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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli kartoittaa Luonnosta Virtaa —ryhmiin osallistuneiden
tutkittavien kokemuksia luontoavusteisesta interventiosta. Intervention satunnaistetut
osallistujat (N=28) olivat tyossakéayvia 30 - 64 -vuotiaita naisia. Kolmella eri paikkakunnalla
toteutuneet interventioryhmat tapasivat viisi kertaa puolentoista tunnin ajan syksylla 2016.
Aineistoléhtoisellé sisallonanalyysilla tutkittiin interventioryhmien tapaamisten nauhoitettuja
ja litteroituja, noin 15 minuutin pituisia loppukeskusteluja. Aineistosta muodostui kuusi
kokemusten padluokkaa: 1) lasndolon kokemukset luonnossa (31,7 % sitaatioista), 2) luonnon
hyvinvointivaikutukset (20,7 %), 3) ymparistosuhteen piirteet (17,6 %), 4) kokemukset
interventiosta ja sen menetelmistd (15,2 %), 5) sosiaalisuuden merkitys (8,0 %) ja 6)
ristiriitaiset kokemukset (6,8 %). Naista luokista kévi ilmi, ettd osallistujat kokivat luonnossa
muun muassa l&dsndoloa, sallivuutta ja arjesta irtautumista, seké havaitsivat luonnolla olevan
selkeitd hyvinvointivaikutuksia, kuten rentoutumista ja virkistymistd. Erityisesti
monimuotoiset luontoymparistot kiinnostivat ja miellyttivat osallistujia. Intervention aikana
havaittiin véhaisissa méarin my6s haasteita ja pelkoja luonnon kokemiseen liittyen, mutta
talléin esimerkiksi interventioryhma tarjosi osallistujille tukea. Toisten ryhmalaisten merkitys
nakyi myos siing, ettd kokemusten jakaminen muiden kanssa koettiin antoisana. Kaiken
kaikkiaan luontoavusteinen interventio koettiin mydnteisend ja osallistujat sitoutuivat siihen
vahvasti. Tutkimuksen tulokset tukevat aiempaa tietdmystd luonnon hyvinvointivaikutuksista
ja luontointerventioiden kokemisesta. Tuloksissa nékyvat niin kognitiiviset ja stressista
elpymisen  teoriat  kuin  uudemmat  kokonaisvaltaiset = ndkemykset  luonnon
hyvinvointivaikutuksista. Osallistujien kokemusten tarkastelu toi my6s uutta tietoa téllaisen
intervention vahvuuksista ja auttaa kehittdméan tulevia interventioita. Tutkimustulokset
kannustavat luontoavusteisen intervention hyddyntadmiseen osana tydterveyshuoltoa.

Avainsanat: luontoympéristo, luontoavusteinen interventio, osallistujien kokemukset,
sisallénanalyysi, luonnon hyvinvointivaikutukset, elpyminen
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1 JOHDANTO

Luontoympéristét ja niiden sovellusmahdollisuudet hyvinvoinnin tukemisessa ovat
ajankohtainen ja laajaa kiinnostusta herattdva tutkimusaihe. Luontoymparistot voivat tarjota
edullisen, helppopadsyisen ja tasa-arvoisen ratkaisun moniin nykypdivan terveysongelmiin,
(Maller, Townsend, Pryor, Brown, & St. Leger, 2005). Luontoympéristdjen
hyvinvointivaikutuksia on tutkittu laajasti, ja lukuisissa tutkimuksissa luontoympériston ja
luontoavusteisten interventioiden on todettu vaikuttavan myonteisesti ihmisten hyvinvointiin
(esim. Annerstedt & Wahrborg, 2011; Maller ym., 2005). Ennaltaehkéisevasta nakdkulmasta
alempia tutkimuksia luontoavusteisten interventioiden vaikutuksista tyOhyvinvointiin on
vahan. Suurin osa tahénastisista tutkimuksista on keskittynyt jo tyduupumuksesta karsineiden
osallistujien luontokokemuksiin (esim. Nord, Grahn, & Wahrborg, 2009; Sahlin, Ahlborg,
Tenebaum, & Grahn, 2015). Ty6hyvinvoinnin tukeminen varhaisessa vaiheessa olisi
kuitenkin eduksi seka yksil6lle ettd yhteiskunnalle.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on Kartoittaa ennaltaehkaisevén ja hyvinvointia
yllapitavan, luontoavusteisen intervention osallistujien kokemuksia luonnosta ja
interventiosta. Laadullinen, aineistolahtOinen tarkastelu antaa tdrkedd tietoa osallistujien
kokemuksista, luontoavusteisesta interventiosta hyotymisestd ja siihen suhtautumisesta.
Tallaisen tiedon avulla luontoympéristdja voidaan Kkehittdd ja soveltaa erilaisille

asiakasryhmille tyoterveyshuollossa.

1.1. Luonnon hyvinvointivaikutukset

Monet tutkimukset viittaavat siihen, ettd luontoympdristoilla on laaja-alaisia
hyvinvointivaikutuksia. Vihreammilla asuinalueilla kuolleisuuden on todettu olevan pienempi
kuin vdhemman vihreill& (Gascon ym., 2016) ja vihredmmilld asuinalueilla asukkaat kokevat
yleisen terveytensé paremmaksi ja raportoivat véhemman terveyteen liittyvid vaivoja ja oireita
(de Vries, Verheij, Groenewegen, & Spreeuwenberg, 2003). Luonnossa olemisen on todettu
vaikuttavan myonteisesti verenpaineeseen ja kolesteroliin sekd luontomaiseman katselemisen
nopeuttavan leikkauksesta toipumista (Maller ym., 2005). Luontoympéristd nayttédisi myos
vahentévan kielteisia tunteita tehokkaammin kuin rakennettu ympéristé (Bowler, Buyung-Ali,

Knight, & Pullin, 2010), ja lievittdvan henkistd uupumusta seka stressid (Kaplan & Kaplan,



1989; Ulrich ym., 1991). Puutarhojen ja puistojen on havaittu lisddvén sosiaalisuutta,
esimerkiksi luovan yhtendisempia ihmisyhteisoja (Maller ym., 2005).

Viime vuosina kiinnostus luontoymparistdjen ty6hyvinvointiin  kohdistuviin
vaikutuksiin on kasvanut. Vaikka tutkimuksia aiheesta on viel& verrattain véhan, on niista
saatu tukea luontoymparistén soveltuvuudelle tyéhyvinvoinnin tukemisessa. Téhdn mennessa
on muun muassa havaittu, ettd tydhuoneen ikkunasta metsémaiseman nakevat tyontekijat ovat
tyytyvaisempia tyohonsa ja kokevat vahemman stressia kuin rakennetun maiseman nékevét
tyontekijat (Shin, 2007). Tyopaikan laheisten viherympéristojen fyysiselld saavutettavuudella
on myos todettu olevan yhteys myonteisiin tydpaikka-asenteisiin ja alentuneisiin
stressitasoihin  (Lottrup, Grahn, & Stigsdotter, 2013). Varsinaisten luontoavusteisten
interventioiden on puolestaan havaittu véhentdvdn uupumusoireilua ja pitkdaikaisia
sairaslomia, sekéd lisdavan tyokykya (Sahlin, Ahlborg, Matuszczyk, & Grahn, 2014). On
perusteltua olettaa, ettd luontoymparistét soveltuvat myds ennaltaehkéisevaan
tyohyvinvoinnin tukemiseen. Taméa tutkimus pyrkii selvittdméain, millaisia kokemuksia
osallistujilla  on ryhmé&muotoisesta, luontoavusteisesta interventiosta, joka t&htaa

tyéhyvinvoinnin tukemiseen ja edistamiseen.

1.2. Teoriat luonnon hyvinvointivaikutuksista

Elpymisen kokemus on yksi keskeisin nakemys luonnon hyvinvointivaikutuksista. (Kaplan &
Kaplan, 1989; Ulrich ym., 1991). Elpymiseen voi kuulua esimerkiksi rentoutumista,
rauhoittumista tai virkistymistd, mika tukee arjessa ehtyneiden voimavarojen uusiutumista ja
palautumista (Salonen, 2005). Elpymisen tutkimuksen kaksi keskeisté teoreettista suuntausta
(Kaplan & Kaplan 1989; Ulrich, 1983) pohjautuvat ihmisen evoluution myota kehittyneeseen
synnynndiseen taipumukseen suuntautua luontoympadristéd kohti. Esittelemme ndmé kaksi
suuntausta seuraavaksi.

Tarkkaavuuden elpymisen teorian (Attention Restoration Theory, ATR) ldhtékohtana
on nakemys ihmisestd kognitiivisena tiedonkaésittelijand ja tarve palautua henkisesta
uupumuksesta (Kaplan, 1995). Henkinen uupumus on seurausta arkisista toimista, joissa
ihmisen on yllapidettdva keskittymistd. Esimerkiksi nykyaikainen tyoelama asettaa paljon
vaatimuksia tahdonalaiselle tarkkaavuudelle ja aiheuttaa psyykkistd kuormitusta. Luonnon
elvyttavéa vaikutus perustuu suurelta osin luonnon lumoaviin ominaisuuksiin, jotka kaappaavat
ithmisen tarkkaavaisuuden automaattisesti. Luonnossa huomio hakeutuu itsestdan esimerkiksi

pilviin, tuulessa liikkuviin lehtiin tai auringonlaskuun, jolloin tahdonalainen tarkkaavuus saa



levatd. Luonnosta lumoutuminen mahdollistaa samalla muiden asioiden miettimisen sekd
elpymisen.

Lumoutumisen liséksi luonnon elvyttavyyden osatekijoitd ovat luontoympariston
ulottuvuus, yhteensopivuus seka arkipaivasta irtautuminen (Kaplan, 1995). Luonnon
ulottuvuus tarkoittaa ymparistén laajuutta niin, ettd ihminen voi mennéd ymparistoon ja kokea
sen ympardivan itseddn. Vaikka todellisuudessa luontoalue ei olisikaan kovin suuri, voi
thminen kokea olevansa siell& kuin kokonaan toisessa maailmassa tai han voi kokea luonnon
kautta olevansa osa laajempaa kokonaisuutta. Yhteensopivuus tarkoittaa luonnon sopivuutta
ihmisen sen hetkisiin tarpeisiin. IThmiset hakevat luonnosta esimerkiksi rauhaa tai rohkaisua.
Mikéli luontoympdristd sopii omiin tarpeisiin, voi ihminen kokea paikan omakseen ja
olevansa yhtd ympariston kanssa. Luonnossa ihminen on poissa tavanomaisesta rakennetusta
ymparistosta, miké tarjoaa irtautumista ja etdisyytta arjen stressaaviin vaatimuksiin.

Toinen elpymiseen liittyva teoria perustuu stressistd palautumiseen. Esteettis-
affektiivisen teorian (Ulrich, 1983; Ulrich ym., 1991) mukaan ympériston koettu turvallisuus
syntyy sen esteettisista piirteistd: ihmisaivot tulkitsevat turvallisiksi useimmiten maisemat,
jotka koetaan miellyttavind. Tama automaattinen reaktio perustuu ympariston visuaalisiin
peruspiirteisiin, kuten syvyyteen, rakenteisiin ja lajinsailymisen kannalta oleellisiin
sisaltéihin, kuten vihreyteen ja vesielementteihin. Turvallinen ja miellyttdva luontoymparisto
auttaa ihmistd palautumaan psykofysiologisesta stressistd myonteisempaan tunnetilaan
siirtymisen kautta.

Elpymisen teorioiden lisdksi esille on nostettu psyykkinen itsesaately, joka selittaa
kokonaisvaltaisemmin luonnon hyvinvointivaikutuksia. Psyykkinen itseséately tarkoittaa
ihmisen pyrkimyksia s&édelld sisdisen tilansa tasapainoa ja yhtendisyyttd sekd yllapitaa
sopivaa itsearvostuksen tasoa (Korpela, 1989). Psyykkinen itsesaately liittyy erityisesti
mielipaikkoihin, jotka ovat usein luontoymparistoja (Korpela, Hartig, Kaiser, & Fuhrer,
2001). Keskeiset mekanismit, jotka liittavat fyysisen ympariston, eli mielipaikat, ihmisen
psyykkiseen itseséételyyn ovat mielipaikoissa koettu paikan kontrolli, mielipaikan
inhimillistdminen, muistojen vahvistaminen ja muistojen nimedminen (Korpela, 1989).
Luontomielipaikoissa tapahtuvan psyykkisen itsesaatelyn myota kielteiset tunteet lieventyvét
ja mieliala kohenee (Korpela ym., 2001).

