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THVISTELMA

Kantelus K. (2022). Henkinen hyvinvointi ja perheresilienssi pandemia-aikana -
Luontoliikunnan rooli perheiden kokemana. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvéskylén
yliopisto, Liikuntapedagogiikan pro gradu -tutkielma. 114 s. (3 liitettd).

Vuonna 2019 alkanut koronapandemian on haastanut henkisen hyvinvoinnin osatekijoita:
elamén merkityksellisyyttd, mielekkyytté ja turvallisuutta. On tarpeellista tarkastella, mika on
ithmisille kriisien keskelld merkitsevéa ja selviytymisté tukevaa. Luonto on lukuisin tutkimuksin
osoitettu ihmiselle luontaisesti eheyttavaksi ympéristoksi, joka lisdd sisdista rauhaa, elamén
mielekkyyttd ja arvostusta. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, millaisena perheet ovat
kokeneet luontoliikunnan roolin perheresilienssin nakékulmasta pandemia-aikana.

Tutkimuksessa haastateltiin viittd perhettd, jotka rekrytoitiin Liikkuva Perhe -hankkeen
ennakkotietojen perusteella eniten ulkoilleista perheistd. Haastattelut toteutettiin
puolistrukturoidusti, perhekohtaisesti erikseen perheen lapsille ja vanhemmille. Aineisto
litteroitiin perustasolla, ja sité lahestyttiin suunnatun aineistonanalyysin kautta.

Perheet olivat kokeneet pandemia-ajan raskaimmin etdakoulun aikaan, jolloin sosiaalisten
kontaktien yllapitdminen, seka tydn ja lasten opettamisen yhteensovittaminen aiheuttivat
haasteita. Esiin nousseita koronatuntemuksia olivat muun muassa pelko sairastumisesta,
epétietoisuus ja tylsyys. Kuvaamistaan haasteista huolimatta haastateltavat kokivat perheensa
voineen henkisesti hyvin. Pandemia oli lisénnyt perheiden luontoliikunta-aktiivisuutta, ja
etenkin kodin laheisyydesta I0ytyvan luonnon Kkoettiin olevan luontoliikunta-aktiivisuutta
edistdvad. Haastatellut lapset ja vanhemmat kuvasivat luontosuhdettaan hyvaksi. KaikKki
haastatellut kertoivat yhteisen luontoliikunnan jalkeen tuntuvan mukavalta ja rennolta. Tama
kokemus yhdisti kaikkia haastateltuja luontoliikunnan sa&-, seura- tai aktiviteettimieltymyksista
huolimatta. Perheen yhteinen luontoliikunta koettiin hyvinvointia tukevana, voimauttavana,
palauttavana, rauhoittavana, seké sopua, kiitollisuutta, myodnteisyytté ja toiveikkuutta lisddvana.
Luontoliikunta osoittautui oivaksi tavaksi tukea perheen resilienssia laadultaan parantuvan
vuorovaikutuksen, yhteisten toimintatapojen ja rutiinien, joustavuuden ja uuden ideoinnin, seka
yhteyden ja yhteisen ajan kautta pandemia-aikana.

Tutkimustulokset toivat esiin perheiden resilienssin ja voimaantumisen kokemuksia, ja niiden
sovellettavuus  kulminoituu perheiden henkisen hyvinvoinnin tukemiseen. Tulokset
kannustavat tukemaan perheiden luontoliikunnan harrastamista. Lahiluonnon herattdmaan
motivaatioon viitaten kaupunkialueiden ulkoilumahdollisuuksista huolehtiminen on tarke&a.
Erilaisten mieltymysten nakokulmasta kuntien olisi tarke&a tarjota ja tiedottaa monenlaisista
luontoliikuntamahdollisuuksista. Aihetta olisi hyodyllisté tutkia lisad vahemman liikkuvien ja
luontosuhteeltaan erilaisten perheiden osalta. Luontoliikuntaa olisi mielenkiintoista tutkia
perheresilienssia edistdvana toimintona myds muissa kriiseissa ja haasteissa. Yhteisollista
resilienssié voisi tutkia luontoliikunnan ndkdkulmasta myos koululuokan osalta.

Asiasanat: henkinen hyvinvointi, perheresilienssi, resilienssi, luontoliikunta, perheliikunta,
pandemiat.



ABSTRACT

Kantelus K. (2022). Emotional well-being and family resilience during corona-pandemic:
Experiences of nature activity’s role among families. The Faculty of Sport and Health Sciences,
University of Jyvaskyld, Master’s thesis in Sport Pedagogy. 114 p. (3 attachments).

Corona-pandemic spread in 2019 has challenged the experience of life’s meaningfulness,
safety, and comfortness — all together emotional well-being. It is important to search for what
is considered meaningful and supportive in terms of coping with the stressful situation. Nature
has been shown to be a naturally unifying and healing environment. The meaning of the study
iIs to find out how families have felt the role of nature activity from the viewpoint of family
resilience.

For the interview, five families with a habit of regularly exercising outdoors were recruited
based on Active Family -project’s research data. The interviews were conducted in a semi-
structured manner, separately for the family's children and parents. The material was
transcribed at the basic level and approached through directed content analysis.

The corona-feelings interviewees brought up included fear of illness, uncertainty, and boredom.
Among families the worst experiences of pandemic-time were felt during distance school, when
social contacts and the compounding of work and teaching children posed challenges. Despite
all the challenges, the interviewees felt that their family’s emotional well-being had been good.
The pandemic had increased families’ nature-activity. Near-home-found nature in particular
was felt to be conducive to activity in nature. The interviewees described having a close or good
relationship to nature. All the interviewees described feeling comfortable and relaxed after a
shared nature exercise. This was a unifying experience for all the interviewees, despite
preferences felt towards weather, social companion, or type of activity in nature sports. Family's
shared activity in nature supported well-being, empowerment, recovery, calming, amity,
gratefulness, positivism, and hopefulness. Nature activity proved to be a great way to support
family resilience through enhanced quality of interaction; common practices and routines;
flexibility and creating new ways; and connection and shared time during a pandemic.

The results of the study highlight families’ experiences of resilience and empowerment, and
their applicability culminates in supporting families’ emotional well-being. The results
encourage supporting families’ nature activity. Referring to the motivation evoked by nearby
nature, it is important to take care of outdoor sites in urban areas. In the perspective of different
preferences, it is important that municipalities offer and advertise a wide range of nature sport
opportunities. In terms of resilience and activity in nature, it would be useful to research this
subject in families which are less active and have a less intense relationship towards nature. In
addition, it would be interesting to study nature exercise as a function of promoting family
resilience in other crises and challenges as well. Community resilience could also be studied
from the perspective of nature sports in terms of a school class.

Key words: Family resilience, resilience, emotional well-being, family activity, nature activity,
pandemics.
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1. JOHDANTO

Varmasti meisté jokainen tavoittelee mielekasta elamaa. Koska ihmisyydessa ei ole olemassa
absoluuttista terveyttd, on hyvinvointi hedelmallisempi ldhestymistapa elaméanlaadun
tarkastelemiseen. On henkisesti rikastuttavaa katsoa kohti voimavaroja, ja pyrkia luomaan niita
ymparilleen.  Syvéllinen tunne eldmdn merkityksellisyydestd, mielekkyydestd ja
turvallisuudesta voimauttaa, ja tuottaa henkista hyvinvointia. Henkisen hyvinvoinnin voi ndhda
kutsuvan muut hyvinvoinnin osa-alueet kattonsa alle, ja mahdollistavan haasteissakin hyvan
eldaménlaadun. Eldménlaatuun vaikuttavat henkisen hyvinvoinnin n&kokulmasta kaiken
pohjalla kokemuksemme ja nékemyksemme siitd, mikd merkitsee. Voimavaral&dhtéinen
terveyskasitys korostaa tata kokemusta hyvinvoinnin keskidssa. VVoimavaralahtdisyys kasittaa
arvojen ja mahdollisuuksien, niiden tunnistamisen ja todeksi eldmisen tukemisen térkeina

yksilon elaméanlaatuun ja hyvinvointiin vaikuttavina yhtymékohtina.

Henkisen hyvinvoinnin kasittelemisen ja korostamisen téarkeys nayttdytyy merkittdvana
ajassamme. Eldman merkityksellisyyttd, mielekkyyttd ja turvallisuuutta — henkisen
hyvinvoinnin osatekijoita — etsimme jokainen joko tietoisesti tai tiedostamatta, ja koemme
nama tarkeiksi hyvinvointia kuvaillessamme. Henkinen hyvinvointi on siis yksi hyvinvoinnin
kulmakivisté. Fyysinen, sosiaalinen ja psyykkinen hyvinvointimme elda haasteista haasteisiin,
ja henkisen hyvinvoinnin kautta ndille on suotuisaa asettaa kokonaiskehys. Etenkin korona-
aikana nama arvokkaat kysymykset ovat omakohtaisen hyvinvointimme ytimessa. Vuonna
2019 maailmanlaajuiseksi levinnyt koronapandemia on vaikuttanut globaalisti yksildihin,
yhteisoihin sek& yhteiskuntiin (Lades, Laffan, Daly & Delaney 2020). Parikan ja kumppaneiden
(2020) mukaan koronapandemian ensimmaisen vuoden aikana yksindisyyden kokeminen
lisadntyi Suomessa 32 prosenttia. Painajaiset, uniongelmat, seké terveydestd kannettu huoli
lisadntyivat. Etenkin laheisen ihmisen sairastumisen pelko oli yleinen (42 %) koko maassa.
Yhteydenpito laheisiin kuitenkin huolesta huolimatta vahentyi 62 prosentilla. Myos toiveikkuus
tulevaisuuden suhteen vahentyi reilulla kolmanneksella (36 %). (Parikka ym. 2020.) Pandemian
taloudellisista hasteista yhtend mainittakoon, ettd Suomessa eri mittaiset tyottdmyysjaksot
lisdantyivat lahes kaksinkertaisesti vuoden 2020 aikana (Tyo- ja Elinkeinoministerio 2021, 9).

Henkisen hyvinvoinnin voi siis ndhda tulleen merkittavésti haastetuksi.



Koronan suorat ja vélilliset vaikutukset néyttdvat olevan patologisen sairastuvuuden ja
kuolleisuuden lisdksi globaalisti psyykkistd, sosiaalista ja henkistd hyvinvointia krusiaalisesti
kuluttavia. Jo ennen poikkeusolojakin mielenterveysongelmat ovat lisadntyneet, mutta niiden
esiintyvyys on kiihtynyt edelleen tdmé&n maailmanlaajuisen COVID19 -pandemian aikana.
Tasta havainnosta kasin on tarpeellista pohtia hyvinvointia tukevia ja voimauttavia ndkokulmia
maailmanlaajuisesti haastavana aikana. Aiheen tarkastelulla on mahdollista tuottaa hedelméaa
kuormittavien eldméntilanteiden kannalta tulevaisuuteenkin. On tarke&4 tarkastella sitd, miké
ithmisille merkitsee tassé ajassa — miké on kriisien keskella tarke&d, millaisista asioista saamme

merkitysta elamaén, ja mitka asiat arjessa juurruttavat hetken tarkeyteen.

Luonnon tiedetdan lukuisten ja monialaisten tutkimusten kautta olevan ihmiselle luontaisen
eheyttdva ja tdrked ymparisto, jota kohtaan koettu ldheisyys lisdd elamén mielekkyytta ja
arvostusta, sekd sisaisté rauhaa. Perhe puolestaan on usein yksilon arjessa l&heisin yhteiso, jossa
kohdataan ja osoitetaan avoimimmin tunteita, joko alitajuisesti tai tietoisesti. Tdma tutkielma
pohjautuu  holistiseen ihmiskéasitykseen ja voimavaralahtdiseen terveyskasitykseen.
Tutkimuksen taustalla on nakemys henkisesté hyvinvoinnista fyysisté, psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia ympéroivang, tarkednd kokonaisvaltaisen merkityksellisyyden kokemuksen ja

hyvinvoinnin mahdollistajana.

Tutkielma on liikuntatieteellinen, ja se Kkasittelee luontoliikuntaa edelld kuvatuista
viitekehyksista koronapandemian luomissa poikkeusoloissa. Liikunta-aktiivisuus véheni
koronapandemian ensimmaisend vuonna koko maassa 22 prosenttia (Parikka ym. 2020).
Etdopetukseen siirtymisen myo6td monien lasten liikunnallinen aktiivisuus vaheni minimiin,
silla vahan liikkuvien aktiivisesti vietetty aika koostuu usein koulumatkoista, seka véli- ja
litkuntatunneista. Koulun piha, lahiymparist0 ja kavereiden l&sndolo ovat arjen virikkeitd, jotka
kannustavat liikkumaan. Poikkeusoloihin siirtyminen on asettanut siis suuren haasteen niin
liikunnanopettajille kuin vanhemmillekin: miten tuetaan lasten hyvinvointia ja aktiivisuutta
aikana, jona on suositeltavaa pysyé kaukana muista ja valttaa joukkueharrastustoimintaa. Samat
rajoitukset ja suositukset haastavat sosiaalista, psyykkistd ja henkistd hyvinvointia, jotka

fyysisen hyvinvoinnin kanssa yhteen nivoutuen vaikuttavat toinen toisiinsa.



Opetushallituksen mukaan koululiikunnan rooli lasten liikuttajana onkin ollut erittdin suuri
pandemian keskelld, silld sulkujenkin aikana kouluissa lapsille on lahtokohtaisesti tasavertaiset
mahdollisuudet osallistua ohjattuun liikuntaan. Opetushallituksen kannustus on kuulunut
korona-aikana koululiikunnan suuntaamiseen kohti koulun l&hiymparistdd, piha-alueita,
metsid, sekd lumirinteitd ja -mékid. (Opetushallitus 2020). Etdkoulun aikana opettajien
etdopetukseen panostamisella on toki ollut vaikutusta tasavertaisuuteen. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos (THL) on suositellut ulkoilua osana lasten ja perheiden aktiivisuuden
yllapitdmistd karanteenin sek& yleisten poikkeusolojen aikana (THL 2020a). Koronan aikana
lahiliikuntapaikkojen ja ulkoilureittien kévijamaarat ovatkin ilahduttavasti nousseet.
Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin nékokulmasta fyysisen etédisyyden ohellakin suositellaan

pitamadn kontaktia laheisiin, ja tekem&an mahdollisuuksien puitteissa itselle mieluisia asioita.

Tassd tutkimuksessa keskitytdan perheresilienssiin, eli perheiden haasteiden yli tyontavéan
ponnistusvoimaan. Resilienssia tarkastellaan dynaamisena prosessina, johon vaikuttavat
haasteiden laatu seka selviamiskeinot (Lietz & Strenght 2011). Jokainen perhe kohtaa haasteet
omalla tavallaan, ja resilienssitekijat ovat siten yksilollisia. Tutkimuksella pyritdan
selvittdméaan, miten perheet ovat kokeneet pandemian vaikuttaneen heidan hyvinvointiinsa, ja
millaisena he ovat néhneet luontoliikunnan roolin tdssa prosessissa. Perheiden kokemusten
kuuleminen on tarkead, silla perheet ovat lahtokohtaisesti yksiloiden lahimmat ja intiimeimmét
yhteis6t, joissa hyvinvointi tai pahoinvointi ndyttaytyy. Perheet ovat myos jasenilleen tuki, ja
perheliikunnan kautta on mahdollista luoda ja rakentaa jasenten vélille yhteyttd, joka edistaa
hyvinvointia. Laajuutensa lisaksi pandemia on ollut myds meidan sukupolvillemme uusi
kokemus, ja siksi on tarkeada kuulla, miten lapset ja vanhemmat ovat kokeneet késitelleensa sitéa.
Tutkimuksella pyritddn luomaan perheiden kokemusten kautta kasitystd siitd, millaisena
hyvinvointitekijané luontoliikunta on ndyttaytynyt perheresilienssin ja henkisen hyvinvoinnin

valossa epavarmoissa oloissa.

Tutkimuksen otos ei tdhtaa yleistettavyyteen, vaan tarkedd on antaa perheille ani kuvata heidén
kokemuksiaan. Koska voimaannuttavat tekijat ovat yksil6llisid, on niiden osalta hiukan
epatarkoituksenmukaista pyrkid yleistettdvyyteen. Tamé tutkimus tarkastelee luonnossa
kaymista ja luontoliikuntaa yhtend voimaannuttavana tekijdné. Luonto on toimintaymparistona

valtaisan moninainen. Vaikka luontoliikunta on yksi voimauttava tekija monien joukossa, on
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se otollinen alusta myods muille resilienssitekijoille. Tutkimuksen tavoitteena onkin lisaksi
tarkastella luontoon sijoittuvan toiminnan siséllddn pitamia, useita henkisen hyvinvoinnin ja

resilienssin tekijoitd, joita myds aiemmissa tutkimuksissa on havaittu.
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2. HENKISESTA HYVINVOINNISTA

Maailman terveysjarjestd (WHO) méérittaa terveyden kokonaisvaltaiseksi fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaksi, joka ei tarkoita vain sairauksien tai toimintakyvyn
rajoitusten puuttumista (WHO 2022). Hyvinvointi koostuu objektiivisesta terveydesta ja
koetusta hyvinvoinnista. Koettu hyvinvointi voidaan ajatella elaménlaatuna, johon vaikuttaa
ihmissuhteet, odotukset hyvéstd elaméstd, omanarvontunto, mielek&s tekeminen seka
terveys. (THL 2021c.) Objektiivinen terveys siis vaikuttaa koettuun terveyteen, muttei ole
hyvinvoinnin tae eikd vaatimus. Hyvinvoinnille on Kiteyttavistd lauselmista huolimatta
mahdotonta ja oikeastaan epatarkoituksenmukaista asettaa yhta tiettya maaritelmaa, silla se on
vahvasti  yksilon oma, subjektiivinen kokemus (Likes 2021a). On ihmisyyden
kokonaisvaltaisuuden kannalta tarkea, etta terveyskasitystd on muovattu aktiivisesti puheessa
ja kéaytannossa sairauskeskeisestd hyvinvointisuuntautuneempaa. On tarkedd ymmartaa, ettd
historian kulussa terveyden madritelmaan on vaikuttanut hyvin merkittavasti politiikka ja
tutkimus, ja tdssa maailmanajassa voimme katsoa hyvinvointia laajemmin, ja juuri késite
hyvinvointi” ndhdaan objektiivista terveytta rikkaampana ja merkitsevdmpané arvona (Larsen
2021).

Kasitellaksemme henkista hyvinvointia, on hyva tarkastella my6s muiden hyvinvoinnin osa-
alueiden luonnetta. Fyysinen hyvinvointi on konkreettista ja ruumiillista, joten sen
kasitteleminen ja maaritteleminen on objektiivisesta ndkdkulmasta késin helpompaa henkisen
hyvinvoinnin maaritelméan verrattuna. Fyysinen hyvinvointi tuottaa mahdollisuuksia liikkua ja
kulkea, ilmaista itsedan kehollisesti ja toimia itsendisesti. Sosiaalinen hyvinvointi ymmaérretdan
mielekkdiden vuorovaikutussuhteiden, kuten arkituttavien, ystavien, perhe- ja parisuhteiden
kautta (Ramirez 2021). Psyykkinen hyvinvointi on mielenterveyden objektiivisesti tai
diagnostisesti mitatusta tasosta riippumaton tila, jossa yksilo kokee voimavaransa ehyiksi,
tuntee saavansa ja kykenevansa vaikuttaa, seka tulevansa kuulluksi ja ymmarretyksi. Ihmisen
psykososiaalisen  luonteen  vuoksi  sosiaalinen ja  psyykkinen hyvinvointi  ovat
molemminsuuntaisessa yhteydessa. (Ramirez 2021.) Opetushallitus kuvaa sosiaalisen
hyvinvoinnin liittyvan henkiseen hyvinvointiin ilmapiirin turvallisuuden, yhdessd muiden

kanssa jaetun merkityksellisyyden ja tuen kaltaisten tekijéiden kautta (Opetushallitus 2022).
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Erillisiksi miellettyjen henkisen ja psyykkisen hyvinvoinnin eroja ja itsendisia olemuksia voi
olla sen sijaan vaikeaa ensikuulemalta hahmottaa — etenkin, kun méaritelméat suomentuvat
muista kielistd usein ristiin keskendaan. WHO:n mukaan mielen hyvinvointi ajatellaan yksilon
elaméssd kykynd ndhdd omat taidot ja mahdollisuudet, ké&sitella stressid, sek& osallistua
yhteisonsd toimintaan ja olla osa sitd, eikd hyvinvoinnin kokemusta synny ilman mielen
hyvinvointia (WHO 2018). Psyykkisen hyvinvoinnin luonteen tavoin myds henkisen
hyvinvoinnin luonne on eldméntaidollinen. Henkisen hyvinvoinnin voidaan katsoa kumpuavan
kiitollisuudesta, ystavallisyydestd sek& yhteydestd toisiin ihmisiin; omien negatiivisten
ajatusten ja uskomusten haastamisesta; kyvysta olla tietoinen ympéristostaan, taidosta tunnistaa
omat valmiudet ja tarpeet, ja toimia niitd huoltaen; seké koetusta eldman tarkoituksesta ja sen

paaméaaraé ohjaavista arvoista (Dahl, Wilson-Mendenhall & Davidson 2020).

