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TIIVISTELMA

Tutkimushankkeen péétavoitteena oli tutkia luonnossa ulkoilun ja luontoléhtdisen
ryhmédmuotoisen intervention yhteyksid tyoOntekijoiden tyOhyvinvointiin  ja  tyOssd
suoriutumiseen. Laajassa kartoittavassa kyselyssd (N = 783) selvitettiin luonnossa ulkoilun
useuden ja keston yhteyksid tyOhyvinvointiin ja tydssd suoriutumiseen suomalaisten
tyontekijoiden keskuudessa. Interventiotutkimuksessa (N = 121) tarkasteltiin Luonnosta Virtaa
(LuoVi) —interventioon osallistuneiden tyontekijoiden kokemuksia sekd muutoksia heidédn
tunnetiloissaan, ty0hyvinvoinnissaan ja tydssid suoriutumisessaan. Tietoa LuoVi —intervention
tuloksellisuudesta saatiin vertailemalla eri tutkimusryhmien (LuoVi —ryhma, itsendiset ulkoilijat,
kontrolliryhméd) eroja tutkittavissa muuttujissa interventiokertoihin liittyvissd mittauksissa seka
pidemmén ajan seurantamittauksissa. Haastattelututkimuksessa (N = 13) selvitettiin
tyoterveyspalveluiden ammattihenkildiden kokemuksia Iuontoympériston hyddyntdmisesta
asiakkaiden kanssa sekd tarkasteltiin luontoldhtdisten interventioiden soveltuvuutta ja
kéytettdvyyttd tyoterveyspalveluissa. Tutkimukseen osallistui useita eri kunta-alan ja yksityisen
sektorin organisaatioita. Tutkimukset toteutettiin kevddn 2016 ja syksyn 2017 vélisend aikana.
Kartoittavan kyselyn tulokset osoittivat, ettd luonnossa ulkoilu on yhteydessé erityisesti
tyon imuun. Tutkittavat, jotka raportoivat ulkoilevansa luonnossa useammin ja viettdvansa sielld
enemman aikaa, kokivat my0s enemmain tyon imua. Tutkittavat, jotka viettivit enemmain aikaa
luonnossa ulkoillen, kokivat myds tuottavuutensa paremmaksi. Interventiotutkimuksessa
havaittiin, ettd LuoVi —ryhmilla ja itsendiselld ulkoilulla oli vilittdmid myonteisid vaikutuksia
tunnetiloihin ja psykologiseen tyOstd irrottautumiseen. Haastattelututkimuksen perusteella
todettiin, ettd luontoldhtdisten interventioiden kéyttod tukee erityisesti ammattilaisen oma
luontosuhde ja myonteiset kokemukset luontomenetelmien kaytostd. Luontoldhtdisten
interventioiden kdyton esteind ovat erityisesti ammattihenkilén oma kynnys sekd kéytdnnon

haasteet niiden toteuttamiseksi.

Avainsanat: luonnossa ulkoilu, luontoléhtdinen interventio, tyduupumus, tydn imu, psykologinen

irrottautuminen, tuottavuus, kyselytutkimus, haastattelututkimus



ABSTRACT

The associations of nature environment with occupational well-being and work

performance: Results from survey, intervention, and interview studies

The main aim of the research project was to investigate the associations of nature visits and
nature-based intervention with occupational well-being and work performance. A large survey
study (N = 783) was conducted to investigate whether the frequency and duration of nature visits
are related to occupational well-being and work performance among Finnish employees. In an
intervention study (N = 121), the participants’ experiences in a nature-based intervention (the
Flow with Nature intervention) and the changes in their affect, occupational well-being and work
performance were examined. The effectiveness of the Flow with Nature intervention was
investigated by comparing the differences in research indicators between the three treatment
groups: Flow with Nature group, Independent nature visits, and control group. The
measurements in the intervention study included immediate measurements before and after each
intervention meeting as well as follow-up measurements one and six months after the
intervention period. Occupational health professionals (N = 13) were interviewed to gain further
information about the applicability and usability of nature-based interventions in occupational
health services. A range of public and private sector organisations participated in the research
project. The survey, intervention and interview studies were conducted between Spring 2016 and
Autumn 2017.

The results of the survey indicated that nature visits were related particularly to work
engagement. The participants who reported more frequent and longer nature visits experienced
higher work engagement. The participants who spent longer time in nature areas also reported
better work performance. The intervention study showed that the Flow with Nature intervention
and Independent nature visits were related to immediate positive changes in affect and
psychological detachment from work among participants. The interviews highlighted that strong
nature connection and positive experiences of using nature-based methods were seen as the main
factors promoting the usability of nature-based interventions among occupational health

professionals. On the other hand, professionals experienced that particularly personal and



practical barriers create challenges for applying nature-based interventions in occupational health

services.

Keywords: nature visits, nature-based intervention, burnout, work engagement, psychological

detachment from work, work performance, survey and interviews



ESIPUHE

Nykypédivdn tyOeldmidssd tyShyvinvointiin  liittyvien toimien kehittiminen on yha
ajankohtaisempaa, koska suomalaiset tyontekijat tyoskentelevdt mnopeasti muuttuvissa
toimintaympéristdissd, joissa he kasittelevdt laajoja ja monimutkaisia tietoméérid. Talldin
tyontekijoiden tyohyvinvoinnin edistdiminen korostuu. Luontoymparistdon liittyvid resursseja ei
ole aiemmin riittdvdn tavoitteellisesti ja ammatillisesti hyddynnetty tydntekijoiden
tyohyvinvoinnin ~ voimavarana. Téssd tutkimuksessa yhdistettiin  ensimmaéistd kertaa
ryhmidmuotoisen luontoldhtdisen intervention ja ty0hyvinvoinnin tutkimus. Tutkimus antaakin
tarkedd tietoa luontoympériston ja tyOhyvinvoinnin yhteyksistd sekd omaehtoisissa ettd
ohjatuissa luontokokemuksissa.

Tutkimus perustuu 835 suomalaisen tyOntekijan ja 13 tyoterveyspalveluiden
ammattilaisen kysely-, interventio- ja haastatteluaineistoihin, jotka keréttiin Jyvéskyldn
yliopiston psykologian laitoksella. Hankkeen vastaavana tutkijana toimii yliopistotutkija Katriina
Hyvonen (Jyviskyldn yliopisto; JY), ja tutkimusryhméén kuuluvat professori Taru Feldt (JY),
tutkijatohtori Mari Huhtala (JY), professori Ulla Kinnunen (Tampereen yliopisto; TAY),
professori Kalevi Korpela (TAY), professori Saija Mauno (JY, TAY), yliopistonopettaja Joona
Muotka (JY), projektitutkija Kirsi Salonen (JY) ja erikoistutkija Kaisa Tornroos
(Tyoterveyslaitos). Tutkimusavustajina tutkimushankkeessa toimivat Heta Korpela (JY),
Katariina Maéttd (JY) ja Jenna Nieminen (JY). Tutkimushankkeeseen on osallistunut myds
Jyviskyldn yliopiston psykologian opiskelijoita, jotka ovat tehneet aineistosta pro gradu-
tutkielmansa. Osa opinndytetdiden tuloksista on nihtdvissé tdssd raportissa.

Hankkeen yhteistyokumppaneina toimivat Jyviskyldn Terveystalo ja Finla Tyoterveys.
Lisédksi olemme tehneet yhteisty6td monien muiden Pirkanmaan, Kanta-Hidmeen ja Keski-
Suomen maakunnissa toimivien organisaatioiden kanssa. Kiitimme lampimésti kaikkia
organisaatioita, jotka edesauttoivat tutkimusta antamalla luvan tutkimukseen, jotta saatoimme
tyontekijoille ja tydterveyspalveluiden ammattilaisille. Toivomme, ettd tutkimustuloksien avulla
luontoympéristdd ja luontoldhtdisid interventioiden kéyttod tydhyvinvoinnin ja tyOssé
suoriutumisen voimavarana voidaan edistdd esimerkiksi interventioiden kayttoon liittyvalld

koulutuksella, luontoléhtoisid interventioita hyodyntéavilld tyonohjauksella seki tiedottamisella.



Tdmén tutkimusraportin  mahdollisti  Tydsuojelurahaston myontdmd  rahoitus
Luontoympéristd tyohyvinvoinnin ja tydssd suoriutumisen voimavarana —hankkeelle
(hankenumero: 115432). Jyvéskyldn yliopiston psykologian laitos on myds rahoittanut hanketta.

Kiitimme ldmpimasti rahoittajia.
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1. JOHDANTO

1.1. Tutkimushankkeen tausta ja lihtokohdat

Tassd tutkimuksessa tutkittiin luonnossa ulkoilun ja Iuontolédhtdisen intervention seka
tyohyvinvoinnin ja ty0ssd suoriutumisen yhteyksid kolmessa vaiheessa. Ensimmadisen vaiheen
kartoittavassa kyselytutkimuksessa selvitettiin luonnossa ulkoilun useuden ja keston yhteyttd
tyontekijoiden tyOhyvinvointiin, ty0ssd suoriutumiseen ja luonnossa ulkoilun koettuihin
vaikutuksiin. Tutkimuksen toisessa vaiheessa kehitettiin luontoléhtdinen Luonnosta Virtaa
(LuoVi) —interventio, jossa tutkittiin interventioon osallistuneiden kokemuksia, vélittomié
tunnetilan ja psykologisen irrottautumisen muutoksia. Kolmannessa vaiheessa selvitimme
tyoterveyspalveluiden ammattilaisten ndkemyksid ja havaintoja luontoldhtdisten menetelmien
soveltuvuudesta tyoOterveyshuollon kéyttoon. Tutkimuksessa kerittiin sekd laadullista ettéd
madrallisti aineistoa suomalaisilta tyontekijoiltd ja tyoterveyspalveluiden ammattilaisilta.
Tutkimushankkeen avulla saatiin erityisesti uutta tietoa luontoldhtdisen intervention
tuloksellisuudesta tyontekijéiden tydhyvinvoinnin ja ty0ssd suoriutumisen edistdmisessd sekd
toimintamalleja luontoldhtdisen interventioiden kytkemisestd osaksi tyoterveyspalveluja. Tama
oli uusi ndkokulma luontoympiriston hyvinvointia ja terveyttd edistdvien vaikutusten
hyodyntdmiseen tyoterveyspalveluissa ja suomalaisessa tyoeldmissd. Suomessa luontoympéristo
on useisiin muihin maihin verrattuna poikkeuksellisen hyvin saavutettavissa ja se on ilmainen

resurssi niin tyontekijoille kuin tydnantajillekin. Sitd on osattava kuitenkin hyddyntaa.

1.2. Luontoympiiristo ja hyvinvointi

Tutkimuksen ldhtokohtana oli luontoympériston ja hyvinvoinnin yhteys. Kaisitykset tadstd
yhteydesté perustuivat aiempiin tutkimuksiin, joissa on havaittu luontoympaéristlld olevan monia
terveyttd ja hyvinvointia edistdvid vaikutuksia (ks. katsaus Bowler, Buyung-Ali, Knight, &
Pullin, 2010; Park, Tsunetsugu, Kasetani, Kagawa, & Miyazaki, 2010). Ymparistojen terveys- ja
hyvinvointiyhteyksid on tutkittu eri menetelmilld ja tutkimusasetelmilla. Kokeellista tutkimusta
on tehty ympdristdjen vaikutuksesta stressistd elpymiseen (Hartig, 1993; Herzog, Black,
Fountaine, & Knotts, 1997; Ulrich, 1984, 2001). Kyselytutkimuksia on tehty



mielipaikkakokemuksista ja niiden yhteyksistd yleiseen hyvinvointiin ja terveyteen (Korpela,
Ylén, Tyrvéinen, & Silvennonen, 2010; Korpela & Ylén, 2007). Epidemiologisilla tutkimuksilla
on selvitetty viherympdristojen yhteyttd sairastuvuuteen ja kuolleisuuteen (Maas ym., 2009;
Richardson, & Mitchell, 2010; White, Alcock, Wheeler, & Depledge., 2013). Tutkimuksissa on
my0s verrattu rakennettua ympdéristod luonnon ympéristoihin, ja tutkimustulokset ovat
osoittaneet, ettd luontoymparistd elvyttdd tehokkaammin kuin kaupunkiympéristd (esim. Berto,
2005; Herzog, Chen, & Primeau, 2002; Kaplan, 1995; Laumann, Gérling, & Stormark, 2003;
Ulrich ym., 1991).

Luonnossa litkutaan mielellddn vapaa-aikana. Suomessa toteutetun laajan kyselyn
mukaan aikuisten vapaa-ajan liikunnasta hieman yli kolmannes tapahtuu luontoympéristdssi ja
ndmé harrastusmuodot tuottivat muita harrastuksia enemmin mielihyvdd ja ne koettiin
virkistavimpand kuin esimerkiksi opiskelu vapaa-aikana tai ilmaisu- ja taideharrastukset
(Korpela & Paronen, 2011). Tutkimuksessa huomattiin my0s, ettd mitd useammin ihmiset
harrastivat ulkoilua, sitd vahvempi oli ulkoiluharrastuksen yhteys heidan hyvinvointiinsa. Késilla
olevassa tutkimushankkeessa meitd kiinnosti luontoympériston merkitys (luonnossa ulkoilun
kayttod ja médrad; Sievinen & Neuvonen, 2011) tydhyvinvoinnin ndkdkulmasta, ja selvitimme
tyontekijoiden luonnossa ulkoilun yhteyttd heiddn tyOhyvinvointiinsa sekd tydssd
suoriutumiseen. Aikaisemmissa tutkimuksissa tydpaikan ldheisyydelld luontoalueisiin (esim.
ndkoyhteys ja viheralueisiin pddseminen) on havaittu olevan myoOnteisid vaikutuksia
2013), korkeampaan tyotyytyvéisyyteen (Shin, 2007) ja alhaisempiin stressin oireisiin (Lottrup
ym., 2013; Shin, 2007).

Suomalaisessa tutkimuksessa (Salonen & Kirves, 2016), jossa osallistujista (N = 534)
suurin osa (n = 485; 90,8 %) oli niin sanottuja omachtoisia luontokokijoita (kymmenesosa
kokivat luontoa ohjatusti), havaittiin, ettd luontokokemuksista voidaan erottaa kolme erilaista
koetun vaikutuksen ryhméa (kokemusryhméd): elpyjien, tervehtyjien ja ristiriitaisten ryhmat.
Elpyjilld luontoon liittyi tuntemuksia muun muassa rauhoittumisesta, rentoutumisesta ja
mielialan kohoamisesta. Tervehtyjilld vaikutukset olivat elvyttivyyttd kokonaisvaltaisempia tai
kokemuksia siiti, ettéd kielteinen olo tai ongelma helpottuu seki tuntemuksia omasta jaksamisesta
ja mielenterveydesti. Ristiriitaisten ryhmalld oli elvyttivid koettuja vaikutuksia luonnossa, mutta

sen lisdksi oli lievid tai voimakkaita kielteisid tunteita, jotka liittyvdt luontoon, sddhin tai



vuodenaikoihin. Tutkimuksessa tuli myo6s ilmi, ettd kaikilla kokemusryhmilld yksinololla ja
sosiaalisuudella on merkitystd luontokokemukseen, esimerkiksi siten, ettd yksinolo saattaa
mahdollistaa paremmin luontoyhteyttd, ja yhdesséolo lisdtéd turvallisuuden tunnetta.

Tamén tutkimushankkeen aiemmassa osatutkimuksessa havaittiin, ettd
kyselytutkimukseen vastanneista tyOntekijoistdi (N = 783) oli tunnistettavissa viisi erilaista
luonnossa ulkoilun profiilia (ks. Hyvonen ym., 2018): korkean (8%), monipuolisen (22%),
yksipuolisen (38%), keskitasoisen (13%) ja matalan (19%) luontoaltistuksen profiilit. Luonnossa
ulkoilun ndkokulmasta myodnteinen tulos oli se, ettdi 68% tyontekijoistd kuului korkean,
monipuolisen ja yksipuolisen luontoaltistuksen profiileihin. He ulkoilivat luonnossa useammin
kuin tyontekijat keskitason ja matalan luontoaltistuksen profiileissa. Tulos oli rohkaiseva myos
tyohyvinvoinnin kannalta, koska ndmid tyontekijit raportoivat korkeampaa tyOonimua
tarmokkuuden ja omistautuneisuuden osalta kuin tyontekijit matalan luontoaltistuksen
profiilissa. Tyontekijdt, jotka olivat korkean Iluontoalistuksen profiilissa, ulkoilivat ldhes

pdivittdin myos tydaikaan ja he raportoivat tydhyvinvointinsa parhaimmaksi.

1.2.1. Luonnon hyvinvointivaikutuksia selittivit teoriat

Luontoympdéristojen fyysisid ja psyykkisid vaikutuksia on selitetty erilaisilla teorioilla.
Tarkkaavuuden elpymisen teoriassa (Attention Restoration Theory; Kaplan & Kaplan, 1989)
luontoympdriston elvyttdvyys on kognitiivinen prosessi, joka perustuu késitykseen ihmisesti
kognitiivisena tiedonkasittelijand. Teorian mukaan ihmiset kdyttavit tahdonalaista tarkkaavuutta
jarjestellessddn kognitiivisia &rsykkeitd esimerkiksi ongelmien ratkaisussa tai huomion
suuntaamisessa pois adnistd tai ongelmista, joita he eivét silli hetkelld halua kasitella.
Nykypdivan tyoOpaikoilla tyontekijat késittelevdt usein laajoja sekd vaikeasti tulkittavia ja
jarjestettdvid tietomairid, joka kuormittaa jatkuvasti tarkkaavuutta. Tahdonalainen tarkkaavuus
on kuitenkin hyvin rajallinen voimavara, joka voi helposti ehtyd ilman riittdvid mahdollisuuksia
palautumiselle. Kaplanin (esim. 2001) mukaan ihmiset elpyvédt parhaiten ympéristoissd, jossa
tahdonalainen tarkkaavuus voi levitd ja ihminen lumoutuu. Lumoutuminen (tarkkaavuuden
tahaton kiinnittyminen ympdriston kiinnostavaan kohteeseen) n#dhdddn vaivattomana ja

elvyttdvinid tarkkaavuuden muotona. Se mahdollistuu luontoympéristossd paremmin kuin



kaupunkiympiristossd (Kaplan & Kaplan, 1989), koska luonto antaa monipuolisia ja rajattomia
mahdollisuuksia lumoutumiselle.

Kaplanin ja Kaplanin (1989) mukaan luontokokemuksessa on lumoutumisen lisdksi
kolme muuta keskeistd tekijdd: arjesta irtautuminen, johdonmukaisuuden kokemus ja
yhteensopivuus. Arjesta irtautumisella tarkoitetaan pdivittdisistd kiireistd ja vaatimuksista
poispidsemistd sekd kaikenlaisen huolehtimisen lakkaamista. Irtautuminen mahdollistuu
luontoympéristdssd paremmin kuin rakennetussa ympdristossd (Kaplan & Kaplan, 1989).
Johdonmukaisuuden kokemus viittaa sellaiseen luontoympériston paikkaan ja maisemaan, johon
voi mennd ja jonka voi kokea ympardivan itsedéin. Thminen voi kokea ympériston muodostavan
oman maailmansa, mutta samalla hdn voi kokea myds kuulumista laajempaan kokonaisuuteen.
Yhteensopivuus itselle on tunnetta ympéristoon kuulumisesta ja ympdéristd vastaa omia
mieltymyksid ja tavoitteita. Parhaassa tapauksessa yhteensopivuus tuottaa ykseyden tunteen
paikan kanssa ja edistdd meditatiivista mielentilaa.

Stressistd elpymisen teoria (Ulrich, 1983; Ulrich ym., 1991) tarjoaa emotionaalisen
ndkokulman luontoympériston elvyttavyyteen. Teorian mukaan stressaavan tilanteen jélkeen
luontoelementit ja luontoympéristd tuottavat ihmisessi fysiologisia ja emotionaalisia muutoksia
(Ulrich, 1983, 2001). Ympdariston viestit ohjaavat tunnekokemuksia, jotka voivat tapahtua myds
tiedostamattomalla tasolla. Luontoympéiristossd voi saada kokemuksen turvallisuudesta, mika
edesauttaa stressin laukeamisen ja elpymisen. Ulrich korostaa tunnereaktioita, jotka hénen
mukaansa nousevat ennen kognitiivista prosessointia. Luontokokemuksissa emotionaaliset ja
kognitiiviset prosessit eivit kuitenkaan ole erillisid, ja sen tdhden ndkokulmat tdydentdvitkin
toisiaan (Kaplan, 1995).

Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan elpymisen lisdksi myos selittdd niin sanotuilla
kokonaisvaltaisilla ndkemyksilld (ks. my0s Salonen, Kirves, & Korpela, 2016), joissa
hyvinvointivaikutusten taustalla on fyysisen ympdériston vaikutus laajemmin mindkokemukseen
(mm. minuuden sditely, psyykkinen itsesddtely, itselle sopivuus, yhteyden kokemus ja itsensd
hyvaksymisen kokemus) (Brymer, Cuddihy, & Sharma-Brymer, 2010; Korpela, 2008; Sahlin,
Matuszczyk, Ahlborg, & Gran, 2012). Esimerkiksi Korpelan (1989, 1992, 2001) mukaan
mielipaikkojen ja elpymisen merkitystd voidaan tarkastella stressin sddtelyd laajemmin eli
psyykkisen itsesddtelyn ndkokulmasta. Talloin stressin sdétely voidaan ndhdd osaksi psyykkisti

itsesddtelyd, koska luonnossa erityisesti itselle sopivuuden tuntu, menneiden muistelu, tunteiden



sadtely ja tunnepitoiset eldmykset ovat olennaisempia kuin paikan lumoavat ja tarkkaavuutta
herdttivit ominaisuudet. Esimerkiksi luontomielipaikkaa kiytetddn psyykkisen tasapainon
sadtelyyn, esimerkiksi helpottamaan kielteistd olotilaa, jolloin kielteiset tunteet muuttuvat
myonteisiksi ja mieliala kohenee (Korpela & Yl1én, 2007, 2009). Tutkimusten mukaan luonnossa
koetaan enemmin myonteisid tunteita kuin kaupunkiympéristdissd (Hartig, Evans, Jamner,
Davis, & Giérling 2003). Luontoa kuvataan parhaimmaksi paikaksi kiukun purkamiseen ja
murheiden késittelyyn, ja luonnossa voi etsiytyd omaan rauhaan suremaan (Simula, 2012).
Mielipaikoissa elpymiseen liittyy rauhoittumista, virkistymistd ja nauttimista, jolloin myds
ajatukset selkiytyvit ja keskittyminen paranee (Francis & Cooper, 1991; Korpela, 1989, 1992).

Tutkimuksissa on siis vahvaa ndyttéd luontokokemuksen emotionaalisuudesta ja sen
lisdksi ndyttod on siité, ettd luonto ei elvytd pelkdstdén stressin tai tahdonalaisen tarkkaavuuden
vasymisen jdlkeen, vaan vaikuttaa my0s stressaantumattomiin ihmisiin parantamalla
hyvinvointia (Brymer ym., 2010; Hartig, Book, Garvill, Olsson, & Gérling, 1996) esimerkiksi
lisdaamalla fyysistd aktiivisuutta ja liikunnan tuomia hyotyjd. Lukuisten tutkimusten valossa
voidaan todeta, ettd luontoon hakeudutaan elvyttdvien ja “terapeuttisten vaikutusten” takia (mm.
Korpela 1989, 1992). Tilloin esimerkiksi tervehdyttdvét vaikutukset liittyvét tunteiden ja
mindkokemusten mydnteisiin vaikutuksiin, jotka liittyvit elpymistd kokonaisvaltaisempaan
kokemukseen.

Salonen ja kollegat (2016) mdarittelivit kokonaisvaltaisen luontokokemuksen, joka
perustuu emootioihin, mindkokemukseen ja ympdristosuhteen ominaisuuksiin. Lisdksi he
kehittivit madritelmddn perustuvan mittarin (KOLU-mittari). Tutkimukseen osallistuneista
tutkittavista (N = 832) suurin osa (95 %) oli omaehtoisia luontokokijoita. Kokonaisvaltaisen
luontokokemuksen ulottuvuudet (KOLU-ulottuvuudet) olivat hyvéiksyvé ldsnéolo, luontoyhteys,
tilantuntu ja umpikujan kokemus. Hyvéksyviddn ldsndoloon liittyy kokemuksia ldsndolosta
luonnossa ja hyvéksyttynd olemisen tunteesta. Luontoyhteydessd ihminen voi kokea olevansa
yhtd luonnon kanssa. Tilantuntua kuvaavaan ulottuvuuteen liittyy pédédasiassa ympdéristosuhteen
ominaisuuksia, joissa on tilaa ja luontokohde, joka nidkyy kokijasta etddlldi. Umpikujan
kokemusta sdvyttdé tunne kiireestd, tekemattomien toiden ajattelusta, epamiellyttavéstd tunteesta
ja riittdméttomyydestd. Kokonaisvaltaisessa luontokokemuksessa erityisesti luontoyhteyden ja
hyviksyvéin ldsndolon kokemukset luonnossa tuottavat tervehtymisen kokemuksia. Kaésilla

olevassa tutkimuksessa on mielenkiintoista ndhdd, nayttiytyykd LuoVi —interventioon



osallistuneiden tutkittavien ohjatuissa luontokokemuksissa kokonaisvaltaisen luontokokemuksen

ulottuvuudet.

1.2.2. Luontolidhtoiset interventiot

Niin sanottujen omaehtoisten luontokokemuksien lisdksi on viime vuosina tutkimuksissa
tarkastelu luontoympdristossd tai luontoelementtien avulla tapahtuvia interventioita
(luontoldhtoisid interventioita tai luontointerventioita). Interventiotutkimukset ovat kohdistuneet
viherympéristdjen kdyttoon kuntoutuksessa (esim. Berman ym. 2012; Gonzalez, Hartig, Patil,
Martinsen, & Kirkevold. 2009). Luontoldhtdisten interventioiden on todettu merkitsevésti
vaikuttavan psykologisiin, sosiaalisiin, fysiologisiin ja kognitiivisiin terapeuttisiin tavoitteisiin
sekd vdhentdvin sairauksien oireita. Annerstedtin ja Wahrborgin (2011) katsauksen mukaan
useimmissa tutkimuksissa on havaittu mydnteisid vaikutuksia kuntoutumiseen stressin oireista,
psykiatrisista (esim. masennus, skitsofrenia ja ahdistushéirioihin) ja somaattisista sairauksista
(esim. syOpd, liikkuntavammat, sydénsairaudet) sekd pédihdeongelmista. Luontoympériston
terapeuttiset ja elvyttdvit vaikutukset voivat tulla esille niin luontoympériston katselussa,
luontoympéristdssd oleskelussa kuin aktiivisessa oleskelussa luontoymparistossd (Stigsdotter
ym., 2011). Kasilld olevassa tutkimuksessa kiinnostuksen kohteena ovat interventioon
osallistuneiden kokemukset ja koetut vaikutukset.