Luonnon hyvinvointivaikutuksista on esitetty my6s muita kokonaisvaltaisia
ndkemyksida. Luonnon hyvinvointivaikutuksien on todettu perustuvan yleensd joihinkin
seuraavista neljasta selityksestd: 1) luonto elvyttdd henkisestd uupumisesta, 2) luonto
kaynnistaa syvia reflektioita, 3) luonto tarjoaa hoitamisen mahdollisuuksia, 4) luonto heréattaa

luontaisia yhteyksid, esimerkiksi tunteen yhteenkuuluvuudesta luonnon kanssa (Brymer,



Cuddihy, & Sharma-Brymer, 2010). Kaikkein voimakkaimmat luontokokemukset ovat
yleensa sellaisia, joissa ihminen on fyysisesti luonnossa. Tallgin yhteenkuuluvuuden kokemus
luonnon kanssa mahdollistuu ja ihminen kokee usein hengellistd hyvinvointia (engl. spiritual
wellness). Hengellisen hyvinvoinnin on havaittu olevan muita hyvinvoinnin osa-alueita
yhdistava tekija; toisin sanoen tunne yhteenkuuluvuudesta luonnon kanssa edesauttaa
hyvinvoinnin eri osa-alueiden integroitumista.

Kuten edelld kuvailimme, teoriapohja luonnon hyvinvointivaikutuksista on laaja ja
monipuolinen. Oletamme, ettd tutkimuksemme tuloksissa ndkyy samoja elementteja kuin
esittelemissdmme teorioissa, ja ettd ndin ne tukevat aiempaa teoriatietoa. Erityisesti elpymisen

teoriat todennékoisesti nakyvat osallistujien kokemuksissa luontoavusteisessa interventiossa.

1.3. Luontoavusteiset interventiot ja osallistujien kokemukset

Luontoympéristéd ja luontokokemuksia on hyddynnetty viime vuosikymmenind monissa
erilaisissa interventioissa, kuten puutarhaterapiassa, maatila-, eldin- ja luontoavusteisessa
toiminnassa ja psykoterapiassa (Stigsdotter ym., 2011). Luontoavusteisten interventioiden
myonteisista  vaikutuksista on kertynyt myds tutkimusndyttéd. On todettu, ettd
luontoavusteisilla interventioilla voi olla merkitsevia vaikutuksia psyykkisiin, sosiaalisiin,
fyysisiin tai kognitiivisiin terapiatavoitteisiin useilla erilaisilla potilasryhmilld, ja etta
interventiot voivat alentaa mitattavia sairauden oireita (Annerstedt & Wahrborg, 2011).
Esimerkiksi tuoreessa suomalaisessa tutkimuksessa havaittiin, ettd ryhmamuotoinen
luontointerventio lievensi masennusta ja lisasi elpymisen kokemuksia, mika edisti psyykkista
hyvinvointia myéhemmin (Korpela, Stengard, & Jussila, 2016).

Tyoéhyvinvoinnin edistamiseen luontoavusteisia interventioita on sovellettu viela
melko vahan, mutta tulokset ovat lupaavia. Luontoavusteisen intervention on esimerkiksi
havaittu védhentdneen kuntoutuvien, stressiperdisistd mielenterveyshairidistd karsivien
tyontekijoiden tyduupumusta, masennusta ja ahdistuneisuutta seké kasvattavan hyvinvointia,
sekd vahentdneen terveydenhuollon palvelujen kéyttéd (Sahlin ym., 2015). Verrattaessa
tavanomaista tyoterveyshuoltoa luontoavusteiseen interventioon vastaavia muutoksia ei
havaittu.

Monissa luontoavusteisen intervention ja tyohyvinvoinnin tutkimuksissa on tutkittu
erityisesti osallistujien kokemuksia. Téllaisissa tutkimuksissa luonto on usein herattanyt

eksistentialistisia pohdintoja: osallistujat ovat nédhneet itsensa luonnon prosesseissa (Sahlin,



Matuszczyk, Ahlborg, & Grahn, 2012). Luonnon on koettu tukeneen vaikeiden tunteiden
prosessoinnissa, auttaneen tunnistamaan omia tarpeita ja kéasittelemddn eldméntilanteita
reflektioiden ja symbolien kautta (Palsdottir, Persson, Persson, & Grahn, 2014). Luonnon
kauneus, luonnossa liikkuminen sekd luontoavusteisen intervention sosiaaliset ulottuvuudet,
kuten yhteiset rutiinit, on koettu luontoavusteisessa kuntoutuksessa merkityksellisiksi (Nord
ym., 2009). Luontoympadriston on koettu auttaneen myods l6ytdmdadn omia arvoja seka
heréttdneen tunteen kuulumisesta suurempaan kokonaisuuteen. Luonnosta lisd4 oppiminen on
tuonut interventioiden osallistujille iloa ja uusia nakdkulmia, mika nakyi osallistujien vapaa-
ajan harrastuksissa vield intervention jalkeenkin (Sahlin ym., 2014). Villissa luonnossa myos
terveilld henkil6illda sek& luontoon ettd sosiaalisuuteen liittyvét ulottuvuudet heréattivat
hengellisen inspiraation tuntemuksia (Fredrickson & Anderson, 1999). Toisaalta niin sanotun
villin luonnon on todettu muistuttavan ihmisia myos kuolevaisuudesta, luonnon ylivoimasta ja
kesyttamattomyydestéd (Koole & van den Berg, 2005).

On térkedd huomata, ettd luontokokemuksiin saattaa liittyd my6s muita ristiriitaisia
tunteita. Esimerkiksi Salosen ja Kirveen (2016) tutkimuksessa luonnon koetun vaikutuksen
ryhmid havaittiin kolme: elpyjat, tervehtyjat ja ristiriitaiset. Elpyjat raportoivat luonnon
vaikuttavan emootioihin ja kognitioon. Luonto rauhoitti, rentoutti, antoi voimaa, virkisti tai
avasi mielen luovaan ajatteluun ja selkiytti ajatuksia. Tervehtyjat toivat esiin elvyttdvan
vaikutuksen lisdksi luonnon vaikutuksia hyvinvointiin laajemmin sekd voimakkaita ja
kokonaisvaltaisia myonteisia tunteita. Ristiriitaisten ryhméssa ihmiset kokivat luonnon
elvyttavien vaikutusten lisaksi lievia tai voimakkaita kielteisia tunteita joko luontoon, saéhan
tai vuodenaikoihin liittyen. Téallaiset mahdolliset kielteiset tunteet on tarkedd huomioida
interventioiden suunnittelussa, jotta voidaan mahdollistaa elvyttdva luontokokemus erilaisille
osallistujille.

Ihmisen luontokokemusta kuvaa myods kokonaisvaltainen luontokokemus —kasite
(Salonen, Kirves, & Korpela, 2016). Sen nelja ulottuvuutta ovat luontoyhteys, hyvaksyva
lasndolo, tilantuntu ja umpikuja. Naistd ulottuvuuksista luontoyhteys tarkoittaa ihmisen
kokemusta yhtd luonnon kanssa olemisesta. Luontoyhteyteen liittyy myds luontokohteen
suojaavuus, lahelld olo seka turvallisuus. Ihmisen kokiessa hyvéksyvaa lasndoloa muiden
ihmisten odotukset ja arki unohtuvat. Myds moniaistisuuden kokemukset ja ympériston
ominaisuuksista puut ja vihred kasvillisuus yhdistyvét hyvaksyvéan lasnéoloon. Tilantuntu-
ulottuvuuteen kuuluu ympaéristésuhteen piirteista tila ja vesi sekd kokijasta etdalla nakyva
luontokohde. Umpikujan kokemuksessa erityisesti arkeen liittyva kuormituksen tunne jatkuu

luonnossakin kiireen tunteena, tekemattomien tdiden ajatteluna, epamiellyttdvana tunteena ja



riittdmattomyytend, jolloin elpyminen, kuormituksesta palautuminen tai kokonaisvaltainen
oleminen luonnossa ei ole mahdollisia.

Tama tutkimus keskittyy erityisesti luontoavusteiseen interventioon osallistuneiden
tyontekijoiden kokemuksiin. Olemme kiinnostuneita siitd, millaisia myonteisistd kokemuksia
osallistujilla on ja millainen merkitys sosiaalisuudella ja ryhmalla on. Lisaksi tarkastelemme,
nouseeko esiin ristiriitaisia kokemuksia. Oletamme, ettd tulokset tukevat aiempaa
tutkimustietoa ja saattavat tarjota my0s uutta tietoa luontoavusteisten interventioiden

kokemisesta.

1.4. Tutkimuskysymys

Tassa tutkimuksessa tutkimme laadullisesti ryhmamuotoista, luontoavusteista interventiota,
joka tahtaa tydhyvinvoinnin yllapitoon ja edistamiseen. Olemme Kkiinnostuneita siitd, millaisia
kokemuksia osallistujilla on tastd interventiosta. Tutkimuskysymyksemme on: millaisia
kokemuksia nousee esille LuoVi-ryhmien osallistujien tapaamisten ryhméakeskusteluissa?
Oletamme osallistujien tuovan esiin ainakin luonnon hyvinvointivaikutuksia, kuten
elpymistd ja palautumista. Oletamme osallistujien kuvailevan kokonaisvaltaisia kokemuksia
sekd luontoymparistdjen erilaisia piirteitd. Keskusteluissa kasitelladn mahdollisesti myos
sosiaalisuuden merkitysta seka ristiriitaisia kokemuksia luonnosta. Toivomme tutkimuksen

tulosten tuovan esiin tallaisen intervention vahvuuksia ja mahdollisia kehittdmiskohteita.

2 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

2.1. Tutkittavat

Tutkimuksemme perustui Jyvéskylan yliopiston psykologian laitoksen toteuttamaan ja
Tyosuojelurahaston rahoittamaan “Luontoympéristé tydhyvinvoinnin ja tyGssad suoriutumisen
voimavarana” -tutkimushankkeeseen. Tutkimushankkeen ensimmaisessa vaiheessa l&hetettiin
sahkoinen kysely 3262 henkil6lle 13 eri organisaatiossa. Kyselyyn vastasi 783 henkil6a ja

vastausprosentti oli 24. Kyselytutkimuksella kartoitettiin tyontekijoiden luonnossa ulkoilua ja



tyéhyvinvointia. Kyselyyn vastatessa sai ilmoittaa kiinnostuksensa osallistua myos
“Luonnosta Virtaa” (Luo Vi) -interventiotutkimukseen.

Taman tutkimuksen tutkittavat olivat syksylla 2016 toteutuneiden, kolmen LuoVi-
interventioryhman osallistujat. Kaikki syksyn interventioryhmiin valikoituneet osallistujat
(N=28) olivat tyokykyisia ja tyossakayvia naisia. Ikdjakauma oli 30 - 64 vuotta, mediaanin
ollessa 51 vuotta. Osallistujista valtaosalla (19) oli alempi tai ylempi korkeakoulututkinto.
Neljéalla oli keskiasteen koulutus, kahdella ammatillinen aikuiskoulutus ja kolme osallistujaa
oli tehnyt lisensiaatin tai tohtorin jatko-opinnot korkeakoulussa.

Osallistujista 19 tydskenteli sosiaali- ja terveysalalla, seitsemdn opetus- ja
koulutusalalla, ja kaksi insindori- ja suunnittelualalla. 19 kavi séannollisessa péaivatydssa,
kuusi vuoroty6ssa, ja yhdelld oli epasaanndllinen tydaika, kahden mainitessa muun tydajan.
Lahes kaikki (25) olivat kokoaikatoissa. Osallistujista ylempia toimihenkildité oli 13, alempia

toimihenkil6itd yhdeksén, korkeaa johtotasoa kolme, ja tyontekijoita kolme.

2.2. Menetelma

LuoVi-interventiossa ryhmat kokoontuivat kolmella paikkakunnalla Keski-Suomessa ja
Pirkanmaalla kerran viikossa viiden viikon ajan. Puolentoista tunnin mittaiset tapaamiset
pidettiin tyopdivan jalkeen vaihtelevissa luontoympéristdissa ryhmén toiveiden mukaan.
Kolmeen erilliseen interventioryhmaan kuului yhdeksén, seitsemén ja kaksitoista osallistujaa.
Kaikki eivat paasseet jokaiselle tapaamiskerralle, joten tapaamisiin osallistui kerrallaan
vaihteleva mééara osallistujia. Ryhmia ohjasi kokenut eko- ja ympéristopsykologi, joka on
erikoistunut luontoavusteisiin interventioihin.

