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Toiminnallisen opinnaytety6n tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa motivoivaa, terveytta edistavaa seka
yllapitavaa ryhmatoimintaa mielenterveyskuntoutujille. Opinnaytetydn tavoitteena oli tuoda tietoutta
mielenterveyskuntoutujille siita, kuinka he voivat edistaa omaa terveyttdan seka saada heidat
motivoitumaan oman terveyden edistamisesta ja yllapitimisesta. Tavoitteena oli myds tukea ja
kannustaa asiakkaita terveyden edistamiseen voimavaralahtdisesti vahvistamalla sitéa hyvaa, mita heilla
jo on. Opinnaytetydssa kasitellaan yleisesti mielenterveyshairioitd sekd tarkemmin muutamia rajattuja
mielenterveyshairidita, niiden esiintyvyytta ja oireita. Terveyden edistamisen nakokulmaa tarkastellaan
unen, ravitsemuksen, liikunnan ja luontohyvinvoinnin nakoékulmista. Lisaksi opinnaytetydssa kasitellaan
motivoivaa ohjausta, ryhméatoimintaa, ryhmanohjausta seka kestavan kehityksen nakoékulmaa.
Opinnaytetyon tilaajana oli mielenterveys- ja paihdekuntoutus yksikkd Attendo Sairionranta.

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena toteutettiin kaksi terveyden edistamisen ryhméatoimintakertaa
mielenterveys- ja paihdekuntoutusyksikdssa Attendo Sairionrannassa. Toimintakerrat suunniteltiin
etukateen ja kerrat toteutuivat hyvin suunnitelmien mukaan. Ryhmatoimintakerroilla osallistuville jaettiin
terveyden edistamisen oppaat, jotka toteutettiin terveydenhoitajatydn kehittdmistehtavana. Osallistujat
antoivat positiivista palautetta ryhman positiivisesta ja kannustavasta ilmapiirista seka kasitellyista
aiheista. Terveyden edistamisen oppaasta annettiin myos paljon hyvaa palautetta.

Mielenterveyshairitt ovat yleisia Suomessa ja niiden esiintyvyys on ollut kasvusuuntainen viime vuosien
ajan. Mielenterveyshairiét ovat tyokyvyttomyyseldkkeen saamisen suurin syy alle 50-vuotiailla
Suomessa. Mielenterveyden héairidta sairastavan inmisen elintavoissa on usein parannettavaa, ja heilla
esiintyy usein haasteita somaattisen terveyden kanssa, joka heikentaa terveydentilaa. Usein
mielenterveyskuntoutujan somaattinen terveys jaa mielenterveysongelmien varjoon. Mielenterveyden
hairiota sairastavaa tulee ohjata, neuvoa, tukea ja motivoida seké kannustaa terveyden edistdmisen
muutoksiin. Opinnaytetydn jatkokehittamisehdotuksina nousi tarve tutkimuksille, milla keinoilla voisi
tukea mielenterveyskuntoutujien terveyden edistamista seké tutkimuksille luontohyvinvoinnista etenkin
Suomessa. Mielenterveyskuntoutujien terveyden edistamisen toimia tulisi my6s tehda enemman ja niihin
tulisi panostaa.
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This study was conducted as a functional practice-based thesis. The purpose of the functional part of the
thesis was to design and produce a motivating, health-promoting group activity for mental health
rehabilitation patients. The purpose of the thesis was to bring awareness to health rehabilitators about
how they can promote their own health and get them more motivated to maintain their health. The goal
was also to support and encourage customers by strengthening the good things they already have.

The purpose of this study was to generally talk about mental health disorders and to focus more
specifically on a certain number of disorders and their symptoms. Health promotion was examined from
the perspectives of sleep, nutrition, exercise and well-being in nature. This study also involved guided
methods to promote health, promote help amongst mental health rehabilitators and a perspective of
sustainable development. The commissioner of the thesis was the mental health and substance abuse
rehabilitation unit Attendo Sairionranta.

For the practice-based part of the thesis two health promotion group activity sessions were implemented
at Attendo Sairionranta. The activity sessions were planned in advance and the sessions were run
according to the plans. Guides for health promotion were distributed to those participating in the group
activity sessions. The participants gave positive feedback about the group’s positive and encouraging
atmosphere and for the topics covered. There was also a lot of good feedback on the health promotion
guide.

Mental health disorders among Finnish people have been increased during recent years. They are the
main reason for disability pension for people under the age of 50. Usually, people with mental health
disorders need assistance with their life skills and they might have more issues with somatic health.
Their somatic health issues should not be ignored. They should be guided, supported and motivated with
their problems and encouraged through health improvements. Suggestions for further development was
a need for more research on how to support mental health rehabilitators health promotion and studies
about the healing effects of nature, especially in Finland. Actions to promote health of mental health
rehabilitators should also be done more and more actions to them.
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1 Johdanto

Mielenterveyden hairiét ovat ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin laajasti vaikuttavia
tekijoitd. Suomessa mielenterveyshairiot ovat kansanterveyden suurin haaste.
(Matinlompolo ym., 2023) 7—22-vuotiailla lapsilla ja nuorilla tilastoitiin noin 1,2 miljoonaa
kayntia julkisessa terveydenhuollossa mielenterveyssyista vuonna 2020 (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos, 2024a).

Mielenterveyshairitt ovat Suomessa tyokyvyttomyyselékkeen saamisen suurin syy alle 50-
vuotiailla (Kannisto, 2023). Vuonna 2023 tyokyvyttomyyseldkkeelle jai yhteensa 17700
henkiléa. Tuki- ja liikuntaelin sairaudet seka mielenterveyden ja kayttaytymisen hairiot
olivat télle suurin syy, molempien osuus oli 32 % (Elaketurvakeskus, 2024a), joka tarkoittaa
mielenterveys ja kayttaytymisen hairididen osalta yhteensé 5636 henkiloa
(Elaketurvakeskus, n.d.). Mielenterveyden ja kayttaytymisen hairididen osuus oli tdydelle
tyokyvyttomyyselakkeelle siirtyneisté 35 % ja osatyokyvyttomyyselédkkeelle siirtyneista 23
%. Mielenterveyden ja kayttaytymisen hairiot olivat tdyden tyokyvyttémyyselakkeen
saamisen suurin syy ja osatyokyvyttomyyseldkkeen saamisen toiseksi suurin syy.
(Elaketurvakeskus, 2024a) Tyokyvyttomyyselakkeelle jai enemman naisia kuin miehia
vuonna 2023. Mielenterveys ja kayttaytymisen hairitt olivat naisten
tyokyvyttomyyselakkeelle jddmisen suurin syy ja miesten toiseksi suurin. Masennus oli
huomattavasti yleisin syy mielenterveyssyista tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymiseen.
Vuoden 2023 lopulla tyokyvyttdmyyseléketta sai mielenterveyden ja kayttaytymisen

hairididen perusteella lahes 52000 henkil6a. (Elaketurvakeskus, 2024b)

2000-luvun aikana Suomessa kansalaisten fyysinen terveys on kohentunut. Vastaavasti
mielenterveyshairidille ei ole tapahtunut samanlaista kohentumista. Terveydenhuollon
rahoituksen osuus mielenterveyspalveluille on ollut laskussa jo viime vuosikymmenten
ajan. Suomessa puhutaan nykyaan mielenterveydesta aiempaa enemman ja keskustelu on
avoimempaa kuin ennen. Mielenterveyteen liittyvdn avun hakeminen on aiempaa

helpompaa avoimemman asenteen vuoksi. (Mieli, 2024a)

Terveellinen elintapa vaikuttaa positiivisesti fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin.
Terveellisilla elintavoilla voi olla suuri merkitys mielenterveyshairiita sairastavalla,
vaikuttaen esimerkiksi oireiden lieventymiseen. Jokaisella on oikeus tietoon, jolla
mahdollistetaan terveellisemmat elintavat seka kokonaisvaltaista terveyden edistamista,

my0Os mielenterveyshairitta sairastavalla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024b)
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Opinnaytetydn aihe on mielenterveyskuntoutujien terveyden edistaminen. Opinnaytety6sséa
kaydaan lapi yleisesti mielenterveyshairidita, mielenterveyskuntoutujien yleista terveytta
sekd miten sitd voisi edistaa. Opinnaytetydhon on rajattu muutama mielenterveyden hairio,
joita esitellaan tarkemmin. Rajaaminen on tehty mielenterveyshairididen yleisyyden seka
kohderyhman mukaan. Opinnaytety6ssé terveyden edistamisen nakdkulmaa tarkastellaan
unen, ravitsemuksen, liikunnan ja luontohyvinvoinnin nakokulmista. Lis&ksi

opinnaytetyossa kasitellaan motivoivaa ohjausta, ryhméatoimintaa seké ryhmanohjausta.

Opinnaytetyon tilaajana toimii mielenterveys- ja paihdekuntoutus yksikko Attendo
Sairionranta. Opinnaytetydn toiminnallisena tuotoksena jarjestamme ryhmatoimintaa
yksikdssd. Ryhmatoiminnassa pyritdan motivoimaan kuntoutujia edistamaan ja
yllapitamaan omaa terveyttaan. Tilaaja saa kayttbonsa terveyden edistamisen
ryhmatoiminnan sisallén seka oppaan, joka on tehty terveydenhoitajatyon
kehittamistehtavana. Tilaaja voi jatkossa kayttaa naitd omassa toiminnassaan yksikossa

sekd muissa Attendon mielenterveys- ja paihdeyksikoissa.

