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OLNVAHOTr

Tama opas esittda kymmenen hyvaa syyta kayttda ja tuottaa erilaisia maaseudun Green Care
-palveluita. Tarkoituksena on tuoda esiin eri aiheita, miten ja miksi Green Caren voimava-
roja ja resursseja voidaan hyédyntda. Suomessa on tarjolla maaseutua, maisemaa, metsia,
vesistdja, maatiloja, puutarhoja, luonnon monimuotoisuutta ja eldimia. Nama kaikki ovat
valmiita resursseja hyddynnettavaksi erilaiseen Green Care -toimintaan. Tassd oppaassa on
pyritty selventdmaan myo6s Green Careen liittyvaa termistda ja maaritelty kdsite Green Care.

Toiminnan vaikuttavuudesta tarvitaan tietoa Green Care -toimintatavan edistamiseksi. Pal-
veluiden tilaajat tarvitsevat tietoa paatoksentekoa varten, silld on tarpeellista pystya vertai-
lemaan erilaisia palveluja. Vaikuttavuustietoa tarvitaan myos yleisen keskustelun pohjaksi.
Tietoa tarvitaan myds palvelujen, yritystoiminnan ja koulutuksen kehittamiseen ja markki-
nointiin.

Opas on syntynyt Agrisociale -hankkeen tuloksena. Hanke oli kansainvalinen yleishyodylli-
nen kehittdmishanke, jonka paapartneri oli sardinialainen Gal Sulcis Iglesiente Capoterra e
Campidano di Cagliari. Hanke oli suomalainen osa “Agrisociale: cultivating citizenship”- han-
ketta. Hanke oli tarkoitettu ja kohdennettu hoiva- ja hyvinvointiyrittdjyytta miettiville, aloit-
taville ja toimintaansa kehittadville maaseudun yrittdjille, yrityksille ja yhteisoille. Hankkeen
toteutusaika oli 16.4.2013 - 31.12.2014 ja toteuttajana Eteld-Suomen maa- ja kotitalousnai-
set, joka kuuluu ProAgria Eteld-Suomi ry:n organisaatioon.

Hanketta toteutettiin Kehittdmisyhdistys Sepra ry:n ja Maaseudun kehittdmisyhdistys Silmu
ry:n toiminta-alueilla. Kyseiset Leader -toimintaryhmat olivat hankkeen rahoittajia. Hank-
keen tuloksena aktivoitiin alueiden maatiloja ja maaseudun eri toimijoita vaihtamaan koke-
muksia, lisattiin kiinnostusta ja osaamista luonnon tavoitteelliseen hyédyntamiseen osana
palvelu- tai liiketoimintaa, mahdollistettiin Green Care -verkostojen syntyminen seka tieta-
myksen lisddntyminen sekd mahdollistettiin uusien yhteistydmuotojen kehittymista ja ko-
keiluihin kannustavaa kestdvaa kehitysta maaseutualueilla. Kansainvalisen osion tuloksena
lisattiin toimijoiden kasitysta eurooppalaisesta Green Care -ajattelusta, verkostoiduttiin eu-
rooppalaisten toimijoiden kanssa ja opittiin hyvia kdytant6ja partnerimaista tyopajoissa ja
opintomatkaoilla.

Oppaan kirjoittajina ovat toimineet Eteld-Suomen maa- ja kotitalousnaisten asiantuntijat:
maisemasuunnittelijat Auli Hirvonen ja Katriina Koski ja ruoka- ja yritysasiantuntija Hannele
Veteli.

Karita Alén
projektipaallikko

Tdmdn maiseman syliin synnyin
metsdn kimmenelle.
Opin hengittimddin sen tahtiin

syvddn. Kiireettd.

- Maaria Leinonen -
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Tyohon kuntouttava Green Care Eteld-Suomessa -hanke
2013-2014. Green Care. Tydhén kuntouttava toiminta
Iuonr),oss'éf. Tietoa maaseututoimijoille ja tydhon kun-

toutuksen ammattilaisille.

Green Care -toiminta vastaa
esimerkiksi seuraaviin tarpeisiin:

Ennaltaehkaiseva toiminta Somaattiset sairaudet

e Varhaiskasvatus e Psyykkiset hairiot

e Hyvinvoinnin yllapito ja virkistyminen e  Pdihdeongelmat

e Erilainen kuntoutus e  Pitkdaikaistyottomyys ja syrjdytyminen ‘
e Tybhyvinvointi e Tybhon kuntouttava toiminta J
e  Muistisairaudet e  Sosiaaliset ongelmat

e Lasten ja nuorten kasvun tukeminen e  Stressinhallinta |
e  Autismi e Sydan- ja verisuonitaudit

e  Kehitysvammaisten pdivatoiminta e Vammaisten toimintakyky ja eldmanlaatu

e  Kayttaytymisen ongelmat e |kdihmisten toimintakyky ja eldméanlaatu




— ammatillista, vastuullista ja tavoitteellista




Green Care on sateenvarjokdsite monille erilaisille tavoille toteuttaa luontolahtoista hyvin-
vointitoimintaa. Green Care tarkoittaa toimintaa, jossa luontoa kdytetdan tavoitteellisesti
ja tietoisesti ihmisten hyvinvoinnin yllapitdmiseksi ja edistdmiseksi. Green Care -toiminta
tarkoittaa laaketieteellista, psykologista, sosiaalista ja tydelamaan liittyvda kuntoutusta,
jonka tavoite on auttaa ihmisid saavuttamaan paras mahdollinen toimintakyky ja lisata hy-
vinvointia ja terveyttd sekd parantaa eldmanlaatua. Suomenkieliseksi nimeksi Green Care
-toiminnalle on vakiintumassa luontohoiva. Green Care -toiminta on tyypillisesti monialaista
ja poikkisektorista. Luontolahtoisia menetelmia kdytetdan erilaisissa ymparistoissa, kuten
metsassd, puutarhassa tai maatilalla.

Kuntoutustoiminnan lisdksi Green Care -toiminta voi olla kasvatusta, oppimista, harrasta-
mista, virkistystd ja hyvinvointia. Talle toiminnalle on vakiintumassa kasite luontovoima.
Luontovoima tarkoittaa toimintaa, joka edistda ihmisten hyvinvointia ja elaménlaatua luon-
toldhtoisesti. Se liittyy arjen ymparistoihin ja hyvinvointiin, luontolahtdisiin matkailu- ja hy-
vinvointipalveluihin sekd luonto- ja ymparistokasvatukseen.

Green Care -menetelmat ovat aina ammatillisia, vastuullisia ja tavoitteellisia. Green Care
-toiminnan hyvinvointivaikutukset syntyvat luonnon, toiminnallisuuden ja yhteiséllisyyden
kautta ja nditd elementteja eri tavoin yhdistelemalld ja painottamalla. Green Care Finland ry
on maaritellyt Green Care -toiminnan eettiset ohjeet.

Luonto on Green Care -toiminnan tapahtumapaikka, kohde tai valine. Luontoa kdytetdaan
edistdamaan, vahvistamaan tai nopeuttamaan asetettuja tavoitteita. Luonto voi tarkoitta
eramaaluontoa, hoidettua metsaa, puistoa, puutarhaa, peltopalstaa tai maatilaa kot
suojineen. Eldimet ovat yksi keskeinen toiminnan luontoelementti. Green Care ayh-
distda ihmisen ymparistoonsa ja luo mahdollisuuden kokemuksille ja oppi . Toiminta
voi olla vahaeleistakin, kuten maiseman tai eldinten havainnointia4j oittumista. Yh-
teis6 mahdollistaa osallisuuden ja vuorovaikutteisuus kiinnittaa hteisoon. Yhteiso
voi suojella terveytta ja lisdta toiminnan vaikuttavuutta. O den tuntu myos
eldinten, luonnon tai tietyn paikan kanssa. Luonnossa uvan toiminnan vaikutu

on havaittu fyysisen kunnon paranemisen lisdksi'm eistd kehitysta mielikuvituksessa,
aloitteellisuudessa, suunnistus-, havainto- ja.yhteistyokyvyissa seka sosiaalisissa taidoissa.
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Ammatillisuus. Green Care -palveluissa tydsken-
nellddn ammattitaitoisesti noudattaen toiminnassa
lakeja ja asetuksia sekd hyvia tapoja. Green Care -toi-
mintaa harjoitetaan vastuullisesti ja tyohon sitoutuen.
Green Care -palveluissa yllapidetddn ja kehitetadn
ammatillisia tietoja ja taitoja seuraamalla tutkimusjul-
kaisuja ja koulutuksia. Myos tyontekijoiden ammatti-
taidon kehittymisestd huolehditaan. Green Care -pal-
veluista kerrotaan asiakkaille ja annetaan selkea kuva
toiminnan sisallostd, perusteista ja tavoitteista. Green
Care -palveluissa harkitaan Green Care -menetelmien
soveltuvuutta aina kullekin asiakkaalle yksilollisesti
toimintarajoitteet ja tarpeet huomioiden.

Toiminnassa turvallisuus tarkoittaa psyykkista, fyysis-
td ja sosiaalista turvallisuutta. Palveluissa arvioidaan
sadnnollisesti tyon laatua ja turvallisuutta. Ammatil-
lisuus ja osaaminen ovat suhteessa tarjottavaan pal-
veluun. Terapiaa voi antaa vain koulutettu terapeutti.
Monia Green Care -palveluja voidaan tuottaa yhteis-
tyossa siten, etta toisilla palvelun tuottajista on vaa-
dittava hoiva-alan koulutus ja toisilla osaaminen esi-
merkiksi eldinten késittelyssa. Erityisen tarkeita taitoja
ovat asiakastilanteen hallinta ja asiakkaan kohtaami-
seen liittyvat taidot.

Vastuullisuus. Green Care -toiminnan vastuullisuus
syntyy arvoista, eettisista toimintatavoista ja laadusta.
Vastuullisuus maarittda yrityksen ja sen henkilokun-
nan laadukasta toimintaa. Vastuullinen toimija tahtaa
yhteiskunnan, yhteisén ja yksilon hyvinvoinnin edis-
tdmiseen ja ottaa toiminnassaan huomioon eri sidos-
ryhmien tarpeet. Menetelmien ja toimintaymparisto-
jen valinnassa ja kadytossd noudatetaan harkintaa ja
vastuullisuutta. Green Care -toiminnassa toteutetaan
ympadristévastuullisuutta, sosiaalista vastuullisuutta ja
asiakasvastuullisuutta.

Asiakasvastuullisuus tarkoittaa sosiaalista vastuul-
lisuutta eli syrjaytymisen ehkadisya ja osallisuuden
lisdamistd, vastuuta asiakkaan ihmisoikeuksien kun-
nioittamisesta eli asiakkaan tasavertaisuuden ja it-
semadraamisoikeuden  kunnioittamista, vastuuta

asiakaspalvelun luottamuksellisuudesta ja tietosuo-
jan noudattamisesta, vastuuta pitkajanteiseen ja ko-

konaisvaltaiseen hyvinvoinnin lisddamiseen, vastuuta
asiakkaan mielipiteiden ja yksilollisyyden huomioon
ottamisesta palvelussa, vastuuta asiakasldhtoisten
tavoitteiden selvittdmisestd ja tavoitteiden asettami-
sesta, vastuuta asiakkaan fyysisestd, psyykkisesta ja
sosiaalisesta turvallisuudesta seka vastuuta selkedsta
palvelun sisdllon, tavoitteiden ja perusteiden kuvauk-
sesta seka rehellisesta markkinoinnista.

Vastuullisuus ulottuu luonnonympériston ja eldinten
kunnioittamiseen ja suojeluun. Green Care -toimija
ottaa huomioon toiminnan vaikutukset luontoon ja
edistdad luonnon sdilymista tuleville sukupolville. Yri-
tystoiminnassa etsitddn kestavan kehityksen mukaisia
ratkaisuja. Toiminnassa otetaan huomioon kotimai-
suus, paikallinen kulttuuri ja paikalliset ihmiset ja hei-
dan elinkeinomahdollisuutensa. Toimijat arvostavat
jokamiehenoikeuksia, luontosuhdetta ja luonnon el-
vyttavyytta.

Eldimet ovat Green Care -toiminnassa yhteistyokump-
paneita. Green Care -ammattilaisten tehtdvand on
huolehtia eldinten hyvinvoinnista, viihtyvyydesta, tur-
vallisuudesta ja eldimiin liittyvan lainsaadannon tayt-
tymisesta. Toimijat omaavat riittdvat taidot eldinten
kouluttamiseen ja hoitamiseen.

Tavoitteellisuus. Green Care -toiminta on tavoit-
teellista. Luontoa kaytetdan tietoisesti hyvinvoinnin
edistamiseen. Toimintamenetelmat perustuvat aina
tutkimustietoon. Tarkemmat tavoitteet maardytyvat
palvelu- ja asiakastyypin mukaan. Palvelut suunnitel-
laan asiakkaiden tarpeiden mukaisiksi. Tavoitteellisuus
tarkoittaa henkil- tai ryhmakohtaisten asiakassuunni-
telmien laatimista, toteuttamista ja seurantaa. Toimin-
ta on pitkdjanteista ja loogista suhteessa tavoitteisiin.
Palveluntarjoaja on sitoutunut tavoitteisiin ja hyvien
tuloksien saavuttamiseksi tarvitaan myos asiakkaan
sitoutumista.







Green Care FInland ry

Yhdistys toimii edistden luonto-, eldin- ja maatila-
avusteisten menetelmien kéyttéénottoa hyvinvoin-
tipalveluiden yhteydessd. Yhdistys haluaa tuoda
myés esille toimintakyvyltddn heikentyneiden yk-
siléiden oikeuden luontoon, liikuntaan, sosiaali-
siin suhteisiin ja yhteisélliseen kokemiseen. Green
Care -yrittdjid l6ytyy muun muassa Green Care Fin-
land ry:n nettisivuilta.




Luonto. Luonto on yksi vaikeimmin maariteltavia
sanoja. Luonto tarkoittaa tavallisesti maaperas, il-
makehaa, vesistoja, eldimia, kasveja seka niita pro-
sesseja ja lakeja, joita ne kaikki noudattavat. Miel-
lamme luonnon arkisesti ymparistoksi, jota emme
ole itse rakentaneet. Luontoa voidaan maaritelld
myo6s jakamalla se elottomaan ja elolliseen luon-
toon. Luontoon kuuluvat myds luonnonvoimat.
Luonto on myds jonkin asian, ihmisen tai elion
perimmadinen olemus, luonne. Biologisesti luonto
madritelladn eldavand eldamana ja siihen liittyvien
prosessien kokonaisuutena, johon myés ihminen
ja ihmisen luoma ymparistd kuuluvat. Luonnon
avulla opimme ymmartamaan itsedamme. Luonto
meissa on aistimuksia, kokemuksia, kehollisuutta
ja mielellisyytta. Olemme mukana eldvassa, aa-
rettdmassa kokonaisuudessa ja systeemissa, jossa
kaikki vaikuttaa kaikkeen. Lansimaisessa luonto-
suhteessa ihminen ja kulttuuri kuitenkin nahdaan
luonnosta erillisina.

