ja Luontoaskel-ajattelu

One Health: Ihmisten ja muiden elididen
kohtalonyhteytta ei voi korostaa liikaa. One
Health -ajattelu luo siltoja tieteiden valille,
jotta terveys- ja ymparistéongelmia
opittaisiin ratkomaan
kokonaisvaltaisemmin.

Eldainten asema: eldaimen ja ihmisen valinen
suhde voidaan nahda osana
ekososiaalista ajattelutapaa, jossa
pohdinta siitd, miten post—humanistisessa
ajattelussa ihminen jakaa haavoittuvuuden
ja rajallisuuden muiden elainten tapaan
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Biophilia-hypoteesi (BET)

v Yhteys luontoon on ihmiskunnalle evolutiivisen historiansa aikana
syntynyt universaali perustarve.

v' Synnynnaisesti ihmisten elamaan kuuluva sisainen taipumus, jota
ohjaavat periman lisaksi emootiot.

Biologi Edward O. Wilson 1975/1984
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Biofilian ymparistoarsykkeet ja reaktiot
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Parasymputtinen hermosto

Adrenaliinin ja kortisolin
rajoittaminen

Laskee syketta

Laskee hengitysnopeutta
Laajentaa verisuomia
Nopeuttaa rucansulatusta
Rentouttaa lihaksia

toiminnalle
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Sympaattinen hermosto
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% > Tarve

Vapauttaa adrenaliinia ja
kortisolia

Kiihdyttaa syketta
Kiihdyttaa hengitysnopeutta
Supistaa verisuonia
Vahentaa ruoansulatusta
Jannittaa lihaksia

Laskee verenpainetta
Laskee verensckeria
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Nostaa verenpainetta
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Psykofysiologisen stressin vahenemisen teoria
(SRT = Stress Reduction Theory)

Teorian mukaan positiiviset vaikutukset syntyvat alitajuisina reaktioina luonnon elementteihin.

Verenpaine, syke, hengitystiheys, stressihormonien méaara ja lihasjannitys laskevat; mieliala
kohoaa ja mydnteiset tunteet lisdantyvat.

v" Luonnonymparistdssa elimistd palautuu kuormitusta edeltaneelle tasolle nopeammin kuin
rakennetussa ymparistossa.

v Elvyttavyys voidaan nahda palautumisena stressitilanteesta (hyvinvointia uhkaava tilanne),
jossa ihminen reagoi fysiologisesti, psyykkisesti ja toiminnallisesti. Koettu elvyttavyyden
tunne pitada sisallaan paikassa syntyvan lumoutumisen, arkipaivasta irtautumisen,
johdonmukaisuuden ja ulottuvuuden havainnon seka yhteensopivuuden. (Ulrich 1991).

v By
g <
) <

o
m
z

7 24.1.2022  Varpu Wiens & Liisa Kytola . SOKRA | EU:lta
of»»‘ ey, & 2014—2020 Euroopan unioni
,7;17 ‘;v' Euroopan sosiaalirahasto



8

Tarkkaavaisuuden elpymisen teoria
(ART = Attention Restoration Theory)

v" Luonnossa kokeminen ja tekeminen aktivoivat sellaisia hermoston alueita, jotka eivat
aktivoidu rakennetussa ymparistossa. Tama edistaa suoriutumista tehtavissa seka
vahentaa stressia ja masentuneisuutta.

v' Kun tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky vasyvat, elpyminen voidaan nahda henkisen
uupumuksen lievittymisena miellyttavan ympariston vetaessa tarkkaavaisuutta
tahattomasti puoleensa auttaen nain mygs kasittelemaan epamiellyttavia kokemuksia.

v" Yhteensopivuus on ykseyden tunnetta ympariston kanssa, tunnetta ymparistoon
kuulumisesta. Ymparisto on silloin yhteensopiva omien mieltymysten ja tavoitteiden
kanssa. (Kaplan & Kaplan 1989.)
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Yhteenvetoa teorioista

v Aivojen kuormittumisen jalkeinen palautuminen on nopeampaa
luonnon laheisissa kuin rakennetuissa (harmaa) ymparistoissa.

v' Luonnonymparistdissa havaintojen tekemisen on kuvattu
tapahtuvan spontaanilla tavalla, ilman etta aivot joutuvat

kasittelemaan ja tyostamaan aistihavaintoja samalla tavalla kuin
rakennetussa ymparistossa.

v Luonnonymparistéon liittyvat aistihavainnot luokitellaan “turvallisiksi”
mantelitumakkeen tasolla, jossa tapahtuu aistihavaintojen nopea
kasittely (Tranel et al. 2000)
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Pirulliset ongelmat haastavat ja turhauttavat

Pirullisella ongelmalla viitataan yhteiskunnalliseen ongelmaan, jota on
vailkea maaritella selkeasti ja mahdotonta selvittaa rutiininomaisilla

toimintamalleilla.

