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Taman  tutkimuksen  tarkoituksena  oli  kuvata  terveysalalla  kouluttautuvien

luontokokemuskertomuksia seka niihin liitettyj& henkisen hyvinvoinnin tunteita. Tutkimus oli
laadullinen. Aineisto koostui 17:sta esseestd sekd tutkimusjoukkoon kuuluneille, neljalle
vastaajalle tehdystd ryhmahaastattelusta. Analyysimenetelména kaytettiin sisallonanalyysia.

Aluksi tarkasteltiin kuvattuja luonnon ominaisuuksia. Luontoa Kkuvattiin esteettisend,
saasteettomana, kiertokulkuisena seka omasta toiminnasta riippumattomana ymparistona.
Né&iden ominaisuuksien havainnoiminen liittyi merkitykseltdan erityisesti hyvén eldman ja
ihmisena kehittymisen mahdollisuuksien piirteisiin. Vastaajat kuvasivat suhtautumistaan
luontoon joko miellyttavyyteen tai kokonaisvaltaiseen luonnon kokemiseen liittyen.

Seuraavaksi tarkasteltiin luontokokemuksen merkitystd suhteessa muuhun eldmé&an.
Luontokokemus osoittautui koko vastaajien eldméankulkuun kuuluvaksi, hyvin arkiseksi
kokemukseksi. Liséksi se kuvattiin tdssd yhteydessa my0s sosiaalisen yhteisyyden ja
yksityisyyden vélisen tasapainon seké elvyttavan oman ajan kokemuksina.

Viimeisena kasiteltiin luontokokemuksen yhteydessa kuvattuja henkisen hyvinvoinnin
tunteita. N&mé& tunteet muodostuivat ilon, vahvuuden, rauhan, l&sndolon sekd mystisen
tervehtymisen tunteista. Henkisen hyvinvoinnin tunteet auttoivat vastaajia tervehtymaan.
Liséksi ndiden tunteiden tunteminen mahdollisti kehittymisen tietoisemmaksi sek& omasta
itsesta ettd ympéroivasta luonnosta.

Kaiken kaikkiaan luontokokemus osoittautui arkipdivaiseksi ja kulttuuriimme kuuluvaksi

kokemukseksi. Se syntyi vastaajien luonnon havaitsemisen ja omien siséisten tuntemusten
moninaisessa vuorovaikutuksessa. Nain luontokokemus tuotti edelleen henkista hyvinvointia.
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The purpose of this study was to describe nature-experiences connected with spiritual well-
being feelings amongst educations in welfare branch. This was a qualitative research. Subject-
material was composed of 17 essays and a group-interview with four of these essay writers.
There was used a content analyze as an analyze method.

The first research task was to study qualities of nature. Nature was described as aesthetic, no-
polluted, circulative and independent on our behaviour. To observing these qualities were
associated with features of good life and change to grow as human-being. Respondents
described their attitudes towards nature based on either pleasant or whole experiencing nature.

The meaning of nature-experience part of whole life was next thing to study. Nature-
experience turned out to involve at the whole course of respondents™ everyday life. Besides
this, it was described as experience of balance in social connectedness and intimacy. It was
also described as a refreshing own time.

Last research task was to study spiritual wellbeing feelings. These feelings formed via joy,
strength, peacefulness, being present with self and get well in mystical powers of nature.
Spiritual wellbeing feelings helped respondents to become healthier. They also helped to grow
up to be more consciousness towards self and surrounding nature.

Taken all together, nature-experience formed to be part of our everyday life culturally. It

constructed in interaction of respondents™ observing nature and own inner feelings in many
ways. As an experience it especially gave spiritual wellbeing.

Keywords: nature-experience, spiritual wellbeing, emotions
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1 JOHDANTO

Yhteiskunnallisessa keskustelussa on viime aikoina yha moninaisemmin tuotu esiin luonnon
merkitysta terveydelle ja hyvinvoinnille. Ympéristoterveyden toimintasuunnitelmassa (1997)
korostetaan eri alojen vélisen yhteistyon tarkeyttd luontotutkimuksessa (Finnish
environmental health action plan 1997). Valtioneuvoston tekemadssd, terveyttd edistavaa
lilkuntaa koskevassa periaatepaatoksessa, on korostettu luontoymparistéihin liittyvia
mahdollisuuksia arkipéivaisind liikkumisymparistoind (Oja 2002). Stakesin tuottamassa
raportissa, “Koettu terveys ympdristovaikutusten arvioinnissa”, tuodaan taasen esiin
tasapainoisen luontosuhteen tarkeyttd hyvinvointiimme vaikuttavana tekijand. Luonnon
ekologisen monimuotoisuuden ja kohtelun tarkastelu seka kulttuuriperinnén huomioiminen,
on Kkirjattu lakiin ympdristovaikutusten arvioinnin kriteereistd hyvinvointiin liittyen.
(Savolainen-Mantyjarvi & Kauppinen 1994.) My06s sosiaali- ja terveysministerion
tuottamassa eldmankulku-raportissa (1999) on huomioitu luonnon vaikutus terveyteen ja

hyvinvointiin vaikuttavana ymparistona koko elamankulkumme ajan (Tuomi 1999).

Suomalaisesta luonnon virkistyskayttotutkimuksesta (2001) kdy ilmi, ettd luonnossa
harrastetaan perus- seka hyoétyliikunnan muotoja, kuten kdvelyd ja marjastusta. Ulkoilualue
sijaitsee yleensd taajamassa tai sen laheisyydessa. Viimeisin lahiulkoilukerta on virkistényt ja
tuottanut hyvad mieltd suurimmalle osalle ulkoilijoista. Luonnossa liikkuminen on koettu
my0s rentouttavana ja rauhoittavana harrastuksena. (Paronen 2001 a, 101, 103.) Luonnossa
liikkumisen suurin anti liittyy juuri luontoympaériston kokemiseen (Paronen 2001 a, 100,
Paronen 2001 b, Tienari 2001, 43). Esimerkiksi noin 70 prosenttia luonnossa kévelya
harrastavista aikuisista pitdd luonnossa olemista ja maisemista nauttimista voimakkaasti
hyvaa oloa tuovana kokemuksena (Paronen 2001 b). Luonnossa liikutaan siis tavoilla, jotka

heijastavat kulttuurisia arvojamme (Hallikainen 1998, 22).

Terveyden edistdmisen tavoitteena on ihmisten eldmanlaadun ja eldman tyydyttavyyden
parantaminen kaikkinaisen hyvinvoinnin mahdollisuuksia lisadmalla. (vrt. Green & Kreuter
1998, 26, Vertio 2003, 29.) Tassa tutkimuksessa luontokokemusta tarkastellaan osana muuta,
arkiseksi miellettavad elaméaa. Talloin ei pyritd tutkimaan ihmisen rakentamien ja luonnosta
etadnnyttavien toimintojen merkitystd luonnon keskelld. Tutkimuksessa keskitytdan
ennemminkin luonnon kokemisen kuvaamiseen luontoa lahestyméan pyrkivan toiminnan

tarkastelun kautta. (vrt. Vuolle 1992, 12-13.) Tédma tutkimuksellinen néakokulma liittyy



suhteellisen pysyvien arvojen ja merkitysten tutkimiseen. Se on yhteydessd tasapainoisen
luontosuhteen elementteihin, jolloin pelkén luonnon kulutushenkisen hyddyntdmisen sijasta
huomioidaan luonnon sdilymisen kannalta kestdvia arvoja (vrt. Ymparistoministerié 2005).
Terveyden edistdmisen ekologisessa mallissa tuodaan esiin yksilon siséisen, sosiaalisen ja
kulttuurisen seka fyysisen ympariston vélilla tapahtuvaa moninaista vuorovaikutusta. Toimiva
vuorovaikutus ihmisen ja luonnon valilla on tatd mallia soveltaen keskeistd terveyden ja
hyvinvoinnin kannalta. Kun luonto voi hyvin, on oletettavaa, ettd myods ihmiselld hyva olla ja
painvastoin. (Sallis & Owen 1997, 404, 412, 422.)

Luontokokemus rakentuu luonnossa liikkujan sisdisen ja ulkoisen ympériston vélisessa
vuorovaikutuksessa (Korpela ym. 2001, 21, Simula 2004, 211, 228). Se syntyy seka luonnon
konkreettisiin piirteisiin reagoimisesta ettd vapaasti heranneiden mielikuvien mieltdmisesté
omaan itseen jollain muotoa vaikuttaviksi tekijoiksi (Karjalainen 1998, 8-13). Lisaksi luonnon
kokemiseen liittyy hieman mystinenkin yhteyden tunne itsed laajempaan kokonaisuuteen (vrt.
Kallio 1992, 35, Kirjonen 1992, 43, Telama 1992, 63). Yhteiskunnalliseen aikaan liittyvia
hyvinvoinnin kysymyksia késitelld&dn Allardtin (1980) malliin pohjaten (Allardt 1980).
Henkistd hyvinvointia luontokokemuksen yhteydessé tarkastellaan erityisesti tunteisiin
liittyen (vrt. Fisher, Francis & Johnson 2000, Fredrickson 2000). Nykytutkijoiden mukaan
tarvitsemme henkisen hyvinvoinnin kokemuksia erityisesti tasapainottamaan Kiirettd ja
stressid elamassamme (vrt. Ojanen 2000, 315, 318-319, Sallinen ym. 2002, 9-13, Siltala 2004,
240-243, 246).

Tassa tutkimuksessa kuvataan sisallonanalyysin avulla luontokokemusta seké siihen liitettyja
henkisen hyvinvoinnin tunteita. Aineisto koostuu 17:sté terveysalalla kouluttautuvan esseesta
sekd tastd joukosta neljalle vastaajalle tehdystd ryhméhaastattelusta. Luontokokemukseen
liittyvaa tietoa hyodynnettdessa on mahdollista 16ytaa tasa-arvoisia, kulttuuriimme nivoutuvia
sekd kestdvaa kehitystd tukevia keinoja toteuttaa terveyden edistamistydtd (vrt. Kalimo &
Vertio 1986, 5-7, Vertio 2003, 30).



2 LUONTO HYVINVOINNIN LAHTEENA

Luonnon merkitys nakyy suomalaisessa kulttuurissa (Kiuru 2000, 295-298). Hyvinvoinnin
kannalta on tarkead tarkastella sit4, millaisia elementteja luonnon kokemiseen liittyy ja miten
luontoon suhtautumisemme vaikuttaa sek& ympdaristoon ettd itseemme. Tamé& luontoon
suhtautuminen ja luonnon ominaisuuksien arvottaminen muuttuvat koko ajan kulttuurimme
mukana (Sironen 1996, 117, 120).

2.1 Luonto suomalaisuuden nakokulmasta

Miellamme luonnon arkisesti ymparistoksi, jota emme ole itse rakentaneet. Se on esimerkiksi
metséd, jarvia, peltoja, kasveja tai eldqimid. T&ma luonto on olemassa meille sek&
konkreettisesti havaittavana ympdristona ettd omien sisdisten mielikuviemme perusteella
koettavana merkitysymparistond. Muodostamme kasitystd ja kuvaa luonnosta néiden
yksilollisten havaintojen Kietoutuessa kulttuurisiin nakemyksiimme. Miellamme luonnon siis
myos tiettyyn yhteiskunnalliseen ja historialliseen aikaan liittyen. Talloin ké&sitystemme
muotoutumiseen vaikuttavat ajalle tyypilliset arvot ja yleiset asioiden hahmottamistavat.
(Sironen 1996, 117, 120, Simula 2004, 211, 228.) Luonnon mieltdminen liittyy siis seké

aistimuksiimme etté toisaalta myds nykyajan arvoihin ja toimintatapoihin.

Toisaalta Aristoteles, useiden tieteiden perusteiden luoja, mé&éritteli aikanaan luonnon
ominaisuuksia merkityksiltaan ikiaikaisesmmiksi. Han kuvasi luontoa kahdella kasitteelld -
fysikselld ja nomoksella. Fysis merkitsee kaiken elavan luontoa ja luonnetta. Sen mukaan niin
ihmiselld kuin kaikilla muillakin luontokappaleilla on luonto tai olemus, joka antaa
mahdollisuuden el&d& hyvaa elamad. Nomos taas tarkoittaa sitg, ettd ihmistd ympardiva luonto
antaa suunnan, paamaaran tai mallin jostain suuremmasta merkityksesta ihmisen elaméssa.
(Kotkavirta 1996, 1-3.) Talloin luonnon méaéaritelmé saa kulttuurisia kasityksid suuremman
kaiun. Nomokseen liittyvan luonto-médritelman mukaan luonto on jotain hyvdan eldmaén
sidoksissa olevaa seka myonteisen kehityksen suuntaa ndyttava elementti ymparillamme.
Lisédksi mahdollisuutemme hyvaan eldmdén ympéroivasséd luonnossa on jotain, joka on
olemassa huolimatta siitd, kuinka sen tiedostamme. Se on sisdénrakennettuna sekd meissa ettd
ymparoivassé luonnossa. Luonnon madritelma liittyy ndin osaltaan myds oman hyvinvoivan

min&n l6ytymiseen.



Luonnolla ei siis ole rakentamiemme kulttuuristen instituutioiden tapaan lopullisia ja selkeésti
madriteltyja, hallinnassamme olevia kategorioita. Luonto on ennemminkin jatkuvasti
muuttuva ja elédva prosessi. (Peacock 1986, 28.) Suomessa luonto ympardi suurinta osaa
meistd ja on osa jokapdivaistd elamd&mme. Tdma on maatalouspainotteisen historiastamme
ansiota. Olemme viime aikoihin saakka saaneet ruokamme, teollisuuden raaka-aineet sek&
elantomme meitd ympéroivasta luonnosta. Olemme myds osanneet huolehtia luonnosta sité
kunnioittaen ja viisaasti hyddyntéen. (Kiuru 2000, 295-298.) Luonnon hyddynnettavyyden
kysymykset ovat yha edelleen térkeitd maatalouden parissa. My6s luonnon tuntemukseen
liittyva kunnioitus on vield ainakin osittain tallella. (vrt. Tienari 2001, 65.) Kuitenkin
kaupungistumisen myo6td luonto on kéymassa erilaiseksi merkityksiltddn. Maalle takaisin
muuton myo6ta luonto tulee varmasti olemaan mielikuvissamme aivan uudenlainen ymparisto
aikaisempaan historiaamme verraten. Nahtavaksi jaa, millaiseksi luontoon suhtautumisemme

talta osin tulevaisuudessa kehittyy.