Hyvinvoinnin osa-alueista henkisen hyvinvoinnin maéritelma on hyvin laaja. Se on nimensa
mukaisesti sisdisesti koettu, ja sen voi yhdestd nékokulmasta ajatellakin kokoavan koko
hyvinvoinnin elaman merkityksellisyyden kysymyksen &arelle. Henkinen hyvinvointi on ollut
vuodesta 1984 saakka osana WHO:n hyvinvointistrategiaa, ja jarjeston jasenet ovat sittemmin
nahneet tarpeelliseksi liittdd henkisen hyvinvoinnin osa-alueen yksilon kokonaisvaltaisen
terveyden ja hyvinvoinnin méaritelmaan (Chirico 2016). Henkisen hyvinvoinnin méaaritelmalle
l0ytyy useita tekijoitd ja nimittdjid, kuten itsensda ymmartaminen, luovuus, toisten auttaminen
ja empatia, hetken arvostaminen, vertailun véhaisyys, huumori, sisdinen puhe, sensitiivisyys,
tarkoituksellisuus, luottamus ja epditsekkyys. (Dhar, Chaturvedi & Nadan 2011.) Henkisen
hyvinvoinnin kautta voimme kenties tarkastella terveyden kokemusta jossain maarin
terveydentilasta riippumattomana. Henkinen hyvinvointi on ikaan kuin fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin merkityksellisyyden yhdistdva voimavara. Voi ajatella, ettd se
koostuu niistd, mutta ei ole tdysin olosuhteista riippuvainen. Henkinen hyvinvointi kerryttaa
koherenssia, ja on myods psyykkisen hyvinvoinnin lahde (Unterrainer, Landenhauf, Moazedi,
Wallner-Liebmann & Fink 2010). Henkisyys tuo hyvinvointiin syvemman merkityksen tason,
jonka kautta on mahdollista katsoa lapi objektiivisesti mitattujen terveystekijoiden — ei ohittaa
niit4, mutta kiinnittdd katse voimavaroihin ja syvallisyyteen — merkityksellisyyteen (Dhar,
Chaturvedi & Nadan 2011).
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Henkisyys ja merkityksellisyys ovat tunnistettu perheresilienssid edistdvind voimavaroina
(Black & Lobo 2008). Olen valinnut tarkastella perheresilienssia seké koherenssia tarkemmin
tassa luvussa, silla olen havainnut niiden siséltdvén paljon samankaltaisia elementteja ja
perusoletuksia, jotka pohjautuvat voimavaraldhtOisyyteen ja henkisen hyvinvoinnin
nakokulmaan. Tassé tutkielmassa keskityn henkiseen hyvinvointiin yksilon ja perheiden
hyvinvointimahdollisuuksien perspektiivistd. Sitd voi — ja on syytékin — tarkastella useista
nakokulmista ja monitieteisesti, esimerkiksi psykologiaa, terveys- kdyttaytymis-, ladke-, ja
yhteiskuntatieteita yhdistden. Henkisen hyvinvoinnin ajatellaan auttavan eteenpéin elamén
haastavissa vaiheissa — tuovan ja luovan luottamusta eldman kantavuuteen — vaikka ymparisto
ja olosuhteet haastavatkin (Castellano 2018, 55-56, 58). On ehdotonta ymmartaa, etté terveytté
ja hyvinvointia ei voi hyvinvoinnin nimissa lahestyé vain bioladketieteellisestd nakokulmasta,
vaan on nahtdva sisaisen merkityksen ja konnektiivisuuden tarkeys eheélle elamalle (Castellano
2018, 59). Henkinen hyvinvointi on dualistisesti paitsi uskon, myods eksistentiaalisen
hyvinvoinnin kokemus (Ellison 1983). Mielekkaasti kasiteltava tiivistys eksistentiaalisesta
henkisestd hyvinvoinnista on elaman mielekkyyden, turvallisuuden ja merkityksellisyyden
kokemus, joiden alle lukuisat kokemukset henkisesta hyvinvoinnista voidaan jaotella
(Unterrainer ym. 2010). Taméan nakokulman pohjalta kuvaan henkistd hyvinvointia

tutkielmassani.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos kuvaa koetun hyvinvoinnin késitettdvan usein eldmanlaatuna
(THL 2022c). Elaman merkityksellisyyden, tarkoituksenmukaisuuden ja mielekkyyden voi
mitd merkittdvimmin ymmartad vaikuttavan eldménlaatuun ja hyvinvoinnin kokemiseen.
Henkisen hyvinvoinnin mukanaan tuoma merkityksellisyyden kokemus edistdd haastavina
aikoina selvidmisté (Dhar, Chaturvedi & Nadan 2011). Maailmanlaajuiseesti levidvan viruksen
nakokulmasta on mahdollista tehdd pieni yksinkertaistus terveyden voimavaral&htoisen
nakokulman tarpeellisuudesta ja tarkeydesta. Kun globaalisti pelatdan viruksen leviamista ja
sen taloudellisia, sosiaalisia, fyysisid ja psyykkisid vaikutuksia arkeen, nousee omien
hyvinvointitekijoiden ja elamé&n merkityksellisyyden rooli suureksi terveyden kokemuksen
kannalta. Henkisen hyvinvoinnin térkeyden voi siis ajatella korostuvan juuri muiden
hyvinvointialueiden ollessa haastettuina. Tdémén henkisen tason tunnistamisen kautta on
mahdollista ymmartdd merkittdvyyden ja tarkoituksellisuuden kokemukset ihmisen

hyvinvoinnin lahtokohtana (Dhar, Chaturvedi & Nadan 2011). Henkisen hyvinvoinnin esille
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nostamisessa on ennen kaikkea kyse ihmisten voimaannuttamisesta, ja sen kasitteleminen
laajemmin on edell& kuvatusta ndkokulmasta tarkoituksenmukaista etenkin globaalien kriisien

aikana.

Esittelen henkiseen hyvinvointiin linkittyen tarkemmin voimavaral&htoisyyden, jota aktiivisesti
levittden pyritddn vaikuttamaan yksilon kokemuksiin ja mahdollisuuksiin oman eldménsa
aktiivisena hyvinvointivaikuttajana. Sen kautta pyritaan kiinnittdmaan huomio arjen siséltoihin,
joiden kautta voi rikastuttaa ja eheyttad omaa hyvinvointiaan. (Ciarrochi, Atkins, Hayes, Sahdra
& Parker 2016.) Tahan terveyskéasitykseen pohjautuu myo6s ajatus hyvinvoinnista taitona.
Esittelemani teoriat asettuvat luontevasti voimavaralahtdisyyden piiriin, ja niiden kautta olen
voinut lahestya luontoliikunnan henkisia hyvinvointivaikutuksia mielekkéaésti. Ne ovat siten
henkisen hyvinvoinnin tekijoitd kuvaavina rakentaneet osaltaan ennakkotietdmystani
tutkittavasta ilmigstd. Teoriat kulkevat melko limittdin, ja ne sisdltavat saman suuntaisia
oletuksia hyvinvointiin ja kriisissé selviytymiseen vaikuttavista seikoista. Kasittelen tarkemmin
koherenssia seka perheresilienssid, joiden kautta on mahdollista avata korona-ajan haasteiden
ja hyvinvoinnin yhtdaikaisen olemassaolon mahdollisuutta. Tieteen avoimen luonteen vuoksi
esitteleméani teoriat ovat saaneet osakseen Kritiikkid, joka on koskenut niiden kasitteiden
moninaisuutta ja rinnakkaisuutta (Luthar, Cicchetti & Becker 2003). Teoriat kuitenkin kestavét
hyvin kriittistd tarkastelua, silla niiden tarkoitus on tukea haasteiden ja kriisien aikaisen
hyvinvoinnin tarkastelua voimavaraldhtoisesti, juuri yksilollisistd ja moninaisistakin tekijoista
kasin. Teoriat vaikuttavat voimakkaina, henkiseen hyvinvointiin yhteydessa olevaa tunteiden

kasittelemista ja kaytosta taustoittavina nakokulmina.

2.1 Voimavaralahtoisyys

Voimavaralahtoisyys perustuu positiiviseen psykologiaan, jossa keskiossa on yksilon
vahvuudet ja niiden voimistaminen. Ympéristo voi tukea, tai olla tukematta néit& vahvuuksia —
tarjota, tai olla tarjoamatta voimavaroja. (Ciarrochi, Atkins, Hayes, Sahdra & Parker 2016.)
VoimavaralahtOisyys on positiivisen terveyskésityksen ydin, ja t4t4 aatetta on pyritty
edistdamaan yhteiskuntamme terveydenhuollossa ja terveyden edistamisessa. Psyykkiset ja

henkiset voimavarat edistavét kriisien ja vaikeiden asioiden kanssa selviytymista (Henriksson
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& Lonnqvist 2013, 259). Positiivinen ajattelu ja myodnteisyys ovat osittain synnynnéisia
ominaisuuksia, ja lisaksi ne kumpuavat aiemmista kokemuksista (Ciarrochi ym. 2016).
Joillakin on todella hyva kyky késitella kuormittavia eldamaéntilanteita, mutta jokaisella
ihmiselld drsykekuormituksen kestokyky on rajallinen, jolloin Kriisit tai useat perakkaiset
kuormittavat tekijat voivat laukaista yhtakki& voimavarojen loppuunpalamisen (Henriksson &
Lonngvist 2013, 259). Kuitenkin voimavarojen kerryttdminen ja selviytymisstrategiat, kuten

myonteinen ajattelu ovat ennen kaikkea opittavissa olevia taitoja (Ciarrochi ym. 2016).

Positiivisen ajattelun ei tulisi tarkoittaa negatiivisten tuntemusten poissulkemista tai valttelya.
Tunnekokemusten vélttely rajoittaa kehontuntemusta ja kehon tuottamien reaktioiden
informaation vastaanottamista, ja voi johtaa rajoittuneeseen eldmysmaailmaan. On térkeéda
erottaa syy ja seuraus myos tunteiden ja tapahtumien vélill4. Positiivinen asenne voi olla avuksi
haastavissa tilanteissa, mutta olisi epainhimillista ajatella, ettd haasteet tulevat tiellemme, jos
emme jaksa yll&pitaa positiivista ajattelua. Positiivinen ajattelu on voimavara silloin, kun se ei
ole vakindinen suorite, vaan joustava, aito taito ja pyrkimys. Jatkuva onnen metséstaminen on
suuri kompastuskivi, jos onni on kéasitteend epérealistinen. (Ciarrochi ym. 2016.) Onnen
ihanteeseen kiintyminen tuottaa todellisuudessa enemman negatiivisia tuntemuksia, kuin

todellista onnea ja tasapainoa (Sahdra, Shaver & Brown 2010).

Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio (Likes) on koonnut yhteen voimavarojen
kerryttdamiseen pureutuvia kysymyksid ja nakokulmia. Hyvinvointitaidot ovat opittavia, ja
lahiympaéristd muovaa yksildille muodostuvien hyvinvointitekijoiden painotuksia. Likes ohjaa
hyvinvoinnin edistamisessa korostamaan kokonaisvaltaisuutta yksioikoisiksi miellettyjen
terveellisten elaméantapojen korostamisen sijaan. Hyvinvointiin vaikuttaa merkittavasti
elaménlaatu ja koettu mielekkyys. Voimavaroja pohdittaessa on hyvé listata, mika on auttanut
nyt ja aiemmin voimaan hyvin ja tuottanut iloa. Sen lisdksi on kannattavaa keskittya
tunnistamaan asioita, jotka tuovat rauhaa ja laskevat fysiologista vireystasoa, seka
vastavuoroisesti asioita, jotka nostavat vireystasoa ja kuormitusta. Voimavarojen tehokkuus
arjessa kannattavana voimana riippuu siitd, millainen tasapaino kuormittavien seké
voimauttavien tekijoiden valillda on (THL 2021d). Mieluisatkin asiat voivat kuormittaa, ja siksi
on hyva tunnistaa missa maarin ne tuovat itselle hyvinvointia ja voimavaroja. On suositeltavaa

tutkailla ja pohtia, millaisilla konkreettisilla toimilla voisi vaikuttaa omaan eldménlaatuun —
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millaisia asioita kaipaa arkeensa liséd, ja mitd kannattaisi véhentad, jotta jaksaminen kohenisi.
(Likes 2021b; Kangasniemi 2021.)

Lapsia voi ohjata tunnistamaan naitd tekijoita johtamalla heité tilanteisiin, joissa heidén on
mahdollista selvittdd itse mitkd asiat ovat heille merkityksellisida (Ciarrochi ym. 2016).
Ehdottoman térkedd hyvinvoinnin kannalta on omaa palautumista tukevien asioiden
tiedostaminen, silld niiden lisadminen arkeen tukee haasteiden voittamista (Likes 2021b;
Kangasniemi 2021). Kun omaan perheeseen vaikuttavat voimavarat tunnistetaan, on niihin
peilaten mahdollista muovata omaa kaytosta ja tekoja (THL 2021d). Voimavaroja kerryttavista
toiminnoista tietoiseksi tulemista tukee tunteiden tunnistaminen ja kehollisten viestien
huomioiminen. Siksi on hyva antaa lapsen vapaasti tutkia ympéristodan ja tuntemuksiaan, seka

harjoitella itsendisesti ja opastettuna toisten tuntemusten tulkitsemista (Ciarrochi ym. 2016).

Ajatellaan, ettd voimavarojen loppuun kulumisen kokemus k&ynnistéa stressin kokemuksen.
Kuormittuneena toimintakyvyn yllapitdmiseen vaaditaan voimavaroja, tai samankaltaisesta
taustaoletuksesta kasin ymmarrettyja sisdisia ja ratkaisukeskeisid coping-mekanismeja (Park
ym. 2021). Coping mekanismit keskittyvét joko itse ongelman ratkaisemiseen esimerkiksi
vaihtoehtoisia helpottavia toimintatapoja luomalla, tai negatiivisten emootioiden
syrjayttamiseen esimerkiksi Vvélttelyn tai mielihyvdda tuottavien kokemusten kautta.
Vilttelykdytos sisaltdd kummankin kuormituksen késittelyn piirteitd, mutta se pyrkii
kiistimaan haasteen. Keskittddkseni huomion seuraavissa kappaleissa tarkastelemiini
teorioihin, nostan esiin kuormitusérsykkeiden yhteydessd ilmenevien positiivisten tunteiden
merkityksen. Myoénteiset kokemukset ja tuntemukset vaikeidenkin hetkien ja teemojen keskella
heikentdvat stressin negatiivisia vaikutuksia. Henkiseen hyvinvointiin liittyen on tarkeaa nostaa
esiin havainto, jonka mukaan ne jotka loytavat kuormittavien elaméntapahtumien ja tilanteiden
lomassa sisdisesti elamastdan merkityksellisyytta ja eldmanarvostusta, toipuvat Kriisista tai

kuormituksesta nopeammin. (Davidson, Neale & Grings 2004, 200-201.)
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2.2 Koherenssi

Ihmiset joutuvat kasittelemaan arjessaan jatkuvasti erilaisia arsykkeitd, mutta stressitekijoista
tulee kuormitustekijoité vasta siind hetkessé, kun voimavarat ja mekanismit eivét riita haasteen
kasittelyyn ja hyvinvointi vaarantuu. Yksi tunnetuimmista voimavaralahtoisista henkista
hyvinvointia madrittelevista késitteistd on salutogeenisen teorian koherenssi, jonka mukaan

hyvinvoinnissa on pohjimmiltaan kyse elaméntilanteisiin mukautumisesta. (Antonvksy 1987.)

Yksilolle voi muodostua koherenssin  tunne, kun eldm& ndyttdytyy hallittavana,
merkityksellisend ja ymmarrettdvand. Koherenssia voisi kuvata ytimekké&asti elamanhallinnan
tunteena. (Antonovksy 1980.) Antonovsky (1987, 19) on maaritellyt salutogeeniseen teoriaansa

kuuluvan koherenssin tunteen ytimekkéaasti seuraavalla tavalla.

"Koherenssin tunne on kokonaisvaltainen suuntaus, joka ilmenee pysyvind, joskin
dynaamisena luottamuksen maarana siita, etta 1) elamén aikana ihmisen sisalta ja
ulkoisesta ymparistosta tulevat arsykkeet ovat jasenneltyja, ennustettavissa ja
selitettavissa olevia, ettéd 2) ihminen kayttaa resurssejaan, joilla han voi vastata
naiden erilaisten arsykkeiden aiheuttamiin vaatimuksiin ja 3) nama vaatimukset ovat

haasteita, joihin kannattaa panostaa ja sitoutua.” (Antonovksy 1987, 19.)

Vaikka kehityspolku ja -ympéristd tarjoaisivat rikkaimman alustan ehyelle mielelle, erilaiset
kriisit, kuten l&heisen sairastuminen, kuolema tai epidemia voivat vaikuttaa henkiseen
hyvinvointiin altistaen mielenterveydenongelmille. Suuret psyykkiset kuormat voivat johtaa
Stressi- ja traumaperdisiin mielenterveyshéiridihin, jotka muuttavat suhtautumista omaan
elamaédn. Kriisitkin kohdataan yksilotaustaa vasten. Lapsuuden kokemukset vaikuttavat
myohempédan kokemusmaailmaan ja toimintatapoihin, joilla pyritddn selviytymaan
traumaattisista, eldménlaatua heikentdvistd tapahtumista. Mielenterveyden rakennusaineeksi
mielletty koherenssin tunne, eli selviytymiseen luottaminen muovautuu ymparistén, saadun
tuen ja psykologisten vaikuttimien kautta. Vaikka geneettisilla tekij6illd, kuten
luonteenpiirteill& on vaikutusta sen kehittymiseen, myotéeldvan ja tukevan kasvuympariston on

havaittu vaikuttavan voimakkaammin. Jos lapsi oivaltaa kasvatuksen kautta kokemusten
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muodostuvan yksil6llisesti ja emotionaalisesti, tunnetaidot kehittyvat vakaammiksi (Siegel
2020, 145). Mielenterveyden pitkékestoisen tasapainoisuuden ja koherenssin tunteen
kehittymistd voidaan tutkimustulosten valossa edistdd lapsuudenaikaisten ymparistjen
suotuisuudella ja lapsen rajallisia voimavaroja laajentamalla. (Antonovsky 1987, 128;
Haravuori ym. 2016, 93-94; Nurmi ym. 2014, 74; Silventoinen ym. 2014; WHO 2018.)

Koherenssin tunteen perusta kehittyy Antonovskyn mukaan lapsuudessa, ja se vahvistuu
suotuisissa oloissa nuoruudessa. Epavarmuutta ja ennakoimattomuutta aiheuttavat
ymparistoolot haastavat sen kehittymistd. Kuormitusarsykkeiden ylitsepursuava mééra voi
puutteellisten voimavarjojen myota ylittad kasittelykyvyn rajat, ja heikentdd hyvinvointia
(Henriksson & Loénnqvist 2013, 259). Kuitenkin vaikeissakin oloissa saatu tuki, sen laatu ja
maaré vaikuttavat merkittvasti koherenssin vahvuuteen. VVoimavarojen tukemisesta riippuen
haastavat elamantilanteet voivat siis joko kuluttaa tai vahvistaa koherenssin, eli vaikeuksista

selvidmisen tunnetta. (Antonovsky 1987.)

Koherenssin ~ teoria  rakentuu  voimavaralaht6isyyden  peruskalliolle.  Koherenssin
voimaantumiseen vaikuttavat yleistyneet vastusvoimavarat, jotka auttavat kuormituksen
kasittelyssa ja sen kestavéssa poisohjaamisessa, kuten kuviossa 1 on kuvattu. Nama voimavarat
ovat omiaan vaikuttamaan vaikeiden eldmantilanteiden ja vastoinkdymisten tuottamiin
seurauksiin. Koherenssin tunne ei kehity ilman vastoinkdymisié, sill4 ilman niit4 ei synny
my0dsk&an kokemuksia niiden voittamisesta. Vastusvoimavarat kehittyvat elaman haasteissa,
kun kokemuksista voimaantuneena on mahdollista katsoa elaméa koherenssin osatekijoista
kasin — ymmarrettavana, hallittavana ja mielekkaana. Henkildkohtaiset selviytymiskokemukset
lisddvat luottamusta omiin vastusvoimavaroihin, ja siten ennakoinnin mahdollisuuksia. Yksilo
voi luottaa lopputuleman olevan lopulta hallittavissa. Vastustusvoimavarat jaetaan sisaisiin ja
ulkoisiin, ja niita ovat kaikki kognitiiviset, emotionaaliset ja fyysiset toimet ja strategiat, jotka
yllapitdvat hyvinvointia. Koherenssia kerryttdvia vastusvoimavaroja ovat yksil6llisten
geneettisten ja taipumustellisten ominaisuuksien lisdksi esimerkiksi identiteetti, itsetunto,

tunnetaidot, kulttuurin  suomat mahdollisuudet, tavat ja coping-mekanismit. Vaikka
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vastusvoimavarojen lukuisuus vahvistaa koherenssia, niiden méaaraé tarkeampaa on se, kuinka

ne asettaa kayttoéon omassa arjessaan. (Antonovsky 1987.)

KOKEMUKSET

kuormitustasapaino
YLEISET (hallittavuus) KOHERENSSIN KOETTU

. e TERVEYS JA
VASTUS- itsemaaraamisoikeus TUNNE HYVINVOINTI
VOIMAVARAT (mielekkyys)

tapahtumien
johdonmukaisuus

[%f (ymmarrettavyys) [%f [%f

KUVIO 1. Vastusvoimavarojen vaikutus koherenssiin ja koettuun hyvinvointiin Antonovskyn
(1987) mukaan.

Yksi térked koherenssin tunteen vahvistaja on sosiaalinen ympaéristd ja sen tuki, seké
vuorovaikutus ja sen laatu. (Volanen 2011, 21-22.) Kodin ollessa yksi tarkein lapsuusajan
elinymparisto (Sheridan, Sjuts & Coutts 2012), on selvéd, ettd vanhempien lapselle osoittama
sosiaalinen tuki edistdd koherenssin tunteen muodostumista. Vaikka persoonasidonnaiset
taipumukset, geneettiset ominaisuudet ja muut synnyndiset tekijat voivat luoda otollisia
lahtdkohtia koherenssin tunteen syntyyn ja muovautumiseen, lapsuudessa turvatulla
empaattisella ja kannustavalla kasvuymparist6lla on siihen suurempi vaikutus (Silventoinen
ym. 2014). Lapsuusajan olosuhteet ovatkin tarkeimpid koherenssin tunteen eli eldmén

hallittavuuden syntyyn vaikuttavia vastusvoimavaroja (Antonovsky 1987).

Antonovsky on Kkehittdnyt mielekkyyttd, ymmarrettavyyttd ja hallittavuutta mittaavan
kysymyspatteriston, jonka on osoitettu toimivan koherenssin mittauksessa kulttuurista
riippumatta hyvalla reliabiliteetilla ja validiteetilla (Honkinen 2009, 18). Kysymyksissa
tarkastellaan muun muassa emotionaalista laheisyytta, vaikutusmahdollisuuksia ja osallisuutta,
kuormituksen tasapainoa, saatua apua ja tukea. Sagy ja Antonovsky (2000) tutkivat
perhesuhteiden merkitysta koherenssin ennustajana, kyseista Antonovskyn (1987) koherenssin
tunne -mittaria (SOC-Questionnaire) hyodyntéden. Tulokset osoittivat, ettd lapsuudessa
koetuista tekijOistd  osallistumis- ja paatoksentekomahdollisuudet, seka perheen
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selviytymisstrategiat vaikuttivat koherenssin tunteen syntyyn merkittdvimmin. (Sagy &
Antonovsky 2000.)

Perheen rooli koherenssin tunteen synnyssa on siis merkittdva. Samankaltaisia tuloksia on saatu
kyselya soveltaen my6s suomalaisissa tutkimuksissa (Honkinen 2009, 45; Vahteristo 2012, 33—
35), joissa koherenssin tunteen on osoitettu olevan positiivisesti yhteydessa koettuun
hyvinvointiin ja terveyteen. Tutkimuksessa, jossa kartoitettiin nuorten aikuisten koherenssin
tunteen sekd koetun terveyden suhdetta, osoitettiin kotitalouden suuruuden vaikuttavan
koettuun terveyteen (Vahteristo 2012, 25, 37). Lasten, nuorten ja nuorten aikuisten koherenssin
tunnetta monimenetelmaéisesti selvittdvassd, yli kymmenvuotisessa pitkittaistutkimuksessa
havaittiin sosiaalisen tuen ja hyvan ilmapiirin olevan yhteydessa vahvaan koherenssin
tunteeseen. Vahvan koherenssin omaavat kokivat, etteivat ole yksindisid. Perhesuhteiden
ldheisyyden vaikuttavuuden nédkokulmasta huomionarvoista on, ettd tutkimuksessa osoitettiin
molempien biologisten vanhempien kanssa asuvien nuorten omaavan korkeammat
koherenssitasot kuin muilla. On myds mielenkiintoista, ettd korkeampaan sosioekonomiseen
asemaan kuuluvien vanhempien lapsilla osoitettiin olevan korkeampi koherenssin tunne.
Tutkimuksen avulla osoitettiin Antonovskyn koherenssin tunne -mittarin toimivan aikuisten
lisaksi myos koululaisten keskuudessa hyvinvoinnin kartoittamisessa. (Honkinen 2009, 45, 51,
62.)