Pirullinen ongelma ei siis ole jonkin selkeasti jaljitettavan syyn aiheuttama
seuraus, joka voidaan ratkaista poistamalla kyseinen syy, vaan usean
yhteen kietoutuneen asian summa.
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uulun tahan, s€

. s a2 ma kK _
»Etta sa tunnet, etta m te paattANyt

otta se tuntuu silta, etta on
kuulua tahan”

Lainaus: Nuorisokeskus Marttinen on haastatellut osana Nuorten aani kuuluviin -hanketta
nuoria siita, mita osallisuus heille tarkoittaa.
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Osallisuus edellyttaa

Rakenteellisia tekijoita vhdenvertaisuutta

* resursseja: aineettomia tai aineellisia, . Ppaatoksenteossa
omia tai yhteisia  mahdollistavia
Instituutioita: palvelut, markkinat,

hallinto « vaikutusmahdollisuuksia

. Palveluissa
. Paikallisyhteiséissa

. Markkinoilla

Kuinka resurssit ja valta ovat
* positiivisesti virittynytta mielta - jakautuneet
vastavuoroisia sosiaalisia kontakteja ja
tunnustusta ¢ yhteisia merkityksia ja
arvoja

Sosiaalisia ja psyykkisia tekijoita
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Osallisuus

Osallisuus yhteis6isséa ja vaikuttamisen prosesseissa

Mahdollisuus kuulua itselle tarkeisiin ryhmiin ja yhteisoihin seka vaikuttaa itselleen tarkeisiin
asioihin; mahdollisuus saada tukea vaikuttamiseen
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Osallisuuden kokemus on yhteydessa koettuun terveydentilaan

Osallisuuden kokemus
(osallisuusindikaattorin
keskiarvo, 0-100) itse
arvioidun terveydentilan
mukaan

Aineisto: Sokran kyselytutkimus tyéelaman
ulkopuolella oleville tydikaisille 2017
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Missa nakyy ja tuntuu?

Vahva osallisuuden kokemus ja parjaavan ihnmisen identiteetti auttoivat
koulukotiin sijoitettuja nuoria valttamaan syrjaytymisen

Vanhempien vakivaltaa kokeneilla matalampi osallisuuden kokemus

Seksuaalinen hairinta ja vakivalta nakyvat nuorten osallisuudessa

Koulukiusaajilla ja koulukiusatuilla on muita matalampi osallisuuden
kokemus
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https://thl.fi/fi/-/tutkimus-vahva-osallisuuden-kokemus-ja-parjaavan-ihmisen-identiteetti-auttoivat-koulukotiin-sijoitettuja-nuoria-valttamaan-syrjaytymisen?redirect=%2Ffi%2F
https://thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/ajankohtaista/sokran-tutkimusviesti
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Luonto herattaa mielikuvia, tunteita ja muistoja.

Se kutsuu tietoiseen lasnaoloon, vahvistaa identiteettia ja
paikkakokemusta.

Luonto mahdollistaa
vhdenvertaisen
olemassaolon kokemuksen.
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Osallisuutta luontolahtoisesti

* Luontoon paasy on yhdenvertaisuuskysymys, silla luonnossa
oleskelulla on vaikutusta
* hyvinvointiin (fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen)
« kykyihin (alykkyys)
« osallisuuteen (tekeminen, vaikuttaminen, voimavarat) eri tavoin

* Virtuaaliset mahdollisuudet (aanet, kuvat, videot, luonnonmateriaalit)
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Luontoymparistot ja luontolahtoiset toiminnot
osallisuuden lisaamiseksi

* Se, millaisessa ymparistossa inmiset
elavat arkeaan, vaikuttaa hyvinvoinnin
ja osallisuuden kokemuksiin.

 Luonto on olemassaolomme elinehto.

* Luonto- tai viheraluilla oleskelu ja
liikkuminen, elainten kanssa toimiminen
seka luonnon suojelu yllapitavat
luontoyhteytta.

« Kaikille tulisi taata paasy luonnon
hyvinvointia lisdavien vaikutusten pariin.

« Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan
hyddyntaa aktiivisesti myos palveluissa
S, ja erilaisissa toiminnoissa.
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Miksi tulisi tietaa luonnon hyvinvointivaikutuksista

* Luontoperustaisilla menetelmilla ja luontoymparistolla on
merkittavia vaikutuksia ihmisten psyykkiseen, fyysiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin ja terveyteen.

* Voidaan ennaltaehkaista epasuotuisaa hyvinvointia heikentavaa
kehitysta ja muun hoidon tukena korjaavissa palveluissa

* Voidaan tuottaa hyvinvointia tukevia luontointerventioita
salraaloissa
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Luontoympariston hyvinvointivaikutuksia

v' Mielenterveyden riski laskee sitd enemman, mita pidempaan lapsi oli elanyt
viheralueiden ympardimana ennen 10. ikavuotta.
https://www.pnas.org/content/116/11/5188

v" |hmisen aivoista nakee, onko taméa varttunut kaupungissa, silla urbaanissa ymparistéssa
kasvaneella on aivokuoren etuotsalohkossa vahemman massaa kuin maalla varttuneella
(sama kuin stressissa).

v Asuinalueen vihreydella on mahdollisesti myonteinen vaikutus lasten alylliseen
kehitykseen kaupunkiymparistoissa.
https://journals.plos.org/plosmedicine/article?1d=10.1371/journal.pmed.1003213

v Metsan mikrobeille altistuminen suojaa ihmisia nyky-yhteiskunnassa yleistyvilta allergia-
ja autoimmuunisairauksilta. Mikrobeja paasee eri reitteja ihmisen elimistdon, kun ollaan
kosketuksissa luontoon. https://www.duodecimlehti.fi/duo13480
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v" Luonnossa oleskelu voi lievittaa paitsi
fyysisia oireita myods vahentaa hairitsevaa
tietoisuutta niista. Kipu voi lieventya tai
unohtua, kun huomio kiinnittyy oman itsen
ulkopuolelle.

v Luonnossa liikkkuminen ja oleskelu voi
yllapitaa etenkin hyvalaatuista unta ja
mielialaa. Stressin, ahdistuneisuuden ja
masennuksen oireet voivat helpottua.

v Paljon ulkoilevat saavat ulkoilukerrasta
suuremman hyddyn kuin vahan ulkoilevat:
esimerkiksi onnellisuuden ja tyyneyden
tuntemukset ovat voimakkaampia.