Kulttuuriimme on aikaisemmin kuulunut oleellisena osana sukupolvelta toiselle
tarinamuodossa valittynyt tieto luonnosta ja samalla my0s itsestimme. Td&ma henkinen perint6
muovaa yha edelleen luontoon liittyvié kulttuurisia hahmotustapojamme esimerkiksi erilaisten
symbolien ja sananparsien muodossa (Peacock 1986, 17, Kallio 1992, 42-43). Esimerkiksi
Kirjallisuudesta on mahdollista I0ytdd sellaisia luonnon ominaisuuksien kuvauksia, joita
arvostamme vahvasti. Ville Hallikainen (1998) on tarkastellut suomalaisia luonnon kuvauksia
1920-1990-lukujen kirjallisuudesta. Luontoa on kuvattu esimerkiksi hiljaiseksi, rauhalliseksi,
yksindiseksi, koskemattomaksi sekd lumoavaksi. Siitd on Kkirjoitettu ilahduttavana ja
inspiroivana, mutta myo6s kotoisana ympéristona (Hallikainen 1998, 30-31, 107, 110).
Tallainen kulttuuriperintd on luonteeltaan siis sekd yhteisollista ettd yksilollista.
Yhteisollisend se vaikuttaa niihin sosiaalisiin normeihin, joita olemme luontoon liittyen
rakentaneet. Yksilon tasolla se muovaa havainnoille annettuja merkityksid ja niiden
aikaansaamia tuntemuksia. Liséksi esimerkiksi ”Uusyhteisollisyys mielenterveyden tukena” -
hankkeessa lapset ovatkin kuvanneet luontoa monipuoliseksi ja elédvéaksi ymparistoksi
(Kumpulainen 2004).

Luonnon maaritelm& riippuu siis niin yksilollisista kuin Kkulttuurisistakin kasityksista ja
toimistamme suhteessa luontoon. Rakennamme kuvaa luonnosta aikaisempien nakemysten
pohjalta nykypéivana toimiviksi ympériston kuvauksiksi. Suhtautumisemme luontoon on ndin

hyvin pitkalle lasnd siind, mitd luonto meille lopulta on. Edelld kasitellyn fyysisen ja



mielikuvaympariston liséksi luonto on luontokokemukseen liittyen myds kokemusymparisto.
Talléin luonnolle annetut merkitykset ovat aina jollain muotoa yhteydessd luonnon
kokemiseen. (vrt. Kallio 1992, 42-43, Kotkavirta 1998, 113-114, Paronen 2001 a, 100.)

2.1.1 Luontosuhde

Luontoon suhtautuminen nakyy kulttuurissamme luonnon hy6dynnettavyyteen, mutta
toisaalta my0ds kunnioittamiseen liittyvissé arvoissa ja toimintatavoissa (Tienari 2001, 65).
Kuitenkin olemme kaupungistuessamme ja rakentaessamme tietoteknistd sek& alati
modernisoituvaa yhteiskuntaamme ajautuneet yha kauemmaksi luonnosta. Taman myota
suhtautumisemme luontoon on kaynyt yksipuolisemmaksi. Yksipuolisena luonnon
hyddyntamisen ongelmana on se, ettei luonnossa liikkuja huomioi oman toimintansa
vaikutuksia ympdristossddn. Tama taasen johtaa helposti toimintaan, jossa luontoon
suhtaudutaan pelkastaan hyotymisen nakokulmasta sen antimia riistden. Kokonaisvaltaisempi
suhtautuminen luontoon taas merkitsee sitd, ettd luonnossa liikkuja tiedostaa itsensa
toimijaksi osana ymparistoddn. Tam& saa luonnonkokijassa parhaimmillaan aikaan
pyrkimyksen el&d& tasapainoisesti sekda toimintansa vaikutukset huomioiden suhteessaan
luontoon. (Willamo 2004, 36-45.)

Useilla, suurelta osin vield luonnosta elavilla kansoilla tietdmys ja ké&sitykset luonnosta
nékyvat selvemmin arjessa. Esimerkiksi Kanadassa on intiaanien parissa tutkittu k&sityksia
jokapaivéisen luontokokemuksen vaikutuksesta terveyden ja hyvinvoinnin tuntemuksiin. Sen
tiedostaminen, ettd ihminen elad yhteydessa ymparoivaan luontoon, on tutkimuksen mukaan
perustavaa laatua oleva, ikiaikaiseksi miellettdvd kokemus. Se merkitsee tasapainoista
vuorovaikutusta ihmisen ja luonnon valilla. Tallainen suhtautuminen luontoon on keskeinen

hyvinvointia yllapitava elamisen tapa. (Wilson 2003.)

Kokonaisvaltaisesmpaan luontoon suhtautumiseen kasvaminen parantaa luonnossa liikkujan ja
ympariston vélistd vuorovaikutusta seka lisdd hyvinvoinnin mahdollisuuksia myds terveyden
edistamisen ekologisen mallin kautta tarkasteltuna. Mallissa korostetaan ihmisen ja hanen
ymparistonsa valisten tapahtumien moninaista vuorovaikutusta. Taman myo6ta voi olettaa, etta
ympariston voidessa hyvin my6s ihminen voi hyvin ja pdinvastoin. T&ten luonnossa
liikkujalla on mahdollisuus tyydyttda tarpeitaan suhteessa ympardivaan luontoon. N&in han

toimii parhaassa tapauksessa seka ympadriston ettd oman itsensd hyvinvoinnin



mahdollisuuksia lisaten. (vrt. Sallis & Owen 1997, 404, 412, 422.) Kokonaisvaltainen
luontoon suhtautuminen merkitsee siis vankempaa perustaa hyvinvoinnillemme. Ainakin
filosofian ja ymparistokasvatuksen alueilla luontoon suhtautumisesta on kaésitelty usein
liittyen esteettisiin, mutta myds eettisiin arvoihin niin, etti eettinen suhtautuminen pelkén
esteettisen ihannoinnin lisdksi on ymmarretty oikeampana ihmiselle. (mm. Kotkavirta 1996,
1-3, Willamo 2004, 39-45.)

Ympéristokasvatuksen alueella tuodaan esimerkiksi esille luontotietdmyksen ja
luontoherkkyyteen liittyvan kokemuksellisuuden lisdksi vastuullisen luontoon suhtautumisen
tarkeyttd (Uosukainen 1995, 12-14, Willamo 2004, 36-45). Willamo (2004) tuokin esiin
ihmisen suhdetta luontoon niin henkiselld kuin kehollisella tasolla (Willamo 2004, 39, 41,
45). Meidan tuleekin lopulta sopeuttaa toimintaamme suhteessa luontoon niin, etti toimimme
tasapainoisesti yhteydessa siihen. Vastuullisella toiminnalla lisédmme mahdollisuutta siihen,
ettd ympérillamme on elinvoimaista metsdd, puhtaita vesisttjd sekd omanndkdisemme

kulttuuriympdrist6. Nain luonto antaa jatkossakin meille niin fyysista kuin hengen ravintoa.

2.2 Luontokokemukseen liittyvia hyvinvoinnin ulottuvuuksia

Hyvinvointi  liittyy kaikkiin elamamme alueisiin = yksildiden sisdisistd ja valisista
ulottuvuuksista materiaaliseen hyvinvointiin  (Allardt 1980). Henkisen hyvinvoinnin
kokemukset tasapainottavat materiaalisia arvoja yhteiskunnassamme. Ne ovat tarkeitd niin
sosiaalisessa eldmassa kuin yksilon sisdisind kokemuksina. Henkisen hyvinvoinnin alueella
on kyse hyvin abstrakteista asioista ja esimerkiksi tunteet kuuluvat olennaisesti henkisen

hyvinvoinnin kokemukseen (Gomez & Fisher 2000).

2.2.1 Yhteiskunnallinen hyvinvointi

Allardtin (1976) mukaan koko eldmanalueen kattava hyvinvointi muodostuu taloudellisista
resursseista, sosiaalisten yhteisyyssuhteiden tyydyttdvyydestd sek& tunteesta omana itsend
eldmisestd, itsestd vieraantumisen vastakohtana. Vieraantunut ihminen ei ole oma itsensé
suhteessaan muuhun maailmaan, vaan esine, jonka arvon ovat maéaritelleet ulkopuoliset
toimijat. Naihin ulottuvuuksiin liittyvien tarpeiden tyydyttyminen antaa yksilolle
hyvinvoinnin resursseja kaikilla elaman alueilla. Yksittéisten tarpeiden tyydyttymista tulee

tarkastella aina suhteessa yhteiskunnallisen ajan piirteisiin, silld ne ovat kytkoksissa



historialliseen aikaan ja arvoihin. Hyvinvoinnin toteutuminen liittyy ndin ollen
yhteiskunnallisten rakenteiden ja yksilon inhimillisten tarpeiden kohtaamiseen. (Allardt 1980,
9-10, 23, 30, 37-38.)

Allardtin maarittdméat hyvinvoinnin ulottuvuudet ovat osaltaan 14snd myds luontokokemuksen
merkityksellisyydessa. Erityisesti sosiaalisen yhteisyyden sek& oman itsen kokemisen osa-
alueet liittyvat henkisen hyvinvoinnin tuntemuksiin. Materiaalisen hyvinvoinnin resurssit

taasen liittyvat luontokokemuksen hyoddynnettdvaan puoleen. (vrt. Allardt 1980).

2.2.2 Henkinen hyvinvointi yksilon ja yhteiskunnan tasolla

Greenbergin (1998) mukaan hyvinvointi erityisesti terveyteen liittyen, on yksilon sen
hetkisessé terveyden- tai sairaudentilassa kokema, mahdollisimman positiivinen terveyden
tuntemus. Se on terveydentilan potentiaali, joka tdssd ominaisuudessaan ilmentéé tietynlaista
tervehtymistd. Terveys muodostuu sosiaalisesta, emotionaalisesta, mentaalisesta, henkisesta
seka fyysisestd osa-alueesta. Hyvinvointia on mahdollista kokea nailla kaikilla terveyden osa-
alueilla. Hyvinvoinnin ja tdssa yhteydessé erityisesti henkisen hyvinvoinnin madritelma on
riippuvainen yhteiskunnassa vallitsevista arvoista. (Greenberg 1998, 3-8.) Sen kokeminen
liittyy vahvasti myds yksilon arvioihin omista tunnetiloistaan (Allardt 1980, 181, Fisher ym.
2000). Henkinen hyvinvointi on tila, johon yksilo voi aktiivisesti vaikuttaa omilla
valinnoillaan ulkoisten sattumusten ohella (vrt. Allardt 1980, 181). Lisaksi sen kokeminen on
yhteydessé yksilon késityksiin yhteiskunnan oloista tietyssa ajassa suhteessa omaan itseen
(vrt. Allardt 1980, 329-330).

Nykyisessé terveystutkimuksessa henkinen hyvinvointi mielletdan oman itsen kokemiseksi ja
toteuttamiseksi mielellaan kiireettomassa ilmapiirisséd (Ojanen 2000, 315, 318-319, Sallinen
ym. 2002, 9-13, Siltala 2004, 240-243, 246). Taméa nakemys kuvaa hyvin ajassamme
ilmenevaa yksilollisyyden ja identiteetin korostamista, mutta silld on myds nykykulttuurin
vaihtuvia arvoja syvempéaa merkitysta. Yksilollisyyden kokemiseen liittyen merkityksellisten
asioiden tekeminen lasndolevasti on juuri omasta itsestd vieraantumista ehkaisevaa ja jopa
sisdltdpdin ohjautuvaan elamiseen kehittdvaa toimintaa (vrt. Allardt 1980, 175, Rauste-von
Wright 1997, 17, Linko 1998, 59-60). Talldin tdman tutkimuksen tavoitteena ei ole tarkastella
nykytermein miellettynd yksilollisyytta, vaan ennemminkin pyrkié 16ytdméan ihmisen sisélta

tietoa ja voimia, jotka lisdavét hyvinvoinnin mahdollisuuksia suhteessa itseen ja luontoon.



Pyrkid I0ytdmaan itsetuntemusta, jonka kautta myos itsehoidon kyky lisddntyy. Henkinen
hyvinvointi onkin myos sisdistda kykya eldd harmonisesti osana ympdristéa. (vrt. Blair &
Hume 1998, 17-18, 21, Fisher ym. 2000.)

Ikiaikaisena teemana henkistd hyvinvointia on tuotu esiin usein ihmisyyden
peruskysymyksiin liittyen vastapainona pelkédstadn materiaalisille hyvinvoinnin arvoille (vrt.
Haavikko 1978, 160-169, Linko 1998, 59-60). Koska ihmiset yhteiskunnassaan eldessaan
hakevat aina tasapainoa aaltoliikkeen lailla, merkitsee nykyinen Kkapitalististen arvojen
korostuminen kasvavaa tarvetta my0ds henkisten arvojen ndkymiseen suomalaisessa arjessa.
Lopulta voimme ihmisind hyvin vasta kun tunnemme eldmdassdmme tasapainoa materiaalisen

ja henkisen hyvinvoinnin valilla (vrt. Allardt 1980).

John W. Fisher ym. (2000) ovat tutkineet henkisesta hyvinvoinnista tehtyj& tutkimuksia ja
rakentaneet teoriaa sitd kattavasti kuvaavista elementeistd. Teorian mukaan henkinen
hyvinvointi on yksilon terveyden ja hyvinvoinnin kannalta tarkea tila ja yhteydessa kaikkiin
muihin terveyden osa-alueisiin (Fisher ym. 2000). Tassa tutkimuksessa henkisen
hyvinvoinnin mielletd&n pitavén siséllaan positiivisia tunteita, kayttaytymista seka kognitioita
suhteessa itseen, kanssaihmisiin, ylimaalliseen ja luontoon. Se liittyy pyrkimykseen elda
yleisesti hyviksi miellettdvien arvojen mukaan mielekkyytta tuntien. Henkisen hyvinvoinnin
tarkastelu pitdd tutkimuksessa siséllaan lisaksi oman mindn tuntemiseen ja kokemiseen
liittyvid elementteja. (vrt. Gomez & Fisher 2003.) Luontokokemuksen ollessa tdmén
tutkimuksen erityisena kohteena, henkisen hyvinvoinnin kysymykset painottuvat suhteessa

luontoon, mutta toisaalta myds limittyvat muihin henkisen hyvinvoinnin osa-alueisiin.

Henkiseen hyvinvointiin pyrkiminen ja sen kokeminen voi siis tehdd eldmé&stdmme
rikkaampaa. Kokemukset ja niille annettavat merkitykset vaativat aina kokijalta omakohtaista
halua 16ytaa naitda vahemman arjessa korostuvia arvoja omassa eldmisessd. Téhan liittyy siis
erddnlainen kehittymisen vaatimus. Voi esimerkiksi ajatella, ettd luontokokemus antaa
luonnossa liikkujalle tervehdyttdvida voimavaroja, mutta toteutuu taysin vasta ympériston
huomioimisen kautta — vasta silloinhan on lasné positiivinen suhtautuminen juuri luontoon
(vrt. Fisher ym. 2000). Tdman huomioimisen lisadntyessa myds kokemukset muodostuvat
moniulotteisemmiksi. Henkisen hyvinvoinnin toteutumiseen liittyy siis luonnossa liikkujan ja
hanen ympdristonsa vélinen tasapainoinen vuorovaikutus. (vrt. mm. Wilson 2003,

Ymparistoministerio 2005.)



2.2.3 Myonteisten tunteiden kokeminen osana henkista hyvinvointia

Greenbergin (1998) hyvinvointi-maaritelmédn mukaan henkiseen hyvinvointiin liittyy
mahdollisimman positiivista henkisen terveyden kokemista. T&lldin henkinen hyvinvointi
pitéé siis siséllddn myonteisid tunteita ja tuntemuksia. (Greenberg 1998, 3-8.) Positiiviset
tunteet ovat itse asiassa keskeisid henkisen hyvinvoinnin kokemuksia (Gomez & Fisher
2003). Tunnetaso on eldmisemme merkittdva perustaso, jolla henkistd hyvinvointia tuntiessa

etsimme mielihyvaa ja valtdmme mielipahaa (Ojanen 2000, 315).