Luonnon monimuotoisuus. Luonnon moni-
muotoisuudella eli biodiversiteetilld tarkoitetaan
elaman koko kirjoa; lajien sisdistéa perinndllista
muuntelua, lajien runsautta seka niiden elinympa-
ristdjen monimuotoisuutta. Monimuotoinen ym-
paristd on kestava ulkopuolisia uhkia vastaan. Par-
haimmillaan ymparistohyodyt ovat suoraa hyotya
ihmisille. Luonnon monimuotoisuuden ymmar-
taminen itseisarvona takaa kestdvdan toiminnan
jatkumisen tuleville sukupolville. Monimuotoinen
ymparisto tarjoaa monipuolisia ekosysteemipalve-
luja ihmisille.

Ekosysteemipalvelut. Luonto tuottaa meille
tuki-, tuotanto-, saately- ja kulttuurisia palveluja.
Luonto muun muassa yhteyttda ja kierrattda ra-
vinteita, se sadtelee ilmastoa ja vesivarantoja ja
tuottaa esteettisia elamyksia. Ekosysteemipalvelut
tuottavat hyvinvoinnin osatekijoita kuten turvalli-
suutta, aineellista hyvinvointia ja terveyttd. Ndihin
kuuluvat esimerkiksi puhdas ja turvallinen elin-
ymparisto, terveellinen ravinto, puhdas juomave-
si, mahdollisuus kayttda resursseja toimeentulon
hankkimiseen seka kasvatukselliset ja virkistyksel-
liset mahdollisuudet.

Toiminnan merkitys ihmisille

Fyysisen tekemisen ja toiminnan vahe-
neminen on yksi syy mielenterveyson-
gelmien lisddntymiseen. lhminen on
luonnoltaan luova ja elamyksia etsiva
olento, joka kokee tyydytystd saades-
saan kokeilla ja toteuttaa taitojaan, jois-
sa yhdistyy ajattelu ja kehon toiminta.
Silman ja kdden yhteistyon katsotaan
olevan yhteydessa mielihyvdahormoni-
en tuotantoon. Omin kdsin aikaan saatu
tulos luo elamé&an sisaltoa, iloa ja tyydy-
tysta. (Venkula 2008)

Erityisen tdrkeda toiminta on lapsille
ja nuorille, jotka ovat muodostamassa
kasitysta voimavaroistaan ja mahdolli-
suuksistaan. Ohjatun tekemisen lisaksi
lapsilla ja nuorilla tulisi olla mahdol-
lisuus vapaamuotoiseen tekemiseen,
jossa tahdonmuodostus, luovuus ja
mielikuvitus padsevat kehittymaan.
Ndiden kokemusten kautta lapsille ja
nuorille kasvaa luottamus selviytymi-
seen vaikeissakin tilanteissa. (Louv
2006)

Yhteisollisyys
.

Yhteisollisyyden kehittyminen vaatii
kolmen perusedellytyksen toteutumis-
ta. Ihmisilla tulee olla aikaa toisilleen.
Yhdessaololla tulee olla paikka ja ole-
misessa tulee olla pysyvyytta. Yhteisol-
lisyyden kehittyminen vaatii hitautta,
rutiineja ja toistoja, jotta luottamus
padsee kasvamaan. Luottamus on toi-
mivan yhteisollisyyden tunnuspiirre.
(Erdsaari 2007)
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Maaseudulla osataan vastata tulevaisuuden tarpeisiin. Maaseudulla on rauhaa, hiljaisuutta,
puhdasta ja monimuotoista luontoa ja yhteisollisyyttd. Maaseudun kulttuurimaisema muo-
dostuu metsien, peltojen, vesistdjen, maatilojen ja pihapiirien mosaiikista. Luontokohteet,
polut, kosteikot ja perinnemaisemat ovat helposti toiminnassa hyodynnettavida maiseman
yksityiskohtia. Maaseutuymparisté mahdollistaa runsaan maaran erilaista toimintaa. Kult-
tuuri ja luonto muodostavat valmiin resurssin, mita hyddyntamalla Green Care -yrittajat tar-
joavat ja kehittdvat monipuolisia palveluja erilaisille asiakasryhmille.

Maaseudulla sijaitsevat myos hyvin varustellut kansallispuistot ja retkeilyalueet, joissa Green
Care -yrittajat voivat toimia Metsahallituksen luvalla. Lisdksi kylissa on lukuisia hienoja luon-
topolkuja, uimarantoja ja kyldtaloja, joita voidaan hyddyntaa Green Care -toiminnassa. Maa-
tilat, maaseutumatkailutilat ja kotieldintilat ovat sekd Green Care -palveluiden tuottajia etta
yhteisty6tahoja muille Green Care -yrittdjille. Yhteistyolla pystytdaan tuottamaan uudenlaisia
hyvinvointipalveluita ja ty6llistimaan maaseudun asukkaita.

On ehtoo hidmdirdinen ja saunat sauhuaa

Ruislintu yksindinen vain jossain narahtaa

On luona tuvan seindn unikko punainen

ja jostain tuoksu heindin ui yli peltojen.

- Kaarlo Sarkia -



”Katson maalaismaisemaa ja ymmdrrdn, kuinka onnellinen

voikaan olla hdén, joka tddillé vaan saa aina asustaa, maalais-

maisemaa en saata unohtaa.” San. Jukka Virtanen
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Hyvinvointimatkailu. Kiireisen eldman-
tavan vastapainoksi kaivataan rentoutumista,
hyvaa oloa seka fyysistd ja psyykkista tasapai-
noa. Luonnon merkitys kokonaisvaltaisen hy-
vinvoinnin edistdjana on kasvanut myds mat-
kailussa ja virkistyksessa. Suomessa on helppo
samoilla metsissd marjastaen, sienestden,
vaeltaen ja nauttien luonnosta ja maisemasta
ja paivan paatteeksi saunasta.

Ihminen hakeutuu tietoisesti tai tiedostamat-
taan sellaisen ympariston pariin, joka palaut-
taa mieleen myonteisid ja arvokkaita asioita.
Usein mieluisat paikat |6ytyvat luonnosta.
lhmiset havaitsevat ymparistossaan asioita,
jotka sopivat heidan tunnetilaansa. Matkaili-
jat kokevat liikkumis- ja tekemisympariston ja
maiseman moniaistisesti, silla positiivinen ja
voimakas kokemus vaatii aistien yhteispelia.
Luonto koetaan voimanldhteenad ja paikkaa
voidaan ihannoida sekd fyysisesti innostuen
tai henkisesti pitéden paikasta, tuntien sen jan-
nittdvana. Paikan luonto ja maisema voivat he-
rattad ja antaa energiaa. Maisema voi tarjota
henkisia kokemuksia tarjoamalla mahdollisuu-
den lumoutua.

Maisema. Maisemalla on hyvin monenlaisia
merkityksida. Maisema kasitteena liittyy usein
silhen, miten ihminen kokee ymparistonsa.
Maisemaa voidaan maaritelld monella tavalla.
Se voi olla aistein havaittu suhteellisen laaja
ympadristd. Tai maisema on kokonaisuus, joka
muodostuu geomorfologisista, ekologisista
sekda kulttuurihistoriallisista tekijoista seka
niiden vuorovaikutussuhteista. Maisema on
luonnonlakien mukaan toimiva, eldava ja ke-
hittyva dynaaminen kokonaisuus. Maisema
muuttuu jatkuvasti seka luonnon etta ihmisen
vaikutuksesta. Maisema kasitteeseen liittyy
my0Os ihmisen mielikuvia seka henkisia ja es-
teettisia kasityksia. Useimmat suomalaiset pu-
huessaan maisemasta tarkoittanevat ndakoalaa
tai maisemakuvaa, maiseman silmin havaitta-
vaa ilmiasua. Maisemaa voidaan kuvailla myos
monella tapaa erilaisten kayttotarkoitusten
mukaan, kuten elamysmaisema, mukavuus-
maisema, aistimaisema, toiminnallinen mai-
sema tai arkimaisema.

-
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Maisema ja ihminen

Ihmisen ja maiseman vélinen suhde koostuu neljasta
erilaisesta nakokulmasta. Maisema on ihmisille fyysi-
nen nautinto, missa koetaan miltd maisema tuntuu tai
nayttdd. Maisema on myos sosiaalinen nautinto, joka
saadaan maisemassa sosiaalisissa tilanteissa. Psyykki-
nen nautinto liittyy kognitiivisten ja emotionaalisten
haasteiden ratkaisuun luonnossa. ldeologista nautintoa
saadaan, kun maisema on harmoniassa kayttdjan arvo-
maailman kanssa. (Jordan 2000)

Eurooppalaisen maisemayleissopimuksessa kerrotaan,
ettd maisema vaikuttaa paikalliskulttuurin muotoutu-
miseen ja on olennaisen osa Euroopan luonnon- ja kult-
tuuriperintda. Maisema edistaa ihmisten hyvinvointia ja
lujittaa eurooppalaista identiteettia. Yleisesti myonne-
taan, ettd maisema on tarked osa ihmisten eldméanlaatua
kaikkialla: sekd taajamissa ettd maaseudulla, seka arki-
ymparistossa ettd alueilla, joita pidetddn huomattavan
kauniina. Maisemaa pidetaan yksilon ja sosiaalisen hy-
vinvoinnin tarkedana osatekijana. (Koskinen 2008)

Elvyttava ymparisto tarjoaa esteettistd mielihyvaa ja le-
vollisuuden tunteen. Johdonmukaisuus on kasitys ympa-
ristosta jarjestyneend ja ymmarrettadvissa olevana paik-
kana, jonka osat muodostavat yhtendisen vaikutelman.
Elvyttavan ympariston voi kokea ymparoivan itsedan. Yh-
teensopivuus on ykseyden tunnetta ympaériston kanssa,
tunnetta ymparistoon kuulumisesta. Ymparisto on silloin
yhteensopiva omien mieltymysten ja tavoitteiden kans-
sa. (Kaplan & Kaplan 1989)

Aistien herkistymisen ja rauhoittumisen myota mieliku-
vitus aktivoituu. Luonnosta voi I6ytya fyysinen ilmaisu
ja vertauskuva ajatusten ja tunteiden ilmaisuun. Ihmis-
ten tiedetdan havaitsevan herkasti sellaisia asioita, jotka
sopivat hanen tunnetilaansa. Luonnonilmididen kautta
muodon ja ilmiasun saaneille tuntemuksille on helpompi
|6ytaa ratkaisuja. (Salonen 2010)

Metsan arvot ovat myds sen kauneudessa maisemana.
Kansallisromantiikan aikaan Suomen jylhat maisemat yh-
distettiin suomalaisen kansan luonteeseen. On sanottu,
ettd suomalaiset pitdvat metsaa temppelindan. Monesti
metsad on suomalaiselle se rauhan ja helpotuksen tyys-
sija, joka heille on kirkko tai katedraali. Tallainen suhde
metsdan ei ole suoranaisesti mystista, eika valttamatta
nautinnonhaluun liittyvaa. Se lahestyy enemman uskon-
nollista kokemusta, jossa ihminen voi kadottaa itsensa
johonkin itseddn paljon suurempaan. (Elo & Paalanen)

Luonnonmaiseman vaikuttaa liikuntasuoritukseen. Lii-
kunnalla itsellddn on mielialaa kohottavia vaikutuksia.
Liikuntasuoritusten yhteydessa kuvat luonnonmaisemis-
ta vahvistivat myonteisia vaikutuksia. Kaupunkiymparis-
ton kuvat toivat esille vasymyksen tunnetta ja lisdsivat
systolista verenpainetta ja pulssia. (Pretty ym. 2005)






Miellyttava maiseman tunnusmerkit

e  Miellyttdvdn maisema on jasentynyt, monimuotoinen,
salaperdinen, luettava, pyoreitd muotoja, vihreda kas-
villisuutta ja vetta. Aito ja rauhallinen ymparist6 tarjoaa

Puut sirisevdt. paikan toimintaan, olemiseen ja tekemiseen. Stressia el-
I vyttdvd maisema ei saa olla liian yksikertainen tai liian
Istun tdssd ja kuuntelen, monimutkainen. Maisemalla on jokin rakenne, muoto

ja kiintopiste, mihin ihmisen huomio kohdistuu. Lisdksi

mitd maisema puhuu ) . e .
P ’ maisemassa on syvyytta ja sen sisddn voi menna. Kuljet-

puuta, heindid. tavan maan pintarakenne on tasalaatuinen ja helpottaa
kulkemista. Kiinnostava maisema on hieman piilossa esi-
- Risto Rasa - merkiksi polun mutkan takana ja muodostaa mysteerin

tai salaisuuden tuntua. Elvyttdvan maiseman ja nakymi-
en paasisaltoja ovat vesi ja kasvillisuus. (Salonen 2010)

e Monimuotoisia maisemia pidetdadan miellyttavimpina.
Maisemassa tulee olla erilaisia elinymparistdja, puita,
vettd, sinistd taivasta ja pilvia. Nayttamalla aikuisille eri-
laisia valokuvia maaseutu- ja kaupunkiymparistoitd on
selvitetty millaiset ymparistot ovat miellyttavia tai epa-
miellyttavid. Kuvia, joissa oli mukana eldimia, pidettiin
miellyttaving, vaikka niissa ei olisi ollut vetta tai taivasta.
Eldimet korvasivat tutkimuksessa veden ja taivaan. Tum-
masta taivaasta ja ukkospilvista ei pidetty. Vihredd mai-
semaa pidettiin miellyttdvampana kuin ruskeasavyista.
Suurin osa tutkittavista ei pitdnyt maaseudun maisemia
koskaan epamiellyttdvind. Maaseudun maisemahairiot
kumoutuivat kohdatessaan vihreyden ja sinisen taivaan
tai veden maisemassa. Kaupunkimaisemassa puistot ko-
ettiin miellyttaviksi. (Pretty ym. 2005)

e Kauneuden kokemus liittyy myos luontoelamyksiin. Es-
teettisyyden kokemukset tukevat hetkeen pysahtymis-
td ja myonteisten mielialojen vahvistumista (Salovuori
2009). Luonnon kauneus on aitoa. IImidilld on aina oma
merkityksensa.

e Metsan terapeuttinen vaikutus perustuu osittain pui-
den kokoon ja ikddn, mutta myds niiden turvallisuutta,
suojaa ja rauhallisuutta antaviin ominaisuuksiin. Metsan
moninaisuus ja sen tarjoamat aistikokemukset rentout-
tavat. (Milligan & Bingley 2007)

e Suomalaisten naisten kertomuksissa itselle sopivaa ja
hyvaa oloa tuottavaa metsda kuvataan hiljaisena, hy-
vantuoksuisena ja pehmeakulkuisena. Vanhat isot puut
symboloivat vakautta ja turvallisuutta, suojaa ja edusta-
vat pysyvyytta ja voimaa. (Laurén 2009)
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Ihmisen noin seisahtaessa metsd ja ihminen katsovat toistaan silmdterddin, taitse

kaikkien kuluneiden aikakausien, joina ovat kauas, kauas toisistaan ja alkuperdiises-
td yhteydestddn edenneet. Ndin he joskus tapaavat toisensa, ihminen tajuaa vaisto-
maisesti seké alkuperdisen yhteyden ettd tuon aikojen luoman pyérryttévéin etéén-
tymisen ja héntd hipaisee kevyt kammontunne, rakkaudenriemussakin.