Lahteita 16ytyy https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-
hyvinvointivaikutukset/

Elinympariston vihreys kannustaa keski-
o JKaisia litkkumaan (Oulun yliopisto)
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https://www.luke.fi/tietoa-luonnonvaroista/virkistyskaytto/luonnon-hyvinvointivaikutukset/

Miten asiaa vol huomioida palveluissa?

- Kysymalla potilailta luontosuhteen merkityksellisyydesta
« Antaa tutkimustietoa ja kannustaa liikkumaan ja oleilemaan luonnossa

* Vieda tapaamisia ja kokouksia luontoon (seinattomat tilat, tasavertaisuuden kokemus,
sanoittaminen)

« Luontoymparistoa ja saavutettavia luontoreitteja sote-rakennusten laheisyydessa

« Metsareseptit

- Kannustaa tyopaikoilla tuomaan luontoa virtuaalisesti rakennusten sisalle (odotustilat,
toimenpidehuoneet)

- Kuntouttavissa palveluissa Green Care palveluiden huomioiminen
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Kaikki, jotka
vaeltavat, eivat
ole eksyksissa

J.R.R. Tolkien
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* Ymmarrys * Elinympariston - Kaytettavyys
luonnon infrastruktuuri - Koetut hyodyt
hyvinvointi- » Vapaa-ajan » Henkilokohtaiset
vaikutuksista mahdollisuudet ja ympariston

- Koettu - Palvelut merkitykset
turvallisuus

* Motiivit

Saadut hyodyt,
vaikutukset ja [«
merkityksellisyys¥

Henkilokohtaiset

Saatavuus ja
tiedot ja taidot

Saavutettavuus
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Uudista asiakastyota luovasti ja leikkisasti

Asiakastyota tekeva ammattilainen, valilla kannattaa poiketa
tavallisesta! MyOnteiset ja yllattavatkin kohtaamiset voivat nimittain
saada liikkeelle isoja asioita silloin, kun asiakkaasi tyostaa
kokonaisvaltaista asiaa, kuten tyollistymista, oppimista tai
kuntoutumista.

Tavallisista vastaanottotiloista poikkeavat ymparistot, luova
toiminta, leikit ja pelit saattavat sen sijaan k&dantaa perinteisen
ammattilaisen ja asiakkaan asetelman hyvalla tavalla paalaelleen.
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Sosiaalinen media saa erot nayttamaan
todellista suuremmilta

Polarisaatiota on kahdenlaista: ideologista ja
affektiivista. ldeologisella polarisaatiolla tarkoitetaan sitg,
ettd ihmisryhmien poliittiset mielipiteet erkaantuvat
toisistaan. Affektiivisella polarisaatiolla tarkoitetaan, etta
negatiiviset tunteet vastakkaisia poliittisia ryhmia kohtaan
lisdantyvat.

Sosiaalisen median toimintalogiikka kannustaa
heimoidentiteettien syntymiseen ja palkitsee
vastakkainasettelusta. Yksi avain polarisaation
lieventamiseen: on opeteltava sietamaan erimielisyytta.

Empatiakyvyn kasvattamisen ja erimielisyyden sietamisen
liséksi rakenteellisen eriarvoisuuden poistaminen on
tarkeaa polarisaation vahentamiseksi. Tarpeen on myos
suhteellisuuden omaksuminen osaksi omaa identiteettia.

https://www.helsinki.fi/fi/uutiset/demokratia/emme-ole-niin- U?o’ o“;
erimielisia-kuin-sosiaalisen-median-perusteella- . S O_K RA -
kuvittelisi?utm_source=twitter&utm_medium=social_owned&twclid ":,\) ¥ &
=11505825191183716352 Y, Nl




Mista vaikuttavia pilvilinnoja ja oljenkorsia

Talkusydan verkosto tietopankkKi

Sokra-koordinaatio
L uonto ja osallisuus

L uovat menetelmat vahvistavat
osallisuutta
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https://taikusydan.turkuamk.fi/
https://thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/osallisuuden-edistamisen-mallit/uudista-asiakastyota-luovasti-ja-leikkisasti/luonto-ja-osallisuus
https://thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/osallisuuden-edistamisen-mallit/uudista-asiakastyota-luovasti-ja-leikkisasti/luovat-menetelmat-vahvistavat-osallisuutta
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Milloin osallisuus on vaarassa?