My6s Markku Hyypan (1997) mukaan tunteilla on suuri merkitys terveytemme ja
hyvinvointimme kannalta. Hanen mukaansa tunteet sdatelevédt toimintaamme ympariston
kanssa. Talloin on kyse siitd, miten yksilo itsensd ulkopuoliseen maailmaan reagoi ja miten
ympéristd hénen toimintaansa ndin osaltaan vaikuttaa. Tunteet antavat tietoa sek& kehomme
sisdltd ettd ulkoapain tulevista viesteistd. Ne ovat usein hyvin kokonaisvaltaisesti tuntuvaa
kehollista tietoa niin aistimuksiimme kuin reagointitapoihimme liittyen. Tunteiden ollessa
vahvasti kokemuksellisia, saavat ne elimistossa aikaan jopa erilaisia fyysisid reaktioita.
Henkisell& tasolla ne ovat erityisesti siteitd identiteettiimme sekd oman min&n kokemiseen.
(Hyyppa 1997, 46.)

Tunteiden tuntemisella on havaittu olevan lyhyen- ja pitkan aikavalin terveysvaikutuksia seka
sairauksien ennaltaehkéisevad vaikutusta. Tuntemisen ansiosta tapahtuva tervehtyminen on
nakynyt sekd psyykkisella ettd fysiologisella puolella. Tamén tunteille avautumisen ja
kokemisen on havaittu vaikuttavan suotuisasti sydan- ja verenkiertoelimiston sekd aivojen
toimintaan. Liséksi se on parantanut vastustuskykya ja ennaltaehkéissyt stressia. (Pennebaker
1997, 2, 35, 54-55.) Esimerkiksi stressin ennaltaehk&isy muodostuu mielenkiintoiseksi

nakokulmaksi tassa tutkimuksessa henkiseen hyvinvointiin liittyen.

Fredricksonin (2000) maarittdmid positiivisia tunteita ovat ilon, kiinnostuksen sek&
levollisuuden tunteet. Ndiden tunteiden tunteminen antaa yksilolle voimavaroja keskittya
olennaisten asioiden luomiseen ja tekemiseen eldman eri alueilla. Niiden kokeminen vie jopa
vaikutusta negatiivisilta tunteilta. Negatiivisten tunteiden tydstamiseen ja véhentamiseen on
nain mahdollista vaikuttaa nimenomaan kokemalla positiivisia tunteita. (Fredrickson 2000,
Fredrickson & Joiner 2002.)
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2.3 Hyvinvointiin liittyvia luontotutkimuksen alueita

Suomalaisessa vapaa-ajan tutkimuksessa on keskitytty hyvin pitkalle luontokokemuksen
tarkasteluun liikuntaharrastuksiin liittyen (Lyytinen & WVuolle 1992, Lyytinen 1994,
Hallikainen 1998, Sievénen 2001). Esimerkiksi luonnon virkistyskayttd 2000 — tutkimuksessa
selvitettiin maaréllisesti sitd4, kuinka ulkoilemme luontoymparistéssa, millaisia psyykkisen
hyvinvoinnin kokemuksia ulkoilusta saamme seka millaisia toiveita virkistysymparistoihin
liittyy (Sievanen 2001). Lisaksi luontoon liittyvad tutkimusta on tehty terveystieteiden ja
psykologian alueella. Terveystieteiden alueella on keskitytty biologisten ja fyysisten
ympariston riskitekijoiden vaikutuksiin terveydelle (mm. Finnish environmental health action
plan 1997). Psykologian alueella on taasen tutkittu hyvdn ympériston elementteja seké
luontoterapioiden toimivuutta (mm. Horelli 1982, Aura ym. 1997). Ympadristotieteissé luontoa
on tutkittu ekologiaan ja ymparistosuhteeseen liittyvien, hyvinvointiin yhteydessa olevien
piirteiden kautta (mm. Willamo 2004). Kulttuurintutkimuksessa erityisesti etnologian alueella
on nahtavissa yhteyksia erilaisiin hyvinvoinnin materiaalisiin ja kulttuurisiin ulottuvuuksiin
(mm. Kiuru 2000).

Luontoon liittyva hyvinvointi on siis ollut tutkimuksellisena kiinnostuksen kohteena hyvin
monesta tieteenalan nadkokulmasta. Nykyaan arvostammekin luontoa usein sen hyvinvointiin
liittyvien vaikutustensa ansiosta. Esimerkiksi Helsingissé tehdyssé mielipaikkatutkimuksessa
naisista 46% ja miehistd 35% valitsi luonnon mielipaikakseen. Luontoympéristd oli suosituin
mielipaikka kaiken kaikkiaan. (Korpela 2001, 139-140.) Aikaisemman tutkimuksen mukaan
odotamme erityisesti elpyvdmme ja rentoutuvamme luonnossa osana arkeamme (Wallenius
1996, 65, Latikka 1997, 17). Kansainvélisten tutkimusten keskittyessa erilaisiin luonnossa
koettaviin ja tuotettaviin huippukokemuksiin, on Suomessa siis edes jonkin verran tehty

arkiseksi miellettavaan luontokokemukseen liittyvaa tutkimusta.

2.3.1 Luontoterapioiden muotoja

Psykologian alueella luontokokemuksen vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin on tutkittu
erilaisten terapioiden yhteydessd. Terapiat, jotka liittyvat positiivisten tunteiden seka
terveyden ja hyvinvoinnin lisddmiseen, perustuvat usein luonnon elementtien hyddyntamiseen
tyovalineind. Rentoutusterapioissa paljon kaytetty mielikuvaharjoittelu on paasaantoisesti

luonnon ymparistdjen mieleen palauttamista ja naihin mielikuviin keskittymisté. (Fredrickson
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2000.) Liséksi jo pelkkien luontokuvien sairaaloiden tyo-, odotus- ja toipumistiloissa on
todettu vaikuttavan ihmisten fysiologisiin toimintoihin tervehdyttavésti. Kuvien katselu on
alentanut koettua jannittyneisyytta, syddmen sykettd ja verenpainetta verrattuna abstrakteihin

kuviin tai kokonaan kuvattomiin tiloihin. (Aura ym. 1997, 97-99.)

Elamysterapioilla on usein pyritty vaikuttamaan yksilon erilaisten perustunteiden kohtaamisen
ja kasittelyn kykyyn. Talléin on pyritty rakentamaan yksilon luottamuksen tunnetta muita
ihmisid kohtaan sek& parantamaan itseluottamuksen tunnetta luonnossa toimimisesta saatujen
kokemusten kautta. Eldmysterapian yhteydessd on ollut mahdollista saada vélitontd ja
konkreettista palautetta seka toimia tdman myo6td tervehdyttavilla tavoilla. (Russell 2001.)
Esimerkiksi Kelleyn & Courseyn (1997) tutkimuksessa mielenterveysongelmista karsiville
jarjestettiin yhdeksén viikkoa kestdvia periodeja, joiden aikana luonnossa retkeiltiin ja
harrastettiin melontaa sek& vuoristokiipeilyd. Tutkittavien ahdistuksen ja masentuneisuuden
havaittiin vahenevén seka itseluottamuksen lisdantyvén luonnossa toimimisen ansiosta. Myods
luottamus kanssaihmisid kohtaan lisdéntyi toimivan ryhména tydskentelyn ansiosta. ( Kelley
& Coursey 1997.) Tallaisten elamysterapioiden tutkimus on kuitenkin keskittynyt usein
enemman toiminnan tuottamien eldmysten ja terapiavélineiden kuin luonnosta itsestaan
saatujen kokemusten tarkasteluun (Beringer 2004). Elamysterapioiden kéyttd antaa kuitenkin

viitteita luonnon hyvéaa tekevista vaikutuksista yleisesmminkin.

Luontokokemukseen liittyy ndin osaltaan tietynlainen oppimisen ja kehittymisen
mahdollisuuden ulottuvuus. Tatd oppimista tapahtuu luonnossa myds ilman erityisten
terapiavélineiden apua. Yleisesti ottaen oppimisen luontoymparistdssa voi ajatella perustuvan
luonnossa liikkujan omakohtaisiin kokemuksiin. Kokemusta esiin tuovassa humanistisessa
oppimisndkemyksessa on tavoitteena itseddn toteuttava seka siséltdpdin ohjautuva ihminen.
Taman ndkemyksen mukaan ihminen pyrkii oppimaan luontaisesti ja vapaasti ilman ulkoisia
ja valmiiksi rakennettuja malleja. (Rauste-von Wright 1997, 17.) Luontokokemuksen
yhteydesséd tdma merkitsee mahdollisuutta kokemusten kautta sekd omasta itsestd ettd

ympaéristosta oppimiseen.

Terveyden edistamisen ndkdkulmasta on tarkeda tutkia luontokokemusta osana muuta arkista
elamddmme. Puutarhaterapian tutkimuksen alueella luontokokemus mielletdénkin
arkisemmaksi kokemukseksi. Esimerkiksi englantilaisessa arkipdivaiseen puutarhanhoitoon

keskittyvassa tutkimuksessa on todettu henkistd ja emotionaalista uudistumisen tunnetta
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ikdantyneiden puutarhaharrastajien keskuudessa. Lisdksi toimintakyky on lisdantynyt
puutarhaharrastuksen ansiosta. Vuorovaikutus luonnonléheisen ympaériston kanssa seké
esteettisen kauneuden virkistdva ja uudistava vaikutus ovat osoittautuneet tarkeiksi
elakeléisten mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin vaikuttaviksi tekijoiksi. Myos
passiivisen luontoelementin l&heisyydessé oleskelun on todettu vaikuttavan samalla tavalla.
(Milligan ym. 2004.) Gerontologian alueella puutarhaterapiaa pidetdankin nykyaan oivana
terapiamuotona. Elavan kasvin hoitamisessa viherpeukalon on mahdollista kéayttaa kaikkia
aisteja. Myos tunteet ovat perustason kokemuksina lasnéd. Tallainen kokemuksellisuus voi
esimerkiksi dementoituneella ihmiselld heréttdd takautumia aikaisempaan elamaan ja lisata
taten hyvéan olon kokemisen mahdollisuuksia. Kasveista huolehtiessa on mahdollista saada

onnistumisen kokemuksia ja ndhdé konkreettisesti toimintansa tulokset. (Suutari 2004.)

Puutarhaterapiaa  pidetddn  yleensa  ottaen  vaikuttavana  juuri ~ moniaistisen
kokemuksellisuutensa ansiosta, silla se avaa ihmista ymparistolle hyvin myonteisten tunteiden
kautta. Luonnon elementtien kanssa toimiminen antaa yksilolle tilaa kasitelld asioitaan
rauhassa, mutta toisaalta se myos haastaa elaménmakuisesti. Kasien likaaminen multaan seka
kasvien hoitaminen koetaan hyvin tyydyttavind kokemuksina puutarhaterapian yhteydessa.
(Rappe 2003, 59.) Kaupunkiviljelyharrastusta taasen pidetdan nykyéén terapeuttisena vapaa-
ajan harrastuksena virkistdvan ja rauhoittavan vaikutuksensa ansiosta. Yhtend oleellisena
elementtind kaupunkiviljelyssé pidetdan luonnon ja ihmisen valisen riippuvuuden tiedostavaa
vuorovaikutusta. (Tantarimaki 2001.) Puutarhan hoidossa on siis kyse niin esteettisesta ja

moniaistisesta kokemuksesta kuin luonnon elédvyydelle avautumisesta.

Miten sitten mieltad tervehtymiseen pyrkivét hiljaisuuden retriitit, joissa keskitytaan lasndolon
kokemukseen luontoa ja omaa itsed kuunnellen. Né&iden retriittien vaikutuksista ei ole vield
olemassa tutkimustietoa, mutta ne nayttdvat sijoittuvan eldmysterapioiden ja arkisen
luontokokemuksen vélimaastoon. Ne siséltdvdt elementteja sekd esteettisestd luonnon
kokemisesta ja ohjatuista tilanteista ettd ajatuksen luonnon ikiaikaisuuden aistimisesta ja
tuntemisesta. Retriittien keskeisend ajatuksena on kuitenkin lopulta juuri hiljaisuuden
kokeminen niin luonnossa kuin omassa itsessakin. Aikaisempaan tutkimustietoon liittyen
voikin ajatella, ettd luontoymparistén omanlainen rauhallisuus auttaa kokemaan henkista

hyvinvointia tuottavia, mielialaa kohottavia tunteita (vrt. Ojanen 2002, 68).
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Luonto onkin autenttisimmillaan osoittautunut esimerkiksi masennuksen hoidossa hyvaksi
ymparistoksi. Sen on todettu ymparistona mahdollistavan yksilélle masennusta aiheuttavien
asioiden tuloksellisen tydstdmisen. Mita kokonaisvaltaisemmin yksilon on ollut mahdollista
olla 1asné itsensé kanssa luontoympéristdssa, sitd syvallisempia vaikutuksia kokemuksella on
ollut. (Saastamoinen 1999.) Luonnon syvélliseen kokemiseen liittyen myds eramaakokemusta
Voi pitaa erdénlaisena hyvéa oloa tuovana ja kehittdvana itsehoidon keinona. Talléin ihminen
oppii tuntemaan luontoa sekd kasvamaan herkemmaéksi sen ominaisuuksille. Samalla han
oppii tuntemaan itseddnkin sekd suhteessa luontoon ettd inhimillisend olentona. (Lyytinen
1992, 58-59.) N&in hé&nen arvojensa on mahdollista kirkastua ja vahvistua tallaisen
tiedostamisen kyvyn lisdéntyessd (Hallikainen 1998, 30-33). Aikaisemman tutkimuksen
mukaan luonnon kokemisella on siis kaiken kaikkiaan kontekstistaan riippumatta myonteista

vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin.