2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja tuottaa motivoivaa, terveytta edistavaa seké
yllapitdvaa ryhmatoimintaa mielenterveyskuntoutujille. Ryhmatoiminnan tarkoituksena on
motivoida kuntoutujia edistamaan heidan omaa terveyttaan. Tavoitteena on tuoda tietoutta
mielenterveyskuntoutujille, kuinka he voivat edistdd omaa terveyttaan seka saada heidéat
motivoitumaan oman terveyden edistamisesta ja yllapitamisesta. Tavoitteena on tukea ja
kannustaa asiakkaita terveyden edistamiseen voimavaralahtéisesti vahvistamalla sita

hyvaa, mita heilld jo on.

Opinnaytetyon kohderyhmaan mielenkiinto herasi, silla molemmat kirjoittajat tydskentelevat
mielenterveys- ja paihdekuntoutujien kanssa. Tilaaja toi esille heidan toiveitaan ja
tarpeitaan, jotka osuivat hyvin yhteen kirjoittajien mielenkiinnonkohteiden kanssa ja nain
valikoitui opinnaytetyon aihe. Opinnaytetydn aihe on tarked ja ajankohtainen, silla se

koskettaa niin monia henkiloita.
Opinnaytety® vastaa seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Miten voi edistéda mielenterveyskuntoutujien terveytta?

2. Millaista on kannustava ohjaus mielenterveyskuntoutuijille?
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3 Mielenterveyshairiot

On olemassa erilaisia psykiatrisia hairidita, jotka ovat oireyhtymia ja niihin liittyy psyykkisia
oireita. Naita kutsutaan yleisnimityksella mielenterveyden hairiot. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, 2023a) Mielenterveyden hairididen selkea erottaminen voi olla
haastavaa, koska mieli saattaa oireilla myds normaalin elamantilanteen mukana. Kun
oireilu rajoittaa merkittavasti elamaa, heikentaa toimintakykya, vaikuttaa ihmissuhteisiin tai
aiheuttaa pitkakestoista karsimystd, voi kyseesséa olla mielenterveyden hairio.

(Terveyskirjasto, 2022)

Oireiden ja vakavuusasteiden perusteella voidaan ryhmitelld mielenterveyden hairidita.
Vakavat mielenterveyden hairiot voivat heikentaa toimintakykya seka elaménlaatua. Kun
henkild, joka kamppailee vaikean mielenterveyden héairion kanssa, saa laadukasta hoitoa,
han voi siitd huolimatta elaa hyvaa elamaa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023a)

Mielenterveyden hairidita on useita erilaisia ja osa niista voi esiintyd myos samanaikaisesti.
On olemassa esimerkiksi ahdistuneisuushairi6ita, elamantilanteisiin liittyvia hairioita,
syomishairioita, erilaisia masennustiloja, kaksisuuntaista mielialah&iriota,
persoonallisuuden hairidita ja psykoottisia hairidita esimerkiksi skitsofrenia. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos, 2023a)

Suomessa yleisimpia mielenterveyshairibita ovat ahdistuneisuushairiét ja erilaiset
masennustilat (Mielenterveystalo, n.d.-a; Rovasalo, 2022). Ahdistuneisuus voi johtua
monesta asiasta. Sita voi esiintyd myds monen mielenterveyshairididen oireena. Vahva
ahdistuneisuus voi heikentaa huomattavasti toimintakykya. (Rovasalo & Eerola, 2023)
Masennuksesta karsii noin 6 % suomalaisista (Rovasalo, 2022). Vuonna 2023 masennus
muodosti selvasti suurimman osan mielenterveyssyistéa johtuvista tyokyvyttdmyyseléakkeelle
siirtymisista. Yhteensa 3100 henkiloa siirtyi tyokyvyttomyyselakkeelle masennuksen vuoksi.
(Elaketurvakeskus, 2024b) Yleisia oireita masennustiloissa on alakuloinen mieliala ja
laskenut mielenkiinto. Masennustiloja on erilaisia ja niité erotellaan vakavuuden mukaan.
Masennustilojen toistuvuus on hyvin yleistd. Masennukseen liittyy usein itsetuhoisia
ajatuksia ja itsemurhariski on huomattavasti korkeampi. Masennustila voi olla myds

kaksisuuntaisen mielialahairion masennusjakso. (Rovasalo, 2022)

Kaksisuuntainen mielialahairié on pitkaaikainen mielenterveyshairio, jossa esiintyy
masennus- ja maniajaksoja seké oireettomia aikoja. Sairausjaksot ovat usein uusiutuvia.

Masennusjaksoissa masennusoireet vastaavat masennustilojen normaaleita oireita.
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Maniajaksoissa mieliala, aktiivisuus ja itsetunto on normaalia kohonneempi. (Sadeniemi,
2021) Maniajaksoihin voi kuulua myos psykoottisia oireita esimerkiksi suuruusharhaluuloja
(Kaypa hoito, 2024). Maniaa lievempi sairausjakso on hypomania, jonka oireet eivét ole
psykoottisia. La&kitys ja elaméantapamuutokset tukee sairausjaksojen vahentymista tai jopa
niiden ehkaisya. (Sadeniemi, 2021) Diagnoosin saamisessa kestaa yleensa kauan,
keskimaaraisesti kahdeksan vuotta. Sairauden syntyyn vaikuttaa perinndéllisyys seka
lapsena koettu kaltoinkohtelu. (Kaypa hoito, 2024)

Pitk&aikaisista psykoottisista sairauksista skitsofrenia on yleisin (Terveyskirjasto, 2022).
Skitsofrenia alkaa usein nuorena aikuisena. Sairauden yleisimmat oireet ovat harhaluulot,
aistiharhat, kaytdksen ja puheen hajanaisuus tai outous seka motorinen jaykkyys tai
kiihtyneisyys. (Rovasalo, 2021) Oireiden keston tulee olla vahintdan kuukauden, etta
voidaan diagnosoida skitsofrenia. Sairauden puhkeamiseen vaikuttaa perinnéllisyys,
stressi, huumeiden kayttd seka lapsuudessa ja nuoruudessa koettu trauma seka

kaltoinkohtelu. (Tarnanen ym., 2020)

Monet mielenterveydenhairiot ilmaantuvat ensimmaisia kertoja nuoruusiassa. Useiden
tutkimuksien perusteella n. 20—25 prosenttia nuorista karsii jonkin asteisista ongelmista
mielenterveyden kanssa. Mielenterveydenhairitt ovat nuorten ja kouluikaisten yleisimpia
terveysongelmia. Yleisempia kouluikéisten ja nuorten mielenterveydenhéiri6ita ovat
ahdistuneisuushairitt, erilaiset masennustilat, sydmishairiot, ADHD, kaytoshairiot,
paihteidenkaytto ja naista johtuvat paihdehairiot ja psykoosit. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2024c)

Mielenterveydenhairit aiheuttavat usein myds itsetuhoista kayttaytymista, kuten viiltelya,
itsemurha-ajatuksia, itsemurha yrityksia tai pahimmassa tapauksessa itsemurhan. Noin
10-15 prosentilla nuorista on toistuvia itsemurha-ajatuksia. Jopa 3-5 prosenttia on myos
yrittanyt itsemurhaa. Itsemurha on yksi 15—-19-vuotiaiden yleisimmista kuolinsyista.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024c)

40-80 %:lla psykiatrisista potilaista on ongelma pdaihteiden kayton kanssa.
Mielenterveydenhdiritt ja paihdeongelma esiintyvét usein yhdessa, talldin puhutaan
kaksoisdiagnoosista. TAma yhdistelma voi tehd& heidan hoidostaan ja kuntoutuksestaan
erityisen haastavaa, silla péaihteiden kaytto ja psykiatrinen sairaus lisdavéat toinen toisensa
riskid. (Kylménen, 2022)
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Paihdeongelma voi olla itsendinen riippuvuusongelma eli addiktio tai muuten normaalia
elamaa vaikeuttava toiminta. Paihdeongelman tunnistaminen ajoissa tai sen
ennaltaehkaisy on tarkeaa péaihteita kayttavan kannalta. Kun paihdeongelma havaitaan
varhaisessa vaiheessa ja siihen reagoidaan viipymatta, on paihteita kayttavalla enemman
valmiuksia ja voimavaroja katkaista kierre muuttamalla toimintatapojaan.

(Mielenterveystalo, n.d.-b)

Riippuvuus eli addiktio paihteeseen voi olla joko psyykkinen tai fyysinen. Fyysiseen
riippuvuuteen liittyy annoksen suurentuminen. Psyykkinen eli henkinen riippuvuus
puolestaan liittyy esimerkiksi opittuun tapaan tai rutiiniin, johon vaikuttaa muutokset

keskushermostossa ja aivojen vdlittajaaineissa. (Mielenterveystalo, n.d.-b)

Kun pdihteiden kayttd lopetetaan siihen voi liittya vieroitusoireita. Paihteiden kayton lopetus
vahitellen tarpeeksi pienilla annoksen laskuilla helpottaa vieroitusoireiden voimakkuutta.
Vieroitusoireet ovat sita suuremmat, mita nopeammin ja mitd suuremmilla annoksen
laskuilla painhteiden kaytdn lopettaa. Osaan paihteiden vieroitusoireista on myds
ladkkeellisia keinoja, joilla voidaan terveydenhuollossa hoitaa vieroitusoireita.