- F.E. Sillanpéaa, katkelma teoksesta Elama ja aurinko —

Rinteessd
kasvaa sienid.

Kun siitéd kulkee ohi,

ne nostelevat

risaisia lakkejaan.

- Risto Rasa -
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7 Jokaisella lapsella on oikeus hyvéiéin luontosuhteeseen. 7/




Lapsena saaduilla luontokokemuksilla on tarked mer-
kitys, silld ne luovat pohjan elinikdiselle luontosuhteel-
le. Elamykset ja tarkeat kokemukset koskettavat lasta
kokonaisvaltaisesti ja kokemus tietoineen jaa pysyvasti
mieleen. Lapsille olisi luotava mahdollisimman varhain
kokemus siitd, ettd luontoon voi mennd. Lapset ovat
luonnostaan luonnontutkijoita, kunnes kiinnostus voi
hiipua ilman aikuisen ohjausta. Hyvdan luontosuhtee-
seen liittyvat kyky nauttia luonnosta seka halu toimia
luonnon ja hyvan elinympariston puolesta.

Yksi tdman pdivan ihmisten perusongelmista on vie-
raantuminen luonnosta. Se tarkoittaa ihmisen perus-
suhteiden kehittymattomyytta tai heikkenemista. Pe-
russuhteita ovat ihmisen suhde omaan itseen, suhde
toisiin ihmisiin, suhde luontoon ja kulttuuriin. Jos ei
ole suhdetta omaan itseen, ihminen ei saa otetta ela-
mastaan tai kehityksestadn. Samalla voi olla vaikea
ymmartdd muita ihmisid, jolloin ihminen voi tuntea
itsensa yksindiseksi ja irralliseksi. Luonnosta vieraan-
tuminen on lisdantynyt erityisesti kaupunkiymparis-
toissa. Kun ihmisen asema osana luonto hamartyy, jaa
luonto saavuttamattomaksi ja elottomaksi. Ihmisilla ei
ole enda herkkyyttd kokea luontoa ja samalla eldmén
kunnioittaminen voi heiketd. Luontosuhteen etdanty-
essad ja taloudellisten arvojen korostuessa lisdantyvat
luonnonvarojen holtiton kdyttd ja piittaamattomuus
ymparistdsta. Usein ei myoskdadan ymmarreta luonnon
yhteyttd omaan tai yhteiskunnan hyvinvointiin tai kes-
tdvan kehityksen merkitysta.

Nuoriso- ja lastenkulttuurin ja yhteiskunnan nopeat
muutokset ovat johtaneet nuorten ja lasten nopeaan
vieraantumiseen luonnosta. Pelit, internet ja sosiaa-
linen media houkuttavat nuoret sisatiloihin. Taman
paivan maailma eldd murroskautta ja hyvinvointiyh-
teiskuntakaan ei ole entisellddn, vaan nyt joudutaan
miettim&an arvoja uudelleen.

Toisaalta ihmisten arvomaailmassa on merkkeja muu-
toksesta. Yha useammalle ihmiselle eivat enaa riita
aineelliset tavoitteet. Nykyisin pyritddn kohti parem-
paa henkisen eldaman laatua ja tasapainoa. Toisaalta
ihmisilla on edelleen vahva sisasyntyinen tarve olla
yhteydessa luonnon kanssa, mikd nakyy esimerkiksi
puutarhaharrastuksen, mokkeilyn, retkeilyn ja lem-
mikkieldinten suosiona. Green Care -ajattelun lisdan-
tyminen on merkki siita, ettd nykyinen elamantapam-
me koetaan olevan luonnosta vieraantunutta.

Luontosuhteen merkitys
terveydelle

Alle 12-vuotiaat lapset, jotka viettavat
aikaa metsaluonnossa yksin tai muiden
kanssa, palaavat aikuisidlla herkemmin
metsdan. Leikki villissd metsissa voi vai-
kuttaa positiivisesti mielenterveyteen tar-
joamalla kokemuksia itsendisyydesta ja
vapaudesta ja tuottamalla voimavaraoja,
jotka voivat kannatella kuormittavissa
elaméntilanteissa. (Bird 2007)

Stressaavia elamantilanteita kohtaavat
lapset oireilevat sitd vahemman, mita |a-
heisempi heiddn luontosuhteensa on ol-
lut (Wells & Evans 2003).

Lapsuuden luontokokemukset retkeilys-
ta, metsdssa leikkimisestd, kalastuksesta
sekd kokemukset puutarhasta, kukkien
kerdamisestd, puiden ja siementen istut-
tamisesta ja kasvien hoidosta nayttaytyi-
vat aikuisuudessa myonteisind asenteina
luontoa kohtaan. (Wells & Lekies 2006)

Luontoyhteyden kapenemisen ajatellaan
olevan yhteydessa moniin ihmisen ter-
veydentilassa tapahtuneisiin muutoksiin
(Bird 2007).

Luontosuhde vaikuttaa psyykkiseen hy-
vinvointiin. Psyykkinen terveys on yhte-
ydessd ympadriston tilaan ja luonnossa
vietettyyn aikaan. lhmiset, joiden luon-
toyhteyden taso on matala, voivat kokea
matalampaa hyvinvoinnin tasoa. Subjek-
tiivinen tunne vahvasta luontosuhteesta
vaikuttaa hyvinvointia edistavasti. Hyva
luontosuhde voi toimia jopa suojaava-
na tekijand muita psyykkista terveytta
uhkaavia tekijoitd vastaan. (Nisbet ym.
2011)
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Ihmisen luontosuhde

e Antroposentrisessa eli ihmislahtoisessa
ajattelussa lahdetdan liikkeelle ihmisen
arvoista ja tarpeista. Luonto on ihmisen
hyvinvoinnin védline sekd materiaali ja
energiavarasto, jota ihminen katsoo voi-
vansa kayttad hyvakseen ldhes rajatto-
masti. Taman ajattelun alasuuntia ovat
utilismi, humanismi ja mystismi. Utilismi
on ajattelutapa, jonka mukaan ihminen
voi kdyttdd luontoa hyvakseen tahtonsa
mukaan. Katsotaan, ettd hyvinvoinnin
edistdminen oikeuttaa ihmisen tahan.
Humanismille on taas tarkeda ihmisen
henkinen kehittyminen. Hanelld on oi-
keus luontoon, kunhan han kayttaa sita
kehittaakseen itsedan eettisesti ja moraa-
lisesti.

hH; (i

i Wl

Mystismi on ajattelutapa, joka tavoitte-
lee ykseyden kokemista luonnon kanssa
niin, etta yksilon minuus sulautuu yhteen
luonnon kanssa. Luonto edustaa tassa py-
hyytta ja henkisyytta. Mystikko tuomitsee
tieteen ja tekniikan, koska ne eivat ota
huomioon luonnon henkisyytta ja estavat
todellisen yhteyden luontoon. (Pietarinen
1987 ja 1992)

e Biosentrinen eli luontokeskeinen ajatte-
lu asettaa kyseenalaiseksi ihmisen etu-
oikeuden luontoon. Samaten se pyrkii
paremmin huomioimaan tulevat suku-
polvet, eldaimet, kasvit ja koko biosfaarin.
Ajattelu perustuu siihen darvinilaiseen
kasitykseen, etta kaikki kasvi- ja eldinlajit
muodostavat oikeastaan saumattoman
ketjun, joten kaikilla niilld on myds yhta-
ldinen oikeus olemassaoloon siind missa
ihmisellakin. Taman ajattelun alasuuntia
ovat sentientismi ja vitalismi.

Sentientismin ajatus on, etta kaikki tunte-
vat olennot ovat moraalisesti merkittavia,
. joten niitd tulee kohdella tasavertaisia.
-4 g : < Ndin siis tuntevilla ja tiedostavilla olen-
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Ymparistokasvatus. Ymparistokasvatus eli kestdvin kehi-
tyksen kasvatus on kasvatuksellista toimintaa, joka tukee elin-
ikdista oppimisprosessia siten, ettd yksildiden tai yhteiscjen
arvot, tiedot, taidot seka toimintatavat muuttuvat kestavan
kehityksen mukaisiksi. YK:n ymparistokonferenssissa Thilisis-
sa vuonna 1977 hyvaksytyt ymparistokasvatuksen tavoitteet
ovat yha ajankohtaiset. Tavoitteena on kasvattaa lapset ja
nuoret selvaan tietoisuuteen ja huoleen taloudellisten, sosi-
aalisten, poliittisten ja ekologisten tekijéiden riippuvuudesta
toisistaan niin kaupunki- kuin maalaisymparistdssa. Toisena
tavoitteena on mahdollistaa jokaiselle ihmiselle sellaisten
tietojen, arvojen, asenteiden, sitoutumisen ja taitojen saami-
nen, joita tarvitaan ympariston suojeluun ja parantamiseen.
Kolmantena tavoitteena on luoda yksildille, ryhmille ja koko
yhteiskunnalle uusia ymparistoon liittyvia toimintamalleja.

Kestava kehitys. Kestava kehitys on maailmanlaajuisesti,
alueellisesti ja paikallisesti tapahtuvaa jatkuvaa ja ohjattua
yhteiskunnallista muutosta, jonka paamadrana on turvata
nykyisille ja tuleville sukupolville hyvat elamisen mahdolli-
suudet. Avarasti kasitettyna kestdavan kehityksen tavoitteet
tahtaavat siihen, etta ihmiset oppivat eldmaan sopusoinnus-
sa luonnon ja toistensa kanssa. Kestdvaa kehitysta koskevassa
keskustelussa sen kolmeksi peruselementiksi on muotoutu-
massa ekologinen, taloudellinen seka sosiaalinen ja kulttuu-
rinen kestavyys. Kestavan kehityksen perusehtona on bio-
logisen monimuotoisuuden ja ekosysteemien toimivuuden
sdilyttdminen sekd ihmisen taloudellisen ja aineellisen toi-
minnan sopeuttaminen pitkalla aikavalilla luonnon kestoky-
kyyn. Kestdvan kehityksen tavoitteena on, ettd pystyisimme
yhdessa huolehtimaan ihmiskunnan fyysisesta, psyykkisesta,
sosiaalisesta, kulttuurisesta ja taloudellisesta hyvinvoinnis-
ta vahentamattd luonnon monimuotoisuutta ja ylittdmatta
luonnonjarjestelmien kantokykya.

Biophilia-teoria. Kiinnostusta eldvdd elim&i kohtaan
pidetddan edellytyksena ihmislajin selviytymiselle. Wilsonin
(1984) mukaan ihmisen tarve olla yhteydessa luonnon kans-
sa, on meille geenien mukana periytyvaa. Varhaisina aikoina
kyky lukea luontoa ja toimia sen kanssa vuorovaikutuksessa
oli varsin konkreettinen hengissa sailymisen edellytys. Luon-
tainen kiintymys kaikkea eldvaa kohtaan on biophilia-teorian
mukaan perusta, jonka kautta olemme ylipdataan pystyneet
saavuttamaan kestavida elamdnmuotoja. Sananmukaisesti
"biophilia” tarkoittaa rakkautta elamaan ja elaviin systeemei-
hin. (Wilson 1984)
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Pienen lapsen ympdiristoon tutustuminen
on toimintaa, tutkimista, liikkumista ja
seikkailuja
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Luonto ja erityisesti metsat on koettu Suomessa kautta aikain suojaa antavana, rauhoitta-
vana, korjaavana ja jatkuvuutta korostavana henkisen kokemisen muotona. Metsa on nadhty
myds suojelun kohteena, esteettisena elamyksen3, virkistyksen ldhteend, retkeilyn, ulkoilun,
marjastuksen ja sienestyksen kohteena sekd myyttisena ja mystisena ymparistona.

Luonnon elvyttava vaikutus on vahvistavaa, selkiinnyttavaa, virkistavaa, rauhoittavaa ja ren-
touttavaa. Luonnon vahvistava ja selkiinnyttava vaikutus nakyy itsetunnon kohenemisena,
uuden nakokulman tai oman arvomaailman I6ytymisena. Virkistava vaikutus liittyy mielialan
kohoamiseen ja jaksamisen lisddntymiseen. Rauhoittava ja rentouttava vaikutus liittyy stres-
sitilan helpottumiseen ja psyykkisen kuormituksen vdahenemiseen tunnetasolla. Luontoldh-
toisten harjoitusten tarkoituksena on edistdd ongelmanratkaisua, voimavarakeskeisyytta ja
rentoutumista.

Ihmiset kokevat rauhallisuutta luonnossa. Siella tuntuu kuin ajankulku hidastuisi. Luonto on
ihmisille voimavara, silla luonnon kauneus tuottaa esteettista nautintoa ja lisad psyykkista
hyvinvointia. Luonto lumoaa ja vie ajatukset muualle pelkan ihastelun avulla. Luonto hou-
kuttaa liikuntaan ja sosiaaliseen kanssakdymiseen.

kohtaiseen havainnointiin. 7/
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Ymparistopsykologia. Ymparistopsykologia tutkii ihmisen ja
hanen fyysis-sosiaalisen ympdristonsa suhdetta. Sen tavoitteena
on tuottaa ymparistésuunnittelun kayttéon sellaista tietoa, joka
edistad entista ihmislaheisempien ymparistdjen aikaansaamista.
Aikaisemmin maaritelmissa viitattiin ihmisen ja fyysisen ymparis-
ton vuorovaikutuksen tutkimiseen. Nykyaan nahdaan, etta jokai-
nen ymparistd on myds sosiaalinen ja kulttuurinen ymparisto.