Kun ihminen el tule kuulluksi ja koe kuuluvansa mihinkaan

Kun ihminen kokee, etta ei voi vaikuttaa oma elaméanséa kulkuun tai
yhteisiin asioihin

Kun ihminen ei paase osalliseksi yhteisesta hyvasta: han ei vol tuottaa
yhteista hyvaa eika paase nauttimaan siita
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Esimerkki hoitotieteellista tutkimuksesta ja luonnon
hyvinvointivaikutuksista

Oulun yliopiston hoitotieteen ja terveyshallintotieteen tutkimusyksikko

Yksildiden ja perheiden hyvinvoinnin edistaminen hoitotyossa
(IndFamilyNurs) https://www.oulu.fi/terveystieteet/indfamilynurs

Tutkimuksen yksi painopiste on hoito- ja luontoympariston vaikutus
hyvinvointiin; korostetaan pohjoisen luonnon moninaisuutta ja sen
tuottamista virtuaalisesti eri kohderyhmille. Esimerkkina lasten
naytteenotto ja synnytys.
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Enhancing Adolescent Girls’ Well-Being in the Arctic—
Finding What Motivates Spending Time in Nature

by Varpu Wiens " &% Kari Soronen2 = Helvi Kyngas ' & and Tarja Pélkki -2 &

Figure 3. Summary of motivational elements and how to motivate adolescent girls to
spend time in nature.

Society that motivates to spend time in @
nature m

Living environments’ motivational Sources that motivate

elements to spend time in nature sdolescent givls to spend
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experience positive
sensations
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Individual support to spend time in
nature

Possibility of participating in activities

Wanting to have pleasant emotions
Desire to feel good
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Eheymava haoaso
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Vuodenaikojen Harmonisoiva Seltymmat slotilt
vaieluiden atovims luontoyhteys
Omallistavn s hanstava talvy
Mukautuminen . o
elinympiristén asapainoinen
mzu(gks in kokcnnukfcl l_mms
elimista
Hypoteettines malli
pohjoiviuomalaivien anorten
\ tyttbjen hyvinyoinnists
Sosiaalisten Terv ys
suhteiden mahdollistajana
merkityksellisyys
Terveys voums arans
Stz elets o
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KAYTTOKELPOISUUS SUOMESSA

Naiden kat i id soveltaa esime-
riksi ireista tai koh t
omahondon ohjauksessa. Ohjaus von s:saltaa seka kuntouttavia
efta hkaisevia el t pofilaiden ter-

veytta ja toimintakykya. Tuloksia vosdaan lisaksi hyodyntaa
myos ryhmamuoctoisessa toiminnassa, esimerkiksi laakarin tai
hoitajan maaraamina terveysmetsaretkina. Vink-

kina hitps://iwww. mediuutiset filuutiset/ss-reseptina-metsa-laa-
karit-ohjaavat-terveysongelmista-karsivia-sipoolaisia-metsaret-
kille/fd7fedae-ca5f-4174-a380-0a033a444a7a

AINEISTO JA MENETELMAT
Nayttovinkki perusluu vuonna 2017 ]ulkalstuuhn kahteen jar)estelmalﬁ-

seen katsauk yms a toi: tutkm:m tsay ton v
m oire! ja toi 073 Kalsauksnssa oli

k yht 2 48 tutki ja 1741 (28 n=1009* ja 20
n=732**). Ensimmai a katsauk *interventioiden kesto vaihteli

12 minuutista kolmeen tuntiin, yhdesta paivasta 12 viikkoon. Useim-
missa tutkimuksissa (n=27) "forest therapy tarkonm metsassa kavelya.

- Hotus

Hoitatyon tutkimus

ALKUPERAISET
JULKAISUT

*Lee |, Chol H, Bang K-3, Kin
Effects of forest thempy on
AMeng adults: A syStemanc i
of Envionmertal Research
2017:14(321) 1-18

*+idenc Y, Hayachi K, Abe Y, L
Lee 2.3, 3uzust &, Blood pres
Shinin-poku (Forest bathing) 8

meta-a

yss. BMC Complem

Medics 2017,17(409), 1-12
MUUT KAYTETYT LAHDEVIT"

Elsbaturvakeskus. 2019 1

Ammin-asennekzac-vuok
Tyctervaysiaitcs. 2019. bit)
nmummma-_mm
-creal-poel

Hurﬁn T, Mitobell R, de V'
ture anc hoaith. Annu. Rev
35; 207-228. hitpe: dweww.i
i oroicioiiatia'10 11480
032013-182443

Pacanen T. Everyday Phy
Sattings anc Subjective Wi
nections and Psychalogica
of Tampere; 2020 hitge N
Engemann K, Beoker Poc
roglannls C, Preben Bo,
tigl gren 80908 n childhoc
Vrair ik of peychistic o
cence inte aculthood. Proc
Academy of Sclerces 201¢
hitpa fhwww paas arglonts
Kaplan R, Kapian 3. The
psychologcal perspective.
bdge University Press; 1€
Ulrteh R. Aasthatic and aff
ura Gewironment. In: frwin
Behavior and the natural e
New York: Plerum Press;
Hartig T, 00k A, Garvill

Verialluryhmlssa kavely suoritettiin kaupunkiympa n;lossa T
kat ** inter i oli kavely tossa tai metsa-
malseman katsommen istuen. Vertailuna o|| kavely kaupunklympans—

T. influence
Ioration. Scandinavian Jou
1996 Dec.37(4)378-393

Haahteis T, Hancki I, von

tossa, i huc tai tavanc
kesto oli paaosin kaksi tuntla K it 1 teutukset
on kuvattu yksityi Ikuperaisissa julkaisui o

THVISTELMAN TEKIWAT

Tutkija Kristiina Heikkila, sh, TtM, tohtorikoulutettava, Hoitotyon tutki-
mussaatio kristiina.heikkila(at)hotus.fi