(Mielenterveystalo, n.d.-b)

4 Mielenterveyskuntoutujan terveyden edistdminen

Mielenterveyskuntoutuja on sosiaali- ja terveysministerion mukaan taysi-ikainen henkilo,
joka tarvitsee kuntouttavia palveluita sekd mahdollisesti asumisensa jarjestamiseen apua
tai asumispalveluita mielenterveyshéirididen vuoksi (Sosiaali- ja terveysministerid, 2007).
Duodecim Terveyskirjasto maarittelee kasitteen mielenterveyskuntoutuja henkiléna, jolla on
ollut mielenterveysongelmia ja joka on kuntoutumassa niista (Duodecim Terveyskirjasto,
2021).

WHO maaérittelee terveyden taydellisena fyysisend, psyykkisend, sosiaalisena ja henkisena
hyvinvoinnin tilana. Taydellisyytta on kuitenkin [&hes mahdoton saavuttaa. Kéytanndssa
terveys on jokaisen yksildllinen kokemus, johon on monia eri vaikuttavia tekijoita.
(Metséniemi, 2024)

Terveydenhuoltolaissa on painotettu terveyden edistamisen merkitysta
(Terveydenhuoltolaki 1326/2010). Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen ensisijainen

vastuu on kunnilla ja hyvinvointialueilla. Sosiaali- ja terveysministerid ohjaa ja valvoo
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hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen toimia. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on kuntien
ja hyvinvointialueiden tukena hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen toimissa. (Sosiaali- ja

terveysministerio, 2024)

Hyvinvoinnin ja terveyden edistamisell&d on monia vaikutuksia ihmisiin ja yhteiskuntaan.
Silla muun muassa luodaan perustaa tyo- ja toimintakyvylle, edistetéén ja yllapidetaan
hyvinvointia, terveyttd, turvallisuutta ja osallisuutta, vahvistetaan mielenterveytta ja
ehkaistaan paihdehaittoja seké ehkaistaan sairauksia, tapaturmia, vakivaltaa ja
syrjaytymisté. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2023b)

Mielenterveyden hairiéta sairastavan ihmisen elintavoissa on usein parannettavaa.
Elintapojen muuttaminen vaatii motivaatiota. Mielenterveyden hairiota sairastavaa tulee
tukea ja motivoida seké kannustaa muutokseen, mutta se vaatii myds omaa halua
muutokseen. Mielenterveyden hairiota sairastavalla ihmisella on my6s oikeus tietoon, jolla
mahdollistetaan terveellisemmat elintavat sekéd mahdollistetaan kokonaisvaltaista

terveyden edistamista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024b)

Riittdva unen saanti on keskeinen osa ihmisen terveyden yllapitoa ja edistamista.
Riittavalla unella on kokonaisvaltainen vaikutus niin mieleen kuin kehoon. Unessa kehon ja
mielen voimavarat latautuvat. Uni palauttaa elimistoa rasituksesta, tasapainottaa
hermoston toimintaa seké& vahvistaa vastustuskykya. Unen tarve on yksilollistd ian mukaan.
Aikuiselle ihanteellinen maaréa unta on 7-9 tuntia. (Terveyskyla, n.d.) Ihnminen nukkuu
elamastaan keskimaarin kolmasosan. Terveellda inmisella menee nukahtamiseen
normaalisti alle puoli tuntia ja hereilla oloaika on yon aikana vajaa puoli tuntia. (Partonen,
2011)

Uni auttaa yllapitamaéan kognitiivisia taitoja, kuten tarkkaavaisuutta, oppimista ja muistia.
On havaittu, ettd huono tai riittdmaton uni vahentaé stressinsietokykya ja positiivisia
tunteita. Riittamaton tai huonolaatuinen uni lisaa riskid mielenterveyshairidille. Sen lisaksi,
ettd unettomuus voi olla oire psykiatrisista hairidista kuten ahdistuksesta ja
masennuksesta, tiedetddn myads, etta unihairiét voivat edistaa erilaisten
mielenterveysongelmien, kuten masennuksen, ahdistuneisuuden ja jopa itsemurha-
ajatusten puhkeamista ja pahenemista. (Columbia University Department of Psychiatry,
2022)
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Univajeella on monia haittoja terveyden kannalta. Sen lisaksi, etta univaje aiheuttaa
kokonaisvaltaista vasymysta ja voimatonta oloa, se myds heikentda keskittymis-, oppimis-
ja suorituskykya. (Sallinen, 2013) Univaje nostaa verenpainetta ja nopeuttaa sydamen
syketta seké laskee mielialaa seka lisd& ahdistusoireita (Mieli, n.d.). Univajetutkimus on
osoittanut, ettd mielenterveyshairidista karsivilla inmisilla on todennékdisemmin kroonisia
unihairi6ita, jotka puolestaan pahentavat ja lisdavat psykiatrisia oireita ja jopa
itsemurhariskia (Columbia University Department of Psychiatry, 2022).

Véahakuituinen, runsaasti tyydyttynytta rasvaa ja paljon sokeria sisaltava ruokavalio on
yhdistetty huonompaan uneen. Tutkimuksessa on havaittu, etté ravintoaineiden, kuten
kalsiumin, magnesiumin ja A-, C-, D-, E- ja K-vitamiinien puute liittyy unihairioihin.
(Columbia University Department of Psychiatry, 2022) Tutkimus on osoittanut
unettomuuden olevan yleisempdaa naisilla kuin miehilla. Myds vanhukset karsivét
unettomuudesta nuoria enemman. On myds havaittu, ettd unettomuus on vaestossa sita

yleisempaa mita pohjoisempana ihmiset asuvat. (Partonen, 2011)

Unihairididen on todettu iimenevan usein samanaikaisesti mielenterveyden hairididen
kanssa. Tutkimuksen mukaan 62 %:lla unettomuusoireista karsivilla on jokin
mielenterveyshairid. Niista, joilla unettomuus on jo edennyt unihairioksi, 66 % sairastaa
myo6s mielenterveyshairitta, niista yleisimmat ovat vakava masennustila seké yleistynyt
ahdistuneisuushairié. Tutkimuksen mukaan myds 95 % pitkakestoista unettomuutta

unihairiona sairastavista sairastaa mygs jotakin mielenterveyshairiota. (Partonen, 2011)

Pitkaan kestava unettomuus voi aiheuttaa jopa psykoosin. Se on mahdollista myds niiden
henkildiden kohdalla, kenella ei ole ennen ollut psykoosioireita. Mikéli henkil6lla on
ilmennyt psykoosioireita aiemmin, unen puute lisaa merkittavasti riskia niiden
uusiutumiseen. Unettomuuden aiheuttamat psykoosioireet ilmenevat usein esimerkiksi
lisdéntyneena pelokkuutena ja ahdistuksena seka voimistuneina &aniharhoina. Uni on

olennainen osa psykoosin ensihoitoa sairaalaymparistossa. (Mielenterveystalo, n.d.-c)

Arkielaméssa on erilaisia unettomuuteen altistavia tekijoita, joita jokainen kohtaa
elaméssaan. Naista yleisimpid ovat stressi, epasaanndlliset tydajat ja elamanrytmi,
alkoholin tai kofeiinia sisaltavien juomien nauttiminen sek& raskaan aterian syéminen

l[&hella nukkumaan menoa. (Mielenterveystalo, n.d.-d)

Nukkumisolosuhteisiin tulisi kiinnittdd huomiota ja panostaa niin, ettd ne tukisivat hyvaa

unta. Makuuhuoneen tulisi olla sopivan viiled, 18-21 asteinen, happipitoinen ja raikas.
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Ennen nukkumaanmenoa olisi hyva tuulettaa makuuhuone. Hyvaa unta tukee myds se,
ettd makuuhuone on iltaisin ja 6Gisin pimed&, eika siella olisi virkeytta tuovia asioita, kuten
televisiota tai puhelinta. Makuuhuoneen olisi hyva olla kodikas ja rauhallinen, siisteys
makuuhuoneessa lisda levollisuutta. (Mielenterveystalo, n.d.-e) Nukahtamista ja hyvia unia
helpottaa rutiinit arjessa, naita ovat esimerkiksi saannoéllinen heraamisaika ja ateriarytmi,
illan rauhoittaminen ja valojen vahentaminen, kofeiinipitoisten juomien vahentaminen
erityisesti iltapaivalla ja illalla sek& alkoholin ja tupakoinnin vahentaminen tai lopettaminen.
Paivaunet ja ruutuaika makuuhuoneessa vaikeuttavat nukahtamista ja huonontavat younia.
Mikali uni ei tule, tulisi vuoteesta nousta ja yrittdd nukahtamista hetken kuluttua uudestaan.
Nukkumaan menemisessa ja nukahtamisessa on olemassa viidentoista minuutin saanto.
Mikali ei ole saanut unta noin viidentoista minuutin aikana, tulisi nousta vuoteesta kelloa
katsomatta ja menna takaisin vuoteeseen vasta kun tuntuu jalleen uneliaalta.