2.3.2 Tutkimuksen viitekehyksen rakentuminen

Taman tutkimuksen viitekehys (kuvio 1) luontokokemukseen liittyen rakentuu hyvin
monitieteiseksi kokonaisuudeksi. Ympdristd- ja terveystieteiden alueelta keskeiseksi
muodostuvat kestavan kehityksen kysymykset luontoon suhtautumisessa seka tdmén vaikutus
hyvinvoinnille. Kulttuurin- ja vapaa-ajan tutkimuksen alueelta nousevat esille nykypéivan
arvot ja tarpeet luontokokemukseen ja henkiseen hyvinvointiin liittyen. Myds psykologian
aikaisempi tutkimus antaa viitteitd luontokokemukseen liittyvistd henkiseen hyvinvointiin
vaikuttavista kokemuksista. Naiden nakokulmien perusteella voi muodostaa alustavaa kuvaa
nykypdivan luonnossa liikkujan luontokokemuksesta sekd siihen liittyvistda henkisen

hyvinvoinnin tunteista.
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Ymparisto- ja
terveystieteet;
ekologisesti kestavan
luontosuhteen
merkitys seka
luonnolle etta
ihmiselle

Kulttuurin ja vapaa-ajan
tutkimus;

yksilon tarpeiden
tyydyttyminen
luontokokemuksen
yhteydessa
yhteiskunnalliseen aikaan
liittyen

A 4

Psykologia;
luonto hyvana
ymparistona,
luontoterapioiden
hyvaa oloa lisdava
vaikutus

Luontokokemus osana
muuta eldmaa seka
erityisesti henkiseen
hyvinvointiin liittyvana
kokemuksena

Kuvio 1 Tutkimuksen viitekehyksen rakentuminen
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3 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Tutkimuksen tarkoituksena oli kuvata terveysalalla kouluttautuvien
luontokokemuskertomuksia sek& niihin liittyvid henkisen hyvinvoinnin kokemuksia.
Luontokokemus on hyvin moniulotteisille maarittelymahdollisuuksille avoin tutkimuskohde
(vrt. mm. Peacock 1986, 28). Tamén vuoksi valitsin nakdkulman, joka toi esiin terveyden
edistamisen arkielamaan liittyvan mahdollisuuden. Talléin en suunnannut maarallisten syy-
seuraus-suhteiden etsimiseen. Olennaisempaa oli tarkastella luontokokemukseen liittyvia
hyvinvointia lisdavia piirteitd osana luonnossa liikkujien muuta elamdi nykypdivana.
Yksittaisten merkitysten kuvaaminen suhteutettuna ympéristdénsa muodostui  néin

relevantiksi keinoksi tutkia aihetta. (vrt. Hirsjarvi ym. 121.)
Vastasin tutkimuksessa seuraaviin tutkimustehtaviin:
1 Millaisiksi ja miten terveysalalla kouluttautuvat kuvaavat luonnon ominaisuuksia?

2 Miten he kuvaavat luontokokemusta suhteessa muuhun elaméaansa?

3 Millaisia tuntemuksia he liittavat luontokokemukseen?
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4 TUTKIMUSASETELMAN MUOTOUTUMINEN

Aikaisemman tutkimuksen perusteella luontokokemukseen liittyvista
hyvinvointikokemuksista suomalaisessa arjessa kaivataan lisad juuri laadullista tutkimusta
(Hallikainen 1998, 219-221, 286). Erityisesti luontoympariston kokemiseen liittyvat asiat on
havaittu tutkimuksissa tarkeiksi elementeiksi (Paronen 2001 a, 100, Paronen 2001 b, Tienari
2001, 43). Halusin laadullisen tutkimuksen avulla saada tata aiempia tutkimuksia taydentavaa
ja syventdvéa tietoa (Eskola & Suoranta 2001, 16, Hirsjarvi ym. 2004, 129-130).

4.1 Aineiston hankinta

Aineiston hankintaa suunnitellessani pyrin optimoimaan saatavan relevantin tiedon suhteessa
ajallisiin ja taloudellisiin resursseihin. Ennen aineiston hankintaa kirjoitutin pilottiesseen
erddlld terveysalan aikuisopiskelijalla. N&in varmistin esseetd ohjaavien kysymysten
ymmarrettavyyden sekd mielekkyyden vastaajille (vrt. Hirsjarvi ym. 2004, 193). Taméan
myo6ta sain myos tietdd, miten minun olisi syytd ohjata tutkimushenkil6itd esseen

kirjoittamisessa. Ryhméhaastattelun teemat valitsin saadakseni vastauksia tutkimustehtéviini.

Tutkimukseen osallistuneiden valinnan kriteerind oli heid&dn kiinnostuksensa luonnossa
litkkumiseen sek& hyvinvointiasioiden tuttuus koulutuksiin osallistumisen perusteella. Pyrin
nain vahvistamaan mahdollisuutta saada olennaista tietoa tutkimustehtdvien kannalta. (vrt.
Héggman-Laitila 1999.)

Kerésin tutkimusaineistoni erddssa keskisuuressa kaupungissa maalis- ja huhtikuun 2004
aikana. Aineisto koostuu 17:sta terveysalalla kouluttautuvien esseistd sek& tasta joukosta
neljalle henkilélle tehdystd, kokonaisuudessaan tekstilitteroidusta ryhmahaastattelusta.
Vastaajista 10 oli erddn ammattiopiston aikuiskoulutuksessa ollutta hierojaopiskelijaa. Tasta
joukosta nelja vapaaehtoista vastaajaa osallistui esseen ryhmahaastatteluun. Vastaajista 7 oli
yritys X:n jarjestdmaan lihashuoltokoulutukseen osallistujaa. Koko aineistossa tutkittavat
olivat heterogeeninen joukko 22-53-vuotiaita sekéd kaupungissa ettd maalla asuvia suomalaisia
naisia ja miehid. Taman myota puhun tutkimuksessa yleiselld tasolla luonnossa liikkujien

luontokokemuksesta suhteessa muuhun nykyeldméaan.
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Informoin vastaajia ennen kirjoittamista tutkimuksesta ja esseetd ohjaavien kysymysten (liite
1) roolista Kkirjoittamisen mahdollisena apuna (vrt. Hirsjarvi ym. 2004, 174).
Ryhméhaastattelun alussa kerroin haastateltaville teemat, joista halusin heidan kertovan (vrt.
Hirsjarvi ym. 2004, 199). Haastattelun aikana vastaajat Kkertoivat siitd, mitd
luontokokemuksesta nousee heille paallimmaisend mieleen ja miten he kokevat
luontoympdriston vaikuttavan henkiseen hyvinvointiinsa (liite 2). Huolehdin siitd, etta
jokaisella oli mahdollisuus tasapuolisesti kertoa luontokokemuksestaan ja siihen liittyvésta
hyvinvointikokemuksesta. Nauhoitin haastattelun ja litteroin sen heti haastattelun jalkeen
luotettavuuden lisadmiseksi. (vrt. Hirsjarvi ym. 2004, 210.)

Esseetd Kirjoittaessa vastaajat tuottivat yksityisen kertomuksen luontokokemuksesta
kirjoitetussa muodossa. Ryhmahaastattelussa taasen kerrottiin luontokokemuksesta puhumalla
omasta yksityisestd kokemuksesta. Lisaksi siind rakennettiin luontokokemuksen kulttuurista
ulottuvuutta hieman vahvemmin Kkuin sitd oli esseissd tehty. Ryhmadhaastattelu toimi
analysoitavana aineistona seka kuvatun kokemuksen vahvistajana saadun tiedon ollessa

samanlaista esseiden kanssa (vrt. Kyngds & Vanhanen 1999, Tuomi & Sarajarvi 2002, 136).

4.2 Analyysimenetelma

Analyysimenetelmanani kéytin siséllonanalyysia (Tuomi & Sarajarvi 2002, 98-99, 102-103).
Valitsin  tdmé&n analyysimenetelmén, silld sen avulla oli mahdollista analysoida
tekstimuodossa olevaa, tutkimustehtdviin liittyvdd tietoa, koko luontokokemuksen
kontekstissa. (vrt. Kyngds & Vanhanen 1999, Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001, Tuomi &
Sarajarvi 2002, 102-103.) Siséllonerittelyll& olisin saanut esille erilaisia tutkimustehtdviin
liittyvid kategorioita, mutta tieto ei olisi nayttaytynyt luontokokemuskontekstia kuvaavana
kokonaisuutena. Tamén tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella nimenomaan
luontokokemusta ja siihen liitettyja henkisen hyvinvoinnin tunteita suhteessa muuhun
eldamaan. (vrt. Tuomi & Sarajarvi 2002, 106-109.)

Etenin siséllonanalyysissé aluksi induktiivisesti aineiston ehdoilla. Taméan jalkeen kaytin
teoreettisessa tulososassa myods deduktiivista lahestymistapaa. Tamé oli mielesténi paras
vaihtoehto hyvin abstrakteja ja tutkimuksellisesta nédkokulmastani vahan tutkittuja asioita
kasitellesséni.  Teoreettisessa  tulososassa peilasin  analyysidni  sek& tutkimuksen
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viitekehykseen etté loin uusia merkityksié aikaisemmin mainitsemattomien tutkimusten avulla

kokiessani sen analyysin kannalta tarkeaksi. (vrt. Tuomi & Sarajérvi 2002, 98-99.)

Aineiston esseet olivat valmiiksi Kkirjoitetussa muodossa. Ryhmé&haastattelun litteroin
haastattelunauhalta  tekstiksi. Luettuani aineistoa useaan kertaan 1api  valitsin
analyysiyksikoksi tutkimustehtaviini liittyvan ilmaisun (Kyngds & Vanhanen 1999). Luin
seka esseita etta litteroitua ryhmahaastattelua taman jalkeen tutkimustehtavia mielessa pitaen.
Aineistoon perehtymisen jalkeen etsin aineistosta tutkimustehtaviin liittyvid ilmaisuja.
Pelkistin ilmaisut ja yhdistin niistd samankaltaisia. Yhdistelyn jalkeen muodostin
samankaltaisten ilmaisujen merkityksistd edelleen pelkistettyjd siséltdja. Seuraavaksi
ryhmittelin siséllét muodostaen niista alakategorioita. (liite 3) (vrt. Kyngéas & Vanhanen 1999,
Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001.) Naitd aineistolahtoisesti muodostamiani alakategorioita
kasittelin seuraavaksi aikaisemman teorian avulla. Tdmén jélkeen yhdistin samansiséltoiset
alakategoriat toisiinsa muodostaen niista ylakategorioita. Analyysissa muodostuneiden ala- ja
ylakategorioiden avulla oli mahdollista kuvata vastaajien luontokokemuskertomusten
merkityksi tiiviisti ja kokonaisesti — kuitenkin sen nékoisend, kuin ne aineistossa ilmenivat.
(Kyngas & Vanhanen 1999, Latvala & Vanhanen-Nuutinen 2001, Tuomi & Sarajarvi 2002,
102-103.)
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5 LUONNON KUVAUKSISTA LUONTOKOKEMUKSEEN

Etenen analyysissa tutkimustehtavittain. Esittelen aluksi lyhyesti tutkimustehtavaan liittyvét
muodostamani alakategoriat. Tédmén jalkeen késittelen tarkemmin niiden rakentumista
pelkistettyjen sisaltdjen muodossa. Tuon myds esille niitd keskeisid esimerkki-ilmaisuja,
joista olen pelkistetyt sisallét muodostanut. Analyysin ensimmaisessd osassa olen edennyt
induktiivisesti. Analyysin toisessa osassa jatkan analyysida deduktiivisesti. (vrt. Tuomi &
Sarajérvi 2002, 98-99, 102-103).

Koska olen analysoinut seka esseet ettd ryhmahaastattelun todeten niiden samankaltaisuuden,
kaytan analyysisséd esimerkkejd kummastakin aineistosta. Esimerkin perdssd oleva (e)
tarkoittaa esseetd ja (rh) ryhméhaastattelua. Kéytdn sek& esimerkeissd ettd pelkistetyissa

ilmaisuissa kursiivia ja alakategoriat lisdksi tummennan.

5.1 Kuvattuja luonnon ominaisuuksia

Luonnon ominaisuuksia kuvaamaan muodostin neljd alakategoriaa. Vastaajat kuvasivat
luontoa esteettiseksi, saasteettomaksi, kiertokulkuiseksi sekd omasta toiminnasta
riippumattomaksi. Muodostin alakategoriat pelkistetyista sisalldistd, joiden avulla
alakategoriaa pystyy kuvaamaan (taulukko 1). Lisdksi toin esimerkkien avulla esiin

aineistossa nakyvia oleellisia asioita.
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Taulukko 1 Luonnon ominaisuuksien muodostuminen pelkistetyista sisalldista

PELKISTETYT SISALLOT ALAKATEGORIAT

-sopusointuinen luonto esteettinen luonto
-kaunis luonto

-rauhallinen luonto

-ei roskia luonnossa saasteeton luonto
-roskat hdiritsevat luonnossa
-ei melusaastetta luonnossa

-luonnon puhtaus

-sadtilojen muuttuminen luonnossa kiertokulkuinen luonto
-vuorokaudenaikojen muuttuminen luonnossa
-vuodenaikojen muuttuminen luonnossa

-luontokappaleiden kehittyminen

-itsesta riippumaton luonto omasta toiminnasta riippumaton luonto
-voimakas luonto
-luonnon muokkaamattomuus

-luonnon monipuolisuus

Esteettinen luonto oli ensimmainen alakategoria. Luonnossa kaiken kuvattiin olevan omalla
paikallaan ja sopusoinnussa keskendéan. Luonto oli siis tdynnd harmonisia ominaisuuksia. Se
oli kaunis ja rauhallinen ymparisto, jota vastaajat kuvasivat niin pintapuolisesti miellettavasta
maisemallisesta kuin luonnon syvéllisempéaan kokemiseen liittyvéastd né&kokulmasta.
Esimerkiksi rauhallisuus oli yksi tarkeimpénd pidetty, esteettisyyden syvéllisempiin

merkityksiin liittyva luonnon ominaisuus (esimerkki 1).

Esimerkki 1
’Yksi mieleenpainuvimmista kokemuksista oli ymparilla oleva rauha, joka sai
miettimdan kuinka mahtavalta voi tuntua eldmén pikkuasiat, jotka ovat osa

suurempaa kokonaisuutta.” (e)

Saasteeton luonto oli seuraava luonnon ominaisuuksia kuvaava alakategoria. Roskat eivat
vastaajien mielestd kuuluneet luontoon. Niihin Kiinnitettiin luonnossa enemman huomiota ja

ne hairitsivat sielld enemman kuin kaupungissa. Myoskaan melusaastetta ei luonnossa ollut.
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Luonnon omia pehmeitd &&nid pidettiin tarkeind varsinkin kaupungin meteliin verrattuna
(esimerkki 2).

Esimerkki 2
”...(kaupungista) kun ajaa kymmenen minuuttia niin sa paaset sellaiseen
mestaan... voi pistaa vaikka nuotion pystyyn ja kuuluu vaan napsis ja siella ei

kuulu niinku yhtaan mitaan...” (rh)

Luonnon saasteettomuutta kuvattiin myds luontoympariston ja sen elementtien puhtauden
kautta. Esimerkiksi ilmaa pidettiin raikkaana ja luonnon varejad kirkkaina. Luonnon
saasteettomuuden kuvauksessa tuli esiin kulttuurinen, suomalaiseen luontoon liittyva arvostus
(esimerkki 3). Saasteettomuus kuvattiin tdssé yhteydessa ominaisuudeksi, johon omalla

toiminnalla ainakin jossain maéarin tiedostettiin olevan vaikutusta.

Esimerkki 3
””...Jaa tuntu, ett& kun sa meet luontoon, niin siella on tosi puhdasta... Suomessa
on puhdasta. Ma en yhtaan kiinnita kaupungissa huomiota roskiin, mutta jos ma

naan siella roskan, niin siihen ma kiinnitan huomiota...” (rh)

Seuraava alakategoria oli kiertokulkuinen luonto. Tédssa vastaajat kuvasivat luontoa erilaisten
saatilojen, vuoden- ja vuorokaudenaikojen muuttumisen sek& luontokappaleiden kehittymisen
havaitsemisen kautta. Kaikenlaisten sééatilojen kuvattiin olevan hyvéksyttavia, vaikka
auringonpaistetta pidettiinkin miellyttavdna. Myos vuodenaikojen kuvauksissa tuotiin kesan
miellyttdvyyden ohella esiin kaikkien vuodenaikojen tarkeyttd. Luontoa kuvattiin siis eldvana
ja alati kiertokulkuisesti muuttuvana ymparistona. (esimerkki 4)

Esimerkki 4

’Katseeni siintda pitkin vanhaa metsad, kallioita ja puita, jotka ovat saaneet
valkoisen vaipan. Kéavelen rinnettd alas ja nden ketun jaljet, se on kaynyt
katsomassa onko ehkad ruokaa pihapiirissa. Janis on loikkinut edestakaisin.