Perheen koherenssin tunteen on osoitettu tehostavan kuormittavista eldamantilanteista ja
tekijoistd palautumista (Antonovsky & Sourani 1988). Koherenssin tekijoiden, eli
vastusvoimavarojen rinnalla on hyva tarkastella perheresilienssi -tekijoita. Naméa kaksi tukevat
toisiaan puolin ja toisin, ja kuvaavat mielekkaésti voimavarojen kehittymista ja niiden

puskuroivaa voimaa.

2.3 Perheresilienssi

Jotkin tapahtumat kuluttavat ja heikentdvat voimavaroja. Merkittdvid — pienempid tai
suurempia kriisejé tulee jokaisen kohdalle jossain mééarin elaman aikana. Psykologiassa kriisit

nahdaan epaspesifeind, eli useiden muutosten yhteissummana, tai spesifeind, jolloin

20



tapahtumilla voi olla joku tietty vahingollinen merkitys yksildlle. Kriisit yleensékin aiheuttavat
jatkuvuuden ja ennakoinnin tunteen vahentymistd, joiden kanssa selviytymiseen tarvitaan
psyykkisia ja henkisia voimavaroja. On myos kriisejd, jotka edistavat yksilon henkista ja
psyykkisté kasvua, ja siten lisddvat voimavaroja ja ongelmatilanteiden selviytymisstrategioita
tulevaisuuteen. (Henriksson & Lonnqvist 2013, 259.) Yksi tunnetuimmista kriisit voitoksi ja
voimavaroiksi kaantavista kasitteista on resilienssi. Kuvaan sitd tassa alaluvussa ensin yleisesti,

syventyen sitten perheresilienssin ndkdkulmaan.

Resilienssida kuvataan kyvyksi kestdd tai palautua kuormitustekijoistd, jotka haastavat ja
uhkaavat adaptiivista joustavaa toimintaa, arjessa tai elaméssa selviytymista tai kehittymisté
(Masten 2013). Resilienssid voidaan tarkastella persoonallisuuspiirteend ja sisukkuutena,
haasteista selvidmisen lopputuloksena tai dynaamisena prosessina, johon vaikuttaa haasteiden
laatu sekd selvidmiskeinot. Téssd tutkimuksessa resilienssid on tarkasteltu viimeisen
nakokulman kautta ja pureuduttu siihen tarkemmin perheen yhteisend kertyvana

voimavarantona. (Lietz & Strength 2011.)

Suojaavat resilienssitekijat auttavat yksilod kohtaamaan ja kasittelemddn eteen tulevat
kuormitustekijat joustavasti ja mukautuen. N&ma tekijat tukevat hyvinvointia ehkaisten
haasteiden tuottamaa terveyshaittaa ja edistden tervettd kehitystd. Kompensoivilla
resilienssitekijoilla tarkoitetaan voimavaroja tai toimintoja, jotka tulevat tarpeeseen Kriisin
ilmetessé. Ne ovat tekijoitd, jotka tukevat toimintakykya ja palautumista kriisin keskell&.
(McCubbin & McCubbin, 1993.) Vertauskuvan antaakseni, kun elamd vaatii ylittdmaan
rikkindisen ja horjuvan sillan, kompensoivat resilienssitekijat ovat turvaverkkoja kuilun eri
tasoissa. Ne estdvat putoamasta kovin alas, ja auttavat kapuamaan kuilusta nopeammin ylos.
Kompensoivia resilienssitekijoitd tunnistaen, niitd voidaan kayttad tasmallisesti tiettyjen
kuormitustekijoiden kohdalla, mutta niiden kerryttdminen on térkedd, silld ne ovat kuluva
voimavaranto (McCubbin & McCubbin 1993). Namé kuvainnolliset turvaverkot ovat toimivat

ja tarkoituksenmukaiset, mutta niité tulee vahvistaa saannollisesti.

Yksilot késittelevat arjen haasteita ja kriiseja kukin omista yhteiskunnan ja lahiympariston

suomista mahdollisuuksista ja voimavaroistaan k&sin. On siis ymmarrettavaa, ettd yksiloiden
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muodostaman yhteison — kuten perheen — voimavarat koostuvat yksildiden tahén yhteyteen
tuomista voimavaroista. On myos selvaa, etta yksilot rakentavat néitd yhdessa. Voimavaroista
kumpuavaa perheen eldménhaasteissa ja kriiseissa navigointia ja joustavaa selviytymista
kutsutaan perheresilienssiksi (McCubbin & McCubbin, 1988, 1996). Voimavaral&dhtéinen
terveyskasitys on tdméan nékokulman tdrked peruskallio. Hyvinvoivissa perheissa
perheresilienssi on keskeinen tekija, silla sen myota suuristakin haasteista selvitdadn, mutta myos
kasvetaan ja voimistutaan yhdessd. Perheresilienssin n&hdddn koostuvan ja kehittyvan
positiivisesta asennoitumisesta ja huumorista, henkisyydestd ja yhteydestd, perheen
osallisuuden kokemuksesta, joustavuudesta, kommunikaatiosta ja tunteiden ilmaisusta.
Perheresilienssia edistavat siis yhteiset rutiinit ja totutut toimintatavat, mutta myés yhteinen
ongelmanratkaisu ja uudistuminen. Sosioekonominen asema ei ole merkittavd perheen
yhteistoimijuutta ja mukautumista ennustava tekijd (Zabriskie & McCormick 2001).
Riippumatta taloudellisesta tilanteesta yhdessé vietetyn ajan, tuen, empatian ja lammon lisaksi
taloudenhoidon hallinnan ja johdonmukaisuuden kokemukset ovat kuitenkin perheresilienssia
rakentavia tekijoita. Jokainen perhe nahdaan yksilollisend, eika mitkaan ulkoiset seikat ennusta
perheiden tarkeimpi& voimavaratekijoitd, vaan ne muotoutuvat perheenjésenten ja heidéan
valisen yhteytensa kautta. (Black & Lobo 2008.)

4 )
Yhteyden kokemus ja tuki Joustavuus
-osallisuus -yhteinen ideointi
-henkisyys -ongelmanratkaisu

( )

Perheresilienssi
\ )

Kommunikaatio

-tunteiden ilmaisu

Totutut toimintatavat

-rutiinit

\_ -huumori -rytmi )

KUVIO 2. Perheresilienssiin vaikuttavat tekijat Baita & Repettia (2015) sekd Blackia & Loboa
(2008) mukaillen.

Henkista hyvinvointia uhkaavan riskin tunnistaminen mahdollistaa ehkéaisykeinojen tehokkaan
kayttoonoton, ja siten riskien pienentdmisen (Lietz 2012, 153). Minkaan yksittaisen

osaamisalueen, vahvuuden tai synnynndisen ominaisuuden ei ndhda yksinomaan vaikuttavan
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resilienssin syntyyn tai kehittymiseen (Lipponen 2020, luku 1). Toisaalta psykososiaalinen
tutkimus on antanut nayttoa siitd, ettd geeniperimélld (Rutter 2002) ja persoonalla (Fergusson
& Horwood 2003, 147) on yhteys kuormittumisen kokemukseen, jota haasteet aiheuttavat. Ne
kuitenkin selittavat resilienssia vain muutamalla prosentilla, ja siksi synnynnéisten tekijéiden
ja resilienssin valille ei voida muodostaa luotettavia kausaalisuhteita (Lipponen 2020, luku 1).
Tutkimuksen valossa resilienssin muodostumisesta ei siis kyetd antamaan yksioikoista mallia,

vaan siihen ndhdaan vaikuttavan yksil6lliset ja monitahoiset tekijét.

Lapset Kkasittelevat haasteita ja selvidvat niistd keskenddn hyvin eri tasoisesti.
Vastoinkdymisista palautumiseen kuluu yksilésta riippuen vaihtelevasti aikaa, mutta jopa 75
prosenttia haastavan lapsuuden lapikayneistd kehittyvét tasapainoisiksi ja henkisesti
hyvinvoiviksi aikuisiksi (Lipponen 2020, luku 1). Resilienssi on yksi tapa késitella tata
kiinnostavaa ilmiotd. American psychological associationin maaritelman mukaan resilienssi on
sekd prosessi, ettd seuraus henkisestd, tunteellisesta ja kaytoksellisestd mukautumisesta
suhteessa siséisiin ja ympdriston vaatimuksiin, seka elamén haastaviin tilanteisiin (American
Psychological Association 2021). Resilienssin yhteydessa muutosta ja kriisien kokemista
pidetddn vaistdmattomana osana eldmankulkua, ja resilienssin kehittymiselle ominaista on

vaikeuksista oppimisen aate (Lipponen 2020, luku 1).

Kriiseistd puhuttaessa tarkoitetaan traumaattisten tapahtumien, kuten sairastumisen tai laheisen
menetyksen liséaksi myos jokaisen eldmaan siséltyvid kehityskriisejd, jotka synnyttavét
luontaisia reaktioita yksiloissa (Aho & Paavilainen 2017). Korkean resilienssin omaavat
selviytyvat vertaisia paremmin Kriiseistd ja kriisin uhkasta. Resilienssitason on osoitettu
esimerkiksi ennustavan nuorten vahaisempida masennusoireita (Moljord, Moksnes, Espnes,
Hjemdal & Eriksen 2014). Resilienssi kehittyy lapsuudesta alkaen, ja siihen vaikuttavat lapsen
ominaisuudet, kasvuymparisto ja ennen kaikkea luottamuksellinen suhde huoltajana toimivaan
aikuiseen (Rutter 1987). Kuten koherenssin, myds resilienssin kehittymista edistavét perheen
ja kasvuolojen tukeva luonne, joka auttaa lasta minimoimaan haastavien elamantapahtumien
kuormittavuutta (Bai & Repetti 2015).
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Resilienssi on monien riskitekijoita puskuroivien vaikutusten yhteistulos, joiden teho aktivoituu
teorian kehittdjan mukaan vastoinkdymisten myo6té (Rutter 1987). Tallaiset puskuroivat tekijat
voidaan jaotella riskin vaikutuksen pienentamiseen, itsetunnon ja itsetehokkuuden
huoltamiseen ja suojelemiseen, negatiivisten Kketjuvaikutusten véhentdmiseen, seka
mahdollisuuksille avoimen mielen sdilyttdmiseen (Rutter 1987). Resilienssi on siis suojeleva ja
kompensoiva tekijé, jonka rakennusaineena ovat kokemukset seké yksilolliset ominaisuudet
(Poijula 2016, Lukijalle). Sen muodostumiseen vaikuttaa olennaisesti myos onnellisuuskésitys,
eli se, millaisista asioista yksilo rakentaa eldméssadn aidon onnellisuuden kokemuksen
(Lipponen 2019). Nostaakseni esiin nakokulman — tdssa voimme nahdéd yhteyden henkisen
hyvinvoinnin ydinkokemuksina pidettyihin tekijoihin: merkityksellisyyteen, mielekkyyteen ja
turvallisuuteen. Haastavat eldmantapahtumat ja -tilanteet muuttuvat yksilon selviytymista
vahvistavaksi voimavaraksi tulevaisuuteen, kun itseluottamus ja pgaméaaératietoisuus ovat osana
prosessia, ja Kriisitilanteissa resilienssid voidaan vahvistaa stressinsaatelya harjoittamalla.
(Poijula 2016, Lukijalle.)

21 -vuotta kesténeessa pitkittaistutkimuksessa (Fergusson & Horwood 2003) pyrittiin
selvittdméan sitd, ovatko puskuroivat tekijat kontekstiin tai l&htOkohtaan, kuten
sosioekonomiseen asemaan sidonnaisia. Tutkimuskysymys koski sité, voisivatko samat tekijat,
jotka ovat nostattaneet merkittdvia vastoinkdymisia kokeneiden lasten resilienssia toimia
puskureina myds heidan joukossaan, jotka eivat altistu yhtd voimakkaille vastoinkaymisille.
Tutkimuksella pyrittiin siis haastamaan resilienssin teorian (Rutter 1987) puskuroivien
tekijoiden yhdensuuntaista vaikutusta. Matalan ja korkean riskin omaavia nahtiin erottavan
yksittdisia tapahtumia varmemmin sosiaalisista ja ekonomisista haasteista muodostuva jatkumo
— eldamanhistoria. Laajaan aineistoon perustuvan analyysin mukaan samat puskuroivat tekijat
edistivat vastoinkaymisista selviytymistd myods matalamman riskin omaavilla. (Fergusson &
Horwood 2003, 130-132, 146)

Resilienssin syntyyn ja vahvistumiseen vaikuttavat tekijéit voidaan jakaa karkeasti suojaaviin ja
kompensoiviin. Kuten kuviossa 3 on kuvattu, suojelevat tekijat aktivoivat resilienssia
kehittdvan vaikutuksensa riskille altistuttaessa. Riskitekija ja suojeleva tekija ovat siis
vuorovaikutuksessa. Kompensoivat tekijat toimivat resilienssid edistaviné riippumatta siitd,

missa maarin yksilo altistuu henkistd hyvinvointia kuormittaville riskitekijoille. Tamén
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kaltaisista puskuroivista vaikutuksista on kyse edelld kuvatun tutkimuksen 16ydoksissa.
(Fergusson & Horwood 2003, 132). Tutkimuksen mukaan (Fergusson & Horwood 2003, 146)
resilienssia kerryttavét tekijat ovat riskitekijoitd kompensoivia. Resilienssia voidaan tarkastella
vastoinkdymisten synnyttdmien sisdisten ja ulkoisten reaktioiden — sisdistamisen ja
ulkoistamisen kautta. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd nama kaksi reagointitapaa tuottavat
vastoinkdymisesta riippuen erilaisen tuloksen — joko kerryttavat resilienssia tai lisdavét tulevien
haasteiden haavoittavuutta. Sisdisista reaktioista avoimuus uuden kokemiselle sek& vahainen
neuroottisuus olivat yhteydessd mydhempaéan korkeaan resilienssiin. (Fergusson & Horwood
2003, 147.) Tutkimusta tehdessa resilienssid kerryttavia tekijoité ei ole kuitenkaan suotavaa
jakaa yleistettavasti suojaaviin ja kompensoiviin, silla niiden toiminta perustuu yksiléllisiin
mieltymyksiin ja tarpeisiin. Liséksi sama tekija voi olla sekd suojaava ettd kompensoiva.
(Luthar, Cicchetti & Becker 2003.)

Suojaavien Riskille altistuminen / Suojaavat
resilienssitekijoiden kuormittava resilienssitekijat
kerryttaminen elamantilanne aktivoituvat
Riskille altistuminen Kompensoivien Kompensoivat

/ kuormittava resilienssitekijoiden resilienssitekijat
elamantilanne kerryttdminen aktivoituvat

KUVIO 3. Suojaavien ja kompensoivien resilienssitekijoiden toimiminen Fergussonia &
Horwoodia (2003, 134) mukaillen.

Resilienssi voi olla yksilon kertyvan ominaisuuden liséksi yhteisollinen kokemus. Resilienssiin
vaikuttavat yksilon, l&heisten ja ympariston voimavarat yhdessd, ja yksittdisen voimavara-
lahteen ammentaessa siirtyy positiivinen vaikutus muihinkin osa-alueisiin (Lipponen 2020,
luku 1). Perheresilienssi edistdd perheen toimijuuden sdilymistd entiselld tasollaan
negatiivisista koettelemuksista ja riskitekijoistd huolimatta. Perheresilienssin tutkimuksen
nakokulmasta on tarkedd ymmartaa, ettd edelld kuvatut resilienssitekijét ja niiden toimivuus
muodostuvat perhekohtaisesti yhteisista mieltymyksistd ja toiminnasta kasin (Black & Lobo
2008). Perheresilienssiin perehtynyt Lietz kirjoitti 2010 -luvun alussa aihetta ké&sittelevéassa

kirjassa julkaistussa artikkelissaan perheiden kasvaneesta stressikuormasta ja taloudellisesta
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epévakaudesta. Tuohon huoleen reilu kymmenen vuotta myéhemmin viitaten, yksiloon ja
perheisiin kohdistuvat epdvarmuudet ovat pandemia-aikana entistakin suuremmat. Parhaillaan
eldam&mme ajat ovat tdman vuosisadan sukupolville poikkeukselliset. Lietz kuvaa laajojen
katastrofien, kuten kuvaukseen sopivasti lisdtékseni — pandemioiden, voivan heikent&é perheen
toimintaa ja yhteenkuuluvuutta eristyksen kautta (Lietz 2012, 157). Kasautuvat riskitekijat
kasvattavat negatiivisia vaikutuksia eksponentiaalisesti (Lietz 2012, 158), ja suuret mullistukset

aiheuttavat kumuloituvia terveysriskeja. (Lietz 2012, 154.)

Kun yksil0 tunnistaa omat sekd muiden voimavarat, ja kykenee hyddyntaméan niitd kaikkia
kunnioittaen, on resilienssilla tilaa voimistua ja kasvaa. Toisinaan perheen sisalla olevat tarjolla
olevat voimavarat jadvat nakymattomiksi yksilolle, tai niiden hyddyntaminen koetaan
vaikeaksi. Lapselle maailma voi avautua mielikuvituksen kautta pakopaikkana haasteista, ja
talloin ympéristd toimii voimavarana haastavassa tilanteessa, jossa lapsi ei vield kykene
ottamaan apua muulla tavalla vastaan, tai hénelle ei ole sita tarjolla (Lipponen 2020, luku 1.)
Perhe-resilienssia vahvistavien tekijoiden tutkiminen ja tunnistaminen, seka saattaminen osaksi
yksiloiden elaméa on tarkedd (Lietz 2012, 154). Sen voimistamisen keinoja on pyritty
kartoittamaan sellaisia perheitd haastattelemalla, joilla on havaittu stressaavan elamantilanteen

puolesta riski perheen keskindisen dynamiikan heikkenemiselle (Lietz 2012, 159).

Perheresilienssin yllapitaminen ja kasvattaminen on mahdollista haastavinakin aikoina
koettelemusten  aikaisen  merkityksellisyyden  kokemisen,  vuorovaikutuksen ja
kommunikaation, joustavuuden, sekd vaihtoehtoisten toimintamallien etsimisen ja l6ytamisen
kautta (Lietz 2012, 158-159, 168; Lietz 2007). Uusien ratkaisujen ja toimintatapojen
ideoiminen, kéayttéonottaminen ja testaaminen, sekd ongelmanratkaisutaidot kaikessa
lagjuudessaan edistavat resilientin elamanasenteen kehittymistd. Omien vahvuuksien, eli
sisasyntyisten kiinnostuksen myota kehittyneiden asioiden tunnistaminen ja niiden
hyodyntaminen, seka kehittdminen ovat resilienssid vahvistavia toimia. Resilienssin
kehittymiseen vaikuttaa tarkednd osana perusluottamus elaman kantavaan voimaan, ja
luottamuksen kanssa rinta rinnan kulkee mahdollisten epdonnistumisten ja haasteiden

hyvaksyminen osaksi elamad. (Lipponen 2020, luku 1.)
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Resilienssin voimistaminen voidaan nahda Lietzin ja Strengthin (2011) mukaan prosessina,
joka kulkee viiden vaiheen: selviytymisen, sopeutumisen, hyvaksymisen, vahvemmaksi
kasvamisen ja muiden auttamisen kautta (Lietz & Strength 2011). Perheresilienssin
vaiheteorian mukaan sopeutumisen vaihe koittaa, kun kriisin ilmenemisen jalkeen pyritaan
paasemaan takaisin kiinni péivittaiseen elamaan, vaikkei tilannetta olisikaan vield hyvaksytty.
Tassa vaiheessa on tarkeéda kehittdd vaihtoehtoisia toimintamalleja, pysya joustavana, yllapitaé
aloitekykyd, vaalia sosiaalisen tuen osoittamista, sekd voimistaa perheen yhteyttd ja
vahvuuksia. (Lietz 2012, 160, 163 — 164.) Haastavia eldmantilanteita ja perheresilienssin
vaiheita kéydaan lapi perhekohtaisesti. Pandemiaan ja poikkeusoloihin viitatenkin perheet
sopeutuvat uudenlaisiin haasteisiin omassa tahdissaan. Tarttuvan taudin ennustamaton
levidminen, ja siten tavanomaista dynaamisempi yhteiskunnallinen tila voivat tuoda
tilanteeseen sopeuduttuamme hyvinkin dkisti eteemme uusia sopeutumista vaativia tilanteita.
Kun huomioidaan Lietzin (2012) mainitsemat kumulatiivisesti perhetoimijuutta heikentavat,
paallekkaiset stressitekijat (Lietz 2012, 154, 158), joita tassé kontekstissa ovat laheisen menetys
ja sen pelko, taloudellinen epdvakaus, sekd yksindisyys (Tilastokeskus 2021), on

perheresilienssin vahvistaminen tdssd maailmantilassa todella tarkeaa.

Perheresilienssiin yhteydessa olevia tekijoita on monia. Ytimekkaasti sita edistavat toiminnot,
jotka yhdistavét, voimauttavat ja palauttavat perhettd. Perheen sosiaalisten verkostojen
huoltamisen lisédksi perheen yhteys, yhteinen aika ja kiinnostus yhteiseen tekemiseen
voimistavat perheresilienssid. (Sheridan, Sjuts & Coutts 2012.) Pandemia-aikana perheen
kanssa jaetun ajan ja vuorovaikutuksen tarkeys on korostunut, kun muut sosiaaliset suhteet ovat
olleet rajoitetut. Luontoliikunnan vaikutusten kommunikaation laatuun voi nédhda edistavan
perheen yhteyttd. Vuorovaikutuksen tarkeyteen linkittyy myos positiivisen vanhemmuuden
merkittava vaikutus resilienssin kertymiselle (Sheridan, Sjuts & Coutts 2012), ja luonnon voi
nahdda mielekkddna ymparistond harjoittaa sitd sielld todetun myonteisen ajattelun

lisadntymisen kautta.

Resilienssia koskeva kritiikki kohdistuu p&&osin sen kasitteiden moninaisuuteen. Toisaalta
yksil6llisia kokemuksia kuvaavan teoreettisen viitekehyksen onkin tarke&dd huomioida useita
tekijoitd. Resilienssid on myos tutkimuskentélld tarkasteltu persoonallisuuteen kytkoksissa

olevana taipumuksena sekd dynaamisena prosessina. Tama on aiheuttanut hdmmennysté
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(Luthar, Cicchetti & Becker 2003.) Téssa tutkielmassa keskitytéén resilienssiin juuri kertyvana
ja muovautuvana prosessina, johon yksild voi tarkoituksenmukaisesti vaikuttaa. Resilienssia
kasittelevissa tutkimuksissa on my0s suositeltavaa hyodyntdd ja kuvata muitakin
voimaantumiseen ja palautumiseen pureutuvia teoreettisia viitekehyksia, kuten koherenssia
(Luthar, Cicchetti & Becker 2003). Taman luvun myo6ta on pyritty kuvaamaan tutkimuksen

taustalla oleva voimavaralahtdinen nakdkulma hyvinvoinnin edistamisen tarkasteluun.
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3. POIKKEUSOLOISTA

Vuoden 2019 lopulla alkunsa sai COVID-19 -viruksen aiheuttama maailmanlaajuinen
pandemia. Viruksen uudet muodot ovat vaikuttaneet levinneisyyteen, ja tehneet pandemian
etenemisen estdmisesta haastavaa. Vaestod on pyritty Suomessa suojaamaan rajoitteilla ja
suosituksilla, mutta uusimman valtioneuvoston julkaiseman COVID-19-tutkimuskatsauksen
mukaan suurten ihmismassojen vélttelemiselld ja joukkokokoontumisten estamiselld on ollut
hyvin pieni rooli pandemian levidmisessa (Valtioneuvosto 2022, 14-15). Pandemian edetessa
yhteiskunnallinen keskustelu viruksen vastaisista rokotteista ja niiden hyddyllisyydesta ovat
aiheuttaneet kiivasta poliittista keskustelua, seka vaeston mielipiteiden jakautumista. Myos
virukseen liittyviin salaliittoteorioihin uskominen on tuottanut haasteita hyvinvoinnille
(Valtioneuvosto 2021b, 61). Pandemia on vaikuttanut laajasti ja monella tavalla ihmisten
terveyteen ja hyvinvointiin, ja se on ollut myds otollinen aika tutkimukselle (Valtioneuvosto
2022). Téassé luvussa esittelen pandemia-ajan ja poikkeusolojen vaikutuksia véeston terveyteen

ja hyvinvointiin.