(Mielenterveystalo, n.d.-d)

4.2 Ravitsemus

Terveyden edistamisen toimiin kuuluu myos ruokakasvatus seka ravitsemusohjaus (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta & Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024, s.81). Oikeanlainen
ruokavalio edistaa terveyttd. Tarkeinta terveellisessa ravitsemuksessa on kokonaisuus.
Saannollinen ruokailurytmi, sopivan kokoiset annokset sek& monipuolinen ja muuttuva
ruokavalio ovat hyva kokonaisuus terveytta edistavassa ravitsemuksessa. (Terveyskirjasto,
2023) Syomalla sdaanndllisesti, paivan aikana saatava energia jakaantuu tasaisesti.
Saanndllinen ateriarytmi auttaa valttamaan hallitsematonta sydmista seka tukee

jaksamista. (Ruusunen, 2013)

Suomessa ravitsemus- ja ruokasuositukset laativat ja julkaisevat valtion
ravitsemusneuvottelukunta (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024d). Uusimmat kansalliset
ravitsemussuositukset on julkaistu vuoden 2024 lopulla (Valtioneuvosto, 2024).
Ravitsemussuositusten tavoitteena on vaesttn terveyden parantaminen. Suositusten
pohjalta on laadittu ruokakolmio ja lautasmalli, jotka selkeyttavét suositukset kuvan

muodossa. (Ruokavirasto, 2024a)

Ravitsemussuositusten mukaan paivassa tulisi sydda kasviksia, marjoja ja hedelmia
vahintdéan 500-800 g, taysjyvaviljavalmisteita 90 g, pehmeité kasvidljyja 25 g, pahkindita ja
siemenia 20-30 g, rasvattomia tai vaharasvaisia maitotuotteita 350-500 g seka

palkokasveja 50—100 g. Viikossa tulisi sydda kalaa 300—-450 g. Punaista lihaa ja
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lihavalmisteita tulisi sydda enintd&n 350 g viikossa. Siipikarjan lihaa suositellaan
kayttamaan mahdollisimman vahan ymparistdsyiden takia. Sokeripitoisia juomia, runsaasti
sokeria ja suolaa siséltavia ruokia ja vahan kuitua siséaltavia viljavalmisteita tulisi

ruokavaliossa olla mahdollisimman vahan. (Ruokavirasto, 2024b)

Ruokapyramidi kuvaa hyvin, mita ruoka-aineita suositellaan paivittaiseen kayttoon ja mita
olisi hyva nauttia vain harvakseltaan. Pyramidin pohjalla ja alaosassa olevia tuotteita
suositellaan sydtavan runsaasti paivittéin. Pyramidin yldosassa olevia tuotteita suositaan
kaytettavan kohtuudella ja huipulla olevia tuotteita harvakseltaan. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta & Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024, s.65) Kuvassa 1 on

havainnollistettu ruokapyramidi.

Kuva 1. Ruokapyramidi (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2024a).

Lautasmalli puolestaan kuvaa, miten ateria tulisi koota lautaselle. Lautasmallin mukaan
lautasella tulisi olla puolet kasviksia, noin neljinnesosa perunaa, riisia, pastaa tai muita
viljavalmisteita ja loput lautasesta eli noin neljinnesosa taytettaisiin proteiinin lahteella
esimerkiksi kalalla tai kasviproteiinilla. Ruokajuomana rasvatonta maitoa, piimaa tai vetta.
Ateriaan sisaltyy myos taysjyvaleipa, jonka paalla on ohut kerros kasvirasvalevitetta.

Jalkiruoaksi marjoja tai hedelmié. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta & Terveyden ja
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hyvinvoinnin laitos, 2024) Edellisessa ravitsemussuosituksessa on kuvattu vain yksi
lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014), uudessa ravitsemussuosituksessa
puolestaan on kuvattu monipuolipuolisesti erilaisista ruokavaihtoehdoista lautasmalleja
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta & Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024, ss. 67—69).
Kuvissa 2 ja 3 on havainnollistettu uusia lautasmalleja.

Kuva 2. Kalalautasmalli. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2024b).

Kuva 3. Papucaponatalautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2024c).
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Usein psyykkisesti sairailla ihmisilla voi olla monella eri tapaa epéaterveellinen ruokavalio
seka ruokahalun muutokset ovat yleisia. Terveellisten elintapojen merkitys on suuri
mielenterveyden hairidita sairastavilla ihmisilla. Monet la&kkeet, joilla hoidetaan
mielenterveyshairidita herkistavéat painonnousun mahdollisuudelle. On myds huomattu, etta
ravitsemuksella on vaikutusta psykoosioireisiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2024b)

Ylipainon ja aliravitsemuksen liséksi epaterveellisella ruokavaliolla voidaan saada aikaan
vitamiinipuutoksia. B12- ja D-vitamiinilla, folaatilla sek& omega rasvahapoilla voi olla
vaikutusta masennuksen. (Seppéala ym., 2014)

Ravitsemustieteilija Anu Ruususen vaitdskirjan mukaan esimerkiksi folaatti- ja kuitupitoiset,
vitamiineja ja kivenndisaineita sisaltavat kasvikset tukevat mielen hyvinvointia. Mielen
hyvinvointia laskevia tuotteita ovat puolestaan prosessoidut pikaruoat, sokeripitoiset

tuotteet ja lihatuotteet. (Ruusunen, 2013)

Omaa hyvinvointia vahvistaa myds toimiva suhde ruokaan. Tama sisaltaa valintoja joka
paiva, sallivuutta, nauttimista ruoasta, rentoa asennetta, stressittomyytta sekd syomista
ilman syyllisyyttd. Ruoasta kuuluu my6s nauttia ja herkkuja voi sydda kohtuudella.
(Ruusunen, 2013)

4.3 Liikunta

Liikunnalla on kokonaisvaltaiset terveysvaikutukset ihmisen kehoon ja mieleen. Tiedetéaan,
ettd sdéanndllinen liilkunta auttaa parantamaan unen laatua, kognition eri osa-alueita seka
stressin hallintaa. Fyysisia terveyshyotyja on lukuisia. Naitd ovat muun muassa positiiviset
vaikutukset tuki- ja liikuntaelimisté6n, kohonneen verenpaineen lasku ja veren
kolesteroliarvojen paraneminen. Liikunta auttaa painonhallinnassa ja nain ehkaisee
esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksia seka kakkostyypin diabetesta. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos, 2024e)

Liikunta ja liikuntaharjoittelu voivat auttaa ehk&isemaan masennusta ja ahdistusta seka
toimia osana niiden hoitoa. Jopa 150 minuuttia monipuolista liikuntaa viikossa auttaa
vahentdmaan huomattavasti masennus- ja ahdistusoireita. Oireiden lievitys on mahdollista
jo suorituksen aikana mutta viela muutama tunti suorituksen jalkeenkin. (UKK-instituutti,
2024)
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Koostetutkimuksen mukaan liikuntaharjoittelu voi olla yhtéa tehokasta kuin muut
hoitomuodot, mutta se ei kuitenkaan korvaa muuta hoitoa. On saatu nayttoa sille, etta
likunta vahent&& masennusoireita rijppumatta siita, mika likkumismuoto on kyseessa.
Masennusoireita kuitenkin vahentaa erityisesti kavely, holkka, tanssi, jooga ja
voimaharjoittelu. Masennusoireiden hoitoon suositellaan erityisesti ohjattua, ryhmassa
toteutettavaa ja vahintaankin kohtuutehoista liikuntaharjoittelua. Tutkimustulosten mukaan
reipas ja rasittava liikkuminen on tehokkaampaa kuin kevyt likkuminen mutta kaikki
likkuminen on hyvéksi tehosta riippumatta. (UKK-instituutti, 2024)

On tarke&aa huomioida liikkujan voimavarat, liikuntataidot ja kiinnostuksen kohteet
likuntamuotoa ja maaraa suunniteltaessa. Kun tavoitteena on masennus- ja
ahdistusoireiden vahentaminen, on hyva kayttaa ajatusta, ettei enemman ole parempi,
vahainenkin harjoittelumaara viikossa on tehokasta oireiden vahentamisessa. Toisinaan
suuret harjoitusmaarat voivat osoittautua liilan kuormittaviksi ja néin jopa pahentaa oireita
entisestadn. Saanndllisen likunnan jatkaminen hoitojen jalkeenkin on tarkeéaa
masennuksen uusiutumisen ennaltaehkaisyssa. On havaittu, ettd masennuksen
uusiutumisriskia on vahentanyt vahintadan vuoden jatkunut liikkuminen hoitojen jalkeen.
(UKK-instituutti, 2024)

4.4 Luontohyvinvointi

Euroopan ymparisto- ja terveyskeskus seké Maailman terveysjarjestt eli WHO ovat
tutkineet luontoymparistén hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia. Tutkimusten mukaan
luonnollinen ymparisto on tarkeda ihmisten terveydelle ja hyvinvoinnille. Luonnollinen
ymparisté on puhtaan veden ja ilman seka terveen ruoan lahde. (World Health

Organization, 2023-a)

Yli 90 prosenttia kuolemista WHO:n Euroopan alueella johtuu tarttumattomista sairauksista,
kuten sydan-, ja verisuonisairauksista ja hengityselinsairauksista (World Health
Organization, 2023-b). Euroopan ympéristo- ja terveyskeskuksen Englannissa tehdyn
tutkimuksen mukaan luonnossa sdanndllinen liikkuminen ehkaisee l&ahes 13 000
tarttumattomista sairauksista vuosittain. Tutkimuksessa arvioitiin kuutta eri tarttumatonta
sairautta, joihin sisaltyi muun muassa vaikea masennus, tyypin 2 diabetes, paksusuolen

syOpa seka rintasyopa. (European Centre for Enviroment & Human Health, 2024)



13 (27)

Luonnossa olemisella on monia eri positiivisia vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin, kuten
mielialan nostaminen, stressin vahentyminen ja kohonnut fyysinen aktiivisuus. Suuri
terveysvaikutus luonnosta saadaan immuunipuolustukseen, joka vahvistuu luonnon
hyddyllisista mikrobeista. (Tyrvainen, 2023) On huomattu myos, ettéd metsa vaikuttaa
huomattavasti masennusoireiden helpottamiseen. Hoitotydsséa voidaan myos
monipuolisesti kayttaa hyvaksi luonnon hyvinvointi- ja terveyshyotyja. (Heikkila & Wiens,
2023) Erityisesti mielenterveyden hairidita sairastavien sitoutuminen hoitoon voi olla
haasteellista ja siksi on hyva, ettd myds ladkkeettomid hoitokeinoja on monipuolisesti
saatavilla (Matinlompolo ym., 2023).