Tutkija Varpu Wiens, sh, TiT, Sosiaalisen osallisuuden edistamisen
koordinaatiohanke (Sokra) varpu.wiens(at)gmail.com

P,L T, Makely
3arinen K, Vartisinen E,
nen 3. Luantoaskel tamun
tian tloqumseksi 2017, Du
26. besps ) ivevee ducciacioh

. WHO 2016, Uebian green s

panhagan: WHO Regionad
2016 Mip Mwaw auro who
Sets/pdl Ga00S32107 14

”

. Whits, M_P., Aloook, L, B!

stieast 120 minutes = wee
160 with oce heakh and
7730 (2019)
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Hoitotyon tutkimussaatio (Hotus
nayttovinkki: Luontoon liittyvilla
menetelmilla voidaan vaikuttaa
mielenterveyteen ja
verenpaineeseen
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Miten elaimet tukevat hyvinvointia?

Elaimet ovat osa luontoa, niita on
miellyttava silittaa ja koskea, niista saa
seuraa, niita voi hoitaa ja niiltd saa
positiivista palautetta seka kiintymyksen
ja uskollisuuden tunteita

Elainten kanssa voi simuloida
turvallisesti sosiaalisia suhteita ja
vuorovaikutusta, joissa onnistuminen

kasvattaa coping-mekanismeja
(Theoretical Frameworksfor Animal-Assisted
Interventions, Bjarne O. Braastad and Bente
Berget, Dept. of Animal and Aquacultural
Sciences, Norwegian University of Life Science)

Suhdetta elaimeen leimaa luotettavuus,
lAheisyys ja empaattisuus

Elain ei eri-arvoista vaan kohtaa kaikki
tasa-arvioisesti, ilman ennakkoluuloja

Varpu Wiens & Liisa Kytola
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Elainten tarkkailu ja niista keskustelu voi auttaa
sanoittamaan tunteita ja kokemuksia

Elain voi olla avuksi yhteyden luomiseen
ihmisten valilla ja auttaa kokemaan tunteita
elaimen kautta (tulkitsee elaimen tunteita)

Yleensa kommunikointi non-verbaalia, ei tarvitse
jaksaa tai osasta sanoittaa tunteita -> tunne
aidosta vuorovaikutuksesta, myds
asiakassuhteessa kommunikointi voi tapahtua
elaimen kautta

Tulee tunne kontrollissa olemisesta kun huomio
kiinnittyy elaimeen sen hetkisesta omasta
kivusta tai ongelmasta

Tata kautta saa my0s taukoa ikavien ajatusten
kehasta
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Miten elaimet tukevat
hyvinvointia:

Animal-
assisted
Activities (AAA)

Traumaterapia
Leikkiterapia

Ei ainoastaan terapeuttisena
menetelmana, ennen kaikkea

34  enaltashkaisevénéns & Liisa Kytola
elementtina arjessa

Attach
-ment
theory

Bio-
philia
Hypo-
thesis

Symbiotic
relation-

Animal-assisted
Therapy (AAT)

Animal-assisted
psychotherapy
(AAP)

Vipuvoimaa
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ELAINTEN MERKITYS NIUKKUUDESSA ELAVIEN ARJESSA

Pelkistetyt ilmaisut Alakategoriat Ylakategoriat Paakategoria

Koirien kanssa ulkoilu metsassa T iy b

helpottaa hetkeksi oloa. Auttaa jaksamaan

Hellin ki i rakkaudella. . . \ . .

s e Saa osoittaa huolenpitoa | Mahdollisuus osoittaa tunteita

Vahva kannustin on koirat, jotka tuovat i I i i

iloa ja onnea elamaan tU rvalllseStl ) " tU rvalllseStl

Elainten rapasuttelu ja niiden kanssa keskustelu, Saa Olla oma Itsensa

ilman ettd joutuu varomaan puheitaan. M |h 4
— ielihyvan

tunteiden
Ulkoilen koiran kanssa — %
Lemmikki tuo rutiinit arkeen TUO rutiinia arkeen kOkem|nen

Pakottavat ulos R :
Koirien kanssa touhuaminen ja lenkkeily ovat

niukkuudessa

Saannollinen arki

tarkeita henkireikia ja auttavat pitamaan ylla Velvoittavat lilkkkumaan
saannollista paivarytmia. i .
Ulkoilin koiran kanssa ahkerasti 7 vuotta Ja UIkO"emaan

Liikun paljon koirien kanssa, miké& vapauttaa
hetkeksi henkisesta pahasta olotilasta, se on
oikeastaan ainoa henkireika selviytya.

—
Lintujen seuraaminen, oravien syottaminen Saa onnistumisen tunteita
Koira heiluttaa héntaa ja olen sille koko POSitiiViset ,,Koira on
e Valiton positiivinen palaute
R o tuntemukset selviytymiskeino
En tapattanut lemmikkiani, koska siita oli minulle Ajatu ktSEt pols negat“VISISti osh,, numero 1. liman
seuraa, vaikka kuulin lopettamisvinkkeja aslolisia K ’%o A, B E ”
Derempituloisilta, . sita en olisi elossa
Lengmikit tuovatiloal 2022  Varpu Wiens & LiS@ub&a S
Kissoista tulee kuluja, mutta ne tuovat elaméaa kotiini W e v‘;
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SEN KoO?*