Intervention paatavoite oli, ettd osallistujat saisivat myonteisen kokemuksen sekéa
elvyttavastd luontoympadristdstd ettd ryhmén sosiaalisesta tuesta. Interventio pyrki myos
kannustamaan s&anndlliseen luonnossa ulkoiluun ja luonnon hyvinvointivaikutusten
hyddyntamiseen intervention jalkeen osana ty6hyvinvoinnin tukemista. Interventiossa
kaytettiin  menetelmid, jotka keskittyivat saavutettavissa olevaan luontoymparistoon,
sosiaaliseen tukeen seka luonnon hyvinvointivaikutusten kokemukselliseen ymmaértdmiseen
osana tyohyvinvointia. Erilaiset menetelmédt mahdollistivat luontoyhteyden, hyvéksyvén
lasnéolon, turvallisuuden tunteen sekd kokonaisvaltaisen luontokokemuksen. Itselle sopivan

mielipaikan tunnistaminen ja kokemuksen jakaminen olivat keskidssa. Pari- ja ryhmatehtévat



toivat interventioon sosiaalisen ympariston tuen. Intervention lomassa osallistujille annettiin
tietoa luonnon hyvinvointivaikutuksista.

Jokaisen ryhmaékerran lopuksi oli yhteinen, noin 15 minuutin pituinen vapaamuotoinen
loppukeskustelu kyseisen tapaamiskerran kokemuksista, tunteista, mietteistd seka tehdyista
havainnoista. Osallistujien luvalla loppukeskustelut nauhoitettiin tutkimuskayttéd varten.
Heilld oli mahdollisuus pyytdd nauhoituksen pysayttdmistd, mikali ei halunnut tiettyja
sanojaan tallennettavan. Tatad mahdollisuutta ei kuitenkaan kaytetty.

2.3. Tutkimusaineiston kasittely ja analysointi

Taman tutkimuksen aineisto koostui syys—lokakuussa 2016 toteutuneiden LuoVi-ryhmien
tapaamisten nauhoitetuista ja litteroiduista loppukeskusteluista. Litteroimme kolmen erillisen
interventioryhman viiden tapaamiskerran nauhoitetut loppukeskustelut sanatarkasti. Tdéman
jalkeen etsimme aineistosta toistuvia teemoja, joita kuvastavat sitaatiot koodasimme luokittain
laadullisen aineiston kasittelyyn tarkoitetun Atlas.ti -ohjelman avulla. Teimme
sisallonanalyysin aineistoldhtoisesti, mutta varsinkin analyysin loppuvaiheessa peilasimme
muodostamiamme luokkia myos teorioihin.

Ké&vimme aineiston l&pi ensin itsendisesti, mink& jalkeen l&hdimme yhdessé
keskustelemaan esiin nousseista teemoista. Nain muodostuivat alustavat 15 luokkaa, jotka
olivat suuruusjarjestyksessa: ympariston piirteet, elpyminen, kokemukset menetelmista,
oivallukset, lapsenmielisyys, symboliikka, moniaistisuus, myonteiset tunteet, sosiaalisuus,
muuta tarkedd, ristiriidat, psyykkinen itsesdately, ympariston piirteiden vaikutus,
menneisyyden vaikutus, turvallisuus. Nama luokat sisalsivét useita alaluokkia.

Lopulliset luokat muodostuivat usean lapikdynnin seurauksena, kun osa luokista
yhdistyi ja osan sisallot tarkentuivat. N&in luokkien mé&ard supistui alkuperéisestd 15:sta
kuuteen. Lopulliset kuusi luokkaa ovat: 1) lasndolon kokemukset luonnossa, 2) luonnon
hyvinvointivaikutukset, 3) ymparistosuhteen piirteet, 4) kokemukset interventiosta ja sen
menetelmistd, 5) sosiaalisuuden merkitys ja 6) ristiriitaiset kokemukset. Namé& kuusi luokkaa
sisélsivat yhteensd 501 sitaatiota.

Lopullisessa luokittelussa muodostuneisiin  lagjoihin  “Lésndolon kokemukset
luonnossa” -luokkaan ja “Luonnon hyvinvointivaikutukset” —luokkaan yhdistyi monia
alkuperéisia luokkia tai niiden alaluokkia. Ldsndolon kokemukset luonnossa -luokkaan

poimittiin valittomia lasndolon kokemuksia kuvastavia sitaatioita, kun taas luonnon



hyvinvointivaikutukset -luokkaan paétyivat pidempikestoiset, laajemmat kokemukset
hyvinvointivaikutuksiin liittyen. Uusi “Ympéristosuhteen piirteet” -luokka puolestaan laajeni
kasittdmaan kaikki ympériston kuvailuun liittyvat sitaatiot. “Kokemukset interventiosta ja sen
menetelmistd” -luokka muuttui niin, etta se sisélsi kaikki interventioon liittyvat kommentit.
”Sosiaalisuuden merkitys” ja “Ristiriitaiset kokemukset” -luokat olivat alun perin melko
selkeitd rajauksiltaan ja pysyivéat lahes muuttumattomina.

Kun lopulliset luokat oli muodostettu, koodasimme erikseen 10 % aineistosta
reliabiliteetin laskemista varten. Laskimme télle luokittelulle Krippendorffin alfa-kertoimen.
Reliabiliteetiksi saimme .88, hyvan reliabiliteetin rajan ollessa yleensé noin .80 (de Swert,
2012).

3 TULOKSET JA POHDINTA

Aineistosta muodostetut lopulliset kuusi padluokkaa ovat: 1) lasnaolon kokemukset
luonnossa, 2) luonnon hyvinvointivaikutukset, 3) ymparistosuhteen piirteet, 4) kokemukset
interventiosta ja sen menetelmistd, 5) sosiaalisuuden merkitys sekd 6) ristiriitaiset
kokemukset. Paaluokat esitetddn alaluokkiensa kanssa suuruusjérjestyksessd seuraavassa
taulukossa. Taulukon jalkeen jokainen luokka esitellddn tarkemmin ja vertailemme tdmén

tutkimuksen tuloksia aiempaan tutkimuskirjallisuuteen.
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Taulukkol. Kokemusten paaluokat ja alaluokat

P&aaluokka Alaluokat
(Sitaatioiden lukumaara) ja (Sitaatioiden lukumaaréa)

prosenttiosuus koko aineistosta

Lasndolon kokemukset (159)
31,7%

Tunnetilat (69)
Moniaistisuus (40)
Symboliikka (28)
Kokemisen tapa (9)

Omien tarpeiden tunnistaminen (9)

o o~ w D E

Kokemuksen tallentaminen (4)

Luonnon hyvinvointivaikutukset (104) 1. Havaittu vaikutus (36)
20,7 % 2. Myonteiset tunteet (31)

3. Oivallukset (28)

4. Psyykkinen prosessointi (9)
Ymparistosuhteen piirteet (88) 1. Ympariston piirteet (72)
17,6 % 2. Mielipaikat (16)
Kokemukset interventiosta 1. Myonteiset kokemukset (49)
ja sen menetelmista (75) 2. Interventioon liittyvat ristiriidat (26)
152 %
Sosiaalisuuden merkitys (41) 1. Jakaminen (28)
8,0 % 2. Yhteisollisyys (13)
Ristiriitaiset kokemukset (34) 1. Haasteet (24)

6,8 % 2. Pelot (10)
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3.1. Lasnaolon kokemukset luonnossa

Lasndolon kokemukset luonnossa -padluokka jakautui luonnon valittémaan kokemiseen
liittyvéén kuuteen alaluokkaan. Luontoympéristossé koetut tunnetilat -alaluokka muodostui
mielikuvituksellisuuden, leikkisyyden, uteliaisuuden, hyvaksynnan, turvallisuuden ja
myonteisten muistojen teemoista. Eniten mainintoja liittyi mielikuvituksellisuuteen.
Suurimmaksi osaksi osallistujat kuvittelivat melko realistisia asioita, mutta myos
sadunomaiset mielikuvat herasivat luonnossa. Lisaksi osallistujat kuvittelivat luontopaikkojen
historiaa ja mainitsivat luontoympériston herdttdvan ja yllapitdvan mielikuvitusta.
Mielikuvitusta lahelld olevia teemoja olivat leikkisyys ja uteliaisuus. Leikkisyyttd kuvastivat
sitaatiot, joissa osallistujat puhuivat esimerkiksi leikkimisestd, lauluista, ilkikurisesta
asenteesta tai vitsailivat yhdessa. Uteliaisuus jakaantui uteliaisuuteen uutta ymparistod ja sen
nakymid kohtaan ja uteliaisuuteen uusia kokemuksia kohtaan. Yksi sitaatio sisalsi myos

uteliaisuutta metsélle tehtyja toimia kohtaan.

“Vaikka tulis karvasia peikkoja vastaan, niin tuntuis, ettd ne kuuluu tinne.”

“Kun oli niitd sammaleisia kivid, mun oli pakko mennd pomppiin niiden pddille”

“Helppo on ymmdrtdid se, kun on ihan vieras paikka, ettd véhan viel& ja vahan viela.

Tekee mieli aina mennd siihen seuraavaan kulmaan ja kattoo mitd sielt l6ytyy.”

Osallistujien kokemuksissa ndkyi myos lasnéoloon liittyvia hyvaksynnan ja sallivuuden
tunteita. Osallistujat puhuivat esimerkiksi yleisella tasolla sallivuudesta ja armollisuudesta
itseddn kohtaan. Tarkemmin he kuvailivat kokemuksiaan keskenerdisyyden hyvaksynnasta,
itselleen luvan annosta pyséhtyd seka siit4, ettd luonnossa voi vain olla. Turvallisuutta
osallistujille toivat erilaiset ympariston piirteet, kuten kivet, kallio tai puut sekd tieto siit,
ettei eksymisen vaaraa ole. MyoOnteiset muistot oli viimeinen teema, joka kuului l&sndoloon
liittyvien tunnetilojen alle. Valtaosa muistoista liittyi lapsuuteen. Yksi muisto oli aikuisialta

mutta yli kymmenen vuoden takaa.

’

“Et mdd oon kauheen pieni ja keskenerdinen. Mutta, ei se haittaa.’
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“On niinku turvallisuudentunne, kun ndin isoon kiveen nojaa. Tuolt takaapdin ei tuu

1

mitddn ylldttavdda.’

“Tuntu hirveen hyvalta istua tuolla rantakivelld. Tahan paikkaan liittyy mulla

’

kymmenen vuoden takaa hirveen hyvid, oikeen semmosia tosi hyvid muistoja.’

Tassa aineistossa esiin nousseita mielikuvituksellisuutta, leikkisyytté ja uteliaisuutta yhdistaa
kokemuslaatuna tietynlainen lapsenomaisuus ja vapautuneisuus. Oletamme, ettd tallaiset
kokemukset luontoymparistossa voivat olla osa arkipaivastd irtautumisen kokemusta.
Luonnossa ihminen on poissa tavanomaisesta rakennetusta ympaéristostd, mika tarjoaa
irtautumista ja etéisyyttéd arjen stressaaviin vaatimuksiin (Kaplan, 1995), jolloin mieli voi eri
tavalla avautua luovaan ajatteluun (ks. Salonen & Kirves, 2016). Myoské&én sosiaaliset normit
tai muiden ihmisten odotukset eivat samalla tavalla vaikuta olemiseen luontoymparistdssa
kuin muualla yhteiskunnassa (esim. Salonen ym., 2016). Osittain néitd lapsenomaisia ja
leikkisid kokemuslaatuja selittdnee myos luottamuksellinen ilmapiiri ryhmén kesken. Tietysti
on yksilollistd vaihtelua siind, miten leikkisid tai uteliaita ihmiset ovat. Aikaisemmissa
interventiotutkimuksissa (esim. Sahlin ym., 2012) mielikuvituksellisuutta, leikkisyytta tai
uteliaisuutta ei ole havaittu keskeising osallistujien kokemuksina.

Sen sijaan sallivuus ja hyvaksyntd ovat tutkittu ja tyypillinen osa luontokokemusta
(esim. Kaplan & Kaplan, 1989). Hyvaksyva lasndolo on myods yksi kokonaisvaltaisen
luontokokemuksen ulottuvuus, jota kokiessa muiden ihmisten odotukset ja arki unohtuvat
(Salonen ym., 2016). Luontoympéristd ei sindnsa vaadi ihmiseltd mitdén ja voi tarjota
vastapainoa tehokkuutta korostavalle tyoelamélle. Niin ndytti tapahtuvan my0ds téassa
interventiossa. Vaikutti silta, ettd useille osallistujille valittyi ensimmaista kertaa vasta tassa
interventiossa luonnon sallivuus. Monet osallistujat kuvailivat aiemmin luonnossakin
ainoastaan suorittaneensa jotain, kuten lenkkeilyd tai marjastusta. Intervention aikana
osallistujat alkoivat pohtia tarvettaan pysdhtyd. Oletamme, ettd se saattaa olla yhteydessa
néaihin myonteisiin hyvéksynnan ja sallivuuden kokemuksiin, joiden seurauksena osallistujat
ehk& huomasivat eron omassa arjessaan oleviin paineisiin. Toki on huomattava, etteivat kaikki
osallistujat heti tavoittaneet luonnossakaan sallivuutta ja hyvaksyntdd. Esimerkiksi kiireen
ajattelu saattoi jatkua luonnossa, jolloin sallivaa oloa ei tavoittanut.