Luonnossa oleminen rauhoittaa ja virkistaa aisteja. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
luonnossa liikkuminen kohentaa myonteista ajattelua, terveydentilaa ja tyytyvaisyytta.
Stressihormoni kortisolin vahenemiseen veressa riittaa jopa pelkka viiden minuutin
metsassa oleminen. Mielialan nousuun riittdd kaksikymmenta minuuttia metsassa. (Mieli,
2024b) Lapsilla luonnossa liikkumisen on todettu helpottavan tunteiden hallintaa seka
tarkkaavaisuushairion oireita. Lapsena luonnossa oleminen seka asuminen luonnon aarella

voi myds ehkaistd mielenterveydenhairiditd vanhempana. (Tyrvainen, 2023)

Suurimmat terveyshyo6dyt luonnosta saadaan kaymalla saanndllisesti luonnossa.
Saannollisilla kaynneilla terveyshyddyt ovat pitk&aikaisia. Hyodyt mielenterveyteen
saadaan kaymalla luonnossa vahintdén puoli tuntia kahdesta kolmeen kertaa viikossa tai
kuukaudessa kahdesta kolmeen pidempi kestoista luontoretkea kaupungin ulkopuolelle.
(Tyrvéinen, 2023)

Mieliala voi myos alentua ymparistbongelmien vuoksi. Tata kutsutaan
ympaéristbahdistukseksi. Ympaéristdahdistus voi tuottaa vaikeitakin ahdistuksen tunteita.
Ympériston tuomia ahdistuksen tunteita kannattaa kohdata ja kasitella. On hyva tiedostaa,
ettei kaikkeen pysty itse vaikuttamaan, mutta omilla teoilla pystyy silti auttamaan luontoa.
(Mieli, 2024b)

5 Terveyden edistamisen ohjaukselliset menetelmat

Terveyden edistamisen ohjausmenetelmiksi valittin motivoiva toimintatapa seké
ryhmé&toiminta, joita avataan seuraavissa luvuissa. Ty6hon on valittu ohjausmenetelmat,
joiden avulla asiakkaat voivat tehdé oivalluksia itse ilman, ett& ohjaus tuntuu luennolta.

Terveyden edistdmisen ohjaus tapahtuu ryhmassa, jotta oivalluksia ja ajatuksia voidaan
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jakaa ja saada kannusta ja vertaistukea muilta ryhmé&ssa olevilta. Toivomme, ettd asiakkaat
voivat jatkossa saada motivaatiota toisistaan ja yhdessa sitoutua terveyden edistamiseen
ja yllapitdmiseen, esimerkiksi lahtemalla yhdessé kavelylle. Liséksi nakemalla toisen
innostumisen ja onnistumisen, voi saada intoa tehda parempia ja terveytta edistavia

valintoja itse.

5.1 Motivoiva toimintatapa

On olemassa sisdista ja ulkoista motivaatiota. Sisaiseen motivaatioon liittyy oma halu tehda
asioita, jolloin tekeminen on itsessaan palkitsevaa. Ulkoiseen motivaatioon liittyy jokin
palkkio tai kehu. (Mustonen, 2018) Muutoksen tekeminen vaatii motivaatiota. Siséisen
motivaation I6ytymiselle voi olla monia esteitd, joista yksi tehokkaimmista on epaily.
(Friman, 2012) Sisainen motivaatio on tarkeé lahde muutoksen syntymiselle, sita voi
vahvistaa esimerkiksi tutustumalla omiin vahvuuksiin ja kiinnostuksen kohteisiin (Virtanen,
2016).

William R. Millerin ja Stephen Rollnickin kehittdm&n motivoivan haastattelun seka James
Prochaskan ja Carlo DiClemenenten méaritteleman transteoreettisen muutosvaihemallin
pohjalta on kehittynyt motivoiva toimintatapa (Paihdelinkki, 2017). Motivoivassa
toimintatavassa huomioidaan kokonaisvaltaisesti ja asiakaslahttisesti ihmisen omat
voimavarat, kiinnostuksen kohteet, arvot ja periaatteet (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos,
2023c). Toiminta perustuu luottamukseen sek& molemmin puoliseen kunnioitukseen, jonka
avulla pyritaan yhdessa tutkia ja rakentaa uutta ymmarrysta, ratkaista ongelmia ja
tarkastella ristiriitoja (Paihdelinkki, 2017).

Motivoiva toimintatapa on hyva tytkalu monessa erilaisessa tilanteessa, kun tarvitaan
elam&a haittaaviin asioihin muutosta. Tilanteita, joissa toimintatapaa voi hyddynt&dé on
esimerkiksi terveyden edistaminen, elaméntapamuutokset, itsehoidon ja ladkehoidon
tukena, paihteiden kayton vahentdminen seka tupakoinnin lopettaminen. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos,2023)

Motivoivan toimintatavan yksi malli on motivoiva haastattelu, mink& avulla yritetaan 10ytaéa
seka vahvistaa potilaan siséaistd motivaatiota elamantapamuutokseen. Motivoivassa
haastattelussa tutkitaan asiakkaan elamantilannetta, toiveita, arvoja ja tavoitteita seka
naiden valisia ristiriitoja. Tyontekijan ja asiakkaan valilla tulisi olla onnistunut hyva

vuorovaikutus, joka edesauttaa asiakkaan motivaatiota. Motivoivaan haastatteluun liittyy
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avoimet kysymykset, reagointi asiakkaan puheeseen esimerkiksi toistamalla, huomio
muutospuheesta ja yhteenvedon tekeminen keskustelun edetessa. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos, 2023c)

5.2 Ryhmatoiminta ja ryhmanohjaus

Kuntoutuksessa kaytetaén paljon ryhmamuotoista kuntoutusta. Ryhmamuotoinen
kuntoutus sopii melkein kaikille. (Autti-Ramaé ym., 2022, s. 373) Ryhméa koostuu henkildista,
joilla on yhteinen tavoite ja mahdollisuus vuorovaikutukseen toisten ryhman jasenten
kanssa (Kopakkala, 2018). Ryhman muodostumiseen vaaditaan kolme tai useampia
henkildita (Autti-Ramo ym., 2022, s. 375). Ryhméatoiminta perustuu toiminnalliseen
tekemiseen ja yhdessé toimimiseen. Ryhmatoiminnan tavoitteena on ryhméén osallistuvan
osallisuuden vahvistuminen sek& saada vertaistukea jakamalla ja vaihtamalla kokemuksia
ryhm&n muiden jasenten kanssa. Ryhméatoiminnassa onnistuminen ja tavoitteiden
saavuttaminen vaatii turvallisen ympariston ryhmassa toimimiseen. (Terveyden ja

hyvinvoinnin laitos, 2020)

Ryhmassa kasiteltavia aiheita suunnitellaan ennalta, mutta keskustelua muovaavat
osallistujien tarpeet seka vertaistuki (Absetz, 2018). Suunnittelun pohjalla kaytetaan
ryhman jasenten tarpeita ja tavoitteita. Ryhméssa jaetaan tietoa liittyen ryhméan
tarkoitukseen, jaetaan ryhman jasenten omia kokemuksia seka voidaan opetella uusia

taitoja ja keinoja, jotka tukevat kuntoutumista. (Autti-Ramo ym., 2022, s. 374-375)

Ryhmamuotoisen kuntoutuksen yksi suurimmista eduista on vertaistuki. Vertaistuki on
monimuotoista. Siihen liittyy muun muassa omien kokemuksien jakaminen, kannustus,
rohkaisu seka henkinen tuki. Kun ryhmassa on luottamuksellinen ilmapiiri, ryhman jasenet
ovat tasa-arvoisia keskenaan ja kokeneet vastaavia tilanteita, asioista on helppo puhua.
(Autti-Ramé ym., 2022, s. 377)

Ryhmanohjaajalla tulisi olla osaamista ja ymmarrysta ryhmanohjauksesta (Autti-RA&mo ym.,
2022, s. 374). Ryhméanohjauksessa ohjaajan rooli on tarked. Ohjaaja varmistaa, etta
keskustelu etenee ja huolehtii ryhmassa vallitsevasta turvallisesta ilmapiiristd. Ohjauksessa
keskeisimmat valineet ovat menetelmat, jotka aktivoivat osallistujia, kuten tehtavét, jotka
heréattavat pohdintaa ja havaintoja seka niiden pohjalta kaytavat pari- ja ryhmakeskustelut.