Aiemmassa tutkimuksessa on tullut ilmi, ettd ohjatut (luontoldhtdiset interventiot) ja
omacehtoiset luontokokemukset eroavat jossain méérin toistaan (mm. Salonen & Kirves, 2016).
Esimerkiksi interventioon osallistuneilla ei esiintynyt luontokokemuksessa lainkaan
negatiivisuutta (esim. luontopelkoa), kun taas omachtoiset luontokokijat ilmaisivat ristiriitaisia
kokemuksia. My0s sosiaalisuuden merkitys koettiin eri tavalla. Omaehtoisesti luontoa kokeville
sosiaalisuudella oli merkitystd (kielteinen tai myonteinen merkitys), mutta interventioon
osallistuneilla merkitysti oli vain elpyjille, mutta ei tervehtyjille.

Luontoldhtdisten interventioiden yhteyksistd tyontekijoiden tyShyvinvointiin tiedettiin
kuitenkin ennen késilld olevaa tutkimusta hyvin vdhdn, koska valtaosin aikaisempien
interventiotutkimusten 1dhtokohta on ollut sairausldhtdinen ja suuntautunut pédasiassa
kuntoutujiin (ks. katsaus Annerstedt & Wihrborg, 2011). Poikkeuksina olivat kuitenkin

interventiotutkimukset, joissa tyontekijit ovat kdyneet kdvelylld viheralueilla lounastauollaan



(De Bloom, Ritter, Kiihnel, Reinders, & Geurts., 2014; Brown, Barton, Pretty, & Gladwell,
2014). Tyotekijoiden keskuudessa toteutetut tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kontaktilla
luontoympéristoon (esim. luonnossa ulkoilua ty0ajalla) ja toimistotilojen luontoelementeilld
(esim. huonekasvit, luontondkymét ikkunasta ja luonnon valo) on myonteisid yhteyksid niin
hyvinvointiin kuin tydasenteisiinkin (esim. Korpela, De Bloom, Sianoja, Pasanen, & Kinnunen,
2017; Korpela, De Bloom, & Kinnunen, 2015; Largo-Wight, Chen, Dodd, & Weiler, 2011).
Kisilld oleva tutkimus jatkaa niin Suomessa kuin kansainvélisestikin merkittdvad
tutkimusavausta, silld siind tutkittiin =~ luontoympériston  vaikutuksia  tydntekijoiden

tyOhyvinvointiin ja tydssd suoriutumiseen luontoldhtoiselld LuoVi—interventiolla.

1.2.3. Luonnosta Virtaa (LuoVi) —interventio

Kasilld olevassa tutkimuksessa on kehitetty LuoVi —interventio (ks. myos Salonen, Hyvonen,
Korpela, Korpela, & Nieminen 2018), jonka taustalla on tarkkaavuuden (Kaplan & Kaplan,
1989) ja stressistd elpymisen (Ulrich, 1983) teorioiden lisdksi niin sanotut kokonaisvaltaisen
luontokokemuksen ndkemykset, erityisesti psyykkisen itsesddtelyn teoria yhdistettyni
mielipaikkatutkimuksiin (mm. Korpela, 2001) sekéd kokonaisvaltainen luontokokemus (Salonen,
ym., 2016). Taustalla ovat my0s intervention kehittdjien ammattipsykologityén kokemukset
(Lappalainen, Lappalainen, Puolakanaho, Salonen, & Hyvonen, 2017) ja niihin liittyvét
menetelmit. Jokaiseen LuoVi —intervention osa-alueeseen on otettu vaikutteita kolmivaiheisesta
mielipaikkaharjoituksesta (Salonen, 2012), joka on niin sanottu ekopsykologinen menetelmai.
Sen lisdksi kokemuksia ja tietoa on hyddynnetty muun muassa tanssi- ja liiketerapiasta (mm.
luontoyhteyden ja vuorovaikutuksen kehollistaminen, Burns, 2012) ja psykoterapiasta (mm.
Gestalt-terapiassa tiedostamisen merkitys, mm. Yontef, 2005).

LuoVi —interventio kuuluu uusiin tyShyvinvoinnin interventioihin (ks. Lappalainen ym.,
2017), joilla yhteistd on keskustelun lisdksi kokemuksellisuus ja toiminnallisuus. Uusissa
tyohyvinvoinnin interventioissa on hyddynnetty mindfulness-, hyvéksyntd- ja arvopohjaisia
menetelmid. LuoVi —interventiolla on yhteisid piirteitd edelld mainittuihin interventioihin, mutta
se my0Os eroaa niistd. Yhteistd on toiminnallisuus ja kokemuksellisuus, ja jossain miirin myds
mindfulness- ja hyvéksyntidpohjaiset nikemykset. LuoVi —interventiossa tietoinen, hyvéksyvi

lasndolo mahdollistuu erityisesti moniaistisen luontokokemuksen ja —ympaériston avulla eika



niinkd4n mindfulness —harjoitusten kautta. Taustalla on ajatus, etti muun muassa ldsndolon ja
luontoyhteyden mahdollistava luontoympaéristdé houkuttavat ihmisen psyykkisesti 1dsnd olevaksi
turvallisten, sallivien ja monipuolisten aistikokemusten ja ohjauksen avulla.

LuoVi —intervention osa-alueita on kolme: hyvinvointia tukevan ympériston
tunnistaminen, luonnon hyvinvointivaikutusten (koetut vaikutukset) tiedostaminen seka fyysisen

ja sosiaalisen ympariston tuki (kuvio 1).

4 )

LuoVi -intervention osa-alueet

e ~ ~ <

LuoVi -ryhmad ja itsendiset

ulkoilijat: LuoVi -ryhma: LuoVi -ryhmi:
Hyvinvointia tukevan Luon‘ig}t/tmp'arlstoon Luonnon ja ryhmén tuki
2L - . iittyvien e L
TR | e || s ek,
tiedostaminen sosiaalisen ympériston tuki

o AN AN /

Kuvio 1. LuoVi —intervention osa-alueet

Aiempien tutkimusten mukaan luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan lddketieteellisilld
menetelmilld havaita valittomasti (mm. Ulrich ym., 1991), mutta nditd vaikutuksia ihminen ei
valttdmattd itse tunnista omassa olossaan tai voinnissaan kuin vasta jonkin ajan padsti (esim.
Tyrvédinen, Silvennoinen, Korpela, & YIén, 2007). Tiastd syystd LuoVi -—intervention
ensimmdinen osa-alue liittyy hyvinvointia tukevan ympériston tunnistamiseen; on tdrkedd
tunnistaa, millainen ymparisto tai paikka (mielipaikka) vaikuttaa oloon ja vointiin mydnteisesti.
Toinen osa-alue liittyy tunnistettujen paikkakokemusten ja hyvinvointivaikutusten
tiedostamiseen. Taustalla on ajatus (mm. Yontef & Fuhr, 2005), ettd kokemusten tiedostaminen
tukee my0s jatkossa psyykkistd hyvinvointia ja mahdollistaa my0s psyykkistd prosessointia ja
ympdristollistd itsesditelyd. Koska ajalla ja kokemusten tunnistamisella seki tiedostamisella on

merkitystd, olimme kiinnostuneita myds osallistuneiden kokemuksista intervention jdlkeenkin



(yhden ja kuuden kuukauden seuranta). Kolmannen osa-alueen tarkoitus on yhdistdd seki
luontoympériston ettd sosiaalisen ympariston tuki osallistujan hyvinvoinnille muun muassa siten,
ettd LuoVi —ryhméssd on mahdollista jakaa paikkakokemuksia yhdessd muiden kanssa.
Aiempien tutkimusten mukaan sosiaalinen tuki, esimerkiksi muilta saatu mydtéatunto ja arvostava
suhtautuminen yhdistettyné luontokokemuksiin on koettu tarkedksi (mm. Sahlin ym., 2012).

LuoVi —interventio on kaksiosainen: ryhmédmuotoinen interventio (LuoVi —ryhma) ja
etdohjattu interventio (itsendiset ulkoilijat). Luontoympéristdjen saavutettavuus (ns. ldhiluonto)
on hyvinvointivaikutusten kannalta tirkedd eli luonnon on oltava riittdvin ldhelld, jotta sitd
kaytettdisiin (esim. Lottrup ym., 2013). Téastd syystd LuoVi —ryhmit toteutetaan ja itsendiset
ulkoilut ohjeistetaan toteutettavaksi 1dhiluonnossa, jotta osallistujat motivoituisivat intervention
jilkeenkin jatkamaan ulkoilua intervention aikana tutuksi tulleessa ldhiluonnossa. Aiemmat
tutkimukset ovat myds osoittaneet, ettd luonnossa ulkoiluun liittyy useita esteitd (mm.
luontopelot, huono séé, pimeéd vuodenaika, kiire; mm. Salonen & Kirves, 2016), ja my0s ndiden
esteiden védhentdmiseen tai poistamiseen pyritddn LuoVi —interventiossa (LuoVi —ryhmé ja
itsendiset ulkoilijat).

LuoVi —ryhmdn kehittdmisessd taustalla ovat olleet my6s tutkimukset, joissa on tullut
viitteitd siitd, ettd erityisesti henkilot, jotka kokevat luonnossa ristiriitaisia tunteita (esim.
pelkoa), hyotyisiviat todenndkdisesti ryhmémuotoisesta interventiosta ryhmédn kautta
muodostuvan turvallisuuden tunteen takia (mm. Salonen & Kirves, 2016). LuoVi —ryhmén
paitavoite on tarjota mahdollisuus kokea luontoa kokonaisvaltaisesti ja sen lisdksi ryhmén ja
ohjauksen avulla tunnistaa sekd tiedostaa luonnosta saatavia hyvinvointihyotyji oman
hyvinvoinnin voimavarana. Vaikka kyseessd on ryhmdmuotoinen interventio, on LuoVi—
ryhmissé jokaisella kerralla mahdollisuus my6s yksinoloon omassa luontomielipaikassa, jolloin
ei ole vuorovaikutusta ihmisten valilld. Aiemmissa tutkimuksissa on nimittdin tullut ilmi, ettad
luontoyhteyden kokemukseen kaivataan yksinoloa (Salonen & Kirves, 2016). Turvallisuuden
tunteen takia jokaisessa tilanteessa vuorovaikutus ohjaajaan on kuitenkin mahdollinen. Pelkojen
lisdksi aiemmissa tutkimuksissa on myds havaittu, ettd esimerkiksi kiireen tuntu ja aikataulut
saattavat hdiritd luontokokemusta (Salonen ym., 2016). LuoVi —ryhmén osallistujan ei tdstd
syystd tarvitse itse huolehtia ryhmén aikana esimerkiksi ajankulusta, koska ohjaaja huolehtii

aikataulusta esimerkiksi siten, ettd viheltdd ryhmén koolle sovittuun paikkaan.
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LuoVi —ryhmén jokaisella tapaamiskerralla on 16ydettavissd kaikki LuoVi —intervention
osa-alueet, mutta jokaisella kerralla toteuttamistavat (harjoitukset) eroavat jossain méérin
toistaan. LuoVi —ryhmén menetelmien taustalla olevista ndkemyksistd ja tutkimuksista annetaan
my0s ryhmaldisille tietoa siind méérin kuin on tarpeellista pohjustaa tehtévia harjoituksia. Tamén
liséksi tyontekijoille annetaan tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista, pohditaan omia
tavoitteita ja hyOdynnetddn ryhmén sosiaalista tukea (toiminnan muutoksen tekniikat;
mukautettu; Mitchie, Johnston, Hardeman, & Eccles, 2008).

LuoVi —ryhmaldiset ohjataan hakeutumaan itselleen sopivaan mielipaikkaan ldheisessé
luontoympéristdssd. Ohjeet on luotu siten, ettd harjoitus mahdollistaa luontoyhteyden (esim.
Sahlin ym., 2012), hyviksyvén ldsnéolon (esim. Kaplan, 1974), turvallisuuden tunteen (esim.
Jansson, Fors, Lindgren, & Wistrom, 2013) ja kokonaisvaltaisen kokemisen (esim. Kals &
Muller, 2012; Russell & Snodgrass, 1987; Salonen, ym., 2016) luonnossa. Jokaisella kerralla
tunnistetaan itselle sopiva mielipaikka (tai -reitti) ja koetaan itselle sopivaa luontokohdetta
mahdollisimman moniaistisesti, sallivasti ja turvallisesti. Pari- ja ryhmévaiheiden avulla fyysisen
ympdristdn tuen rinnalle tulee sosiaalisen ympériston tuki. Luontokokemuksia jaetaan ja
kisitelladn ryhméssi pareittain sekd koko ryhmén kanssa ohjaajan tuella.

Ensimmaiselld kerralla paikkakokemus jaetaan pareittain kummankin mielipaikoissa, ja
toisella kerralla paikkakokemus jaetaan pienryhmissd. Pienryhmit muodostetaan siten, ettd
ryhmén jdsenid yhdistdd jokin yhteinen ympéristdsuhteen ominaisuus (esimerkiksi valo- tai
sammalryhma). Hyvéksyvéd ldsndoloa luonnossa harjoitellaan myos liikkeelld ollessa (kolmas
kerta), jolloin LuoVi —ryhmédn menetelmissd on vaikutteita tanssi-liikketerapiasta (mm. Burns,
2012). Neljas ja viides kerta poikkeavat aiemmista kerroista siten, ettd osallistujalle annetaan
mielipaikkaan mukaan “kevyt ndkokulma tai ajatus”, jonka kautta maisemasta voi tarjoutua
elementteji myos psyykkiseen prosessointiin. Esimerkiksi neljannelld kerralla on mahdollista
aistia ympéristod “mitd tarvitsen” —nédkokulman kanssa. Viidennelld kerralla on mahdollista
tunnistaa luonnossa jokin elementti, joka kuvastaa itsed, ja tdtd elementtid (itsed) kohtaan voi
kokea mydtatuntoa (mindmyotitunto —harjoitus). Harjoitteet eivét ole kuitenkaan pakollisia, vaan
mahdollisuuksia, joita halukkaat voivat kokeilla.

Itsendiset  ulkoilijat  ohjeistetaan  (etdohjaus) ulkoilemaan  asuinympéristonsa
ldhiluonnossa kerran viikossa viiden viikon ajan noin 1,5 tuntia kerralla samalla viikolla kuin

LuoVi —ryhméd kokoontuu (viiden viikon ajan). Heitd ohjeistetaan kiinnittdmdin huomioi
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elvyttdvadn luontoympdristoon, ja valttimiidn kommunikointia seuralaisen kanssa, jos sellainen
on. Ympdristostd on mahdollisuus ldhettdd ohjaajalle kuvia tai kuvauksia. Etdohjaaja seuraa
luonnossa ulkoilujen toteutumista. Mikéli ulkoilu on jddnyt viliin, ohjaaja ottaa osallistujaan
yhteyttd, ja muistuttaa luonnossa ulkoilusta. Itsendisiltd ulkoilijoilta LuoVi —interventio osa-
alueista puuttuvat LuoVi —ryhmaién liittyvit harjoitukset, hyvinvointivaikutusten tiedostamisen

tukeminen ja sosiaalinen tuki.

1.3. Tyohyvinvoinnin ja tydssi suoriutumisen kuvaajat

Tyohyvinvoinninvoinnin kuvaajat: Tutkimushankkeessa tarkasteltiin luonnossa ulkoilun ja LuoVi
—intervention  vaikutusta  ty6hyvinvointiin,  jota  kartoitettiin  kyselytutkimuksella.
Kyselytutkimukseen valittiin menetelmié, jotka ovat selkeitd ja aikaisemmissa tutkimuksissa
validiksi todettuja tyShyvinvoinnin myonteisid ja kielteisid kuvaajia. Koska aiemmissa
luontolédhtdisissd interventiotutkimuksissa on havaittu, ettd kuntoutujien stressiperdiset oireet,
kuten tySuupumus ja stressi helpottuvat, huomioimme tutkimuksessamme tyontekijoiden
henkisen kuormituksen tason. TySuupumus on reaktio pitkittyneeseen kuormitukseen tydssd ja
sen on havaittu olevan yhteydessd psyykkisiin terveysongelmiin (esim. masennus ja ahdistus;
Maslach, Schaufeli, & Leiter, 2001) sekd fyysisiin sairauksiin (Honkonen ym., 2006).
Tyouupumuksen kolme ulottuvuutta ovat uupumusasteinen visymys, Kyynistyneisyys ja
ammatillisen itsetunnon heikkeneminen (Maslach ym., 2001; Maslach & Jackson, 1981).
Tutkimuksessa huomioitiin myds tutkittavien tyontekijoiden tydkuormituksen jdlkeinen
psykologinen palautuminen, joka ovat tyShyvinvoinnin keskeinen osatekiji (Kinnunen, 2017,
Kinnunen, Feldt, Siltaloppi, & Sonnentag, 2011; Siltaloppi, Kinnunen, & Feldt, 2009).
Psykologinen irrottautuminen on psykologinen “pois padlld” tila, jolloin yksilo irrottautuu
tyOstddn ja ty6hon liittyvistd tehtdvistddn psykologisesti (Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag
& Fritz, 2007). Tdméd vaatii tietoista itsesdidtelyd ja on yksi henkilon palautumista edistévista
psykologisista strategioista (Kinnunen & Mauno, 2009; Sonnentag & Fritz, 2007). Myonteisend
tyohyvinvoinnin kuvaajana tarkasteltiin tyén imua, joka on laaja-alaisesti tyohon liittyva
positiivinen ja kestdvd kognitiivis-affektiivinen tila. Tyon imun osa-alueita ovat tarmokkuus,
omistautuminen ja uppoutuminen tyohon (ks. Hakanen, 2004; Schaufeli, Bakker, & Salanova,

2006; Schaufeli, Salanova, Gonzalez-Roma, & Bakker, 2002).
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Tyossd suoriutumisen kuvaaja: Tutkimushankkeessa tarkasteltiin, onko interventiolla
vaikutusta tutkittavien arvioon heiddn tuottavuudestaan (Clements-Croome & Kaluarachchi,
2000; ks. my0s Bringslimark, Hartig, & Patil, 2007). Tutkittavat arvioivat oman tyonsé laatua ja
médrdd, vastuullisuuttaan ja omaa luovuuttaan sekd suuntautumista ongelmanratkaisuun
tyossddn. Koska tyOpaikassa voi my0s intervention aikana ja seuranta-ajalla tapahtua muutoksia,
kartoitettiin tutkittavien tydolosuhteita ja niiden muutoksia tutkimuksen aikana. Tarkasteluun
otettiin mukaan ty0ympéristoon liittyvid tekijoitd, joiden on aiempien tutkimusten perusteella
todettu olevan yhteydessd hyvinvointiin ja palautumiseen, kuten tutkittavien pomnnistelut ja
palkkiot (mm. Kinnunen, Feldt, & Tarvainen, 2006; Feldt ym., 2013). Tutkimushankkeessa
tutkittiin luonnossa ulkoilun yhteyksid ty6hyvinvoinnin ja tuottavuuden kuvaajiin. Lisdksi
tarkasteltiin tyShyvinvoinnin ja tuottavuuden tasoa ennen interventiota sekd niiden muutoksia
intervention aikana (vélittdmdt muutokset) ja intervention jdlkeen (1 ja 6 kuukauden

seurantamittaukset).

1.3.1. Luontolihtoiset interventiot tyoterveyspalveluissa

Tutkimus oli linjassa kansallisen luonto ja hyvinvointi —ohjelman (2015 — 2025), ”Luonto ldhelle
ja terveydeksi”, periaatteiden kanssa. Tutkimuksen tavoitteena on edistdd luonnonvarojen
vastuullista ja innovatiivista hyOdyntdmistd osana hyvinvointia. Vaikka luonnon
hyvinvointivaikutuksista onkin jo hyvin tutkittua tietoa, ei tyoterveyspalveluissa ole kuitenkaan
toistaiseksi tavoitteellisesti ammatillisena menetelmédnd hyddynnetty luontoympéristdja
tyontekijoiden tydhyvinvoinnin ja ty0ssd suoriutumisen edistimisessd. Esimerkiksi
tutkimuksessa (Korpela & Kinnunen, 2011) suomalaiset tyontekijdt ovat nostaneet tyOstd
palautumisen kannalta tirkeimmiksi keinoiksi luontoympéristossé tapahtuvan fyysisen toiminnan
ja vuorovaikutuksen luonnon kanssa. Tutkimus vastasi siis osaltaan tdhin tarpeeseen, ja tima oli
uusi ndkokulma luontoympiriston hyvinvointia ja terveyttd edistdvien vaikutusten

hyodyntdmiseen tyoterveyspalveluissa ja suomalaisessa tyoeldmassa.
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2. TUTKIMUKSEN TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimushankkeessa yhtend keskeisend tavoitteena oli selvittdd tyontekijoiden luonnossa
ulkoilun yleisyyttd (luonnossa ulkoilun useus ja kesto kesd- ja talviaikaan) ja sen yhteyksid
heiddn tyohyvinvointiinsa (tyduupumus, tyon imu ja psykologinen irrottautuminen), tydssi
suoriutumiseen (tuottavuus) ja luonnossa ulkoilun koettuihin hyvinvointivaikutuksiin. Toinen
keskeinen tavoite oli kehittdd tyohyvinvoinnin voimavaraksi luontoldhtdinen interventio (LuoVi
—interventio) ja selvittdd onko interventioon osallistuminen yhteydessé ty6hyvinvointiin ja tydssé

suoriutumiseen. Kolmantena keskeisend osa-alueena oli saada uutta tietoa luontoldhtGisten

menetelmien edistimisestd sekd luontoldhtdisten interventioiden kytkemisestd osaksi
tyoterveyspalveluja. Tutkimuksen pédtavoitteet on esitetty kuviossa 2.
/ Kartoittava kysely: N K . . . N / \
Interventiotutkimus: Haastattelututki .
Luonnossa ulkoilu _ : . aastattelututkimus.
. LuoVi -interventio (ohjatut l e :
(omaehtoiset Luontoldhtdiset interventiot
luontokokemukset, e .
luontokokemukset, p e tyoterveyspalveluiden
SR tyOhyvinvointi ja INE s
tyohyvinvointi ja . . tyovilineend
. : suoriutuminen)
suoriutuminen)
- ™ - N - B
LuoVi -intervention
valittdmadt (3), lyhyen
(5) ja pidemmaén
seuranta-ajan yhteydet
Luonnossa ulkoilun (6) Luontoléhtdisiin
yhteydet \_ J menetelmiin liittyvét
tyé')l}yvmyomtup ja esteet, edistavat tekijat
tyOssd suoriutumiseen a N ja kdyttomahdollisuudet
(1,2) (7)
LuoVi -ryhmien
kokemukset (4)
- / \ J N\ J

\_

/

\_

/

-

Kuvio 2. Tutkimuksen tavoitteet (numerot mallissa viittaavat tutkimuskysymyksiin)
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I. Kartoittavan kyselytutkimuksen yksityiskohtaiset tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1.

Onko tyontekijoiden luonnossa ulkoilu yhteydessd tyShyvinvointiin ja tydssd

suoriutumiseen?

Millaisia vaikutuksia tyontekijéat kokevat, ettd viher- ja luontoalueilla ulkoilulla on heidén

hyvinvoinnilleen tyossd?

II. Interventiotutkimuksen tutkimuskysymykset ovat:

3. Muuttuvatko tutkittavien tunnetilat ja psykologinen irrottautuminen LuoVi —ryhméin

tapaamiskerroilla? Onko tunnetilojen ja psykologisen irrottautumisen muutos erilaista eri

tutkimusryhmissd (LuoVi —ryhmdt, itsendiset ulkoilijat ja kontrolliryhmit)?

Millaisia kokemuksia nousee esille LuoVi —ryhmiin osallistujien ryhmékeskusteluissa, ja

eroavatko kokemukset niin sanotuista omaehtoisista luontokokemuksista?

Onko LuoVi —interventiolla lyhyen seuranta-ajan (1 kk) vaikutuksia tyShyvinvointiin ja
tydssd suoriutumiseen? Onko tyShyvinvoinnin ja ty0ssd suoriutumisen muutos erilaista

eri tutkimusryhmissé (LuoVi-ryhmit, itsendiset ulkoilijat ja kontrolliryhmét)?

Onko LuoVi —interventiolla pidemmén ajan (6 kk) vaikutuksia tyShyvinvointiin ja tydssa
suoriutumiseen? Onko tyShyvinvoinnin ja tydssd suoriutumisen muutos erilaista eri

tutkimusryhmissa (LuoVi-ryhmit, itsendiset ulkoilijat ja kontrolliryhmét)?

I11. Haastattelututkimuksen tutkimuskysymykset ovat:

7. Millaisia esteitd, edistdvid tekijoitd ja kayttomahdollisuuksia liittyy luontoldhtdisten

interventioiden kéytettdvyyteen tydterveyspalveluissa?
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3. MENETELMAT

3.1. Tutkimuksen vaiheet

Tutkimus toteutettiin kolmessa vaiheessa. Tutkimuksen ensimmadisessd vaiheessa touko —

lokakuussa 2016 suoritettiin kyselytutkimus luonnossa ulkoilun yhteyksistd tyohyvinvointiin ja

tyOssd suoriutumiseen. Toisessa vaiheessa syksy 2016 — syksy 2017 toteutettiin

interventiotutkimus, jossa osallistujat jaettiin kolmeen tutkimusryhmédn: LuoVi -ryhmi,

itsendinen ulkoilu ja kontrolliryhmi. Kolmannessa vaiheessa syksylld 2017 haastateltiin 13

tyoterveyspalveluiden ammattihenkilod luontoldhtoisten menetelmien kéaytettivyydestd ja

soveltuvuudesta heidédn tyOssdén. Kuviossa 3 on esitelty eri tutkimusvaiheissa toteutetut kyselyt

ja tutkittavien maarét.

~

1. Kartoittava kyselytutkimus (N = 783): Tyohyvinvointi, tydssd suoriutuminen, luonnossa ulkoilun
useus ja kesto, luontoympaériston tietoinen hyédyntdminen tyon voimavarana. )

2. Interventiotutkimus (N = 121): Tutkittavien rekrytointi interventiotutkimukseen kartoittavan

kyselytutkimuksen perusteella ja yhteistydorganisaatioiden kautta. Tutkittavat jactaan kolmeen
tutkimusryhmain: LuoVi —ryhma (n=59), itsenédinen ulkoilu (n=35) ja kontrolliryhmi (n=27).