Sallivuuden ja hyvaksynnén lisaksi turvallisuuden tunne on perustavanlaatuinen tekija
luontokokemuksessa, silld ilman sitd luonnon kokeminen ja sen hyvinvointivaikutusten
tavoittaminen ei ole mahdollista. Turvallisen ja miellyttavan luontoympariston merkitys on

tiedostettu jo pitkdn aikaa: tallaisen luontoympériston on todettu auttavan ihmista
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palautumaan psykofysiologisesta stressistd myonteisempéddn tunnetilaan siirtymisen kautta
(Ulrich, 1983). Té&ssd aineistossa turvallisuutta toi osallistujille luonto itsess&an suurine
puineen ja Kkallioineen, mutta my6s muut ihmiset ja intervention k&ytdnnot, joita
tarkastelemme my6hemmin. T&ssd aineistossa ainoastaan yksi maininta liittyi negatiiviseen
muistoon, kun osallistuja kertoi mielen harhailun ikaviin muistoihin olevan haaste luonnon
kokemiselle silla hetkelld. Myonteiset muistot puolestaan on nostettu luonnon kokemisen
yhteydessé esiin erityisesti psyykkiseen itsesadtelyyn liittyen (ks. Korpela, 1989). Kaikki
nama lasndoloon liittyvét tunnetilat osaltaan tarjoavat vastapainoa ja vaihtelua tydeldman

paineisiin ja mahdollistavat palautumista ja elpymista.

Moniaistisuus -alaluokka muodostui sitaatioista, joissa osallistujat kuvailivat luonnon
kokemista eri aistien kautta. Eniten mainintoja liittyi tuntoaistiin. Osallistujat kiinnittivéat
huomiota auringon ja maan lampdon seka kuvailivat ymparistdn eri pintojen ja materiaalien
tunnustelua ja aistimista joko ké&sien tai jalkojen kautta. Hajuaistiin liittyvissa sitaatioissa
osallistujat kommentoivat luonnon tuoksujen ja hajujen laatua, tuoksujen muistuttavan eri
vuodenajoista seké tuovan mieleen saunomisen. Kuuloaistiin liittyvissa maininnoissa nousivat
esiin veden &anet, ympdriston hiljaisuus ja rauhallisuus seka linnunlaulu. Sitaatiot
makuaistista liittyivat metsdn marjojen maisteluun. Osallistujat puhuivat my6s kaikkien
aistien kayttamisesta yhdessa tai oivalluksistaan, miten eri aistit ovat 1asna koko ajan ja miten

kaikkien aistien kayttaminen vaikuttaa omaan oloon.

“Ja toi aisteihin palaaminen, siis tommonen kohina paassa mika on. Tavallaan just
semmonen pysahtyminen ja niihin aisteihin palaaminen, et kayttaa kaikkia aistejansa.
Ku menee semmosessa, just jonkun tydpaivan jalkeen, niin kuinka hyva olis, etta ottas

’

sen pienen hetken ja palais aisteihinsa. Olis sit enemmdn ldsnd.’

Nékoaistin kautta koettuja asioita ei aineiston kasittelyssa eritelty, koska ndkd on yleensa
hallitseva tapamme aistia ympdristod. Na&koaistiin nojaavat myds monet luonnon
hyvinvointivaikutuksia selittdvistd teorioista. Esimerkiksi elpymisen teoriassa luonnosta
lumoutuminen ja sen ulottuvuuden kokemus perustunevat suurelta osin nakdaistin kautta
tapahtuvaan havainnointiin (Kaplan, 1995). Esteettis-affektiivisen teorian mukaan ympariston
turvalliseksi ja miellyttavaksi kokemisessa visuaaliset piirteet ovat tarkeimpié (Ulrich, 1983).
Né&koaistin  lisdksi luonnon aistiminen on kuitenkin kokonaisvaltaisempi kokemus.
Esimerkiksi kaunista maisemaa voi olla vaikea kokea miellyttavand, mikali ymparistéon

liittyy kova melu. Viimeisimmaéssa tutkimuksessa tdmé moniaistisuus onkin otettu huomioon
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(esim. Salonen ym., 2016). Myos tédhan interventioon osallistuneet kuvailivat oivaltaneensa
tapaamisten aikana, kuinka monella aistilla he jatkuvasti havainnoivat luontoymparistoa.
Luonnossa koetun moniaistisuuden  kerrottiin ~ vaikuttavan myonteisesti  varsinkin

tarkkaavuuteen ja ajatuksiin, miké lienee olennaista tyéhyvinvoinnin yllapitamisessa.

Symboliikka -alaluokka muodostui sitaatioista, joissa osallistujat kuvailivat luonnosta
Ioytdmiddn symboleja. Alaluokka jakaantui yleisempiin metaforiin ja eksistentiaalisiin
reflektioihin, joissa osallistuja naki itseddn luonnossa. Luonnosta I6ydetyt metaforat olivat
todella vaihtelevia ja kaikkiaan osallistujien oli helppoa ldytaa symboliikkaa luonnosta omille
tunteilleen ja kokemuksilleen. Osallistujat tydstivat luonnosta I0ytyvien symbolien avulla
myos syvallisia teemoja, kuten eldmai ja kuolemaa. Luonnosta ja erityisesti metséan puista
osallistujat 16ysivat lohdullisuutta, arvokkuutta ja ylvayttd seka hyvinvointia haastavista
lahtdkohdista huolimatta. Osallistujilta tuli monenlaisia yksittaisi& mainintoja symboleista,
jotka liittyivat heiddn omaan elamé&ansé tai olotilaan. Osallistujat myds inhimillistivét luontoa.
He esimerkiksi puhuivat &iti maasta ja kokivat luonnon kertovan heille asioita. Osallistujat
nakivat myos itseddn luonnossa, eli heissa herdsi eksistentiaalisia reflektioita. Monet
osallistujat kasittelivat syvéllisesti omaa tilannettaan tai elamansd kainnekohtia luonnon

avulla.

“Satuin kattoon ylos. Siella linnut lenteli kaikessa rauhassa, just niinku se, vapaus.
Etta vaik meidatki on niinku sidottu tydelamaan ja muuhun, mut silti kuitenki meilla

1

on semmonen oma vapaus olemassa.’

Luontokokemuksiin liittyvd symboliikan havaitseminen on huomattu monissa aiemmissa
tutkimuksissa. Esimerkiksi luonnon on koettu tukevan symbolien kautta vaikeiden tunteiden
prosessointia, auttaneen tunnistamaan omia tarpeita ja kasittelemaan eldamantilanteita
(Palsdottir ym., 2014). Luonnon on myds todettu herattdvan eksistentiaalisia pohdintoja
(Sahlin ym., 2012). Luonnon heréttdmien syvien reflektioiden on ajateltu olevan perati yksi
luonnon hyvinvointivaikutusten perustekija (Brymer ym., 2010). Ei siis ollut yll&ttavaa, ettd
tassakin tutkimuksessa symboliikan ja eksistentiaalisten reflektioiden havaitseminen oli
olennainen osa luonnon l&sn&olevaa kokemista ja vaikuttamassa osallistujien hyvinvointiin.
Symboliikka néytti tassa aineistossa linkittyvan erityisesti elaméntilanteiden késittelyyn ja
vaikeiden tunteiden prosessointiin. Eksistentiaaliset reflektiot puolestaan monesti syvensivét
hyvaksynnan ja sallivuuden kokemuksia, ja niiden kautta I0ytyi myds toivoa esimerkiksi

omaan sairauteen, juurettomuuteen tai revittyyn oloon liittyen.
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Kokemisen tapa -alaluokka muodostettiin niille sitaatioille, joissa osallistujat kuvailivat
lasndolon kokemuksen mahdollistavaa tapaansa olla luonnossa. Kaksi erilaista kokemisen
tapaa nousi esiin: pysahtyminen ja tekeminen. Jotkut osallistujat kokivat saavuttavansa
lasndolon luonnossa niin, ettei tehnyt mitéan erityistd. Heille paikallaan olo, rauhallinen
hengittdminen ja tarkkaileminen olivat olennaista. Toiset taas kuvailivat tarkeéksi asioiden

aktiivisen tekemisen, esimerkiksi litkkumisen ja pienten yksityiskohtien tutkimisen.

Ohjaaja: Okei, miten sa teit sen? Miten sa I0ysit sen (luonnon) sitte?
Osallistuja: Varmaan kiinnittamalla huomioo niinku pieniin asioihin. Siis ma tutkin,

tutkin kaikkia képyja ja (naurua). Et semmosii niinku, ehka niinku lapset tekee.

On mielenkiintoista, ettd osallistujat kéyttivat kahta hyvin vastakkaista tapaa tavoittaakseen
lasndolon kokemuksen ja “loytddkseen luonnon”. Nidmé tavat korostuivat silloin, kun
lasndolon tunne oli jostain syystd hankala saavuttaa. Interventiossa kaytetyt menetelmaét
tukivat molempia tapoja, silla tehtaviin kuului luonnon keskelle pysahtymistd, mutta ne
mahdollistivat myds esimerkiksi liikkumisen ja luonnon tutkimisen. Onkin tarkeédd, etta
luontoavusteisen intervention menetelmét antavat tilaa osallistujien omille tarpeille.
Lasnéolon kokemusta haettaessa on hyvé antaa jokaisen itse tunnustella onko pysahtyminen
vai aktiivisempi tekeminen heille mielekkddmpaa.

Luonnossa liikkumisen on todettu lisdavan hyvinvointia (esim. Korpela ym., 2016;
Marseille, Irvine, & Warber, 2014), mutta luonnossa pysdhtymistd ja “vain olemista”
hyvinvoinnin kannalta ei tietddksemme ole tutkittu. My6s hyvinvointivaikutukset -
paaluokassa kuvailtu pysédhtymisen tarve toi esiin, ettd moni osallistuja naytti kaipaavan
erityisesti luonnon keskella pysédhtymistd tai hidastamista. Jopa pelkén luonnossa kavelyn tai
lenkkeilyn osa osallistujista rinnasti suorittamiseen. Kavely voi kuitenkin olla tietoista ja
lasndolevaa ja ndin tukea palautumista. Intervention menetelmat tukivat téllaista kokemisen
tapojen yhdistamistd, mik& voi auttaa hidastamista kaipaavia osallistujia oivaltamaan, etta
myds aktiivisempi tekeminen voi olla rauhallista. Tdméan oivaltamisesta voi olla apua
tyoeldmaéssa: luonto voi auttaa I0ytdméaan rauhallisemman kokemisen tavan ja lasnédolon myds

arjen kiireiden keskelld.

Omien tarpeiden tunnistaminen -alaluokan sitaatioissa osallistujat tekivat lasndolon myota
havaintoja siitd, mitd he tarvitsivat juuri silld hetkelld. N&ma tarpeet vaihtelivat paljon.
Osallistujat kokivat tarvitsevansa esimerkiksi valoa, pehmeyttd, suojaa, 1amp6d, rauhaa tai

jotain muuta kuin olivat aluksi ajatelleet kaivanneensa.
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“Haki semmosia mukavia, suojaisia paikkoja mut silti kuitenki sillai et on nakyvyytta

vahan joka puolelle. Semmosta rauhallista, mis on hyvd huilata.”

Omien tarpeiden tunnistamisen liitimme lasndolon kokemuksiin, silla siihen liittyvat sitaatiot
kuvastivat sitd, mitd osallistujat kokivat tarvitsevansa juuri silla hetkell4. Luonnon on koettu
auttaneen omien tarpeiden tunnistamisessa (Palsdottir ym., 2014). Yhteensopivuus on myo6s
yksi tekij&, johon luonnon elvyttavd vaikutus perustuu (Kaplan, 1995). Itselle sopivan
ympdriston  léytdminen on siis merkittdvd tekija luonnon hyvinvointivaikutusten
mahdollistumisen kannalta. Sen oivaltaminen, minké&laista ymparistéd kaipaa juuri tdssa
hetkessd, on my6s pohja mielipaikkojen I6ytdmiselle. Mielipaikoissa, jotka ovat useimmiten
luonnossa, koetaan rentoutumista, rauhoittumista ja mielihyvaa (Korpela ym., 2001).
Mielipaikat puolestaan voivat auttaa psyykkisessa itsesadtelyssd, joka puolestaan vaikuttaa

myonteisesti mindkokemukseen (Korpela, 1989).