3.1 Pandemian seurauksia

Liikkumisrajoitukset, eristys, etaisyys, karanteeni, turvavali ja maskisuositus ovat tulleet
tutuiksi ilmaisuiksi. Karanteenilla on pandemia-aikana tarkoitettu omaehtoista tai virallista
eristystd, johon vetdytyessaan yksilo valttaa lahikontakteja kodin ulkopuolisiin henkil6ihin, ja
pyrkii siten suosituksia noudattaen estamé&an viruksen levidmistd laajemmalle vé&estoon.
Karanteeniin on yksilén maarannyt kunnan tai kuntayhtyman tartuntataudeista vastaava laakari
(Valtioneuvosto 2021a). Sen aikana ei ole ollut sallittua vierailla yleisotilaisuuksissa tai
kaupassa, vaan ainoastaan ulkoilla turvavalit huomioiden. (THL 2021b.) Julkisten paikkojen
aukiolojen, seké arjessa totuttujen toimintojen rajoittaminen on ollut EU:n, WHO:n, THL:n ja
hallituksen parhaaksi katsomia toimia maailmanlaajuisen pandemian mahdollisimman
tehokkaaseen selattdmiseen. Rajoitukset ovat kuitenkin muuttaneet ihmisten arkea, ja tuoneet

haasteita hyvinvoinnille.
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Vuoden 2021 elokuun COVID-19-tutkimuskatsauksessa nostettiin esiin huono-osaisten
mielenterveyden kérsineen liikkumisrajoituksista (Valtioneuvosto 2021b, 33-36). Rajoitettu
liikkuvuus ei tue lainkaan itsemadrdamisen tunnetta, ja ystavista seka laheisisté eristdytyminen

voi vaikuttaa ratkaisevasti hyvinvointiin (Brooks ym. 2020).

Merkittdvad hyvinvointia tukeva tekija — liikunta-aktiivisuus — on kokenut muutoksia.
Retrospektiivisessa tutkimuksessa havaittiin, ettd fyysinen aktiivisuus oli istuen vietettya aikaa
sekd ruutuaikaa voimakkaammin yhteydessé poikkeusolojen aikaiseen mielen hyvinvointiin.
Fyysinen aktiivisuus oli kuitenkin kyseisessé tutkimusotoksessa vahentynyt poikkeusolojen
myo6ta 20 prosenttia. Fyysisen aktiivisuuden véheneminen on havaittu merkittavéksi ika- tai
vaestoryhmista riippumatta myos useissa muissa korona-aikaa tarkastelevissa tutkimuksissa
(UKK-instituutti 2020; Tuusulan kunta 2021; Valtion Liikuntaneuvosto 2020). Aktiivisuuden
havaittiin olevan yhteydessa mielenterveyteen merkittdvammin poikkeusolojen aikana kuin sita
edeltdvdana aikana. Tutkimustulosten mukaan poikkeusolot vaikuttivat jossain maarin

vahentévasti jokaisen liikuntatottumuksiin. (Bird, Karageorghis & Harner 2021.)

Myds litkunnanopettajat ovat olleet huolissaan vahentyneen liikunnan madrasta. Opettajat ovat
kuitenkin nostaneet LIITO ry:n tutkimuksessa esiin ilonsa siité, etta arat ja vdhemman aktiiviset
oppilaat ovat voineet etdopetuksessa toimia ilman paineita ja paéasseet loistamaan. (Salin 2021.)
Pandemia ja lisdantynyt kotonaolo ovat kuitenkin Valtioneuvoston tutkimuskatsauksen mukaan
lisdnneet lasten ja nuorten ruutuaikaa, ja sitd kautta vahentaneet liikunta-aktiivisuutta. Nama
ovat pandemia-aikana olleet yhteydessd terveysongelmien riskien lisdantymiseen.
(Valtioneuvosto 2022, 17.) Valtion liikuntaneuvoston toteuttaman tutkimuksen mukaan
ensimmaisend koronakevaana koululaisten liikkeen ma&rd vaheni huomattavasti. Etenkin
etdkoulu heikensi  fyysistd aktiivisuutta ohjatun koululiikunnan ja omatoimisen
valituntilitkunnan puuttuessa eritoten vahan liikkuvien lasten ja nuorten arjesta. Merkittavin
aktiviisuustason ero edellisiin vuosiin verraten sijottuikin juuri koulupdivan ajalle. (Valtion
liikuntaneuvosto 2020.) Myds liikuntapaikkojen sulkeminen on ollut merkittavana syyna

fyysisen aktiivisuuden véhenemiseen (Tuusulan kunta 2021).
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Lades ja kumppanit selvittivat tutkimuksessaan aikuisten koronapandemian aikaista vapaa-ajan
kayttoa. Tutkimushenkil6t Kirjasivat ylos toimintojaan ja tuntemuksiaan. Tulosten mukaan
sisdlla vietettiin suurin osa ajasta. Sosiaalisen median kayttd, lasten kotiopettaminen sek&
korona-informaation vastaanottaminen heikensivéat tunnehyvinvointia. (Lades ym. 2020.)
Pandemiaa koskevien uutisten ja sosiaalisen median seuraamisen on havaittu vahvistavan
akuuttia stressié ja lisdévan akuutin stressihairion todennékoisyyttd (Valtioneuvosto 2021b).
Sosiaalinen kanssakdymisen vahentyminen on vaikuttanut digitaaliseen pelaamiseen, joka
yleistyi pandemian ensimmaisend vuonna 2019-2020 itseraportoidusti noin 24 prosentilla
vastaajista. Nuoret edustivat suurimpana ryhmand (48 %) kokemusta pelaamisen
yleistymisestd, seka 10 prosentin osuudella kokemusta siitd, ettd poikkeusolot vaikuttivat
pelaamisesta seuraaviin ongelmiin lisdavésti. Itseraportoinnin tuloksia arvioidessa tulee ottaa
huomioon, ettd pelaamisen tarkkailun aktiivisuus ja vaikutusten havainnoimisen pitkaaikaisuus
eivat vélttdmatta ole toteutuneet, ja ndinollen vaikutukset voivat olla laajemmat. Korona -
poikkeusolojen todelliset vaikutukset pelaamisen yleistymiseen ja seuraamuksiin on
mahdollista ndhda tarkemmin my6hempina vuosina. (Kinnunen, Taskinen & Mayré 2020, 29—
31,111, 114.)

Kirjoittaessaan perheresilienssista ennen pandemiaa Walsh naki perheiden olevan
merkittavassa murroksessa yhteiskunnallisten tekijoiden, taloustilanteiden ja ymparistéllisten
olosuhteiden myotd. Han kuvasi perheiden osoittavan merkittdvissd maarin resilienssille
ominaista joustavuutta haastavissa tilanteissa uudelleenluomisen ja ongelmanratkaisun kautta.
(Walsh 2016, 32.) Tallainen mukautumisen ja joustavuuden tarve kasvoi merkittavasti

maailmanlaajuisen pandemian leviamisen ja poikkeusolojen asettamisen myota.

3.2 Vaeston ajatuksia ja tuntemuksia koronasta

Lapset. Korona on heréttanyt lapsissa monenlaisia ajatuksia. L&hes viisikymmenté tuhatta KiVa
-koulujen oppilasta kerédnneessa kyselytutkimuksessa selvitettiin  lasten tuntemuksia.
Ensimmaisend koronakevaana noin 75 prosenttia ik&voi koulukavereitaan. Etdkouluaikana 12
prosenttia vastaajista koki vaikeaksi ottaa yhteyttd opettajaan, ja reilulla kymmenella prosentilla
ei ollut aikuista kotona paivisin. Kuitenkin etdopetuksen miellettiin helpottaneen aikataulua ja
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antaneen paremman tyérauhan. Huolta ja ahdistusta lapsissa oli heréttdnyt oma tai laheisten
terveydentila ja sairastuminen, maailmantila, riittdva oppimisen taso, oma tai ystavan mieliala,
ja perheenjasenten tydnmenetys. Heistd, jotka olivat kaivanneet huoleen ja ahdistukseen tukea
kevadna 2020, noin kymmenesosa ei ollut saanut sitd vanhemmiltaan, l&heisiltaan tai
ystaviltdadan, ja 30 prosenttia koki jadneensd tukea vaille koulussa. Reilu 40 prosenttia olisi
kaivannut koulun ulkopuolisia tukipalveluita, mutta jadneen niiden ulkopuolelle. (Repo,
Poskiparta, Herkama & Salmivalli 2020.)

Kolmasluokkalaisten koronatuntemuksia heiddn kertomuksiensa ja piirustustensa kautta
tarkastellussa tutkimuksessa esiin nousi lasten ndkemys koronan tuottamasta surusta,
artymyksesta, ja koko maailmaa koskettavasta haasteesta. Kuvituksissa korona-virus sai
persoonan, joka oli ilmeiltd&n iloinen, ilkikurinen, surullinen, ilke& tai vihainen. Erdassékin
piirustuksessa korona -viruksen puhekuplaan oli kirjoitettu koronan sydvan maailman.
Tutkimuksen mukaan lasten visuaaliset nédkemykset koronasta ovat ottaneet osviittaa
mediakuvastosta. Kirjoituksissa korona-ajan mainittiin olevan liian rankkaa, tyhmaa ja tylsaa.
Kotona oleminen nayttaytyi lapsille tylséné, silla se esti kavereiden ndkemisen. Myos pelko ja
kuolema oli 1&sn& piirustuksissa ja kirjoituksissa. (Kekkonen 2021.) Nuorisotutkimusseuran
mukaan etenkin lapset ovat kokeneet harrastustoiminnan muutokset ikavina ja merkittavina

pandemian seurauksina (Aapola-Kari, Haikkola & Lahtinen 2021).

Nuoret. Nuorisotutkimusseuran mukaan nuoret ovat kokeneet pandemian vaikuttaneet
merkittdvimmin sosiaalisiin kontakteihin ja eristyneisyyteen, sek& kouluun ja opiskeluun.
(Aapola-Kari, Haikkola & Lahtinen 2021). Nuorten elaméantyytyvéisyyden taso on pandemia-
aikana ollut matalin, joka on koskaan Nuorisobarometreissa mitattu (Lahtinen & Myllyniemi
2021). Ensimmaiseen koronakevéaéseen ajoittuneen tutkimuksen mukaan kolmasosa nuorista
koki etdopetuksen tuoneen negatiivisia vaikutuksia elaméén, mutta l&hes yhtd suuret osuudet
olivat neutraaleja ja myonteisid vaikutuksia havainneiden kesken. Yksindisyyden kokemus oli
voimakkaasti yhteydessa Kkielteisten koronavaikutusten kokemiseen, ja juuri kontaktien
vaheneminen on tutkimuksen mukaan suuri selittgja. (Lahtinen, Haikkola & Kauppinen 2021.)
Ensimmaisend korona Kkevaand tehdyssa Kkattavassa kyselyssd reilu kymmenesosa
ylakouluikaisista kuvasi, ettei heilld ole yhtaan laheistd ystavaa (Repo, Poskiparta, Herkama &

Salmivalli 2020). Yksindisyyden kokeminen lisdantyi, ja 20-24 vuotiaiden keskuudessa jopa
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kaksinkertaistui pandemia-aikana (Kauppinen, Lahtinen & Haikkola 2021). On hienoa, etta
nuorisotutkimusseuran mukaan lahes kaikilla nuorilla on kuitenkin koronan aikana ollut
vahintaan yksi luotettava aikuinen, jolle jakaa huolia. (Haikola & Kauppinen 2020.) Nuorten
kokema elaméntyytyvéisyys laski selkeésti pandemian ensimmaisen vuoden aikana 2020, ja
ldhes puolet kokivat harrastusten rajoittamisella olleen vaikutusta tdahan (Lahtinen & Salasuo
2020).

Nuorilla on ollut tilastollisesti muita korkeampi stressitaso pandemia-aikana, ja yli kolmasosa
nuorista koki rajoitusten aikaan itsensa vahintddn melko stressaantuneeksi. Esimerkiksi
ammattikoulussa opiskelevat nuoret mielsivdt tyollisyysndkymat pandemian myo6ta
heikommiksi kuin ennen sen alkua (Repo, Herkama, Salmela-Aro & Salmivalli 2020). Useiden
koronaan liittyvien kokemusten kertyminen on osoittautunut yleistdvan yksilon stressin
kokemusta (Lahtinen, Laine & Pitkdnen 2021). Sosiaalisiin rajoituksiin ja isovanhempien
tapaamiseen liitettiin ristiriitaisia tunteita, ja pelko oman tai laheisen terveydesta heikensi
henkistd hyvinvointia (Aapola-Kari, Haikkola & Lahtinen 2021). Nuorten havaittiin
nuorisotutkimusseuran  tutkimuksessa mieltdvan  koronan  vaikutukset suhteellisen
madraaikaisiksi, mutta yli 25 prosenttia uskoi koronan vaikutusten jadvan elamaan pysyviksi.
Pysyviin negatiivisiin vaikutuksiin uskovien osuus oli suurempi heikomman talouden perheista
tulevilla nuorilla.  (Haikkola & Kauppinen 2020.) Kotioloilla ja koetulla
elamantyytyvéisyydelld on havaittu selked korrelaatio (Lahtinen & Myllyniemi 2021).

Vanhemmat ja perhe. Perheiden hyvinvoinnin muutokset ovat olleet havaittavissa jo koronan
alusta saakka. Vaikutukset ovat olleet vaihtelevia riippuen esimerkiksi perheen tyoté tekevien
tydmahdollisuuksista ja -muodoista (Kestild, Hairma & Rissanen 2020). Ennen koronaakin
Eu:ssa lahes 20 prosenttia tyontekijoista koki tyGaikojen olevan epésopivat perheen ja vapaa-
ajan kanssa. Tyosté palautuminen on mielekkadn perhe-elaman edellytys, ja siind vapaa-ajan
harrastuksilla on suuri rooli. (Kecklund 2017, 431.) Tyo6olotutkimuksissa on havaittu naisista
vajaan puolen ja miehistd 33 prosentin olevan toista kotiuduttuaan niin uupuneita, etta perheen
yhteisten nautintoa tuottavien asioiden tekemiseen ei riitd energiaa (Mauno, Kinnunen &
Huhtala 2017, 94). Etatyonteko ja joustavuus tyOpaikan ja kodin valilla kulkemisessa ovat
mahdollistuneet teknologian kehittymisen my6té, mutta myds tuonut tyon kotiin, ja siten luonut

haasteita tyosta irtautumiselle (Kecklund ym. 2017, 434). Tamé ilmi6 on nadkynyt pandemian
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aikana, ja etenkin pienten lasten perheet ovat kérsineet tyon ja kodin yhteensovittamisen
haasteiden lisddntymisestd (Kestild, Ha&rm& & Rissanen 2020). Perheiden ekonomisista
haasteista mainittakoon, ettd etenkin nuorten naisten taloudellinen tilanne on heikentynyt
pandemia-aikana (Lahtinen, Laine & Pitkanen 2021).

Pandemia on voinut lisitd perheiden yhteistd aikaa ja tekemistd (Gayatri & Irawaty 2021,
Konola & Poussu 2021). Lapsiperheiden vanhemmat ovat kuitenkin kokeneet pandemian
vdhentdneen parisuhteen hoitamiseen kéytettavissd olevaa aikaa, seka haastaneen lasten
koulunkaynnin tukemista, omien tdiden tekemistd ja normaalien arkirutiinien yllapitamista.
Kuormittavia tekijoitd ovat olleet epétietoisuus, tukiverkon puute, tyotilanteen &killiset
muutokset, sosiaalisten kontaktien véhyys, sekd sosiaalisen median kayttd. Etdkoulun
vanhemmat ovat kokeneet vaihtelevasti arkea helpottavana tai voimakkaasti haastavana
(Perander-Norrgard 2020). Resilienssin nakokulmasta suojaavia tekijoitd vanhemmat ovat
kokeneet olevan hyva parisuhde, arjen rutiinit, ulkoilu, perheen yhteinen tekeminen. (Konola
& Poussu 2021.)

Pandemialla on ollut my6s positiivisia vaikutuksia. Liitkkumisrajoitusten havaittiin vahenténeen
eritoten nuorten aikuisten alkoholinkéyttoa (Valtioneuvosto 2021b, 62). Tyytyvaisyys elamaén
oli kasvanut joillakin nuorilla lisddntyneen vapaa-ajan myota (Lehtinen & Salasuo 2020).
Kiusaamisen koettiin vahentyneen etédkouluaikana (Repo, Poskiparta, Herkama & Salmivalli
2020). Vapaa-ajan lisdantymisen koettiin myos tuoneen enemmén aikaa perheen yhteiselle
olemiselle. Tydmatkojen poisjaénti ja etdtyoskentely miellettiin myds nuorten aikuisten
keskuudessa mieluisaksi muutokseksi. Koronapandemia on pakottanut myo6s eldman
ydinkysymysten aarelle, ja nuoret itseraportoivat herdnneensa pohtimaan elaméaa ja maailmaa
syvallisemmin, sek& tunnistamaan levon tarpeen paremmin. (Aapola-Kari, Haikkola &
Lahtinen 2021.)

Erédssd tutkimuksessa selvitettiin puolalaisten, italialaisten, espanjalaisten ja suomalaisten
merkityksellisyyden kokemusta pandemia-aikana. Ensimmaisen korona-aallon aikaan suurin
osa koki eldvansd tayttd elaméd, ja suomalaisten kokemus oli jonkin verran muita

positiivisempi. My0ds sulkujen aikana yli 80 prosenttia vastaajista koki elaméan olevan
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taysimittaista. Suurin osa koki pandemian herattdneen uutta innostusta pitdé huolta ja rakastaa
perhettddn, ja muiden kanssa ajatusten jakamisen koettiin lievittdvan pandemian aiheuttamaa
ahdistusta. Merkittavand 10ydoksend Saarelaisen, Inkildn ja Oviedon (2021) tutkimuksessa
nousi esiin sdannollisen litkunnan harrastaminen tarkoituksenmukaisesti mielen ja kehon
tasapainon tukemiseen pandemian aikana. Korona on tutkimuksen valossa edistanyt elaman
merkityksellisyyden kokemusta, ja kasvattanut ymmarrystd omasta kuolevaisuudesta.
Tutkimusraporttiin viitaten, merkityksellisyyden kokemuksesta huolimatta ihminen voi kokea
haasteita muilla osa-alueilla. (Saarelainen, Inkild & Oviedo 2021.)

Palveluntarjonta. Pandemian aiheuttamien tuntemusten lievittdmisté on haastanut palveluiden
saatavuus. Kaikki THL.n tutkimukseen vastanneet perheitd tukevien palveluiden tyontekijat
kokivat perheiden haasteiden kasvaneen pandemia-aikana. Asiantuntijat ovat myos kokeneet,
etta kasautuvat haasteet ovat heikentdneet avun piiriin hakeutumista. Nousuun rydpséhténeet
mielenterveysongelmat ruuhkauttivat lapsille, nuorille ja perheille tukea tarjoavat palvelut,
kuten neuvolan, sosiaalipalvelut ja lastensuojelun. (Hakulinen ym. 2020.) Lahisuhdevékivalta
lisd&ntyi Suomessa pandemian aikana (Valtioneuvosto 2021b, 33, 35-36). Sita kokeneille
suunnatun Nollalinjan puheluita oli ennatysmaaré vuonna 2020, ja kolmasosaan puheluista ei

ennatetty vastaamaan. (THL 2021e.)

Edelleen pandemian jélkihoidossa valtioneuvosto korostaa Kkriittisimman pandemia-ajan
jalkeenkin pitk&an jatkuvaa mielenterveyspalveluiden lisdantynyttd tarvetta. Raportissa
valtioneuvoston viesti on selke&: ennaltaehk&iseva tyo sek& voimavarojen tukeminen ovat

ehdottoman térkeita. (Valtioneuvosto 2020.)
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4. LUONTOLIIKUNTA JA PERHERESILIENSSI

Kuten kuvasin aiemmin, resilienssi koostuu sisdisisté ja ulkoisista voimavaroista, seké kyvysta
kerryttdd ja hyodyntéé niitd kuormittavissa tilanteissa (American Psychological Association
2021; Black & Lobo 2008; Masten 2013). Psykologiset ja biologiset tekijat vaikuttavat yhdessa
siihen, kuinka haavoittuvainen yksildé on kohtaamilleen ymparistétekijoille (Nolen-Hoeksema
2014, 502). Kuormittavassa elamaéntilanteessa yksildé mieltdd omat voimavaransa vallalla
olevaan tilanteeseen tai koettelemukseen néhden jossain maarin riittdmattomiksi. Psykologista
tai henkistd kuormitusta aiheuttavat esimerkiksi ympdriston ja eldméntilanteiden
ennakoimattomat ja hallitsemattomat tapahtumat. (Poijula 2016.) Maailmanlaajuinen
pandemia, kansantalouden horjuminen sekd epédvakaa polittinen tilanne ovat
ennakoimattomuuden ydinesimerkkeja. Henkistd hyvinvointia tuottavat vastavuoroisesti
aiemmin kuvatut mielekkyyden, turvallisuuden ja merkityksellisyyden kokemukset
(Unterrainer ym. 2010). Luontoliikunnan voi nahda kerryttavén perheresilienssia sen monien

henkisten hyvinvointivaikutusten myotd, joita esittelen tassa luvussa.