Tama maisema on tosi upea talvisinkin.” (e)

Neljés alakategoria oli omasta toiminnasta riippumaton luonto. Vastaajat pitivat luontoa

hyvin pitkalle itsestd riippumattomana ymparistona. Luonto oli téll6in luonnontilainen ja
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juuri tdman vuoksi myos kokemisen arvoinen. Esimerkiksi maaston vaikeakulkuisuus
kuvattiin luonnon ominaisuudeksi (esimerkki 5). Luontoa pidettiin my6s voimakkaana.
Luontoon suhtauduttiin kuvauksissa kunnioittavasti hyvaksyen ja sopeutuen siihen ilman, etta

asiaa haluttiin muuttaa.

Esimerkki 5
“Reitilla oli paljon metsad, eikd korkeuseroa niin helposti huomannut.
Viimeinen nousu piti ’rampid” yl6s... Paiva oli pilvinen ja tuuli niin paljon, etta

sukset piti vieda tupaan (ettei tuuli vie).” (e)

Luontoympériston erdina parhaimpina elementteina vastaajat pitivat tassé yhteydessé luonnon
muokkaamattomuutta sekd monipuolisuutta - ymparistoéd, johon ihminen ei ole kajonnut ja
jota tdma ei voisi koskaan kaikessa moninaisuudessaan rakentaa. Se oli vastaajille vaihtelua
suhteessa omiin toimiin. Vastaajat eivat siis tietylla tapaa halunneet télloin ndhda luonnossa

oman toimintansa jalkia. (esimerkki 6)

Esimerkki 6
’Millainen luontoymparistd minua miellyttad, on juuri sellainen, jota ei ihminen
ole paassyt muokkaamaan. Eli metsdssd on sinne kuuluvat kasvit,

aluskasvillisuus, monia puulajeja, lintuja ja muita metsiin kuuluvia elaimia.” (e)

5.1.1 Tulkintaa kuvattujen luonnon ominaisuuksien merkityksista

Luonto kuvattiin tutkimuksessa ominaisuuksiltaan esteettiseksi. T&m& merkitsee estetiikan
kasitteen kautta tarkasteltuna hyvin miellyttdvad luonnon ominaisuutta. Jussi Kotkavirran
(1998) mukaan luonnon kokeminen esteettisen sopusointuisena on erdédnlaista ylellisyytta,
mutta toisaalta myds hyvén elamén ehto. Ylellisyyteen liittyen luonnon esteettisyys on
ominaisuus, joka ei merkitse meille mit&én erityistd luonnon omien toimintojen tai tehtavien
kannalta. Toisaalta hyvan elamén edellytyksiin liittyen luonnon kauneus on mahdollista kokea

yhtenevaisend ja samankaltaisena oman minuuden kanssa. (Kotkavirta 1998, 112-115.)

Estetiikan kasitteessa on siis sekd pinta- ettd syvataso. Luonnonestetiikan pintataso on juuri
miellyttdvia maisemallisia eldmyksid, kun taas syvamerkitysten kokeminen puhuttelee

luonnossa liikkujaa monipuolisemmin. Pintatason havainnot liittyvét yhteiskunnalliseen
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aikaan kuuluviin vallalla oleviin arvoihin ja ne ovat osaltaan Kotkavirran (1998) kuvaamaa
ylellisyyttd. Syvétason havainnot taasen liittyvat ihmismielen ja kulttuurin kollektiivisiin
aistimisen ja hahmottamisen sisaltéihin. Nama sisallot ovat luonteeltaan universaaleja.
(Horelli 1982, 89-91.) Luonnon esteettinen ominaisuus piti tdssé tutkimuksessa sisélldan seké
estetilkan pinta- ettd syvatasoon kuuluvia elementteja maisemallisista kuvauksista
luonnonjérjestyksen ilmaisuihin. Erityisesti kuvaukset luonnon rauhasta ilmensivat
syvéatasolla kuvattua luonnon esteettisyyden kokemista. Luonnon rauha merkitsi talloin
luonnonjérjestyksen syvéllisempaa havaitsemista ja tuntemista. Luonnon esteettisyyden
kuvaukset olivat siis merkityksellisid niin kulttuuriin kuuluvina ylellisyyskokemuksina kuin

alkuperdisempiné luonnon jérjestyksen kokemuksina (vrt. Kotkavirta 1996, 1-3).

Tutkimuksessa luonnon kuvaaminen saasteettomaksi kertoo luontoon liittyvistd arvostuksista
ja niiden koetusta tarkeydestd kulttuurissamme. Saasteettomuus liittyi aikaisemman
tutkimuksen kanssa yhtenevaisesti erityisesti hyvinvoinnin ja miellyttdvyyden piirteisiin
(Korpela ym. 2001, Ympaéristoministerio 2005). Kaupunkiluonnon vihreys ja puhtaus on
havaittu tarke&ksi hyvinvointiin liittyvéaksi tekijaksi. “Uusyhteisollisyys mielenterveyden
tukena” — hankkeessa myods lapset ovat kuvanneet luonnon saasteettomuuden yhdeksi
miellyttavaksi luontoympariston piirteeksi (Kumpulainen 2004). Tutkimuksessa kuvattuun
melusaasteettomuuteen liittyen meluherkkien ihmisten on todettu viihtyvan luonnossa

erityisen hyvin ja pitavan sitd terveyttd edistavand mieliymparistonéan. (Korpela 2001, 146.)

Tutkimuksessa kuvattu luonnon kiertokulkuinen ominaisuus muistutti luonnossa liikkujaa
elamén jatkuvuuden ja uudistumisen seka toisaalta hidastempoisuuden luonteesta (vrt. Horelli
1982, 193-194, Kallio 1992, 43, Telama 1992, 63, Lyytinen 1994, 138). Kiertokulun
havainnoiminen voi herételld luonnossa liikkujaa tarkastelemaan eldmistdén biologisemmasta
nakokulmasta. Taméa liittyy tietynlaiseen juurevaan tietdmiseen omasta itsestd o0sana
luontoymparistod. Aikaisemmassa tutkimuksessa myds lapset ovat luontoa kuvatessaan
tuoneet luonnon kiertokulkuisen ominaisuuden esiin (Kumpulainen 2004). Luonnossa
litkkujan on siis mahdollista oppia luontoon tutustumalla jotain ikiaikaisista elamisenmalleista
yleisesti. Erityisesti tietopohjainen luonnosta oppiminen tapahtuu usein tata kiertokulkuisuutta
havainnoimalla (mm. Willamo 2004, 39-45).

Tutkimuksessa luontoa kuvattiin myds omasta toiminnasta riippumattomana ympéristona.

Aikaisemman tutkimuksen perusteella luonnossa liikkujalle on tarkeaa kokea jotain sellaista,
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mik& on erilaista ja vapaata suhteessa omiin pyrkimyksiin. Se on jotain sellaista, mitd emme
ole itse luoneet ja rakentaneet. Tama kokeminen siséltdd luonnontapahtumien satunnaisuutta
ja riippumattomuutta suhteessa omaan toimintaamme. (Kotkavirta 1998, 113-114.) Tallaisen
vapauteen liittyvdn ominaisuuden on havaittu vapauttavan luonnossa liikkujaa (Lyytinen
1994, 142). Ehk&pd se on tietylla tapaa ylellisyytta turvallisessa yhteiskunnassamme.
Tutkimuksessa kuvattiin oman toiminnan suhteuttamista itsesta riippumattomiin tapahtumiin.

Kuvaus siis piti sisallaan tietynlaisen sopeutumis- tai kehittymisvaatimuksen.

Tutkimuksessa kuvatut luonnon ominaisuudet olivat siis luontokokemusympariston kuvauksia
(vrt. Kallio 1992, 42-43). Kaiken kaikkiaan ne olivat yhteydessé kulttuurisiin hyvaan elamaan
ja miellyttavyyteen liittyviin piirteisiin (vrt. mm. Kotkavirta 1996, 1-3, Kiuru 2000, 295-298).
Ne viitoittivat myds mahdollisuuksia kehittymiseen ja eldman moninaisuuden ymmartdmiseen
(vrt. Kotkavirta 1996, 1-3, Willamo 2004, 39-45). Aristoteleen ajatukseen liittyen luonnon
ominaisuuksien ja ihmisen luonnon ollessa jossain méérin yhtenevéisia (Kotkavirta 1996, 1-
3), huomioimme luontoa havainnoidessamme samalla myds omaa itsedmme. Tall6in
esteettisyys on ldsnd omassa eldmdssdmme. Saasteettomuus on myds meidan
elinvoimaisuudellemme tdarkedd. Luonnon kiertokulkuisuus nakyy kasvamisena ja
kuihtumisena, koko ajan muutoksessa olemisena. Liséksi voimme itsekin halutessamme olla

kulttuurisista rakenteistamme riippumattomia ja el erilailla suhteessa niihin.

5.2 llmenneitd luontoon suhtautumisen ulottuvuuksia

Seuraavaksi analysoin luontoon suhtautumista. Siind oli havaittavissa kahdenlaista
ulottuvuutta. Muodostin néistd ulottuvuuksista alakategoriat miellyttavyyteen perustuva
luontoon suhtautuminen sekd kokonaisvaltainen luontoon suhtautuminen. Taulukossa 2 on

nahtévissa luontoon suhtautumisen ulottuvuuksien rakentuminen.
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Taulukko 2 Luontoon suhtautumisen rakentuminen pelkistetyista sisalldista

PELKISTETYT SISALLOT ALAKATEGORIAT
-luonnosta nauttimista miellyttavyyteen perustuva luontoon
-luonnon ihailemista suhtautuminen

-luonnosta hyotymisté

edellisten lisaksi: kokonaisvaltainen luontoon suhtautuminen
-luontoon sopeutumista

-luonnon kunnioittamista

-ei-kokonaan miellyttavan luonnon

kokemista

Miellyttavyyteen perustuva luontoon suhtautuminen oli luonnosta nauttimista ja sen ihailua.
Se kuvattiin myos tietynlaisena luonnosta hydtymisena. Tama hydtyminen oli tietynlaista
luonnosta saamista ilman omaa antamista. (esimerkki 7) Se liittyi luonnon esteettisyyteen,

saasteettomuuteen seké kiertokulkuisuuteen suhtautumiseen.

Esimerkki 7

... L&hden soutelemaan saaren taakse ahvenlammikkoa kohti. Heitan
riippakiven, otan ongen, laitan matosen ja sitten narraamaan isoja ahvenia.
Kuuntelen  kuikkaparin huutoja sekd katselen upeaa joutsenpariskuntaa.
Kalat hyppivat aivan veneen vieressa... Soutelen hiljaa takaisin mokille,
kalansiivoon ja sauna lampiamé&an. Istun saunan portailla ja ihailen laskevaa

tulipalloa, aurinkoa. Eikd Suomen keséa ole kaunis?...”” (e)

Kokonaisvaltainen luontoon suhtautuminen piti sisalladn miellyttdvyyden elementtien
lisdksi luontoon sopeutumista ja luontoa kunnioittavia toimintatapoja. Liséksi tall6in
ilmaistiin ei-kokonaan miellyttdvan luonnon kokemista.. (esimerkki 8) Se liittyi luonnon
esteettisyyteen, saasteettomuuteen, kiertokulkuisuuteen seké erityisesti omasta toiminnasta

riippumattomuuteen suhtautumiseen.

Esimerkki 8
... Jarvella pystyy mukavasti seurata luontoa. Usein ndkee paljon lintuja.

Varsinkin esim. kalasdasken mahtava olemus herattda kunnioitusta. Joskus
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hirvet ovat juomassa... Ehkd parhaita hetkia ovat illat, jolloin aurinko
hiljaa painuu rannan taa. Usva nousee jarven pintaan ja on aivan tyyntd. Tai
aamuvarhain, kun luonto herda hiljalleen uuteen péaivadn ja auringon
ensisateet putkahtavat esiin. Joskus kaiken rikkoo vavan voimakas nykaisy ja

kala on koukussa...” (e)

5.2.1 Pohdintaa luontoon suhtautumisen vaikutuksista

Luonnon ominaisuuksien kuvausten yhteydessa oli mahdollista ndhd& erilaisia luontoon
suhtautumisen ulottuvuuksia (vrt. Willamo 2004, 39-45). Aikaisemmassa tutkimuksessa on
tdman tutkimuksen kanssa yhtenevéisesti havaittu, ettd suhtautumisessamme luontoon on
olemassa juuri n&ma kaksi toisistaan eridvdd puolta. Toisaalta arvotamme luonnon
ominaisuuksien merkityksen miellyttdvyyden ja hyddyllisyyden Kkautta. Toisaalta
kunnioitamme luontoa ja pyrimme toimimaan sen ehdoilla, siihen sopeutuen. (Tienari 2001,
65.)

Luontoon suhtautuminen sen miellyttdvyyteen perustuen liittyi siihen, ettei omaa olemista sen
kummemmin kuvattu olevan tarvetta suhteuttaa luontoymparistoon. Tamé taasen johtaa
helposti epéatasapainoiseen luonnon hyoédyntdmiseen (Willamo 2004, 39-45). Toisaalta
miellyttavyyteen perustuvan suhtautumisen VoI ajatella liittyvan myaGs
luontoliikuntakulttuuriimme, jossa miellamme luontokokemuksen usein  luonnosta
nauttimiseksi (vrt. Paronen 2001 a, 100).

Ympdristotieteilijoiden  ndkemyksiin ~ perustaen on  kuitenkin  oletettavaa, ettd
kokonaisvaltainen luontoon suhtautuminen tekee luonnon kokemisesta rikkaampaa. Samalla
se my0s tukee niin fyysisen kuin kulttuurisenkin luonnon sailymisté tuleville sukupolville.
(mm. Uosukainen 1995, 12-14, Willamo 2004, 39-45, Ympéristoministerid 2005.) Erityisesti
kokonaisvaltainen ja tasapainoinen suhtautuminen luontoon oli terveyden edistamisen
ekologiseen malliin pohjaten siis hyvinvoinnin mahdollisuuksia lisdéva suhtautumistapa (vrt.
Sallis & Owen 1997, 404, 412, 422). Kaiken kaikkiaan tdmé& luonnon ominaisuuksiin
suhtautuminen nayttaytyi kulttuurisidonnaisena havaitsemis- ja toimintatapana (vrt. mm.
Hallikainen 1998, 13-17, Tienari 2001, 65).
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5.3 Kuvauksia luontokokemuksesta suhteessa muuhun elamaan

Seuraavassa tutkimustehtdvédssd analysoin kuvauksia luontokokemuksen merkityksestéa
suhteessa muuhun eldmaan. Muodostin kolme alakategoriaa: luontokokemus osana koko
elaméankulkua, sosiaalisen yhteisyyden ja yksityisyyden valinen tasapaino seké elvyttava
oman ajan tuntemus. Néiden alakategorioiden muodostuminen pelkistetyista sisallista

nakyy taulukossa 3.