Kokemuksen tallentaminen -alaluokka on viimeinen lasndolon kokemusten péaédluokan alla.
Tahan alaluokkaan paatyivat sitaatiot, joissa puhuttiin valokuvista. Osallistujat kokivat jotkin
luontoympadristot sellaisina, ettd niisté olisi halunnut kuvan mukaan muistoksi. Ainakin yksi

osallistuja kertoi my6s ottaneensa kuvia tapaamisten aikana.

“Mulla tuli semmonen et pitds olla kamera. Ois vaikka kuinka monta semmosta, et

1

tosta pitdis saada kuva ja tosta.’

Valokuvaamiseen liittyen ei l6ytynyt aiempaa tutkimustietoa luontokokemusta kartoittaneista
tutkimuksista. Téssakin aineistossa valokuviin liittyen nauhalle tuli ainoastaan muutamia
sitaatioita. Otimme maininnat kuitenkin huomioon, koska ne heijastavat nykyaikaa siiné
suhteessa, etta l&dhes jokaisella kulkee mukanaan puhelin, jolla voi ottaa kuvia. Kuvien avulla
osallistujat taltioivat heitd ihastuttaneita luontoympéristoja, mielipaikkoja tai yksityiskohtia.
Valokuvien avulla voi ottaa palan kokemusta mukaansa ja valokuvia katsomalla palata naihin
luonnossa koettuihin lasndolon kokemuksiin ja niihin liittyneisiin myonteisiin tunnetiloihin
vaikka tyopéivan aikana. Onhan tutkittu, ettd esimerkiksi jo pelkkd luontomaiseman
katseleminen nopeuttaa kuntoutumista (Maller ym., 2005). Siksi valokuvien yhdistdminen
luontoavusteisen intervention yksittaisiin tehtéviin voisi olla perusteltua. Oman I6ydetyn
mielipaikan valokuvaaminen voi esimerkiksi olla ohjeistettu tehtdva. Toisaalta tulee muistaa

pitdd valokuvaaminen erillddn suorittamisesta ja jattaa riittavasti tilaa luonnon kokemiselle
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kyseisessé hetkessd. Kokemuksia voi tallentaa myds mieleen painamalla ja palata néihin
muistoihin my6hemmin. Ohjaaja kehottikin téllaiseen tallentamiseen LuoVi-intervention
aikana.

3.2. Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnon hyvinvointivaikutukset -padluokkaan sijoitettiin ne sitaatiot, joissa osallistujat
kuvailivat valittomia lasndolon kokemuksia laajempia ja pitk&kestoisempia vaikutuksia.
Luokka jakautuu neljadn alaluokkaan. Havaittu vaikutus -alaluokkaan paatyivat vain ne
maininnat, joissa osallistujat olivat itse tehneet havaintoja hyvinvointiin liittyen, mutta
laskimme hyvinvointivaikutuksiksi myds myonteiset tunteet, luonnossa tehdyt oivallukset ja
psyykkisen prosessoinnin. Namé teemat liittyivat osaltaan hyvinvoinnin lisddntymiseen tai

hyvinvoinnin tukemisen mahdollisuuksiin.

Havaittu vaikutus -alaluokan sitaatioissa osallistujat kuvailivat havaitsemiaan luonnon
tuomia hyvinvointivaikutuksia. Suurin osa ndistd vaikutuksista liittyi rauhoittumiseen,
rentoutumiseen ja levollisuuteen. Stressin lievittymiseen ja toista irtautumiseen,
vapautumiseen ja huolien unohtumiseen, sekd virkistymiseen liittyi useita mainintoja.
Muutama osallistuja toi esiin fyysisid vaikutuksia, ja luonnon mainittiin myds tasapainottavan

aarimmaisia tunnetiloja.

“FEi tarvii olla kun kymmenen minuuttia, niin kaikki huolet ja murheet on tavallaan

’

hévinny. Ettd se on niinku ihan ihmeellistd.’

Osallistujien havaitsemat hyvinvointivaikutukset ovat ndkyneet teorioissa ja monissa
aiemmissa tutkimuksissa. Etenkin elpymisen (ks. Kaplan, 1995) kokemukset, kuten
rauhoittuminen, rentoutuminen ja virkistyminen, olivat vyleisid. Luonnon tunnetiloja
tasapainottava vaikutus on puolestaan todenndkdisesti seurausta myonteisempaan tunnetilaan
siirtymisestd, joka on osa psykofysiologisen stressin lievittymisen prosessia (Ulrich, 1983;
Ulrich ym., 1991). Luontoympéristoilla on todettu olevan my6s myonteisid fyysisia
terveysvaikutuksia (Maller ym., 2005). Fyysisista vaikutuksista puhui tassa tutkimuksessa
muutama osallistuja. Vaikka fyysisyys on mukana elpymisen kokemuksissa, esimerkiksi

sydamen sykkeen ja verenpaineen alenemisena (esim. Ulrich ym., 1991), on merkityksellista,
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ettd myos pelkkia fyysisid vaikutuksia, kuten selkakipujen lieventymistd, havaittiin.
Huomaamalla hyvinvointivaikutusten olevan sek& psyykkisia ettd fyysisid luonnon voi oppia
auttavan monenlaisiin vaivoihin. Tama havainto voi lisatd luonnon kokonaisvaltaista kayttoa
terveyden ja hyvinvoinnin tukemisessa. Moni sitaatio liittyi stressin lievittymiseen ja toiden
unohtamiseen. On lupaavaa, ettd osallistujat itse tunnistivat palautumista tukevia
hyvinvointivaikutuksia jo yhden tai kahden intervention tapaamiskerran jalkeen. Selkeiden
hyvinvointivaikutusten huomaaminen todennékdisesti kannustaa luonnon hyddyntdmiseen

mya0s jatkossa osana oman hyvinvoinnin yllapitoa.

Myodnteiset tunteet -alaluokkaan paétyneissd sitaatioissa nousi esiin - mielihyvan,
kiitollisuuden ja toiveikkuuden tunteita. Mielihyvastda puhuttaessa osallistujat kuvailivat
luonnosta nauttimista. Esimerkiksi eri vuodenajat ja erilaiset luontomaisemat heréttivat
mielihyvén tunteita. Kiitollisuuden tunteet liittyivat ryhmaéan padsemiseen, omaan terveyteen
ja Suomen metsiin. Luonto herétti osallistujissa myos toiveikkuutta, esimerkiksi luottamusta

siihen, etté asiat jarjestyvét.

“Miten ihana ku pystyy kdveleen tddlld, ku on paljo ihmisié jotka ei voi kavella. Myo

’

saahaan liikkua tddlld ja nauttia tdmmdésestd.’

Myonteisempéén tunnetilaan siirtymisen (Ulrich, 1983) lisaksi luontoymparistén on todettu
vahentévan Kielteisid tunteita (Bowler ym., 2010), mika antaa tilaa myonteisten tunteiden
her&amiselle. Myonteisten tunteiden on havaittu lisddntyvan aiemmissa luontoavusteisissa
interventioissa (esim. Sahlin ym., 2014). Mielenkiintoista on, ettd tutkimuksessamme
kiitollisuus ja toiveikkuus nousivat mielihyvan ohella toistuvasti esiin. Jos luonto nahdaén
toiveikkuutta herattdvana, on mahdollista, etta se liséa toiveikkaampaa suhtautumista elaméan
yleisestikin, ja auttaa myods ty6eldman haasteita kohdatessa. Toiveikkuutta voidaan oppia
(Seligman, 2006), ja luonnon rooli toiveikkaamman eldménasenteen opettajana saattaa olla
merkittava.

Toiveikkuus liittyi sitaatioissa luonnon heréttdmiin tuntemuksiin ja reflektioihin, mutta
kiitollisuutta puolestaan herétti sekd luonto ettd intervention menetelméat. Kiitollisuuden
kokeminen on luontoympériston ohella erds tekijd, jonka on todettu véhentdvan kielteisia
tunteita ja lisdavan hyvinvointia (Emmons & Mishra, 2010). Jatkossa interventiossa voisikin
hyédyntaa kiitollisuuteen liittyvid menetelmid ja tehtdvid. Luonto ja Kiitollisuus voitaisiin
yhdistdd, ja ndin voitaisiin tukea Kkiitollisuuden I0ytdmistd yhdessa luonnon muiden

hyvinvointivaikutusten kanssa.
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Oivallukset -alaluokassa olivat ne osallistujien intervention aikana tekemét oivallukset, jotka
liittyivat luontoon seka sen vaikutuksiin omaan hyvinvointiin. Oivalluksiin kuuluvissa
sitaatioissa kaksi teemaa nousi esiin: uusi ndkokulma luontoon ja pyséhtymisen tarve. Uutta
nakokulmaa kuvastaneet sitaatiot liittyivat ympériston nakemiseen uusin silmin tai luonnon
merkityksen oivaltamiseen oman hyvinvoinnin kannalta. Pysahtymisen tarpeesta puhuessaan
osallistujat toivat esiin havaintojansa siitd, kuinka olisi hyvé stressin ja kiireen vastapainoksi
mennd luontoon “vain olemaan”. Tarve pysdhtya tai hidastaa tahtia luonnon keskelld korostui

naissa kommenteissa.

“Ois varmaan kuukaus takaperin ollut sellai "tonne en ainakaan mene”. Et (nyt on)
tullut semmonen, et kyl maa voin tonnekin menna ja varmaan tulee hyva olo

’

sielldkin.’

“Melkein suorittamista kun on jossain lenkilld, ettd menee vaan ja kattoo et
montakohan askelta on tandan tullu. Olen tas jo pidempaan miettiny, etté vois olla

’

hyvin terveellistd menné vaan sinne huuhailemaan ja ihmettelemddn, rauhottumaan.’

Oivallukset sijoitimme Hyvinvointivaikutukset -p&aluokan alle, silld ne liittyivat sen
tiedostamiseen, miten omaa hyvinvointia voisi tukea luonnon avulla, tai siihen, miten luontoa
opittiin ndkemaan uudella tavalla. Luonnosta lisaa oppimisen intervention aikana on havaittu
lisanneen luontoharrastuksista nauttimista intervention jalkeen (Sahlin ym., 2014). Jotkut
osallistujat oppivat intervention aikana n&kemaan aiemmin itselleen ep&mieluisan
luontoympdriston  myonteisemmaélld tavalla. Tama viittaa siihen, ettd erilaisiin
luontopaikkoihin tutustuminen saattaa lisatd ja monipuolistaa luonnon kayttod. Etenkin
pidemmalla aikavalilla luontoon liittyvat oivallukset ja uudet nakdkulmat saattavat johtaa
lisddntyneeseen hyvinvointiin, jos luontoa aletaan niiden myota kayttdd enemman (esim.
Korpela ym., 2016).

Psyykkinen prosessointi -alaluokkaan kuuluvissa sitaatioissa osallistujat puhuivat luonnon
tietoisemmasta kéytostd ongelmallisten tunteiden késittelyssd. Intervention menetelmat
tukivat psyykkistd prosessointia, mutta sitaatioissa oli nadhtdvissa myds psyykkisen
itsesdatelyn piirteitd. Psyykkinen itseséately on itsendistd toimintaa, joten sellaisenaan sité ei
kuitenkaan voi esiintyd ohjatussa interventiossa. Intervention osallistujat kayttivat luontoa
osana psyykkista prosessointia intervention tapaamisten aikana, mutta myds sen ulkopuolella

sekd aiemmin  eldmdssédan.  Katsoimme  psyykkisen  prosessoinnin  kuuluvan



20

hyvinvointivaikutuksiin, silld se naytti lisddvan osallistujien hyvinvointia ja psyykkisen

itsesaatelyn keinoja intervention ulkopuolella.

“Joo mulla oli eilen semmonen kun md tulin téistd, niin ma sanoin miehelle et nyt
mennaan metsaan. Ja kylla ma nyt muutenkin oon tykénnyt mut siina tiesi, ettd nyt on

1

pakko niinku pddstd ja se autto sit kun meni.’

Omalla vapaa-ajalla mielipaikoissa tehtyd psyykkistd itsesaatelya on tutkittu paljon.
Psyykkisen itsesdatelyn tiedetddn tukevan hyvinvointia esimerkiksi myo6nteisen
mindkokemuksen kautta, ja mielipaikat usein tukevat siind (Korpela, 1989). Tassa
tutkimuksessa tuli esille intervention menetelmien tukemaa psyykkistd prosessointia ja
mielipaikkoja. Intervention tapaamisissa koko metsa tai luonto yleensa koettiin jonkinlaisena
suurena “mielipaikkana” ja psyykkisen prosessoinnin yhtend mahdollistajana. Saattaa olla,
ettd luonnon merkityksen oivaltamisesta seuraa luonnon tietoista kayttoéa hyvinvoinnin
tukemisessa. Luonto voi tarjota monille toimivan itsesdatelyn apukeinon, jonka

kayttomahdollisuutta ei aikaisemmin ollut tullut ajatelleeksi.