4.1 Resilienssit lahtokohdat poikkeusolojen kasittelemiselle

Hyvinvointia heikentavat riskit ovat usein kasautuvia. Korona-aikana esimerkiksi karanteeniin
jadminen aiheuttaa jalleen muita riskeja, joko henkilén omassa elaméssa tai muualla hénen
elinpiirisséan. Valtioneuvoston mukaan resilienssid tulee edistdd globaaleissa riskeissd ja
toimia my6s ennakoivasti niiden varalta. Valtioneuvoston tutkimuskatsauksessa kuvataan
tarkedksi tdmén tutkielman luvussa 3.3 esittelemieni resilienssitekijoiden vahvistamista. On
tarkedd tukea haastavan eldamantilanteen merkityksellisyyden kokemista ja osallisuutta, seka
tilanteeseen mukautumista sopivien resilienssid tukevien toimintatapojen avulla.
(Valtioneuvosto 2021b, 67-68.) Yli 150 maata kattavassa tutkimuksessa selvitettiin tekijoita,
jotka tukevat pandemia-aalloista palautumista. Merkittavana resilienssitekijana tutkimuksessa
nousi esiin ihmisten valinen luottamus. Resilienssia heikentavista tekijoista tutkimuksen tekijat

ilmaisivat huolensa rajoitusten pitk&kestoisuudesta. (Lenton, Boulton & Scheffer 2022.)
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Perheissa esiintyy vaistdmatta stressia aika ajoin. Lisaantyessaan ja pitkittyessaan merkittavéat
kuormittavat tapahtumat ja niiden kasitteleméattomyys altistavat sekd vanhemmat ettd lapset
henkisen hyvinvoinnin heikkenemiselle. Ylikuormittuminen ndyttaytyy lapsen kéytoksessa
yksilollisesti, esimerkiksi sulkeutumisena, pahoinvointina, univaikeuksina, levottomuutena ja
painajaisina. Tallaista oireilua on tarkead tarkkailla elaméantilanteiden muutosten yhteydessa.
Lasten stressinkasittelytaidot ovat idstd, kasvatuksesta ja kokemuksista riippuen erilaiset, mutta
tavanomaisimpia kuormituksen kaésittelykeinoja ovat vetdytyminen, uni-valverytmin
muutokset, tapahtumien Kkieltdminen, itkuisuus, mielikuvituksella arjen varjadminen, tai
provosoiva kaytos. Lapsi voi turvautua myds rutiineihin, silld ne lisddvat ennakoitavuutta,
jatkuvuutta ja turvaa. Kuormituksesta selviytyminen edellyttdd haastavan tilanteen
lieveilmididen minimoimista sek& voimavarojen vahvistamista ja kayttoonottoa. (Poijula 2016,
Stressi.) Lietzin ja Strengthin (2011) mukaan perheresilienssin prosessissa vallitsevan tilanteen

hyvaksyminen on tarkeé ensiaskel.

Kuormittavaa tilannetta ei ole tarkoituksenmukaista pyrkia hallitsemaan taysin (Poijula 2016,
Stressi). Kriisissa tai kuormittavassa elaméntilanteessa perheresilienssin kokemuksen kannalta
tarked vaihe on sopeutuminen, jota estyneiden toimintojen korvaaminen vaihtoehtoisilla
toiminnoilla, joustavuus, sekd perheen yhteyden ja voimavarojen vahvistaminen edistavat
(Lietz 2012, 160, 163-164). Tassa voimme havaita resilienssin muodostumisen yhteyden
lagjoihin henkisen hyvinvoinnin tekijoihin, kuten koettuun osallisuuteen, merkityksellisyyteen,
luovuuteen ja mielekkyyteen (Dhar, Chaturvedi & Nadan 2011; Lades, Laffan, Daly & Delaney
2020). Valtioneuvoston tutkimuskatsauksessa tuotiin esiin perheen mydnteisen ajattelun,
kiitollisuuden ilmaisemisen, terveen kommunikaation, ja myonteisen yhteisen tekemisen,
kaytanteiden seka rutiinien merkitys perheresilienssin voimistamisessa. N&iden kautta tuetaan
perheen yhteista selviytymistd. (Valtioneuvosto 2022, 18; Gayatri & lIrawaty 2022.) Lapsi
tarvitsee rinnalleen aikuisen auttamaan yli stressaavien kokemusten (Poijula 2016, Stressi).
Laheisten voimavarojen merkitys onkin suuri, ja ymparilla olevien resilienssia vahvistava
toiminta on lapsen voimavarana silloin kun hén ei itse kykene pyytdmaén apua omatoimisesti
(Lipponen 2020).

Ennakoimattomat ymparistobn muutokset kuormittavat lapsia, ja tdmén lisaksi vanhempien

kuormittuneisuus peilaantuu usein lapsiin. Poikkeusoloista johtuvat vanhempien tydtilanteen
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muutokset vaikuttavat yksindankin, mutta myds heikentévét sosioekonomista asemaa ja myos
taloudellista hyvinvointia. Koronapandemia on nostanut esiin kuoleman teeman, jonka jatkuva
lasndolo ja kasitteleminen on lapselle raskasta. Sairastumisen uhka voi kuormittaa psyykkisesti
vanhempaa, ja vield huomattavammin lasta. Lapsi ei 0saa myoskaan erottaa, onko uhka ja siita
kumpuava vanhemman pelko tosiperéista ja aiheellista. Lapsi saattaa tallaisen uhan aistiessaan
kysella vanhempien, laheisten tai omaan kuolemaan liittyvia kysymyksia. Nama kysymykset
ovat osoitus siitd, ettd lapsi kaipaa asian ké&sittelemiseen apua ja aikaa. Kysymyksilla lapset
tavoittelevat varmuuden tunnetta siité, ettd vanhempi on l&sna ja kuuntelee. 11-12 -vuotiaiden
murheiden Kkirjo koostuu merkittdvimmin omaan ja laheisten hyvinvointiin liittyvista teemoista.
(Poijula 2016, Stressi.) Tasta nakokulmasta on tarkeéa, ettd vanhemmat keskustelevat lastensa
kanssa koronaan ja muihin eldm&nmuutoksiin liittyvistd tuntemuksista. Resilienssin ja
voimavarojen Kkerryttdmisen edellytys on, ettd lapset saavat kokea olevansa osallisia ja
tulevansa kuulluksi ja ndhdyksi (Lietz & Strength 2011).

Lapset Kkésittelevdat tunteita omalla tavallaan ikatasoisesti, ja saattavat kayttaa
selviytymiskeinona huumoria ja leikkia (Kokkonen 2017, luku 6). Mannerheimin
Lastensuojeluliitto (MLL) on muistuttanut, ett aikuisten tulisikin antaa tdhan lupa, mutta myds
kasitella yhdessa aiheita, seka tarkastella leikeissa ja puheissa ilmeneviéd teemoja, silla niiden
taustalla voi olla huumoriin verhottu syvé pelko ja huoli. Arjen muutoksista puhuminen on
ensiarvoista, ja perheen yhteisten rutiinien vaaliminen tarkeda. (MLL 2020.) Honkisen (2009)
nuorten koherenssin tunteen vaikutustekijoita selvittavassé pitkittaistutkimuksessa havaittiin
vanhempien tunnistavan pienempien lasten tunteita oikein hyvin, mutta nuoruuteen kasvaessa
ja aikuisuuden kynnykselle saapuvien lastensa tunteita he eivat merkittavasti enda kyenneet
tunnistamaan. Vanhemmilta voi ja&d4 huomiotta térkeitd tunteita, joita nuoret eivat kovin
aktiivisesti ja omatoimisesti jaa vanhemmilleen (Honkinen 2009, 70.) On siis tarke&a tukea

perheen nuoria tavoin, joiden kautta tunteita on mahdollista kasitella ja purkaa.

Todellisuuden hyvéksyminen on tarkea osa kriisin kasittelya, silla kieltdessaan tai valtellessaan
tilannetta yksilo evéda resilienssin kehittymisen. Lapsen tarve on Kriisitilanteessa saada
aikuiselta l&dsndoloa, sekd emotionaalista ja verbaalista tukea asioiden kasittelyyn. Lapset
oppivat vanhemmiltaan vastoinkdymisten késittelemisen tapoja. Otollisinta on osoittaa lapselle

yhteenkuuluvuutta, sekd kerryttadé yhdessa perheen voimavaroja ja lapsen patevyyden tunnetta.
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Lapsen auttaminen kokonaisprosessissa kohti kriisistd selvidamistd on vanhemman ja lapsen
valista yhteistyotd. (Poijula 2016, Lukijalle, Stessi.) Ymparistd vaikuttaa suojelevasti tai
heikentdvasti resilienssiin. Kehityksen kannalta psyykkiselle tasapainolle riskejd tuottavat
toistuvat konfliktitilanteet, vuorovaikutuksellisen keskustelun ja leikin puute, negatiivinen
ilmapiiri, seka sopeutumatonta kaytosta ilmentéva lahipiiri. Poikkeusolot ovat tdmén kaltaisille
riskitekijoille kuin kuiva viljapelto — alusta levitd ja laajeta — jos arjessa ei Kiinniteta
myo0nteisyyteen ja joustavuuteen aktiivisesti huomiota. Perheen sopeutuminen haasteista
koituviin muutoksiin, sek& perheen yhtesitoimijuuden harmonia tuovat lapselle turvaa. (Rutter
2002.)

Perheresilienssin yksi tekija on ehed vuorovaikutus, johon voidaan néhda kuuluvaksi
tuntemuksista keskusteleminen. Tunteet assosioituvat tiettyyn hetkeen, ja niiden tunnistaminen
ja séaéately ovat ydinroolissa henkisen hyvinvoinnin huollossa ja yllapidossa. Hyvinvoiva mieli
auttaa hallitsemaan tunteita stressaavissa tilanteissa. Emotionaalista hyvinvointia on kyky
tunnistaa ja nimeté tunteita, seka kayttaytya niita saddellen. Tunteet synnyttavét mielentilan
yksilon ollessa vuorovaikutuksessa ympariston arsykkeiden kanssa. (Department of Health and
Ageing 2011, 71-72; Nurmi 2014, 73.) Tunteiden kokeminen perustuu siihen, millainen kasitys
yksilolla on kehossaan ilmenevistd, emootioihin linkittyvistd tuntemuksista. Tunteiden
tunnistaminen ja tiedostaminen on olennainen lahtokohta tunteiden saatelylle. Keho on
ihmisille  merkittdvd tunteiden ilmaisemisen véyld kulttuurista riippumatta, ja
vuorovaikutuksessa toisen tunteiden tulkinta on tarke&é&. Eri tunteiden aiheuttamien kehollisten
tuntemusten tiedostaminen ja erottaminen edistaakin liséksi toisten tunteiden tunnistamista ja
kasittelemistd. (Nummenmaa, Glerean, Hari & Hietanen 2014.) Tunnetaitojen kehittymistd on
mahdollista vahvistaa johdattamalla lasta tilanteisiin, joiden kautta han voi ymmartaa, etta
kokemukset ovat emotionaalisesti latautuneita seka yksilollisid (Siegel 2020, 145).

Poijula kuvaa kirjassaan sitd, kuinka globaalit tragediat saavuttavat lasten tietoisuuden aiempaa
helpommin digitalisaation mydté, lisaten lasten stressid. Lapsen kriisikokemus tulee tunnistaa,
ja tarjota uhkaavaan oloon apua. Toisaalta haastavan elamaéntilanteen kokeminen lapsuudessa
voi kehittd4 resilienssid. (Poijula 2016, Lukijalle). Téssé auttavat l&heisiltd saatu tuki, sek&
fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin vaaliminen. (Lipponen 2021, luku 1). Naiden tekijoiden

tarkeys on ollut korostuneessa roolissa poikkeusolojen aikana, kun tavanomaiset
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liikuntaharrastukset ovat olleet tauolla, ja sosiaalinen toiminta on ollut rajoitettua. Sosiaaliset
kontaktit ovat monilla Kkarsiutuneet saman katon alla asuviin, ja silloin myds perheen
dynamiikan ja yhteistoimijuuden laatu on noussut entistd tarkeammaksi asiaksi henkisen

hyvinvoinnin ndkokulmasta.

Vaikka kuormittavassa elamantilanteessa ei tule tavoitella taydellista hallintaa, aktiivinen
stressinsaately kéynnistyy, kun yksilé pyrkii tekemédan jotain tilanteelle, jossa han
parhaimmillaan on. Vallitsevan tilanteen hyvéksyntd, sosiaalisen tuen saaminen, priorisointi,
jarjestely ja suunnittelu, ajattelun myonteinen ja lemped uudelleensuuntaaminen, usko ja
merkityksellisyyden rakentaminen, sekd huumori auttavat jasentamédan ja lievittdmaan
kuormitusta. (Davidson, Neale & Grings, 2004, 205). THL suosittelee koronapandemian aikana
sisallyttaméén paivaan paljon itselle mieluisia toimintoja, sek& rajaamaan vuorokauteen vain
yhden “huolihetken”, jonka aikana voi tarkkailla asettumistaan vallitsevaan maailman tilaan.
Jaksamista tukeviksi rutiineiksi THL Kiteyttaa terveellisen ruokavalion, riittdvan unenmaaran

sekd kuntoilemisen ja luonnossa liikkumisen. (THL 2020a.)

4.2 Luontoliikunta resilienssitekijana

Perheresilienssia yllapitdd ja voimistaa emotionaalinen yhteys ja ldheisyys, mutta myds
perheenjasenten itsendisyys (Sheridan, Sjuts & Coutts 2012). Luonto on jaettu, mutta
yksityinen ymparistd, jossa kokemukset ovat yksildllisia, mutta yhteisen luontoliikunnan
kautta jaettuja. Luonnossa luovuus, inspiraatio, osallisuus, interaktiivisuus ja itsensé
ilmaiseminen saavat otollisen alustan, ja palautumista on mahdollista tukea yksin ja yhdessa.
IImaukset, jotka kuvaavat huolten ja kuormistuksen keskella Kkiintymystd, arvostusta ja
palautumista, osoittavat resilienssin ilmenemistd. Eraassakin tutkimuksessa erittéin
kuormittavassa ja epédvakaassa eldmantilanteessa olevien kuvauksissa luonnon ilmaistiin
olevan taivas heiddn murheidensa keskelld. (Svendsen, Baine, Northridge, Campell &
Metcalf 2014.) Perheresilienssia kyetdan tukemaan sellaisten toimintamallien suunnittelulla,
jotka lis&éavat keskindista solidaarisuutta, aktiivisuutta ja vuorovaikutusta, sekd kehittavat
voimavaroja ja palautumista niin akuutisti, kuin pitkaaikaisesti (Stark, White, Roteer & Basu
2020; Elcheroth & Drury 2020). Palautumisen ja rentoutumisen ohella resilienssié tukee myds
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yhteinen tehokkuuden ja toimijuuden kokemus (Elcherotch & Drury 2020). Tdhan pohjaten

toimintaan kannustavana ympéristona luonto on otollinen resilienssin kehittymiselle.

Poikkeusolot ovat tuottaneet kuormitustekijoitda monille eldméanalueille. Pandemiaa on
kuitenkin térkedd lahestyd voimavaralahtdisesti. Huolen ja epdvarmuuden keskelle on hyva
luoda arkeen toimintoja, jotka edistavat rauhoittumista ja merkityksellisyyden tunnetta henkista
hyvinvointia tukien. Pademian alusta saakka asiantuntijat ovat korostaneet kaikenlaisen
fyysisen aktiivisuuden ennaltaehkaisevia, edistavia ja eheyttavia hyvinvointekijoité, joiden
kautta voidaan puskuroida poikkeusolojen negatiivisia vaikutuksia (Chen ym. 2020; THL
2020a).

Fyysisen aktiivisuuden on havaittu edistaneen mielenterveyttd korona-aikana (Bird,
Karageorghis & Harner 2021). Opetushallituksen opetusneuvos on korostanut liikunnan
merkittdvida hyotyjad jaksamiselle ja hyvinvoinnille korona-aikana, sekda niiden todeksi
huomioimisen tarkeytté etenkin lasten osalta (Opetushallitus 2020). Fyysisen aktiivisuuden ja
resilienssin havaitun yhteyden huomioiminen hyvinvoinnin edistamisessa on tarkeaa (Moljord
2014). Vahéinen liikunta-aktiivisuus heikentdd lasten sopeutumista pandemian myota
muuttuviin oloihin (Stark, White, Roteer & Basu 2020), ja tdman tiedostaen on tarked4 antaa
arvoa asiantuntijoiden nékemykselle liikkeen tarkeydestd haastavissa elaménvaiheissa.
Kantomaan (2020) kokoamassa artikkelissa kuvataan liikunnan roolia kriisien vaikutuksia
lievittdvanad toimintona, ja litkunnan aseman vahvistamisen tarkeyttd tast4d voimauttavasta
nakokulmasta kasin. Tutkimusten johtopaétoksia kokoavan artikkelin mukaan liikunnan tulisi
olla pandemian Kkaltaisissa kriiseissd etusijalla terveyden edistamisessd, silla se vahvistaa
hyvinvointia sen kaikilla osa-alueilla. Yhteiskunta ja yksilot hyotyvét eritoten Kriisien aikana
luontoliikuntapaikkojen  ja  ulkoilualueiden  lisd&misestd,  litkuntamahdollisuuksien
joustavuudesta, seka litkunnan vaikutusten tutkimisesta. (Kantomaa 2020.)

Liikuntapaikkojen sulun aikaan monet ovat j&&neet vaille harrastusta tai vakituista
harrastuspaikkaa.  Etenkin  metsdpolkujen ja luontoreittien tarve on havaittu
kyselykartoituksissa koronan aikana. He, joiden liikunta-aktiivisuus lisaéntyi korona-aikana (n.
30 %) erddassa kunnan Kkartoituksessa, kokivat luontoliikuntaan houkuttelevat alueet
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merkittdvimmaksi aktiivisuutta edistdneeksi tekijaksi. (Tuusulan kunta 2021.) Luontoliikunnan
harrastaminen, ja sen kautta saatava rentoutuminen, rauha ja merkityksellisyys voivat toimia
kuormitusta lievittavind. Luonnon tiedetddn lukuisten tutkimusten myo6té edistavan henkista
hyvinvointia i&sté, kulttuurista, sukupuolesta, sosioekonomisesta taustasta tai mistddn muusta
ihmisryhmia erottavasta tekijasta riippumatta. Luontoliikunnan hyvinvointivaikutukset ovat
rikkaat, silla luonto tarjoaa sitd, mitd mielemme ja kehomme ovat luodut kaipaamaan:
vaihtelevaa néhtévaa, erilaisia maastoja jalkojemme alle, rauhoittavia d4nimaailmoja, varej4,
tuoksuja, jannitysta ja hetken kauneutta. Luonto on tulvillaan vérié ja valoa, joiden vaihtelevuus
ja raikkaus voidaan kokea lohdullisiksi ja hetkeen maadoittaviksi — nykyhetken

ainutkertaisuutta alleviivaaviksi tekijoiksi (Roberts ym. 2020).

Korona on nostanut tutkijoiden mielenkiintoa luontoliikunnan hyvinvointivaikutuksia kohtaan,
ja ne on havaittu poikkeusolojenkin luomassa kontekstissa todellisiksi (Jacskon, Stevenson,
Larson, Peterson & Seekamp 2021). Jackson ym. (2021) tutkimuksessa havaittiin nuorten
pandemiaa edeltdvan luonnossa litkkumisen ja leikkimisen lisdnneen koettua hyvinvointia
koronapandemian aikana sosioekonomisesta taustasta riippumatta. Reilu 76 prosenttia
tutkimukseen osallistuneista nuorista koki pandemian aikaisen luontoliikunnan auttaneen
poikkeusoloista aiheutuneen sosiaalisen etéisyyden ja stressin kasittelyssa. Nain vastanneilla
havaittiin véhaisempdd laskua koetussa hyvinvoinnissa. Pandemian aikana vahentyneen
luontoliikunnan osoitettiin puolestaan olevan yhteydessé heikompaan koettuun hyvinvointiin.
(Jackson ym. 2021.) Puolentoista tunnin luontokdvelyn on havaittu vahentévan
mielenterveysongelmiin yhteydessa olevan aivoalueen aktiivisuutta, seké toistuvaa negatiivista
ajattelua (Bratman ym. 2015). Néihin tuloksiin viitaten luonnossa k&dyminen ja siella erilaisten
aktiviteettien parissa toimiminen ovat koronapandemian aiheuttamia kuormitustekijoita
puskuroivia tekijoitd. Suojaavana resilienssitekijana luontoliikunta voi myds ennaltaehkaista

haastavien ajanjaksojen kuormittavuutta.

Perheresilienssin ndkokulmasta luontoliikunnalla on paljon mitd antaa. Perheresilienssié
voimistaa perheen sisdisessd kommunikaatiossa tunteiden avoin ilmaiseminen, selkeys ja
yhteinen ongelmanratkaisu (Walsh 2016, 82; Sheridan, Sjuts & Coutts 2012). Perheen yhteisen
vapaa-ajan toiminnan vaikuttavuutta tarkastelleessa tutkimuksessa nostettiin esiin perheen
kommunikaation olevan usein avoimempaa yhteisen harrastuksen parissa toimiessa (Zabriskie
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& McCormick 2001). Luonnossa liikkumisen on osoitettu olevan yksildiden vélista
kommunikaatiota, sopuisuutta ja empatiaa tukevaa toimintaa (Shellman & Hill 2017).
Yhteisessa vapaa-ajan toiminassa yhdistyy monesti seka vaihtelu ettd pysyvyys. Tasapainon
naiden kahden vélill4 on havaittu olevan ydinroolissa perheen mukautumisessa erilaisiin arjen
eteen tuomiin haasteisiin. Seikkailumuotoinen, arjesta poikkeva yhteinen toiminta tukee
tehokkaasti kriiseistd selvidmistd. Vakaammassakin eldmantilanteessa seikkalumaisuus
tasapainottaa arkea vaihtelun kautta, mutta vield merkittavammassa roolissa on perheen
tavallisen arjen toistuva ja rytmid tuova yhteinen vapaa-ajan tekeminen. (Zabriskie &
McCormick 2001.) Resilienssia nimellisesti késitteleméattomissakin tutkimuksissa on siis
osoitettu, kuinka haastavien elamantilanteiden yli on helpompaa kdyda yhteista toimintaa
tukevien tekijéiden avulla. Luonnon on havaittu auttavan lapsia ja nuoria unohtamaan huolet
hetkeksi (Adams & Beauchamp 2020). Aiemmin kuvattuihin perheen resilienssitekijoihin seka
luontoliikunnan hyvinvointivaikutuksiin viitaten, yhteinen luontoliikunta voidaan né&hda

merkittdvana keinona yllapitaé ja edistaa perheen toimijuutta kriiseissa.