Ekopsykologia. Ekopsykologia on tieteen ala, jonka nikemyk-
sien mukaan ihminen on osa luontoa. Ihminen ei ole maailmasta
irrallinen tai erillinen, vaan elad maailman kanssa vastavuoroises-
sa suhteessa, jossa molemmat vaikuttavat toisiinsa. Ekopsykolo-
gian tavoitteena on hallintaan perustuvan luontosuhteen sijasta
vastavuoroisuuteen perustuva kumppanuus luonnon, eldinten
ja ihmisten kanssa. Yhteys luontoon on meilld sisasyntyista, silla
ihminen on vuosituhansien ajan elanyt luonnon ehdoilla saaden
sieltd ravintonsa ja lepopaikkansa. Ekopsykologian tavoitteena on
hallintaan perustuvan luontosuhteen sijasta vastavuoroisuuteen
perustuva kumppanuus eldinten, ihmisten ja perheenjasenten va-
lilla. Edelliset yhdistettyna luonnon muodostavat luonnon. Taman
kokonaisuuden vaaliminen lisda ihmisten ja ympariston hyvinvoin-
tia. Ekopsykologiset menetelmat lisddvat itsetuntemusta seka hel-
pottavat ryhmaytymistd, luottamusta ja avautumista.

Luontomenetelmat tai -harjoitukset. Luontomenetel-
massa luonnonympdristo tai luontoelementti tuodaan tietoisesti
ja tavoitteellisesti mukaan kuntoutus-, terapia-, hoito tai ohjaus-
tyohon. Tama tarkoittaa, ettd terapia tai hoito tapahtuu luon-
nonymparistossa. Luontomenetelmien on tarkoitus helpottaa ja
vahvistaa terapeuttisia, kuntouttavia ja ohjauksellisia tavoitteita.
Luontomenetelmilld tavoitellaan rauhallisuutta, ajan kulun hidas-
tumista, leppoisuutta ja rentoutumista.

Voimaantuminen. Prosessi, jossa yksild kokee oman roolinsa
merkityksellisena ja jossa hanen luottamuksensa omiin kykyihinsa
kasvaa. Voimaantumisen kautta yksilon halu toimia lisdantyy.

Lumoutuminen. Luonnossa aistit herkistyvit ja toimivat spon-
taanisti ilman keskittymiskyvyn yllapitamisen tarvetta. Yksi luon-
tokokemuksen elementeistd on lumoutuminen. Lumoutuminen
on ymparistopsykologiassa maaritelty seuraavasti: tarkkaavuuden
tahatonta kiinnittymista johonkin ympariston kiinnostavaan koh-
teeseen, kuten auringonlaskuun, jarvenpintaan, tulenliekkeihin,
pilviin tai kauniiseen maisemaan. Lumoavaa voi olla myds havain-
tojen tekeminen luonnossa ja tiedon kerdaminen omasta ymparis-
tosta. Tama on todettu jo Rachel ja Stephen Kaplanin tutkimuksis-
sa 1970-luvulla.




Elpyminen

Elpyminen tarkoittaa psyykkisen hyvinvoinnin ja tervey-
den vahvistumista. Elpyessa psyykkinen olotila kohenee ja
psyykkinen kuormitus helpottuu luontokokemuksen avulla.
Elvyttavdan kokemuksen osa-alueita ovat lumoutuminen,
arkipdivasta irtautuminen (henkisesti ja fyysisesti), maise-
man ulottuvuuden ja yhtenaisyyden tuntu seka ympariston
sopivuus itselle. Mita enemman naita osatekijoita on, sita
elvyttavampi myos ymparistod on. Elvyttavassa luontokoke-
muksessa ajatukset selkiintyvat, keskittymiskyky elpyy ja
alkaa oman elaméan pohtiminen. Elvyttava luontokokemus
on Rachel ja Stephen Kaplanin kehittdma teoria. Heidan
paahuomioitaan oli, ettd ihmisten vietettya aikaa luonnos-
sa heidan keskittymiskykynsa parani. Myos luonnon katse-
lu kuvista tuotti saman tuloksen. (Kaplan 1980)

Elvyttavyys voidaan nahda palautumisena stressitilantees-
ta, jolloin ihminen reagoi hyvinvointia uhkaavissa tilanteis-
sa fysiologisesti, psyykkisesti ja toiminnallisesti (Ulrich ym
1991).

Elpymiselld tarkoitetaan paivittdisessa elamassd ehtynei-
den voimavarojen uusiutumisen tai palautumisen fysiolo-
gisia ja psykologisia prosesseja (Hartig ym. 2003).

Kokemus luonnosta ja metsasta

Luontokokemuksen syntymiseen tarvitaan neljd tekijaa.
Turvallisuuden kokemus mahdollistaa kolmen muun teki-
jan syntymisen. llman turvallisuuden tunnetta elpyminen
ei olisi mahdollista. Maisemassa ja luonnossa turvallisuu-
den tunnetta synnyttdvat muun muassa kalliot ja vanhat
puut. Ne valittavat pysyvyyden tunnetta ja ajatuksen ela-
man jatkumisesta. My6s suojaisat paikat, piilopaikat tai
paikat missa voi tarkkailla ymparilleen niin, ettei tule nah-
dyksi, luovat turvallisuuden tunnetta. Myos turvallinen liik-
kuminen ilman eksymisen pelkoa on tarkeaa. Toinen tarkea
tekija luontokokemuksen synnyssd on hyvaksynnan ja riit-
tavyyden kokemus. Tama saavutetaan olemalla oma itsen-
sa. Siihen ei vaadita suorituksia tai onnistumisia. Tama on
myonteisen minakuvan ydin. Luontokokemuksen kolmas
tarked ominaisuus on kokemuksellisuus. Aistikokemukset
ohjaavat ja houkuttavat kokemuksellisuuteen. Myonteinen
olemisen kokemus tuntuu, ettd yhteys omiin tunteisiin ja
tarpeisiin toimii esteetta. Neljas tekija on tunne, ettd on
yhta luonnon kanssa. Tama yhteyden ja jatkuvuuden tun-
ne luontoon sisaltad myos myonteisen sulautumisen koke-
muksen. (Salonen 2010)

Suomalaisille naisille metsa on arkisen hyvinvoinnin ldh-
de. Metsaan liittyvalla hyvinvoinnilla tarkoitetaan koettua
psyykkista ja fyysista terveytta, hyvaa oloa, onnellisuutta
ja onnen tunteita edesauttavia asioita. Metsad kokemukset
kiinnittyivat havaitsemiseen, aisteihin, aktiviteetteihin ja
vuorovaikutukseen toisten kanssa. Metsasta etsitdaan hil-
jaisuutta, omaa sisdista rauhaa ja levollisuutta. Metsassa
kuljetaan rauhassa ja hiljaa ja sulaudutaan ymparoivaan
luontoon. Erityisesti elaman kriisivaiheessa metsan merki-
tys hyvinvoinnille korostuu. (Laurén 2009)
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Metsdn syli

Metsdn syli on avoinna
alakuloisen tulla,
murhemielelld saapua,
ldhted lohdutetulla.
Hiljaa viivéhdd mdttddlld,
dgld kyyneltd estdi.
Anna tuulen se pyyhkid

poskelta ja sydédmestd.

Metsdin syli on avoinna
pahantuulisen tulla.
Otsa oikenee kurtuista
tiukkaan ohjelmoidulla.
Polkuun jalkasi polkaise,
kdpy kauaksi nakkaa!
Stressisykkyrdit purkaa se,

mielen myllerrys lakkaa.

Metsdin syli on avoinna
kevein syddmin tulla.
Lintu tervehti laululla,

kuusi kuiskuttelulla.

Polku hauskasti polveilee,

marjan maku vie kielen.
Metsdin sylissd syvenee

ilo ihmisen mielen.

- Anja Karkiainen -




Luonnon vaikutukset

Tutkimukset osoittavat luonnonymparistolla olevan selkei-
té rauhoittavia vaikutuksia. Luonnossa ihminen huomaa
asiat enemman spontaanisti, luonnon lumovoiman ja kau-
neuden herdttdmana. Luonnon lukemattomat yksityiskoh-
dat johdattavat huomion pois ajatuskehistd, jolloin ihmi-
nen on enemman ldasnd hetkessa. Kielteiset tunteet seka
levottomuus vahenevat. (Kaplan & Kaplan 1989)

Pelkkd metsdssa istuminen ja metsan katselu sekda metsas-
sa kavely saavat merkittavia myonteisia vaikutuksia aikaan.
Mielialamittaukset osoittivat, ettd metsaymparisto voi lie-
vittda psyykkistd jannittyneisyyttd, masennusta, vasymysta
ja sekavuutta. (Park ym. 2010)

Metsdssa psyykkinen elinvoimaisuus lisdantyy (Park ym.
2010).

Japanissa on tutkittu metsan fysikaalisten tekijoiden, ku-
ten ilman lampétilan, kosteuden, sateilylammaon ja tuleen
vaikutuksia psykologisiin vasteisiin. Metsa osoittautui fysi-
kaalisilta tekijoiltaan kaupunkiymparistod suotuisammaksi.
Metsa koettiin hyvin miellyttdvana, suotuisana seka hyvin
luonnollisena ja hengellisena. Tunteet yhdistyivat fysikaa-
lisiin tekijoihin ja koettuun lampomukavuuteen, mika selit-
taa positiivisempien tunteiden kokemisen metsassa. (Park
2011)

Esteettinen kokemus voi saada aikaan elvyttavan kokemuk-
sen tai esteettinen kokemus voi olla jo itsessdan elvyttava
(Nasar 1997).

Luonnossa liikkuminen vahensi ADHD-lasten oireilua ver-
rattuna kaupunkiymparistossa liikkuneeseen ryhmaan. Si-
salla liikkuneessa ryhmassa hairitseva kayttdaytyminen oli
kolme kertaa yleisempaa. (Kuo & Faber 2004)

Mesimaen pro gradussa (2012) seurattiin luontoretkeilyn
merkitystd osana paihdekuntoutujien toipumista. Alussa
luontokokemuksilla ei ollut mitadn merkitysta. Vahitellen
kuntoutujat alkoivat ndhda luonnossa enemman asioita.
Pienet yksityiskohdat ja eldamykset nousivat merkitykselli-
siksi ja luonnon herattdmaa levollisuuden tunnetta opittiin
arvostamaan. Luonto vahvisti itsetuntoa ja kannusti oma-
toimisuuteen ja tekemiseen. My6s fyysinen kunto kohe-
ni. Moni kuntoutuja I8ysi yhteyden omaan lapsuuteensa.
Luonnossa koettiin lapsuuden vapautta ja huolettomuutta.
(Mesimaki 2012)

Luonnonympadristd parantaa mielialaa, henkistda uupumus-
ta ja koettua stressia (Korpela & Ylén 2007).

BUS31YE| UIUUIOAUIAAY USSIIUBY — OLNONT






Mielipaikka. Mielipaikalla tarkoitetaan arki-
ympariston paikkaa, joka koetaan tarkeand ja
arvokkaana itselle. Mielipaikka elvyttaa ja auttaa
psyykkisen tasapainon saavuttamisessa. Mieli-
paikkoja ovat usein luonnonympadristét, kuten
rannat ja metsat. Mielipaikkaan mennaan rau-
hoittumaan, rentoutumaan ja hakemaan turval-
lisuuden tunnetta.

Luontoldhtdinen elamyspedagogiikka.
Elamyspedagogiikka on kasvatusmenetelma,
joka nahdaan tavoitteelliseksi ja tietoiseksi
kasvuprosessiksi. Se tapahtuu omakohtaisen
oppimisen kautta luonnossa ja ryhmassa. Yh-
teisollisyys, toiminta, itsensa I6ytaminen ja emo-
tionaalisuus ovat eldamyspedagogiikassa keskei-
sid kasitteita. Uudet olosuhteet luovat seikkailun
ja elamyksellisyyden. Elamyspedagogisessa toi-
minnassa korostetaan nimenomaan henkildkoh-
taisia kasvuprosesseja, mutta nahdddn myos,
ettd oppimista tapahtuu vuorovaikutuksessa
muiden ihmisten kanssa elamyksiad ja haasteita
kohdatessa.

Seikkailukasvatus.  Seikkailukasvatuksella
tarkoitetaan seikkailullisia toimintoja hyodynta-
vaa turvallista, tavoitteellista ja ohjattua toimin-
taa, joka tdhtda kokonaisvaltaiseen kehittymi-
seen ihmisend. Sitd kdytetddn tydmenetelmana
monella eri alalla, nuorisotydssa, sosiaalitytssa
ja kuntoutuksessa. Monimuotoista alaa yhdistaa
nakemys kokonaisvaltaisen kokemisen, haastei-
den, elamysten, aitojen toimintaymparistdjen
ja vuorovaikutuksen merkityksesta ihmisena ke-
hittymisessa ja oppimisessa. Seikkailukasvatus
uskoo ihmisen kykyyn kehittya ja [6ytaa kestavia
yksilollisid ratkaisuja elamalleen. Toiminta tarjo-
aa ryhmatoimintaa ja yhteisollisyyttd, jossa ver-
taisosallistujat toimivat peilauspintana ryhman
jasenten itsetuntemuksen, omien oivallusten ja
ratkaisujen l6ytamisessa.

Seikkailukasvatuksen ~menetelméat kehittavat
erityisesti fyysistd, psyykkista ja sosiaalista itse-
tuntemusta sekd vahvistavat yhteistyotaitoja,
oma-aloitteisuutta, vastuun ottamista, identi-
teetin rakentumista ja rohkeutta. Jokaisen vahva
osallistuminen tavoitteiden ja toiminnan maarit-
tdmiseen sekd vastuunotto omasta ja yhteises-
td toiminnasta kuuluu oleellisena osana seik-
kailukasvatukseen. Luonto ja aidot ymparistot
haastavat, elvyttavat ja tarjoavat virikkeita seka
tarjoavat tilaisuuden nadhda osallistujan oman
toiminnan merkitysta ja seurauksia. Ne tarjoavat
myo0s irtioton arjesta ja mahdollistavat uudet na-
kokulmat arkirooleihin ja toimintamalleihin.