3.3. Ymparistosuhteen piirteet

Ymparistosuhteen piirteet -alaluokka kasitti luontoympéristossa osallistujia kiinnostaneet tai
miellyttdneet piirteet. Ympariston piirteet -alaluokkaan péétyneet sitaatiot kuvastivat,
millaisiin ympariston piirteisiin osallistujat kiinnittivat huomiota intervention aikana. Vareista
ja ympéristdn monipuolisuudesta puhuttiin eniten, mutta myds vesi, valo ja luonnon kauneus
nousivat sitaatioissa esiin. Loput luokan sitaatiot liittyivat erilaisiin muihin piirteisiin,
esimerkiksi sammaleeseen, pehmeyteen, Kkallioihin, eldimiin, pilviin, ja luonnon

koskemattomuuteen.

“Tdssd ite aattelee, ettd miten monenlaista tdssd on kahtomista, miten monenlaista ku

talleen rupee niinku oikee ajatuksella kattomaan ettd. Ja aina vaihtuu vaan ja taas.”

)

“Aurinko oli ihana. Se lisds sitd mielekkyyttd aika paljon.’
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Mielipaikat -alaluokan sitaatioissa osallistujat kuvailivat intervention mielipaikkatehtévissa
Ioytamiadn mielipaikkoja. Monet ympariston piirteet -alaluokan piirteet nakyivat osallistujien
mielipaikoissa erilaisina yhdistelmind. Pehmeys, sammal, puut ja vihreys mainittiin
useimmissa mielipaikoissa, ja my6s vesi ja auringon valo toistuivat sitaatioissa. Toiset

mielipaikat olivat avaria (esim. méen paalld), toiset suojaisia (esim. puun alla).

“Tdd on semmosta kunnon mettdd. Mun mielestd, mun metsdd. Et md oon tddl
sellasella ihan eri fiiliksella, ku niisséd rameikoissa. Taad on niinku semmosta, mika
antaa mulle voimaa. Toi korkea paikka antaa tilaa hengittéa ja ehka voimia siita, etta

2

vuosi on taas tdas kohtaa ja on selvitty tihdn asti.

Yleensd voimakkaimmat luontokokemukset ovat sellaisia, joissa ihminen on suorassa
yhteydesséd luontoon, eli fyysisesti luonnon keskella (Brymer ym., 2010). Tall6in
yhteenkuulumisen tunne luonnon kanssa mahdollistuu, mistd voi seurata hengellisen
hyvinvoinnin kokemista. My6s palautumisen kannalta on usein olennaista, ettd ihminen saa
kokea luonnon ymparillaédn (Kaplan, 1995). Tasta syystd on mielekésté tarkastella, millaisiin
ympariston piirteisiin ihmiset kiinnittdvat huomiota ja miten he kokevat erilaisia paikkoja
luonnossa ollessaan. Intervention osallistujat kiinnittivat huomiota monenlaisiin ympariston
piirteisiin, joista monet on havaittu merkityksellisiksi luonnon elvyttdvien vaikutusten
kannalta. Esimerkiksi vihreys ja vesielementti mainittiin  usein. N&ma ovat
lajinkehityksellisesti merkittavia piirteitd, jotka miellyttavat ihmisia ja edistavat palautumista
(Ulrich, 1983; Ulrich ym., 1991). Ympéristot, joissa oli monia erilaisia piirteitd ja paljon
katsottavaa vetivat monia intervention osallistujia puoleensa. Ympariston monimutkaisuuden
onkin havaittu liittyvan miellyttavyyden kokemukseen (Kaplan, Kaplan, & Wendt, 1972).
Luonnon monimuotoisuuden sailymisen turvaaminen on tastakin syysta erittain tarkeaa.
Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen (Salonen ym., 2016) ulottuvuuksista kolme
nakyi tutkimuksemme osallistujia kiinnostaneissa ymparistén piirteissd ja heidén
mielipaikoissaan. Luontoyhteys nédkyi suojaaviin paikkoihin hakeutumisena, hyvaksyva
lasndolo puiden ja vihreyden suosimisena, ja tilantuntu tuli esiin avariin paikkoihin ja
nakoaloihin  liittyvissd kommenteissa. Tutkimuksemme viittaa siihen, ettd myos
luonnonvaraisuuteen  liittyvida piirteitd arvostetaan: esimerkiksi naava ja luonnon
koskemattomuus tulivat esiin osallistujien puheissa. On tarkedd, ettd luonto on helposti
saatavilla ja ihmistd ldhelld esimerkiksi puistojen ja “kaupunkimetsdn” muodossa, mutta
luonnonvarainen, villimpi metsa saattaa olla joillekin parhaiten sopiva. Kaikkiaan osallistujien

mielipaikoissa nédkyi monia piirteitd yksilollisesti sopivina yhdistelmina. Mielipaikat tarjoavat
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elpymisen kokemuksia ja tukevat hyvinvointia (Korpela ym., 2001). Olisi siis hyva varmistaa
yhteiskunnan tasolla, ettd jokaiselle sopivaa, palautumista ja hyvinvointia tukevaa

luontoymparistda on saatavilla.

3.4. Kokemukset interventiosta ja sen menetelmista

Osallistujien kokemukset koko interventioprosessista seka sen yksittéisista menetelmista
nousivat tapaamisten loppukeskusteluissa esiin. Valtaosa kokemuksista oli myonteisid, mutta
my0s ristiriitaisia kokemuksia oli mukana. Myonteiset kokemukset -alaluokan sitaatioissa
osallistujat pitivat hyvana lapi koko prosessin, ettd intervention menetelmat tarjosivat luvan,
ajan ja paikan vain olla ja pysédhtyé. Intervention osallistujien ei mydskéan tarvinnut huolehtia
kaytannon asioista, kuten kellonajasta, ja ndin osallistujat kokivat intervention tapaamisten
aikana vapautuvan vastuusta. Sitaatioista valittyi osallistujien vahva sitoutuminen
interventioon, mika viestii myonteisistd kokemuksista. Osallistujat eivat esimerkiksi
halunneet jattda tapaamiskertoja valiin tai korvasivat valiin ja&neen kerran omalla

metsdretkelld. Tapaamisten paattyminen myos harmitti.

“Vaikka on niinkun aina nauttinut luonnosta ja liikkunut, niin sitten taa ettd joku
sanoo nyt tama aika talle, eika tarvi valittaa vaikka siita, siitd mita kello on. Se on
niinku ulkoistettu ja sitten se ettd on joku sellanen, sellanen yksinkertainen ohje minka

’

kautta ldhtee sitd hakemaan. Niin siitd saa kylld lisdd sille.”

Suurin osa intervention menetelmiin ja tehtéviin liittyvista sitaatioista keskittyi yksittéisiin
tilanteisiin ja osallistujat olivat yksildllisia siind, minka kokivat toimivan. Esimerkiksi
tehtaviin liittyvista rooleista osa osallistujista koki tehtédvéssa annetun paamiehen roolin
miellyttdvammaéksi ja osalle sopi paremmin perédssatulijan rooli. Muut sitaatiot menetelmista
liittyivat my6tatunnon vastaanottamiseen ja antamiseen, tehtévien ohjeiden antamisen tapaan
ja ohjeiden jaksotukseen, kyldssa k&ymiseen toisen mielipaikassa, liikkeen ja liikkumisen

merkitykseen ja tehtévien onnistumiseen.

“Mun mielest oli hyvd siind tehtdvds se jaksotus, ettd ei tienny, sillon ku oli sielld

omassa paikassa, ni ei vield tienny sitd, etté sen oikeesti niinku esittelee toiselle. Etta
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oli ihan rauhas siind ja koki sitd semmosenaan, ja sit se kylaily tuli tiedoksi vasta sen

’

Jdlkeen. Sitd ei pohtinu siind tutkiskeluvaiheessa ja omassa oleskeluvaiheessansa.’

Intervention osallistujat toivat myds esille innostusta ja suunnitelmia intervention
menetelmien hyodyntdmiseen jatkossa. Osallistujat esimerkiksi suunnittelivat hyodyntévéansa
menetelmid omassa tydssadn ja kuvailivat tyOpaikoillaan olleen kiinnostusta LuoVi-ryhmia
kohtaan. He myds pohtivat mahdollisesti jatkavansa ryhmén tapaamisia keskenaan.

“Miksei tilldstd omaa ryhmdd voisi pyorittid vaikka porukalla, nditd menetelmid

’

kéyttéid.’

Aiempi tutkimus on keskittynyt tarkastelemaan osallistujien kokemuksia luonnosta, eika
niinkdan intervention sisalloistd. Esimerkiksi luontoavusteisen intervention sosiaaliset
ulottuvuudet, kuten yhteiset rutiinit, on koettu aiemmin merkityksellisiksi (Nord ym., 2009).
Olisi kuitenkin kiintoisaa selvittdd vield tarkemmin, mitd ndmé& ainutlaatuiset ja luontoa
hyodyntavat sisallét tuovat interventioon. Tdman aineiston perusteella nayttda siltd, etta
erilaiset tehtdvat mahdollistavat sen, ettd jokainen osallistuja saa tapaamisilta hyvinvointia
tukevia kokemuksia. Tietyilla kaytdnnon jarjestelyilla (esim. viheltdmalld tehtévén
paattymisen merkiksi ja ohjeiden antamisella jaksoittain) voidaan myds turvata luonnon paras
mahdollinen kokeminen. Osallistujien vahva sitoutuminen ryhmaan oli tarked myonteinen
palaute, ja osoitus intervention ja sen menetelmien mielekkyydestd talla kohderyhmalla

tyéhyvinvoinnin tukemisessa.

Interventioon liittyvat ristiriidat -alaluokassa melkein kaikki sitaatiot liittyivat intervention
yksittéisiin menetelmiin tai tehtdviin. Osittain asiat olivat samoja, joita osa osallistujista
kommentoi myonteisesti. Esimerkiksi tehtaviin liittyvista rooleista annettiin sekd myonteista
ettd kielteistd palautetta. Osa tehtdvistd koettiin haastavana tai osallistuja ei kokenut
tavoittaneensa tehtdvén ideaa. My6s myotatunnon antaminen itselle oli joillekin osallistujista

vaikeampaa kuin toisille.

“Kyl mdki niinku yritin tehdd tdtd annettua tehtdvdid mut en md oikeen tavottanu.
Kylla mulla on varmasti, tai on, on niinku tarpeita, joita ei jotenki tunnista. Mutta etta
miten nyt sitten edes ne muotoilis ja sitten mik& niihin ois nyt tassa yhtakkia avuks. Et

toisaalta tuli niitd esteitd sitten myos mieleen, et ei oikeen kaikki toiveet toteudu.”
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Esiin nousi kuitenkin my6s aivan uusia huomioita. Esimerkiksi osa osallistujista koki
kokemusten jakamisen hiljaisuudessa haasteelliseksi ja yht& osallistujaa puolestaan ahdisti
tehtavaan kuuluva liikkuminen luonnossa. Vihellyksen kuuleminen tehtdvan paattymisen
merkiksi oli jannittdnyt joitakuita tai vihellys oli jaadnyt kuulematta kokonaan. Yhdessa
sitaatiossa osallistuja pohti interventioryhmén osallistujien vaihtelevuutta intervention aikana

ja sen vaikutusta kokemukseen.

“Md olisin halunnut jakaa niinkun enemmdn sitd omaa kokemusta sanallisesti. Niinku

’

et miksi ma jossain olin tai miksi md tein jotain tai sillai. Ei ollut niin luontevaa.’

“Mua ahdisti, kun piti olla liikkeessd kun md olisin halunnut pysdhtyy sinne ja sit md

vhdes kohtaa mietin, et jos md kéivelen paikallani niin eiks se oo vihdn sama asia.”

Ristiriitaiset kokemukset jaivat tdssa aineistossa vahemmistoon. Yhtd lukuun ottamatta
sitaatiot kohdistuivat yksittdisiin tehtaviin eivéatkd esimerkiksi koko tapaamiskertaan tai
interventioon kokonaisuudessaan. Erilaisten tehtavien merkitys interventiossa on suuri, silla
sitaatioiden perusteella toisilla osallistujilla toimi tietyt menetelmédt ja osalla toiset.
Esimerkiksi tehtéviin kuuluvasta liikkumisesta ja paikallaan olosta tuli sekd myonteisté ettéd
Kielteistd palautetta. Tama ehka heijastelee sitd, etté tietty lasndolon mahdollistava kokemisen
tapa (pysahtyminen tai aktiivinen tekeminen) on luontainen osalle ihmisista. Tietyt tehtavét
voivat myds toimia paremmin tiettyna paivéana, tietyssd mielentilassa tai vaikkapa tietyn
tyyppisessa ymparistossd, eli siksikin on oltava erilaisia tehtavia.