Kuten aiemmassa luvussa kuvasin, lapsi tarvitsee tukea stressaavissa elaméntilanteissa muun
muassa Yyhteisen toiminnan, vuorovaikutuksen sekd rutiinien kautta (Poijula 2016).
Kuormittavien tekijéiden hallintaa ja niista palautumista, eli resilienssia on mahdollista tukea
tunnetaitojen opettamisella. Kehon kuuntelu, seka kehollisuuden ja aistien hyédyntdminen ovat
tehokkaita tunteiden purkamisessa ja kasittelyssa. (Nummenmaa, Glerean, Hari & Hietanen
2014.) Eraassa tutkimuksessa (Lades ym. 2020) ensimmaéisené korona -kevééané ulkona vietetty
aika oli merkittavasti yhteydessé tunnehyvinvointiin. Se vahensi negatiivisia tunteita, kuten
surua, tylsistymistd, yksinaisyytta ja ahdistusta. (Lades ym. 2020.) Luonnossa liikkuen on myos
mahdollista harjoittaa tietoista tunteidensaatelya (Kokkonen 2017, luku 4; Valkama & Mdoytyri
2020, 65). Luontoliikunnan avulla voi madaltaa tietoisesti stressitasoaan, ja kriisitilanteissa
tdman kaltainen tunnetaitojen harjoittaminen on oiva alusta resilienssin vahvistamiselle (Poijula
2016, Lukijalle). Tunteiden tulemisen ja menemisen — niiden dynaamisuuden — voi havaita
mielekkaasti luonnossa, ja se on ympdristond avointa vuorovaikutusta sekd rauhallista
ilmapiirid luova. Né&in ollen se antaa paineitta tilaa kuunnella ja késitell& mieleen kasaantuneita

tuntemuksia — ja palautua.
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Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan korona pandemian aikana voimavaroja
lisatdkseen on tarkeda tunnistaa, milla tavoin oma perhe voi liséta keskinéista vuorovaikutusta
ja yhdessé olemisen muotoja (THL 2021d). Yksion vahvuuksia ruokkiva ja hoitava ymparisto
mahdollistaa my0os niiden todeksi tunnistamisen, ja siten lisd4 voimavaroja (Ciarrochi ym.
2016). Vaikka positiivinen asenne edesauttaa haasteista selviamistd, sen vakindisyys, tai
ikavien tunteiden peittely eivat ole eduksi henkiselle hyvinvoinnille (Ciarrochi ym. 2016).
Luonnossa ikavat tuntemukset voivat kuitenkin lievittyd. Luonnossa liikkumisen on osoitettu
nostavan mielialaa (Barton & Pretty 2010), rikastuttavan tunne-eldmé&, voimistavan aistien
teravoitymistd, sisdista nautinnollisuutta ja hetkeen uppoutumista, seké lisdévén onnellisuuden
kokemusta kaupunkialueilla liikkumista merkittdvimmin (Sato, Jose & Conner 2017). Naihin
my0nteisiin  vaikutuksiin viitaten luontoliikunnan kautta on mahdollista tukea perheen

palautumista ja voimaantumista.

Lahiluonnon hyvinvointivaikutuksia koskevassa tutkimuksessa (Buchecker & Degenhardt
2015) suunnattiin - mielenkiintoa kaupungissa asuvien luonnon kautta voimistuvaan
resilienssiin. Tutkimuksessa oli huomioitu my6s muut tekijét, joiden vaikutusta hyvinvoinnin
kokemus saattaisi luonnon sijaan olla. Tutkimuksessa suurin osa luontoliikunnasta oli perheen,
sukulaisten tai ystavien kanssa vietettya yhteistd aikaa. Hyvinvoinnin ja resilienssin osoitettiin
lisadntyvan saanndllisesti kaupungin laheisyydessa sijaitsevilla luontoalueilla vierailemisen
myOtd — riippumatta esimerkiksi terveydentilasta. Lisdksi tutkimustulokset osoittivat, ettd
luontoalueilla litkkuminen ja puuhaaminen edistavét konfliktien kasittelya pitké&kestoisesti.
(Buchecker & Degenhardt 2015.) Luonnon ja luontoliikunnan on osoitettu edistévan
kaupungissa asuvien hyvinvointia myds kotimaisessa tutkimuksessa (Korpela, Borodulin,

Neuovenen, Paronen & Tyrvéinen 2014).

Vaikka luonnossa liikkuen voidaan vahvistaa resilienssia (Shellman & Hill 2017), on tarkeaa
huomioida, ettd luontoympéristd voi myds haastaa turvallisuuden kokemusta. Luonto on
sisdliikuntatiloja tai kaupunkien puistoalueita ennakoimattomampi ympérist6. Sinne
ldhdettaessa tulee varautua esimerkiksi sddn muutoksiin ja tapaturmiin. Metsdssa liikkuessa
oikeat varusteet ja suunnistustaidot ovat tarkeét, ja niiden hallitsemattomuus voi heikent&é
sielld liikkumisen mielekkyyttd ja viihtymistd. Jotta luonto voi toimia alustana

resilienssitekijoiden aktivoitumiselle, on sielld olon oltava mieleké&sta ja turvallista. Luonnon
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hyvinvointivaikutukset toteutuvat tassa luvussa viittaamiini tutkimuksiin (Bratman ym. 2015;
Korpela ym. 2014; Lades ym. 2020; Shellman & Hill 2017) peilaten erilaisten muotojen ja
ympéristojen kautta. Luontoliikunnan muodon ja ympariston voi valita perheen mieltymysten
ja toiveiden mukaan, ja siten luontoliikunnan aloittaminen ei vaadi perheeltd jokamiehen
oikeuksien liséksi erikoistietamystd. Halutessaan vahvistaa erataitojaan, perheet voivat

harjoitella niitd yhdessé, tai osallistua ohjattuun toimintaan.

Kun luontoliikunta on ohjattu tasapainoisesti, on toiminnan ohessa mahdollista kuunnella
itseddn luonnon hengittdessa ymparilla, tulla sinuiksi luonnon kanssa, ja kokea yksil6llisia
mieltymyksid, jotka houkuttavat lahtemaén luontoon uudelleen (Prins & Wattchow 2019, 88).
Luonnon vérit ja valot, niiden kyll&isyys ja rytminen vaihtelu on havaittu lohdullisuutta tuoviksi
ja hetken ainutkertaisuutta korostaviksi tekijoiksi (Roberts ym. 2020). Luontoretken on
osoitettu laskevan merkittavasti opiskelijoiden stressitasoja (Chang, Davidson, Conklin &
Ewert 2018). On my0s osoitettu, ettd mitd voimakkaammin stressin lievittdminen motivoi
l&htemaan luontoon, sitd merkittdvdmmin luonnossa kaynnin aikana voi kokea palautumista ja
tunteellista hyvinvointia. Kun luontoliikunnan motiivina on aktiviteettiin, luontoymparistoon
tai itseen keskittyminen, lisdd luonnossa liikkuminen merkittdvimmin palautumista ja
virkistystd, luovuutta ja tunteellista hyvinvointia. Luonnossa opettajatkin kokevat voivansa
yllapitdd oppilasryhmien parissa matalaa arsytyskynnysta (Valkama & Moytyri 2020, 69).
Taman kaltaisia yhteyksid tiedostaen voi luontoa hyoddyntdd tunteiden saatelyssé
tarkoituksenmukaisesti. (Pasanen 2019, 55-56.)

Yksilon henkisilla resursseilla, kompetenssilla ja voimavaroilla on yhteisvaikutus koettuun
hyvinvointiin, ja néita voidaan vahvistaa luonnossa olemisella. Hyvinvointi on laajasti muuta,
kuin vain sairauden puuttumista, ja tehokkaasti resilienssia tukeva luontoliikunta on tarkeéaa
huomioida terveyden edistdmisen keinona. Luonto on hyvinvoinnin resurssi, joka antaa
mahdollisuuden el&a taysipainoitteisesti, ja tuntea elama ymparillaan. Téassé luvussa kuvattuihin
tutkimustuloksiin viitaten, luonnossa litkkuminen ja retkeily ovat merkittava tapa yll&pitaa ja
vahvistaa hyvinvointia sek&d terveyden kokemusta karanteeniin johtaneen viruspandemian
aikana, ja THL (2020) sita suositteleekin. (Antonovsky 1987; Young, McGrath & Adams 2018,
325-326.)
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5. TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimuksen taustalla on kasitys hyvasta tieteellisesta tutkimuksesta, jonka mukaan tieteen
tarkoituksena on selittdd, kuvailla ja lopulta ymmart&4 todellisuutta (Puusa & Juuti 2020, 25).
Olen kuvannut aiemmissa kappaleissa tutkittavaa ilmiotd, ja siten pohjustanut tutkimuksen
lahtdkohtia. Hyvinvointi on subjektiivinen kokemus (Likes 2021b), ja siksi sen vuoksi

tutkimusta on lahdettava rakentamaan taman tiedostaen.

5.1 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Tutkimus pohjautuu voimavaralahtiseen kasitykseen terveydestd ja hyvinvoinnista. Sen
tarkoituksena on paitsi selvittdd, myos tukea perheiden voimavarojen kerryttdmista ja niihin
vaikuttamista, sekd kuvata luontoliikunnan roolia hyvinvointia edistavana keinona.
Tutkimuskysymys koskee sitd, onko luontoliikunta-aktiivisuus vaikuttanut jollakin tapaa
perheiden henkiseen jaksamiseen pandemian aiheuttamien poikkeusolojen aikana. Pyrin
selvittamaan, onko luontoliikunta yllapitanyt tai edistanyt palautumista ja haasteiden
kasittelemista perheen sisélla, ja tdimé& kiinnostus kulminoituu perheresilienssin kasitteeseen.
Resilienssia ~ on  tarkasteltu  tutkimuskentdllda  kolmesta  eri nakokulmasta:
persoonallisuuspiirteend, haasteista selvidamisen lopputuloksena tai dynaamisena prosessina
(Lietz & Strenght 2011). Koska tutkimuksessa selvitettiin perheiden voimavarojen
kerryttamistd ja palautumista suhteessa muuttuviin oloihin, toimi tutkimuksen taustalla

nakokulma resilienssista prosessina.

Tutkimuskysymykset olivat avoimia, ja niiden sallittiin muovautua tutkimusprosessin edetessa.
Néin pyrittiin tukemaan aineiston analyysin ennakkoluulottomuutta, silla aineistoa on tarpeen
katsoa avoimesti ja uusien kysymysten esiin nousemisen sallivalla tavalla (Ruusuvuori,
Nikander & Hyvérinen 2010).

1. Millaisia tuntemuksia koronapandemia on herattanyt perheissa?

Milla tavoin he ovat kokeneet oman henkisen jaksamisensa?
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2. Milla tavoin korona-aika on vaikuttanut perheiden luontoliikunnan mééraan?

Mitka seikat ovat vaikuttaneet ja vaikuttavat luontoliikunnan harrastamiseen?

3. Minkalainen rooli luontoliikunnalla on ollut henkisen hyvinvoinnin ja perheresilienssin
kokemukseen poikkeusolojen aikana?

Henkiselld hyvinvoinnilla tarkoitetaan elamén mielekkyytta, turvallisuutta ja
merkityksellisyytta.

Perheresilienssilla tarkoitetaan perheen yhteistd selvidamiskokemusta ja vaikeiden aikojen yli
paasemista.

4. Eroavatko vanhempien ja lasten nakemykset perhekohtaisesti toisistaan, tai onko

perheenjasenten ndkemyksilla yhteyksia?

5.2 Tutkimusasetelma

Tutkimus on luonteeltaan laadullinen. Kvalitatiiviselle tutkimukselle on ominaista
tapauskohtaisuus, eika se pyri yleistyksiin. Laadullisen tutkimuksen voi toteuttaa monella
tapaa, esimerkiksi kuvailevana tai selittdvéna. Luotettavuuden ja hyvan tieteellisen kaytannon
kannalta on tarke&é valita parhaiten tutkittavaan ilmioon pureutuva ja tutkimuksen tarkoitusta
palveleva tutkimusmetodi. (Puusa & Juuti 2020, 38, 59-60.) Tutkimuksen tasapainoisuus
perustuu sen kaikkien osien perusteltuun valintaan (kuvio 4). Tutkimuksen tarkoitus maarittelee
metodin valintaa, ja vaihtoehdoista osuvin valikoituu pitkélti tutkijan tekemien oletusten kautta.
Valintaan vaikuttavat esimerkiksi tutkijan yleinen ihmiskasitys tai tutkittavan ilmion laatua ja
rakennetta koskeva ymmarrys. (Puusa & Juuti 2020, 37.)
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Tieteenfilosofiset
taustaoletukset:
Ontologia,
Epistemologia,
lhmiskasitys

Tutkittava ilmio:
Tutkimuksen
tavoite, kysymykset,
konteksti

Tutkimuksen
lahestymistapa

Teoreettinen
viitekehys

Menetelmét:
Aineiston
hankinta,

analysointi

KUVIO 4. Tutkimuksen menetelmén valinnan tasapainoisuus Puusan & Juutin (2020, 40)

mukaan.

Tutkimusasetelman suunnittelussa pohdin hyvien kéytanteiden mukaisesti tutkimuksen
tarkoituksen lisaksi sen subjektiivisuus — objektiivisuus -janalle asettumista, toistettavuutta ja
yleistettavyyttd, sekd suhdettani tutkittaviin (Puusa & Juuti 2020, 30, 38-39).
Tutkimuskysymys ohjasi valitsemaan l&hestymistavaksi tapaustutkimuksen. Se on looginen
tiedonhankinnan pohja, silld se pureutuu hyvin laadullisiin  tutkimuskysymyksiin
(Metsamuuronen 2008, 18). Tapaustutkimus perustuu ymmartdmiseen selittdmisen sijaan, ja
siind korostuu yksildllisyys, mutta ttoisaalta myods ilmiditd yhdistdvien ominaisuuksien
huomioiminen (Metsdmuuronen 2008, 17). Koska tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad
yksiloiden ja perheiden kokemuksia, tutkimusasetelmaksi valikoitui fenomenologinen
tapaustutkimus, jossa keskiosséd on ihminen ja hanen kokemuksensa tutkittavasta ilmiosta.

Toivoin tutkijana saavani olla kontaktissa tutkimushenkil6ihin, ja saavani tutkimuksen kautta
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mahdollisimman paljon yksityiskohtaista tietoa kohdehenkildiden kokemuksista seka
merkityksenannoista. Koska nakemykseni mukaan ihmistieteissa kaikki tieto on jossain méaarin
subjektiivista, ja oletuksena oli, ettd sek& vaikutan, ettd olen itse vaikutuksen kohteena, oli
paradigmaldhtdkohtana tulkinnallisuus (Puusa & Juuti 2020, 38-39).

Fenomenologisessa tutkimusasetelmassa  keskitytddn tarkastelemaan havaintoja ja
merkityksenantoja pyrkimélla sisélle tilanteeseen, joissa ilmi6 esiintyi ja mahdollinen
merkityksenanto tapahtui (Puusa & Juuti 2020, 36). Edelld kuvatun tavoitteen seka
tutkimuskysymyksen  repressiivisen  luonteen  huomioonottaen tdmén  tutkimuksen
tarkoitukseen soveltuvin aineistonkeruumenetelmé oli haastattelu. Se soveltuu parhaiten
aineistonkeruumenetelméksi emotionaalista ja kokemuksellista aineistoa tavoitellessa.
Haastattelussa aineistoa voidaan keratd kuvailevien esimerkkien kautta, ja vastauksista tehtyja
tulkintoja voidaan tdsmentdd valittomasti tarkentavilla kysymyksilla. Spesifejd kokemuksia

tutkittaessa haastattelu avaa enemman ovia kuin kyselyt tai lomakkeet. (Metsémuuronen 2008.)

Aineistonkeruu tapahtui heina- ja elokuun aikana vuonna 2021. Koronapandemian myota
asetetut valmisulain poikkeusolot olivat jatkuneet vaiheillen maaliskuusta 2020 huhtikuun 2021
loppuun saakka. Kesdd 2021 kohden rajoitukset olivat hiukan helpottaneet. (Hakala 2022.)
Pandemian aikaisia luontoliikuntakokemuksia tarkasteltiin siis menneessa ettd nykyisessa
aikakehyksessé yhtéaikaisesti. Tutkimusta tehdessa poikkeusolot jatkuivat vaihtelevissa maarin
edelleen, ja siten myos Kké&silla olevan pdivdn asenteet ja ajatukset, seka
luontoliikuntatottumukset olivat kiinnostavia tarkastelun kohteita tutkimuskysymyksen
kannalta. Syvéluotaavaa tietoa pyrittiin  saamaan tarkentavien kysymysten avulla.
Puolistrukturoitu haastattelu oli haastattelutavoista perustelluin, silla tutkijan vuorovaikutuksen
motiivina oli haastateltavien arvojen, ideologian, sekd kokemusten kuuleminen ja niiden
systemaattinen tulkitseminen. Kysymykset muotoiltiin tutkimuskysymysten teemojen mukaan
tiettyyn johdonmukaiseen jarjestykseen, mutta keskustelu ja tarkentavat kysymykset
muotoutuviat tapauskohtaisesti. Fenomenologisen otteen, eli ilmidlahtdisyyden vuoksi
haastateltavia ei tarvittu montaa, mutta johdantokysymykset muodostettiin yksityiskohtaisiksi
ja syvéa tietoa tavoitteleviksi. Nain turvattiin myds aineiston runsaus ja rikkaus, joka edistaa

tutkittavan ilmion mahdollisimman laajaa selittdmista. (Metsamuuronen 2008, 41.)
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Haastattelun muodon valintaan vaikuttaa oleellisesti se, mitd halutaan selvittdd, ja kuinka
syvéluotaavasti. Tutkimushaastattelussa tietoa keratddn systemaattisesti, vaikka itse
haastattelutilanne voikin olla struktuuriltaan erilainen. Haastattelu on systemaattisuuden ja
tieteen periaatteita noudattaen suunniteltu sek& kohteen ettd ilmion tuntemukseen pohjaten.
(Metsamuuronen 2008, 37-39.)

Koska laadullisella tutkimuksella pyritddn tarkastelemaan ja siten tuomaan esiin uutta,
odottamatonta tietoa, ei tutkimusta ole valttdmatonta rakentaa valmiin teorian pohjalle.
Tutkimuksen taustalla on muutama viitoittava teoria ja nédkokulma hyvinvoinnista, seka
henkisestd jaksamisesta, mutta tutkimustulokset raportoidaan ilmion ja yksilon
ainutlaatuisuutta kunnioittaen. Tutkimuksen tarkoituksena ei ole luoda teoriaa, vaan tarkastella

tutkittavaa ilmi6té perheiden kokemusten kautta.

5.3 Tutkimuksen kulku

Kirjoitin tutkimuksen suunnitteluvaiheesta saakka tutkimuspdivakirjaa, jonka avulla kykenin
seuraamaan aiheen tarkentumista, sek& sen aikana esiin nousevia haasteita ja oivalluksia.
Tutkimuspéivakirjaan on suositeltavaa kirjoittaa aineistonkeruun heréattdmista tuntemuksista, ja
tuoda esiin meta-ajattelua siitd, misté arvelee minké&kin tuntemuksen johtuvan (Ruusuvuori,
Nikander & Hyviérinen 2010). Kun tutkimusaihe ja kysymykset tarkentuivat, pohdin
tutkimuksen aikana esiin tulevia eettisid haasteita. Eettisten kysymysten tunnistamisessa
tarkedd on huomioida asianomaiset, seka tutkimukseen jollain tapaa osallisena olevia koskevat
velvollisuudet ja oikeudet, lait ja sd&nnokset, seka ndiden tarkastelun tuloksena muodostetut
mahdolliset ratkaisut (Mustajoki & Mustajoki 2017). Tassa tutkimuksessa yksi eettinen haaste
koskee mielenterveyttd ldhentelevan teeman Kkaésittelyd. Tutkija ei ole psykologi, eika
haastattelussa tule siis esittdd kysymyksid, joista keskustelemisen tueksi vaadittaisiin
psykologista koulutusta. Psykologisessakin tutkimuksessa haastattelijan olisi sdilytettava
tutkimushaastattelussa tutkimuksellinen asetelma (Aho & Paavilainen 2017). Tdéma tutkimus
on liikuntakasvatustieteellinen, ja sen padpaino kohdistuu kysymysten kautta luontoliikunnan
rooliin resilienssin vahvistajana, seka siihen, miten perheet ovat voineet hy6dyntéa tatd omassa

arjessaan.
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Tutkimuksen tavoite ja metodit kuvattiin tutkimuseettiselle lautakunnalle, joka ei ndhnyt esteita
tutkimuksen toteuttamiselle. Tutkimusta suunnitellessa otin  huomioon monipuolisesti
kohderyhmén ja siihen liittyvat erityislaatuiset seikat, kuten sosiaalisen aseman, i&n ja
terveydentilan. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdad perheen vanhempien ja lasten henkista
jaksamista, keskeisimmin perheresilienssiin vaikuttavien tekijoiden esiintymistd, seké
luontoliikuntaa koronapandemian tuottamien poikkeusolojen aikana. Haastattelun kautta
tavoittelin syvempda vuorovaikutusta, ja pyrin tukemaan lapsia ja vanhempia aiheen
syvemmassé tarkastelussa laadullisista ndkokulmista. Kokonaisuudessaan haastattelututkimus

kulki kuvion 5 mukaisesti.

¢ Haastattelutavan valinta, ja haastattelukysymysten laatiminen hyddyntaen
aiempaa tietoutta

e Tutkimuseettisen lautakunnan kontaktointi
Aineiston- ¢ Haastateltavien rekrytointi
keruu ¢ Perheiden haastattelut lapset ja vanhemmat erikseen

<

e Litterointi perustasolla

¢ Haastateltavien identiteetin koodaaminen

¢ limausten laajempi tarkastelu, ainestoon tutustuminen
o Tutkimuskysymysten tarkentuminen

<

Litterointi

<

e Suuntaavan teorian ja tutkimusaineiston vuoropuhelu
¢ Merkitystekijoiden poimiminen, teemoittelu / kategorisointi
Suunnattu o Tutkimuskysymyksiin pureutuvien ilmausten referoiminen

aineiston
analyysi (_\\/
A\
——
e Tutkimustulosten raportointi N
e Johtopaatosten tekeminen
Tutkimus- e Tutkimuksen pohdinta ja jatkotutkimusehdotukset
tulokset

Q\)

KUVIO 5. Tutkimuksen kulku.
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Koska pandemian tuottamat poikkeusolot ja haasteet koskettavat jossain méérin kaikkia,
huomioin sen, ettd haastatteluun osallistuviin voi kuulua henkil6ita, joille korona on tuottanut
myos henkilokohtaisen kriisin. Kriisitilanteita ké&sittelevissé tutkimuksissa esiinnouseviin
asioihin ei ole mahdollista varautua siind mittakaavassa, jossa se olisi ihanteellista, mutta
haastateltavien vapaaehtoisuus on térked pohja niiden kasittelemiseen (Aho & Paavilainen
2017). Tutkimus eteni tutkimussuunnitelman kautta eettisen lautakunnan kontaktoimiseen
tutkimushaastattelua koskeviin lupakirjoihin liittyen. Lautakunnalle esitetyssa virallisen lupa-
anomuksen tarpeellisuutta kartoittavassa Kirjelméssa esitin eettiset haasteet, jotka olen ottanut
huomioon haastattelulurunkoa ja sen toteutusta suunnitellessani. Jyvaskylan Y liopiston eettisen
lautakunnan arvion mukaan tdma tutkimus ei vaatinut erityistd lupaa tutkimuksen
toteuttamiselle, silla siitd ei koidu merkittdvaad riskid haastateltavien hyvinvoinnin tai
henkilttietojen osalta.

5.3.1 Haastateltavien valinta

Sain kayttooni Liikuntatieteellisen tiedekunnan Liikkuva Perhe -hankkeen aineistot, joissa on
selvitetty perheen lasten ja vanhempien liikkumistottumuksia ja niihin kytkoksissa olevia
tekijoitd. Hanke on jatkoa Taitavat tenavat -hankkeelle, jonka my6ta lapsia on seurattu yhteensa
kahden hankkeen ajan vuodesta 2015 vuoteen 2020. Hankkeessa ei varsinaisesti ole keskitytty
lasten tai vanhempien luontoliikunta-aktiivisuuteen, vaikka lapsen ulkoilumaaraa on mitattu
kyselylla. Liikkuva Perhe -hankkeeseen osallistuneet perheet olivat allekirjoittaneet
jatkotutkimussuostumuksen, johon nojaten kontaktoin perheita tutkimushaastatteluun.