FPeIkistetyt ilmaisut Luonnon merkitys Alakategoriat Ylakategoriat Paakategoria
Ulkoilu metsassa rauhoittaa ;
Luonnonrauhan saavuttaminen Mahdplllsu'us
Viivyn luonnossa ja rauhoitun N rauhoittumiseen
. - & Palautuminen
Urheilu luonnossa on ilmaista
Liikuntaa voi ilmaiseksi harrastaa mielin maarin luonnossa. Ei aiheuta /
Luontoretket lasten kanssa ovat ilmaisia R
Luonnosta nauttiminen on ilmaista. kustannuspaineita

lImaiset kavelylenkit metsassa ol

Siité sain paljon voimaa.

uonnosta saa voimaa .
'iaan voimaa luonnosta, elaman merkityksellisyydesta Voimaannuttaa

\ Jaksamisen
' Siina voi hetkeksi unohtaa omat huolensa vahvistuminen

ut unohtuvat luonnossa : —— .
ily luonnossa vie ajatukset pois arjesta ja kodista Auttaa / Elpymmen niukkuudessa
unohtamaan

jatukset muualle
) Tuottaa nautintoa
. \

luonnosta
tan paljon luontoa
R iy

"Luonto on ollut

suurin keino
selviytya”



Yhteenvetoa elainten ja luonnon merkityksesta
niukkuudessa elavien arjessa

Elainten ja luonnon merkitys niukkuudessa elavien arjessa nayttaytyy mielihyvan
tunteiden kokemisena ja jaksamisen vahvistumisena.

- Erilaiset negatiiviset tunteet kuten hapea tai konkreettinen rahan puute saattavat rajoittaa kotoa
|Ahtemista, mutta koiran kanssa ulos lahteminen on valttaméatonta ja perusteltua.

. Lemmikit auttavat pitamaan ajatuksia pois negatiivisista asioista. Lisaksi ne antavat valitonta
positiivista palautetta ja onnistumisen tunteita.

. Ne tuovat elaméa kotiin, auttavat asettamaan nadkemyksia perspektiiviin ja lievittavat yksinaisyytta.

. Vaikka lemmikeista aiheutuu kuluja ja niiden mahdolliset sairastumiset ja siitd johtuvat kulut )
stressaavat, on niiden seura ja niista huolehtiminen kuitenkin niin paljon mielihyvaa tuovaa, etta niita
halutaan pitaa.

¢ Lemmikkien lisaksi selviytymista ovat auttaneet luonnossa likkuskelu. limeisin apu on se, etta ajatukset
saavat taukoa ja tilalle tulee mielihyvan tuntemuksia.

. Luontoon voi hakeutua omatahtisesti, saman aielgajggsti kontrollin ja yhteenkuuluvuuden tuntemuksia.
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Millaista pitaisi olla?

« TerveyshyoOtyjen saamiseksi tarvitaan monipuolisia luontoalueita
rauhoittumista seka liilkuntaa ja ulkoilua varten

- Parhaat terveyshyodyt saadaan toistuvilla kaynneilla omilla mielipaikoilla,
joten luonnon tulee sijaita lahella arkea, jokapaivaisessa elinymparistossa

« Kokemukseen vaikuttavat ympariston esteettisyys, turvallisuus ja
Kiilnnostavuus, samoin valon maara, ilmanlaatu, lampaotila ja
aanimaisema.

*  Mielipaikka merkityksellinen.

38 24.1.2022  Varpu Wiens & Liisa Kytola . SOKRA | EU:lta
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Luonnon vaikuttavuuden nakokulmat
(L&hde: pohjautuen Greenspace Scotland,

Health Impact Assessment of

.. : : ' G , 2018)
Rakenr?et_t_u Biodiversiteetti Ekosysteemi reenspace

Yhteisot RS0 palvelut

Osallistuminen
Erilaisuus ja

Turvallisuus

fasa-arvo
o Terveys
Luovuus, leikit
ja pelit 1
u?"?v o('?% Vipuvoimaa :* ’ *’;
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Elinymparisto

Green Space: An Underestimated Tool to Create
More Equal Cities

Residential green space and child intelligence and behavior
across urban, suburban, and rural areas in Belgium: A
longitudinal birth cohort study of twins

‘0

ramblers

Thegrassisntgreerner for everyone...

Green Space and Health Equity: A Systematic Review on the Potential of
" Green Space to Reduce Health Disparities

g YO A Vipuvoimaa
24.1.2022  Varpu Wiens & Liisa Kytoli . SOKRA ' EU:lta :
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Esimerkkina Perhellle tukea arkeen luontoperustaisesti-
toimintamalli

« Toimintamallin k&yttoonottaminen laajentaa palveluvalikoimaa ja pystytadn vastaamaan
paremmin erilaisten perheiden tarpeisiin.

» Luontoperustaiset menetelmat, toiminnot ja tapahtumat suunnitellaan yhdessa asiakkaiden
kanssa ja toiminnasta tehdaan heidan toiveiden ja asetettujen tavoitteiden mukaista. Toiminta
tuo vaihtelua arkeen ja mielekasta tekemista koko perheelle seka edistaa toimintakykya.
Toiminnalla tuetaan myos omaehtoista luonnon hyvinvointivaikutusten hyédyntamista.