Ohjauksessa pyritaan luomaan osallistujille tilaisuuksia reflektoida ja keskustella.
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Pohdintaa herattavat tehtavat rohkaisevat osallistujia jakamaan omia kokemuksia, joka

tukee vertaistuen ja yhteisollisyyden syntymista. (Absetz, 2018)

Ryhmamuotoisesta kuntoutuksesta on tehty tutkimuksia liittyen ryhmépsykoterapian
vaikutuksista mielenterveyshairidihin. Tutkimusten mukaan ryhmakuntoutuksella on saatu
parempia tuloksia verrattuna perinteiseen hoitoon muun muassa ahdistuneisuushairididen

seka syomishairididen hoidossa. (Autti-Ramo ym., 2022, s. 378)

Myds paihdekuntoutuksessa hytdynnetaan ryhmatoimintaa. AA- ja NA-ryhmaét ovat
vertaistukeen perustuvia ryhmia, AA-ryhma alkoholisteille sekd NA-ryhma addikteille.
Ryhmissa kaydaan lapi kahtatoista perinnetta, jotka kuvaavat yhtenaisyyden sailyttamista
sekad miten ryhmien tulisi toimia. Ryhmaén jasenille pohjana toimii kahdentoista askeleen
toipumisohjelma, joka on tehty kokemuksien pohjalta, kuinka pysya raittiina. (Sedergren,
2021)

6 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytety® on kaytannonlaheinen kehittdmistyo, joka keskittyy tydelaméan
toiminnan parantamiseen, ohjeistamiseen, jarjestdmiseen ja tehostamiseen. Siina
suunnitellaan, toteutetaan ja arvioidaan uusia tuotteita, palveluja, toimintatapoja tai
tyokaytantdja. Tyo edellyttdd aiheen kannalta relevantin tutkimusongelman tai -kysymyksen

maarittelya ja sopivien tutkimusmenetelmien kayttéd. (HAMK, n.d.)

Opinnaytetydprosesseissa on tarkat eettiset periaatteet, jotka tahtaavat
ammattikorkeakoulujen opinnaytetydprosessin yhdenmukaistamiseen, tieteellisten
kaytantdjen parantamiseen ja tieteellisen eparehellisyyden estamiseen.

Eettisid periaatteita ovat muun muassa laadukas ohjaus, joka tukee opiskelijan ammatillista
kehittymista, opinndytetydsuunnitelman tuottaminen, plagiaatin poissulkeminen ennen tyén
l[Ahettdmista arviointiin sek& toimiminen tieteellisten periaatteiden mukaan. (Arene,2020,
SSs. 6-7)

Opinnaytetydssamme esitetty tieto on lahdekriittisesti etsitty. Muutamaa lahdetté lukuun
ottamatta lahteet ovat kymmenen vuoden sisalla julkaistuja tai paivitettyja. Opinndytetydssa
kaytetyt lahteet perustuvat tieteelliseen nayttdoon ja ovat eettisesti hyvaksyttyja. Olemme
kayttaneet luotettavia hakukoneita aineiston kerdykseen. Naita ovat muun muassa HAMK

Finna, Google Scholar, Terveysportti seké Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen sivut.



17 (27)

Opinnaytetydhon olemme kayttaneet myds kansainvalisié lahteitd, naistd yksi on WHO:n

sivut.

6.1 Ryhmatoiminnan suunnittelu ja toteutus

Jarjestamme Attendo Sairionrannassa terveyden edistamisen ryhmatoimintaa yksikossa
asuville mielenterveyskuntoutujille. Ryhmatoiminta jaetaan kahdelle eri kerralle, joista
ensimmaisella kerralla keskustelemme valitsemistamme terveyden edistdmisen aiheista ja
toisella kerralla viemme asumisyksikon asukkaita metsaén kavelylle tekemaan
kokoamiamme luontohyvinvointiharjoituksia. Koska tavoitteemme on motivoida ja
kannustaa asukkaita, toivomme ryhmiimme osallistuvan mygs niita, ketka ei pida terveyden

edistamista ja yllapitamista prioriteettilistansa karjessa.

Ensimmaiselld kerralla haluamme tuoda esiin etsimaamme faktatietoa mutta myds saada
aikaan keskustelua ryhmén kesken. Tavoitteena on saada osallistujat miettimé&n omia
terveystottumuksiaan ja elamantapojaan seké pohtimaan, olisiko niissa parannettavaa.
Ideaalitilanteessa osallistujat saavat talta kerralta ajatuksia sekéa ideoita keinoista kehittaa
seka yllapitaa omaa terveyttddn. Usein ihmisesta itsestdén lahteva oivallus ja idea inspiroi
ja motivoi paremmin mahdolliseen muutokseen ja siihen sitoutumiseen. Ryhmatoiminnassa
luottamuksellinen ilmapiiri on tarke& asia ryhméan toimivuuden kannalta. Ryhmaan
osallistuvat jAsenet ovat tuttuja jo toisilleen, joten ensimmaisell& ryhmékerralla voimme

aloittaa suoraan keskustelemaan terveyden edistdmisen asioista.

Terveyden edistdmisen ryhmatoiminnassa haluamme toisen kerran painottuvan pelkastaan
metsakavelyyn ja sielld tehtaviin harjoitteisiin. Koska luontohyvinvointi itsesséaan on jo niin
tarkea aihe, yritamme antaa siita teorian liséksi mahdollisimman konkreettisen
kokemuksen. Huomioimme asukkaiden kunnon ja valitsemme metsakavelyn kohteeksi
helppo kulkuisen reitin, joka olisi mahdollisimman rauhaisassa metséassé. Kavelylle lahtevat
asukkaat valikoidaan heidan halukkuutensa mukaan seka sen mukaan, ketka jaksavat
kavella metsassa pienen lenkin. Kohteeksi valikoitui Aulangon metsassa kulkeva reitti, joka

ei sisalla suuria korkeus vaihteluita tai vaikeaa maastoa seka on helppo kulkuinen.

Metsakavelylla haluamme korostaa sitd, miten lyhyella kavelylla tai vain luonnossa
olemisella saa aikaan suuriakin terveyshyotyja, mitk& edistavat suurilta osin myés
mielenterveyttd. Kavely tapahtuu rynméana, jotta siihen saadaan yhdistettya samalla

sosiaalinen kanssakayminen. Usein seura madaltaa kynnysté lahtea tekemaan jotakin
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ulkoilmaan, vaikka sdékaan ei olisi suotuisin. Ryhmé&an osallistuu viisi asiakasta, joiden
fyysinen kunto mahdollistaa metsékéavelyn ja ketk& ovat kiinnostuneita
metsahyvinvoinnista. Kartoitamme halukkaiden maaréa ensimmaisella

ryhméatoimintakerralla.

Opinnaytetydn yhteydessa toteutamme terveydenhoitajatydn kehittdmistehtavan.
Kehittdmistehtadvana luomme ryhmatoiminnan tueksi terveyden edistamisen oppaan, joka
jaetaan ryhméan osallistuville. Oppaaseen (liite 1) on koottu terveyden edistamisen aiheita,
joita kasitellaan opinnaytetydssamme. Oppaaseen on tiivistetty aiheista tarkeimmaét kohdat
seka on luotu esimerkkeja ja kaytannon vinkkeja helpottamaan mahdollisien elamantapojen
ja tottumusten muuttamista. Oppaassa on myds vapaata tilaa, joihin voi itse kirjoittaa omia
tuntemuksia seka ajatuksia. Tarkoituksena on, ettéa opas on tukena ryhmaén osallistuville

ryhmatoiminnan aikana seka myos sen jalkeen.

6.1.1 Ensimmainen ryhmatoimintakerta

Ensimmaisena ryhmatoiminnan kertana kokoonnuimme Attendo Sairionrannassa ja
keskustelimme terveyden edistamisestd. Ryhmaan osallistui yhteensa yhdeksan asukasta.
Jaoimme oppaat ryhmaan osallistuville ryhmatoimintakerran alussa. Kavimme lapi
valitsemamme aiheet, jotka olivat ravitsemus, uni, liikunta seka luontohyvinvointi.
Ryhmatoimintakerran pohjana toimi terveyden edistamisen opas, jotta osallistujien oli
helppo samalla seurata etenemistd omasta oppaastaan. Teoriatietoa kerroimme oppaan

lisdksi opinnaytetybmme pohjalta.

Yllatyimme positiivisesti siitd, miten kiinnostuneina suurin osa osallistujista kuunteli ja
osallistui keskusteluun. Monet toivat esille omia pohdintoja elaméntavoistaan ja sit4, ettei
olleet aiemmin ajatelleet monia kertomiamme terveyden edistdmisen ja yllapitamisen
keinoja ja hyotyja. Monet kertoivat vaikeuksistaan nukahtaa iltaisin ja vAsymyksestaan
aamuisin. My@s liiallinen herkuttelu ja pikaruoan syéminen nousi esiin useamman
osallistujan kohdalla. Pohdimme yhdessa keinoja, mitka voisivat auttaa naihin haasteisiin ja
tottumuksiin seka kavimme |&pi oppaaseen koottuja esimerkkeja ja kdytannon vinkkeja

helpottamaan mahdollisien elaméntapojen ja tottumusten muuttamista.