Ennen rekrytointiprosessin kaynnistamista pyrin mahdollisimman tietoiseksi késiteltavan
ilmion sensitiivisyydesta. Vaikeita aiheita ja kriiseja kasitteleviin tutkimuksiin osallistumiseen
voi motivoida ajatus kokemusten jakamisesta, seka sen kautta mahdollinen oman ja muiden
samassa tilanteessa olevien jaksamisen ja olon eheyttdminen (Aho & Paavilainen 2017).
Koronapandemian kaltainen, koko maailmaa koskettanut aihe on puhututtanut paljon sen ensi
ilmenemisestd saakka, mutta yhteisen kokemuksen &ireen saapuminen voi edesauttaa
haastattelun hedelmallisyyttd. Haastattelu voi parhaimmillaan edustaa sivutuotteena
haastateltavalle sosiaalista tukea vaikeana aikana (Aho & Paavilainen 2017). Tutkimuksessa on

kuitenkin paljon eettisesti merkityksellistd huomioitavaa, ja edelld kuvatut voimauttavat
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mahdollisuudet voivat k&antya kuluttaviksi, ellei sensitiivisyytta ole laajemmin huomioitu.

Néin tdman tarkeéksi haastattelun suunittelussa jo rekrytointivaiheessa.

Eettisesti huolellinen ja laadukas tutkimus on toteutettu siten, ettd jo suunnitteluvaiheessa
tarkastellaan kriittisesti, voiko tuloksiin kenties vaikuttaa jokin valikointiin tai tutkimuksen
asetteluun pohjautuva seikka. Tutkimushaastatteluun kutsuttavat perheet poimin Liikkuva
Perhe -hankkeen perheistd, jotka ovat hankkeen tulosten mukaan raportoineet lapsensa
ulkoilevan paljon. Tutkimuskysymyksen kannalta tarkoituksenmukaista oli valita haastatteluun
jo lahtokohtaisesti paljon ulkoilevia perheitd, silld heitd haastattelemalla luontoliikunnan
tuottamiin vasteisiin paneutumisen mahdollisuus on suurempi. Vahan ulkoilevien perheiden
vertaaminen enemman liikkuviin ei puolestaan ole olennaista tutkimuskysymyksen kannalta.
Tama tulee perustelluksi ilmidlahtoisyyden kautta, silld jokainen perhe omaa omat
kokemuksensa. Téssd tutkimuksessa on tarkoitus selvittaa luontoliikunta-aktiivisuuden yhteytta
henkiseen jaksamiseen. On siis tutkimuksen kannalta perusteltua, ja tutkimuseettisesti
hyvaksyttavaa poimia aineistosta paljon ulkoilevat perheet, seké rekrytoida heista haastateltavat

perheet satunnaisesti.

Perheiden rekrytointi alkoi siis Liikkuva Perhe -hankkeen perheistd kerdttyjen aineistojen
lapikdymiselld. Aineiston lapset olivat alakouluikaisia. Aineistoista valittiin lahempaan
tarkasteluun perheet, joissa lapset olivat vanhempien raportoimina ulkoilleet hankkeen
aineistonkeruuvuosina 2018-2020 5-portaisen Likert-asteikon mukaan tasoilla 4 tai 5. Lisaksi
valittiin tapaukset, joissa vanhempi liikkui arkena itseraportoidusti vahintadn viitend péivana
viikossa ainakin 30 minuuttia. Rekrytointiprosessiin valittiin néista perheista ne, joiden lapset
kayvat koulua Keski-Suomen alueella. Tahén valintaan vaikutti se, ettd perheitd laajasta
aineistosta suodattaessa haastattelun vaihtoehtoisesta l&hitoteutuksesta ei ollut viel& koronan
vuoksi vakaata paatosta. Alkuperdisend tavoitteena oli rekrytoida perheitd, joiden valilla lasten
lukumaéara ja ikd, seka luonnonymparistdjen laheisyys suhteessa asumuksiin sisaltaisi vaihtelua.
Perheita valitessa puntaroin, missd maarin tutkimuksessa olisi hyotya siitd, ettd otoksessa olisi
hajontaa naissa tekijoisséd. Lasten iat ja sisarusten lukumaard, seka kodin luonnonléheisyys ovat
seikkoja, jotka vaikuttavat oletetusti perheen dynamiikkaan ja yhteiseen luontoliikunta -
harrastamiseen. P&adyin kuitenkin seulonnassa jéljelle j&aneiden perheiden véhdisen

lukumadrén vuoksi jattdmaan lisarajaukset pois. Perheitd kertyi liikunta-aktiiviisuuden ja
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asuinpaikkakuntien rajauksen kautta 13, ja heistd yhta lukuunottamatta kaikki olivat antaneet
yhteystietonsa ja suostumuksensa jatkotutkimuksia koskevaan yhteydenottoon. He ovat myds
allekirjoittaneet Liikkuva Perhe -hankkeeseen osallistuessaan tatd suostumusta koskevan lupa-

asiakirjan.

Vaikka perheet olivat antaneet luvan kontaktointiin, heidan osallistumisensa oli vapaaehtoista.
Rekrytointitilanteessa tutkimukseen osallistumisen mahdollisuus esitettiin perheille tdman
selvéksi tehden. Perheille ei tarjottu mitdan merkittavéa etua tutkimukseen osallistumisesta,
mutta rekrytointitilanteessa tuotiin esiin se, ettd perhe voi yhdessa keskustella haastattelun
aikana kokemuksistaan. Keskustellessaan tutkimukseen osallistumisesta puhelimitse, on
haastattelijan mahdollista tarkistaa mahdolliset vaarinkasitykset ennen haastattelun alkua, ja
siten antaa haastateltavalle tarvittavat tiedot tutkimuksen onnistumiseksi (Aho & Paavilainen
2017). Suunnittelin yhteydenoton huolellisesti, ja tein etukateen selke&n rakenteen keskustelun

tueksi, seké eettisesti tarkeiksi kokemieni asioiden esiin tuomiseksi.

Haastattelua koskeva yhteydenotto oli ensikontakti perheisiin, ja sen aikana Kkerroin
tutkimuksesta, sen eettisistd puolista, ilmoitin haastattelun vapaaehtoisuudesta, sek& kysyin
suostumusta osallistumiseen. Puhelun pééatteeksi sovittiin haastatteluajasta. On suositeltavaa
ilmoitettaa rekrytoidessa haasttelupaikkaa koskevat toiveet ja suositukset (Aho & Paavilainen
2017). Kerroin perheille haastattelujen toteutuvan etand Teamsin valitykselld, ja haastattelevani
seké lapsia, ettd vanhempia erikseen. Kehoitin vaitsemaan haastattelupaikaksi jonkin rauhaisan
ja miellyttdvan paikan. Korostin myds, ettd tutkimus tullaan raportoimaan osallistujat
anonymisoiden. Perheitd kohdeltiin tutkimuseettisten ohjeiden (Richards, Clark & Boggis
2015, 63) mukaan tasavertaisesti, kunkin perheenjdsenen sananvapauden ja vapaaehtoisuuden
huomioiden. Perheiden anonymiteetin sdilyttdminen turvattiin jo rekrytointivaiheessa, silla
pidin osallistujien yhteystiedot erillisessa tiedostossaan, eri pilvitallennustilassa kuin

tutkimuksen muun materiaalin.

Rekrytoinnin jalkeen l&hetin perheille suostumuslomakkeet, toisen kuoren postimerkkeineen
takaisinpostittamista varten, sek& tarkemman infon haastattelun kulusta ja késiteltavista aiheista
(ks. liite 3). Suostumuslomakkeessa oli tarkennettu perheiden henkil6tietojen salassapito koko

tutkimuksen ajan, sekd niiden havittdminen tutkimuksen paatyttyd. Tukimuksen jélkeen
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henkil6tiedot hdvitetddn, samoin kuin kaikki koodatut aineistot, jotka siséltavét henkil6tietoja.
Tutkimuksen aikana ne sdilytetddn salasanan takana, ja henkilGtiedot ovat erillddn itse
aineistosta siten, ettd vaikka ulkopuolinen niihin k&siksi paésisikin, ei han kykenisi selvittdméaan
kenesté on kyse.

Kun tutkimukseen osallistuu lapsia, tulee se suunnitella tarkasti suostumukselliset seikat
huomioiden (Seuri 2020, Lapsi paljastaa feikin). Eettisesti on huomioitava lasten oikeus
paatokseen siitd, haluavatko he osallistua tutkimukseen. Tdss& on kuitenkin merkittavé rooli
lasten vanhemmilla. Mikali vanhemmat arvioivat lasten osallistumisen eettisesti
hyvaksyttavéksi, voivat he tehda paatoksen heidan puolestaan. Tutkijana on Kkuitenkin
tarkoituksenmukaista, etta tutkimukseen osallistutaan vapaasta tahdosta. Etenkin, kun kyseessa
on haastattelu, on tarke&é, ettd vastaajalla on motivaatiota avata ndkemyksiéan ja kokemuksiaan
tutkimuksen laajuuden vaatimalla tavalla. (Raittila, Vuorisalo & Rutanen 2017.)

Liikkuva Perhe -hankkeen perheistd ensimmaisen rekrytoinnin aikana tutkimukseen suostui
viisi perhettd. Heistd kolme osallistui tutkimukseen perheille erikseen sovittuina ajankohtina.
Koska tavoitteena oli haastatella viitta perhettd, laajennettiin Liikkuva Perhe -hankkeen my6té
keratyn henkilGtietoaineiston suodatinta lisadmalld seulaan vield yksi Keski-Suomalainen
paikkakunta. Talla valikoinnilla saatiin muutama perhe toiseen rekrytointikierrokseen. Naista
saatiin  rekrytoitua loput kaksi perhettd, joiden kanssa sovittiin ja toteutettiin

tutkimushaastattelut muiden haastattelujen kanssa saman kesan 2021 aikana.

5.3.2 Haastattelun suunnittelu ja toteutus

Kiinnostukseni koski perheiden kokemuksia luontoliikunnan tuottamista
hyvinvointivaikutuksista korona-aikana, jona monet harrastustoiminnot ovat olleet tauolla, ja
yhteiskunnan yleinen ilmapiiri seka tila poikkeava. Haastattelun kautta pyrittiin selvittdmaaan,
millaisessa roolissa perheen yhteinen toiminta ja luontoliikunta-aktiivisuus ovat olleet
suhteessa perheenjésenten henkiseen hyvinvointiin ja perheresilienssiin, eli perheen
voimavaroihin ja haasteista selviytymiseen. Haastattelijan ennakkokasityksen ei saa antaa
vaikuttaa haastattelukysymysten muotoiluun tai sanavalintoihin. Kuten on tutkimuseettisesti

suositeltavaa, pyrin tiedostamaan ennakkokasityksiani, ja kirjasin niitd tutkimuspaivékirjaan,
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silld siten niiden vaikutusta tutkimusprosessiin oli helpompaa analysoida ja vartioida. (Hirsjarvi
& Hurme 2000.)

Vaikka perheet valittiin ennakkotietojen perusteella paljon liikkuvista ja ulkoilevista lapsista ja
heidan vanhemmistaan, séilytin silti haastattelua suunnitellessani ennakkoluulottomuuden,
jonka vaaliminen on térke&a (Seuri 2020, Avoin ja noyra aloittelijan mieli). Itseraportoitu
lilkuntam&ard on voinut muuttua vuoden aikana, ja se on voinut olla ldhtokohtaisestikin
erilainen, kuin todellinen liikunnan mé&ard. Té&ssd tutkimuksessa objektiivisesti mitattu
litkunnan maara ei kuitenkaan ole tarkead, vaan kiinnostuksen kohteena ovat kokemukset. Sen
vuoksi pyrin haastattelijana huomioimaan ennakkoajatukseni mahdollisimman laajasti, ja
olemaan antamatta niille nakyvyyttd haastattelussa. Perheille oli hyvien tutkimuseettisten
kaytanteiden mukaan kerrottu kaikki olennainen tutkimuksen etenemiseen liittyva informaatio.
Haastattelua suunnitellessa varmistettiin, ettd kaikki tutkimusta varten perheista kerétty tieto
kyetadn antamaan perheille heidén sita kysyessaan. (Richards, Clark & Boggis 2015, 63.)

Haastattelutavaksi valikoitui puolistrukturoitu haastattelumuoto, jossa kysymykset ovat
avoimia, mutta kaikille samat ja esitettynd samassa jarjestyksessd. Haastattelukysymykset
muodostettiin tutkimuskysymyksiin pureutuen, ja ne saivat tukipilareita perheresilienssia
kokevan aiemman tietouden pohjalta. Varauduin tukemaan haastateltavien pohdintaa
yksityiskohtaisempien jatkokysymysten avulla. Kysymykset kirjattiin lapsille ja vanhemmille
erikseen laadittuihin haastattelurunkoihin (ks. liite 1 ja 2), jotta olisi mahdollista kerata
mahdollisimman tarkkaa ja tutkimuksen kannalta merkityksellistd aineistoa. Kirjasin myos
kunkin kysymyslohkon alle jatkokysymysten sisall6lliset tavoitteet, jotka tdsmensivat kunkin
yksittdisen kysymyskokonaisuuden padmaaraa. Lapset huomioitiin tasavertaisina tutkimukseen
osallistujina. Lapsen haastattelussa térked avain on olennaisen sisallon pariin [6ytdminen, jota
edistda huolellinen kuuntelu, sek& lasta oman maailmankuvansa &érelle ja sen avaamiseen
tukeminen. Lapsen on helpompaa johdattaa kertomustaan etenpdin haastatelijan muovaten
tukikysymyksia haastattelutilanteessa heiddan omien ilmaisujensa pohjalta. (Seuri 2020, Lapsi

paljastaa feikin.) Huomioin tdmén lasten haaastattelukysymyksia suunnitellessani.

Haastattelua suunnitellessa on térkeda valita teemat perustellusti (Ruusuvuori & Nikander

2017). Haastattelu jaettiin kolmeen teemaan: poikkeusoloihin, luontoliikuntaan ja
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perheresilienssiin. Poikkeusoloja kasittelevat kysymykset on laadittu johdattelemaan
haastateltavan ajatuksia tavallisuudesta poikkeavaan yli vuoden kestaneeseen tilanteeseen,
jossa liikkuvuutta rajoitettiin. Haastateltavia pyritddn kysymyksilla avamaan omaa
nakemystddn poikkeusolojen vaikuttavuudesta heiddn arkeensa ja hyvinvointiinsa.
Poikkeusoloihin liittyvilla kysymyksilla pyritdan selvittamaan sitd, kuinka paljon lapset ja
vanhemmat ovat miettineet koronaa ja havainnoineet sen esiin nostattamia tuntemuksia
itsess@an ja perheenjasenissaan. Tdma on pohjatietoa, jonka tietden on mahdollista tarkastella
luontoliikunnan vaikuttavuutta suhteessa mielen vallanneisiin koronaan liittyviin ajatuksiin.
Luontoliikuntaa kasittelevat kysymykset keskittyvét siihen, kuinka paljon ja keiden kanssa
perheenjasenet liikkuvat luonnossa, millaiseksi he kokevat luontosuhteensa, sek& millé tapaa
he nauttivat luonnossa liikkumisesta. Luontoliikunnan méaraa késittelevat kysymykset ovat
avoimia, silla haastattelulla pyritddn kokonaisuudessaan kerddmaan mahdollisimman
kuvailevaa aineistoa analyysiin, jotta kokemuksia voidaan selvittada. Kaytossé ei siis ole Likert-
asteikkoja. Perheresilienssin teemaan sisaltyvat kysymykset kohdistuvat kokemuksiin siita,
kuinka luontoliikunta on vaikuttanut koronaan liittyviin ajatuksiin, henkiseen jaksamiseen ja

perheen siséiseen vuorovaikutukseen seka ilmapiiriin.

Haastattelija ~ sijoittuu toimintansa mukaan nelikenttdén, janoille: intuitiivinen —
menetelmallinen seka ihmiset — rakenteet (Seuri 2020, Terapeultti, syyttdja vai uutishaukka?).
Tutkimushaastattelulla oli tarkoitus kerétd haastateltavien kokemuksia poikkeusolojen ajalta,
joten haastattelun kasitteet olivat sekd ihmiskeskeisig, etta rakenteellisia. Suuntasin huomioni
haastateltavien tuntemuksiin, ja pyrin siten haastattelussa ihmiskeskeisyyteen (Seuri 2020,
Terapeutti, syyttdjad vai uutishaukka?). Haastateltavan ja haastattelijan persoonallisuus,
sosiaaliset taidot, eleet ja ddnenpaino vaikuttavat haastattelutilanteeseen ja siten aineiston
muotoutumiseen (Seuri 2020, Hastattelu on taito, ja sen voi oppia). Tiedostin sen, ettd
haastateltavien kokemus tilanteesta vaikuttaa siihen, milla syvyydellad kysymyksiin vastataan.
Siksi panostin  kunnioitukseen ja vertailemattomuuteen, sekd asioiden oikeilla nimilla
puhumiseen. Tulkinnallisen paradigman mukaisesti haastattelun aikana esiin nostettujen
nakokulmien, vuorovaikutustilanteen sekd merkityksenantojen késittelemisessd kaytetadn
tulkintaa (Puusa & Juuti 2020, 38 — 39). Haastattelun aikana pyrin olemaan neutraali, keskityin
olemaan lasnd, ja jatin systemaattisen tulkinnan analyysivaiheeseen. Haastattelun aikana

kerasin esiin nousevia huomioita haastattelupoytakirjaan, erilliseen tiedostoon. Sen avulla
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kykenin muistamaan haastattelun aikana tekemiédni havaintoja, ja tiedostamaan omia

tuntemuksiani jalkikéateen aineistoa analysoidessa.

Huolellisesta suunnittelusta huolimatta haastattelussa voi nousta esiin sellaista, johon ei ole
varauduttu, mutta joka osoittautuu mielenkiintoiseksi haastattelun tarkoituksen huomioiden
(Seuri 2020, avoin ja noyrd aloittelijan mieli). Tutkimuksen onnistumiseksi aineiston
kerddmisen tulee kuitenkin pohjautua tiettyihin raameihin, silla siten keratty materiaali on
pilkottavissa teemoihin ja vertailukelpoista keskenddn. Replikoitavuutta edistetdadn
laadullisessa  tutkimuksessa  huolellisella  suunnittelulla, ja etenkin  my6hemmin
analyysimenetelmien kuvainnollistamisella seka yksityiskohtaisella raportoinnilla (Hirsjarvi &
Hurme 2000). Tamén haastattelun toistettavuus saa pohjansa Kirjallisesta suunnitelmasta, eli
erikseen vanhemmille ja lapsille laaditusta haastattelurungosta. Tutkimushaastattelulla pyrin
kerddmadn tietoa kriisin aikaisesta toiminnasta — omaehtoisesta luontoliikunnasta — ja sen
aikaansaamista tuntemuksista suhteessa kriisiin. Kriisitilanteessa olevien haastattelemisessa on
tarkedd huomioida voimakkaiden tunteiden lasnéolo, ja pitdd huolta siitd, ettei haastattelu
aiheuta lis&a huolta tai harmia osallistujille (Aho & Paavilainen 2017). Tiedostin ndmé seikat
ennen haastattelua, ja kiinnitin niihin haastattelun aikana huomiota sanavalintojeni kautta, sek&

haastateltavan kokemaa mielekkyytté jatkuvasti viestinnasta tulkiten.

Haastattelukysymyksia laatiessani otin huomioon sen, ettd kriisitilanteiden ja haasteiden
aiheuttamat tuntemukset saatetaan kuvailla eritasoisella elavyydelld niiden ajankohtaisuudesta
riippuen (Aho & Paavilainen 2017). Pandemiasta seuranneet poikkeusolot alkoivat hellittad
rokotuksista seuranneen yhteiskunnallisen turvallisuuden kokemuksen my6td, ja siten ihmisten
kokemus poikkeusoloista saattoi olla erilainen, kuin vield muutama kuukausi ennen
haastattelua. Pyrin muodostamaan kysymyksisté sellaisen kokonaisuuden, etta niiden avulla on
mahdollista tarkastella tuntemuksia reilu vuosi takaperin, seka peilaamaan niité tdhan hetkeen.
Kysymyksissa liikuttiin siis koronapandemian alkuhetkestd 2019 vuoteen 2021 keséakuuhun
ulottuvassa aika-ikkunassa, ja haastateltava sai valita mistd mieleensa nousevista tuntemuksista
ja ajatuksista han kertoo. Kriiseja koskevien haastattelujen toteuttamisessa kriisin laannuttua on
etuna hienotunteisuus, mutta silloin haastateltavien vastaukset ovat heidan muistinsa varassa.
Kuormittavan ja yllattavan, pandemian kaltaisen kriisin kokeminen nostaa usein suuren tarpeen

puhua aiheesta. Kriisin laannuttua ilmenevéd kasittelyvaine heikentdd voimakkaimpia
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tuntemuksia, ja site véhentda niiden purkamisen tarvetta. Kasittelyvaihe on reaktiovaiheen ja
uudelleenkasittelyn vaiheen vaililld, ja ndméa puolestaan tavallisesti Kirvoittavat halua kdyda
kokemuksiaan lapi. Vastoinkdymisten tydstaminen on prosessi, joka etenee yksilollisesti, eiké
siten voi ennustaa missa vaiheessa haastatteluun osallistuvat ovat, mikéli he ovat kokeneet

kriisin koskettaneen elamaansé. (Aho & Paavilainen 2017.)

Haastattelijalla on myds vastuu motivoimisesta, ja kysymysten asettelulla on mahdollisuus
vaikuttaa vastaajien innokkuuteen, sekd vastausten tarkkuuteen ja yksityiskohtaisuuteen.
Tutkijana on kyettava I6ytdmaan haastateltavalle sopiva tapa lahestya aihetta, ja lasten ollessa
haastateltavina valituista kysymyksistd ja teemoista on tdrkeé&é tarpeen vaatiessa kyetd myos
joustamaan (Raittila, Vuorisalo & Rutanen 2017). Haastettelija vaikuttaa ensisijassa siihen,
millaisista nakokulmista teemaa lahestytddn, ja kuinka paljon haastateltavalle annetaan
vapautta ohjata keskustelua (Seuri 2020, Terapeutti, syyttdja vai uutishaukka?). Kiinnitin
huomiota mahdollisesti haastattelutilanteessa vélittyvan tiedollisen valta-asetelman
minimoimiseen, ja pyrin keskustelussa olemaan aidosti kuunteleva, sekd avoin ja
ennakkoluuloton. Eettisesta ndkdkulmasta kysymykset on esitettdva siten, ettei niiden johdosta
tule kenellekd&n kokemusta huonommuudesta. Sensitiivisid teemoja kasitellessa haastattelijan
on valmistauduttava myés haastaviin hetkiin (Aho & Paavilainen 2017). Varauduin siihen, etta
haastateltavien kuvauksissa esiin voi nousta rankkojakin kokemuksia, ja pyrin kysymysten

asettelussa neutraaliin sévyyn.