/
ﬂ vk ennen interventiota\ Knterventiojakso, 5vk: Lyhyt kyselh K kk ja 6 kk intervention\

N

(ponnistelut ja palkkiot)

sahkodinen kysely: ennen ryhmﬁtapaamisia _] a niiden jéilkeen sahkodinen kysely:
jalkeen kaikilta tutkittavilta

1. Tydhyvinvointi 1. Tunnetilat: iloisuus, valppaus, 1. Tydhyvinvointi

(tybuupumus, tyon imu, innostus, ahdistuneisuus, hermostuneisuus (tySuupumus, ty6n imu,

psykologinen irrottautuminen) ja drtyneisyys psykologinen irrottautuminen)

2. Ty0ssé suoriutuminen 2. Psykologinen irrottautuminen 2. Tydssé suoriutuminen

(tuottavuus) (tuottavuus)

3. Tydolotekijat Intervention aikana nauhoitettu 3. Tydolotekijét

(ponnistelut ja palkkiot)

keskustelu interventioryhmén

<

3. Haastattelututkimus (N = 13): Tyoéterveyspalveluiden ammattihenkildiden haastattelu

luontoldhtodisten menetelmien kéytettavyydestd ja soveltuvuudesta.

Kuvio 3. Tutkimushankkeen vaiheet

J \kokemuksista luontoympéristossa / K /
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3.2. Tutkittavat

3.2.1. Tutkittavat kartoittavassa kyselyssi

Tutkimukseen osallistui 13 organisaatiota, joiden 3262 tyontekijdlle ldhetettiin sdhkoinen kysely
touko — lokakuun 2016 aikana. Kyselyssd kartoitettiin vastaajien luontoympariston tietoista
hy6dyntidmistd tydon voimavarana, luonnossa ulkoilun kéyttod ja médrdé, tydhyvinvointia, tyossi
suoriutumista ja tydolotekijoitd. Kyselyn kaikkiin osioithin vastasi 783 henkilod ja
vastausprosentti oli 24.

Tutkittavien keski-iké oli 47.3 vuotta (vaihteluvili 21-70 vuotta) ja heistd 78% oli naisia.
Tutkittavista 24% oli ylempi korkeakoulututkinto, 26% alempi korkeakoulututkinto, 25%
keskiasteen koulutus ja 16% ammatillinen aikuiskoulutus. Lopuilla tutkittavilla oli jatko-opinnot
korkeakoulussa, peruskoulua vastaava koulutus tai muu koulutustausta. Tutkittavista 17% toimi
esimiestehtdvissd. Heistd 91% tydskenteli kokopdividisesti, 7% osa-aikaisesti ja loput olivat
tuntityontekijoitd tai vuorottelu- tai opintovapaalla. Tutkittavista 93% oli toistaiseksi voimassa
olevassa tyOsuhteessa ja 7% mdiérdaikaisessa tai muunlaisessa tyOsuhteessa. Heistd 73%
tyoskenteli sdédnnollisesti pdivéitydssd ja muut olivat vuorotdissd tai tydskentelivdt muuten
epasddnnollisesti. Tutkittavia oli viideltd eri toimialalta: insindori- ja suunnittelupalveluista (8%),
majoitus- ja matkapalveluista (12%), opetus- ja koulutusalalta (21%), sosiaali- ja
terveyspalveluista (24%) sekd kunta-alalta (35%). Aineistomme on suhteellisen edustava otos

tyOvéestostid, joskin opetus- ja koulutusala on hieman yliedustettuna (Tydvoimatutkimus, 2017).

3.2.2. Tutkittavat interventiotutkimuksessa

Tutkimuksen toisessa vaiheessa suoritettiin interventiotutkimus, johon osa tutkittavista
ilmoittautui mukaan alkukyselyyn vastaamisen yhteydessd ja osa neljdn yhteistydorganisaation
kautta. Interventiotutkimus toteutettiin Pirkanmaan, Kanta-Hdmeen ja Keski-Suomen
maakunnissa. Kaikki tutkimukseen osallistuneet allekirjoittivat tutkimussuostumuksen.
Tutkimuksessa on noudatettu Jyvéskyldn Yliopiston tutkimuseettisen lautakunnan suosituksia ja

tutkimus on saanut tutkimusluvan Pirkanmaan sairaanhoitopiirin kuntayhtymalta.



17

Tutkittavat jaettiin kolmeen tutkimusryhméédn: LuoVi —ryhmaéén, itsendisiin ulkoilijoihin
ja kontrolliryhméén. LuoVi —ryhmét kokoontuivat kerran viikossa viiden viikon ajan puolitoista
tuntia kerrallaan. Tapaamisten paikat valittiin tyontekijoiden ldhiluonnosta. Ryhmien
osallistujamddra vaihteli 7 — 12 wvalilld. Itsendisid ulkoilijoita ohjeistettiin sédhkopostitse
ulkoilemaan oman asuinalueen ldhiluonnossa noin puolitoista tuntia LuoVi -ryhmien
tapaamispdivind viiden viikon ajan. Mikédli pdivd ei heille sopinut, he saattoivat valita
sopivamman ajankohdan ulkoiluun samalla viikolla. He saivat vapaasti valita asuinympéristonsa
ldhiluonnosta sopivan ulkoilupaikan tai -reitin. Kontrolliryhmén eldmi jatkui tavanomaisesti.
Alkumittaus toteutettiin viikkoa ennen ryhmien alkua. Ennen ja jédlkeen ryhmétapaamisia kaikille
tutkittaville l&hetettiin sdhkopostin kautta lyhyt kysely, jossa kysyttiin tutkittavan psykologista
irrottautumista tyostd ja sen hetkisid tunnetiloja. Ensimméinen seurantamittaus toteutettiin
kuukausi ja toinen kuusi kuukautta ryhmien loppumisen jilkeen. Lisdksi ryhmétapaamisten
lopuksi nauhoitettiin noin 15 minuutin ryhmékeskustelu LuoVi -ryhmén kokemuksista
luontoymparistdssa.

Interventiotutkimukseen osallistui 121 tutkittavaa, joista naisia oli 110 ja miehid
yhdeksin (kaksi ei vastannut alkukyselyyn). Tutkittavien keski-ikd oli 47 vuotta (vaihteluvili 24
— 64 vuotta). Tutkittavista alkukyselyyn vastasi 98%, yhden kuukauden seurantaan 86% ja
kuuden kuukauden scurantaan 83%. Tutkittavista 59 osallistui LuoVi —interventioon, 35
itsendisen ulkoilun ryhméan seké 27 kontrolliryhméén. Tutkittavista 44% osallistui tutkimukseen
syksylla 2016, 44% kevéélla 2017 ja 12% syksylld 2017. Suurimmalla osalla tutkittavista (66%)
oli ylempi tai alempi korkeakoulututkinto. Keskiasteen koulutus oli 32%:lla ja jokin muu
koulutus 2%:1la tutkittavista. Tutkittavista kokoaikatydssd oli 90%, osa-aikatydssd 8% ja
opiskeluissa tai muussa tydssd 2%. Tutkittavista pysyvéssd tai toistaiseksi voimassaolevassa
tyosuhteessa oli 92% ja mdiirdaikaisessa tai tilapdisessd tyOsuhteessa 8%. Tutkittavista
tyontekijoitd oli 14%, alempia toimihenkil6itd 40%, ylempid toimihenkil6itd 40% ja johtotason
tehtivissd 6%. Esimiestehtdvid hoiti 20%. Tutkittavista sddnnollisessd péivitydssd oli 74%,
vuoroty0sséd 14% ja tutkittavista 12% oli muu tydaika.

Kartoittavaan kyselyyn vastanneista (N = 783) interventiotutkimukseen osallistui 8.8%
(N = 69) tutkittavaa. Otoksen edustavuutta voitiin tarkastella niiden tutkittavien osalta, jotka
ilmoittautuivat interventiotutkimukseen kartoittavan kyselyn yhteydessd. Ristiintaulukointi

osoitti, ettd interventiotutkimukseen osallistuneiden tutkittavien joukossa naiset olivat
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yliedustettuina (- = 13.67, df = 1 ja p < .01), mutta esimiestehtdvien suhteen eroja ei ollut.
Otoksen edustavuutta iin, luontokdynnin useuden ja keston, tyon imun ja sen osa-alueiden
(tarmokkuus, omistautuminen, uppoutuminen), tyouupumuksen ja sen osa-alueiden
(uupumusasteinen vasymys, kyynistyneisyys, ammatillisen itsetunnon heikkeneminen),
tuottavuuden, psykologisen irrottautumisen sekd ponnistelujen ja palkkioiden suhteen testattiin
riippumattomien otosten T-testilld. Testin perusteella interventiotutkimukseen osallistuneiden
luontokdynnin kesto oli keskiarvoltaan (ka = 3.84, kh = .80) tutkimukseen ei-osallistuneiden
keskiarvoa (ka = 3.64, kh = 1.02) korkeampi, t(90.86) = 1.994, p < .05. Muissa tutkittavissa
muuttujissa tutkimusryhmien vélilldi ei havaittu eroja, joten ndiltdi osin otos todettiin

perusjoukkoa suhteellisen hyvin edustavaksi.

3.2.3. Tutkittavat haastattelututkimuksessa

Tutkimushankkeen kolmannessa vaiheessa syksylld 2017 haastateltiin 13 tyoterveyspalveluiden
ammattihenkilod heiddn kokemuksistaan ja arvioistaan luontoldhtdisten interventioiden
kéaytettdvyydestd. Haastateltavat olivat taustaltaan tyoterveyslddkareitd, tyoterveyspsykologeja,
tyOterveyshoitajia, tyofysioterapeutteja ja ldhihoitajia. He olivat idltddn keskiméddrin 42-vuotiaita
(vaihteluvéli 34 — 58 vuotta) ja heistd 92% oli naisia. Haastateltavilla oli keskiméérin 16.5 vuotta
(vaihteluvéli 8 — 36 vuotta) tyokokemusta ja he olivat tyoskennelleet keskimédrin 3.5 vuotta
(vaihteluvili 6 kk — 11 vuotta) nykyisesséd organisaatiossa. Haastateltavista 50% oli hyodyntényt
luontoléhtoisid menetelmid potilastydssadn. He tydskentelivit Uudenmaan, Pirkanmaan, Kanta-

Héimeen ja Keski-Suomen alueilla.

3.3. Tutkittavat muuttujat

3.3.1. Luonnossa ulkoilu

Sahkoisten kyselyiden alussa (kartoittava kysely ja interventiotutkimus) madriteltiin, ettd tissa
tutkimuksessa viher- ja luontoalueilla tarkoitetaan mm. metsid, puistoja, peltoja, niittyjé, soita,

kallioita, rantoja, vuoria, tuntureita, vesistdjd ja ulkoilualueita leikkipuistoineen ja pelikenttineen.

Tamaén jalkeen kyselyissé esitettiin luonnossa ulkoilua kartoittavat kysymykset.
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Luontokdynnin  useutta  ja  kestoa  kysyttiin  kartoittavassa  kyselyssd  ja
interventiotutkimuksessa. Luontokdynnin useutta kysyttiin kysymykselld: “Kuinka usein kayt
viher- tai luontoalueilla?”. Tutkittavat vastasivat kdynnin useuteen erikseen kesdaikaan (touko —
syyskuu) ja talviaikaan (loka — huhtikuu). Vastaukset annettiin seitseménportaisella asteikolla (1
= En koskaan, 7 = Pdivittdin). Luontokdynnin kestoa tutkittiin kysymykselld: “Jos kdyt viher- tai
luontoalueilla, niin kuinka pitkdén tyypillinen kdyntikertasi kestdd?”, johon tutkittavat vastasivat
kuusiportaisella asteikolla (1 = Alle 15 min, 6 = Yli 2h) erikseen talvi- ja kesdaikaan.

Luonnossa ulkoilun koettuja vaikutuksia tyohyvinvointiin Kysyttiin ensimmaéisen
tutkimusvaiheen kartoittavassa kyselyssd avoimella kysymykselld “Millaisia vaikutuksia koet
viher- ja luontoalueilla ulkoilulla olevan omalle hyvinvoinnillesi tydssd?” (ks. Isotalo & Junttila,
2017). Luokittelu aloitettiin puolittamalla avointen vastausten aineisto kahdelle luokittelijalle.
Luokittelijat lukivat omat osionsa ldpi ja kirjoittivat ylos vastauksista nousseita teemoja
itsendisesti. Teemojen kirjoittamisen jélkeen luokittelijat tapasivat ja keskustelivat esiin
nousseista teemoista ja jakoivat ne kymmeneen eri luokkaan (rentoutuminen/rauhoittuminen,
palautuminen, luonto voimavarana, kognitiiviset hyddyt, fyysiset hyddyt, luonto paikkana,
tasapainoa eldmddn, suuri merkitys, ei vaikutusta, neutraali). Tdmidn jéilkeen luokittelijat
tapasivat kolmannen luokittelijan ja keskustelivat esiin nousseista luokista. Keskustelun
padtteeksi luokittelijat paattivat tiivistdd esille nousseiden luokkien médrdd kymmenesta
yhdeksddn. Lopullisiin yhdeksédén luokkaan yhdistettiin alkuperdisistd kymmenestd luokasta
rentoutuminen/rauhoittuminen -luokka luonto voimavarana -luokkaan, josta muodostui yksi iso
luonto voimavarana -luokka. Lopulliset luonnon vaikutusluokat olivat palautuminen, luonto
voimavarana, kognitiiviset hyddyt, fyysiset hyddyt, luonto paikkana, tasapainoa eldméén, suuri
merkitys, ei vaikutusta sekd neutraali. Luokittelujen reliabiliteettia tutkittiin luokittelijoiden
luokitellessa ristiin 100 toisen luokittelijan vastausta ja laskemalla niistid reliabiliteettikerroin
Krippendorffin alfa, jonka arvoksi saatiin .83, joka tarkoittaa luokittelujen yhdenmukaisuuden

olevan hyvi (Hayes & Krippendorft, 2007).
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3.3.2. Tyohyvinvointi

Tutkittavien tyohyvinvointia mitattiin  ensimmaéisessd  (kartoittava kysely) ja toisessa
(interventiotutkimus) tutkimusvaiheessa.

Ty6uupumusta mitattiin 9-osioisella Bergen Burnout Indicator (BBI) —kyselylld (Feldt
ym., 2014; Salmela-Aro, Rantanen, Hyvonen, Tilleman, & Feldt, 2011; ks. myos Nééténen, Aro,
Matthiesen, & Salmela-Aro, 2003). Kyselyssd on yhdeksin viittdmaa, jotka muodostavat kolme
eri ulottuvuutta: uupumusasteinen visymys (esim. “Tunnen hukkuvani ty6hon”),
kyynistyneisyys (esim. “Tunnen itseni usein tyOssd haluttomaksi ja ajattelen usein lopettaa
tyOsuhteeni”) ja ammatillisen itsetunnon heikkeneminen (esim. “Kyselen alituiseen onko tyolléni
arvoa”). Jokaiseen ulottuvuuteen kuuluu kolme viittdmiid, joihin vastataan kuusiportaisella
asteikolla (1 = Tdysin eri mieltd, 6 = Tdysin samaa mieltd). Tyduupumukselle muodostettiin
keskiarvosummamuuttuja, jossa suurempi arvo kuvaa korkeampaa tyouupumusta.

Tyon imua mitattiin 9-osioisella Utrecht Work Engagement Scale (UWES) kyselylla
(Hakanen, 2009; Schaufeli & Bakker, 2003; ks. my0s Seppild ym., 2009). Tyoén imu mittaa
kolmea eri ulottuvuutta, joita ovat omistautuminen (esim. “Ty0ni inspiroi minua”), tarmokkuus
(esim. “Tunnen itseni vahvaksi ja tarmokkaaksi tydssdni”’) sekd uppoutuminen (esim. “Olen
tdysin uppoutunut ty6honi”’). Kaikkia kolmea ulottuvuutta mitattiin kolmella eri vaittdmalla, joita
arvioidaan seitseménportaisella asteikolla (1 = Ei koskaan, 7 = Pdivittdin). Tyon imusta
muodostettiin  summamuuttuja vastausten keskiarvojen mukaan. Suurempi arvo kuvaa
korkeampaa ty6n imua.

Psykologista irrottautumista mitattiin neljélld vapaa-aikaan liittyvilld véittdmalld (esim.
“Siirrdn tydasiani pois mielestdni”). Viittdmét ovat palautumisen kokemukset —mittarista
(Sonnentag & Fritz, 2007), joka on validoitu Suomessa monialaisella aineistolla (Kinnunen ym.,
2011; Kinnunen & Feldt, 2013). Vastaukset védittdmiin annettiin viisiportaisella Likert-asteikolla
(1 = Taysin eri mieltd, 5 = Tdysin samaa mieltd). Psykologiselle irrottautumiselle muodostettiin
keskiarvosummamuuttuja, jossa suurempi arvo kuvaa parempaa psykologista irrottautumista.
Vilitontd psykologista irrottautumista mitattiin yhdelld vaittdimalla: “En ajattele tyoténi

lainkaan” (ks. Mééttd & Virén, 2018).
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3.3.3. Itsearvioitu tuottavuus

Tuottavuutta Kysyttiin ensimmadisessd (kartoittava kysely) ja toisessa (interventiotutkimus)
tutkimusvaiheissa neljdosioisella mittarilla, jossa tutkittavaa pyydetddn arvioimaan: a) missi
maédrin hdn on tyytyvédinen tekemddnsd tyon laatuun, b) missd madrin hdn on tyytyvdinen
tekemddnsd tyOn méérddn, c) missd madrin hén osoittaa vastuullisuutta ja d) missd maérin hén
tuntee luovuutta ja suuntautuneisuutta ongelmanratkaisuun tydssddn. Tutkittavat vastasivat
osioihin viisiportaisella asteikolla (1 = En koskaan tai hyvin harvoin, 5 = Hyvin usein tai aina).
Kysely on osoittautunut reliaabeliksi aikaisemmissa tutkimuksissa (Clements-Croome &

Kaluarachchi, 2000; ks. my6s Bringslimark ym., 2007).

3.3.4. Tyoolotekij:t

Ponnisteluja ja palkkioita ty6ssd kysyttiin ensimmdisessd (kartoittava kysely) ja toisessa
(interventiotutkimus) tutkimusvaiheissa. Ponnisteluita ja palkkioita mitattiin ERI-mallin 10-
osioisella mittarilla, joka on lyhennetty versio alkuperdisestid laajemmasta kyselystd (Kinnunen,
Feldt, & Tarvainen, 2006; Siegrist, Li, & Montano, 2014; Siegrist, Wege, Piihlhofer, &
Wahrendorf, 2009). Rakennevaliditeetti alkuperdisen ERI-mallin summamuuttujille on todettu
hyviksi aiemmissa suomalaisissa tutkimuksissa (esim. Kinnunen, Feldt, & Mékikangas, 2008;
Kinnunen, Feldt & Tarvainen, 2006; Rantanen, Feldt, Hyvonen, Kinnunen, & Mdékikangas,
2013). Vaittamistd kolme kuvasi palkkioita (esim. “Koen jatkuvia aikapaineita tyOomiédrdn
vuoksi”) ja seitsemdn ponnisteluja (esim. “Saan ansaitsemani arvostuksen esimiehelténi tai
vastaavalta henkil6ltd”). Vaittdmid arvioitiin neliportaisella asteikolla (1 = Tdysin eri mieltd, 4 =
Tdysin samaa mieltd). Kolme ponnisteluihin liittyvistd véittimistd pisteytettiin kddnteisesti.
Palkkioista ja ponnisteluista muodostettiin keskiarvosummamuuttujat, jossa suuremmat arvot
kuvaavat suurempia ponnistelujen ja palkkioiden maaria.

Taulukossa 1 ja 2 on ndhtivissd kartoittavassa kyselyssd ja interventiotutkimuksessa
kdytettyjen tutkittavien muuttujien osioiden lukuméérdt, vastausasteikot, keskiarvot,

keskihajonnat ja summamuuttujien Cronbachin alfa -kertoimet.
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Taulukko 1. Kartoittavan kyselyn (N = 783) muuttujien keskiarvot (ka), keskihajonnat (kh) ja

Cronbachin alfat.

Muuttujat Osioiden lkm ka (kh) Cronbachin alfa
(vastausasteikko)

Tyohyvinvointi

Ty6uupumus 9 (1-6) 2.47 (.97) .89
Uupumusasteinen visymys 3(1-6) 2.80 (1.05) .69
Kyynistyneisyys 3 (1-6) 2.18 (1.07) .85
Ammatillisen itsetunnon 3 (1-6) 2.43 (1.23) .80
heikkeneminen

Ty6n imu 9(1-7) 5.79 (1.10) .94
Tarmokkuus 3 (1-7) 5.70 (1.19) .88
Omistautuminen 3(1-7) 5.94 (1.22) 91
Uppoutuminen 3 (1-7) 5.72 (1.22) .86

Psykologinen irrottautuminen 4 (1-5) 3.30 (.94) .86

Tuottavuus 4 (1-5) 4.27 (.51) .69

Tyoolotekijdt
Ponnistelut 3(1-4) 2.88 (.51) .79
Palkkiot 7(1-4) 2.43 (.53) .69
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Taulukko 2. Interventiotutkimuksen (N = 121) muuttujien keskiarvot (ka), keskihajonnat (kh)
ja Cronbachin alfat.
ka (kh) Cronbachin alfa
Muuttujat Osioiden 1. mittaus 2. mittaus 3. mittaus I. 2. 3.
lkm mittaus  mittaus  mittaus
(vastaus-
asteikko)
Tyéhyvinvointi
Ty6uupumus 9(1-6)  2.75(86) 2.76(.83)  2.68(.90) .84 .83 .86
Uupumusasteinen 3 (1-6) 3.14(98)  3.06(1.03) 3.03(1.03) .64 .70 .70
visymys
Kyynistyneisyys 3(1-6) 2.41(1.00) 2.49(1.04) 2.42(1.03) .85 .87 .81
Ammatillisen 3(1-6)  2.70(1.10) 2.75(1.15) 2.60 (1.21) 71 .79 .83
itsetunnon
heikkeneminen
Ty6n imu 9 (1-7) 5.80(.93) 5.82(1.00) 5.85(.92) .93 94 .93
Tarmokkuus 3(1-7) 5.63(1.14) 5.72(1.06) 5.77(1.14) 91 91 92
Omistautuminen 3 (1-7) 5.92(1.00) 5.87(1.12) 5.96(1.02) .88 91 .89
Uppoutuminen 3 (1-7) 5.85(1.03) 5.87(1.08) 5.83(.89) .83 .86 77
Psykologinen 4 (1-5) 3.23(77) 3.28(.81)  3.48(.78) 77 .80 .80
irrottautuminen
Tyéolotekijdt
Ponnistelut 3(1-4)  295(61) 2.92(.59) 2.88(.66) .61 .59 74
Palkkiot 7(1-4)  2.57(32) 2.59(31) 2.56(.32) .81 75 77

3.3.5. Tunnetilat

Tunnetiloja arvioitiin PANAS-X

—kyselyn avulla (Watson & Clark,

1999) toisessa

tutkimusvaiheessa (interventiotutkimuksessa). Kyselyssd kéytettiin mittaria, jota on aiemmin

kaytetty tyohyvinvoinnin tutkimuksessa (Médkikangas, Bakker, & Schaufeli, 2017). Tutkittavat

arvioivat tunnetilaansa kuuden osion avulla ryhmétapaamista/luontokdyntid ennen ja sen jélkeen:

iloisuus, ahdistuneisuus, valppaus, hermostuneisuus, innostus ja artyneisyys. Tunnetilaa

arvioitiin viisiportaisella asteikolla (1 = En ollenkaan, 5 = Erittdin paljon) ja tunnetiloja

tarkasteltiin tutkimuksessa erikseen.
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3.3.6. Taustamuuttujat

Aiemman tutkimuksen perusteella tutkimuksessa tarkasteltaviksi taustamuuttujiksi valittiin ika
(jatkuva), sukupuoli (1 = nainen, 2 = mies), esimiesasema (1 = ei, 2 = kylld), ponnistelut ja
palkkiot. Ian (Antoniou, Polychroni, & Vlachakis, 2006), esimiesaseman (Hyvonen, Feldt,
Salmela-Aro, Kinnunen, & Mikikangas, 2009) ja ponnistelujen ja palkkioiden (Bakker, Killmer,
Siegrist, & Schaufeli, 2000; Feldt ym., 2013) on havaittu olevan yhteydessad tyduupumukseen.
Esimiesaseman on havaittu olevan yhteydessd tyon imuun (Hyvonen ym., 2009). Iin ja
sukupuolen on havaittu olevan yhteydessi psykologiseen irrottautumiseen (Siltaloppi ym., 2009).

Ponnistelujen ja palkkioiden on havaittu olevan yhteydessi palautumiseen (Feldt ym., 2013).

3.4. Analyysimenetelmit

3.4.1 Kartoittavan kyselyn tilastolliset analyysit

Tyouupumuksen, tydon imun ja niiden osa-alueiden sekd psykologinen irrottautumisen ja
tuottavuuden tarkastelu aloitettiin muuttujien vélisten korrelaatioiden tarkastelulla. Korrelaation
perusteella tutkimuksessa kaytettaviksi taustamuuttujiksi valittiin ikd, sukupuoli, esimiesasema,
ponnistelut ja palkkiot sekd luontokdynnin useus ja kesto. Tutkittavien muuttujien vilisid
yhteyksid tarkasteltiin lineaarisella regressioanalyyseilld (tutkimuskysymys 1). Analyyseissi
kéaytettiin IBM SPSS Statistics 24.0 —ohjelmaa. Lineaarisella regressioanalyysilla tutkimme
taustamuuttujien (ikd, sukupuoli ja esimiesasema), tyoolotekijoiden (ponnistelut, palkkiot),
luontokdynnin useuden ja keston yhteyksid tyShyvinvoinnin ja tuottavuuden kuvaajiin.
Taustamuuttujat (ikd, sukupuoli ja esimiesasema) ja tyodolotekijat (ponnistelut ja palkkiot)
lisdttiin lineaariseen regressioanalyysiin selittdviksi muuttujiksi ensimmdiselld askeleella,
luontokédynnin useus ja kesto toisella askeleella. Talvi- ja kesdajan luontokdyntien vastauksista
muodostettiin  summamuuttuja vastausten keskiarvojen mukaan. Analyysit tehtiin enter -
menetelmilld. Saadaksemme lopulliseen malliin vain tilastollisesti merkitsevid tuloksia,
poistimme lineaarisesta regressioanalyysistd yksitellen tilastollisesti ei  merkitsevit

taustamuuttujat ja tydolotekijat sen mukaan, mikd muuttuja oli vahiten merkitseva.
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Luonnossa ulkoilun koetut vaikutukset luokiteltiin kahdeksaan vaikutusluokkaan (ks.
3.3.1. luonnossa ulkoilu). Luokittelun jélkeen luokittelijat antoivat arvon jokaiselle vastauksessa
esiintyneelle maininnalle eri luokissa sen mukaan, montako kertaa se esiintyi yhdessé tutkittavan
vastauksessa. Vaihteluvili oli 0 — 5 mainintaa yhdessé luokassa. Arvo 0 tarkoittaa, ettei tutkittava
mainitse luokkaan liittyvid teemoja vastauksessaan yhtddn kertaa ja arvot 1 — 5 kuvaavat sitd,
kuinka monta kertaa tutkittava mainitsee luokkaan liittyvid teemoja vastauksessaan. Seuraavaksi
MPlus-ohjelmalla tehtiin Latent Class Analysis (LCA-analyysi). LCA-analyysin avulla
tunnistettiin  erilaisia tutkittavien ryhmid, jotka ovat ryhmien sisdlldi mahdollisimman
samankaltaisia, mutta ryhmit eroavat toisistaan koettujen luontovaikutusten suhteen
(tutkimuskysymys 2). Ryhmét muodostettiin kahdeksan vaikutusluokan perusteella.
Analyyseissd kéytettiin maximum likelihood estimation —menetelmdda (MLE). Ryhmératkaisun
valinta perustui seuraaviin sopivuutta kuvaaviin indekseihin (Jung & Wickrama, 2008).
Ensimmaiseksi laskimme Sample Adjusted Bayesian Information Criterion (aBIC), Vuong-Lo-
Mendell-Rubin (VLMR) testin, Lo-Mendell-Rubin testin (LMR) ja Bootsrapped Likelihood
Ratio testin (BLRT). Ryhmadratkaisu on sitd parempi, mitd alhaisemmat aBIC-arvot ovat. VLMR,
LMR ja BLRT testeissd p < .05 osoittaa, ettd k ryhmératkaisu on riittdvd verrattuna k + 1
profiiliratkaisuun. Lisdksi ryhmératkaisua pidimme hyvénd, kun konvergenssi onnistui, entropia
oli korkea (vaihteluvéli =0-1) ja vdhintddn 1% tutkittavista oli yhdessd ryhmaéssd. Kolmas ja
tarkein kriteeri ryhmaératkaisun valitsemisessa oli, ettd ryhmératkaisu oli siséllollisesti
merkityksellinen. Ryhmien eroja luonnossa ulkoilun suhteen tarkastelimme yleistetyn lineaarisen

mallin (General Linear Model; GLM) avulla.