Taulukko 3 Luontokokemuksen rakentuminen suhteessa muuhun eldméén pelkistetyista

sisalldista
PELKISTETYT SISALLOT ALAKATEGORIAT
-luontokokemus arkena luontokokemus osana koko elaméankulkua

-luontokokemus lomana
-luontokokemus juhlana

-luontokokemus osana elaméankulkua

-ystdvat lasnd - jattdd muut ihmiset | sosiaalisen yhteisyyden ja yksityisyyden
huomioimatta luonnossa valinen tasapaino

-rakkaimmat lasna - olla kaukana naapureista
luonnossa

-olla yhdessé hiljaa kiusaantumatta luonnossa

-akkujen lataaminen rauhassa elvyttdvd oman ajan tuntemus
-oman ajan vietto luonnossa
-arjesta irtaantuminen luonnossa

-rauhoittuminen itsekseen luonnossa

Luontokokemus osana koko eldménkulkua oli ensimméinen alakategoria. Vastaajat
mielsivat  luontokokemuksen  kuuluvan  osaksi  elaménkulkua.  Luontokokemuksen
jokapaivéiseen eldmadan kuulumista kuvattiin korostuneesti maalla asuvien kertomuksissa
(esimerkki 9). Se oli kaiken kaikkiaan arkinen, mutta tdssa arkisuudessaan hyvin térkea

kokemus eré&anlaisena hyvan elaman kriteerina.




28

Esimerkki 9

’Asun maalla ja minulle luonto on luonnollinen ja laheinen asia... Olen asunut
myo6s lapsuuteni maalla. Luonto on kuulunut isona osana elaméani ja sen
I&heisyys on antanut paljon... llman luontoa ja sen laheisyytta elaméani olisi
kiireisempad, rauhattomampaa ja murheita olisi paljon enemman

kannettavaksi... ja se (luonto) on edelleenkin iso osa elamaani.” (e)

Luontokokemusta kuvattiin arjen lisdksi lomaan liittyvdand kokemuksena. Myd0s
lomakuvauksissa aivan yksinkertaisetkin luonnon elementteihin liittyvat havainnot ja
kokemukset tekivat lomasta merkityksellisen (esimerkki 10). Liséksi luontokokemus
miellettiin  jopa juhlaan liittyvaksi, rituaalisuuden mahdollistavaksi ympéristoksi.
Yksinkertainen luonnonldheisyys tuntuikin antavan hyvin tarkeitd yksilollisia ja kulttuurisia

kokemuksia luonnossa liikkujille.

Esimerkki 10
”Aamulla herdaan linnunlauluun, keitdn kahvit, istun kuistille ja nautin joka

hetkestd. Tama on sita stressilomaa parhaimmillaan.” (e)

Seuraavaksi alakategoriaksi muodostui sosiaalisen yhteisyyden ja yksityisyyden valisen
tasapainon saately. Luontokokemukseen liittyi talloin ystavien ja rakkaimpien l4sndolo,
mutta toisaalta myds ihmisten huomiotta jattdminen sekd naapureista kaukana oleminen
samassa yhteydessa kuvattuna. Luonnossa oli mahdollista olla yhdessa hiljaa kiusaantumatta.
Laheisten kanssa nautittiin yhdesséd olosta ja luontokokemuksesta. Hiljaisuus oli tdssa
yhteydessé sallittua. Tama yhteisyyden ja yksityisyyden vélinen tasapaino kuvattiin niin
luontoympariston fyysisiin ominaisuuksiin liittyvana kuin mielikuvienkin tasolla tapahtuvana
kokemuksena. Nain luonto mahdollisti tietynlaisen tilaulottuvuuden tai —kasityksen kayton
tasapainon saatelyssd. Nama kuvaukset ilmensivét liséksi erityisesti Kkulttuurillisesti

hyvaksyttyja kayttaytymisen normeja. (esimerkki 11)

Esimerkki 11
Laavulla... kaikki olivat vain hiljaa ja nauttivat hiljaisuudesta. Kenelldkaan ei
ollut tarvetta rikkoa sitd. Kukaan ei tuntenut itseddn kiusaantuneeksi

hiljaisuudesta. Tilanne olisi ollut aivan toinen, jos olisi istunut kahvipdydassa.”

(€)
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Kolmanneksi alakategoriaksi muodostui elvyttavd oman ajan tuntemus. Vastaajat kuvasivat
talléin akkujen lataamistaan rauhassa luontoymparistéssa. Heilld oli mahdollisuus oman ajan
viettoon seké rauhoittumiseen itsekseen luonnossa. He pystyivit irtaantumaan arjesta niin,
etta arkinen ympdristd unohtui. Elvyttdvd oman ajan tuntemus oli siis yksilollinen,
kaikenlaisen kokemisen ja rentoutumisen salliva kokemus. Se oli osaltaan my6s toiminnan ja
levon — vastaajien eldmisen rytmin tasapainottaja. Vastaajat kuvasivat elvyttdvyyden hyvin
yksilollisena ja sisdisena kokemuksena. Tama liittyi edelld mainitsemaani tilaulottuvuuteen tai
—ké&sitykseen. Elvyttdvd oma aika oli siis hyvin pitkalle vastaajien sisainen prosessi, jonka
luontokokemukseen liittyva fyysinen ja mielikuvien tasolla ilmenevé tilaulottuvuus
mahdollisti. (esimerkki 12)

Esimerkki 12
”...ma lahdin hakemaan joka pdaiva jonkun paikan missa ma voin rauhottua,
jonkun luontopaikan, sillei etta joutui kdvelemaan kaupungista pitkdn matkaa ja

ihan mihin vaan, et saa olla niinku itekseen...” (rh)

5.3.1 Tulkintaa luontokokemuksen merkityksesta suhteessa muuhun elaméan

Tutkimuksessa kuvatussa arjen ja loman — tavanomaisen ja erityisen yhtymékohdassa nékyi
hyvin luontokokemuksen kulttuurinen merkitys osana koko elaméankulkua (vrt. Hallikainen
1998, 13-17). Myos aikaisemmassa tutkimuksessa on tdmén tutkimuksen tavoin tuotu esille
erilaisia luontoympéristoon liittyvia rituaaleja. N&ma rituaalit kuuluvat usein juhlintaan. (vrt.
Kiuru 2000, 295-297, 308-309.)

Tutkimuksessa kuvattiin my6s yhteisyyden ja yksityisyyden valisen tasapainon saatelya.
Tama tasapainon sadtely on merkitykseltddn yhtenevéinen Allardtin (1980) maarittaméaan
hyvinvoinnin sosiaalisen yhteisyyden tarpeen tyydyttymiseen (Allardt 1980, 331). Luonnossa
oli tutkimuksen mukaan hyvéksyttdvad rajata oma tilansa tarpeidensa mukaan verrattuna
muihin arkiymparistoihin. Yhteisyyden ja yksityisyyden valista tasapainoa séédeltiin tall6in
niin fyysisella kuin mielikuvienkin tasolla. Se oli kulttuurisissa ja sosiaalisissa normeissa
hyvaksyttavad. Myos aikaisemman tutkimuksen mukaan luontoa on mahdollista kokea niin
ystavien kesken kuin myos aivan yksin (mm. Kiuru 2000, 296, Paronen 2001 a 101, 103),
kuitenkin taté tasapainon séételyn mahdollisuutta on tuotu vield melko vahan esille.
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Tutkimuksessa luontokokemusta kuvattiin elvyttdvand oman ajan tuntemuksena. Osaltaan
tdmé& kokemus mahdollistuu aikaisemman tutkimuksen mukaan siksi, ettd luonnossa
liilkkumiselle on olemassa oma hyvéksytty aikansa - aloitus ja lopetus ilman yliméaaraisia
ristiriitoja. Talléin luonnossa liikkujan on mahdollista unohtaa kaikki arkeensa liittyvat asiat
ja aistia luontoympériston hyvaa tekevia ominaisuuksia. (vrt. Segrave 2000.) Luonnon
virkistyskéyttotutkimuksesta (2000) kaykin tdmén tutkimuksen kanssa yhtenevaisesti ilmi,
ettd miellaimme luontokokemuksen arjen Kiireistéd irrottautumisen mahdollistajaksi (Paronen
2001 a, 103). Luonnossa voimme toimia juuri omista sisdisista tarpeista lahtien sekd oman
tilan siihen ottaen (Kirjonen 1992, 36). Té&ssé tutkimuksessa asia siis ilmaistiin elvyttavana
oman ajan tuntemuksena. N&din mahdollistui kaikenlaisten tunteiden tunteminen aistimisen,
tunteiden ja mielikuvien yhteen kietoutuessa (vrt. Haapala 2000, 79-80). Taman levon ja
kokemuksellisuuden mahdollistuminen tietoteknisen kiireemme tasapainottajana on yksi

keskeinen hyvinvointiimme vaikuttava tekija (vrt. Sallinen ym. 2002, 9-13).

Luontokokemus on siis kaiken kaikkiaan arjessamme lasnd hyvinvointia edistden niin
yksilollisend kuin sosiaalisenakin kokemuksena (vrt. mm. Paronen 2001 a 101, 103, Paronen
2001 b). Mielenkiintoiseksi terveyden edistamistd ajatellen muodostuu elvyttdvd oman ajan

tuntemus tietynlaisena kuvauksena omasta itsestd huolehtimisen ajalle arkisessa elamassa.
5.4 Kuvattuja henkisen hyvinvoinnin tunteita
Henkisen hyvinvoinnin tunteet jakautuivat viiteen alakategoriaan: ilon tunne, vahvuuden

tunne, rauhan tunne, lasnaolon tunne seka mystinen tervehtymisen tunne. Taulukosta 4 on

nahtavissé néiden alakategorioiden muodostuminen pelkistetyista sisalloista.
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Taulukko 4 Henkisen hyvinvoinnin tunteiden muodostuminen pelkistetyista sisalloista

PELKISTETYT SISALLOT

ALAKATEGORIAT

-iloinen olo ilon tunne

-hyva mieli

-hauska olo

-rohkea olo vahvuuden tunne
-voimakas olo

-ravitun terve olo

-energinen olo

-hiljentymisen tunne
-tyyneyden tunne
-turvallisuuden tunne

-rauhallisuuden tunne

rauhan tunne

-olla oman itsensa kanssa

-ei tarvitse ajatella

-pahat asiat poistuvat itsestddn mielesta
-kokea uusien ideoiden syntymista

-kokea ajatusten selkidmista

-kokea asioiden tarkeysjarjestykseen
asettumista

-kokea asioiden mittasuhteisiin asettumista

lasnaolon tunne

-vastausten saaminen luonnosta
-tarpeiden tyydyttyminen oikea-aikaisesti
-terapeuttinen oman olotilan havainnoiminen

-luonnon hoivassa tervehtyminen

mystinen tervehtymisen tunne

llon tunne oli ensimmdinen alakategoria.

Luonnossa liikkuminen sai olon iloiseksi.

Luonnosta sai hyvaa mielta ja toimiminen siell& antoi hauskan olon. Tdéma ilon tunne liittyi

osaltaan leikkimielisyyteen. Sen yhteydessé kuvattiin esimerkiksi lasten riemukkaita &&nia.

Toisaalta iloa kuvattiin tunteena, joka auttoi pitdmaan negatiivisia tunteita, kuten kiukkua,
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loitolla. Se siis kuvattiin sek& negatiivisten tunteiden loitolla pitdjana ettd myonteistd oloa

lisddvana tunteena. (esimerkki 13)

Esimerkki 13
’Marja- ja sienireissut metsaan saa mieleni iloiseksi...Jos en paase edes kerran

viikossa luontoon, olen silloin rauhaton ja kiukkuisempi.” (e)

Vahvuuden tunteesta  muodostui  seuraava alakategoria.  Vastaajat  kuvasivat
luonnonl&heisyydessa olon olevan ravitun terve. Luonnossa olo tuntui energiseltd. Vastaajat
ilmaisivat kokeneensa olonsa myds rohkeaksi ja voimakkaaksi luonnossa. Taman tunteen
kohdalla kuvailut tunteen kehollisuudesta tulivat korostuneesti esiin. Talléin kuvattiin
esimerkiksi sitd, kuinka puuhun nojaamalla saa energiaa. Vahvuuden tunteeseen liittyi tunteen

vertaaminen omaa itsed suurempaan luontoon. (esimerkki 14)

Esimerkki 14
“Tuulessa voi kokea olevansa rohkea ja voimakas, vaikka luonto on vield

voimakkaampi.” (e)

Rauhan tunteesta muodostui seuraava alakategoria. Vastaajat kuvasivat hiljentymisen,
tyyneyden, turvallisuuden sek& rauhallisuuden tunnetta. He kertoivat nauttivansa rauhan
tunteestaan hyvin paljon. Se oli erityisen tarkedksi koettu tunne luontokokemuksen
yhteydessd. Se ei ollut turhautumisen tai tyhjyyden varittdmad, vaan merkitykseltdén

tasapainottava tunne vastaajien hektisessa ja halya taynna olevassa elaméssa. (esimerkki 15)

Esimerkki 15
’Nautin siité hiljaisuudesta ja rauhallisuuden tunteesta, mika siihen liittyy. Ei

kiire minnek&an, ei halya, ei melua...” (e)

Seuraava alakategoria oli lasndolon tunne. Vastaajat kuvasivat oloansa nyt niin, ettd
luonnossa pystyi olemaan oman itsensa kanssa. Sielld ei tarvinnut ajatella mitdan ja pahat
asiat poistuivat itsestddn mielestd. Kaikki paha olo siis ik&an kuin suli pois luonnossa oman
itsen kanssa lasné ollessa. Téallainen l&sndolo oli tall6in tietynlaista oman itsen aistimista

kyseisessé hetkessa. (esimerkki 16)
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Esimerkki 16
’(Luonnossa) unohtuu kaikki. Siella ei tarvitse ajatella mitéaan. Kaikki pahat
asiat poistuu kuin itsestddn paasta ja mielestd mita pidemmalle metsassa olen

kavellyt.”” (e)

Toisaalta vastaajat kuvasivat voivansa kokevansa uusien ideoiden syntymista sek& ajatusten
selkidmista. Asioiden tarkeysjarjestykseen ja oikeisiin mittasuhteisiin asettumista kuvattiin
myos luonnon keskelld tapahtuvaksi. Tallainen lasndolon ulottuvuus oli puolestaan eradnlaista
luonnollisesti oikeaan suuntaan, omalla painollaan, tapahtuvaa jarjestymistd l&sndolon

ansiosta. (esimerkki 17)

Esimerkki 17
””...kannonnokalla istuessa ajatukset selkida ja uudet ideat saattavat syntya...”