Saimme positiivista palautetta sekd tekemastdmme oppaasta, ettéd pitamastamme
ryhmatoimintakerrasta. Osa osallistujista alkoi kirjoittamaan oppaaseensa jo

ryhmatoiminnan aikana, osa kertoi kirjoitelleensa ryhmétoiminnan jalkeenkin. Monet olivat
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iloisia siita, ettd oppaan avulla voi palata muistelemaan ryhméatoiminnassa kaytyja aiheita ja
vinkkeja.

6.1.2 Toinen ryhmatoimintakerta

Toisena ryhméatoiminnan kertana kédvimme metsassa kavelemassa. Ryhma keréttiin
kokoon Attendo Sairionrannassa, josta lahdimme kavelemaan Aulangon metsaan.
Kavelylle l&hti mukaan viisi asukasta. Tavoitteena metsakavelyssa oli rauhoittua, saada
hengahdyshetki arjesta ja avata aisteja. Mieli ry:n (2021) sivuilta 16ytyi ryhmaélle toimivia
harjoitteita, joiden pohjalta teimme metsakavelyn. Metsakavelyn aikana teimme alle
koottuja harjoitteita, jotka olivat tukena tavoitteiden saavuttamisessa. Keskustelimme

kavelylla aiheista ja jokainen sai tuoda omia tuntemuksia halutessaan esiin.

¢ Avataan aistit ja keskitytaan hengitykseen. Ota muutama syva hengenveto ja tarkkaile
ymparistodsi. Kuuntele metsan aania, tarkastele luontoa ja sen eri vareja, haistele
tuoksuja.

— Heratellaén tuntoaisteja ja kehotietoisuutta. Kiinnitetaan huomiota omaan kehoon.
Millaista hengitys on? Miten keho ja mieli voivat talla hetkella? Onko askeleet
raskaita, kevyita tai kiireisia? Miltd oma keho tuntuu juuri nyt, tunnetko lihaksissa
jannitysta tai kipuja vai onko keho ihan rentona? Pystytké rentouttamaan kehoa
pikkuhiljaa askelten ja hengityksen avulla?

e Vapautetaan ajatukset. Pystytko vapauttamaan ajatuksia metsén avulla? Onnistuuko
keskittyminen tahan hetkeen ja erilaisiin aisteihin?

e Katsellaan ymparille. Mitd naet ymparillasi? Huomaatko pienia yksityiskohtia
ympariltasi? Mihin huomio kiinnittyy lahelle katsoessa? Entd, kun katsot kauas?

¢ Haistellaan ymparistéad. Suljetaan silméat ja hengitetdan muutaman kerran syvaan
sis&én ja ulos. Millaisia tuoksuja metsé tarjoaa? Huomaatko uusia tuoksuja? Pidatko
niistd? Miten tuoksut vaikuttavat mieleesi ja kehoosi?

— Kuunnellaan ympéaristda. Suljetaan silmat ja kuunnellaan luontoa. Mit& kuulet?
Tuleeko aanista mieleen jotain mielikuvia tai muistoja? Keskity kuuntelemaan ja
rauhoita kehosi kireytta ja kiireellisyytta.

e Lopuksi pohditaan mita metsakéavely antoi sinulle? Mita sinulle jai mieleen? Millainen

on olotilasi metsakavelyn jalkeen?
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Kavelyn jalkeen palasimme takaisin Attendo Sairionrantaan ja keskustelimme millaisia
ajatuksia ja tuntemuksia kévely heréatti. Keskustelimme myds kokonaisuudessaan
ryhmé&toiminnan kerroista. Pyysimme samalla palautetta asukkailta.

6.2 Ryhmatoiminnan arviointi

Ryhmatoimintakerrat onnistuivat suunnitellusti. Olimme etukateen miettineet miten
haluamme ryhmatoiminnat pitdéa ja missa jarjestyksessa puhumme aiheista. Halusimme
kuitenkin pitaa ryhmatoiminnan ilmapiirin rentoja, joten halusimme myds menna osittain
tilanteen mukaan ja olla suunnittelematta likaa. Saimme ryhmiin osallistujilta positiivista
palautetta siitd, ettd ryhma ei ollut pelkkaa luennointia ja ilmapiiri oli positiivinen ja
kannustava. Osallistujat pitivat kovasti saamistaan opaslehtisista, joista saimme myos

hyvaa palautetta.

Koemme onnistuneemme, silld osallistujat saivat paljon uutta tietoa, josta selvasti
kiinnostuivat. Varasimme ryhmatoimintakertoihin tarpeeksi aikaa, joka mahdollisti
keskustelut ja oivallusten jakamiset ryhman kesken.

7 Pohdintajajohtopaatokset

Tietoa etsiessamme ja opinnaytety6ta kirjoittaessamme olemme tehneet monia havaintoja
ja johtopaatdksia. Teoriatietoa etsiessamme mielenterveyskuntoutujan terveyden
edistamisesta huomasimme, etta asiasta oli yllattavan vahan tutkittua tietoa. Asia on tarkea

ja koskettaa monia ihmisi&, niin sita pitaisi tutkia paljon enemman.

Pohdintaa on aiheuttanut muun muassa liikkunnan haasteellinen toteutus masennuksen
hoitokeinona. Vaikka liikunnalla on runsaasti positiivisia vaikutuksia masennuksen
hoidossa seka terveyden kehittdmisessa ja yllapitdmisessa, on masennusta sairastavalla
usein korkeampi kynnys lahte& harrastamaan liikuntaa. TAma tarkoittaa myds sita, etta se

hoito ja apu mink& masentunut likunnasta saisi on jokseenkin vaikeammin saatavilla.

Puhuessamme liikunnan ja ravitsemuksen tarkeydesta on myos muistettava ja
muistutettava, ettei liikunnan ja ravitsemuksen toteuttamisesta saa tulla pakonomaista
suorittamista. Pakonomaisesta liikkumisesta tai ravitsemuksen toteuttamisesta voi

muodostua suuri ongelma, jopa vakava mielenterveyshairio.
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Vaikka pystymme jo omakohtaisella kokemuksella kertomaan luonnossa olemisen
rauhoittavan mielta, tuli yllatyksena kuinka isossa roolissa luonto ja luonnossa oleilu on
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Suomalaisille yleisesti luonto on muutenkin tarkea,
mutta on hienoa, ettd tutkimuksilla on huomattu ja todettu luonnon vaikuttavan niin
merkittavasti terveyteen ja hyvinvointiin. Taté luontohyvinvoinnin merkitystéa vahvisti myos
muun muassa WHO:n, 2023 ja ECEHH:n, 2023 tekemaét tutkimukset.

Opinnaytety6ta kirjoittaessa olemme pohtineet sitd, ettd usein puhutaan kokonaiskuvasta ja
kaiken tasapainottamisesta, mika on oleellinen osa terveyden edistamista ja hyvinvointia,
mutta jo yksittéiset asiat voivat tehda oleellisen muutoksen mahdolliseen haasteeseen.
Esimerkkina tasta vitamiinien puute unihairididen aiheuttajana. Osa asiakkaista hyotyisi
mya0s siitda, ettei puhuttaisi vain koko kuvasta, jolloin voi tuntua, etté terveytta edistavia ja
yllapitavia muutoksia on tehtava liikaa ja tdaméan vuoksi muutokset jadvat tekematta vaan
pilkottaisiin kokonaiskuvaa pienemmiksi palasiksi ja annettaisiin konkreettisia, helposti

toteutettavissa olevia vinkkeja.

Tulevina terveydenhoitajina haluamme tyéssamme kiinnittaa erityista huomiota yksilollisten
tarpeiden ja voimavarojen huomioimiseen terveyden edistamisen neuvonnassa ja
ohjauksessa. Mita yksilollisempaa ohjausta pystymme antamaan, sita parempia tuloksia

voimme saada.

Jatkotutkimusehdotuksena mielenterveyskuntoutujalle terveyden edistdmisen toimia tulisi
tehda enemman ja niihin tulisi panostaa. Usein henkil6lld, jolla on psyykkisia sairauksia,
esiintyy my6s haasteita somaattisen terveyden kanssa, jotka heikentavéat terveydentilaa.
Usein somaattinen terveys jaa mielenterveysongelmien varjoon. Jatkossa pitaisi tehda
myds lisaa tutkimuksia, milla keinoilla voisi tukea mielenterveyskuntoutujien terveyden
edistamista. Luontohyvinvoinnista etenkin Suomessa pitéisi jatkossa myos saada liséa

tutkimustuloksia.