3.4.2. Interventiotutkimuksen tilastolliset analyysit

Vilittomid tunnetilojen ja psykologisen irrottautumisen muutoksia ajassa ja tutkimusryhmien
(LuoVi —ryhmi, itsendiset ulkoilijat ja kontrolliryhma) valilld tarkasteltiin GLM-analyysilla.
Jokaista viittd mittauskertaa (ennen interventiokertaa ja sen jédlkeen) késiteltiin erillisind
analyyseind. Vilittomidn psykologisen irrottautumisen analyyseissd taustamuuttujista iki,
ponnistelut ja palkkiot kontrolloitiin aluksi ja ei-merkitsevdt taustamuuttujat poistettiin
analyysistd yksitellen. Vilittdmien tunnetilojen muutosten analyyseissd taustamuuttujia ei

kontrolloitu. Analyysit toteutettiin IBM SPSS Statistics 24.0 —ohjelmalla.
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Ty6hyvinvoinnin ja tuottavuuden muutoksia ajassa ja tutkimusryhmien vililld kolmessa
mittausajankohdassa (alkumittaus, 1kk ja 6kk seurantamittaukset) tarkasteltiin hierarkkisen
lineaarisen mallin (HLM) avulla MPlus-ohjelmalla. Analyyseissd kaytettiin full information
maximum likelihood (FIML) —menetelmas, jossa sisédllytetddn kaikki kaytettédvissd olevat arvot
ja huomioidaan satunnaisesti puuttuvat arvot. Tutkittavia muuttujia olivat tyduupumus ja sen
osa-alueet (uupumusasteinen vdsymys, Kyynistyneisyys ja ammatillisen itsetunnon
heikkeneminen), tydon imu ja sen osa-alueet (tarmokkuus, omistautuminen, uppoutuminen) ja
psykologinen irrottautuminen sekd tuottavuus. Tutkimusryhmien ja ajan yhteisvaikutuksen
tarkastelu aloitettiin ilman kontrolloitavia taustamuuttujia. Jatkotarkasteluun wvalittiin ne
tutkittavat muuttujat, joissa tutkimusryhmien vélilld havaittiin tilastollisesti suuntaa antava tai
merkitsevd ero. Jatkotarkastelussa mukaan otettiin korrelaatiotarkastelun perusteella valitut
kontrolloitavat muuttujat. Taustamuuttujien kontrolloinnin jilkeen tutkimusryhmien vilisid eroja
tutkittavissa muuttujissa tarkasteltiin edelleen. Post hoc —testin perusteella arvioitiin, minka
suuntainen ja minkd tutkimusryhmien vélilld ero havaittiin. Ajan pédédvaikutuksen tarkastelu
suoritettiin ilman kontrolloitavia taustamuuttujia. Post hoc —testilld arvioitiin, minkd mittauksien

valilla muutos havaittiin.

3.4.3. Laadullinen analyysi tutkittavien kokemuksista LuoVi —ryhmaéssi

LuoVi -ryhmien ryhmékeskusteluissa esiin nousseiden kokemusten arviointiin kéytettiin
ryhmétapaamisten nauhoitettuja ja litteroituja loppukeskusteluita. Seitsemén erillisen LuoVi —
ryhmén viiden tapaamiskerran nauhoitetut loppukeskustelut litteroitiin, ja aineistosta etsittiin
toistuvia teemoja, joita kuvastavat sitaatiot koodattiin luokittain laadullisen aineiston késittelyyn
tarkoitetun Atlas.ti -ohjelman avulla. Siséllonanalyysi tehtiin sekd aineisto- (vaihe 1; Korpela &
Nieminen, 2017) etté teorialdhtdisesti (vaihe 2; Salonen ym., 2016; ks. myos Salonen ym., 2018).
Teorialdhtdisen analyysin avulla arvioitiin tutkittavien kokemuksia suhteessa erityisesti
omacehtoisissa luontokokemuksissa esiin nousseisiin koettuihin vaikutuksiin (elpyjat, tervehtyjat,
ristiriitaiset; Salonen & Kirves, 2016) sekd kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen (KOLU;

Salonen ym., 2016).
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3.4.4. Haastatteluiden laadullinen analyysi

Haastattelut toteutettiin puolistrukturoituina haastatteluina, joissa osa kysymyksistd oli sovittu
yhdessé kahden haastattelijan kanssa. Haastatteluita tekivéat kaksi tutkijaa, jotka ovat taustaltaan
eko- ja ympéristopsykologiaan erikoistuneita psykologeja. Haastattelun alussa tutkijat kuvailivat
tutkimushanketta ja haastattelun tavoitteita. Strukturoituja haastattelukysymyksid oli viisi: 1)
”Onko Sinulla tietoa tai kokemusta luonnon hyvinvointivaikutuksista ja luontoldhtoisistd
interventioista?”, 2) "Kaytdtkod luontoldhtdisid interventioita tydssédsi?”’, 3) "Mika tydssisi tukee
luontoldhtdisten interventioiden kéytettdvyyttd?”, 4)”Mikd  tydssdsi estdd  luontoldhtdisten
interventioiden kidytettdvyyttd?” ja 5) "Mité tarvitset, ettd ottaisit luontoldhtoisid menetelmid
kayttoon jatkossa?”.

Haastattelut nauhoitettiin ja litteroitiin. Haastattelijat kdvivét ldpi haastatteluaineistoa
erikseen ja tarkastelivat aineistossa toistuvia teemoja, jotka he jakoivat itsendisesti
teemaluokkiin. Sisdllonanalyysi tehtiin aineistolédhtoisesti. Tamén jilkeen haastattelijat
keskustelivat tunnistamistaan teemojen ala- ja yldluokista. He paityivét yhdessd 12 alaluokkaan,
jotka muodostivat kolme yldluokkaa (ks. taulukko 19). Témin jidlkeen haastatteluiden sitaatit

koodattiin luokittain laadullisen aineiston kisittelyyn tarkoitetun Atlas.ti —ohjelman avulla.
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4. TULOKSET

4.1. Kartoittavan kyselyn tulokset

4.1.1. Kuvailevat tulokset

Taulukossa 3 on esitetty tydhyvinvoinnin ja tuottavuuden muuttujien yhteydet taustamuuttujiin.
Korkeampi tyon imu ja sen osa-alueet, korkeampi psykologinen irrottautuminen ja tuottavuus
olivat yhteydessd matalampaan tyouupumukseen. Korkeampi tyonimu ja sen osa-alueet olivat
yhteydessd korkeampaan tuottavuuteen. Taustamuuttujista matalammat ponnistelut ja
korkeammat palkkiot olivat yhteydessd matalampaan tySuupumukseen ja sen osa-alueisiin.
Korkeammat palkkiot olivat yhteydessd korkeampaan tyon imuun ja sen osa-alueisiin.
Matalammat ponnistelut olivat yhteydessd korkeampaan tyonimuun, tarmokkuuteen ja
omistautumiseen. Naiset raportoivat miehid matalampaa tyonimua ja sen osa-alueita. Nuoremmat
raportoivat enemmédn psykologista irrottautumista. Matalammat ponnistelut ja korkeammat
palkkiot olivat yhteydessd korkeampaan psykologiseen irrottautumiseen ja tuottavuuteen.
Esimiestehtdvissd toimivat raportoivat enemmain ponnisteluita, mutta myods enemmén tyonimua
ja palkkioita. Miehet toimivat naisia useammin esimiestehtivissa.

Taulukossa 4 on esitetty luonnossa ulkoilua kuvaavien muuttujien yhteydet
tyohyvinvoinnin ja tuottavuuden muuttujiin. Useammat luontokdynnit kesélld ja talvella olivat
yhteydessd korkeampaan tyon imuun ja sen osa-alueisiin. Pidemmaét luontokdynnit talvella olivat
yhteydessd korkeampaan tyon imuun ja erityisesti tarmokkuuteen seki tuottavuuteen. Pidemmét

luontokdynnit kesdlld olivat yhteydessé ainoastaan korkeampaan tuottavuuteen.
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4.1.2. Luontokiyntien yhteydet tyohyvinvointiin ja tuottavuuteen

Taulukoissa 5 — 8 on esitetty lineaarisen regressioanalyysin tulokset taustamuuttujien ja luontokdynnin
useuden seki keston yhteyksistd tyohyvinvointiin ja tuottavuuteen. Luontokéynnit (useus ja kesto) eivét
olleet yhteydessé tyouupumukseen eikd sen osa-alueisiin. Taustamuuttujista korkeammat ponnistelut ja
matalammat palkkiot olivat yhteydessd korkeampaan tyduupumukseen ja sen osa-alueisiin
(uupumusasteinen védsymys ja kyynistyneisyys) (taulukko 5). Miehilld havaittiin naisia enemmén
ammatillisen itsetunnon heikentymistd. Useammat ja kestoltaan pidemmét luontokdynnit havaittiin
olevan yhteydessd korkeampaan tyon imuun ja sen osa-alueisiin (taulukko 6). Lisdksi korkeammat
palkkiot olivat yhteydessd korkeampaan tydn imuun ja miehet raportoivat korkeampaa tyén imua kuin
naiset. Miehilld tyon imu ja sen osa-alueet havaittiin olevan naisia korkeampaa. Luontokdynnit (useus
ja kesto) eivdt olleet yhteydessd psykologiseen irrottautumiseen (taulukko 7). Taustamuuttujista
nuorempi iké, ei esimiestehtdvissd toiminen, matalammat ponnistelut ja korkeammat palkkiot olivat
yhteydessd korkeampaan psykologiseen irrottautumiseen. Pidempi luontokdynnin kesto oli yhteydessé
korkeampaan tuottavuuteen (taulukko 8). Lisdksi matalammat ponnistelut ja korkeammat palkkiot
selittivdt korkeampaa tuottavuutta. Edelld mainittuja tuloksia tarkastellessa ja johtopddtoksid tehdessa
on otettava huomioon, ettd standardoidut beta-kertoimet ovat kohtuullisen pienid, mutta ison otoskoon

vuoksi tulokset ovat tilastollisesti merkitsevia.
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Taulukko 7. Lineaarisen regressioanalyysin tulokset: taustamuuttujien yhteydet psykologiseen

irrottautumiseen
Muuttujat b Adj. R*(R?)
A1 (1%
Ika -.08*
Esimiestehtivit! -.10%*
Ponnistelut - 26%**
Palkkiot .09*

*p<.05, ** p<.01, *** p < .001; ! = Esimiestehtivit (1 = ei, 2 = kylld); 8 = standardoitu regressiokerroin

Taulukko 8. Lineaarisen regressioanalyysin tulokset: taustamuuttujien ja luontokdynnin keston

yhteydet tuottavuuteen

Muuttujat B AR?>  Adj.R*(R?) AF

1. Askel 02 11(11) 17.30%**
Ponnistelut - 10%*

Palkkiot D7k

2. Askel

Luontokéynnin kesto 4k

*p <.05, ** p < .01, *¥** p < .001; p = standardoitu regressiokerroin mallin viimeiseltd askeleelta, AR? =
méérityskerroin R? muutokselle, kun kaikki askeleen muuttujat on otettu mukaan, AF = F kertoimen muutos
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4.1.3. Koetut luonnossa ulkoilun vaikutukset tyohyvinvointiin

Tutkittavien vastaukset avoimeen kysymykseen luonnossa ulkoilun koetuista vaikutuksista

hyvinvointiin tydssd luokiteltiin lopulliseen kahdeksaan luokkaan (prosenttiosuus kaikista

maininnoista): luonto voimavarana (32.2%), palautuminen (23.8%), kognitiiviset hyddyt

(17.9%), fyysiset hyodyt (12.3%), suuri merkitys (5.1%), luonto paikkana (4.4%), tasapainoa

eldmédin (2.8%), ei vaikutusta ja neutraali (2%). Luonnon vaikutusluokat on esitelty taulukossa 9,

jossa kuvataan luokkien prosenttiosuudet ja sisdllot (ks. Isotalo & Junttila, 2017).

Taulukko 9. Luonnon vaikutusluokkien maiirit, prosenttiosuudet kaikista maininnoista ja

siséltokuvaukset.

Luokka N=1563 % Kuvaus

1. Hyvinvointi 503 32 Yksilon voimavarat lisddntyvit: esim. virkistyminen,
voimavarojen lisddntyminen, jaksamisen paraneminen ja
iloisuus.

2. Palautuminen 372 24 Yksilon voimavarat palautuvat rasitusta edeltidneelle
tasolle: rentoutuminen, stressin vdheneminen, elpyminen
sekd jannityksen purkautuminen.

3. Kognitiiviset hyodyt 280 18 Lahtokohtana kognitiiviset prosessit: ajatusten
nollaaminen ja pysdyttiminen, irrottautuminen tydsta,
idearikkaus, ongelmanratkaisukyvyn paraneminen.

4. Fyysiset hyodyt 192 12 Fyysisen terveyden edistdminen: kuntoilu, urheilu,
unenlaatu ja ruokahalun paraneminen.

5. Suuri merkitys 73 5 Luonto osana eldmééd: luonto koettiin tirkedksi ja
merkitykselliseksi, ilman luontoa ei voi elaa.

6. Luonto paikkana 68 4  Luonnon katseleminen, luonto elementtind, ilman ja
luonnon puhtaus ja siisteys.

7. Tasapainoa eliméddn 44 3 Luonto koettiin vastapainoksi tydlle ja kiireelle sekd
tasapainottavaksi elementiksi.

8. Neutraali tai ei 21 2 Luonto ei liity milldédn tavalla tyohon tai tyShyvinvointiin.

vaikutusta

Myos vastaukset, joissa ei osattu vastata kysymykseen tai
luonnon vaikutusta ty6hon ei oltu ajateltu.
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LCA-analyysi tunnisti kolmen ryhmin mallin parhaimmaksi ryhmaératkaisuksi (taulukko
10): Hyvinvoinnin edistiminen (ryhmi 1; n = 367; 50%), Luonto eldméntapana (ryhmé 2; n =
75; 10%) ja Elpyminen luonnossa (ryhma 3; n = 290; 40%). Tutkittavat, jotka kokivat luonnossa
ulkoilun edistdvdn hyvinvointia (ryhmi 1), kuvailivat monia hyvinvoinnin ja voimavarojen
lisdéntymiseen liittyvid kokemuksia. He raportoivat myds palautumista sekd kognitiivisia ja
fyysisid hyotyjd. Kaikki ne tutkittavat, joille luonto oli osa eldméntapaa (ryhma 2), mainitsivat
luonnossa ulkoilulla olevan suuri merkitys eldmille ja tdmén liséksi kuvasivat muita hyotyjé,
kuten hyvinvoinnin edistdmistd, palautumista sekd kognitiivisia ja fyysisid hyotyjd. Tutkittavat,
jotka kokivat elpyvéan luonnossa (ryhmi 3), mainitsivat erityisesti tyostd palautumiseen liittyvid
vaikutuksia sekd saavansa ulkoilusta my0s kognitiivisia ja fyysisid hyotyjd. Téssd ryhmaéssd
olivat myds ne tutkittavat, jotka kokivat, ettd luonnossa ulkoilulla ei ole merkittdvdd vaikutusta

tyohyvinvointiin.

Taulukko 10. Profiiliratkaisut ja  sopivuusindeksit koetuista luonnon  vaikutuksista

tyohyvinvointiin

Ryhmien Log- aBIC VLMR LMR BLRT Entropy  Ryhmien koot
maard Likelihood p-arvo p-arvo  p-arvo n (%)

2 ~3347.03 630694 000 .000 .000 0.98 387 (53%)
345 (47%)

3 -3316.79  6804.61 843 845 .000 1.00 367 (50%)
75 (10%)
290 (40%)

4 -3287.87  6804.91 763 763 .000 .99 18 (3%)
367 (50%)
75 (10%)
271 (37%)

5 13267.52 682236 .20 20 .000 84 344 (47%)
144 (20%)
74 (10%)
30 (4%)
140 (19%)

6 324620  6837.86  .000 .000 .000 856 346 (47%)
138 (19%)
74 (10%)
18 (2%)
14 (2%)
142 (19%)
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Taulukossa 11 on esitetty GLM-analyysin ja Bonferronin parivertailun tulokset luonnon

koettujen vaikutusten perusteella muodostettujen ryhmien yhteyksistd luonnossa ulkoilun

useuteen sekd kestoon kesi- ja talviaikaan. Tutkittavat, joilla luonto on eldmintapa (ryhmai 2),

kaviviat useammin luonto- ja viheralueilla kesdaikaan ja viettivit sielldi myos pidempid aikoja

kuin muut tutkittavat (ryhmét 1 ja 3). Talviaikaan he myds kdvivit luonnossa useammin kuin ne

tutkittavat, jotka kuvasivat pddasiassa elpymiseen liittyvid vaikutuksia (ryhmé 3). Elpymisen

vaikutuksia kuvaavien tutkittavien (ryhmi 3) luontokdynnit kesd- ja talviaikaan olivat muiden

luontokdyntejd lyhyempid (ryhmét 1 ja 2).

Taulukko 11. Luonnon koettujen vaikutusten perusteella muodostettujen ryhmien yhteydet

luonnossa ulkoilun useuteen ja kestoon (keséll4 ja talvella)

Luonnossa ulkoilun Ryhma 1 Ryhmai 2 Ryhma 3 F-arvo Bonferronin
muuttuja ka (kh) ka (kh) ka (kh) parivertailu®
1. Luontokédynnin 593 (1.15)  6.29 (.91) 5.92 (1.31) 3.26%* 2>1,3
useus kesalld (1-7)

2. Luontokdynnin 5.18 (1.45) 5.59(1.20) 5.04 (1.65) 2.96* 2>3
useus talvella (1-7)

3. Luontokdynnin 4.06 (1.07) 4.42(1.19) 3.81(1.20) 9.34%** 2>1,3
kesto kesalla (1-6) >3

4. Luontokdynnin 3.45(1.02)  3.52(.95) 3.16 (1.08) 7.37%H* 1,2>3

kesto talvella (1-6)

A = Ryhmé (Ryhmi 1 = Hyvinvoinnin edistdminen, Ryhmi 2 = Luonto eliméntapana, Ryhmi 3 = Elpyminen

luonnossa); * p < .05, *** p <.001
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4.2. LuoVi —intervention vilittomit yhteydet psykologiseen irrottautumiseen ja

tunnetiloihin

4.2.1. Psykologisen irrottautumisen muutokset tutkimusryhmissi

Vilittomidn psykologisen irrottautumisen muutoksia ajassa ja tutkimusryhmien valilla
tarkasteltiin GLM-analyysilld (ks. myos Maittd & Virén, 2018). Vilittdmén psykologisen
irrottautumisen keskiarvot, keskihajonnat ja mallin tulokset on esitetty taulukossa 12.
Tutkimusryhmien muutoskeskiarvot (interventiokerran jélkeen mittaus — ennen mittaus) on
esitetty kuviossa 4. Psykologinen irrottautuminen lisddntyi merkitsevisti jokaisella viidelld
mittauskerralla. Ajan ja tutkimusryhmédn yhdysvaikutuksia tarkastelemalla toisella ja
kolmannella mittauskerralla tutkimusryhmien vililld havaittiin tilastollisesti merkitsevid eroja
psykologisen irrottautumisen muutoksissa. Toisella mittauskerralla LuoVi -—ryhmén
psykologinen irrottautuminen lisddntyi merkitseviasti enemmén kuin kahdella muulla
tutkimusryhmailld. Kolmannella mittauskerralla LuoVi —ryhmén psykologinen irrottautuminen
lisddntyi merkitsevésti enemméin kuin kontrolliryhmaélld. Tamén lisdksi havaittiin, ettd LuoVi —
ryhmin vilittomédn psykologisen irrottautumisen ldhtdtaso oli sekd toisella ettd kolmannella
mittauskerralla matalin, mutta se nousi jalkimittauksessa korkeimmaksi (kuvio 5 ja 6).
Kolmannella mittauskerralla kontrolliryhmén ldhtotaso oli korkein, mutta jalkimittauksessa se oli
matalin. Taustamuuttujien kontrolloinnilla ei havaittu olevan tilastollisesti merkitsevdd yhteytta

valittdmiin muutoksiin millddn mittauskerralla.
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Taulukko 12. Vilittdémén psykologisen irrottautumisen muutos ajassa ja tutkimusryhmien vililla

Psykologinen Mittaus A) B) © Aika Aika*TR Ryhmévertailu
irrottautuminen LuoVi  Itsendiset  Kontrolli
(n=59) ulkoilijat (n=27)
(n=35)
ka (kh) F F
(dft1, df2) (df1, df2)
1. kerta 39.17*** 38 -
(1,91) (2,91)
Ennen 3.02 2.47 2.63
(1.42) (1.11) (1.42)
Jalkeen 4.16 3.65 3.44
(.99) (1.11) (1.42)
2. kerta 87.41*** 9 (9*** A>B,C
(1, 95) (2,95)
Ennen 2.27 2.65 3.00
(1.01) (1.39) (1.34)
Jalkeen 422 3.51 3.62
77 (1.44) (1.43)
3. kerta 66.64*** 3 63* A>C
(1, 90) (2, 90)
Ennen 2.47 2.65 291
(1.18) (1.33) (1.38)
Jalkeen 4.09 3.85 3.68
(1.04) (1.29) (1.43)
4. kerta 52.30*%*%* g7 -
(1, 86) (2, 86)
Ennen 3.00 2.64 2.67
(1.23) (1.35) (1.44)
Jalkeen 3.93 3.84 4.08
(1.08) (1.46) (1.22)
5. kerta 60.19*** 227 -
(1,83) (2,83)
Ennen 2.98 2.79 3.17

(129) (135  (1.52)

Jilkeen 4.41 3.96 3.81
(.74) (127)  (1.40)

*p < 0.05, ***p<0.001; ka = keskiarvo, kh = keskihajonta, vv = vaihteluvili, TR = tutkimusryhma
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2,5
1,96
2
1,67
1,42 1,44
LS — B LuoVi -ryhmi
1,14 L7
0,88 ~ 0,89 Oltsendiset ulkoilijat
: 0.8 0,71 .
’ ’ @ Kontrolliryhmé

0,5

0

1. Kerta 2. Kerta 3. Kerta 4. Kerta 5. Kerta

Kuvio 4. Vilittdmin psykologisen irrottautumisen muutoskeskiarvot (jdlkeen — ennen mittaus)
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Kuvio 5. Tutkimusryhmien vilittdémén psykologisen irrottautumisen taso ennen ja jilkeen —
mittauksissa (2. kerta)
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Kuvio 6. Tutkimusryhmien vilittdémén psykologisen irrottautumisen taso ennen ja jilkeen —

mittauksissa (3. kerta)
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4.2.2. Tunnetilojen muutokset tutkimusryhmissi

Taulukossa 13 on esitetty tutkimusryhmittiin tunnetilojen keskiarvot ja keskihajonnat jokaisella
LuoVi-ryhmén tapaamisten kanssa samanaikaisesti toteutetulla ennen ja jdlkeen mittauskerralla.
Keskiarvoista ndhdédédn, ettd LuoVi —ryhmadlld ja itsendisilld ulkoilijoilla myOnteiset tunteet
vahvistuvat ja kielteiset tunteet viahenevit jokaisella mittauskerralla.

Taulukossa 14 ja 15 on esitetty GLM-analyysin tulokset vilittdmistd myonteisten ja
kielteisten tunnetilojen muutoksista ajassa sekd tutkimusryhmien vélilld jokaisella
mittauskerralla. Ajan péédvaikutusten tuloksista ndhdédédn, ettd kaikissa tunnetiloissa tapahtui
tilastollisesti merkitsevdd muutosta ldhes jokaisella mittauskerralla: myonteiset tunteet
lisddntyivdt ja kielteiset tunteet védhenivét. Ainoastaan valppaudessa ei ollut tilastollisesti
merkitsevdd muutosta ensimmadiselld mittauskerralla. Taulukosta 14 nidhdddn, ettdi myonteisista
tunteista iloisuus lisddntyi LuoVi —ryhmaélla ja itsenéisilla ulkoilijoilla kontrolliryhmda enemmén
ensimmadiselld, toisella, kolmannella ja viidennelld kerralla. Itsendisilld ulkoilijoilla
innostuneisuus lisddntyi toisella kerralla ja LuoVi —ryhmilld sekd itsendisilld ulkoilijoilla
viidennelld kerralla kontrolliryhmdd enemmén. Valppaus lisdéntyi itsendisilld ulkoilijoilla
kolmannella kerralla ja LuoVi —ryhméllé viidennellé kerralla kontrolliryhmii enemmaén (suuntaa
antava ero). Taulukosta 15 ndhdédn, ettd kielteisistd tunteista ahdistuneisuus laski ensimmaisella
kerralla LuoVi —ryhmélla ja itsendisilla ulkoilijoilla kontrolliryhméid enemmaén. Hermostuneisuus
laski ensimmadiselld ja kolmannella kerralla LuoVi —ryhmélld suuntaa antavasti ja itsenéisilla
ulkoilijoilla merkitsevésti kontrolliryhmidd enemmén. Toisella kerralla LuoVi -—ryhmén
hermostuneisuus laski kontrolliryhmaa merkitsevdsti enemman. Lisdksi drtyneisyys laski LuoVi
—ryhmilld merkitsevésti ja itsendisilld ulkoilijoilla suuntaa-antavasti kontrolliryhméd enemmaén
toisella kerralla. Viidennelld kerralla sekd LuoVi —ryhmén ettd itsendisten ulkoilijoiden
artyneisyys laski kontrolliryhmdd suuntaa antavasti enemmin. Kuvioissa 7 — 12 on esitetty

tunnetilojen muutoskeskiarvot (jilkeen — ennen mittaus) jokaisella viidelld mittauskerralla.