Toisaalta interventiossa osallistujilla on hyva mahdollisuus kokeilla uutta ja itselle
epatyypillisia asioita. Esimerkiksi sanallisuuden rajoittaminen saattaa avata ovia keholliselle
kokemiselle ja lasndololle, mikd on osa kokonaisvaltaista luontokokemusta (esim. Salonen
ym., 2016). Ohjatuissa ryhmissa osallistujilla on mahdollisuus jakaa my0s ristiriitaisia
tunteita. Olennaista on, ettd kaikkien eri tekijoiden myo6té ohjattu interventio mahdollistaa
uuden oppimisen muilta osallistujilta, ohjaajalta sek& luonnolta ja luontoon liittyen.
Aineistosta on nahtéavissa esimerkiksi osallistujien oppineen intervention myota uusia tapoja
kokea luontoa, mika monesti siirtyy myos osallistujien arkeen (esim. Sahlin ym., 2014). Sita
kautta interventiossa opittu voi jatkossa tukea myds tydssa jaksamista.
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3.5. Sosiaalisuuden merkitys

Sosiaalisuuden merkitys interventiossa nousi selkeésti esiin kaikissa kolmessa LuoVi -
ryhmaéssa. Sosiaalisuuteen liittyvét sitaatiot jaettiin kahteen alaluokkaan. Jakaminen -
alaluokkaan paatyivét ne sitaatiot, joissa puhuttiin kokemuksen jakamisesta interventiossa.
Jakaminen koettiin avartavana: osallistujat puhuivat siit4, kuinka toiset saivat heidat
katsomaan luontoa eri tavalla kuin ennen. Toisaalta myds yhteiset, samankaltaiset
kokemukset toivat hyvda mieltd, ja jakaminen ylipdataan tuotti mielihyvdd ja koettiin

tarkedksi. Luonnon koettiin myds auttaneen jakamisessa.

“Must se jotenkin rikastuttaa niitd omia havaintoja kun kdyd&an niin kuin toisen
paikoissa. Ettei oo vaan se mitd sa itte naat ja havainnoit, se aukee niin kuin

’

laajemmin, se asia.’

Yhteisollisyys -alaluokka muodostettiin niille sitaatioille, joissa ei puhuttu jakamisesta, mutta
joissa yhdessé@olon ja muiden ihmisten merkitys nousi esiin. Nama sitaatiot liittyivat omaan
reviiriin ja muiden reviirin kunnioittamiseen ja ryhméssa oloon. Osallistujat saivat toisistaan
myos turvallisuuden tunteita metséssa liikkuessa. Yksi osallistuja puhui siitd, miten oli
kokenut ohikulkijoiden aluksi héiritsevan luonnossa rentoutumista, mutta miten lopulta

tavoitti lasnaolon tastéd huolimatta.

“Ja sit se ettd miten kunnioittaa sitd toisen reviirid. Ku md olin menossa johonki ja md
katoin et ai, siella olikin jo joku meist&, enpds menek&an sinne. Et jotenki niinku

)

kaukaa jo rupee niinku ajatteleen, ettd en hdiritse toista.’

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

nyt toisen perassa oli helppo mennd.”

Kuten esimerkeistd nékyy, jakaminen ja yhteisollisyys saivat intervention osallistujien
kommenteissa monia merkityksid. Ennen kaikkea ne koettiin myonteisena ja tarkeina osina
interventiota, mikd tukee aiempaa tutkimustietoa interventioihin osallistujien kokemuksista
(esim. Nord ym., 2009). Muiden ihmisten koettiin tuovan turvaa luonnon aiheuttamia pelkoja

vastaan, ja ndin luonnossa voi olla turvallisemmin mielin. T&ll6in j&& enemman tilaa
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myonteisille tunteille ja elpymiselle sekd luonnosta nauttiminen helpottuu. Sosiaalisuus siis
tukee tai voimistaa joidenkin ihmisten kohdalla luonnon hyvinvointivaikutuksia.

Halu olla yksin luonnossa ja yksinolon kautta hyvinvointivaikutusten kokeminen on
tullut esiin aiemmassa tutkimuksessa (Salonen & Kirves, 2016), mutta tassa tutkimuksessa
vastaavia kommentteja ei esiintynyt. Tahén saattaa vaikuttaa se, ettd osallistujat olivat
kiinnostuneita juuri ryhmaan osallistumisesta ja mahdollisesti keskimaaréistd halukkaampia
olemaan luonnossa muiden seurassa. Toisaalta reviirin merkitys nousi yhdessa ryhméssa
puheenaiheeksi, ja osallistujat selvasti kunnioittivat toistensa reviirid ja toivoivat myos
omaansa kunnioitettavan. Tastd nakyy mahdollisesti tarve olla hetkittdin erilladn muista
osallistujista intervention aikana. Intervention menetelmien olisi hyva siséltdd sekd yhdessa
ettd yksin tehtévié osia, kuten LuoVi-interventiossa. Yhden jakamiseen liittyvan tehtavan yksi
osallistuja koki myos “intiimind”, mikd vaikeutti hdnen kohdallaan jakamista. On hyvé
korostaa, kuten tassékin interventiossa ohjaaja teki, ettei kokemuksiaan tarvitse jakaa

enempéé kuin itselle sopii.

3.6. Ristiriitaiset kokemukset

Ristiriitaiset kokemukset -luokkaan sijoittuivat osallistujien sitaatiot, joissa ilmeni jonkinlaisia
haasteita tai pelkoja, eli ristiriitaista suhtautumista luontoon tai hankaluuksia luonnon
kokemisessa. Pienestd koostaan huolimatta luokka on tarked, silld se antaa tietoa
luontokokemusten mahdollisista ikavista puolista téllaisessa ryhmainterventiossa. Haasteet -
alaluokkaan kuului valtaosa ristiriitaa ilmentévistd sitaatioista. Suurin osa haasteita liittyi
kylmyyteen ja kosteuteen. Myds ympariston piirteet, jotka olivat osallistujan mielesta
epamiellyttévia, saattoivat héiritd luonnon kokemista. Erityisesti liika “ryteikkoisyys” hairitsi
muutamaa osallistujaa téssd aineistossa. Toisaalta joidenkin osallistujien oli vaikea mieltada
kaupunkiluontoa luonnoksi. Muutamia sitaatioita oli valon méaréan, sdéhén ja vuodenaikoihin
liittyen. Osallistujat kokivat haastavaksi myos mielen karkailun tydasioihin tai aikatauluihin.
Myo6s eldmanvaiheeseen liittyvat eldmanmuutokset tai luontoympadristdssd nousevat
negatiiviset muistot saattoivat vaikuttaa kokemukseen. Aineistosta 10ytyi myds kommentteja
haasteista, jotka liittyivat liialliseen suorittamiseen tai kriittiseen suhtautumiseen omaa
kokemusta kohtaan.

’

“Pitdis varmaan seuraavan kerran ottaa jotain jossa vois istua. Kivet oli tosi kylmid.’
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“Mua hdiritsi hirveesti ku mul oli kiire ja mul oli aikataulut. Et mun pitéda olla
seuraavassa paikassa siihen ja siihen aikaan. Sama missa on, jos sulla on joku

aikataulu, ni se hdiritsee.”

Pelot -alaluokkaan sijoittuneista sitaatioista osa liittyi pelkoon tai huoleen kaatuvan puun tai
kiven alle jadmiseen. Muutama sitaatio liittyi luonnon armoille jadmiseen. Loput alaluokan
sitaatioista olivat yksittdisia mainintoja, jotka liittyivat eksymisen pelkoon, kaarmeisiin,
pelkoon, ettd takaa tulee jotain yllattdvaa seka toisiin luonnossa liikkujiin. Osallistujat
kuvailivat epamiellyttavaksi mahdollista tilannetta, jossa joku vieras ihminen l&hestyy itsed

luonnossa eika kuitenkaan ota tavanomaisesti kontaktia.

“Toi on vihdn pelottavan nikoénen et se vois lihtee tuleen alas tosta. Eiko ookki?”

“Se on hyvd lihtee nyt, ku me ollaan niin luonnon armoilla. Valot sammuu ja tulee

kylmd, ni poistuu ajoissa.”

Kaikkiaan kielteisia tunteita luonnon kokemiseen liittyen on tutkittu vahemman kuin luonnon
elvyttdvid ja myonteisia vaikutuksia. Aiemmissa tutkimuksissa on noussut esiin osittain
vastaavanlaisia havaintoja kuin tdssd tutkimuksessa. Esimerkiksi epamiellyttavat tunteet,
tekemattdmien toiden ajattelu ja arkeen liittyva kiireen ja kuormituksen tunne saattavat jatkua
luonnossa, mika héiritsee elpymistd, palautumista ja kokonaisvaltaista luonnossa olemista
(Salonen ym., 2016). My0s saan ja vuodenaikojen on todettu olevan yhteydessé ristiriitaisiin
luontokokemuksiin (Salonen & Kirves, 2016). Naméa edelld kuvatut kokemukset nakyivat
myos tamén tutkimuksen tuloksissa haasteiden kohdalla. Aiemmissa luontokokemusta
kartoittaneissa tutkimuksissa on havaittu myos apaattisuutta, inhotusta ja ankeutta (Salonen &
Kirves, 2016), mutta ne eivat nousseet esiin t4ssd aineistossa. Olennaista haasteiden kohdalla
on se, ettd moniin niistd voi vaikuttaa etukdteen interventiota suunnitellessa. Esimerkiksi
interventio voidaan mahdollisuuksien mukaan ajoittaa valoisalle ajalle tai liiketta ja paikallaan
oloa vaativat tehtdvat voidaan rytmittad niin, ettei osallistujille ehdi tulla kylma. Osallistujia
voi my0s kehottaa jattdmaan intervention tapaamisten jalkeisiin aikatauluihin valjyytta niin,
etteivat ne héiritse luonnon kokemista.

Luonnossa puolestaan pelataan aiempien tutkimusten mukaan muun muassa myrskya
ja salamointia, petoeldimia ja hyonteisia (Bixler, Floyd, & Hammit, 1995). Myds eksymisté ja
outoja ihmisia peldtddn luonnossa, ja ne tulivat esille tamankin tutkimuksen tuloksissa.

Huomattavaa on, ettd aiemmin pelkoja ei ole havaittu ohjatuissa interventioryhmissa (Salonen
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& Kirves, 2016). Pelot eivat kuitenkaan olleet tdssa aineistossa vahvoja. Pelkoihin liittyvia
mainintoja oli vahan ja monet niista ilmaistiin huumorin keinoin. Otimme kuitenkin kyseiset
maininnat huomioon, sill4 vitsin muotoon puetun lausahduksen taustalla saattaa olla aito
huoli.

Toisaalta tdytyy muistaa, ettd luontoon liittyvat pelot ovat ymmarrettavid. Niin
sanotun villin luonnon on todettu muistuttavan ihmisid kuolevaisuudesta, luonnon ylivoimasta
ja kesyttaméattomyydestd (Koole & van den Berg, 2005). Tutkimuksen aineistosta 10ytyi
muutamia sitaatioita, jotka liittyivat pelkoon luonnon armoille jadmisestd. Erikoinen piirre
tuloksissa oli mielestdamme se, ettd kaatuvan puun tai kiven alle jadmiseen liittyvia sitaatioita
oli useampia ja niitd esiintyi eri ryhmissa. Ehk&pa intervention tapaamispaikkojen ympériston
piirteet selittdvat néitd herénneitd pelkoja. Pelkoihin liittyen tadytyy my6s muistaa, ettd
ryhméamuotoisen intervention vahvuus on se, ettd muut ryhmaldiset ja ohjaaja tuovat
osallistujille turvaa, kuten toimme esiin sosiaalisuuden yhteydessa. Mydnteiset
luontokokemukset yhdessé koettuina voivat mahdollisesti lievittdd pelkoja ja tarjota
hyvinvointia tukevia ldsndolon tai onnistumisen kokemuksia pelosta huolimatta. Ryhmadssa tai
ohjaajan kanssa voi myos késitelld esiin nousseita pelkoja tai ristiriitaisia kokemuksia
keskustelun keinoin ja siten intervention myota ristiriitaiset kasitykset luonnosta voivat
muuttua. Kaiken kaikkiaan aiemmissa tutkimuksissa myonteiset kokemukset ovat korostuneet
ja kielteiset kokemukset ovat ja&neet vahaisiksi (esim. Salonen & Kirves, 2016), ja niin oli

tassakin tutkimuksessa.