« Jokaisen osallistujan ja perheen vahvuudet, kokemukset seka osaaminen hyddynnetaan
toiminnassa, mika luo tasavertaisuutta asiakkaiden, mutta myds tyontekijoiden valille

LUONNOLLISESTI-
VALMENNUSMALLI

TUO GREEN CARE -MENETELMAT OSAKSI SOSIAALISTA KUNTOUTUSTA

KOILLIS-SUOMEN AIKUISKOULUTUS Sk 2014-2020  Eyroopen unoni

41 24.1.2022  Varpu Wiens & Liisa Kytoli . SOKRA EU:lta
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Oulun Hupisaarten urbaanit purot innovaatioiden
kohtauspaikkana

Oulun keskustan Hupisaarten puro- ja
puistoalueesta on kehitetty vetovoimainen
alue, jossa hyddynnetaan veden tuomaa
lisdarvoa nykyista kekselidgammin.

Tama toteutettiin kehittamalla
luontoelamyksiin ja kansalaishavainnointiin
perustuvia toimintamalleja kestavien
arvojen mukaisesti.

Tavoitteena oli saada puistoalueesta
toiminnallinen luontokasvatuksen,
matkailu- ja virkistysympariston seka
tiedonvalityksen ymparisto.

24.1.2022 Varpu Wiens & Liisa Kytola

Hupisaarten puistoalueen purojen
kunnostus ja taimenten istuttaminen seka
palvelujen kehittaminen on todettu
vhteiskunnallisesti erittain kannattavaksi.

Erityisesti kunnostuksesta hyotyvat
pienituloiset kaupunkilaiset. Liséksi
aktiivinen tiedottaminen kunnostuksesta
lisda puiston kayttoa ja tata kautta
kaupunkilaisille alueesta koituvaa hyaotya.

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S016
9204621000050?via%3Dihub

Vipuvoimaa

EU:lta
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https://www.luke.fi/blogi/oulun-hupisaarten-kunnostus-pieni-panostus-moninkertainen-lisays-kaupunkilaisten-hyvinvointiin/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0169204621000050?via%3Dihub

Virtuaaliluontoymparistot tyohyvinvoinnin voimavarana
Virtunature-tutkimushankkeen loppuraportti

Ojala, Ann; Neuvonen, Marjo; Leinikka, Marianne; Huotilainen, Minna; Yli-Viikari, Anja; Tyrvainen, Liisa (2019)

* Virtuaalisen luontoympariston avulla voidaan tehostaa stressista palautumista
taukojen aikana.

« Tassa hankkeessa virtuaalinen luontohuone nayttaytyi helppona ja edullisena
keinona luoda restoratiivinen ymparisto toimistotilaan.

« Useissa tyoymparistoissa, erityisesti tiiviisti rakennetuilla alueilla, luontoa ei
valttamatta ole helposti saavutettavissa.

« Virtuaaliluonnolla on tydymparistojen lisaksi merkittavaa kayttopotentiaalia
my0s terveydenhuollossa esimerkiksi sairaaloiden ja hoitolaitosten
potilashuoneissa tai odotustiloissa. ..,
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Luontoperustaisia toimintatapoja ja -malleja
voidaan hyodyntaa

» Kuntien ja alueiden hyvinvointisuunnittelussa, myds mm. liikennejarjestelmat
» Koulujen ja paivakotien opetuksessa

« Kulttuuri- ja vapaa-ajanpalveluissa

* Yrittamisen ja toimeentulon tukemisessa

e Sosiaali- ja terveyspalveluissa
« kuntoutusprosessien eri vaiheissa (mm. mielenterveys, paihteet)
* ennaltaehkaisevasti, terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa
« palveluiden kehittamisessa ja arvioinnissa
* You name it!

44 24.1.2022  Varpu Wiens & Liisa Kytola . SOKRA | EU:lta
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Monimuotoisuuden sailyttaminen on tarkeaa..

What kind of forests are restorative?

Research Paper JARVENPAA
. . . s TR Qg | PORNAINEN ot
Species richness is positively related to T RN
y TTUU%%L#LA 9'“"
mental health — A study for Germany e oo | KERAVA R0
: : : : . 9 o
Species diversity could be a salutogenic VANDR' o
(health promoting) nature characteristic. = ‘
éfv ’.:,:,' 0(23“ Vipuvoimaa
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Mutta myos elinehto?

BIO- JA YMPARISTOTIETEELLINEN TIEDEKUNTA / UUTISIA JA TIEDOTTEITA /

Metsapohjainen piha paransi paivakotilasten im-

muunijarjestelmaa jo kuukaudessa

14.10.2020 | ELAMANTIETEET | TERVEYS | KESTAVA KEHITYS

Luonnonvarakeskuksen tutkijan johtamassa kokeellisessa tutkimuksessa

TEKSTI: LUKE osoitettiin ensimmaista kertaa maailmassa, etta 3-5-vuotiaiden

nnmﬁ paivakotilasten immuunijarjestelman saately parani, kun paivakotien
pihoille lisattiin metsapohjaista kasvustoa eli kunttaa, siirtonurmea ja

istutuslaatikoita.

Uutiskirje

. - Korkea hygieniataso, urbaani elamantyyli ja riittamatén luontokosketus yksipuolistavat
Tilaa uutiskirje > T , . . R . I
elimiston mikrobistoa. Yksipuolinen mikrobisto lisaa immuunijarjestelman hairididen, kuten

atopian, diabeteksen, keliakian ja allergioiden riskia.

eN 0S4,
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Ihminen saa etaisyytta arkeensa, uudenlaisia ndkokulmia ja merkityksellisyyden
kokemuksia.