(18)z91  (s8)sL1 (6L)891 (oo  (wL)sst (opesr  06) 1T (160981  (0L) 191 (1L)6L'T (—1) 1hukyry
FL)soe 960 (98)80¢  (9L)e8T  (we)LTe  (69)00¢  (g6)61c  (be)ore  (IL)vre  (SL) g€ ($—1) mumsouuy
oDzt (s8)L81  (69)891  (z6)es81T  (09)sv'T  (8S) 19T (169981 (001 00T  (69)L91T  (09) €91  (S—1) numsowoy

(LLyore (@8HLre (@ore (SL)voe  (e8)Lze  ()ere  (sL)sye (18)8¢e (86D 6€c (LL)TrE ($—1) sedjep
(180 .81 (€6000C  We)ee'r  (16)961  (S6)+91  (88)96'1T  (L6)s6T  (g8)01T  (LL) LT (I8) L] ($—1) munisipyy
98)¢ce  (Te)Lre U)vbe  WL)zre  (98)sse  (1L)s9¢  (8)Lse  (18)8y'e  (0L)19¢  (€L)bL€ (1) uaurofg
BWYAII[[OIIUOY
(a)8e1r 6 voc (8 9s1 (scDvece  (sL)sy'r (Lonece  @Lev'r  (Le)8rc  (18)cs'T (€01 01T ($-1) Yukiry

(donDegye GonDwe Wwe)ere Gwonzer (8L)LYE (601D zeT (6L 1Le  (€6) 16T  (s8) e (68)01°¢ (s—1) mnumsouuy
(@)vs1t (ronsoc  (@Hos1 Grpeee (o) vr't (oDyoz  (€2)€91 (so0D9ze  (#8) 19T (09) €91  (S—1) Mumsowtioy

(z8)¢9¢ (s8)sze  (06)89¢ (101)88C (T6)L9e (98)88C  (WL)ev'e (s6)v6ec  (89)sye  (v6) LTE (6—1) sedrep
(88)8s'1 (1o Lrc  (s9)cs 1 (oot  (sL)ost  (8e)80T  (wL)ist  (e)zic  (Tr)sst (ze)ore (S-1) munmsipyy
(88)t6'c (L6)zeT (g6)88%¢  (86)+v0'e  (L6)68¢c  (08)80¢ (8L)16E  (b6)coe  (16)06¢  (L8)LI'E ($—1) uaurofg
yelijroy|n Jos1guas)y
(6v)vT1  (06)881  (sL)ev'1  (€8)¢€8T  (65)6T1  (66)¢€6T  (0s) LT (c0m)coc  (zs)sT1  (L8) 981 ($—1) 1ukpry

(€8)89¢  (bL)ooe (@) vye (6)c6c  (V6)ore (comeer  (6)9se  (s6)60¢  (18)LLe  (SL)I¥€E ($—1) mumsouuy
(rsvez1 8861 (L)ist  e)srz st 88)voc  Or)ez1 Orpore  #9)ec1  (L8) 78T  (S—1) INUNSOULISH

06)9rc (@8 zoe (8)zee (690 8 Lve  (6L)e0c  (16)gge  (L8)zoe  (SL)19¢  (8L)6T'€ ($—1) sed[ep
L9 vs 1 (L8)soz  (88)8L1  (88)s1tz  (ss)1s1  (68)0TzT  (oL)ost1  (66)v1'c  (0s)6TT  (LL)T6T (s—1) mumsipyy
(€8D06¢ (18)oze (€6789¢ (c6)zre  (g6)8L¢ (L6 Log (6L)L8€ (o) 68T  (L)ge's  (0L) €€ ($—1) uauro[g
puyAI- 1AON]
(y) ey (ey) ey (y) ey (y) ey (y) ey
ud[ef uouuyg uad[ef usuuyg U usuuyg U8 uouuyg ud[ef uouuyg
(98 =N) (68 =N) (€6=N) (L6=N) (S6=N)
©)ISY °§ R ISV BJIOY °¢ B T BUIOY ' [ e .:E:Edosq: L

By[eLIdYSnenIw eyjastexol (y) yeuuoleyysoy el () 10AIer{say udfo[ouuny "¢ oxp[nne],

(4%



BUIyAIIjonuoy] = D ‘Jelijioyn josieuas)] = g ‘ewyki- inonT =y (0] > d) eaeiue eRIUNNS BSOSI[[OISEIN =, ‘100" > d sexes TO > d wxe ‘SO" > d 4

0>4dV | (€80 x97¢ | (€81 xxx09'6T - (€87 0T | (€8°D) xxx¥9°6T - (€8T T1'T | (€8°T) sxx167T | B 'S

- 98D vL | (98°1) %xxSTST -1 98D 0rT | (98°T) wsx [TSI 0>4d°V (98°7) %69°€ | (98°T) 44xE1°8T | MY ¥

-1 68T LLT | (68°T) xxx€0°0€ -1 06D €T | (06°T) wxx IV'TH - (060 109°T | (06°T) #xL1°0E | ©H €

0>dV | (56090t | (S6'T) «xx960€ - B6D8LT | (P6°T) #xx£9°9T o>V (F6°T) «bLty | (F6°1) sexxL99€ | BMOY T

-1 @D60T | (TED) «xx€90T 0>9d°V | (T6'0) «+0F'L | (TO'T) suex¥L'LT 0>4d°V (T6°7) x6S°€ (T6'D) «x16'8 | MY ']
(@p1Ip) (T@p‘13p) (@p1Ip) (@p1Ip) (@p1IpP) (@p‘13p)
NJIeLIOABWYAY o A | N[repeApyAY o A | njreseApuyAy A A
BUIYAISNUD)IN [ 4 BV eIy BUIYAISNUD)N L4 BV eIy BUIYAISIUIIN [ 4BV 2147

sAAsroukiry SnNSIUNISIPYY SNNSIQUNISOWIOH | SNERTIA

B[[I[eA UdruyAIsnwpn) el essele eisisyjoinnur gISToNI[eA udfo[nauun) ud)sIa)ary Jsy0[n) UISAA[euR-N'TO G oXn[ne,

BUIYAI[[ONUOY] = D “Jell[IoN[n 12s1guas)] = g ‘BWYAI- IAONT = ¥ *(0[" > d) earjue eepunns Nsasifjoise[) =, ‘[00" > d yux 10" > d 44 ‘60" > d 4

D<v | (€80 ,£5C (€8°T) 00t 0<dV | (T8 «0LY | (T81) sasb LI D<dV | (€87 «x089 | (€8°T) sxxS'LS | BMON G

- (987),8S°T | (98°D) sxx16F1 -1 (93D €8'T | (98°T) ##4T6'ST - (98°0) 51 | (98°T) %xx01°0€ | BHY ¥

o<d | 067, 0LT| (061) sxx9b81 -1 (68T 08T | (68°1) wxxSEIT D<dV | (687 sxxtt’ 0T | (68°T) s#x01FE | €M "€

-1 (6D Y01 (S6°T) %x€L°0T D<d| ($6°7) 0S¢ (S6'T) wxxLlTTT 0<dV | (#6D x189 | (F6°T) #xx91°9S | BN T

-1 @D YT (T6'D 691 - (60 8L (T6'1) %269 D<dV | (T6'D) %0001 | (TE'T) xxxE€STT | BN ']
(@p “13p) (@p 1IP) (TP “13p) (@p “1Ip) (@p'1Ip) (@p'1Ip)
NJIeLRARIYAY A A | njrepeApmyLy A A | NJrepeApmyAY A A
BUIYAISIUTIN [ 4 BTV 12147 BUYAISOWD)N 4 BV 2147 BUIYAISNWTIN [, BV ey

sneddep snnsraunjsouu] sSnnsIof[ | SnenIN

B[[I[eA udrwyAisnwpny el essefe gisisyjoinnur gIstwonIfeA usdlonauun) ud)siauoAw 390N} uIsAA[eue-|\ 10 1 oxpnne],

194



44

1,1 0,98 1

» o8 0,88 - 0,85 0.79

- N ot 0,71

. B LuoVi-ryhmi

- 0,33 619 Oltsendiset ulkoilijat
h HOJ() —I B Kontrolliryhma

-0,1 :| =
-0,09

-0,3 -0,2
1. Kerta 2. Kerta 3. Kerta 4. Kerta 5. Kerta
Kuvio 7. Iloisuuden muutoskeskiarvot (jalkeen — ennen mittaus) eri tutkimusryhmissd viidelld
mittauskerralla
1,1
0,9
0,76 077 0,71 0,71
07 0,68
0,51
0,47 0,47 Cevhm
0,5 037 033 W LuoVi -ryhmi
0.3 — 0,24 0,25 Oltsendiset ulkoilijat
0,07 ’ _‘ @ Kontrolliryhma
0,1 : F—l
)
0.1 -0,05
-0,3
1. Kerta 2. Kerta 3. Kerta 4. Kerta 5. Kerta
Kuvio 8. Innostuneisuuden muutoskeskiarvot (jilkeen — ennen mittaus) eri tutkimusryhmissi
viidelld mittauskerralla
1,1
0.9 081 0,75
0,7
0,53
0,5 0,38 0,44 B LuoVi -ryhmi
0,32 0,31 0,29 0,38
03 Oltsendiset ulkoilijat
’ 0,17 0,16 0,18 0,17 . )
0.1 h —I @ Kontrolliryhma
=
-0,1
-0,07 H4
03 -0,
1. Kerta 2. Kerta 3. Kerta 4. Kerta 5. Kerta
Kuvio 9. Valppauden muutoskeskiarvot (jilkeen — ennen mittaus) eri tutkimusryhmissd viidelld

mittauskerralla



45

0,2

0,07
0 =
0.2 W LuoVi-ryhmé
-0,21 0,21
-0,4 Oltsendiset ulkoilijat
-0,36 20,43 ,
06 053 0,37 2051 B Kontrolliryhma
’ 0.6 -0,58 -0,58
0.8 -0,65 -0,65 0,69 0,67
-1
1. Kerta 2. Kerta 3. Kerta 4. Kerta 5. Kerta
Kuvio 10. Ahdistuneisuuden muutoskeskiarvot (jdlkeen — ennen mittaus) eri tutkimusryhmissi
viidella mittauskerralla
0,2 0,13

0 N
0,2 . .
-0,16 0,18 -0,13 0,19 MLuoVi-ryhmi
-0,4 O Itsendiset ulkoilijat
0.6 046 054 @ Kontrolliryhmé
20,53 062 062 0,63 06
0 0,65 -0,75
1 -0,86
1. Kerta 2. Kerta 3. Kerta 4. Kerta 5. Kerta
Kuvio 11. Hermostuneisuuden muutoskeskiarvot (jilkeen — ennen mittaus) eri tutkimusryhmissi
viidelld mittauskerralla
0,2
0
-0,2 -0,13 -0,11 J 0,14 B LuoVi-ryhmi
- 0,29 o .
0,4 034 038 DItseniiset ulkoilijat
-0.6 @ Kontrolliryhmé
) -0,6 -0,64 -0,63
0,8 0,66 07g 068 -0.67 0,67
’ -0,81
-1
1. Kerta 2. Kerta 3. Kerta 4. Kerta 5. Kerta
Kuvio 12. Artyneisyyden muutoskeskiarvot (jilkeen — ennen mittaus) eri tutkimusryhmissé viidelld

mittauskerralla



46

4.3. LuoVi-ryhmiin tutkittavien kokemukset ja niiden vertailu omaehtoisiin

luontokokemuksiin

Luovi —ryhmien nauhoitetuista ja litteroiduista loppukeskusteluista esiin nousseet luokat
muodostuivat aineistoléhtoisesti (vaihe 1; Korpela & Nieminen, 2017) ja luokkia verrattiin
teorialdhtoisesti aiempiin tutkimuksiin (vaihe 2; Salonen & Kirves, 2016; Salonen ym., 2016; ks.
my0s Salonen ym., 2018). Luokat sisdlsivdt yhteensd 1229 mainintaa. Krippendorffin alfa-
kerroin oli .88, hyvén reliabiliteetin rajan ollessa yleensd noin .80 (de Swert, 2012).

Vaiheessa 1 tunnistettuja aineistoldhtoisid luokkia verrattiin  kokonaisvaltaisen
luontokokemuksen (KOLU) ulottuvuuksiin  (Salonen, ym., 2016) ja omaehtoisiin
luontokokemusryhmiin (Salonen & Kirves, 2016). Teorialdhtoisen analyysin perusteella
nimettiin pailuokat. Teoreettisessa vertailussa tunnistettiin myds uusia LuoVi-ryhméén liittyvia
kokemuksia (Luonnosta Virtaa —ryhmén erityispiirteet ja sosiaalisuuden merkitys), joita ei tullut
esille aikaisemmissa omaehtoisiin luontokokemuksiin liittyvéssd tutkimuksessa. LuoVi —
ryhmédin osallistuneiden kokemukset ja prosenttiosuudet koko aineistosta aineistoldhtdisessi
analyysisséd (vaihe 1) ja padluokat teorialédhtdisessd analyysissd (vaihe 2) on esitetty taulukossa

16.
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Taulukko 16. Aineistoldhtdinen ja teorialdhtdinen luokittelu LuoVi -ryhmén tutkittavien
luontokokemuksista.

Luokat aineistolédhtdisessd analyysissd (vaihe 1) Pédluokat teorialédhtoisessd analyysissd (vaihe 2)

(mainintojen lukumairé;
prosenttiosuus koko aineistosta)

Liasnédolon kokemukset (159; 31.7%) Hyvdksyvi ldsndolo ja luontoyhteys vastaavat
KOLU-ulottuvuuksia. Lisdksi tunnistettiin uusia
hyviksyntéén liittyvid kokemuksia
mielikuvituksellisuudesta ja leikkisyydesta.

Luonnon hyvinvointivaikutukset (104; 20.7%)  Elpyminen ja tervehtyminen vastaavat omaehtoisia
luontokokemuksen ryhmié elpymisestd ja
tervehtymisestd. Liséksi tunnistettiin uusi kokemus
elpymiseen ja tervehtymiseen liittyvista
tiedostamisesta.

Ympaéristosuhteen piirteet (88; 17.6%) Ympdristosuhteen piirteet vastaavat KOLU -
ulottuvuuksiin liittyvid kokemuksia
ympéristosuhteen ominaisuuksista (myos

tilantuntu).
Kokemukset interventiosta Luonnosta Virtaa —ryhmdn erityispiirteet (uusi
ja sen menetelmistd (75; 15.2%) padluokka)
Sosiaalisuuden merkitys (41; 8.0%) Sosiaalisuuden merkitys (uusi padluokka)
Ristiriitaiset kokemukset (34; 6.8%) Kielteiset kokemukset vastaavat KOLU-

ulottuvuuksiin ja omaehtoisiin luontokokemuksiin
liittyvid umpikujan ja ristiriitaisuuden kokemuksia.

4.3.1. Hyviksyva ldsnéolo ja luontoyhteys

LuoVi -ryhmédidn osallistujien kokemuksissa havaittiin luonnon vélitontd, emotionaalista
aistimista ja ldsndoloa, jossa oli hyvdksymisen ja sallivuuden piirteitd itsed kohtaan.
Aineistoldhtdisen analyysin ldsndolon kokemukset —luokka sisdlsi samankaltaisia kuvauksia kuin

hyviéksyvé lasndolo —ulottuvuus KOLU:ssa (Salonen ym., 2016):

“Ja sit lisdks md oon kokenu sen hyviks ettd, et on niin ku voinu oikeesti sillai olla, et on

ollu sillai niin ku sallivaa ja kuuntelevaa se olo siind. Et tds luonnos ei tarvii tehdd jotain
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kovasti, jotain tiettyd tehtdvdd vaan siel on ollu sellanen niin ku pehmee vapaus. Et se on

ollu tosi hyva.”

"Tuli jaettua juurikin semmoisia asioita niinku sen luonnon kautta, mikd oli sit ehkd
molemmilla vihdn samankaltaisia keskenerdisyyksid omassa eldmdssd. Ja toisaalta sit et
myoskin sitd kun tossa katteltiin ohimenevdd kiirettd ja liikennettd niin sitd semmosta
pysahtymisen ja sallimisen tunnetta sillee ettd, ettd niitd asioita voikin olla kesken eikd

>

niitd tartte koko ajan kiiruhtaa aina kdymddnkddn lapi.’

Myo6s moniaistisuus ilmeni tutkittavien kuvauksissa samaan tapaan kuin aikaisemmissa
tutkimuksissa (Salonen, ym., 2016). Toisin sanoen moniaistisuus ndkyi erilaisina kokemisen

tapoina havaita luontoa eri aisteilla, esimerkiksi tuntoaistia kdyttéen:

”...sammalta, tdd on pehmed. Me toivotaan ettd te kosketatte tuota ja tunnette sen
sammalen pehmeyden ja miten se on kiinnittyny tuohon kallioon ni se on jotenki niin

’

sielld omassa paikassaan.’

Erilaiset aistimisen tavat myds vaikuttivat tutkittavien ndkokulmiin ja ajatuksiin:

”Oli ihana ku tuolla oli sit semmonen muhkurapuu, tuolla. Niin sit todettiin, et jes, ei sitd
oo ees aatellut tollasta...sit ku vddnsi tin sadehupun tdillee ndin, niin ndki vaan niinku
siihen ldhemmds. Ja niinku siin olikin ndtti kivikko. Niin tota, se oli siind aika kdtevdd, et
sd voit niinku rajata sillee ”No niin, nyt md kattelen tonne, aha, nyt md katonkin tohon”.
Silti oli aina niinku semmonen uus maisema ja uudet ajatukset ja sillee et se oli niinku
nékokulmia voi vaihtaa. Ja sitten kun istuttiin tohon tota alas, niin md sanoin md en oo
koskaan kattonut tillai alhaalta pdin ylos niinku sillalle. Ettd tota, oli sellasia niinku

>

uusia havaintoja.’

Hyviksyvién lasndolon ja luontoyhteyden —luokkaan yhdistyi myds kokemuksia, jotka eivét ole
aiemmin tulleet esille omaehtoisten luontokokijoiden kuvauksissa: mielikuvituksellisuus,

leikkisyys ja uteliaisuus:
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"Mulle tuli semmonenki olo ettd vaikka tulis karvasia peikkoja vastaan et ne ois menossa

’

toiseen suntaan, ni tuntuis ettd ne kuuluu niinku tinne.’

”...sitten tos ku md ndin semmosen yhden jutun niin tota, md huomasin et mdhdn oon
ihan ollut hymyton ja sellanen totinen, mutta md ndin, siel oli niinku maassa kahva. Mun
oli pakko ottaa siitd kiinni. Md aattelin et tdd on niinku siind laulussa et "jos maailmassa
vaan olis kahva”, niin tdssd se nyt on ja siitd voi ottaa kiinni ja vihdn ravistaa. Ja sit
mua rupes hymyilyttimddn ja nyt md huomaan ettd mua hymyilyttid koko ajan kun md

’

mietin sitd mielikuvaa.’

LuoVi —ryhméssé luontoyhteyttd (samoin kuin omaehtoisilla) oli 16ydettavissd ilmaisuissa, joissa
tutkittavat kuvasivat yhteyden tunnettaan luontoon tai tutkittavat tunnistivat itsednsé luonnosta.
Erityistdi LuoVi —ryhméén osallistujien kuvauksissa oli se, ettd luontoyhteyden kuvaamiseen

kéytettiin luontoon liittyvad symboliikkaa.

"Siind loyty sellanen, mun mielestd aika naisellinen kivi. Se oli semmonen, siin oli
sammalta, mikd oli semmosta pehmeetd ja sit siind kasvoi myos joku kasvi ja sit siind oli

’

vahdn semmosta niinku harmahtavaa semmosta. Md aattelin et se kuvastaa mua...’

Luontoyhteyden kokemuksiin liittyivdt my0s omien vilittomien tarpeiden tunnistamisen

kokemukset:

"Sitte vaan ku Idihtee tonne niin kylld se tarve osoittaa itsensd sitte tuolla metsdssd... No
se tuntu aika sillai huojentavalta, ettd sillai, ettd jopa itkuksi asti... Sillai ettd niinku,

loysin ilmeisesti sen mitd tarvitsin...”

Itselle merkityksellisid luontomaisemia ja —mielipaikkoja haluttiin my0s tallentaa valokuvaan tai
muistiin, esimerkiksi kokemukset luonnosta 16ytyneestd “kahvasta™: “Tos on kuva siitd

’

kahvasta.’
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4.3.2. Elpymisen ja tervehtymisen tiedostaminen

Aineistoldhtoisessd analyysissa luonnon hyvinvointivaikutukset —luokkaan liittyvdt koetut
vaikutukset olivat samankaltaisia kuin omaehtoisissa luontokokemuksissakin: elpyjit ja
tervehtyjit (Salonen & Kirves, 2016). Tutkittavat tunnistivat luonnon mydnteisid vaikutuksia
olotilassaan ja tunteissaan. Vaikutti siltd, ettd LuoVi —ryhmdén tutkittavat olivat vaikutuksista

tietoisia. Suurin osa havaituista vaikutuksista oli rauhoittumista ja rentoutumista (vrt. elpyjét):

"Kylld tdst kovasta tuulesta huolimatta, niin aika rauhallinen ja rentoutunut olo. Tossa
alkuvaiheessa tosi paljon ehkd vield pyori erilaiset projektit mielessd, mutta ne on kylld

héilvennyt.”

Tunnistetut ja tiedostetut vaikutukset liittyivat myos kielteisten tunteiden (esim. ahdistuksen tai

fyysisen kivun) lievenemiseen tai hdvidmiseen (vrt. tervehtyjét):

“Ja jos olis menny suoraan toistd kotiin ni ois edelleen varmaan yhtd ahdistunut mutta

nyt ei oo niin ahdistunut”.

Vaikutti siltd, ettd tiedostamisessa erityisesti kiitollisuuden ja toiveikkuuden tunteet olivat

oleellisia:

7 Ja sitd sanoin just kaverille, ettd miten ihana ku pystyy kdveleen tddlld, ku on paljo

ihmisid jotka ei voi kdvelld.”

”Sit md aloin niinkun kulkee sitd kohti ja ja tota. Md jotenkin tunsin sen toivon sisdlldni,
se oli niinku semmonen mukava ldmmittivikin kokemus siitd toivosta itsen sisdlld. En md
tiid koinks md et md olen se valo, niin pitkdlle md jotenkin, just hain sitd kokemusta

’

niinku sisdisesti. Ettd semmonen ihana, eldmdntunne.’

Luontoon liittyviin tiedostettuihin vaikutuksiin liittyivdt myds oivallukset ja uudet ndkdkulmat:
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“Ja ehkd just se et mdkin kuljen vuosikaudet tosta bussilla toihin ton, tdn mden alta ja
kéyn joskus tos laskettelemas, sit md olin tddlld et vau, md en oo ikind kdynyt tddlld
kévelemdssd. Ettd miten paljon meiltd jéid ndakemdittd, kun me vaan kuljetaan niitd samoja

’

arkisia reittejd.’

Oivallukset ja uudet ndkokulmat mahdollistavat psyykkistd prosessointia, jolloin tutkittavat

kertoivat luonnon tietoisemmasta kéytostd pulmallisten asioiden késittelyssa.

“mut sit yhtdkkid tuli semmonen joku, joku semmonen ihme rauha niinku md aattelin ettd
no, et tdd ny meneekin. Et tuli semmonen helpotuksen olo ja sit md ndin niitd, md en tiid
oliksne sudenkorennon poikasia, tai mitd pikkusia. Ku niit tuli hirvee parvi porrddmddn
sithen ja tuli semmonen ihan tds voi oikeesti niinku vdhdn ryhtikin nousi ku mietti, et

’

kylld se eldmd kantaa kuitenkin.’

“Ja se et tuli oma suru, mun didin poismeno, kaikki tuli semmoset. Tuntu niin raskaalta.
Mut nyt mulla on semmonen ihan, semmonen helpottunut olo, ettd. Thanaa et sai niinku

tyopdivan jdlkeen purkaa ne asiat ndin, et.”

4.3.2. Ympiristosuhteen piirteet

Ympéristosuhteen piirteet ilmaisevat sen, mihin ja miten luontoympéristdssd tutkittavat ovat
suhteessa. Ympériston piirteista luonnon monipuolisuus koettiin tarkedksi.
Mielipaikkakokemuksiaan kuvatessaan tutkittavat mainitsivat erityisesti metsdén viittaavia
elementtejd, kuten pehmeyden, sammaleen, puut ja vihreyden, joka mahdollistaa KOLU:ssa

kuvattua hyviksyvin ldsndolon kokemuksia (Salonen, ym., 2016).

”...md en muuten muista koska md olisin viimeksi, vaikka koiran kanssa sillei paljon

kéyn, niin niinkun koskenut puuta. Olisin ollut puun kanssa niinku tdmmdsessd ihan

’

fyysisessd kontaktissa.’
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My0s vesi ja auringon valo mainittiin. Tilantuntua (vrt. KOLU; (Salonen ym., 2016)) oli

havaittavissa paikoissa, joissa oli tilaa ympérilla:

“Tota, tdd on niinku semmosta mikd antaa mulle voimaa. Toi korkea paikka antaa tilaa

2

hengittdd ja ehkd voimia siitd ettd vuos on taas tds kohtaa ja on selvitty tihdn asti.

Osa mielipaikoista oli suojaavissa paikoissa, joissa luontoa koettiin ldheltd. Niihin saattoi
yhdistyd myos turvallisuuden tunnetta, jota on kuvattu KOLU:n luontoyhteydessi (Salonen ym.,

2016):

”Sit md kiipesin sinne, sinne sinne puun juureen, siel oliki aivan ihanaa ku siel oli tota

’

sammalta paljon ja, siel oli semmonen hyvin turvallinen ja semmonen hyvd olla.’

Osa havainnoi maisemaa etdilta, ja osa laheltd, kuten seuraavassa esimerkissa:

"Tddlld on kato ihan selvdsti hiiren tai minkdhdn koloja...Md oon ihan rakastunu

koloihin (naurua). Pikkukoloja.”

My0s aiemmissa tutkimuksissa (Salonen ym., 2016) omaechtoisissa luontokokemuksissa on
noussut esille ympéristovastuullisuuden kuvauksia. LuoVi -ryhmissd tutkittavat kokivat

erityisesti myotituntoa luontoa kohtaan, kuten seuraavassa esimerkissa:

"Ei, md loysin yhden eldimen. Autoin sitd vihdn lentoon...”