Erdmaaterapia. Erimaaterapia on kokemuk-
sellista toimintaa erdmaaluonnossa. Tavoitteena
on viedad ihminen ymparistéon, missda han on
erossa ongelmia tuottavasta ymparistosta.

Mielipaikkakaynneillda on myonteista vaikutusta tark-
kaavaisuuteen, rentoutumiseen, ajatusten selkiytymi-
seen, subjektiiviseen elinvoimaisuuteen ja itseluotta-
mukseen (Korpela & Ylén 2009).

Luontoharrastuksilla, lapsuuden kokemuksilla ja luon-
nossa yksin olemisella on yhteytta elvyttavyyden koke-
muksen saavuttamiseen (Korpela ym. 2008).

Luonnossa tarkkaavaisuutta vaativien tehtavien suorit-
taminen parani hieman kaupunkiymparistoon verrat-
tuna (Hartig 2003).

Voimaantumisen kasite liittyy ldheisesti itsetunnon
kasitteeseen. Kyky innostua haasteiden ja vaikeuksien
edessa kuuluu ihmisen perusolemukseen. Luonnossa
ihminen oppii kohtaamaan paivittdisia ongelmatilan-
teita ja ottamaan haasteita vastaan, tekemaan valin-
toja ja kantamaan seuraukset. Selviytymista tukeva
taito on osata hakea apua ja ottaa sitd vastaan. (Crisp
& Hinch 2004)

Mita stressaantuneempi ihminen on, sitd suurempi
halu hanella on hakeutua paikkoihin, jotka han kokee
elvyttaviksi. Stressaantuneena tai sairaana ihmiselld
on vahan voimavaroja kohdata sosiaalista maailmaa.
Talldin yhteys luontoon on parantava kokemus, silla
luonto ei aseta vaatimuksia kuten toiset ihmiset. Mita
vahemman ihmisella on toimintakykya jaljella, sita
enemman ymparistd vaikuttaa hanen kayttaytymi-
seensa. (Rappe 2005)

Japanissa metsaterapiaan liittyvissa tutkimuksissa on
todettu metsan vahentdavan hermostuneisuutta, vasy-
mystd, masentuneisuutta, vihaisuutta ja hammenty-
neisyytta ja vastaavasti kasvattavan elinvoimaisuuden
tunnetta. Metsa aktivoi rentoutumista lisdavaa paras-
ympaattista hermostoa ja vdahensi huomattavasti stres-
sid aiheuttavan sympaattisen hermoston aktiivisuutta.
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Suomalaiset puhuvat metsdn sylistd, tsdn syleilystd, metsdn helmasta, metsdn
uumenista, metsén kohdusta ja metsdn syddmestd. Metsd koetaan kuin didin tai
iséin keho. Ruumiin alkeiskieli aistimuskieli eldvéityy niin didin kuin metsdnkin sylissd.
Metsdn tuoksu, kosketus, tilan tunne, kuuloaistimukset, visuaaliset aistimukset ovat
metsdssd havaittavissa. Aistivoimaisesti koettu ykseyden maailma ei ole kaaoksen
alainen, vaan luonnon, metsén sddnndsten alainen, jotka ilmenevdt rytmeind, sdvyi-
nd, eleind ja niiden jdrjestyksend. Tuntiessaan ykseyden metsddn ihminen ikédn kuin
siirtyy tilasta toiseen, valvetilasta uneen, jinnityksestd rentoutuneeseen kylldisyy-
teen, eristetystd avaruuden kokemuksesta turvalliseen lepoon. Myés aikuinen 16ytéd
metsdstd jélleen itsensd, koostuu ja eheytyy itseé hajottaneiden ja rikkoneiden risti-
riitojen jélkeen ja I6ytdd itsensd jélleen kokonaisena ja kokonaisuuteen kuuluvana.

(Pirkko Siltala %
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Luonnon fyysista terveytta edistavia tutkimuksia on tehty viime vuosina lukuisia. Aihe ei ole
kuitenkaan uusi, vaan luontoa on hyédynnetty terveyden hoidossa jo vuosisatoja. Keuhko-
parantoloita rakennettiin mantykankaille, mielisairaaloihin tehtiin puistoja ja puutarhoja,
vanhainkodeissa ja tyolaitoksissa harjoitettiin maataloutta. Myohemmin tutkimuksissa on
todettu esimerkiksi mannyn erittdvdan metsdilmaan antibakteerisia fytonsideja, joilla ne tor-
juvat tuhoeldimia. lhmisten hengittdessa naitd yhdisteitd ne aktivoivat kehoa puolustavia
valkosoluja.

Liikunta luonnossa lieventda stressia, alentaa verenpainetta, elvyttaa ja edistda keskittymista
seka parantaa mielialoja. Luontoympariston vaikutuksia elimistossad pystytdadan mittaamaan,
esimerkiksi stressitason aleneminen voidaan mitata seka verenpaineen etta stressihormonin
eli kortisolin laskuna. Ja néama tapahtuvat jo 20 minuuttia luonnossa olemisen jalkeen.

Luonto toimintaymparistona on laaja ja mahdollistaa hyvin erilaisia toimintamuotoja. Elvyt-
tdva paikka voi olla puisto, lahimetsa tai mika vain vihred ymparistd. Jo sairaalan ikkunasta
nakyvan puun on tutkimuksissa todettu nopeuttavan potilaan paranemisprosessia. Luonnos-
sa voi toimia eri tasoilla riippuen osallistujista ja tarpeista. Luonnossa voi pelkastdan katsella
ja kuunnella, luonnon laheisyydessa voi vain olla tai sitten aktiivisesti tehdéa ja toimia. Luon-
toliikunnan vaikutukset eivat riipu liikuntalajista, kestosta tai tehosta. Pelkka osallistuminen
riittaa. Luonnossa lilkutaan huomaamatta reippaammin kuin sisatiloissa. Luonnossa liikkumi-
nen koetaankin vahemman rasittavana kuin kaupunkialueilla tai sisatiloissa.

77 Luonnon elvyttivilld vaikutuksilla
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Stressi. Stressilld tarkoitetaan tilan-
netta, jossa ihmiseen kohdistuu niin
paljon haasteita ja vaatimuksia, etta
sopeutumiseen kaytettdvissa olevat
voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvat.
Itse stressikokemus on psykologinen,
mutta sen monet vaikutukset yksil6on
ovat fyysisia.

Metsaterapia. Iwao Uehara kéytti
ensimmadisend Japanissa termida "met-
saterapia” Japanin Metsdliiton koko-
uksessa vuonna 1999. Silloin hdan maa-
ritteli metsaterapian hoitomuodoksi,
jossa edistetadn terveytta hyddyntaen
yleisesti metsdaymparistdd. Metsatera-
pia muodostuu muun muassa metsa-
kylvyistd, puita ja luonnonmateriaale-
ja hyoddyntavasta toimintaterapiasta,
metsdkdvelyistda ja luonnontuotteita
hyodyntdvasta aromaterapiasta. Met-
saterapia on Japanin Metsaviraston
vuonna 2004 rekister6ima tavaramerk-
ki.

Metsakylpy. 1980-luvulla Japanissa
lanseerattiin kasite "shinrin-yoku" eli
metsakylpy. Toiminta tahtda edista-
maan hyvinvointia saattamalla ihmisen
harmoniaan luonnollisen ympariston,
metsan kanssa. Liikunta raikkaassa il-
massa, halyttdmassa aanimaisemas-
sa ja usein myos viestintdvalineiden
ulottumattomissa lieventad stressia,
alentaa verenpainetta ja edistaa keskit-
tymistd. Puut erittdvat metsailmaan an-
tibakteerisia fytonsideja, joilla ne torju-
vat tuhoeligitd. Kun ihminen hengittaa
naitd yhdisteitd, ne muun muassa li-
sadvat ja aktivoivat kehoa puolustavia
valkosoluja. Toisin sanoen pystymme
saannollisten metsaretkien seuraukse-
na paremmin puolustautumaan bak-
teereita ja tulehduksia vastaan.

Luonnon fyysisia vaikutuksia

Stressitaso, syke ja verenpaine laskevat. Hartigin ym.
tutkimuksessa vuodelta 1991 vertailtiin puistomaisella
luontoalueella ja kaupunkiymparistossa suoritettujen
kavelyretken vaikutuksia. Luontokavelylld olleiden syke
ja verenpaine laskivat selvasti nopeammin ja enemman
kuin kaupunkiympéaristossa ulkoilleiden. Luontoryhma
my0s selviytyi paremmin tarkkaavaisuutta vaativista teh-
tavistad. Ulkoilma vaikuttaa erityisesti stressihormonin
laskuun, jo pelkastdan luonnonvalo tasapainottaa stres-
sinsddtelyn hormoneja. (Tyéhon kuntouttava toiminta
luonnossa 2014). Metsien sisdltdmien VOC-yhdisteiden
(volatile organic compound =haihtuvat orgaaniset yhdis-
teet) hengittdmisen on todettu alentavan verenpainetta.
(Sarkka ym. 2013)

Luonto rauhoittaa jo muutamassa minuutissa. Luonnon
tai luontondakymien vaikutuksen sydamen sykkeeseen,
verenpaineeseen ja lihasten jannittyneisyyteen voidaan
todeta jo muutamien luonnossa vietettyjen minuuttien
jalkeen. (Ulrich 1984, Korpela 2008) Positiiviset vaikutuk-
set syvenevat sen myota, mitd enemman aikaa luonnos-
sa vietetddn ja mita luonnontilaisemmasta ymparistosta
on kysymys. Korpelan (ym. 2008) tutkimuksessa rauhoit-
tumisen ja rentoutumisen todettiin syventyvan noin 20
minuutin jalkeen. Stressaantuneilla ihmisilla oireiden
helpottuminen vei pidemman aikaan.

Luonto nopeuttaa potilaiden toipumista. Tutkimuksel-
linen naytté luonnon vaikuttavuudesta on vahvistunut.
Uranuurtajia tdman alan tutkimuksessa oli amerikkalai-
nen sairaalarakennusten suunnittelija Roger S. Ulrich,
joka 1980-luvulla alkoi selvittda sairaalaympariston
merkitysta potilaiden toipumiseen. Pitkaaikaisten tilas-
toaineistojen perusteella hdn osoitti leikkauspotilaiden
toipuvan nopeammin, jos he katselevat luonto- ja mai-
semandkymia sen sijaan, ettd ikkunasta nakyi ainoas-
taan vastapdisen rakennuksen tiiliseindd. Maisemana-
kymia katselleet potilaat olivat sairaalassa keskimaarin
vuorokauden vahemman ja tarvitsivat myés vdhemman
kipulaakitysta (Ulrich 1984). Sellista nakyvalla luonnolla,
kasveilla tai eldimilld on positiivisia vaikutuksia vankien
sairastamiseen. (Moore 1981)

Ulkoilmasta terveyttd. Ulkoilmassa elimiston hapen-
saanti paranee ja auringonvalo edistdd D-vitamiinin
tuotantoa. D-vitamiini puolestaan edistdda kehon im-
muunipuolustusta. (Webb & Engelsen 2006) Luonnossa
liikkuminen lisaa fyysista aktiivisuutta ja sen myota kehit-
taa kestavyyskuntoa. Tama on sydamen ja verenkierto-
elimiston terveytta yllapitava asia. Lilkkunnan mydnteiset
vaikutukset myos luuston vahvuuteen ja selkdaongelmien
hoitoon on osoitettu tutkimuksissa. (Laukkanen 2010)

Luontoliikunnan mitattuja vaikutuksia. Luontoliikunta
alentaa verenpainetta ja sykettd, lisda parasympatikus-
aktiivisuutta, alentaa stressihormonitasoa, parantaa
kuntoa ja lisda vastustuskykya. (Laukkanen 2010.)
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Luonnon vaikutukset lapsiin

*  Ymparistolla on positiivisia vaikutuksia ADHD-lapsiin.
Kuo & Faberin ryhmatutkimuksessa luonnossa liik-
kuminen vahensi oireilua kolmanneksella verrattuna
kaupunkiympariston ryhmaan. Sisalla ollut ryhma
selvisi kaikkein heikoimmin, hairitseva kayttaytymi-
nen tdssa ryhmassa oli kolme kertaa yleisempaa kuin
luontoryhmassa. ADHD-lasten levottomuus ja hairio-
kayttaytyminen kolminkertaistui, kun luonnossa ta-
pahtuva liikkuminen korvattiin sisdliikunnalla. (Kuo &
Faber 2004)
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Stressitason lasku. Lasten ja nuorten stressi on viela
haitallisempaa kuin aikuisilla, koska elimisté on vie-
13 kehitysvaiheessa. Vaikutuksia on todettu niin fyy-
sisessa kehityksessa, kuin hermoston toiminnassa ja
kognitiivisessa kehityksessakin. Uhkaavissa ymparis-
toissa varttuvilla lapsilla stressireaktiojarjestelmat ke-
hittyvat yliherkiksi, mika ilmenee levottomuutena ja
lyhytjanteisyytena, ja siten omiaan edelleen vaikeut-
tamaan nuoren selviytymista. Lapset, joilla on ollut
useita stressikokemuksia, ovat tovereitaan alttiimpia
sairauksille. Lasten pitkdaikainen stressi voi aikuisuu-
dessa aiheuttaa monia eri sairauksia kuten diabetesta
ja masennusta. (Anda ym. 2006)
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e Luonto tarjoaa monipuoliset liikuntamahdollisuudet.
Lahiluonnossa liikkuvat lapset ovat ketterampia, voi-
makkaampia ja nopeampia, kuin muun tyyppisissa
ymparistoissa leikkivat lapset. (Kyttd 2002)

e Luonnonymparistdssa liikkuvilla lapsilla on havaittu
olevan vahemman allergioita ja atopiaa. Luontokon-
takti on tarkeaa lasten kehitykselle ja hyvinvoinnille.
(Hanski ym. 2012)
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- yhteisollista ja kuntouttavaa




Euroopassa Green Care on pitkdlti painottunut maatila-avusteiseen eli Social Farming -toi-
mintaan. Sitd kdytetdan ldhes synonyymina termille Green Care. Maatiloilla on runsaasti
erilaista tekemistd ja tekemiseen soveltuvia ymparistdja. Siksi ne sopivat hyvin erilaisten
ryhmien ja toimintojen paikaksi. Green Care -toiminnassa hyédynnetdan koko maatilan pi-
haymparist6 ja puutarha, koti- ja lemmikkieldimet, pellot, koneet ja erilaiset rakennukset.
Elama maatilalla perustuu vuoden kiertoon ja sen mukanaan tuomiin tehtaviin. Maatilalla
koetaan kasvun ihme kylvostd sadonkorjuuseen ja eletdan muutenkin vuoden ympaéri luon-
non rytmien mukaan.