Tavallisesta poikkeava toiminta, kuten luontolahtdiset tai luovat menetelmat, voivat
Innostaa ihmisen muutokseen. Tama koskee seka asiakasta etta ammattilaista.

K2 ecee (’O . .
Vipuvoimaa
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Luovien ja luontolahtoisten
menetelmien avulla

 voidaan kasitella vaikeitakin asioita
mielekkaalla ja konkreettisella tavalla.

- houkutellaan asiakkaita ja osallistuja
mukaan ja tuetaan sitoutumista
palveluihin ja toimintaan.

« avulla voi rentoutua, luoda uusia
Ihnmissuhteita, saada onnistumisen
kokemuksia, elaytya toisen
kokemuksiin ja oppia uusia taitoja.

Lue lisda Uudista asiakastyota luovasti ja
leikkisasti

K2 ecee o(/ ****
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https://thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-edistaminen/heikoimmassa-asemassa-olevien-osallisuus/osallisuuden-edistamisen-mallit/uudista-asiakastyota-luovasti-ja-leikkisasti

Luontopohjaisten menetelmien hyodyt tutkimusten
perusteella: osallisuus omassa elamassa

.
@
* Nayttaisi parantavan palautumista ja unen laatua. O
- Auttaa kohtaamaan ja kasittelemaan elaman ongelmia. ®)
* Lieventaa kivun tuntemuksia. :
- Mikrobit suojaavat allergia- ja autoimmuunisairauksilta. O

- Elvyttaa tarkkaavaisuutta, laskee verenpainetta, syketta ja
hengitystineytta seka stressinormonien maaraa ja lihasjannitysta.

- Lis&da myonteisia tunteita, rauhoittaa mielta ja vahentaa ahdistusta.

49 16.2.2022  Varpu Wiens . SOKRA | EU:lta .
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° e Luontopohjaisten menetelmien hyodyt tutkimusten

perusteella: osallisuus yhteisoissa ja vaikuttamisen

'.0 prosesseissa

Viherymparistolla tai luonnon lahella likkumisella nayttaisi olevan merkitysta
siihen, ettd muut ihmiset ja suhde omaan itseen koetaan mydnteisemmaksi.
MyaGs erilaisten ryhmien valinen kanssakayminen vaikuttaisi olevan
luontoymparistéssa helpompaa.

- Lahella olevat viheralueet ja luontoymparistot aktivoivat likkumaan.

* On todennakdisesti positiivista vaikutusta ihmisten luottavaisuuteen ja
sosiaaliseen osallistumiseen.

* Viheralueet mahdollistavat asuinalueen naapurustoon tutustumista ja
siten kokemusta yhteisollisyydesta.
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Luontopohjaisten menetelmien hyodyt tutkimusten
perusteella: osallisuus yhteisesta hyvasta

Tutkimusten mukaan eri sosioekonomisten vaestoryhmien kuolleisuuserot
ovat pienempia alueilla, joissa sijaitsee luontoa. Kuolleisuus on selkeasti
matalampaa siella, missa luonnon saavutettavuus on suurinta.

* Viheralueiden laheisyys nayttaa hyodyttavan heikoimmassa asemassa

olevia enemman. e® O
*  Mita vihreampi ymparisto on, sita vahemman nayttaa esiintyvan ®
omaisuus- ja vakivaltarikoksia.
- Lahiympariston kavelyyn soveltuvat alueet ja puistot nayttavat O

vaikuttavan politikkaan osallistumiseen suotuisasti.
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Suomalaisten luontosuhteet —
kysely

Kurkkaa tulevaisuuteen — Milta
nayttaisi luontoviisas Suomi 20357

AANI21-foorumi antaa uusia
nakokulmia paattdjille ja lasten

Kysely: Lahes 90 prosenttia kanssa tyota tekeville siita, miten
suomalaisista pitdd luontoa itselleen  luontosuhde valittyy aikuisilta ja
tarkeana — erilaisia luontosuhteita vanhemmilta lapsille ja millainen

on laaja kirjo, ei yhta ainoaa oikeaa vaikutu§ hyvéllé I_L_Jontosuhteella
on lapsiin ja nuoriin.
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https://www.sitra.fi/blogit/kurkkaa-tulevaisuuteen-milta-luontoviisas-suomi-nayttaisi-2035/
https://www.sitra.fi/uutiset/kysely-lahes-90-prosenttia-suomalaisista-pitaa-luontoa-itselleen-tarkeana-erilaisia-luontosuhteita-on-laaja-kirjo-ei-yhta-ainoaa-oikeaa/
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Luontoa tarvitaan sosiaali- ja terveyspalveluissa Luontoreseptivihko liikkumiseen
https://jukuri.luke.fi/handle/10024/54 7789 https://issuu.com/suomenymparistokeskus/docs
/luontoreseptivinko20.05

Suomalainen Green Care: Green Care -
toimintatavan kasikirja & LuontoVoiman ja

LuontoHoivan laatutyokirja Ladkarin maaraamia terveysmetsaretkia ko-
https://jukuri.luke.fi/handle/10024/547708 keiltiin Sipoossa

https://www.potilaanlaakarilehti.fi/uutiset/laakari-
maarasi-metsaterapiaa-

Luonto ja terveys https://www.metsa.fi/vapaa- : .
aika-luonnossa/hyvinvointia-luonnosta/luonto-ja- sIpoossa/?public=2c99fa0838809¢4 1H0MAff0Id
terveys/ 2a66d
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