4.3.3. LuoVi -ryhmin erityispiirteet

LuoVi —ryhmiin osallistujien kokemukset koko interventioprosessista sekd sen yksittdisista
menetelmistd nousivat my0s tapaamisten loppukeskusteluissa esiin. Valtaosa kokemuksista oli
myonteisid, mutta myos ristiriitaisia kokemuksia oli mukana. Tutkittavat pitivdt hyvind lépi
koko prosessin, ettd intervention menetelmadt tarjosivat mahdollisuuden erilaisten harjoitteiden ja

ohjeistusten avulla kokea luontoa mahdollisimman sallivasti ja vapaasti.
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"Mulla oli ainakin, must tuntu ettd tdd oli just sellanen niinku tarpeeks vapaamuotoinen
niinku tehtdvd ja oikeesti niinku tuli se tunne, ettd, ettd tota, oli helppo pysdihtyd ja
rentoutua, mikd ei aina vdlttamdttd oo niinku helppoo, vaikka olis kui niinku jotenkin

>

kaunis paikka ja semmoinen et ne ajatukset menee jonnekin.’

"Md vapauduin vastuusta heti kun md sain olla pddmies (naurua). Md rupesin heti

nauttimaan enemmdn ja hidastin tahtia ja aattelin ettd nyt tdssd saa tehd mitd haluaa

ja. »
“Ylldttivan helposti se kdvi vaikka md aattelin, et en mdd nyt kehtaa. Ettd md haluaisin

piirtdd tohon silmdt ja nauravan suun. (Naurua)”

Harjoitteet mahdollistivat uudenlaisia tapoja olla luonnossa:

"Mun mielestd se oli hauska siind ohjeistuksessa ettd, ettd, ettd voi kutsua kylddn

(naurua) toisen. Se oli nyt ihan hauska.”

Tutkittavien ei myo6skddn tarvinnut huolehtia kdytdnnon asioista, kuten kellonajasta, ja néin
tutkittavat kokivat tapaamisten aikana vapautuvan vastuusta. Keskustelusta nousi esille myos
vahva sitoutuminen LuoVi —ryhméén, mikd viestii myonteisistd kokemuksista. Tutkittavat eivit
esimerkiksi halunneet jattdd tapaamiskertoja viliin tai korvasivat véliin jdéneen kerran omalla
metséretkelld. Tapaamisten paédttyminen myds harmitti.

Ristiriitaisuutta heréttdvat kokemukset liittyivét yksittdisiin harjoitteisiin, jotka eivat valttamatta
sopineet tutkittavalle tai ne tuntuivat vaikeilta tehda. Téllaisissa kokemuksissa suorittaminen tai

sithen liittyvét paineet hdiritsivét:

”Se todettiin tossa yhdessdkin ettd pddhenkilond oli niinku omalla tavallaan vaikeempi
olla ku oli niinku mielessd ettd mitd mdd haluaisin tolle toiselle néyttid vdihd silleen et
hoksaaksa nyt tdn ja sitten sinne seuraavaan paikkaan ku sielldkin oli kiva. Et tuli vihdn

’

niinkun sellainen suorittamispaine omalla tavallaan. Vaikkei pitinytkddn olla.’
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4.3.4. Sosiaalisuuden merkitys

Omachtoisten luontokokemuksissa on tullut esille, ettd yksinololla ja yhdessdololla on merkitysti
luontokokemukseen (Salonen &Kirves, 2016). LuoVi —ryhmén keskusteluissa nousi esille, ettid
luonto- ja paikkakokemusten jakaminen parille tai ryhmaélle koettiin tirkednd. Jakaminen
toteutettiin siten, ettd pari tai ryhma tuli ’kyldan” mielipaikan “haltijan” luokse. Jokaiselle tuli

mahdollisuus jakaa omaa kokemustaan, kuten halusi:

“Ettd voi kertoo toiselle, ettd tuus kattoo mun kived”

"Must se jotenkin rikastuttaa niitd omia havaintoja, kun kdydddn niin kuin toisen

paikoissa. Ettei oo vaan se mitd sd itte nddt ja havainnoit”

Vierailujen avulla saatiin kokemuksia my®s toisten valitsemista paikoista:

"Pddllimmdisend mulle tuli ainakin se sama kokemus ku viimeksi ettd, 60, se avartaa
sitd, niinkun aistimista kun huomaa et “okei, toinen on huomannut tommosen paikan”,
sitten itttekin et vau tddhdn onkin hieno”, mut ei ehkd itte olsi niinkun oma-aloitteisesti

semmoseen paikkaan mennyt. Laajentaa ja avartaa.”

Jakaminen luonnossa tai luonnon elementtien avulla koettiin pddasiassa helpoksi:

“"Must tuntu ainakin et oli kauheen helppo heti jakaa sitd omaa asiaansa kun siind
luonnossa oli niinku ne vertauskuvat taikka ne asiat. Niin ehkd tuskin muuten oltais

tdllaisista asioista puhuttu mist puhuttiin.”

Yhteisollisyyteen liittyivit kommentit muiden ihmisten ja yksityisyyden merkityksesta.
Seuraavassa esimerkissd ryhmédn kuuluminen lisdd motivaatiota osallistumiseen “huonollakin

saalla”:



55

“Jotenki, tdd kuitenki tid porukka, et meistd tuli aika tiivis tdmmaonen, on pieni porukka,
ni ei voinu jdttdd vdliin yhtddn vaikka teki tdanddnki mieli ku md katoin ettd tuli rdntdd ja
tuli rakeita, ni md aattelin et oisko mulla vihdn koh loh, kurkku kipee. Mut ei, siis ihan
oikeesti siis, ettd ryhmdn voima on se semmonen ettd kyl se niinku potkii eteenpdin, et

kylld sitd tulee ldhettyy.”

Ryhméédn kuuluminen my0s tuntui antavan sallivuutta ja vapauksia olla luonnossa omalla
tavallaan:
“Ja sitten oli niinkun muitakin. Mut jotenkin, md, md, no md ehdin jo aatella et noi
aattelee et md oon vihdn outo kun md oon tissd ndin, silmdt kiinni tossa istuskelen, noi

ohikulkijat. Sit md aattelin et no okei, md kuulun tihdn jengiin.”

“Tai niinku tds on niinku siind mielessd hauska nyt saada tehd tdtd tdillai, niinku md oon
sitd sanonu, tdllai hengailla ihan holmond tddlld, tai semmosena outona, oudon olosesti.
Kyllihdn sitd metsdssd tdllai voi niinku muutenkin olla, mutta. Joo no, tietty semmonen

sosiaalisuus tdhdn mul ainakin liittyy.”

4.3.5. Kielteiset kokemukset

LuoVi —ryhmaldisten luontokokemuksiin liittyi myds kielteisyytté, jota saattoi olla aiheuttamassa
niin sanotut subjektiiviset ominaisuudet, kuten tdiden ajatteleminen, kiireen tuntu tai
itsekriittisyys. Aineistoldhtdisen analyysin ristiriitaiset kokemukset —péédluokka sisdlsi samoja
piirteitd kuin omaehtoisten kokemuksissa KOLU:n umpikuja —ulottuvuus (Salonen, ym., 2016)
ja ristiriitaisten kokemusryhmassi (Salonen & Kirves, 2016). LuoVi —ryhmin kokemuksista tuli
kuitenkin vaikutelma, ettd intervention myotd kielteinen kokemus (héiritsevyys, hankaluus tai

epamiellyttdvyys) vaheni:

“niin et md varmaan taas enemmdn suoritin ku tunsin siin sen, sen kummempaa, paitsi

1

siin lopussa siel kuusen alla, se oli, se oli must sellanen hyvd juttu....’
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"Ettd nythdn tdssd ei ollu semmosta tunnetta kun ei oo mihinkddn menossa tdstd suoraan

niin, eikd oo aikataulua sillee niin se on ihan erilainen.”

“oli joo, joo oli ihan, silleen ihan haus-, hauskoja ajatuksia mutta ehkd sit oli jotenki
kriittinen et mun pitdis jotenki tyyntyd ja-... ajatusten pitdis loppua, se ois paljon

tyylikkddampdd (naurua).”

“Tietysti ndin tyopdivin jdlkeen ja ehkd muutenki vihdn kuormittavassa tyoeldmdn
vaiheessa niin, niin niin, sellanen ajatusten risteilyn kuriin saaminen oli alkuun mulla
ainaki hankalaa. Piti oikeen keskittyd siihen et dld nyt suorita tdtd aistimista tdssd.

(naurua)”

Kielteisyyden taustalla saattoi myds paikkaan, sddhdn ja vuodenaikaan liittyvdt ominaisuudet
(kuten omaehtoisillakin). Seuraavassa esimerkissd liikenteen &dnet héiritsivit tutkittavan

kokemusta:
"Ku md en asu semmoses paikas et sinne kuulus ne liikenteen ddnet. Ni mua vaivaa toi

kylla, niinku sitd keskittymistd ja sellasta. Et md en itseasias ihan kokenu olevani

metsdssd. Ku se jotenki se metsd on mulle semmonen metsd (naurua), vihdn

toisenlainen.”

Liikenteen dénet saattoivat herattad drtymysta:
“Joo, et ensimmdinen kerta kun md drsyynnyin metsdssd. Md ihan niinkun ylldtyin ettd.
Oisin olettanu ettd voi olla kun tulen niin on drtynyt ja drsyyntynyt, mutta sitte rauhottuu
metsdssd, mut nyt kdvi pdinvastoin.”

My6s kylmyys tai mérkyys saattoi olla hdiritsevia:

“Ainut tietysti ettd pikkusen kastu kengdt ja sukat.”
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’

"Vie vihdn liikaa niinku sitd huomioo se palelu.’

Keskusteluissa mainittiin myds arkuus ja pelko luontoa kohtaan, mutta niistd tuli vaikutelma, etta

ryhmén tai intervention avulla kokemus oli lievé tai se ei hdirinnyt kokijaa:

” Mul oli se et md en ois yksin ihan noin pitkdlle varmaan niinku arannu lihtee mut nyt

’

niinku toisen perdssd oli helppo mennd ja tuntu tosi hienolta pddstd sinne ylos ja...’

Pelkoa herittivit esimerkiksi muut luonnossa ulkoilijat, mutta ne mainittiin 1dhinna

humoristisesti:

“ni kyl sitd niin ku dkkid aattelis et se kolkkaa mut (naurua).”

4.4. LuoVi —intervention yhteys tyohyvinvointiin ja tuottavuuteen seurantamittauksessa

Ty6hyvinvoinnin ja tuottavuuden muuttujien muutosta ajassa ja tutkimusryhmien vililld
alkumittauksesta seurantamittauksiin (1kk ja 6kk) tarkasteltiin hierarkkisen mallin avulla.
Taulukossa 16 on kuvattu tyohyvinvointiin, tuottavuuteen ja tyoolotekijoihin liittyvien
muuttujien keskiarvot ja keskihajonnat eri tutkimusryhmissd kolmena mittausajankohtana

(alkumittaus, 1kk ja 6kk seurantamittaus).



Taulukko 17. Tyohyvinvoinnin,

keskihajonnat (kh) eri tutkimusryhmilld kolmena mittausajankohtana.
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tuottavuuden ja

tyoolotekijoiden keskiarvot

(ka)

ja

LuoVi (N=59)

Itsendiset ulkoilijat (N=35)

Kontrolli (N=27)

ka (kh) ka (kh) ka (kh)
Muuttujat 1. 2. 3. 1. 2. 3. 1. 2. 3.
Mittaus  Mittaus  Mittaus Mittaus  Mittaus  Mittaus  Mittaus  Mittaus  Mittaus
(N=58) (N=50) (N=50) (N=33) (N=32) (N=28) (N=25) (N=22) (N=22)
Tyduupumus (1-6)  2.87 2.87 2.68 2.68 2.80 2.79 2.55 2.48 2.56
(91) (94  (81)  (88)  (.86) (1.08)  (67)  (69) (.84
Uupumusasteinen ~ 3.33 321 3.15 3.01 2.98 3.01 2.85 2.85 2.80
vasymys (1-6) (1.03)  (1.08)  (1.01)  (.95) (1.15)  (1.19)  (.83) (1.02) (.85
Kyynistyneisyys 2.53 2.54 2.34 2.27 2.53 2.52 2.33 2.29 248
(1-6) (1.08)  (1.16)  (94)  (1.02) (109 (115 (77  (87)  (L1I)
Ammatillisen 2.76 2.86 2.55 2.76 2.86 2.85 2.48 2.33 2.39
penon o (L10) (116 (L1 (124)  (123)  (140) (94 (93)  (1L07)
(1-6)
Tydn imu (1-7) 5.77 5.79 5.76 5.90 5.84 6.00 5.73 5.85 5.86
(81) (91 (79 (97  (97) (77) (1.15) (125  (1.32)
Tarmokkuus 5.56 5.61 5.63 5.77 5.89 6.05 5.60 5.71 5.74
(-7 (1.06)  (97)  (92)  (1.01)  (.89) (.83) (148)  (142)  (1.76)
Omistautuminen ~ 5.84 5.85 5.89 5.98 5.82 6.05 6.04 5.98 6.00
-7 (95)  (1.02) (85  (1.03)  (L.15) (.95 (1.10)  (1.33)  (1.42)
Uppoutuminen 5.92 5.90 5.78 5.96 5.82 5.89 5.55 5.85 5.85
(1=7) (83)  (1.08) (86  (1.00)  (1.08) (.77 (141) (114  (L.12)
Psykologinen 3.23 3.27 3.51 321 3.20 331 3.28 3.43 3.60
?ff;t)a“tuminen (80)  (75) (75 (75  (8T) (85 (79  (88)  (74)
Tyobolotekijét
Ponnistelut 3.10 2.92 291 2.88 3.05 2.90 273 2.74 2.88
(-4 (56)  (52) (64 (69)  (71) (.73) (53)  (52)  (.66)
Palkkiot (1-4) 2.53 2.53 2.55 2.63 2.65 2.57 2.57 2.65 2.56
(32)  (30) (33 (2 (27) (27) (36) (370 (37

1. Mittaus = alkumittaus, 2. Mittaus = 1 kk seurantamittaus, 3. Mittaus = 6kk seurantamittaus
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Ajan ja tutkimusryhmin yhdysvaikutuksen tarkastelu aloitettiin ilman kontrolloitavia
taustamuuttujia. Waldin testilld tutkimusryhmien vililld havaittiin tilastollisesti suuntaa antava
ero tyduupumuksessa (W = 9.01, df = 4, p = .06) ja tilastollisesti merkitsevd ero
kyynistyneisyydessd (W = 11.59, df = 4, p = .02) (taulukko 18). Ndmd muuttujat valittiin
jatkotarkasteluun, jossa otettiin  mukaan kontrolloitavat taustamuuttujat. Seuraavaksi
tyduupumuksen ja Kkyynistyneisyyden tarkasteluun otettiin mukaan korrelaatiotarkastelun
perusteella valitut kontrolloitavat muuttujat ikd ja ponnistelut. Taustamuuttujien kontrolloinnin
jdlkeen tyduupumuksen osalta tutkimusryhmien vililldi ei Waldin testilld havaittu endd
tilastollisesti merkitsevdd eroa (W = 5.762, df = 4, p = .22). Kyynistyneisyyden osalta
tutkimusryhmien valilld havaittiin edelleen tilastollisesti merkitseva ero (W = 10.198, df =4, p =
.037) taustamuuttujien kontrolloinnin jdlkeen. Post hoc —testin mukaan itsendisilld ulkoilijoilla
kyynistyneisyys lisddntyi alkumittauksen ja 1kk seurantamittauksen vililld, kun taas
kontrolliryhmdlld kyynistyneisyys pysyi ldhes samana (p = .09). LuoVi-ryhmélld puolestaan
kyynistyneisyys véheni merkitsevésti alkumittauksen ja kuuden kuukauden seurantamittauksen
vélilld, kun taas kontrolliryhmilld kyynistyneisyys lisddntyi (p = .02). Kontrolloitavista
taustamuuttujista alku- ja seurantamittauksen muutoksessa ikd oli suuntaa antavasti merkitseva
(p = .072) ja seurantamittausten muutoksessa tilastollisesti erittdin merkitsevd (p = .01).
Kuvioissa 13 on esitetty kyynistyneisyyden keskiarvot tutkimusryhmittdin jokaisella

mittauskerralla.



60

Taulukko 18. Ajan ja tutkimusryhmén yhdysvaikutus tyohyvinvoinnin kuvaajiin  ja

tuottavuuteen. Waldin testin tulokset (ilman kovariaatteja).

Tutkittava muuttuja Waldin testi df p-arvo
TySuupumus 9.01 4 .06
Uupumusasteinen vasymys 3.15 4 53
Kyynistyneisyys 11.59 4 .02
Ammatillisen itsetunnon 4.45 4 35
heikkeneminen
Tyon imu 3.99 4 41
Tarmokkuus 1.44 4 .84
Omistautuminen 3.80 4 43
Uppoutuminen 4.84 4 .30
Psykologinen irrottautuminen 1.19 4 .88
Tuottavuus 1.43 4 .84
2,7
2,6
~~ .7 —3
225
% @[ u0Vi -ryhmé
B 2,4 -
s \ Itsendiset ulkoilijat
éj Kontrolliryhméa
223
M s>
2,2
2,1

Alkumittaus 1 kk seuranta 6 kk seuranta

Kuvio 13. Kyynistyneisyyden keskiarvot tutkimusryhmittdin alkumittauksessa sekéd 1 kk ja 6

kk seurantamittauksissa
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Muuttujilla, joiden muutoksissa ajalla ja tutkimusryhmilld oli tilastollisesti merkitseva
yhdysvaikutus, ajan péddvaikutusta tarkasteltiin ryhmittdin (taulukko 19). Muuttujilla, joiden
muutoksissa ajalla ja tutkimusryhmélld ei ollut yhdysvaikutusta, tarkasteltiin koko aineistossa.
Analyysit suoritettiin ilman kontrolloitavia taustamuuttujia. Waldin testin perusteella LuoVi —
ryhmadlld havaittiin tyduupumuksessa tilastollisesti merkitsevd muutos ajassa tyouupumuksessa
(W =8.97, df = 2, p = .01) ja kyynistyneisyydessd (W = 6.21, df = 2, p = .04). Parivertailussa
havaittiin, ettd tyouupumus védheni merkitsevésti (p= .04) ja kyynistyneisyys vdheni suuntaa
antavasti (p = .08) yhden ja kuuden kuukauden seurantamittausten aikana. Waldin testin
perusteella kaikilla tutkimusryhmilld havaittiin psykologisessa irrottautumisessa tilastollisesti
merkitsevd muutos ajassa (W = 15.24, df = 2, p = .00). Parivertailussa havaittiin, ettd kaikilla
ryhmilld psykologinen irrottautuminen lisddntyi yhden ja kuuden kuukauden seurantamittausten

aikana (p = .00).

Taulukko 19. Ajan paédvaikutukset tutkittaviin muuttujiin (Waldin testin tulokset, ilman

kovariaatteja)
Tutkittavat muuttujat Waldin testi df p-arvo
Ty6uupumus
LuoVi 8.97 2 .01
Itsendiset ulkoilijat 2.25 2 33
Kontrolli .90 2 .64
Uupumusasteinen vasymys 2.54 2 28
Kyynistyneisyys
LuoVi 6.21 2 .04
Itsendiset ulkoilijat 3.68 2 .16
Kontrolli 2.22 2 33
Ammatillisen itsetunnon .55 2 .76
heikkeneminen
Ty6n imu .69 2 1
Tarmokkuus 4.32 2 12
Omistautuminen .70 2 1
Uppoutuminen .03 2 .99
Psykologinen irrottautuminen 15.24 2 .00
Tuottavuus 93 2 .63

Huom. Ty6uupumuksen ja kyynistyneisyyden muutoksessa ajalla ja tutkimusryhmailld yhdysvaikutus,
joten ajan padvaikutuksia muutokseen tarkasteltu ryhmittiin. Muilla muuttujilla ajan péadvaikutusta
muutokseen tarkasteltu yhteisesti koko joukolle
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4.5. Haastattelututkimuksen tulokset

Tyo6terveyspalveluiden ammattilaisten haastatteluista nousi yhteensd 12 luokkaa (taulukko 20),
jotka kuvasivat haastattelun eri teemoja, luontoldhtdisten interventioiden kayttoonottoa estivit
(146 mainintaa; 26%) ja edistdvdt tekijat (255 mainintaa; 50%) sekd interventioiden

kayttomahdollisuudet (110 mainintaa; 22%)

4.5.1. Luontolihtdisten interventioiden esteet tyoterveyspalveluissa

Viisi ensimmadistd luokkaa liittyivét esteisiin. Tyontekijin oma kynnys on esteisiin liittyvisti
luokista mainittu useimmiten (55 mainintaa; 38% esteisiin liittyvistd maininnoista). Omaan
kynnykseen liittyvid haasteita mainitsi 85% (11/13) haastateltavista. Tdmé luokka sisdltdd
pohdintoja siitd, miten haastateltava on esimerkiksi urautunut tekeméén asiat tietylld tavalla, tai

ettd perustelut tyoskentelylle puuttuvat:

”Niin, sit jostain syystd md aina koin jokaisen asiakkaan kohdalla, et md aattelin et md
en uusille asiakkaille tietenkddn vaan et jotka on mulle jo seurannassa kdynyt, aina oli

’

jotain miks se ei sovi. Olevinaan. Et tavallaan et siind oli se oma kynnys.’

“Jotenkin tuntuu, ettd ne tyéterveyspsykologin kdynnitkin, kun ne on siis monilla maks
kolme kertaa, joillain on viis kertaa, niin se on tosi lyhyt sillai, ettd siind pitdis sitte
niinku jotenkin nopeesti just pddstd siihen asian ytimeen ja yrittdd kannatella ja tukee ja

Jatkoo tehd eteenpdiin ja tehdd suunnitelmaa.”

“llman tutkimustuloksia ja faktoja niin siin voi olla tyénantajallekin aika selittdminen et
miks nyt ruvetaanki ndin nditd asioita tekemddn, ettd se voi ihmetelld tdmmdstd uutta

>

toimintamallia aika herkdsti sitten.’



Taulukko 20. Haastatteluiden paéluokkien ja alaluokkien kuvaus sekd mainintojen lukumééarit
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Pééluokat ja alaluokat Kuvaus Mainintojen
lkm
Tekijat, jotka estdvit luontointerventioiden kiyttoonottoa
1. Tydtekijdn oma kynnys Huoli omasta tydmaérastd; Urautuminen tekeméén asiat 55
tietylla tavalla; Tyontekijén ristiriitainen luontosuhde;
AsiakastyOn siirtymét ja ajan riittdvyys; Nopeasti asiaan
ytimeen paddseminen; Tiedon puute, perustelut puuttuvat
2. Kaytinnon haasteet Sopivan luontoympériston 16ytdminen; Sddnmukainen 33
pukeutuminen; Vuodenaika ja pimeys
3. Asiakkaan rajoitukset Terveysongelmat esteend (esim. liikkkumiseen liittyvit tekijét); 22
Tiettyyn problematiikkaan keskittyminen
4. Tyoryhmén kielteisyys Vastustus ja huolet (esim. yksityisyyden suojaan liittyvét 20
huolet); Kielteiset asenteet tydpaikalla
5. Tyon tavoite Tietyn tyyppisen arviointikdynnit (esim. ergonomia); 16
Tekniikka (esim. kirjaaminen, videotykin kéytto)
Tekijét, jotka edistdvit luontointerventioiden kéyttoonottoa
1. Oma luontosuhde Haastateltavan omat mydnteiset kokemukset ja luontosuhde; 76
Haastateltavan jaksamisen ja hyvinvoinnin tukena
2. Myonteiset kokemukset Luonto mielikuvat ja rentoutusharjoitukset; 63
luontomenetelmien kéytostd ~ Hyvinvointipdivét; Asiakastapaamisia ulkona luonnossa
3. Asiakkaan antama palaute ~ Asiakkaiden kiinnostus ja myonteinen palaute; Haastateltavan 50
ja arvio hyodyisti on oman ammatillisuuden kautta arvioinut asiakkaiden
hydtyjd, esim. luonnossa ulkoilu asiakkaan voimavarana,
aistiminen, virikkeet, vaikutukset hoitoon motivoitumiseen;
Liikkuminen ulkona ja kehon kdyttdminen; Oman toimijuuden
vahvistaminen
4. Luontopaikka lahella Mahdollisuudet toteuttaa luontomenetelmid ldhiluonnossa 28
5. Tietoa luonnon Olemassa oleva tutkimustieto; Tiedon hyddyntdminen omassa 25
hyvinvointivaikutuksista tyOssd
6. TyOpaikan myonteinen Kiinnostus luonnossa ulkoiluun; Toimintamallit 13
suhtautuminen ajanvarauksessa, joka mahdollistaa kdvelyvastaanoton;
Laakarin tuki luontomenetelmien kaytolle
Luontointerventioiden kayttdmahdollisuudet ja soveltaminen
1. Kéyttomahdollisuudet Ammattiryhmien mukaiset kdyttomahdollisuudet; 110

Kéayttomahdollisuudet organisaatiossa (esim. tydpaikan
palaverit ulkona, valmis interventiorakenne,
ajanvarausjarjestelmédssi kdvelyvastaanotto)
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Kdytinnon haasteet (33 mainintaa; 22% esteisiin liittyvistd maininnoista) oli toiseksi useimmiten
mainittu esteend luontomenetelmien kayttdonotolle. Néitd mainitsi 62% (8/13) haastateltavista ja
ne liittyivét esimerkiksi sopivan luontoympariston 16ytdmiseen, vuodenaikaan ja sdédanmukaiseen

pukeutumiseen:

"Sdd, sdd tietysti tuo, tuo kylld kanssa sitten omia rajoitteitaan ettei, kun on kovat sateet

’

tai huonot ilmat niin... Kylld se jdd aika vihdlle sit se luonnon hyodyntiminen sillon.’

"Mut sit md rupesin ite miettiin nyt taas tdllain syksylld, ettd, et tota sddvaraus. Ettd
meniskohdn ihmisille, jos sopis jonkun TyKy-pdivin, ettd oiskin ulkona jotain toimintaa

’

Jja sit sataa vettd kaatamalla ni.’

Haastateltavista 69% (9/13) mainitsi my0s asiakkaan rajoituksiin (22 mainintaa; 15% esteisiin
liittyvistd maininnoista) liittyvid esteitd. Nédissd kuvauksissa tuli esille tiettyyn problematiikkaan
keskittyminen asiakastapaamisessa ja terveysongelmat esimerkiksi asiakkaan liikkumisen

vaikeudet:

"Tai sekin ettd asiakkaan ongelman mukaan, ettd jos on hyvinkin huonokuntonen
esimerkiksi et sekin. Et tyoterveyteenkin valitettavasti sit tulee tosi huonokuntosia, et ne
saattaa olla, on paljon niinku fyysisid@ vaivoja tai on isoja selkdongelmia ettd ei

vdlttamdttd ees se kdvelykddn onnistuisi.”