Maatilaymparisto tarjoaa oivallisen paikan erilaisille vierailuille tai paivatoiminnalle. Erilai-
sille asiakasryhmille voidaan tuotteistaa erilaisia palveluita. Maatilat tarjoavat myds toimi-
paikan muille Green Care -toimijoille, kuten terapeuteille. Green Care -maatilan toiminta voi
olla terapiaa ja kuntoutusta, perhehoitoa lapsille ja vanhuksille, padivatoimintaa lapsille, nuo-
rille, vammaisille tai ikdihmisille tai kuntouttavaa tyétoimintaa. Green Care maatila-avus-
teisen toiminnan kautta ihmiset saavat nahdyksi tulemisen ja onnistumisen kokemuksia.
Yhteisollinen toiminta mahdollistaa osallisuuden. Maatilat ovat usein kuntouttavan eldin- ja
puutarhatoiminnan toimintaymparistoja.

Paivatoiminta voi olla esimerkiksi oppimista, osallistumista tilan t6ihin, olemista ja kokemus-
ten saamista. Maatilalla voi tehda esimerkiksi puutarha-, metsa- ja peltotéita, rakennus- ja
kunnostustoita tai eldinten hoitoa. Maatilalla on runsaasti eritasoisia toita, mista jokaiselle
|6ytyy sopivaa puuhaa.

Lasten ja nuorten tilavierailujen tavoitteena on oppiminen ja kasvatus seka luonto
kehittdminen. Lasten ja nuorten kohdalla on merkittdvad myos luoda suhde_n uun
ja kasitys elamisen perusedellytyksista, kuten ruuantuotannosta, kestava antavasta,
eettisyydestd ja yhdessd tekemisesta ja tyoskentelystd. Oppimine a on kokonais-
valtaista ja tilannesidonnaista. Oppimisessa yhdistyvat tieto, te , tunteet, aistit ja ar-
vot. Asioita tarkastellaan monesta eri ndkokulmasta. Maati ista oppia muun
muassa luonnon kiertokulusta, elintarvikkeista, alueen rista ja historiz niikasta
ja vuorovaikutuksesta. Maatila tarjoaa yhteisollis osallistumista, yhteistyon ma

lisuuden, tasa-arvoa ja luovuuden kehittamista. Vuorovaikutussuhde voi I6ytya ihmisten,
luonnon tai eldinten kanssa.
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Pdivatoimintaan kuuluu kodin ulkopuolella jirjes-
tettyd, itsendisessd elamassa selviytymistd tukevaa ja
sosiaalista vuorovaikutusta edistdvda toimintaa. Toi-
minta sisaltdd jokapaivaisten elamisentaitojen harjoit-
telua, kuten ruuanlaittoa, liilkuntaa, luovaa toimintaa,
kdden taitojen kehittamistd sekd sosiaalisten taitojen
harjaannuttamista. Asiakkaiden kuljetukset paivatoi-
mintaan kuuluvat jarjestajatahon vastuulle ja sisaltyvat
paivatoiminnan kuluihin. Paivatoiminta perustuu aina
palvelutarpeen arviointiin seka asiakkaan ja tarvittaes-
sa hdnen omaisensa tai laheisensa kanssa yhteistydssa
laadittuun palvelusuunnitelmaan. Asiakkaan erityis-
huoltolain mukaisista palveluista tulee laatia erityis-
huolto-ohjelma. (Laki kehitysvammaisten erityishuol-
losta 519/1977 § 34)




Ty6hon kuntouttavalla Green Care -toiminnalla tarkoite-
taan pitkdadn ty6ttomana olleiden kuntoutusta luonnon tarjo-
amia mahdollisuuksia hyédyntden. Kokemukset toiminnasta
ovat olleet positiivisia. Kuntoutujien itseluottamus ja sosiaa-
liset taidot ovat lisdantyneet ja yhteistydétaho on saanut apua
tyotehtaviin. Kunnissa puolestaan on todettu, etta luontoldh-

téinen toiminta mahdollistaa syventymisen kuntoutujan yksi-
I6llisiin tarpeisiin. Kuntouttavassa tydtoiminnassa ehkaistaan
tyottémyyden aiheuttamaa syrjaytymista ja vahvistetaan ela-
man- ja arjenhallintaa seka edistetdan tyollistymismahdolli-
suuksia. Kuntouttavan tyétoiminnan jarjestamisvastuussa on
kunta. Kuntouttavaa ty6toimintaa ei saa hankkia yritykselta,
mutta kunta voi my6s vuokrata jarjestoilta tai yrityksilta luon-
toympadriston kuntouttavan tyotoiminnan ryhméatoiminnoil-
le. Kunta voi hankkia kuntouttavaa tyotoimintaa myds jarjes-
to6iltd ja saaticilta. (Tydohon kuntouttava Green Care -opas)

-
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Eldinavusteinen terapia on yksi tunnetuimmista Green Care -muodoista. Eldinavusteista
toimintaa ja terapiaa toteutetaan muun muassa maatiloilla, vanhainkodeissa, sairaaloissa
ja palvelutaloissa. Kohderyhmana ovat erityisesti vanhukset, kehitysvammaiset, mielenter-
veyspotilaat ja lapset. Terapiaeldimia ovat tyypillisesti koirat ja hevoset. Ratsastusterapia
onkin Suomessa tunnetuin eldinavusteisen terapian muoto. Viime vuosina ovat kuitenkin
enemmissd madrin terapiatoimintaan ovat tulleet mukaan myds alpakat ja laamat. Myos
muitakin eldimia kuten lehmia, lintuja, gerbiileja ja kaloja voidaan kdyttda apuna terapiassa.

Aiheesta tehdyt tutkimukset osoittavan eldinavusteisen terapian ja toiminnan tarjoavan
seka fysiologisia ettd psykologisia hyotyja potilaille ja asiakkaille. Eldimen kanssa tapahtuva
vuorovaikutus on toiminnan keskeinen voimavara. Eldin tarjoaa seuraa ja sosiaalista tukea
seka mahdollistaa turvallisen ilmapiirin, silld se ei arvioi tai luokittele ihmisia vaan suhtautuu
kaikkiin tasa-arvoisesti. Eldinten kanssa toimiminen antaa paivarytmin elamaan ja mahdol-
listaa oleskelun raittiissa ilmassa. Toiminta kehittda vastuunottoa, rohkeutta ja hoivaamisen
tarvetta sekd antaa mahdollisuuden itsendiseen paatdksentekoon. Kiintymysteorian mukaan
eldin voi toimia osittain ihmisen korvikkeena, kun ihmisen ja eldgimen valille syntyy kiintymys-
suhde. Tata kiintymyssuhdetta voidaan hyddyntaa terapiassa muun muassa lasten kanssa.

7 Vuorovaikutus tapahtuu léhinné

ruumiinkielelld, jolloin kommunikointi

eldimen kanssa on helppoa ilman sanoja.””







Fyysiset ja psyykkiset vaikutukset

e Eldimen ldsndolo sairaalaymparistossa ra-
hoitti lapsia ja vahensi jopa kipulddkkeen
tarvetta (Braun ym. 2009).

e Eldinten tiedetdadn auttavan masennuksesta
ja ahdistuneisuudesta selviytymisessa (Lang
ym. 2010).

e Traumojen hoidossa on eldinten mukana
olosta saatu hyvia tuloksia (Prothmann ym.
2009, Lang ym. 2010).

e Terapiaeldimia voidaan kdyttdda dementia-
potilaiden keskittymiskyvyn parantamiseen
ja heidan muistinsa elvyttamiseen (Tsai ym.
2010).

Eldin rauhoittaa

e Llaitosoloissa eldimida kaytetddn tuomaan
lohtua ja rauhan tunnetta henkisesti kuor-
mittavasta tilanteesta selviytymiseen.

e Eldinten l3dsndolo laitoksissa on auttanut
etenkin lapsia, jopa niin, etta heidan kipulaa-
kityksia on voitu vahentaa. (Braun ym. 2009)

e Tutkimuksissa on todettu, ettd koehenki-
|6iden silittdessa koiraa endorfiinien, oksi-
tosiinien, prolaktiinin ja dopamiinin tasot
nousivat sekd koiralla ettd ihmiselld. Veren-
paineen laskeminen ja syddamen sykkeen
rauhoittuminen eldinten ldsndolon myota on
todettu useissa kokeissa. (Shiloh ym. 2003,
Fine 2006)

e Rauhoittumisessa keskeisen osuus on eldi-
men koskettamisella (eldgimen lampo, peh-
meys) ja sen laheisyyden kokemisella.
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AAA — Animal Assisted Activity eli
eldinavusteisessa toiminnassa

eldimet vierailevat eri asiakasryhmien luona ilman
suunnitelmallisuutta tai varsinaista tavoitehakui-
suutta. Eldinavusteisessa toiminnassa voidaan
hevosen ohella kayttdd monia koti- ja lemmikki-
eldaimia. Koirien ja kissojen kanssa tehdddan muun
muassa vierailuja hoitolaitoksiin.

AAT — Animal Assisted Therapy eli
eldinavusteinen terapia

on tavoitteellista toimintaa, eldimelld on keskei-
nen osa hoitoprosessissa. Toimintaa ohjaa sosiaa-
li- tai kasvatusalan ammattihenkilosto tydparinaan
eldin. Tyoskentely on dokumentoitua ja suunnitel-
mallista ja se pyritddn sitomaan osaksi asiakkaan
hoito- ja kasvatusprosessia.

AAE — Animal Assisted Education / Special
Pedagogy eli

eldinavusteinen (erityis-) opetus.

Eldimiin perehtynyt opettaja tai erityisopettaja to-
teuttaa eldinavusteista erityisopetusta tavallisessa
koulutyoskentelyssd. Se on terapeuttista, tavoit-
teellista seka aina dokumentoitua. Eldin on opet-
tajan tyopari.

Sosiaalipedagogisen hevostoiminnan
painopisteenad ovat ennaltaehkdiseva toiminta ja
sosiaalisen kuntoutuksen tarpeet. Talliyhteisot tar-
joavat monipuolisen toimintaympadriston, jossa on
mahdollisuus osallisuuden ja onnistumisen koke-
muksiin.

Ratsastusterapia on Suomessa tunnetuin elii-
navusteisen terapian muoto. Hevosen kanssa teh-
tavien harjoitteiden kautta voidaan kehittdd muun
muassa asiakkaan motorisia, toiminnallisia tai
psyykkisia taitoja.

Kaverikoiratoiminta on vapaaehtoistoimintaa,
jossa koira tuo iloa, eldmyksia ja laheisyytta ihmi-
sille, joilla ei ole omaa koiraa. Kaverikoiranohjaajat
vierailevat koiriensa kanssa esimerkiksi lasten, ke-
hitysvammaisten ja vanhusten luona erilaisissa lai-
toksissa, kouluissa, pdivdkodeissa ja tapahtumissa.
Toiminnan tavoitteena on ihmisten ilahduttaminen
ja piristaminen.
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Puutarhan merkitys terapiatoiminnassa on tunnettu jo kauan. Maatalous- ja puutarhatyo
otettiin psykiatriseksi hoitomuodoksi 1800-luvulla. 1950-luvun psyykeldakkeiden, psykote-
rapian ja avohoidoin vuoksi puutarhaterapian kaytté vaheni ldhes kokonaan. Viime vuosina
toimintaterapioiden arvo on noussut uudestaan.

Puutarhan terveytta edistava vaikutus jaetaan puutarhaterapiaan ja -toimintaan. Kuten eldi-
navusteisessa toiminnassa my6s puutarhaterapia on ammattilaisen ohjaamaa. Puutarhate-
rapian vaikutus perustuu toimintaan, ei niinkddn ymparistossa oleiluun. Puutarhaterapian
avulla pyritadn vaikuttamaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintakykyyn. Tera-
peuttista puutarhatoimintaa on tutkittu paljon ja sen on todettu parantavan tehokkaasti
osallistujien sosiaalisia suhteita, itsetuntoa ja kuntoutumista itsendisempaan elamaan.

Puutarhaterapia ja -toiminta eivat vaadi suuria resursseja. Niitd voidaan harjoittaa melkein
missa vain, ulkotiloissa tai sisatiloissa; jo pelkka ikkunalauta voi toimia taimikasvatuspaik-
kana. Erilaiset korotetut kasvatusaltaat mahdollistavat toiminnan my0s liikuntarajoitteisille.

Kulje,

Pysdhdy,
katsele,

kuuntele;

Kaikkea koeta kéidelld,

kuin diti kuumeisen lapsen otsaa.

- Tommy Taberman -

kulje kuin tarhuri polkua pitkin.
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Puutarhassa jarjestettava toiminta sopii laajal-
le asiakaspinnalle. Eritasoiset osallistumistavat
mahdollistavat toiminnan hyvin monentyyppisil-
le palvelun kayttdjille. Yleisimmat kohderyhmat
ovat mielenterveyspotilaat ja vanhukset mutta
toiminta sopii hyvin myos lapsille, kehitysvam-
maisille kuntoutujille, vangeille, huumeiden tai
alkoholin vaarinkayttajille, tyottomille ja esimer-
kiksi tyossa uupuneille ja muille elaméanlaatuunsa
parannusta kaipaaville. Eri ryhmilld on erilaiset
tarpeet terapian suhteen.

Puutarhassa toimimalla ylldpidetaan fyysista ja
psyykkista kuntoa. Puutarhatoiminta ei ole kui-
tenkaan pelkdstdan tyota vaan siitd saa myos
esteettistd hyvinvointia ja pdisee nauttimaan
kattensa toista. Puutarhassa kulkemisella, oles-
kelulla, kasvien koskettelulla ja tuoksuilla on téar-
kea tehtava henkisen hyvinvoinnin vahvistajana.
Puutarhaty6t antavat luovuuden, hoivaamisen ja
tekemisen iloa, jossa tyon tulokset ovat ndhtavis-
sa. Toiminta kasvien parissa on moniaistillista ja
se tarjoaa mahdollisuuden kokemuksille ja oppi-
miselle. Luontomateriaalien kayttdé kaddentoissa
tuottaa vahvoja aistikokemuksia ja mahdollistaa
luonnon tuomisen sisatiloihin.