Opinnaytetyodn tavoitteena oli tuoda tietoutta mielenterveyskuntoutuijille, kuinka he voivat
edistdd omaa terveyttdan seka saada heidat motivoitumaan oman terveyden edistamisesta
ja yllapitdmisesta. Tavoitteena on tukea ja kannustaa asiakkaita terveyden edistdmiseen
voimavaralahtoisesti vahvistamalla sitd hyvaa, mita heilla jo on. Tavoitteiden
saavuttamiseksi etsimme tieteellisesti tutkittuja ja ndytt66n perustuvia lahteita, joista
saimme ajankohtaisen tiedon valikoiduista aiheista. Ryhmatoiminnassa toimme

mielenterveyskuntoutujille ajankohtaista ja tutkittua tietoa sek& pyrimme motivoimaan heita.
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Tarkoituksena oli suunnitella ja tuottaa motivoivaa, terveytta edistavaa seka yllapitdvaa
ryhméatoimintaa mielenterveyskuntoutujille. Ryhméatoiminnan tarkoituksena on motivoida
kuntoutujia edistamaan heidan omaa terveyttdan. Ryhmatoiminnalla halusimme tuoda
mielenterveyskuntoutujille tietoutta terveyden edistamisesta ja saada heitd motivoitua
kilnnostumaan omasta terveydestaan. Ryhmatoiminnan tueksi halusimme luoda terveyden
edistamisen oppaan, joka jaa ryhmaan osallistuville kuntoutujille itselleen ja he voivat
kayttaa sita itse jatkossa.

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksia olivat: Miten voi edistaa mielenterveyskuntoutujien
terveytta? Millaista on kannustava ohjaus mielenterveyskuntoutuijille? Opinnaytetydssa
kasiteltyjen lahteiden ja tutkimusten perusteella mielenterveyskuntoutujan terveytta edistaa
monipuolinen, motivoiva ja tukeva terveyden edistamisen ohjaus ja neuvonta. Terveytta
edistavaa laadukasta ohjausta ja heuvontaa mielenterveyskuntoutujalle tukee yksil6llinen
tarpeiden ja voimavarojen huomioiminen. Kannustava ohjaus mielenterveyskuntoutujalle
siséltaa kuntoutujan kannustamista, tukemista seké motivointia. Ohjauksessa ja
neuvonnassa tulisi kayda lapi kuntoutujan omat tarpeet ja voimavarat, joiden pohjalta

voidaan etsia kuntoutujan omaa motivaatiota, jota lahdetaan vahvistamaan.

8 Kestava kehitys

Terveyden edistdmisen toimilla voi tehda kestavan kehityksen mukaisia muutoksia, jotka
tukevat omaan terveyden lisaksi ymparistda. Ravitsemuksen osalta tehtava terveyden
edistaminen sisédltaa parempia valintoja ruuan suhteen. Ravitsemuksessa paremmat
valinnat tukevat omaa terveytta, mutta myos parantaa kestavaa kehitysta ja
iimastoystavallisyytta. Liikunnan osalta kestava kehitys on esimerkiksi arkilikuntaa, kuten
tydmatkaliikuntaa, joka vahentaa paastéja. Pohdimme myds voisiko luontoyhteys parantaa
kestavaa kehitysta. Jos ihminen oleilee paljon luonnossa, luonnosta tulee héanelle tarkeé ja

sen pohjalta han voi tehdd parempia valintoja myds luonnon kannalta.

Omalta osaltamme tuimme kestavaa kehitysta opinnaytetydn osalta niin, etté tulostimme
terveyden edistdmisen opasta vain tarvittavan maaran ryhméatoimintakerroille. Opas on
sahkdisessa muodossa annettu tilaajalle, jotta tilaaja voi myds tarvittaessa tulostaa niita

lisaa.
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TERVEYDEN
EDISTAMISEN
RYHMATOIMINTA




BALANCE IS NOT SOMETHING YOU FIND,
IT°S SOMETHING YOU CREATE

-JANA KINGSFORD




TERVEYDEN
EDISTAMINEN

Tama pieni opas on tukena terveyden edistdmisen
ryhmadtoiminnan aikana ja sen jadlkeen.

Oppaaseen on keratty lyhyesti tietoa ryhmissa kaydyista
asioista. Sivuilla on my0s vapaata tilaa, johon voit
halutessasi itse kirjoittaa omia tuntemuksiasi ja
ajatuksiasi.

Opas on toteutettu osana terveydenhoitajan
koulutusta, terveydenhoitajatyon kehittdmistehtavana.
Oppaan on luonut Helmi Tuomisalo ja Julianna
Mansokoski.




UNI b

Unella on suuret terveysvaikutukset.
Riittdva ja laadukas uni edistéa ja
yllapitaa ihmisen fyysista ja psyykkista
terveytta.

Unessa kehon ja mielen voimavarat

latautuvat. Zzz...
Uni palauttaa elimistoa rasituksesta,

tasapainottaa hermoston toimintaa seka Cg =~
vahvistaa vastustuskykya.

Aikuiselle ihanteellinen m&ara unta on

7-9 tuntia.

Unen hy6dyt:
e Vahvistaa muistia
e Tehostaa oppimista
o Lisaa luovuutta ja selkeyttad
ajatuksia
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Univaje ja unettomuuden haitat:
o Aiheuttaa vasymysta
o Heikentda keskittymis-,
oppimis- ja suorituskykya
o Nostaa verenpainetta
o Laskee mielialaa
o Lisaa ahdistusoireita




Nukutko sina riittavasti? Oletko pirtea
valveillaoloaikanasi vai tuntuuko, ettd kokoajan
vasyttaa?

Olisiko unitottumuksissasi parantamisen varaa?
Mikali olisi, miten voisit parantaa niita?

Zzz...

O




RAVITSEMUS

Oikeanlainen ruokavalio edistaa terveytta. Tarkeinta terveellisessa
ravitsemuksessa on kokonaisuus. Saannollinen ruokailurytmi,
sopivan kokoiset annokset sekd monipuolinen ja muuttuva
ruokavalio ovat hyva kokonaisuus terveytta edistavassa
ravitsemuksessa. Ruokaa tulisi ajatella seka ravinnon etta
nautinnon lahteena — hyva ruoka vaikuttaa myods mieleen.
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Mielenterveydelle hyvid ravinteita: Mielenterveydelle haitallisia
e tummanvihreét kasvikset ravinteita:
o péahkinat o sokeripitoiset ruoat ja juomat
e hedelmat ja marjat e eines- ja pikaruoat
o tdysjyvatuotteet o valkoinen vehna
e rasvainen kala o prosessoidut lihatuotteet, esim.
makkarat

Monipuolisen ruokavalion lisdksi on hyva muistaa sy6da myds vitamiineja.
B12- ja D-vitamiinin, folaatin sek& omega rasvahappo puutoksilla voi olla
vaikutusta mielenterveyteen esim. masennukseen.




Mitka ovat sinun lempi ruokiasi? Mita hyvaa
ruokavaliossasi on? Mihin voisit kiinnittaa lisda
huomiota?




LIIKUNTA

Liikunnalla on seka fyysisid etta psyykkisid terveyshyotyja. Liikunta
parantaa keskittymista ja kohentaa mielialaa.

Liikunnan aikana valittdjaaineiden ja hormonien tasot aivoissa vaihtelevat.
Saannollinen litkunta helpottaa nukahtamista ja vaikuttaa unen laatuun,
miké auttaa yleisessa vireydessa ja jaksamisessa ja nédin edistaa
mielenterveytta.

Aikuisen olisi hyva liikkua vahintddan 30 minuuttia pdivassa.

Liikunta voi my0s olla oiva tilanne sosiaaliselle kanssakdymiselle.

Liikunnan ohella on tarkedaa muistaa huolehtia palautumisesta, tahdn auttaa
parhaiten hyvd méara lepoa ja ravintoa.

Liikunnan hyddyt: Vinkkeja arkiliikuntaan:

+ Vihentdd ahdistusta, e Valitse portaat hissin sijaan
Jannittyneisyytta ja masennusta o Yhdistéd sosiaaliset tilanteet

o Auttaa stressin hallinnassa liikkuntaan, pyyda esimerkiksi

o Tuottaa mieluisia elamyksia ja ystavaa kavelylle
onnistumisen tunteita o Tee mahdollisuuksien mukaan

» Edistédd ja yllapitaa fyysista kauppareissut kédvellen tai
kuntoa ja terveytta pyoralla

o Liikuntaharrastus on hyva
aloittaa maltillisesti, jotta
mielenkiinto sailyy

o Itselleen kannattaa asettaa
pienia tavotteita tai
valietappeja. Maaraa voi lisata
ajan kanssa.




MISTA LIIKUNNASTA SINA PIDAT? J
OLETKO HUOMANNUT LIIKUNNASTA f
HYOTYJA? TOIVOISITKO ARKEESI :
LISAA LIIKUNTAA?




LUONTOHYVINVOINTI

Luonnossa olemisella on monia eri positiivisia
vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin, kuten mielialan
nostaminen, stressin vahentyminen ja kohonnut
fyysinen aktiivisuus. On huomattu my®os, etta
metsa vaikuttaa huomattavasti masennusoireiden
helpottamiseen.

1 RAUHOITTAA JA VIRKISTAA AISTEJA

9 VAHENTAA STRESSIA

3 KOHENTAA MIELTALAA

4 LASKEE VERENPAINETTA

Luonnossa liikkuminen kohentaa my&nteista
ajattelua, terveydentilaa ja tyytyvaisyytta.
Stressihormonin vidhenemiseen veressa riittda

pelkka viiden minuutin metsassa oleminen.
Mielialan nousuun riittdd kaksikymmenta
minuuttia metsassa.




Liikutko luonnossa? Mitd luonto merkitsee sinulle?
Millaisia tunteita ja ajatuksia sinulle tuli luontokavelyn jalkeen?







VOISITKO TEHDA
ITSELLESI| LEMPEITA
TERVEYTTA EDISTAVIA
SUUNNITELMIA JA
TAVOITTEITA?