"Ndkisin, omat haasteensa tietenkin sit siihen, niinku jos joku on vdhdn niinku

epdilevdinen, ettd siihen sit on haastetta.”

"Ku md mietin ettd ne tulee vastaanotolle ja avioerokriisissd tai tota sitten on oikeesti on,
irtisanomisuhka ja tyéhon liittyvid suuria paineita niin jotenkin sillon kun md mietin
semmosissa asioissa nehdn toivookin ettd pddsee purkaa niitd ajatuksia niin md ajattelen,
ettd semmosille ei vdlttamdttd niinkun sovellukkaan se, ettd ldhetddn ettii voimavaroja

’

luonnosta vaan ne haluaa siihen tiettyyn probleemaan.’



65

Haastateltavat kommentoivat myo0s sitd, miten tyOyhteisolld voi olla kielteisid asenteita tai
ennakkoluuloja luontoldhtdisid interventioita kohtaan. Tdméd luokka nimettiin tydyhteison
kielteisyydeksi (20 mainintaa; 14% esteisiin liittyvistd maininnoista), johon liittyvid kokemuksia

kuvasi 62% (8/13) haastateltavista.

“"Mutta jotenkin siihen ei ldhteny kukaan mukaan ja sit ne meinas sitd, ettd, et
kirjaaminen kans ettd periaatteessa jos on jotain ettd pitdd tarkastaa tietoja nii ethdn sdd
sitte jos sdd oot tyoterveyshuollon rakennuksen ulkopuolella nii pystykkdcdn jotain asioita
tarkastaan tai jotenkin ehkd ndhtiin ettd se ei sitte oo kuitenkaan niinkun tdmmonen

’

adekvaatti tapa toimia.’

“Ja se jotenkin sai ainakin semmosen vastaulauseen sillon, ettd, et siind ei oo Ssitd
vksityisyydensuojaa ja fokus menee niinkun, toissijaisiin asioihin, ettd. Et et, ne ei

’

ainakaan puoltanu sitd, ettd vois ottaa semmosen kdyttéon.’

”No varmaan se, ettd tota miten sen saa sitten niinku, ettd, ettd jotenkin se esimiehen tuki

’

pitdd olla siihen, siind takana ettd sellaista ldhetddn kokeileen.’

Viides esteisiin liittyvé luokka liittyi tyon tavoitteeseen (16 mainintaa; 11% esteisiin liittyvista
maininnoista). Néitd esteitd mainitsi 62% (8/13) haastateltavista. Tyon tavoite voi liittyd tietyn
tyyppiseen arviointikdyntiin tai sitten tekniikan puuttuminen luontoympéristossd voi nousta

esteeksi (esim. tietojen kirjaaminen, videotykin kéytto).

“Ja on tietysti sit semmosia joka ammattiryhmdlld, mitd ei voi sitten luontoon viedd, jos
puhutaan jostain ergonomiakdynnistd ja tyéasento tai noista tyopistesdddoistd ja muista

niin ne, ne tdytyy kuitenki sielld tydpisteessd tehdd.”

"’Kokouksien pitdmistd ja muuta nii siin tulee rajoittamaan kylld varmaan jonkun verran

ne tekniset, tekniset puolet ja jos kokouksessa jotain tykkejd tarvitaan niin ne alkaa

’

menee sit jo vihdn hankalaks sitten luonnossa toteuttaa.’
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4.5.2. Luontolihtoisisi interventioita edistiviit tekijit tyoterveyspalveluissa

Tekijoitd, jotka koettiin  edistdvin luontoldhtdisten interventioiden  kéyttdonottoa
tyoterveyspalveluissa, oli seuraavat kuusi luokkaa. Oma luontosuhde (76 mainintaa; 30%
edistdviin tekijoihin liittyvistd maininnoista) mainittiin useimmiten edistdvdnd tekijdnd. Oma
luontosuhde tuli esille kaikissa haastatteluissa. Haastattelijat keskustelivat siitd, miten oma

luontosuhde ja myonteiset kokemukset luonnossa tukevat kédyttoonottoa:

“Ite oon sillain, jotenkin koen, ettd luonnosta saa niin paljon, niinku voimavaroja ja
virtaa, niin jotenkin tuntuu, et kyl sitd varmaan haluais tota, niinku jotenkin innostaa
muitakin ihmisid sithen.”

"Kun md viime kesdlld esimerkiks, ois ollu kiva ettd vois vaikka ehdottaa asiakkaalle et
hei menndidnko pieni lenkki kiertddn. Koska tota md ite koen siis, se on raskasta jos koko
pdivdn, seittemdn tuntia tai kaheksan tuntia istuu siind tuolissa niin md itekki niinku koen
sen, ettd, et se on tota tota, istumatyé siis ei oo hyvd, jdykistid paikkoja. Ettd kun on
tehny aika paljo ite sitd vastaanottotyotd nii jotenki sillee aattelin ettd se olis itselle ja

’

myos sille asiakkaalle kivampi.’

”On on, se tietysti varmaan pohjaa siihen, siihen kanssa et se luonnossa liikkuminen on
itelleki niinku tdrkeetd eri vuodenaikoinakin, milloin hiihtden millon kdvellen mutta...
Luonnossa paljon liikkumista, millon sienestden ja milloin, tietysti sitten se on helpompi
se ympdristo ottaa ajatuksiin myés niihin tyotehtdviin jos, jos sieltd on hyvid kokemuksia
itelld, mut jos se on pdinvastoin nii se voi olla sitten isompi kynnys kylld semmoselle

>

tyontekijdlle et ku on vihdn vihemmdn sitd semmosta positiivista luontokokemusta.’

Osalla haastateltavista oli kertynyt mydnteisii kokemuksia Iluontomenetelmien kdytostd (63

kokemusten koettiin edistdvin ja kannustavan niiden kdyttdd myds jatkossa. Myonteisid

luontomenetelmien kiyttokokemuksia mainitsi 69% (9/13) haastateltavista. Luontomenetelmista
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mainittiin - muun muassa luontomielikuvat, luontoon liittyvdt rentoutusharjoitukset ja

asiakastapaamiset ulkona luonnossa.

"Niinku jonkinlainen ulkoharjottelukerta otettu ja yhdessd toki mietitty, ettd kiinnostaako
ldhted ulos, vai haluaako tehd siind tilassa, et vihdn tietysti asiakkaan tarpeista. Aina ei
tietenkddn ole mahdollista lihted, jos jossain semmosessa paikassa mutta, hyvin paljon
tota, sanotaan niin, ettd kyl md ldhes viikottain jonkun kanssa teen jonkun ulkoharjotteen

’

Jja joskus enemmdnkin, ettd.’

“"Mutta mielikuvaharjotteita tietenkin, rentoutusharjotteita oon vdlilld tehny asiakkaitten
kanssa ja niissd on just mietitty niinku mielikuvatasolla jotain mieluisaa luontopaikkaa.”

”Se on, se on painottunu niinku md kerroin niin vaan niihin, niihin semmosiin yksikkojen
pyytimiin tychyvinvointipdiviin liittyviin liikuntaosioihin sitten, ja niissd on se luonto

’

ollu, ollu sitten elementtind.’

liittyvistd maininnoista) koettiin edistdvdn luontoldhtdisten interventioiden kayttéonottoa.
Haastateltavista 77% (10/13) mainitsi tdhdn luokkaan liittyvid kommentteja. Télloin
haastateltava arvioi oman ammatillisuuden kautta asiakkaiden hyotyjé, esimerkiksi luonnossa
ulkoilua asiakkaan voimavarana, aistimisen merkitystd, vaikutuksia hoitoon motivoitumiseen,
oman toimijuuden vahvistamiseen, vastuunottamiseen, vaihtoehtojen pohtimiseen ja

tasavertaisuuteen asiakkaan kohtaamisessa.

"Koska monilla kun kyselee, ettd mitd on voimavaroja niin kyllihdn sieltd monesti tulee
ulkoiluharrastukset, tai retkeily tai tykkdd puutarhan laitosta tai muuta. Et kyllihdn
ihmisille luonto on téirkeetd, niin, niin silleen keskustelun tasolla toki niinku on pohdittu
ettd mikd voi olla. Ja mdhdn aina suosittelenkin sit asiakkaille, masentuneillekin ettd
ldhtis ees likkuun, ettd tekis vaikka puolen, puolenkin tunnin ulkoilun niin sekin niinku

auttais hyvinvointiin.”
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"Et varsinkin ihmisilld, jotka tekee esimerkiks niinku asiakastyotd, niin miten
vapauttavaa on joskus olla ilman sitd vaadetta sieltd ulkopuolelta, koska itehdn me usein

toki tehdddn se vaade, niinku kuvitellaan mut et.”

"Kylld se, kyl se on ihan, ihan havaittavissa ja se jos ajatellaan et se tavote, perimmdinen
tavoite vois olla, olla saada ihmisid niinku aktivoitua liikkeelle, liikkeelle niin... Kylld md
nddn et se on helpompaa saada aikaan tuolla luonnossa. Se on vdhdn luonnollisempaa
litkkumista ku joku salityoskentely, tyoskentely sitten jollekin ihmiselle ja saattaa siind

b}

luontopolkua kdvellessddn sitten huomaamattaan litkkuakin.’

Haastateltavat arvioivat, ettd /dheinen luontopaikka (28 mainintaa; 11% edistdviin tekijoihin
liittyvistd maininnoista) edistdd luontoldhtdisten interventioiden kéyttdonottoa. Luontopaikan

laheisyyden toi esille 69% haastateltavista (9/13).

“Eli, eli tavallaan et se on aika semmonen rauhallinen paikka ja se on suoraan niinku
takapihalta sielt meijdn toimipisteelt. Md itse asiassa kellotin vihd sellasta et sielt ihan
hyvin, et siin on ensin semmonen metsd minkd ldvitse menee polku ja mistd voi poiketa
metsddn ja sit siel on ihan niinku ndd polut sitten siellid sen vanhan kaatopaikan
kumpareen pddlld ja muuta. Niin md katoin et se vois, se ois tosi hyvd just ihan

semmoseen niinku normaaliin asiakaskdyntiin.”

”Niin ja kylld tdassd aika hyvdt mahdollisuudet, luonto on ldhelld ja tarjolla et, se on se

siind vieressd sitten.”

“Ja sitte ku tdssd on niin ldhelld paikkoja, ettd sit tisson myoskin toi kaupungin puisto
myos semmonen, joka on aivan niinku ihana — ne remppas sitd paljon — teki silleen tosi
kauniiksi sitd ja kaato puita, ettd ndki sit taas jdrvelle sieltd ylhddltd. Et tddllon niinku

’

tosi paljon tosi kauniita paikkoja.’

Haastateltavat kommentoivat my®ds, ettd tieto luonnon hyvinvointivaikutuksista (25 mainintaa;

10% edistiviin tekijoihin liittyvistd maininnoista) on keskeinen luontoléhtdisten interventioiden
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kiyttoon ottoa edistdvd tekijd. Haastateltavista 77% (10/13) mainitsi olemassa olevan

tutkimustiedon tukevan menetelmien kayttoonottoa ja tiedon hyddyntdmisen omassa tydssiin.

”...koska niinku oikeesti niin kun kyllihdn niin kun me kaikki jotka kdytetddn luontoo tai
eldimid, niinku tyossdmme niin mehdn hyodytddn tommosista tutkimuksista kun ei me ite
osata, niin tavallaan sitten joku joka on osannut, niin sehdn on aivan mielettomdn iso

’

Jjuttu meille.’

"Et, et mitddn tarkempia tutkimuksia en kauheesti oo perehtyny muuta kun jotain ihan
tdammosid mitd perinteisid  psykologian tutkimuksia on, ettd ihmiset niinku on
maaseutuympdristossd yleensd onnellisempia kun kaupunkiympdristéssd tai jos on
vihreetd niinkun hyvin véihdn niin, niin se heijastuu mielialaan negatiivisesti tai vastasesti

’

taas, on joku puistondkymdtutkimus.’

"No kyl md ajattelen, et ne tutkimukset vois, just siitd, et vaikka sen palautumisen ja
mielialan merkityksestd, et ne on aika, ku tavallaan periaatteessa et — et tekeminen pitdd

’

perustuu tutkittuun tietoon.’

Haastateltavilla oli ollut my6s kokemuksia tydyhteison myonteisestd suhtautumisesta (13
mainintaa; 5% edistéviin tekijoihin liittyvistd maininnoista) luontoldhtdisiin interventioihin, ja
tdmd oli ndkynyt muun muassa kiinnostuksena ja lddkédrin tukena asialle. Tydyhteison

myonteisen suhtautumisen mainitsi 77% (10/13) haastateltavista:

"Mut et, et sit md oon — md et, kyl md jos oon menny, niin kukaan ei oo koskaan

’

kyseenalaistanu ja md et, kukaan ei mua estd.’

"Et mulla on yks kellonaika... varmaan se olis niinku se 12.15 et suoraan mun
ruokatauon jéilkeen mikd on niinku, milloin mun on helppo sit siind niinku, et siind
ajanvarauksessa lukee, et timd on niinku kdvelyvastaanotto, ettd pukeudu sddn, sddn

’

edellyttimdlld tavalla.’
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"Ettd se on — ja kylldhdn meilld on aika vapaat kédet tyoterveyshuollossa, niinkun tehdd

’

se — mmh — oma vastaanotto, omanndkoseksi.’

4.5.3. Luontointerventioiden kiyttomahdollisuudet ja soveltaminen

Kéyttomahdollisuuksiin ~ ja  soveltamiseen  kuuluivat omaan tyOonkuvaan liittyvit
kayttomahdollisuudet ja kayttdmahdollisuudet organisaatiossa. Omaa tyonkuvaan liittyvid
mahdollisuuksia kuvattiin ammattiryhmien mukaisesti, esimerkiksi psykologeilla keskustelun
avuksi luontoon liittyvdt symbolit ja kokemuksen reflektointia luontoelementtien avulla.
Terveydenhoitajat nédkivit teemaryhmien toteuttamisen luonnossa mahdollisuutena, ja samoin
fysioterapeutit liikuntaryhmien ja asiakkaan ohjaamisen luonnossa. Kiyttomahdollisuudet
organisaatiossa tarkoittavat esimerkiksi sitd, ettd ajanvarausjarjestelmd mahdollistaisi luonnossa

ulkoiluajan tai etté olisi valmis ”sapluuna”, jonka avulla haastateltava voisi tyoskennellé.

”...niin tavallaan niinku esimerkiks jotkut niin kun mm johtopuolen ihmiset niinkun, et et
firmas paljon muutoksia, sielld ollaan niinku mennddn hyvin ddrirajoilla, tyotd on paljon,
alkaa olla uniongelmia ja muuta tdmmostd niin, jotenkin, niinku heille niinku ois aivan

tosi mahtava tarjota tammostd niinku tyohyvinvoinnin tueksi esimerkiks”

VEttd sittehdn just niinku mietin kun mddhdn oon siis kuntoutuspuolella tehny kans,
ohjannu noita ryhmid kuntoutus-, ammatillisia kuntoutujia ja pitkdaikaissairaitten
ryhmid, niin niissd on ehkd enemmdn pystynyt pohtiin sitte just niinkun esimerkiksi
luontokuvien kautta sitd luonnon eheyttavid vaikutusta ja just ettii voimavaroja ettd. Et
jotenkin semmoseen ryhmdtyoskentelyyn mdd kokisinkin, ettd et se luonto sopis

’

paremmin.’

“Joo kyl se oma tyo tietysti on, pitkdlti painottuu kylld... kylld niihin

neuvonta/ohjauskdynteihin mitd on sielld vastaanotolla, mutta miks ei, miksei nyt ku

’

tdssd ajattelee niin miksei niitdkin vois kylld luonnossa tehdd, ihan yhtd hyvin.’
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S. POHDINTA

Tama tutkimus keskittyi luonnossa ulkoilun ja luontoldhtdisen intervention seké tyohyvinvoinnin
ja tyOssd suoriutumisen yhteyteen. Ensimmaiisessd tutkimusvaiheessa tavoitteena oli selvittda
tyontekijoiden luonnossa ulkoilun yhteyttd tyohyvinvointiin ja tydssd suoriutumiseen.
Tutkimuksen toisessa vaiheessa, aikaisempaa tutkimusta laajentava ja syventiva tavoite oli saada
uutta tietoa luontoldhtdisen intervention tuloksellisuudesta tyontekijoiden tydhyvinvoinnin ja
tyOssd suoriutumisen edistdmisessd. Kolmannessa tutkimusvaiheessa tavoitteena oli selvittda
luontoldhtdisten interventioiden soveltuminen tydterveyspalveluiden kayttoon. Tutkimuksessa
kerdttiin  sekd laadullista ettd mé&éréllistd aineistoa suomalaisilta tyOntekijoiltd ja

tyoterveyspalveluiden ammattilaisilta.

5.1. Luonnossa ulkoilu ja tyohyvinvointi

Tutkimukseen osallistuneet tyontekijdt tunnistivat luonnossa ulkoilulla olevan monipuolisia
hyotyjd tydhyvinvoinnin ndkdkulmasta. Tutkittavat kuitenkin erosivat siind, miten he
hyodyntdavit luontoympdristdd oman tyohyvinvointinsa tukena. Luonnossa ulkoilu néhtiin
useimmissa maininnoissa tirkednd voimavarana, luonnossa myds palautuu, saa tasapainoa
elamdin ja muita kognitiivisia sekd fyysisid hyotyja. Osalle tutkittavista luonto paikkana oli jo
itsessddn merkityksellinen ja luonnossa ulkoilu on suuri osa eldmié, jota ilman ei voisi elda.
Tdssd tutkimuksessa ainoastaan pienessd osassa tutkittavien maininnoista (2% kaikista
maininnoista) tuli esille, ettd luonnossa ulkoilulla ei ole juurikaan vaikutusta heidén
tyOhyvinvointiin.

Néiden koettujen luonnossa ulkoilun vaikutusten perusteella tunnistettiin tutkittavien
keskuudessa kolme ryhméé: Hyvinvoinnin edistiminen (ryhmé 1), Luonto eliméntapana (ryhma
2) ja Elpyminen (ryhmé 3). Osa tutkittavista (40%; ryhmi 3) kokee elpyvinsd luonnossa
erityisesti henkisestd ja kognitiivisesta rasituksesta sekd saavansa fyysisid hyotyjd, mutta he
viettdvét luonto- ja viheralueilla vihemmén aikaa kesd- ja talviaikaan kuin muut tutkittavat.
Yhteensd 60% tutkittavista kokee monia mydnteisid vaikutuksia hyvinvointiin ja terveyteen:
luonnossa ulkoilu elpymisen lisdksi kohottaa mielialaa, edistdd hyvinvointia ja terveyttd (ryhmét

1 & 2). Naista tutkittavista 10% (ryhmé 2) kokee luonnon olevan myds keskeinen osa eliméa ja
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he myo6s ulkoilivat useammin ja pidempddn kesd- ja talviaikaan kuin ne tutkittavat, jotka
raportoivat péddasiassa elpyvian luonnossa. Tutkimustulokset koetuista tyOhyvinvoinnin
vaikutuksista tyontekijoiden keskuudessa ovat linjassa aikaisemman tutkimuksen kanssa
(Salonen & Kirves, 2016), jossa mydnteisissd luontokokemuksissa nousi esiin elpymisen
(elpyjét) lisdksi myos tervehtymisen kokemuksia (tervehtyjét).

Tassd tutkimuksessa esiteltyjen ja aiemmin julkaistujen tulosten perusteella (Hyvonen
ym., 2018) luonnossa ulkoilu on yhteydessa erityisesti tyon imuun. Tutkittavat, jotka raportoivat
ulkoilevansa luonnossa useammin ja viettivdt sielld enemmain aikaa, kokivat myds enemmén
tyon imua. Tésséd tutkimuksessa tutkittavat, jotka viettivit enemmin aikaa luonnossa ulkoillen,
kokivat my0s tuottavuutensa paremmaksi. Tdmédn tutkimushankkeen aiemmassa
osatutkimuksessa (Hyvonen ym., 2018) tutkittavat, jotka kuuluivat korkean, monipuolisen ja
yksipuolisen luontoaltistuksen profiileihin, ulkoilivat 4 — 6 kertaa viikossa kesdaikaan ja 2 — 3
kertaa viikossa talvisin. He raportoivat korkeampaa tyon imua tarmokkuuden ja
omistautuneisuuden osalta kuin tutkittavat matalan luontoaltistuksen profiilissa. Namé tulokset
ovat linjassa useiden tutkimusten kanssa, jotka ovat osoittaneet luontoympéristdjen yhteyden
hyvinvointiin (esim. van den Berg ym., 2015). Aikaisemmassa pitkittdistutkimuksessa on my0ds
havaittu, ettd tyontekijoiden fyysinen aktiivisuus vapaa-aikana luonnossa edistdd
elinvoimaisuutta (Korpela ym., 2017).

Kaikkiaan ne tutkittavat, jotka ulkoilivat luonnossa ldhes pdivittdin vapaa-aikana ja
liséksi heidén tyohonsa sisdltyi luonnossa oleskelua, kokivat tydssddn enemmain tarmokkuutta ja
omistautumista kuin muut ja raportoivat keskimdirin myds alhaisinta tyduupumusta (korkea
luontoaltistus; ks. Hyvonen ym., 2018). Luonnossa ulkoilun mairélla ja sddanndllisyydelld myds
tyOaikana nayttdisi siis olevan merkitystd. Luonnossa ulkoilua myo0s tydaikana voidaan timén
tuloksen mukaan tyontekijoille suositella. Tukea télle suositukselle I0ytyy aiemmista
tutkimuksista, jotka ovat osoittaneet, ettd luonnossa ulkoilu tydajalla on yhteydessd parempaan
tyohyvinvointiin (esim. Gilchrist, Brown, & Montarzino, 2015) muun muassa lisddntyneeseen
elinvoimaisuuteen, vidhentyneeseen kuormitukseen ja verenpaineeseen puistokévelyilld

lounastauoilla (De Bloom ym., 2017; Torrente ym., 2017).
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5.2. LuoVi —interventio ja tyohyvinvointi

Tutkimushankkeessa kehitettiin Luonnosta Virtaa (LuoVi) —interventio (ks. myods Lappalainen
ym., 2017; Salonen ym., 2018), joka sisdltdd ohjatun ryhmémuotoisen (LuoVi —ryhmd) ja
etdohjatun (itsendiset ulkoilijat) osion. Tutkimuksessa tarkasteltiin LuoVi —intervention yhteytta
tutkittavien keskeisiin tyohyvinvoinnin (tyduupumus, tyon imu ja psykologinen irrottautuminen)
ja tuottavuuden kuvaajiin sekd tutkimusryhmien (LuoVi -ryhmi, itsendiset ulkoilijat ja
kontrolliryhmd) vélisid eroja tutkittavissa muuttujissa. Tarkastelussa keskityttiin vélittomiin
muutoksiin tunnetiloissa ja psykologisessa irrottautumisessa tyOstd sekd pidemmén ajan
muutoksiin (1 kk ja 6 kk seurantamittaukset) keskeisissd tyOhyvinvoinnin ja tuottavuuden
kuvaajissa.

LuoVi —intervention yhteyttd valittdomiin tunnetilan muutoksiin ja psykologisen
irrottautumisen madrdin tarkasteltiin ennen ja jilkeen jokaista interventiokertaa. Vilittomien
tunnetilojen muutoksia arvioitaessa havaittiin, ettd LuoVi —interventioon osallistuneiden
tunnetilojen muutokset erosivat niistd tutkittavista, jotka eivét osallistuneet interventioon
(kontrolliryhméd). Tutkimuksessa havaittiin eroja LuoVi —ryhmidn ja kontrolliryhmin seka
itsendisten ulkoilijoiden ja kontrolliryhmén vililld, mutta eroja ei ollut LuoVi —ryhmin ja
itsendisten ulkoilijoiden vililld (kuvio 13). Tulosten mukaan néyttéisi siis siltd, ettd valittdmien
tunnetilojen ndakokulmasta eroa ei ole LuoVi —intervention ryhmémuotoisen ja etdohjatun osion
vélilld. Tamé tulos on linjassa aiempien tutkimusten kanssa, joiden mukaan omaehtoiset
luontokokemukset vaikuttavat myonteisesti mielialoihin (mm. Ulrich, 1983).

Tutkimuksessa havaittiin myds, ettd vdliton psykologinen irrottautuminen lisdéntyi
kaikilla kolmella tutkimusryhmilld jokaisella interventiokerralla. Palautumisen arvioinnin
kannalta tdma on tdrked havainto, silld psykologisen irrottautumisen merkitys on tutkimuksissa
havaittu merkittivimmaiksi palautumista edistdviksi mekanismiksi (Siltaloppi ym., 2009).
Tutkimusryhmien vililld 16ytyi eroja psykologisen irrottautumisen muutoksissa siten, ettd LuoVi
—ryhmaélld psykologinen irrottautuminen ty0sti lisdéntyi enemmén kuin muilla tutkimusryhmilld
toisella mittauskerralla ja enemmén kuin kontrolliryhmidlld kolmannella mittauskerralla.
Tutkimuksella saatiin siis vahvistusta aiemmalle havainnolle, jossa lounasajan puistokévelyilld
oli myonteisin vaikutus psykologiseen irrottautumiseen verrattuna harjoituksiin, jotka eivit

pitdneet sisdllddn luontokontaktia (De Bloom ym., 2017). Kaisilld olevassa tutkimuksessa
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kuitenkin myds LuoVi —ryhmi ja itsendiset ulkoilijat erosivat toisistaan, mutta itsendisten
ulkoilijoiden ja kontrolliryhmén vililld ei eroa ollut. Tamidn perusteella ryhmdmuotoinen
luontoldhtdinen interventio voi mahdollistaa itsendistd ulkoilua paremmin vélittdméan
psykologisen irrottautumisen. LuoVi -ryhmén kannalta edelld mainitun tuloksen tekee
kiinnostavaksi myos se, ettd tutkimuksen alussa LuoVi -ryhméd arvioi ponnistelut
kontrolliryhmééd korkeammiksi, ja téstd huolimatta kahdella mittauskerralla LuoVi —ryhmén
véliton psykologinen irrottautuminen oli parempaa kuin kontrolliryhmilld. Milldén
mittauskerralla ei kdsilld olevassa tutkimuksessa havaittu ryhmien vélilld eroa kontrolliryhmén
eduksi.