3.7. Yhteenveto

Tutkittavien osallistujien kokemukset luontoavusteisesta interventiosta olivat taman
tutkimuksen keskidssa. Intervention tapaamisten ryhmakeskusteluissa osallistujat kuvailivat
runsaasti lasndolon kokemuksia luonnossa. Lasn&oloon liittyi usein vapautuneita tunnetiloja,
useiden aistien kayttod ja symboliikkaa, jonka avulla kasiteltiin tunteita ja elamantilanteita.
Lasndolon osallistujat kuvailivat saavuttavansa sekda pysahtymiselld ettd aktiivisella
tekemiselld, ja lasndolon myota osallistujat tunnistivat omia tarpeitaan luonnossa. Osallistujat
halusivat myos tallentaa kokemuksiaan valokuviin.

Osallistujat  havaitsivat ~ odotusten  mukaisesti ~ luonnolla  olevan  selvia
hyvinvointivaikutuksia. He kuvailivat padasiassa elpymisen kokemuksia, kuten rentoutumista

ja virkistymistd, mutta myos fyysisia vaikutuksia havaittiin. Mielihyvéan tunteiden lisaksi
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kiitollisuus ja toiveikkuus nousivat kokemuksissa esiin. Intervention aikana osallistujat
havaitsivat tarpeensa pysdhtyd ja monet vaikuttivat oppivan luonnon monipuolisempaa
hyodyntdmistd. Erityisesti monimuotoiset ympdristot ja mielipaikat vetosivat intervention
osallistujiin. Osallistujat olivat sitoutuneita interventioon ja antoivat padasiassa myonteista
palautetta siitd. Olennaista olivat intervention monipuoliset sisallét ja menetelmat, jolloin
jokainen sai tapaamisilta jotakin. Jakaminen ja yhteisollisyys koettiin positiivisena ja tarkeana
osana interventiota. Toisaalta mahdollisuus viettdd aikaa luonnossa hetkittdin myos yksin oli
tarkeaa.

Tutkimuksessa havaittiin intervention osallistujien kokevan vahaisissa maarin myos
haasteita ja pelkoja luontoon tai sen kokemiseen liittyen. Ryhmamuotoisen intervention
vahvuus on kuitenkin muiden tarjoama turva ja mahdollisuus késitella pelkoja. Monilla
kaytannon jarjestelyilld voidaan myo6s turvata intervention osallistujien luonnon paras
mahdollinen kokeminen. Kaikkiaan monista eri luokista vélittyi osallistujien tarve kokea
luonnossa tehokkuuden paineesta vapautumista. Luontoympéristot tarjoavat muun muassa
arkipéivasta irtautumisen ja lumoutumisen kokemuksia (Kaplan, 1995), mikd tekee siita
ihanteellisen ympdriston pysahtya ja kerdatda voimavaroja. Toisaalta luonnon kokeminen
elpymisen kannalta hyvéksi paikaksi voi vaatia tehokkuuteen ja suorittamiseen liittyvien
kasitysten muuttamista. Interventio ja sen menetelmat nayttivat auttavan tassé prosessissa.

Kuten oletimme, elpymisen teoriat nékyivéat aineiston tuloksissa. Elpyminen on yksi
keskeisin luonnon hyvinvointivaikutus, jonka katsotaan mahdollistuvan neljan osatekijan,
luonnosta lumoutumisen, ymparistén ulottuvuuden, luonnon yhteensopivuuden ja arkipdivasta
irtautumisen kautta (Kaplan, 1995). Aineisto tuotti kuitenkin paljon laajemman kuvan
hyvinvointivaikutuksista. Elpymisen lisdksi mukana oli niin myo0nteisia tunnetiloja,
oivalluksia luonnon merkityksesta hyvinvoinnille kuin psyykKkista prosessointia.

Luonnon kokemista kuvasti puolestaan monet hyvinvointia tukevat kokemukset, kuten
sallivuus, l&sndolo monien aistien kéyton myo6ta sekd symboliikan huomaaminen ja asioiden
kasittely niiden avulla. Aineistossa ndkyi myds monia luonnon kokemiseen liittyvid teemoja,
jotka tukevat aiemmin l0ydettyja elpymisen, tervehtymisen ja ristiriitaisten kokemuslaatujen
ryhmid (Salonen & Kirves, 2016). Esimerkiksi elpymiseen viittasivat monet luonnon
hyvinvointivaikutuksista, tervehtymiseen Kkiitollisuus ja oivallukset luonnon suuresta
merkitystd omalle hyvinvoinnille, sekd haasteet ja pelot ristiriitaisiin kokemuslaatuihin.
Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen (Salonen ym., 2016) kanssa puolestaan samankaltaista
oli se, etté tast4 aineistosta 10ydetyt kokemukset olivat sidoksissa toisiinsa ja eri luokissa oli

nahtévissé samankaltaisia elementteja.
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Luonnosta Virtaa -interventio pyrki myonteisen luonto- ja ryhmékokemuksen
tarjoamiseen ja kannustamaan osallistujia hyddyntam&éan luontoa osana tydhyvinvoinnin
tukemista intervention jalkeen. Kaiken kaikkiaan tdman tutkimuksen tulokset viittaavat siihen,
etta intervention tavoitteet myonteisen ryhmaé- ja luontokokemuksen tarjoamisesta toteutuivat.
Loppukeskusteluissa nakyi myos kiinnostus luonnon hyddyntdmiseen jatkossa. Tuloksissa tuli
esiin monia eri elementtejd, jotka ndyttavat tukevan tydhyvinvointia ja tydssé jaksamista talla
kohderyhmélld. Luontoavusteinen interventio tarjoaa paljon mahdollisuuksia ja on
sovellettavissa tyohyvinvoinnin tukemiseen. Tama sopii yhteen aiempien tutkimustulosten
kanssa, joissa on havaittu luontoavusteisen intervention esimerkiksi véahenténeen
kuntoutuvien tyontekijoiden ty6uupumusta, masennusta ja ahdistuneisuutta, kasvattavan
hyvinvointia, sekd véhentdneen terveydenhuollon palvelujen kéytt6éa (Sahlin ym., 2015).
Kuntouttaviin interventioihin verrattuna Luonnosta Virtaa -ryhmien olennainen vahvuus on

ennaltaehkéiseva ote ja tydhyvinvoinnin tukeminen.

3.8. Tutkimuksen arviointia

Kuten kaikkiin tutkimuksiin, tah&nkin tutkimukseen liittyy rajoituksia. Aineistomme oli
intervention nauhoitetut loppukeskustelut. Keskustelut nauhoitettiin  luonnossa, jossa
esimerkiksi tuulen humina ja askeleet tekivat nauhoituksista vélilla epéselvid. Kielteisid
kokemuksia voi olla vaikea sanoa daneen ohjaajan ja muiden osallistujien kuullen, joten on
mahdollista, ettd jotkin kokemukset jaivat kuulematta. Intervention tuloksiin voi vaikuttaa
myos se, ettd osallistujat olivat itse halunneet osallistua interventioon. Tutkimuksessa, jossa
luontoavusteinen interventio olisi yksilolle maarétty osa tyohyvinvointia tukevaa ohjelmaa,
tulokset saattaisivat olla erilaisia. Huomattavaa on myo6s se, ettd LuoVi-ryhmien kaikki
osallistujat olivat naisia. Olisi mielek&stad tutkia myods miesten kokemuksia samanlaisesta
interventiosta ja selvittdd mahdollisia sukupuolten vélisia eroja.

Laadullisessa tutkimuksessa tdytyy aina kiinnittdd huomiota my6s tulosten
yleistettavyyteen. Tama tutkimus kasitti kolme interventioryhmdd, joihin kuului yhteensa 28
osallistujaa, eli otos oli melko pieni. Ryhmat eroavat aina dynamiikaltaan, mik& osaltaan
muokkaa keskustelujen aiheita. Naiden ryhmien loppukeskustelujen ulkopuolelle jdi
esimerkiksi keskustelut ympariston tilasta, jotka ovat nousseet esille aikaisemmassa
tutkimuksessa (Salonen & Kirves, 2016). Toisaalta kyseisistd teemoista on saatettu

keskustella rynmén puolentoista tunnin mittaisten tapaamisten aikana, mutta osallistujat eivéat
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endéd nostaneet niitd esille loppukeskustelussa. Huomattavaa on myods se, ettd aineistosta
I0ydetyt teemat olivat hyvin monipuolisia, ja aineiston kasittelya olisi voinut rajata tiettyyn
osa-alueeseen syvéllisemméan pohdinnan mahdollistamiseksi.

Vahvuutemme oli kuitenkin se, ettd tarkastelimme luontoavusteisen intervention
osallistujien kokemuksia seké luonnosta etta interventiosta. Laadullinen tutkimusmenetelma
mahdollisti sen, ettd kaikki esiin tulleet teemat saatiin tarkasteltaviksi. Olemme huomioineet
laajasti  eri  teorioita, mik& sopii  kokonaisvaltaiseen  ndkokulmaan  luonnon
hyvinvointivaikutuksia tutkittaessa (vrt. esim. Brymer ym., 2010; Salonen ym., 2016).
Tarkastelimme myds luontoon liittyvia ristiriitaisia kokemuksia, joita on tutkittu vahemman
kuin luonnon myonteisid vaikutuksia. Kaikkiaan tutkimus tarjosi tdrke&a tietoa
luontoavusteisen intervention kokemisesta ja siit4, mikd luontoavusteisessa interventiossa
toimii. Tastd esimerkkind ovat muun muassa ohjeiden jaksottaminen, vaihtelevat menetelmat
intervention aikana ja ryhman tuki. Tutkimus myods nosti esiin uusia mahdollisuuksia,
esimerkiksi valokuvat ja kiitollisuuteen liittyvat tehtavat, joita voitaisiin jatkossa yhdistaa

tarkoituksenmukaisesti luontointervention menetelmiin.

3.9. Jatkotutkimusideat

Osallistujat kokivat luontoa kahdella vastakkaisella tavalla: pysdhtymélla ja aktiivisella
tekemiselld. Itselle vieras tapa koettiin tehtévissé usein ristiriitaisena. Mielenkiintoista olisi
tutkia tarkemmin, koetaanko toinen tapa elvyttadvampand, ja mitd ndma eri tavat luonnon
kokemisessa voivat ihmisen hyvinvoinnille tarjota. Voisi olla hyodyllista myos selvittdd, onko
kyseessa henkilokohtainen taipumus suosia toista tapaa, vai selittddkd kokemisen tavan
mieltymyksid jotkin muut tekijat, kuten tydstressi.

Tuloksissa esiin noussut kiitollisuus oli uusi havainto luontoavusteisia interventioita
tutkittaessa. Kiitollisuuden tiedetddn tukevan hyvinvointia vahentdamalla kielteisid tunteita
(Emmons & Mishra, 2010). Olisi mielenkiintoista tutkia, mika oli kiitollisuuden kannalta
merkittdvin tekijd: luonto itsessddn, intervention menetelmét vai ndiden yhdistdminen.
Mahdollinen jatkotutkimus voisi liittyd my6s ryhmamuotoisen luontoavusteisen intervention
aikana tehtyyn psyykkiseen prosessointiin. Voisi olla hyva tutkia tarkemmin, miten
intervention menetelmien avulla I0ydetyt mielipaikat tukevat prosessointia. Olisi kiinnostavaa
nahda, siirtyvatké interventiossa opitut psyykkisen prosessoinnin taidot vapaa-ajalle

esimerkiksi lisddntyneend psyykkisené itsesadtelyna luontomielipaikoissa.
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3.10. Johtopéaatokset

Taman tutkimuksen tuloksissa nékyivat monet erilaiset kokemukselliset teemat, jotka saavat
vahvistusta aiemmista teorioista sek& luontoavusteisten interventioiden tutkimuksista.
Tutkimuksemme nosti esiin myds teemoja, joita aiemmissa interventiotutkimuksissa ei ole
tullut esiin keskeisind kokemuksina, kuten kiitollisuutta ja kokemusten tallentamista. Eri
teemojen tarkastelu kokonaisuutena oli mielekdstd, jotta luontoavusteisen intervention
vahvuuksia ja kehittdmiskohteita voitiin selvittda. Intervention osallistujat kuvailivat monia
hyvinvointivaikutuksia intervention aikana ja kokivat luontoavusteisen intervention erittéin
myonteisesti. Tdman tutkimuksen tulokset ovat kaiken kaikkiaan lupaavia ja kannustavat

luontoavusteisten interventioiden kayttoon ennaltaehkéisevasti tyéhyvinvoinnin tukemisessa.
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