Luontoympadriston monipuolisuus on koettu tar-
keaksi muun muassa Ruotsissa Alnarpin terapi-
apuutarhalla, jonka toiminta keskittyy masen-
nus- ja uupumuspotilaiden hoitoon. Noin kahden
hehtaarin suuruinen, monimuotoinen puistoko-
konaisuus muodostuu luonnontilaisista ja raken-
netuista alueista. Ympériston halutaan luovan
edellytykset potilaiden tarvitsemaan lepoon ja
rauhoittumiseen, kuin myds yhteisollisyyteen,
osallistumiseen ja toiminnan kokemusten saavut-
tamiseen. (Nordh ym. 2009)

Kun on muokattu hyvimultainen kasvualusta,
niitd hoidetaan huolella muutama vuosi
ja jdtetddn sitten rauhassa rehottamaan

niin ettd jokainen verso saa kasvaa itsensd
muotoiseksi,
luonnonvarainen ja viljelty rinnatusten,
hiirenvirna ritarinkannuksen kainalossa.
Miksi kitked koiranputki ja ohdake,

tottahan meissd jokaisessa on oltava nekin.

- Helena Anhava -



Puutarhanhoito edistaa
hyvinvointia

Edistdad fyysista terveyttd. Puutarhassa toi-
miminen on fyysista. Kehon toiminnan liike-
radat kehittyvat, koordinaatio ja tasapaino
vahvistuvat, lihaskunto, kestavyys ja nivelten
kunto paranevat. Fyysinen aktiivisuus ylla-
pitdad osallistujan toimintakykya, erityisesti
vanhemmilla ihmisilla talla on tarkea merki-
tys. Puutarhatydssa kaytetdan paljon hieno-
motorisia liikkeitd, jolloin kdden ja silman yh-
teistoiminnan koordinaatio paranee. (Rappe
ym. 2003, Nikkild 2003)

Aktiivinen toiminta parantaa unen laatua
ja estdd masennusta. Puutarhassa toimimi-
sen on havaittu vaikuttavan myds positiivi-
sesti verenpaineeseen. Kasvien, erityisesti
kukkivien kasvien ldheisyydessd tunnetaan
vahemman kipua. Kasvit puhdistavat ilman
epapuhtauksia, vahentavat melua ja lisdavat
ilmankosteutta. (Rappe ym. 2003) Stressi- ja
uupumistiloihin liittyvien oireiden lievenemi-
nen ja parantunut toimintakyky. (Wahrborg
2011)

Psyykkisia hyotyja. Kasvit lisddvat osallistujan
mydnteisia tunteita ja onnistumisen iloa. Ym-
paroivat kasvit edistavat yksilon toipumista
stressioireista. Pelko ja artyneisyys vdahene-
vat myos puutarhaterapian vaikutuksesta.
Puutarhaterapia parantaa keskittymiskykya
ja muistia, osallistujan tarkkaavaisuus tehos-
tuu kasvien parissa. lhmiselle tulee tunne
oman itsensa tarkeydestd, kun han saa pitaa
huolta jostain eldvasta. (Rappe 2003, Wahl-
strom 2006, Salonen 2010)

Puutarhaterapian passiivinen muoto on
kasvien katselu ja puutarhan danien kuun-
teleminen. Tama on erityisesti psyykkista
toimintakykyd eheyttdavaa toimintaa. (Lewis
1996, Rappe ym. 2003) Puutarhatyo auttaa ja
opettaa ihmistd nauttimaan onnistumisesta
ja kohtaamaan erilaisia vaikeuksia. Onnistu-
misia saadessaan syntyy tunne osaamisesta
ja tama parantaa ihmisen itsetuntoa ja itse-
luottamusta. (Rappe ym. 2003, Nikkila 2003)
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Terapeuttisessa ja sosiaalisessa
puutarhatoiminnassa on kysymys elvyttivien ja
voimaannuttavien kokemusten tuottamisesta kasvien
hoitamisen avulla.

Puutarhaterapiassa kiytetidan samoja toiminnal-
lisia elementteja kuin puutarhatoiminnassakin, mutta
suunnitellen ne tietoisesti ja tavoitteellisesti osaksi
potilaan terapiaa ja kuntoutusta. Puutarhaterapia on
ammattilaisen ohjaamaa asiakaskeskeistd toimintaa,
jossa kaytetadn puutarha-aktiviteetteja kuntoutumis-
tavoitteiden saavuttamiseksi. Terapiamuotoa voidaan
hyodyntda niin fysio-, toiminta- kuin psykoterapiassa.
Puutarhaterapia on ihmisen ja kasvien tavoitteellista
vuorovaikutusta, jolla pyritaan joko parantamaan tai
kuntouttamaan toimintakykya, ennaltaehkdisemaan
toimintakyvyn heikkenemista tai edistamdan hyvin-
vointia.

Terapeuttisessa ja sosiaalisessa
puutarhatoiminnassa kaytetdan kasveja ja puu-
tarhatoimia yksildiden hyvinvoinnin kehittamiseen.
Toiminta tapahtuu pienryhmissa joko passiivisen tai
aktiivisen osallistumisen kautta. Puutarhatoiminta on
elamyksellistd ja vapaamuotoista, sitd voivat olla esi-
merkiksi puutarha-avusteiset paiva- ja tyotoiminnat,
virkistystoiminta erilaisille asiakasryhmille ja tyoval-
mennukset.

Taideterapia on psykoterapeuttinen hoitomuoto,
jossa vuorovaikutus asiakkaan ja taideterapeutin va-
lillda tapahtuu yhdistamalla kuvallinen ja sanallinen
kommunikaatio. Tavoitteena on edesauttaa asiakkaan
/ potilaan luovuutta ja siten psyykkista hyvinvointia.
Tahan sisaltyy mm. tunteiden kasittelykyky, itsetunte-
mus, puhumisen ja keskustelemisen taidot ja erityises-
ti ryhmataideterapiassa sosiaaliset taidot. Maataidet-
ta voi verrata alkuperaiskulttuurien taiteeseen, joissa
keskitssa on ihmisen ja luonnon valinen suhde. Taide
ilmentaa maisemiin ja paikkoihin liittyvia merkityksia.

Puutarhatoiminta kuntouttaa. Puutarhaterapia
ja puutarhatoiminta yllapitavat ja parantavat toimin-
takykyd. Kasvien parissa tyoskentely kuntouttaa seka
henkisesti ettd fyysisesti, se virkistdd ja rauhoittaa
mieltd. Puutarhatoiminta on moniaistillista. Erityisesti
dementoituneille kasvit tuottavat aistivirikkeitd, jotka
synnyttavat myonteisia tunteita.

Puutarhanhoidolla on sosiaalisia hyotyja.
Puutarhaterapia tapahtuu pienryhmissa.
Kasvien parissa tyoskentely edistda ryhman
positiivista vuorovaikutusta ja parantaa ryh-
matyoskentelytaitoja. Kasveja kasvattaessa
asiakkaat saavat mahdollisuuden kayttaa
kognitiivisia kykyja monipuolisesti. Masen-
nuksesta karsivalle puutarhaterapia on erin-
omainen tapa paastd mukaan sosiaalisiin
tilanteisiin. Puutarhaterapia saa myos laitok-
sissa olevat vanhukset liikkeelle omasta huo-
neestaan, toisten pariin toimimaan. (Rappe
ym. 2003, Nikkild 2003)

Puutarhaterapia on kokonaisvaltaista, se
edistdaa yhdenmukaisesti tiedollisia, sosiaali-
sia ja fyysisia taitoja. (Rappe ym. 2003)

Kasvien hoitaminen auttaa ihmistd koke-
maan eldamansa mielekkadksi. (Rappe ym.
2003, Wahlstrém 2006)
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Eldd Ichelldsi: eldié
maiseman déirelld, avaran vaihtelevan.
Ndéhdd auringon katoavan pilveen
ja liukuvan esiin taas.

Ndihdd laskevan auringon laskevan puiden taa,
aavistaa pimeydessd ddriviivoja, etdisyyksid, kuulla
tuulen huokuvan lehdistdssd, valittavan, hyrdilevin onneaan.
Vilpoisa, raikas aavistaa
ensi lumen kosketus. Tuntea
kukkien tuoksu, puiden, sienien, yrttien. Kuulla
pienten saalistajaeldinten hiipivét askeleet poluilla.
Ndéhdd keséin lehvien
kukaistavan, katoavan tuuleen.

Ndhdd tyhjén maiseman kirkkaus, sumun lemped harso.
Silmu, vérédhdys, uusi keviit!

Pimeydestd kohoava ddriviiva
sarastuksen valossa:

Ndhdd auringon nousevan.

- Lassi Nummi -
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Tulkitsemme ympéristddamme ja erilaisia koke-
muksia aistien yhteistydnd. Moniaistisuus liit-
tyykin kaikkiin Green Care -toimintamuotoihin.
Luonto on ymparisto, jossa liikkuessa tarvitaan
moniaistista havainnoimista. My6s ihmisen so-
siaalisessa kanssakdymisessa moniaistisuus on
perusedellytys. Useamman aistin kautta tuleva
arsytys on voimakkaampi kuin yhden aistin. Eri-
tyisesti moniaistisuutta on hyddynnetty aistipuu-
tarhoissa.

Metsdssa tai puutarhassa kulkiessa tunnemme
sammaleen pehmeyden, kivien kovuuden, hais-
tamme kostean maan tai kukkien makean tuok-
sun, ndemme ymparillimme olevan vihreyden,
kuulemme lehtien havinan ja lintujen laulun.
Eldinten pehmeys, kielen karheus, turkin tuoksu,
kavioiden kopina saavat aikaan erilaisia tunnetilo-
ja. Luonnonmateriaalien avulla heratelldan aiste-
ja eri materiaalien tuntuun, tuoksuihin, vareihin,
muotoihin ja makuun. Niita kdytetdaankin esimer-
kiksi toimintaterapiassa. Vuodenajat tarjoavat
omat erityispiirteensa tuttuunkin ymparistoon.
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Moniaistisuudelle ei ole yksittaisia kohderyhmia.
Sosiaalitydssd moniaistiset menetelmat liittyvat
yleensd vammaisty6hén mutta siitd hyotyvat muut-
kin, erityisesti dementikot. Eri aistien aikaansaami-
en elamysten avulla muistot aktivoituvat.

Moniaistisuuteen liittyen on kehitetty AISTIEN-
menetelmd, jossa hyddynnetddn elamyksellisyytta
oppimisen ja hyvinvoinnin tukena. Aistien-mene-
telmassa rakennetaan eri aisteille elamyksia anta-
via ja muunneltavissa olevia oppimis- ja eldamysym-
paristoja.

Liikun hiljaa runkojen lomassa,

en lakkaa ihmettelemdistdi

miten valtava on oravan hyppy.

Tuntuu meren ja pihkan tuoksu:

mdnnikoén latvat tuulessa.

- Risto Rasa -

Moniaistisuus tukee muistelutyota. Eri aistien
avulla saatujen elamysten kautta muistot akti-
voituvat. Tama on erityisesti dementoituneiden
potilaiden kanssa toimiessa tarkea tyovaline.

Siniset ja vihreat varit rauhoittavat, alentavat ve-
renpainetta seka laskevat stressitasoa. Kirkkaat
varit kuten punainen kiinnittavat ihmisen huo-
mion kohteeseen. (Luonnonlukutaito, Sitra)

Myonteinen kosketus vaikuttaa meihin rauhoit-
tavasti, hidastaa hengitystiheyttd seka syketta.
(Luonnonlukutaito, Sitra)

Luonnon adanien kuuntelu kehittaa lapsen kuulo-
aistia tunnistamaan &ania laajemmalla danialu-
eella kuin samojen danten kuuntelu digitaalises-
ti. (Luonnonlukutaito, Sitra)

Multisensorinen toiminta on monialaista, tie-
teellisesti tutkittua, eettistd ja innovoivaa. Mo-
niaistisen toiminnan taustalla ovat erityisesti
Snoezelen (Hulsegge & Verheul 1987), Multisen-
sory Environments (Pagliano 2010) ja Sensory
Integration (Ayres 2008) menetelmat. Naiden
lisdksi on myos lukuisia musiikkiin, liikkeeseen,
taiteeseen ja kehotietoisuuteen liittyvia kuntou-
tusmenetelmia.

Aktiivisen koskettamisen kautta ihminen pysyy
suhteessa maailmaan, jossa elda. (Jokiniemi
2007)

Luonto tarjoaa mieluisia kokemuksia ihmisen
kaikille aisteille. Visuaalisesti luonto on harmo-
nisesti jasentynyt, se tarjoaa sopivasti valoa
ja varjoa. Luonnon omat aanet, linnunlaulu ja
veden solina, koetaan miellyttdvina. Luonto on
lilkkumisymparistona vaihteleva ja tuntoaistille
monimuotoisesti virikkeitd antava. Sen tuotta-
mat tuoksut ovat ldhes poikkeuksetta miellytta-
vid. Parhaimmillaan luonto tarjoaa mukavia ma-
kuelamyksia, joten moniaistisuus on luonnossa
kokonaisvaltaista. (Jokiniemi 2007)

Sind et muista samoja asioita kuin mind.

- Risto Rasa -
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Aistihavainto on prosessi jossa aistisolujen
havaitsema darsyke valittyy tuntoratoja pitkin ai-
voihin. Sielld se tunnistetaan, sita verrataan aikai-
sempiin aistimuksiin sekd muiden aistien tuotta-
maan tietoon. Aistimuksen merkitys arvioidaan
ja se tallennetaan muistiin. Aistien tehtdvd on
auttaa ihmistd muodostamaan kuva ulkoisesta ja
sisdisesta ymparistosta.

Moniaistisuus eli multisensorisuus tarkoittaa
monen aistin kautta yhtaaikaisesti saatua ais-
tikokemusta. Moniaistisen informaation avulla
saadaan maailmasta parempi kokonaishavainto,
nopeammat ja tarkemmat reaktiot sekd pienem-
pi héiriherkkyys. lhminen hahmottaa maailmaa
aistien valityksella ja aisteja tukevat elementit voi-
vat edistda voimaantumista, oppimista, keskus-
telua ja rentoutumista. Moniaistisia kokemuksia
tarjoavat esimerkiksi vuodenajat, sauna, vesi, tuli,
metsa ja eldimet. Marja Sirkkolan (2012) mukaan
multisensorinen tyd on sateenvarjotermi, joka
viittaa kaikkiin toiminnallisiin ja luoviin hyvinvoin-
tialan, opetuksen ja kulttuurin tydmenetelmiin,
joissa hyodynnetdan ihmisen moniaistisuutta ko-
kemusmaailman ja ympaériston suhteen.