Kun arvioidaan LuoVi —ryhmin vilittdmid tunnetilojen ja psykologisen irrottautumisen
muutoksia kokonaisuutena, havaitaan, ettd LuoVi -ryhmén toisella tapaamiskerralla oli
mydnteisid tunnetilojen muutoksia (iloisuus lisddntyi, hermostuneisuus ja drtyneisyys vahenivit)
eniten verrattuna kontrolliryhméén, ja psykologinen irrottautuminen oli suurempaa kuin
molemmilla tutkimusryhmilld. Toisella tapaamiskerralla LuoVi -ryhmdssd erityistdi on
osallistujien jakautuminen pienryhmiin ympdéristosuhteen ominaisuuksien mukaan. Téll6in
pienryhmé tunnisti yhteisen mielipaikan, jossa yksilollisten kokemusten lisdksi tunnistettiin
yhteisid, jaettuja paikkakokemuksia. Onkin mahdollista, ettd kokemusten jakaminen
ympdéristosuhteen ominaisuuksien kautta pienryhmidn yhteisessi mielipaikassa helpottaa
jakamista, lisdd yhteyden ja osallisuuden (vrt. Raivio & Karjalainen, 2013) kokemusta, ja
mahdollistaa ndin tunnetilojen ja psykologisen irrottautumisen myonteiset muutokset parhaiten.

Erityistd mielenkiintoa heréttdd neljds interventiokerta, jolloin kaikki tunnetilojen
myoOnteiset muutokset olivat niin pienid, etteivdt ne eronneet kontrolliryhmén tunnetilojen
muutoksista. Neljas LuoVi —ryhmin interventiokerta erosi aiemmista tapaamisista siten, ettd
silloin luontokokemiseen otettiin mukaan “kevyt, tietoinen ndkdkulma: mitd tarvitsen”. On
mahdollista, ettd tietoinen ndkokulma on herittanyt psyykkistd prosessointia, johon liittyi myos
kielteisid tunteita ja himmennystd. Toisaalta my0s viidennelld kerralla harjoitukset sisdlsivit
tietoisen ndkokulman (mindmydtdtunto -harjoitus), mutta silloin tunnetiloissa tapahtui
myonteisid muutoksia (iloisuus ja innostuneisuus lisddntyivit). Tuloksista ei siis voida vetda
sellaista johtopdatostd, ettd tietoiset ndkokulmat hdiritsevdt myonteisid tunnetilan muutoksia.

Tietoinen nékokulma voisi kuitenkin olla kohtalaisen selked (esim. tunnistaa itsed luonnosta, ja
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kokeilla mydtdtuntoa), jotta se ei laajuudellaan (esim. mitd tarvitsen) aiheuta tutkittavalle
hiammennysti tai murehtimista.

Téassd tutkimuksessa yhden kuukauden seurannassa ei havaittu muutoksia psykologisen
irrottautumisen, tyduupumuksen ja tyon imun osalta milldén kolmesta tutkimusryhmaistd, mutta
LuoVi -ryhmidin osallistuminen oli yhteydessd yhteen tyduupumuksen osa-alueeseen
(vahdisempéddn kyynistymiseen) kuuden kuukauden seurannassa. Tulos on samansuuntainen
interventiotutkimuksen kanssa, jossa Sahlin, Ahlborg, Matuszczyk, ja Grahn, (2014) havaitsivat,
ettd tyduupumuksen muutokset olivat vahéisid vélittomaésti intervention pééttyessd. Tyouupumus
kuitenkin laski merkitsevisti kuuden ja 12 kuukauden seurannoissa, joissa tutkittavat raportoivat
soveltavansa edelleen interventiosta opittuja ty6hon liittyvid stressinhallintakeinoja (Sahlin ym.,
2014). Erityisesti korkeamman tyon imun ja matalamman ty6uupumuksen on havaittu
yhdistyneen useampiin luontokédynteihin (Hyvonen ym., 2018). Niiden tutkimusten perusteella
voidaan todeta, ettd luontoldhtdisessd interventiossa opittujen stressinhallintakeinojen
omaksuminen ja soveltaminen omaan arkeen voi vaatia useita sdédnnéllisid luontokdynteja ja
viedd pidemman aikaa.

Kuvioon 14 on koottu Luonnosta Virtaa —intervention aikana esille nousseita
madrillisid muutoksia: vilittdmét tunnetilan ja psykologisen irrottautumisen sekd pidemmén ajan
muutokset kyynistyneisyydessd. Koosteen perusteella voidaan arvioida muun muassa sité, tuoko
ryhmédmuotoinen interventio (LuoVi —ryhméd) lisdarvoa verrattuna etdohjattuihin itsendisiin
ulkoilijoihin. Tulosten perusteella voidaan sanoa, ettd LuoVi —intervention molemmat osat,
LuoVi —ryhmi ja itsendiset ulkoilijat, saavat aikaan myonteisid tunnetilan muutoksia, mutta
LuoVi -ryhmd yhdistyy itsendisid ulkoilijjoita parempaan vilittomddn psykologiseen

irrottautumiseen sekéd pidemmalla aikavélilld kyynistyneisyyden vihenemiseen.
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LuoVi -ryhmi Itsendiset ulkoilijat

KT unnetilat: iloisuus lisddntyy léihes\ ﬁf unnetilat: iloisuus lisddntyy léihes\

* Psykologinen irrottautuminen
lisdéntyy toisella kerralla (vrt.
molempiin ryhmiin), ja kolmannella
kerralla (vrt. kontrolliryhméén)

* Kyynistyneisyys vahdisempada (vrt.

kmolempiin ryhmiin). / \\

joka kerta. Ahdistuneisuus, joka kerta. Innostuneisuus lisddntyy
artyneisyys, hermostuneisuus ja hermostuneisuus vihentyy
vihenevit ja innostuneisuus kahdella kerralla. Ahdistuneisuus
lisdéntyy yhdelld kerralla (vrt. vidhenee yhdelld kerralla (vrt.
kontrolliryhméén). kontrolliryhméén).

/

Kuvio 14 Muutokset tunnetiloissa ja psykologisessa irrottautumisessa LuoVi —intervention

aikana

5.3. LuoVi-ryhmiin osallistuneiden kokemukset luontolihtoisesti interventiosta

LuoVi -ryhmédidn osallistuneiden kokemuksia arvioitiin laadullisesti kahdessa vaiheessa.
Ensimmadisessd vaiheessa LuoVi -ryhmén nauhoitettuja loppukeskusteluja arvioitiin
aineistoldhtoisesti ja muodostettiin luokkia eri teemojen mukaan. Toisessa vaiheessa tunnistettuja
luokkia tarkasteltiin teorialdhtdisesti. Aineistoldhtoisessd analyysissd tuli esille, ettd tutkittavat
kuvailivat runsaasti ldsndolon kokemuksia luonnossa. Ladsndoloon liittyi usein vapautuneita
tunnetiloja, useiden aistien kayttod ja symboliikkaa, jonka avulla kisiteltiin tunteita ja
eldméntilanteita. Lasndolon tutkittavat kuvailivat saavuttavansa sekd pysdhtymiselld ettd
aktiivisella tekemiselld, ja ldsndolon myotd tutkittavat tunnistivat omia tarpeitaan luonnossa.
Tutkittavat halusivat myos tallentaa kokemuksiaan mieleen tai valokuviin. Tutkittavat havaitsivat
luonnolla olevan selvid hyvinvointivaikutuksia. He kuvailivat pddasiassa elpymisen kokemuksia,
kuten rentoutumista ja virkistymistd, mutta my0s tervehtymisen kokemuksia havaittiin,
esimerkiksi kivut helpottuivat. Mielihyvén tunteiden liséksi kiitollisuus ja toiveikkuus nousivat

kokemuksissa esiin. Intervention aikana tutkittavat havaitsivat tarpeensa pysdhtyd ja monet



77

vaikuttivat oppivan luonnon monipuolisempaa hyOodyntdmistd. Erityisesti monimuotoiset
ympdéristot ja mielipaikat vetosivat intervention tutkittaviin. Tutkittavat olivat sitoutuneita
interventioon ja antoivat pddasiassa myonteistd palautetta siitd. Olennaista olivat intervention
monipuoliset sisdllot ja menetelmit, jolloin jokainen sai tapaamisilta jotakin. Jakaminen ja
yhteis6llisyys koettiin positiivisena ja tdrkednd osana interventiota. Toisaalta mahdollisuus
viettdd aikaa luonnossa hetkittdin my0s yksin oli tarkeda.

AineistoldhtOisessd tarkastelussa havaittiin  interventioon osallistuneiden kokevan
vihdisissd madrin my0ds haasteita ja pelkoja luontoon tai sen kokemiseen liittyen.
Ryhméamuotoisen intervention vahvuus on kuitenkin muiden tarjoama turva ja mahdollisuus
kasitelld pelkoja. Monilla kidytdnnon jarjestelyilld voidaan myds turvata intervention osallistujien
luonnon paras mahdollinen kokeminen. Kaikkiaan monista eri tunnistetuista teemoista valittyi
tutkittavien tarve kokea luonnossa tehokkuuden paineesta vapautumista. Luontoympéristot
tarjoavat muun muassa arkipdivistd irtautumisen ja lumoutumisen kokemuksia (Kaplan, 1995),
miké tekee siitd ihanteellisen ympériston pysédhtyd ja kerdtd voimavaroja. Toisaalta luonnon
kokeminen elpymisen kannalta hyviksi paikaksi voi vaatia tehokkuuteen ja suorittamiseen
liittyvien késitysten muuttamista. Interventio ja sen menetelmét ndyttivdt auttavan tdssé
prosessissa.

Teorialdhtoisen tarkastelun taustalla olivat omaehtoisiin luontokokemuksiin liittyvit
tutkimukset (erityisesti koetut vaikutukset, Salonen & Kirves, 2016 ja KOLU —ulottuvuudet,
Salonen ym., 2016). Tulosten pohjalta oli kiinnostavaa arvioida yhtdalta, nayttdadké LuoVi —
ryhmiin osallistujien kokemukset eroavan omaehtoisista luontokokemuksista (Salonen ym.,
2016; Salonen & Kirves, 2016), ja toisaalta ndyttddké LuoVi —ryhméd tuovan lisdarvoa
luontokokemuksiin ja luonnon hyvinvointivaikutuksiin. Kokonaiskuvan perusteella voidaan
sanoa, ettd luontokokemukset ovat osittain samankaltaisia, mutta ne my0s eroavat toisistaan.
Nayttdd siltd, ettd LuoVi —ryhmi mahdollistaa kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen, ja ero
omacehtoisiin luontokokemuksiin verrattuna yhdistyy erityisesti hyviksyntddn liittyviin tunteisiin,
kuten mielikuvituksellisuuteen. Myo0s elpymisen ja tervehtymisen kokemusten tiedostaminen
ndyttdd olevan ero verrattuna omaehtoisiin luontokokemuksiin. Intervention myota
luontokokemuksissa on my0s vihemmaén kielteisyyttd ja kielteisyyteen liittyvid tunteita, kuten
pelkoja. Kun arvioinnissa on mukana luontokokemusten lisdksi myds intervention erityispiirteet

ja sosiaalisuuden merkitys, voidaan havaita, ettd kokemukset erosivat ainakin osittain



78

omachtoisten kokemuksista. LuoVi —ryhmiin kuuluminen muun muassa motivoi luonnossa
ulkoilua, ja vidhensi ulkoiluun liittyvid esteitd. Intervention monipuoliset harjoitteet taas
mahdollistivat esimerkiksi uudenlaisia luontokokemuksia, ja tdmd luokka oli tdysin uusi
verrattuna omaehtoisten luontokokemuksiin (vrt. KOLU —ulottuvuudet ja koetut vaikutukset).

Luonnosta Virtaa -interventio pyrki myodnteisen luonto- ja ryhmikokemuksen
tarjoamiseen ja kannustamaan tutkittavia intervention jilkeenkin hyddyntiméan luontoa osana
tyohyvinvointia. Kaiken kaikkiaan tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, ettd intervention
tavoitteet ~ myonteisen  ryhméd- ja  luontokokemuksen  tarjoamisesta  toteutuivat.
Loppukeskusteluissa nikyi my0s kiinnostus luonnon hyddyntdmiseen jatkossa. Tuloksissa tuli
esiin monia eri elementtejd, jotka ndyttdvét tukevan tyohyvinvointia ja tydssd jaksamista talla
kohderyhmalla.

Laadulliset tulokset olivat kuitenkin jossain mddrin ristiriitaisia késilld olevan
tutkimuksen maaréllisten tulosten kanssa, joiden mukaan pitkdn aikavélin muutoksia tapahtui
vain kyynistyneisyyden vihenemisen osalta. Méairéllisiin tuloksiin on saattanut vaikuttaa se, etti
tutkittavat ilmoittivat itse halukkuudestaan osallistua tutkimukseen, joten voidaan olettaa, etti
heiddn kiinnostus luontoa ja tyShyvinvointia kohtaan on voinut olla keskimédérdistd korkeampaa.
Tamé asettaa interventiolle korkeampia vaatimuksia muutoksen aikaansaamiseksi, ja timéi on
voinut osaltaan tasata mahdollisia tutkimusryhmien vilisii eroja.

Laadullisen tutkimuksen tulos sopii kuitenkin yhteen aiempien tutkimustulosten kanssa,
joissa on havaittu luontoldhtdisen intervention muun muassa vihentdneen tydterveydenhuollon
palvelujen kéyttod sekd kuntoutuvien tyOntekijoiden tySuupumusta, masennusta ja
ahdistuneisuutta (Sahlin, Ahlborg, Tenenbaum, & Grahn, 2015). Luontoldhtdinen interventio
tarjoaa paljon mahdollisuuksia, ja on sovellettavissa tydhyvinvoinnin tukemiseen. Kuntouttaviin
interventioihin verrattuna LuoVi —ryhmien olennainen vahvuus on ennaltachkdisevd ote ja

tyohyvinvoinnin tukeminen.

5.4. Luontoliihtoiset interventiot tyoterveyspalveluiden ammattilaisten tyovilineeni

Tutkimushankkeen kolmantena tavoitteena oli Kkartoittaa luontoldhtdisten interventioiden

kdyttoonottoa niiden kytkemisestd osaksi tyoterveyspalveluja, jotta tyoterveyspalveluiden

ammattilaiset voisivat paremmin hyodyntdd luontoympériston hyvinvointivaikutuksia
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asiakastyOssdédn ryhmien ja yksiloiden kanssa. Esille nousi kolme eri teemaa, jotka liittyivét
luontoldhtdisten intervention kiyttoonottoon: esteet, edistivat tekijat sekd kayttomahdollisuudet.
Suurin osa (54%) luontoldhtdisten interventioiden kdyton esteistd liittyi joko haastateltavan
omaan kynnykseen tai tyOyhteison kielteiseen suhtautumiseen. Kielteisen tai ennakkoluuloisen
suhtautumisen taustalla ovat usein tottumukset ja urautuminen tiettyihin ty6tapoihin. Toisaalta
haastateltavat kaipasivat my0s tieteellistd tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista ja
luontoléhtdisistd interventioista. Tulos kertoo siitd, ettd tutkittua tietoa ja uusia avauksia
luontoléhtdisten interventioiden kiyttdonotosta tarvitaan, jotta yhtdéltd asenteisiin liittyvid esteité
voidaan vidhentdd, ja toisaalta tyOskentelytapoihin saadaan tieteellisid perusteluja. Osa
tutkittavista ilmaisikin saaneensa tieteellistd tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista ja tukea
tyOyhteisoltd

Osaan kiytdnnon haasteista on Idydettidvissd keinoja esimerkiksi siten, ettd asiakkaan
kanssa on etukiteen sovittava luontokdyntiin sopiva aika, paikka ja tapa, jolloin my0s asiakkaan
litkkkumiseen liittyvid rajoituksia on mahdollista huomioida. Toisaalta on tilanteita, joissa
ratkaisuja ei valttdmattd 10ydy, esimerkiksi jos tydterveyspalveluiden ldhelld ei ole
saavutettavissa olevaa luontoa. Mikili tyopaikan ldheisyydessd oli luontoa, helpotti se myds
osaltaan luontokdyntejd. On my0s tyon tavoitteisiin liittyvid seikkoja, jotka on syytéd toteuttaa
sisitiloissa, esimerkiksi tydpaikoilla tapahtuvat arviointikdynnit.

Suurin osa (75%) tekijoistd, jotka edistdvdat luontoldhtdisten interventioiden
kayttoonottoa, liittyivdt joko haastateltavan omiin myonteisiin kokemuksiin luonnosta (oma
luontosuhde) ja interventioista tai asiakkaiden myonteisiin kokemuksiin ja niistd saatuihin
palautteisiin. Oma vahva luontosuhde ja kokemukset luonnon hyvinvointivaikutukset olivat
kannustaneet haastateltavia luontoldhtdisten interventioiden kayttoonottoon. Asiakkailta saadut
myonteiset palautteet olivat edelleen vahvistaneet interventioiden kéyttoa.

Haastateltavat pohtivat luontoldhtdisten interventioiden kaytto- ja
sovellusmahdollisuuksia pddasiassa oman ammattinsa pohjalta, mutta kommentteihin liittyi myds
laajemmin tydterveyspalveluihin sopivia ehdotuksia, esimerkiksi tyOpaikkojen palaverien
jarjestaminen ulkona. Haastateltavat kokivat kédyton tueksi tarvitsevansa esimerkiksi valmista
interventiorakennetta, ja sen kiyttoon liittyvdd koulutusta sekd aiheeseen liittyvdd tiedottamista.
Kiytdnnon ehdotuksia olivat muun muassa ajanvarausjarjestelméén merkintd kavelyvastaanotto,

jotta asiakas tietiisi aikaa varatessaan, ettd tapaaminen on ulkona luonnossa kavellen.
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Ammattiryhmin mukaisesti terveydenhoitajat arvioivat luonnon sopivan monilla tavoilla
omaan tyohon. Esimerkiksi psykologit arvioivat luontoon liittyvien symbolien ja elementtien
sopivan keskustelun tueksi ja kokemuksen reflektointiin. Samankaltaista arvioita on noussut
esille aiemmissa tutkimuksissa, joissa luonnon on koettu tukevan symbolien kautta vaikeiden
tunteiden prosessointia, auttaneen tunnistamaan omia tarpeita ja kédsittelemdin eldmaintilanteita
(Palsdottir, Persson, Persson, & Grahn, 2014). Luonnon on my0s todettu heréttivan
eksistentiaalisia pohdintoja (Sahlin ym., 2012). My0s késilld olevassa tutkimuksessa LuoVi —

ryhmén tutkittavat késittelivit kokemuksiaan luonnon avulla.

5.5. Tulosten kiytannon sovellukset

Aiempaa kohdennettua tutkimusta luontoldhtdisten interventioiden kaytdstd ty0hyvinvointiin ja
tyOssd suoriutumiseen liittyen ei ole Suomessa vield paljoa, joten timédn tutkimuksen havainnot
tuovat uutta tietoa véhén tutkitusta ilmiostd. Luontoympériston hyddyntdminen tyShyvinvoinnin
ja tyOssd suoriutumisen tukena voi oikein valjastettuna toimia erinomaisena vélineend
tyOeldmdssd, jonka vaatimusten ndhdddn kasvavan ja vaativan yksiloltd yhd enemmén
voimavaroja (Kuokkanen, Varje, & Véidndnen, 2013). Luonto on suomalaisille tidrked ja
suomalaiset tyontekijit ovat arvioineet tdrkeimmiksi tyOstd palautumisen keinoiksi
luontoympdristdssa tapahtuvan fyysisen toiminnan ja vuorovaikutuksen luonnon kanssa (Korpela
& Kinnunen, 2011). Yksiloityvédssd yhteiskunnassa erilaisten menetelmien kehitys tuo
hyvinvoinnin tydkaluja useampien ihmisten kdyttoon, joten aiemmissa tutkimuksissa havaitut
luonnon hyvinvointivaikutukset (esim. Korpela ym., 2017; Sahlin ym., 2014) olisi hyvi saada
sovellettua suomalaisen ty0hyvinvoinnin voimavaraksi.

TyOhyvinvointia ja ty0ssd suoriutumista edistdvien luontoldhtdisten interventioiden
kehitystydssd ollaan alussa, mutta tdhénastinen tutkimustieto on ollut lupaavaa (esim. de Bloom
ym., 2017; Sahlin ym., 2014). Voimavarojen keruuseen, suojeluun ja palautumiseen keskittyva
interventio voisi toimia tyohyvinvointia edistdvina ja tyduupumukselta suojaavana menetelméana
(esim. COR: Buchwald & Hobfoll, 2004; Hobfoll, 1989).

Kisilld olevassa tutkimuksessa tuli ilmi, ettd tyoterveyspalveluiden ammattilaiset
kaipaavat tutkittua tietoa luontoldhtoisistd interventioista ja sen lisdksi selkedd

interventiorakennetta tyon tueksi. Tutkimuksen perusteella ndyttad siltd, ettd LuoVi —interventio
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(LuoVi —ryhmi ja itsendinen ulkoilu; kuvio 15) olisi yksi mahdollinen interventiorakenne, jota
voisi kayttdd ja kehittdd edelleen tydterveyden tarpeisiin. LuoVi —ryhmén etuna néyttdisi olevan
muun muassa ldhiohjaus, ryhmén tuki, sitoutuminen sekd harjoitteiden avulla luonnon
kokonaisvaltainen kokeminen. LuoVi —ryhméi mahdollistaa muun muassa myonteiset mielialan
muutokset, psykologisen irrottautumisen tyostd, psyykkisen prosessoinnin, ja pidemmaélla
aikavililld saattaa vahentdd tyouupumukseen liittyvad kyynistymista.

LuoVi —ryhmén runko oli ennalta méiratty (muun muassa harjoitteet), mutta jokaisella
kerralla tutkittavat saivat vapaasti kdsitelld omaan eldméddnséd ja tyohon liittyvid kokemuksia,
jotka kokivat tarpeelliseksi tai ajankohtaiseksi. Tutkittavia rohkaistiin kdyttdmddn luonnosta
16ytyvid mielipaikkoja hyvinvointia tukevana itsesddtelyn strategiana. Vélittdmien myodnteisten
muutosten kannalta LuoVi —ryhmén toisen tapaamiskerran harjoitukset nédyttivit tuovan parhaan
tuloksen, jolloin jatkossa pienryhmien yhteisid mielipaikkakokemuksia voisi hyodyntdd myos
muilla tapaamiskerroilla.

Nykyisen tyOpsykologisen ndkemyksen mukaan yksilot pyrkivdt aktiivisesti
vaikuttamaan tyOympéristoonsd kohdatessaan haasteita (Meijman & Mulder, 1998), joten
systemaattisempi keskittyminen yksildllisiin tyohyvinvoinnin haasteisiin ja voimavaroihin seké
stressinhallintakeinojen opetteluun (vrt. Sahlin ym., 2014) voi saada aikaan myonteisid
ty6hyvinvoinnin muutoksia. Tyon imun edistimisen ndkokulmasta tirkedéd on taitojen hallinnan
kokemukset ja kontrolli vapaa-ajasta (Siltaloppi, Kinnunen, Feldt, & Tolvanen 2011) sekd
tyontekijdn oman toimijuuden korostaminen osana tydympdaristoddn (Hakanen, Perhoniemi, &
Toppinen-Tanner, 2008). Muun muassa niihin seikkoihin voisi LuoVi —intervention
kehittdmisessé jatkossa keskittyd entistd tarkemmin.

Intervention toinen osio, eli itsendinen ulkoilu, mahdollistaa samaan tapaan kuin LuoVi —
ryhmi myonteisid mielialan muutoksia. Nayttdd myos siltd, ettd etdohjaus motivoi luonnossa
ulkoilua, ja ndin vdhentdd ulkoiluun liittyvid esteitd. Jatkossa itsendisen ulkoilun etidohjausta
voisi kehittdd muun muassa siten, ettd myo0s sithen liséttdisiin luonnon hyvinvointivaikutusten
tiedostamiseen liittyvid harjoitteita. Kokemuksia voisi myos jakaa mobiilisovellusten avulla

muiden tutkittavien kanssa.
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LuoVi -ryhma Itsendiset ulkoilijat
- ) T :
Lahiohjaus ryhmaéssa: Etdohjaus itsendiseen ulkoiluun:
motivoituminen, sitoutuminen, motivoituminen, ulkoiluun
ryhmén tuki, harjoitteiden kautta liittyvien esteiden viheneminen tai
uusia kokemuksia ja poistuminen
mahdollisuuksia = kehittdminen: LuoVi -
= kehittdminen: mm. yksilolliset intervention toisen ja kolmannen
tydhyvinvointiin ja tydssé S osa-alueen lisddiminen )
suoriutumiseen littyvét voimavarat
ja haasteet
& )
v ) . .
Mielialan muutokset (elpyminen), Mielialan muutokset (elpyminen)
psykologinen irrtottautuminen tyosta,
kyynistyneisyyden viheneminen,
psyykkinen prosessointi

(tervehtyminen).

Psyykkinen prosessointi (esim. neljés
tapaamiskerta) saattaa vaikuttaa
\_ mielialaaan.

J

Kuvio 15. LuoVi-intervention soveltaminen tydterveyspalveluissa

5.6. Tutkimuksen johtopiitokset

Tamaén tutkimuksen keskeiset johtopaatokset ovat tiivistetysti seuraavat:

- Tyontekijat, jotka kokevat luonnossa ulkoilun olevan keskeinen osa eldméntapaa,
ulkoilivat useammin ja pidempdin kaikkina vuodenaikoina kuin ne tyontekijit, jotka

raportoivat padasiassa elpyvén luonnossa.

- Tyontekijat, jotka ulkoilevat luonnossa useammin ja pidempéén, raportoivat korkeampaa
tyon imua. Pidemmit luontokdynnit ovat my0s yhteydessd tyontekijdn parempaan

arvioon omasta tuottavuudesta.
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Tyontekijit, jotka ulkoilevat luonnossa ldhes pdivittidin, kokevat tyOssddn enemmén
tarmokkuutta ja omistautumista kuin muut. Erityisesti ne tyontekijit, joilla myo0s

tydaikaan kuuluu luonnossa ulkoilua, raportoivat tydhyvinvointinsa parhaimmaksi.

LuoVi —ryhmélld on vélittdémid myonteisid vaikutuksia tunnetiloihin ja psykologiseen
irrottautumiseen tyoOstd. Etdohjatulla itsendiselld ulkoilulla on wvilittomid myonteisid

vaikutuksia tunnetiloihin.

LuoVi —ryhmén avulla osallistujat tulevat tietoisemmaksi luonnon
hyvinvointivaikutuksista ja intervention avulla luonnossa ulkoiluun liittyvét hairitsevat

kokemukset vihenevit tai poistuvat.

Tyoterveyspalveluiden ammattilaisten haastattelujen perusteella luontoldhtdisten
interventioiden kéyttod tukee erityisesti ammattilaisten oma luontosuhde ja myonteiset

kokemukset menetelmien kaytosta.

Interventioiden kéyton esteind ovat erityisesti ammattilaisten oma kynnys seké kiaytdnnon

haasteet niiden toteuttamiseksi.

Kaiken kaikkiaan tutkimus toi tirkedéd tietoa LuoVi —intervention ja luontoldhtdisten
interventioiden kehittdmiseen. Jatkossa LuoVi —interventiota voitaisiin kehittda
esimerkiksi lisdamailld etdohjaukseen muita LuoVi —intervention osa-alueita tai

kehittimaélld interventioita erityisryhmien tarpeisiin.
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