(€)

Edelld kuvattu lasn&olon tunne oli siis vahvaa oman olemisen aistimista ja tuntemista luonnon
keskelld. L&sndolon tunteen lisdksi vastaajat kuvasivat toisenlaistakin tunnetta hyvin vahvoin
ilmaisuin. Tassa tunteessa oli ennemminkin kyse luonnon syvallisemmasta aistimisesta ja

taméan kokemuksen herattamista tunteista.

Viimeinen alakategoria oli mystinen tervehtymisen tunne. Tama tunne liittyi arkista itsed
suurempaan yhteyden kokemiseen luonnossa. Tamén yhteyden kokeminen oli hyvaa tekevaa
vaikutuksiltaan. Vaikutuksia kuvattiin hyvin pitkélle vertauskuvia kayttaen, mika ilmensi
osaltaan arkista merkityksellisempad kokemusta. Vastaajat kuvasivat vastausten saamista
luonnosta seka tarpeiden tyydyttymisté oikea-aikaisesti. (esimerkki 18).

Esimerkki 18
”...(luonnossa) hetki tuntui lohduttavalta ja jalkeenpdin ajateltuna

jarjestetylta”. Sitd mind tarvitsin.” (e)

Luonnon havainnoiminen oli oman olotilan havainnoimista terapeuttisesti. Talldin vastaajat
siis havainnoivat ja kokivat tunteitaan yhteydessé luonnon elementteihin. Erityisesti vesi oli
tassé merkittdva luonnon elementti (esimerkki 19).
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Esimerkki 19
Jarven pinta tyynella rauhoittaa ja kuvaa usein omaa olotilaa. Yhtalailla
myrskylla, kun vaahtopaat kaatuvat toisiinsa, minunkin mieli myrskyaa. Vesi on

minulle terapeuttinen elementti.” (e)

Luonnon hoivassa tervehtyi. Erityisesti metsd miellettiin hoivaavaksi. Muutama vastaaja
luonnehti mystisen tervehtymisen tunteen yhteydessd tuntevansa yhteyden aistittavaan
eldmaan - johonkin suureen, puhtaaseen, kauniiseen ja vilpittémaan ymparilladn. Kuvauksissa
oli piirteita seka hyvin yksilollisistd koettujen kokemusten kuvauksista ettd osittain my0ds
kulttuuriperintédmme liittyvistd sananparsista. Mystinen tervehtymisen tunne siis kuvasi
sellaista vastaajan yhteytta luontoon, jossa vastaaja tietylld tapaa kuunteli itsedan

kuunnellessaan luontoa sekd voi paremmin tdmén myota.

5.4.1 Pohdintaa henkisen hyvinvoinnin tunteiden luonteesta ja merkityksesta

Tutkimuksessa kuvattiin luonnossa koettavaa ilon tunnetta. llo mydnteisend tunteena on
aikaisemman tutkimuksen mukaan yksi henkistd hyvinvointia ilmentdva tunne (vrt.
Fredrickson 2000, Gomez & Fisher 2003). Se ilmeni téssd tutkimuksessa erityisesti
tietynlaisena leikkimielisyyteend. Fredricksonin (2000) mukaan tdman leikkimielisyyden on
mahdollista ulottua kaikille eldmanalueille. Se antaa parhaassa tapauksessa luonnossa
liikkujalle henkisen uudistumisen kokemuksia. Toisaalta ilon tunne liittyy itseisarvoisen
tarkeand inhimilliseen ja henkisesti hyvinvoivaan eldmiseen (Fredrickson 2000, Gomez &
Fisher 2003). Myds "Uusyhteisollisyys mielenterveyden tukena” - hankkeessa ilon tunne on
havaittu yhdeksi tarkedksi luontokokemukseen liittyvéksi tunteeksi (Kumpulainen 2004).
Nyky&an ilon kokeminen mielletddn yhdeksi tehokkaaksi tervehdyttdjaksi esimerkiksi

henkisen hyvinvoinnin kannalta (Katajainen ym. 2004, 22-24).

Tutkimuksessa kuvattu vahvuuden tunne on hyvin samankaltainen Fredricksonin (2000)
esiin tuoman Kiinnostuksen tunteen kanssa. Tunnetta kuvattiin hyvin keholliseksi, joten se
varmastikin on yhteydessa Fredricksonin (2000) kuvailemiin aktiivisen toimijuuden seka
kokemuksellisuuden elementteihin. Lisaksi se liittyy talléin myds avoimena kaikelle uudelle
olemiseen. (vrt. Fredrickson 2000.) Aikaisemmassa tutkimuksessa onkin havaittu, ett4 luonto
mahdollistaa kokijalleen kyvykkyyden tunteen. Se tietylla tapaa vaatii luonnossa litkkujaa

suoriutumaan kokemuksestaan ollessaan muuttumaton ja ihmistd voimakkaampi. (Kallio
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1992, 43-44.) Nain selittyy myo6s tutkimuksessa kuvattu vahvuuden tunteen vertaus omaa

itsed voimakkaampaan luontoon.

Rauhan tunnetta kuvattiin tutkimuksessa erityisen térkedna tunteena. Se oli Fredricksonin
(2000) méaritelman kanssa samankaltaisesti luonnossa liikkujan kokemaa levollisuuden ja
turvallisuuden tunnetta suhteessa ymparistoon (vrt. Fredrickson 2000). Rauhan tunteella oli
erityistd merkitysta luonnossa liikkujille sen perusteella, miten he olivat tdman tunteen
kokemisen korostuneesti kuvanneet suhteessa hélyyn ja rauhattomuuteen. Aikaisemman
tutkimuksen mukaan rauha on nykyisessa eldméssa se perustavaa laatua oleva tunne, joka
tasapainottaa elamamme luonnollista rytmid saaden meidat tdamén myota voimaan paremmin
(Sallinen ym. 2002, 9-13). Tallaisen rauhan tunteen kokeminen on liséksi edellytys

seuraavaksi kuvatulle lasnéolon tunteelle.

Tutkimuksessa kuvattu lasnaolon tunne oli niin pohdiskelua kuin aistivaa lasndoloa, jolloin
kyse oli juuri oman itsen kanssa olemisesta sekd oman itsen tuntemisesta. Maaria Linko
(1998) puhuu l&sndolon kokemuksesta, jossa ihmiselld on tunne harmoniasta ja minan
eheydestd. Han kuvaa tunteen tuntuvan siltd, kuin jossain muualla oleva eldma olisi juuri tdssa
kyseisessé hetkessd elettdvand. Ihminen vahvistuu ja kehittyy tdman l&sna olevan itsensa
kokemisen kautta (Linko 1998, 59-60). Nain kuvattu ldsndolon tunne merkitsee siis oman
itsen kokemista ja siséltdpédin ohjautuvaan eldmiseen kasvamista henkisen hyvinvoinnin
tunteena (vrt. Allardt 1980, 331, Rauste-von Wright 1997, 17).

Csikszentmihalyin (1991) flow-méaaritelma on hyvin samankaltainen Lingon kuvaaman
kokemuksen kanssa. Flow-teorian mukaan erityisesti suotuisten olosuhteiden merkitys
korostuu tallaisen lasndolon tunteen mahdollistajana. Luontoa voi pitéé téllaisten suotuisten
olosuhteiden mahdollistajana. N&in luonnossa liikkuja voi flow-teoriaa mukaillen havaita
eteensd aukeavia uusia mahdollisuuksia, kuten tutkimuksessa kuvattiin. T&lldin tietoisuus
itsestd suorittavana ja rooleihin sidoksissa olevana toimijana katoaa. Sen sijaan tietoisuus
omasta olemisesta kyseisessé hetkessa on vahvasti lasné. (vrt. Csikszentmihalyi 1991, 58, 64-
65.) Tama usein ns. jarkeilystd pois padseminen on muodostunut yha tarkedmmaksi
kaivatuksi ja tervehdyttavaksi tunnetilaksi nykypdivdnd. Ennen elimme pééasiassa eldman
itsensé vuoksi sitd kunnioittaen. Nykyadn eldmme muokaten toimintaamme yha enemman
kohti yksipuolisesti madriteltyja normeja, jotka kapeuttavat elamaamme. (Ojanen 2000, 315,

318-319.) Néin ollen lasndolon tunne luontokokemuksen yhteydessé on todellakin oleellinen
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ja kaivattu osa henkisen hyvinvoinnin kokemusta nykypéivan luonnossa liikkujalle.
Lasndolon kokemus sisélle péin suuntautumisestaan huolimatta on lopulta oleellinen elamaa

rikastuttava kokemus ja tunne.

Lasnédolon tunteeseen liittyy myo6s erdénlainen mielikuvitusta ruokkiva lumoutumisen
elementti. Esimerkiksi Kaplan (1995) puhuu pehmedstda lumoutumisesta luonnossa
vastakohtana koville arsykkeille rakennetussa ympéristossa. Hanen mukaansa kokemus on
elvyttavé ja intensiivinen l&sndolon tuntemus luontoymparistossa. (Kaplan 1995.) Tallainen
lumoutuminen on osaltaan myds luontokokemuksen mystisiin piirteisiin liittyvé, pehmeyden

ja mielikuvituksellisuuden salliva kokemus.

Tutkimuksessa kuvattiin edelleen my6s mystista tervehtymisen tunnetta. Tama oli tunne,
joka syntyi luontoon vahvan yhteyden kokemisen myota. Talléin oli kyse siité, ettd vastaajat
kokivat yhteytensa luontoon hyvéa tekevéksi ja ndin osaltaan tervehdyttévaksi. Mystisyyden
tunnetta kokiessa kuvattiin omien tarpeiden tyydyttymistd, vaikka aikaisemman tutkimuksen
mukaan kyse voikin olla siitd, ettd moninaista luontoa voi kokea omien arvojensa ja
tarpeidensa kautta (vrt. mm. Peacock 1986, 28). Toisaalta uskomus siité, ettd hyvinvointi ja
terveys ovat loydettavissa luonnon eri elementeistd, on hyvin vanha. Luonnon mystinen
tervehdyttdvyys on siis luonnossa liikkujalle eréénlainen asioiden tydstamistd auttava
symbolinen tyokalu. (vrt. Gesler 1992.) Kuitenkaan luonnon kokemiseen liittyvd4 mystisen
tervehtymisen tunnetta ei voi pitdd ainoastaan psykologian alan maaritteleménd psyyken
tasapainottamisen vélineena mielikuvituksen kayttoon liittyen. Silla on nimenomaan tunteena
myo6s luonnonkokijan olemiseen perustavampaa laatua olevaa vaikutusta. Henkisen
hyvinvoinnin kokemuksena se saa talloin tietynlaisen ylimaallisen merkityksen. Tdma tunne
on omia rajoja suuremman lasndolon kokemista luonnossa (vrt. Kallio 1992, 43, Kirjonen
1992, 35, Telama 1992, 63, Lyytinen 1994, 143).

Mika Waltari maarittdd eldmankerrallisessa kirjassa “Ihmisen aani” (1978) mystiikan
ominaispiirteend olevan ihmisen kaipuun jotain omia rajoja suurempaa tai ylimaallista
kohtaan. Tdmén ylimaallisen mystiikan piirteen ymmaérran luontokokemuksen yhteydessa
olevan pyrkimysta universaalisti vaikuttavaan rakkauden kokemiseen laajimmassa
ulottuvuudessaan.  Mystiikka  liittyy  siis  ihmisen  eksistentiaalisesti  kokemaan
epataydellisyyden tunteeseen, joka tyydyttyy yhteyden tunteessa johonkin itsed suurempaan ja

merkityksellisempéan. Juuri tutkimuksessakin esiin tullut yhteyden tunne on siis olennainen
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mystisen kokemuksen elementti. (vrt. Haavikko 1978, 160-169.) Waltari puhuu mystiikasta
uskontotieteeseen liittyen, mutta on onnistunut tuomaan mystiikan ydinolemuksen oivallisesti
esiin niin, ettd se tekee tunteen myo6s luontokokemuksen yhteydessa ymmarrettdvammaksi.
Ihminen hakee luonnosta yhteyttd itseddn suurempaan (vrt. Kallio 1992, 43, Kirjonen 1992,
35, Telama 1992, 63, Lyytinen 1994, 143). Han kokee haivahdyksia tastd yhteydestd, muttei
pysty niitd arkisanoin kuvaamaan. T&lloin han kayttda vertauskuvia. (vrt. Kallio 1992, 43.)
Fisher ym. (2000) mukaan tdama yhteyden tunne ylimaalliseen on yksi osa henkisen

hyvinvoinnin kokemusta (Fisher ym. 2000).

Kaiken kaikkiaan tunteiden tunteminen luonnossa palautti vastaajat juurillensa inhimilliseen
olemiseen (vrt. Hyyppa 1997, 46). Positiiviset tunteet olivat henkista hyvinvointia lisdavia ja
niiden avulla oli mahdollista vidhentad arjen pahoinvointia aiheuttavien tekijoiden vaikutusta
(vrt. Greenberg 1998, 3-8, Fisher ym. 2000, Fredrickson 2000). L&sndolon tunteen kautta
luonnossa liikkujan oli mahdollista kehittya siséltdpdin ohjautuvaksi (vrt. Rauste-von Wright
1997, 17) eldjaksi seka keskittya olennaisiin asioihin eldmassaan (vrt. Fredrickson 2000).
Mystinen tervehtymisen tunne toimi sek& terapeuttisena tyokaluna ettd antoi tunteen jostain
itsed suuremmasta (vrt. mm. Gesler 1992, Fisher ym. 2000). Luontoterapiatutkimusten
tietdmys tunteiden ja kokemuksellisuuden tarkeydesta ndyttda siis pitdvan paikkansa myos
arkisen luontokokemuksen kohdalla (vrt. mm. Russell 2001, Rappe 2003, 59, Milligan ym.
2004).
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6 POHDINTA

Tarkastelin tutkimuksessa luontokokemusta seka siihen liitettyja henkisen hyvinvoinnin
tunteita suhteessa nykyeldmd&dmme. Taulukossa 5 on néhtdvissd yhteenvetona koko
luontokokemuskontekstin muodostuminen alakategorioista ylakategorioiksi. Ensimmaéisena
nakyy kuvattujen luonnon ominaisuuksien muodostuminen luonnon esteettisestd,
saasteettomasta, kiertokulkuisesta sekda omasta toiminnasta riippumattomasta alakategoriasta.
Seuraavaksi ndkyy luontoon suhtautumisen ulottuvuuksien rakentuminen miellyttdvyyteen ja
kokonaisvaltaiseen luontoon suhtautumisen alakategorioista. Taméan jalkeen taulukosta 5
nakyy luontokokemuksen muodostuminen osaksi muuta eldmaa. Se rakentuu alakategorioista
”luontokokemus osana koko eldmankulkua”, sosiaalisen yhteisyyden ja yksityisyyden
valinen tasapaino” sekd “elvyttdvd oman ajan tuntemus”. Viimeisend nédkyy henkisen
hyvinvoinnin tunteiden muodostuminen ilon, vahvuuden, rauhan, ldsndolon sekd mystisen

tervehtymisen tunteiden alakategorioista.