Aistipuutarhassa paiosassa ovat aistikoke-
mukset. Puutarhan voi suunnitella yhta tai use-
ampaa aistia stimuloivaksi. Aistipuutarhoissa
kasvit ja muut suunnitteluelementit ovat valit-
tu niin, ettd ne tarjoavat nako-, kuulo-, tuoksu-,
kosketus- ja makuaisteille erilaisia kokemuksia.
Tarkoituksena on saada aistipuutarhan kayttajat
tunnustelemaan, maistelemaan, haistelemaan
seka hiljentymaan ja kuuntelemaan luonnon &a-
nia. Aistipuutarhat voidaan suunnitella opetusta,
parantamista, seurustelua ja puutarhaterapiaa
varten.

Aistien yhteistoimintaa

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd kuultu liike
sai vahvasti vaikutteita visuaalisesta liikkeesta ja
kosketuksesta. Tuntoaistilla havaittu liike puo-
lestaan sai vaikutteita nako- ja kuuloarsykkeista.
(Soto-Faraco & Kingstone 2004)

Kasikontaktilla pintaan tai kohteeseen on huo-
mattavan suuret vaikutukset tasapainokont-
rolliin. Kevyt kosketus tasapainottaa: jopa vain
parin gramman lisdvoima riittda, ja on tassa teh-
tavassa tehokkaampi kuin nakoaisti. (Jokiniemi
2007)

Liikkuvan havaintokohteen tunnistaminen vaa-
tii aistijarjestelmaltda suurta tarkkaavaisuutta.
Arkipédivan tapahtumat sisaltavat muuttuvaa in-
formaatiota, ja siksi liikkeen havaitseminen voi
ajoittain olla vaikeaa, ja virhehavainnot voivat
johtaa vaaratilanteisiin. Toimintaymparistdssa
samanaikaisesti kuulemalla ja ndkemalld saadut
vihjeet antavat yhdessa tarkempaa tietoa kuin
kumpikaan aisti yksinaan (Soto-Faraco & Kings-
tone 2004)

Aistien yhteistoiminta on sidoksissa muistiin,
ja aistit toimivat yhdessa niin, ettd ne ajoittain
voivat olla toisiaan korostavia, vaimentavia tai
muuntavia. Oleellinen tekija on arsykkeiden voi-
makkuus. Moniaistisia prosesseja on todennettu
padosin tutkimalla pareittain tunto- ja nakoais-
tin, tunto- ja kuuloaistin sekad nako- ja kuuloaistin
moniaistista toimintaa. (Ladavas & Farné 2004)
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RUOKAA LUONNOSTA

- terveytta lautaselta




Kylld syksy on anteliasta aikaa!

Punainen puolukkamatto levitetty pitkin metsdd.
Karpalot kelliviit sammalsametilla
kuin korurasiassa ikdién.
Suppilovahverot ujostelevat risujen alla,

mdttddin takana.

- Heli Karvinen -
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Suomen luonto tarjoaa paljon mahdollisuuksia tervey-
den ja hyvinvoinnin edistamiseksi ravinnon avulla. Jo it-
sessaan ravinnon kerddminen luonnosta, kalastaminen
ja metsdstaminen tai ruoanlaitto ja ruokailu luonnos-
sa lisdadvat tutkitusti hyvinvointia. Suomessa on vahva
marjastus- ja sienestysperinne, joita jokamiehenoikeu-
det tukevat hyvin. Maassamme on yli 350 000 rekis-
terditynyttd metsdstajaa ja kalastusta harrastaa yli 1,5
miljoonaa. Luonnonantimien kasittely, sdilominen ja
jatkojalostus ovat mahdollista niillekin, jotka eivat esi-
merkiksi liikuntarajoitteiden vuoksi paase liikkkumaan
luonnossa. Myods hyotykasvien viljelyn suosio on kas-
vanut. Oman ruoan kasvattamisesta on tullut harrastus
myods kaupunkilaisten keskuudessa.

Villi-, 1dhi- ja luomuruoan kokee mieluisaksi kaksi kol-
mesta suomalaisesta. Useampi kuin joka kolmas halu-
aisi lisdtd luonnonvaraisena kasvaneen ruoan osuutta
ruokavaliossaan. Marjat ovat kadytetyin villiruokamme.
Suomalaisista 59 % kertoo kayttdvansa metsdamarjoja
sadnnollisesti ja yhtd moni haluaisi lisata niiden kayt-
toa. Sienia, villikalaa ja -kasveja noin kolmannes syo
sadnnollisesti ja riistaa noin 10 %.

Villiruokaa pidetadan puhtaana, terveellisend, hyvana
ja edullisena. Sen hankkimista pidetddn tarkeana pe-
rinteend ja metsdssa olemista hyvana tapana viettaa
aikaa laheisten kanssa. Tarkein syy lahted kerdamaan
villiruokaa on suomalaisille luonto sindnsa. Jopa 82 %
suomalaisista on sitd mieltd, ettd luonto tekee hyvaa.
72 % mielesta villiruoka on maamme rikkaus. Esteiksi
villiruoan hakemiselle ovat ajan ja tiedon puute: ei tun-
neta lajeja, kasvupaikkoja tai osata pyydystaa.

Villiruoka tuo ruokavalioon vaihtelua ja elamyksia. Vil-
livihannekset, marjat ja sienet sisdltavat paljon ravinto-
aineita. Riistanliha on eettisesti kestavaa ja ekologista,
vaharasvaisempaa seka rasvan koostumukseltaan pa-
rempaa kuin teollisesti tuotettu liha. Kala sisdltda hy-
vid rasvahappoja, useita vitamiineja ja kivennaisaineita
seka paljon proteiinia.

Villiruoan kayttajat liikkuvat usein enemman luonnos-
sa. Sen kaytdssa onkin kyse kokonaisvaltaisesta tervey-
desta ja hyvinvoinnista. Villiruoka opettaa myos arvos-
tamaan ruoan sesonkeja, raaka-aineiden omaa makua
ja alkuperda ja on osa ekologista ruokavaliota.

Metsdiéin menin. Puille néyrdsti kumarsin. Nyt on astiani marjoja téynnd.

- Helvi Juvonen -




Marjat sisiltivit runsaasti kuitua, vitamiineja ja kivenniisaineita.
Lisaksi niissa on muitakin terveyteen vaikuttavia aineita, erityisesti
polyfenoleita, joiden maara on marjoissa suurempi kuin tuontihedel-
missa. Niiden mahdollisia terveysvaikutuksia voivat olla muun muas-
sa sydan- ja verisuonitautien, aivohalvauksen, syévan, muistisairauk-
sien ja 2 tyypin diabeteksen ehkaisy, antiviraalisuus ja -mikrobisuus.
Lisaksi ne hillitsevat tulehdus- ja allergiareaktioita ja niilld voi olla
suotuisa vaikutus suoliston mikrobeihin ja immuunipuolustukseen,
insuliiniaineenvaihduntaan seka aivokudoksen uusiutumiseen. Met-
sdmarjojen siemenet sisaltavat terveydelle edullisia rasvahappoja.

Erityisesti tummat marjat, kuten mustikat, hillitsevat tulehdusta.
Luonnonmarjat saattavat torjua tulehdusta tehokkaammin kuin
viljellyt marjat, mikad voi johtua esimerkiksi monimuotoisemmasta
kasvuymparistosta ja rikkaammasta maaperasta. Mustikalla on anti-
oksidanttivaikutuksia ja vaikutuksia silmien seka verisuonten tervey-
teen. Mustikka saattaa parantaa muistihairidisten muistia. Karpalo
pienentaa virtsatieinfektioiden esiintyvyytta ja saattaa estda LDL:n
hapettumista ja liiallisen kolesterolin poistumista. Jotkut marjat
saattavat estda bakteerien kiinnittymista, joten niita voidaan kayttaa
bakteeritulehdusten ehkaisyssd. Monet marjat sisdltdvat runsaasti
kversetiinid, joka toimii antioksidanttina ja toimii kokeellisissa olo-
suhteissa my6s syopaa ehkaisevana yhdisteend. Kversetiini saattaa
suojata myds sydan- ja verisuonitaudeilta. Marjojen terveysvaikutuk-
sista saadaan jatkuvasti uuttaa tutkimustietoa.

Suomalainen kuluttaa marjoja keskimaarin 40 g/vrk, josta noin puo-
let on luonnonmarjoja. Metsamarjasato on yli 500 milj. kg/v, josta
kerdtdan talteen vain noin 10 %. Suomessa kasvaa noin 50 erilaista
luonnonvaraista marjaa, joista 37 on syotavia ja 20 soveltuu ravinto-
kayttoon ja kerattavaksi.

Villivihannekset. Monet villivihannekset siséltivit runsaasti vi-
tamiineja, kivenndis- ja hivenaineita sekd flavonoideja. Jotkut ovat
ravintoarvoltaan parempia kuin vastaavat viljellyt kasvit. Esimerkiksi
nokkosen ja voikukan vitamiini- ja kivenndisainepitoisuudet ovat sel-
vasti suuremmat kuin pinaatin ja salaatin. Monia villivihanneksia voi
kerata kevaalla ennen viljeltyjen kasvien satokautta. Villivihanneksia
kerdaa noin joka viides suomalainen. Tarkeimpid syita kerdamiseen
ovat luonnosta nauttiminen, terveellisyys ja tieto niiden alkuperasta.
Keradminen lisda luonnontuntemusta ja tarjoaa luonnollisen liikun-
tamahdollisuuden. Suurin osa villivihanneksia kayttavista hankkii ja
my0s haluaisi hankkia ne luonnosta itse kerdamalld tai omasta pi-
hasta.

Pakuria ja mahlaa on kaytetty kansanladkinndssa satojen vuosien
ajan. Pakurikaapa on koivun ja erdiden muiden lehtipuiden lahottaja-
sieni. Mahla on lehtipuiden johtosolukoissa kasvukauden alussa vir-
taavaa maitiaisnestettd. Pakurin kerddminen ja mahlan valuttaminen
eivat kuulu jokamiehenoikeuksiin.

Sienet. Suomen metsissi kasvaa noin 200 sy6tivaa sienilajia, joi-
den kokonaissato on vuosittain keskimadrin 1000 miljoonaa kiloa.
Tasta kerataan talteen vain noin 1-4 %. Sienet ovat kevytta ravintoa.
Ne sisaltavat muun muassa kuitua, proteiinia, vitamiineja, kivennais-
ja hivenaineita, antioksidantteja, steroleita ja muita bioaktiivisia yh-
disteita. Vaihtelua esiintyy eri lajien valilld ja lajinsisdisesti. Proteiinia
sienissa on enemman kuin kasviksissa ja se on ravitsemuksellisesti
korkealaatuista.
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Metsastys ja kalastus on monelle tirkein motiivi menna luon-
toon. Metséssa liikkuminen vaatii kestavyyttd, lihasvoimaa ja keskit-
tymista. Metsahallituksen tekeméan tutkimuksen (2014) perusteella
erankaynti ja kalastus tuottavat sosiaalisia, psyykkisia ja fyysisia hy-
vinvointivaikutuksia. Sosiaalinen hyvinvointi lisdantyi 89 %:lla, psyyk-
kinen hyvinvointi 93 %:lla ja fyysinen hyvinvointi 92 %:lla metsasta-
jista. Kalastajilla vastaavasti sosiaalinen hyvinvointi lisddntyi 73 %:lla,
psyykkisen hyvinvointi 77 %:lla ja fyysinen hyvinvointi 81 %:lla. Mat-
kan kesto lisasi koettuja hyvinvointivaikutuksia ja suurin hyvinvoinnin
lisdys koettiin 8—14 vuorokauden mittaisilla matkoilla. Naiset kokivat
hyvinvointivaikutusten lisdantyvan keskimaarin miehia enemman.
25-44 -vuotiaat kokivat hyvinvointivaikutukset voimakkaimmin. Seu-
rueessa matkustaneet kokivat hyvinvointinsa lisddantyneen enemman
kuin yksin matkustettaessa.

Luomuruoka tuotetaan luonnonmukaisilla menetelmilld ilman
keinotekoisia lannoitteita ja torjunta-aineita. Luomuruoka sisaltaa
tutkitusti enemman antioksidantteja seka vahemman raskasmetalle-
ja ja torjunta-ainejaamia kuin tavanomainen ruoka.

Lahiruoka on erityisesti paikallisruokaa, joka edistdd oman maa-
kunnan tai sitd vastaavan alueen paikallistaloutta, tyollisyytta ja ruo-
kakulttuuria, on tuotettu ja jalostettu oman alueen raaka-aineista ja
markkinoidaan ja kulutetaan omalla alueella.

Villiruokaa ovat kaikki luonnossa vapaasti kasvava ruoka: marjat,
sienet, riista, poro, villikala ja -vihannekset.

Villivihannes on ravinnoksi kaytettava luonnonkasvi tai sen osa.
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Tama opas esittda 10 hyvaa syyta kayttaa ja tuottaa erilaisia maaseudun Green Care -palveluita.
Tarkoituksena on tuoda esiin eri aiheita, miten Green Caren voimavaroja ja resursseja voidaan
hyodyntda. Suomessa on tarjolla maaseutua, maisemaa, metsid, vesistoja, maatiloja, puutarho-
ja, luonnon monimuotoisuutta ja eldimid. Nama kaikki ovat valmiita resursseja hyodynnettavaksi
erilaiseen Green Care -toimintaan. Tassa oppaassa on pyritty selventimaan myos Green Careen
liittyvda termist6a ja maaritelty kdsite Green Care.

Opas on syntynyt Agrisociale -hankkeen tuloksena. Hanke oli kansainvélinen yleishyodyllinen ke-
hittamishanke, jonka paapartneri oli sardinialainen Gal Sulcis Iglesiente Capoterra e Campidano
di Cagliari. Hanke oli suomalainen osa “Agrisociale: cultivating citizenship”- hanketta. Hanke oli
tarkoitettu ja kohdennettu hoiva- ja hyvinvointiyrittdjyyttd miettiville, aloittaville ja toimintaansa
kehittaville maaseudun yrittéjille, yrityksille ja yhteisdille. Hanketta toteutettiin Kehittamisyhdistys
Sepra ry:n ja Maaseudun kehittamisyhdistys Silmu ry:n toiminta-alueilla. Kyseiset Leader -toimin-
taryhmat olivat hankkeen rahoittajia.
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