Taulukko 5 Luontokokemuskontekstin muodostuminen alakategorioista

ALAKATEGORIAT YLAKATEGORIAT

-esteettinen luonto kuvatut luonnon ominaisuudet
-saasteeton luonto
-kiertokulkuinen luonto

-omasta toiminnasta riippumaton luonto

-miellyttavyyteen perustuva luontoon | luontoon suhtautumisen ulottuvuudet
suhtautuminen

-kokonaisvaltainen luontoon suhtautuminen

-luontokokemus osana koko eldméankulkua luontokokemus osana muuta elaméaa
-sosiaalisen yhteisyyden ja
yksityisyyden valinen tasapaino

-elvyttdva oman ajan tuntemus

-ilon tunne henkisen hyvinvoinnin tunteet
-vahvuuden tunne
-rauhan tunne

-lasnédolon tunne

-mystinen tervehtymisen tunne
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6.1 Luontokokemus nykypdaivana

Luontokokemus rakentui luonnossa liikkujien luontoympariston havainnoimisen seka siihen
reagoimisen kautta (vrt. Karjalainen 1998, 8-13). Luontohavaintojen liséksi kuvattiin
erityisesti tunteita, jotka syntyivat luonnossa liikkujien sisdisen ja ulkoisen maailman
moninaisen kohtaamisen yhteydessa (vrt. Hyyppa 1997, 46, Korpela ym. 2001, 21). TallGin ei
voida suoraan sanoa tietyn tunteen syntyvan juuri tietysta asiasta. On kuitenkin mahdollista
huomata luontoympdristobn ominaisuuksien vaikuttavan tietyn tyyppisten tunteiden
kokemiseen. (vrt. Kallio 1992, 42-43.) Olennaista olikin lopulta se, etta tiettyja havaintoja ja

tunteita kuvattiin ja etta niita pidettiin merkityksellisind osina omaa luontokokemusta.

Luontokokemukseen liitettiin henkisen hyvinvoinnin tunteita. Niiden tunteminen osoittautui
tervehdyttdvaksi kokemukseksi (vrt. Greenberg 1998, 3-8, Fisher ym. 2000, Fredrickson &
Joiner 2003). Toisaalta myds nykyisten terveystutkijoiden esiin tuoma ajatus oman itsen
kanssa olemisesta (ks. mm. Ojanen 2000, 315, 318-319, Sallinen ym. 2002, 9-13) erityisesti
lasndolon tunteen muodossa, oli osa henkisen hyvinvoinnin kokemusta. Tarvitsemme naita
aistihavaintojen ja tuntemisen tasolla tapahtuvia, positiivisuudessaan eheyttavid kokemuksia,
muun arjen eldméan rinnalle. Vain ndin nimittdin pystymme kokemaan voivamme oman
elamaén eldjind hyvin. (vrt. mm. Allardt 1980, 331, Sallinen ym. 2002, 26-27.)

Luontokokemus liittyi myos tiettyihin yhteiskunnallisen aikamme kysymyksiin. Naita
kysymyksia olivat ajankdyton, hyvinvoinnin ulottuvuuksien seka luontoon suhtautumisen
kysymykset. Luontokokemusta pidettiin ajankéyttoon liittyen kiireen ja hektisyyden tunnetta
vahentévanda tekijand. Se on kaiken kaikkiaan nayttaytynyt kokemuksellisena vastapainona
materiaalisille arvoillemme. Yhteisyyden ja yksityisyyden valisen tasapainon kokemus taasen
liittyi sosiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuuteen. Henkisen hyvinvoinnin tunteiden tasolla
luontokokemus esti luonnossa liikkujan omasta itsestd vieraantumista. (vrt. Allardt 1980.)
Lis&ksi kestdvan kehityksen kysymykset muodostuivat térkeiksi erityisesti luontoon
suhtautumiseen liittyen. Kokonaisvaltainen luontoon suhtautuminen myds osaltaan paransi
terveyden ja hyvinvoinnin mahdollisuuksia vuorovaikutuksessa luontoymparistoon. (vrt.
Sallis & Owen 1997, 404, 412.) Tama tutkimus siis kertookin osaltaan jotain
nykyeldmastdmme. Se kertoo ndin myds siitd, millaiseen terveyden edistamiseen olisi talla
hetkelld tarvetta arkisessa elamassamme. (vrt. Allardt 1980, 37-38, Sallis & Owen 1997, 422.)
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6.2 Tutkimuksen luotettavuus ja patevyys

Tutkimukseni oli laadullinen ja tdman mydté sidoksissa omiin ndkemyksiin ja aikaisempaan
tietdmykseeni aiheesta. Koska olen toiminut terveysalalla, on kiinnostukseni henkista
hyvinvointia kohtaan vaikuttanut tutkimukselliseen nakékulmaani. (vrt. Tuorila 2000, 137-
138, Hirsjarvi ym. 2004, 216, 170-171.) Toisaalta perehdyin itselleni uusiin alueisiin
tutkimusaiheen ollessa luonteeltaan monitieteinen. Tieto jasentyi téalloin aikaisempiin
tutkimuksiin ja tietoon liittyvaksi. Huomioimalla aikaisemmista tutkimuksista saatua tietoa

lisasin ns. tutkimuksen vahvistuvuutta. (vrt. Tuomi & Sarajérvi 2002, 137.)

Talla aihealueella on olemassa suhteellisen véhan aikaisempia tutkimuksia, jolloin tietyt
teemat toistuivat eri alojen tutkimuksissa. Kasittelin néitd teemoja myds tassa tutkimuksessa
erityisesti terveyden edistamiseen liittyen. Tutkimusta ohjasi aikaisemman tiedon kanssa
yhtenevdinen nakemykseni luontokokemuksen hyvéa tekevista vaikutuksista. Toisaalta tdma
nakokulma rajasi pois luontokokemukseen liittyvat mahdolliset negatiiviset piirteet.
Perustelen ndkdkulmani valinnan niin aikaisempaan tutkimukseen kuin terveyden edistamisen

terveyslahtdisyyteen perustuen (vrt. mm. Greenberg 1998, 3-8).

Niin esseiden Kkirjoittaminen kuin ryhmahaastattelukin mahdollistivat vastaajille omista
kokemuksista ldhtevan luontokokemuksen kuvailun (vrt. Alasuutari 1994, 69, 73, 234-235,
Hirsjarvi ym. 2004, 170-171). Nain sain esiin niitd yksilollisia ja kulttuurisia merkityksia,
joita vastaajat luontokokemukselleen antoivat. Esseiden ja ryhmahaastattelun rinnakkain
kayttamisen eli triangulaation avulla lisdsin vastaajien kokemusta kuvaavan tiedon
saavuttamisen mahdollisuutta (vrt. Tuomi & Sarajarvi 2002, 136, 141). Toin aineiston
analyysissa esiin myds esimerkki-ilmaisuja osoittaakseni, ettd analyysi ja tulkinta vastasivat
vastaajien kertomaa todellisuutta (vrt. Tuomi & Sarajérvi 2002, 136, Hirsjarvi ym. 2004, 216-
218). Pyrin tutkimuksen toistettavuuteen mahdollisimman yksityiskohtaisella etenemiseni

kuvaamisella (vrt. Tuomi & Sarajérvi 2002, 137).

On hyva muistaa, ettd tutkimus oli paikkaan ja aikaan sidottu. Tall6in tiedon kéyttajan on sité
muihin yhteyksiin siirtdessaan (vrt. Tuomi & Sarajarvi 2002, 136) huomioitava, ettd kyseessa
oli terveysalalla kouluttautuvien henkildiden luontokokemukset. Naille henkilGille terveyteen
liittyvat asiat olivat tuttuja, joten jollain muulla joukolla saattaisivat tutkimustulokset olla

vahemman lupaavia. Tiedon saamisen takaamiseksi oli kuitenkin tarkedd valita juuri naita,
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tutkimusaiheen tarkeédksi kokevia vastaajia, tutkimukseen (vrt. Haggman-Laitila 1999, 60).
Toisaalta luontokokemuksen osoittautuessa myo6s kulttuuriimme kuuluvaksi kokemukseksi,

Voi saada viitteita siitd, ettd muutkin vastaajat asioita tdiman tutkimuksen kaltaisesti kokisivat.

Lisaksi on hyvda muistaa, ettd luontokokemuksen kuvaukset sek& esseisséd ettd
ryhmahaastattelussa olivat lopulta kertomuksia, joiden my6ta alkuperdinen kokemus oli
rakennettu itselle merkitykselliseksi. Tallainen kuvaaminen tavoitti todellisuuden juuri tassa
omassa ulottuvuudessaan, sanallisesti ilmaistuna. Voikin miettid sitd, kannattaisiko
luontokokemusta tutkia myds muiden kuin sanallisten aineistojen kautta. Esimerkiksi kuvien
tulkinta luontokokemukseen liittyen voisi antaa uudenlaista ulottuvuutta aiheen tarkasteluun.
Koska sanamuoto oli minulle tutkijana tutuin, ndin sen analyysini kannalta luotettavimmaksi

vaihtoehdoksi.

6.3 Jatkotutkimusehdotukset

Luontokokemus on hyvin monenlaiselle tutkimukselle avoin kohde terveyden ja hyvinvoinnin
edistamisen kannalta. Siihen nayttdd liittyvan esimerkiksi erddnlainen kehotietoisuuden
lisadmisen mahdollisuus yhtena terveytta edistdvand menetelmand. Taéma kehotietoisuuden
lisadntyminen merkitsee karkeasti jaoteltuna henkisen ja fyysisen puolen parempaa yhteen
pelaamista. Se voi vaikuttaa sek& luonnon ettd oman itsen aistimisen ja tuntemisen kautta
tervehdyttavasti. Kokemuksellisuuden voi siis mieltdd myonteisessda luonteessaan
mahdollisesti lisddvan terveyttd ja hyvinvointia. Tama aihe pitdd sisélladn jotain

lisatutkimuksen arvoista ehedn ja oman itsensa tuntevan ihmisen hyvinvointiin liittyen.

Toinen hedelméllinen jatkotutkimusta kaipaava alue on tutkimuksessa kuvattujen mystisten
tervehtymisen tunteiden luonne. Tatd mystisyyden piirrettd on tuotu aikaisemmissa
luontotutkimuksissa jonkin verran esiin, mutta siihen ei ole koskaan erityisesti keskitytty.
Mystisten piirteiden kokemisessa ndyttdd olevan kyse luontoon koetun yhteyden tunteen
hyvaa tekevéstd vaikutuksesta hyvin antoisin tavoin. Osittain téllaiset vertauskuvin
ilmaistavat tunteet ovat varmastikin méarittelyja pakenevia. Toisaalta ymparistopsykologiaan
tai —filosofiaan perustaen, téstd aihealueesta saattaisi 16ytyd jotain olennaista ihmisen ja
luonnon vélisen suhteen ulottuvuuksilla. Jatkotutkimusta voisi tehdd juuri tutkimuksessa

kuvattuun mystiseen yhteyden kokemiseen liittyen.
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Luontoon liittimamme merkitykset heijastavat aina jollain muotoa arvojamme (vrt. Allardt
1980, 28, Kallio 1992, 42-43). Luonnon kuvaukset henkiseen hyvinvointiin liittyen kertovat
siis siitd, mitd koemme nykypdivana huomioimisen arvoisiksi, itseemme mydnteisesti
vaikuttaviksi piirteiksi. Esimerkiksi vapauden teema on ollut monella tapaa l&sna
luontokokemuksesta puhuttaessa. Se liittyi luonnon mieltdmiseen omasta toiminnasta
riippumattomaksi ymparistoksi. Luonto oli talldin vapaa luonnossa liikkujan aikomuksista.
Toisaalta vapauttavuuden teema liittyi myos henkisen hyvinvoinnin tunteiden kokemiseen.
Nimenomaan luontoympériston mahdollistama  tunteiden tunteminen oli  tall6in
kokemuksellisuudessaan vapauttavaa (vrt. Pennebaker 1997). Tunteiden tunteminen siis tekee
luonnossa liikkujasta kaiken kaikkiaan avoimemman itseddn ja ymparistéaan kohtaan.
Vapauden ja avoimuuden valisten merkitysten tarkastelu luontokokemukseen liittyen on oiva
jatkotutkimuksen alue. Tama teema liittyy kokemuksellisuuteen ja sen eheyttdvadn
vaikutukseen edellisten jatkotutkimusehdotusten tavoin.

Néiden yksilollisten kokemusten jatkotutkimusmahdollisuuksien lisaksi on hyva muistaa, etta
luontokokemus liittyi my6s yhteisyyden ja yksityisyyden valisen tasapainon sadtelyyn. Tama
teema oli taasen yhteydessé tila- ja aikakésityksiin, jotka vaikuttivat niin konkreettisella kuin
mielikuvienkin tasolla. Jatkotutkimusta voisi tdman myo6td tehdd esimerkiksi sosiaalisiin

suhteisiin ja arkisiin liikuntaympéristdihin liittyvasta ndkdkulmasta.

Olennaista jatkotutkimuksissa onkin se, ettd arvostamme omia juuria ja ymmarramme omaan
kulttuuriin liittyvat mahdollisuudet hyvéaan eldmaan. Nain voimme rakentaa samalla seké

omaa hyvinvoivaa minuutta ettd kestavia yhteisollisid arvoja.
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ESSEEN VASTAUSPAPERI Liite 1

Sukupuoli:
Ika:
Ammatti:

Asuinkunta:

Muistele jotain mieleesi jaanyttd luontokokemusta. Missé olit, mité teit, millaisia asioita
kokemukseesi liittyi? Voit kirjoittaa omin sanoin mieleesi nousevista ajatuksista ja
mielikuvista. Pyri kirjoittamaan kokemuksestasi niin, ettd pohdit samalla seuraavia

kysymyksia:
1.Mitéd tdméa luontokokemus merkitsee sinulle, mika siind on tarkeda ja miksi? 2. Millaisia
ajatuksia ja tunteita tdhan luontokokemukseen liittyy? 3. Millainen luontoympéristo ja

luontokokemus antaa sinulle hyvén olon tunteen ja miksi?

Kiitoksia kertomastasi!



RYHMAHAASTATTELUN RUNKO Liite 2

1. Vastaajien lammittely aiheeseen esseen Kirjoittamisesta tiedustelemalla — Milté esseen
Kirjoittaminen teisté tuntui?

2. Mité teille nousee luontokokemuksesta paallimmaéisena mieleen?

3. Miten luontoymparistd vaikuttaa teihin henkisella tasolla?

4. Tuleeko jollekin viel jotain erityistd mieleen?



ANALYYSIESIMERKKI: Kuvattu luonnon ominaisuus

pelkistetyt ilmaisut

luonnossa kaikki on sopusoinnussa (e)
(luonnossa) kaikella on oma paikkansa (e)

luonnon kauneuden (e)
luonto on silloin kauneimmillaan (e)

(luonto) on kaunis (e)
hienon nakosta (rh)
natti... néki tosi ihanasti (jarvelle) (rh)

(luonnossa) rauhallista (e)
(metsén) rauhallisuus (e)
luonnon rauha (e)
(luonnossa) rauhaisaa (e)

(jarven rannalla) paikka on rauhallinen (e)
ympérill4 oleva rauha (e)

luonnon rauhassa (e)

(luonnossa) hiljaisuus on pehmeeta (rh)

pelkistetyt sisallot

sopusointuinen luonto

kaunis luonto

rauhallinen luonto

Liite 3

alakategoria

esteettinen luonto