Ennen haastattelua on tarkeda tuntea vankasti siind esiin nousevien késitteiden merkitykset
(Seuri 2020, taustoittaminen — harmittavan marginaalinen laji). Haastattelun alussa maarittelin
haastateltaville sen aikana esiin nousevat kasitteet: perhe, poikkeusolot, liikunta, luontoliikunta
sek& henkinen jaksaminen. Tutkimushastattelun luotettavuuden kannalta on tarke&a esitta4 asiat
niin, ettd haastateltava ymmartad mistd on kyse (Ruusuvuori & Tiittula 2017). Nain pyrin
avaamaan yhteisymmarryksen haastattelijan ja haastateltavan vélille. Haastattelutilanteessa
molempien osapuolten vélinen luottamus on edellytys avoimelle ja avartavalle keskustelulle, ja
haastattelijan on mahdollista edistdd sitd osoittaen aitoa kiinnostusta haastateltavan
nakemyksiin, sekd luottamuksellisuutta annettujen tietojen asianmukaiseen sailyttdmiseen ja
kasittelemiseen (Ruusuvuori & Tiittula 2017). Kysymysketjujen avulla pyrikimyksend on

auttaa haastateltavaa sanomaan niitd asioita, joita hdn haluaa tuoda esiin (Seuri 2020,
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Teemoittelu ja kysymysketjut). Pyrin karttamaan johdattelevia, suljettuja tai liian tayteen
puristettuja kysymyksia, véitteiden esittamistd, tai useamman kysymyksen kysymisté kerralla.
Kysymysketjut palvelevat tarkoitustaan parhaiten, kun ne on suunniteltu mahdollisimman
loogisiksi ja selkeiksi, ja vaikeisiin aiheisiin pureutuesssaan ne antavat happea. Kiinostavat
nostot kannattaa sijoittaa jatkokysymyksiin, ja t&hdn kiinnitin huomiota. (Seuri 2020,

Teemoittelu ja kysymysketjut.)

Haastattelut pyrittiin suunnittelemaan puolituntisiksi. Ne kestivat keskiméarin 31,4 minuuttia,
pisimmén haastattelun kestéessd 44 ja lyhimman 26 minuuttia. Lasten haastattelut kestivét

keskimaarin 26 ja vanhempien 36 minuttiia.

5.4 Analyysimenetelmat

Keratyn tutkimusaineiston lapikdyma prosessi koostuu luokittelusta, analysoinnista ja
tulkinnasta. Aineiston luokitteleminen on ensimmainen vaihe aineistoon perehtymiseksi, ja on
tarkedd tulosten raportoimisen kannalta, silla kokonaiskasitys muodostuu sen Kautta.
(Ruusuvuori, Nikander & Hyvérinen 2010.) Laadullisessa tutkimuksessa on tavallista, ettad
aineistonkeruu ja -analyysi limittyvét joiltain osin, ja analyysimenetelma voi tarkentua
aineistoon tutustuttaessa. Aineistoon tulee tutkimuksen luotettavuutta parantaakseen tutustua
monista ndkokulmista, ja vasta sitten tarkastella kootusti yhtenevaisyyksia ja eroavaisuuksia
(Puusa 2020, 145, 147).

Aineistoon  tutustuminen ja sen  analysointiprosessin  alkuvaiheessa  syntyvit
yksityiskohtaisemmat kysymykset johdattavat kohti tutkimusongelman syvaluotaavaa
tarkastelua (Ruusuvuori, Nikander & Hyvérinen 2010). Koska ndiden kysymysten
syntyprosessia suositellaan tarkasteltavan Kriittisesti, kirjoitin niistd tutkimuspaivakirjaan.
Kartoitin aineistoon tutustumisen aikana yl0s esiin nousevia ajatuksiani ja asenteitani. Néin
pystyin erottamaan omat asenteeni tutkittavien esiin tuomista ndkokulmista ja kokemuksista.
Kun olin tietoinen ndista seikoista, pystyin tutkimaan aineistoa ilmi6lahtdisesti oman
kokemusmaailmani ulkopuolelle jattden. Analyysimenetelméat valikoituivat juuri edelld

kuvatun polun kautta — tutustuessani tarkemmin aineistoon. Koska aineistonanalyysi on
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vaiheena kaikkein vahiten ohjattu tutkimuksen osuus, on sen aikana oltava huolellinen ja
johdonmukainen (Puusa 2020, 147).

5.4.1 Litterointi

Litterointi on tarke& ensivaihe aineistoon tutustumisessa, ja johdonmukaisesti toteutettuna se
edistdd tutkimuksen luotettavuutta. Huolellisella litteroinnilla muunsin keratyn aineiston
sellaiseen muotoon, ettd sitd on mahdollista analysoida systemaattisesti (Metsémuuronen 2008,
48). Haastattelu voi huolellisesta suunnittelusta huolimatta tuottaa aineiston, joka herattaa
kiinnostusta ennalta suunnittelemattomiin seikkoihin. Litterointiprosessissa onkin vield
mahdollisuus vaikuttaa siihen, mink& osan aineisosta ottaa tarkempaan tarkasteluun. Katsoinkin
aineistoa uusin silmin ja kyseenalaistin omia ennakko-oletuksiani tutkimuksen toteutumisesta.
Lisaksi jatkoa yksinkertaistaakseni kykenin litterointiprosessissa jattdméan tutkimusintresseja
koskemattoman aineksen pois jatkotarkastelusta. (Ruusuvuori, Nikader & Hyvérinen 2010.)
Tallaisia kohtia olivat muunmuassa haastattelussa kaytettyyn teknologiaan liittyvat haasteet,
lasten ja vanhempien véliset haastattelun keskeyttavét ja siihen kuulumattomat huudahdukset,

seka epéaviralliset loppurupattelut.

Haastattelututkimuksessa olen kiinnostunut perheiden kokemusmaailmasta ja heidéan
mielestaan siihen vaikuttaneista tekijoista. Haastattelut litteroitiin siksi sisaltoon keskittyen,
jolloin implisiittisilla seikoilla, kuten &&nenpainolla tai tauoilla on hyvin vahainen merkitys
(Ruusuvuori & Nikander 2017). Haastattelut purettiin tekstimuotoon peruslitteroimalla siten,
ettd niissd korostuu puheen péésisaltd, eikd sanatonta viestintdd ole valittu tarkemmin
analysoitavaksi. Tahatonta sanojen toistoa virkkeissd, kesken jaavia tavuja, &annahdyksia tai
kontekstiin liittymatdnta puhetta ei litteroitu. Tutkijan tulkinnalla ja analyyttisilla valinnoilla
seké tarkkuusasteen maérittelylla on kuitenkin aina osansa litterointiprosessissa (Ruusuvuori &
Nikander 2017).

Hyvien tutkimuseettisten kdytanteiden mukaisesti litteroinnin yhteydessd haastateltavien
identiteetti anonymisoitiin, mutta tutkijana pidin muistiin Kirjattuna tiedot haastateltavista heille

jo rekrytoinnissa kuvaamallani tavalla (Ruusuvuori & Nikander 2017). Litteraatit on
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pseudonymisoitu, eli niille on annettu tunnistuskoodit, joiden avulla ne on mahdollista liittda
toisaalla, toisen salasanan takana oleviin, henkil6tiedot katkeviin tiedostoihin. N&in salassa
pidettavat tiedot ovat vain tutkijan saatavilla. Esimerkiksi koodi P3L3T tarkoittaa perheen
kolme kolmatta lasta, joka on tyttd, ja P2VI perheen kaksi isd4. Haastattelussa mainitut

paikkakunnat, koulut ja ympéristdalueet muutettiin toisen nimisiksi tai leikattiin pois.

5.4.2 Suuntaava aineistonanalyysi

Aineistonanalyysin lahtokohtana oli fenomenologinen késitys siitg, etta tutkittava ilmio, eli
kokemukset luontoliikunnan henkisisté vaikutuksista ovat sidonnaisia kokijaan ja kontekstiin.
Fenomenologisessa tutkimuksessa ilmiton tutustutaan kohdehenkildiden nakékulmasta, heidan
kokemustensa kautta. (Huhtinen & Tuominen 2020, 296.) Analyysin kulkua viitoitti vaatimus
tutkimuksen laatuun ja luotettavuuteen vaikuttavasta ontologisesta relevanttiudesta. Silla
tarkoitetaan  haastateltavien  kokemusmaailman ymmarrettavdd kuvaamista, seka
merkitystekijoiden kautta vélittyvien mielen sisdisten tulkintojen lapindkyvéksi tekemista.
Ontologisena tasona sosiaalinen konstruktivismi taustoitti hyvin aineiston analyysin
suunnittelua. Edell&d mainitusta ndkokulmasta ihminen tekee tulkintoja maailmasta ja muiden
kokemuksista seké tunteista omien kokemustensa ohjaamana. Sen mukaan ei ole mahdollista
luoda yleispéatevia kuvauksia ihmisten kokemuksellisuudesta. Tdma ontologinen nédkemys on
ominainen fenomenologisessa tapaustutkimuksessa. (Puusa & Juuti 2020, 28-30.) Taman

mielessa pitden pyrin kuvaamaan perheiden kokemuksia tulkintani Iapinakyvaksi tehden.

Aineistonanalyysin taustalla on aina myds Kielikasitys. Kielen avulla kyetddn kuvaamaan
tutkittavaan ilmioon liittyvia merkitystekijoitd, jotka kuitenkin ovat yksilollisesti tulkittavissa.
Tulkintaan vaikuttaa esimerkiksi kulttuuri. (Puusa & Juuti 2020, 35.) Koen kielikasityksen
kannalta tarkedksi kuvata, ettd tutkittavat ovat aidinkielenaan suomea puhuvia perheita. Mikali
jokin osa haastateltavien ilmilausumasta kuului haastatteluhetkelld epdaselvésti, pyydettiin

puheen sisélto toistamaan.

Fenomenologiselle tutkimukselle ominaisesti aineistoon tutustuttiin ensin perusteellisesti ja
avoimin mielin (Metsdmuuronen 2008, 19). Litteraatit luettiin huolellisesti l&pi, ja niiden

sisaltdamasta tiedosta muodostui yleiskasitys. Tutkimusaineistoon tutustumisen aikana ei tehty
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tietoista ryhmittelyd, mutta sen aikana esiin nousi havaintoja, joita Kkirjattiin
tutkimuspaivékirjaan. Aineistoon tutustuessa palattiin - my6s tutkimuspaivékirjan ja
haastattelupdytékirjan merkintoihin, ja palautettiin mieleen niita seikkoja, jotka olivat kirjattu
ylos haastattelujen aikana ja heti niiden jalkeen. N&in aineistosta saatiin kattava kuva
yksityiskohtaisempaa tarkastelua varten. Havaintojen luokittelu perustuu tulkinnallisessa
paradigmassa fenomenologisen tutkimmusotteen mukaisesti kontekstiin (Puusa & Juuti 2020,
38 — 39). Siksi aineistoa analysoidessa otettiin huomioon viitekehyksen, eli kysymyksen
konstruktion ja kunkin pa&kysymyksen ympadrille asettuneet haastateltavan esiin tuomat
merkitystekijat. Jatkokysymyksia ei tarkasteltu irrallisina lausuntoina, vaan ne liittyivéat

kontekstiin, eli aiempaan kysymykseen ja sen viitekehykseen.

Siséllénanalyysi on prosessi, jossa aineisto eritelladn pienempiin osiin késiteltavaksi, ja lopulta
kootaan uuteen muotoon tutkimuskysymykseen nahden tarkoituksenmukaisella tavalla
loogiseksi  kokonaisuudeksi (Tuomi & Sarajarvi 2009, 113). Aineistosta etsittiin
fenomenologisen nakokulman mukaan merkitystekijoitd, joiden kautta ilmidtd ja sen
aikaansaamia kokemuksia voitiin tarkastella ryppéind sen lisaksi, ettd niilla ndhtiin olevan
yksilollistd merkitysarvoa (Puusa & Juuti 2020, 38-39). Kun tutkimuskysymyksia on useampia,
tulee litteraatteja kasitelld ja siséllon osia jaotella tarkasti. (Pattman 2015; Richards, Clark &
Boggis 2015). Tassa vaaditaan huolellisuutta ja tdsmallisyyttd, ja sen taatakseni sailytin
alkuperaiset ilmaisut koko tutkimuksen ajan nakyvilld. Taulukko 1. havainnollistaa
pelkistdmisprosessia.

TAULUKKO 1. Esimerkki aineiston pelkistdmisesta.

ILMAISU PELKISTYS

P1L1T: ”Siina vaiheessa, kun se alko Suomeen levidmaan, niin ajattelin Levinneisyyden
heti, ettd leviikbhan se kuinka nopeasti ja kuinka paljon. Ja sitten ku rupesi pohtiminen
tulemaan niita tartuntoja ja kuolemia siihen liittyen enemman, niin totta kai

ajattelin sitten, ettei taa olekaan mikaan pikkuhomma. Etta ei valttamatta

lopu heti. Ja etékoulukin laittoi miettimaan, ettd nyt tdma menee vield

pahemmin.”
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P1L1T: “Kun ne rupesi jo hiipumaan nuo kaikki tartunnat, niin totta kai
sitd toivoi, etté jos se nyt loppuisi kohta kun on niin vahan tartuntoja. Mutta
sitten entd jos tulisi uusi aalto taas, niin etta sitten taas mentaisiin.”

Levinneisyyden
pohtiminen

P1L2T: "No vihdn sellasta, ettei esimerkiksi tieda minkalaista siita sitten  |_evinneisyyden
tulee, etta millon se loppuu. Mulla on ainakin tullut ajatuksia, ettd ma en  pohtiminen,
tiedd, ja mietin millonkohan t&a loppuu. Ja on tullut tosi paljon sellaisia  huolestuneisuus,
hassuja ajatuksia taman suhteen, etta millasta on sitten kayda etakoulun  epavarmuus
jalkeen tavallista koulua. Ja sitten kun koulut aukeaa, ettd vaikuttaako se

jotenkin siihen (koronaan).”

Merkitystekijoistd koostuvat niput kuvaavat sitd, millaisia merkityksid ilmidlle on annettu
otoksen mukaan eniten. Niiden ollessa viela alkuperdisessa muodossaan ne voivat olla hyvinkin
moninaisia, ja tutkimusaineistossa ilmaisut olivatkin keskendan kielellisesti eri tasoisia. Vaikka
yksil6llisyys liittyy saumattomasti tapauskohtaiseen fenomenologiseen periaatteeseen, on
merkitystekijoista perusteltua muodostaa yleiskielellisia yksinkertaistuksia. Tdman prosessin
tulee olla lapindkyvd, jotta toistettavuus voidaan maksimoida, vaikka se ei
tapauskohtaisuudessa olekaan ydintavoite. (Metsamuuronen 2008, 19.) Yleiskielelliset
yksinkertaistukset myos lisdévat anonymiteettia, ja siksi poistin lausumista tdytesanoja, seka
muutin murresanoja yleiskielelliseksi. Yleiskiellellistamistd havainnollistaa taulukko 2.

TAULUKKO 2. Esimerkki aineiston yleiskielellistamisesta.

ILMAISU YLEISKIELELLISTETTY ILMAISU

”Ja ehkd sit jos on semmone et kaipaa itelleen ’Jos kaipaa itselleen aikaa, ja on tarve p&asta
aikaa, semosta et nyt tarvii paastd hetkeks hetkeksi hengittdmaan, niin ehka sellaisella
hengittdan, niin ehkd se semmonen hetki on hetkelld tulee lahdettyd selkeésti kavelylle
sillon, et sillon tulee lahettyd selkeesti sinne metsaén.”

mehtaan kdvelvile.”
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Tassa tutkimuksessa kiinnostus koskee henkista jaksamista ja perheresilienssia poikkeusolojen
aikana, ja luontoliikunnan tuottamat kokemukset ovat tarkastelun keskidssd positiivisten
tuntemusten edistajand. Kokemuksia tarkastellaan tunteiden kautta, ja tunteet tdytyy poimia
ilmilausumista. Tassa pelkistysprosessissa kaytin taulukointia. Tunteita kasiteltdessé tulee olla
huolellinen. Haastattelukysymyksia laatiessa keskityin konkretiaan, seka kiinnitin huomiota
aikamuotoihin ja jatkuvuutta kuvaaviin sanavalintoihin. Sen kautta analyysivaiheessa
lyhytkestoiset tunteet, tunnetilat sek& mielialat erottuivat haastateltavien puheesta.
[Imiolahtoisyyden vuoksi merkitystekijoiden maaraé ja suhteellista ilmenemista ei tarvinnut
muuttaa mitattavaan muotoon, vaan kokemukset ja tuntemukset raportoitiin yksilollisina.
Analyysi eteni laajoista havainnoista kohti yksittaisid. Taulukkoon 3 on kuvattu esimerkki

aineiston ryhmittelemisesta.

TAULUKKO 3. Esimerkki aineiston ryhmittelemisesté.

AINEISTOSTA ESIIN NOUSSUT

ILMAISU SUUNTAAVAN TEORIAN TEKIJA

PSVA: “Sielli me kuljettiin erilaisia ratoja, Yhteinen ongelmanratkaisu

joita luonto oli sinne tehnyt. Puita pitkin Uusien toimintamallien keksiminen
hyppelehdittiin kiveltda kivelle. Ettd varmaan

silloin sitten jotenkin erityisen paljon (yhteista

ideointia).”

PSVA:  “Silloin kun Kkaikilta loppui ne Uusien toimintamallien keksiminen
lilkuntaharrastukset, niin silloin my6s aloimme
kayttamaan liikuntasovelluksia, ja ennen
saunaa sitten koko perhe porukassa jumpattiin.

P3L1P. “Jos me nahd&an joku juttu luonnossa, Vuorovaikutus ja kommunikaatio
niin me aletaan puhua siitd minkalainen se on. -
- Me luetaan luontokirjoja ja kiikaroidaan. ”
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Selvitin tutkimuskysymystd kéyttden suunnatun siséllon analyysia (engl. directed content
analysis). Kayttdmani siséllénanalyysitapa on toimiva silloin, kun tutkittavasta ilmiostéa
ailemmin muodostetut teoriat tai mallinnokset eivat ole taydellisia tai yksioikoisia. lImiota
halutaan siis tarkastella lisad ja kenties aiempaan tutkimukseen verraten uudenlaisessa tai
poikkeavassa kontekstissa. Tassd aineistonanalyysitavassa tutkittavaan aiheeseen liittyvat
aiemmat ydinldydokset toimivat hyvéna ennakkotietona ja auttavat luomaan kategorioita seka
luokittelemaan tekijoitd. (Hsieh & Shannon 2005.) Tarkastelin kirjallisuusosuudessa
perheresilienssin kasitetta ja aiempia tutkimuksia siitd. Valitsin sen pohjalta tekijét, joita
tarkastelin aineistosta.  Aineistonanalyysi lahti liikkeelle aiempien tutkimusten ja
tietokirjallisuuden havaintojen ja tekijéiden pohjalta aineistoa jasennellen. Merkitsin
litteraatteihin sisallon, joka liittyi tutkimuskysymykseen luontoliikunnan vaikuttavuudesta
perheresilienssiin.  Olin siis jo haastattelukysymyksid luodessa ottanut huomioon
perheresilienssiin  vaikuttavien tekijoiden laajuuden, ja niiden pohjalta laatinut

tutkimuskysymykseen pureutuvan kysymyspatteriston.

Analysoin ja tyypittelin tutkimusaineiston siis perheresilienssiin vaikuttavien tekijoiden ja
teemojen kautta, mutta juuri resilienssin henkilokohtaisuuden huomioiden. Resilienssin
kertymiseen vaikuttavat yksilolliset mieltymykset. Aineistosta poimitut ilmaukset pelkistin
taulukoimalla. Suunnatun siséllon analyysissa aiemman tietouden ulkopuoliset ilmaukset
koodataan/tyypitell&an uudelleen luotuun luokkaan, tai ne kdydéaan lapi myohemmin tarkastaen
sopivatko ne alaluokiksi joihinkin jo aiemmin muodostettuihin kategorioihin. (Hsieh &
Shannon 2005). Koska haastattelukysymykset olivat perheresilienssin vaikutustekijoiden
pohjalta laaditut, ja litterointivaiheessa oli jatetty pois epdolennainen, oli aineiston sisaltd

kokonaisuudessaan hyddynnettavaa.

5.5 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuskysymykset koskivat yksilollisid kokemuksia luontoliikunnasta ja hyvinvoinnista
poikkeusoloissa. Tutkimuksen tarkeé lahtokohta on siis yksilollisen &&nen kuuleminen ja sille
tilan antaminen. On eettisesti tarkeédé toteuttaa raportointi siten, ettd tutkimushenkil6iden viesti

kuuluu sellaisena, kuin se on ilmaistu. Ontologinen ratkaisu, eli tutkittavan ilmion kuvailemista
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koskeva tiedostettu valinta on laadullisessa tutkimuksessa tarpeellista, silla se tarkentaa
tutkimukseen valittujen teemojen sisallaédn pitdmaa pohjatietoa (Puusa & Juuti 2020, 27).
Tutkimuksessa on kuvattu siihen liittyvét ké&sitteet siind laajuudessa, joiden on néhty olevan

omiaan lisédmaéan tutkimuksen luotettavuutta ontologian osalta.

Omakohtaiset kokemukset kasiteltdvasta aiheesta ovat seké etuna ettd haasteena tutkimuksessa,
silld ne herattavat aitoa empatiaa, mutta luovat ennakkokasityksid ja tunnelatautuneita
ajattelumalleja (Aho & Paavilainen 2017). Niiden yloskirjaamisen kautta olin niista tietoinen
koko tutkimusprosessin ajan. Tieteellisen tiedon on oltava objektiivista, jarjestelméllista,
Kriittistd, seka itsendisté ja puolueetonta (Puusa & Juuti 2020, 25). Kirjasin ylds ajatuksiani ja
tarkkailin objektiivisuuden toteutumista raportoinnissa. Laadullisen tutkimuksen luotettavuus
rakentuu sen varaan, ettd ké&siteltava ilmi6 kyetddn kuvaamaan sellaisena, kuin se
tutkimushenkildiden eldméssd ja kokemusmaailmassa néyttaytyy. lImidlahtoisessa
tutkimuksessa tieto ei siis ole yleistettdvad. Tutkimuksen luotettavuutta tukee havainnoista
tehtyjen tulkintojen lapinakyvyys, seké niiden ymmarrettédva raportoiminen ja kuvaileminen.
(Huhtinen & Tuominen 2020, 298.) T&han on raportoinnissa kiinnitetty huomiota. Raportoidun
tiedon perusteltavuus on tarked méarite luotettavuuden kannalta (Puusa & Juuti 2020, 25).
Aineistoa kaytiin lapi lapindkyvasti haastateltavien omakohtaisina kokemuksia, ja havaintoja

perusteltiin aineiston pohjalta, sekd aiempaan tutkimusnayttéon peilaten.

Korona on aiheena arka, ja tima huomioitiin haastattelua suunniteltaessa esiin mahdollisesti
nouseviin haastaviin kokemuksiin ja tuntemuksiin varautuen. My0s lasten osallisuus on
erityispiirre tutkimuksessa. Tama huomioitiin haastattelutavassa ja kysymysten laadussa.
Lapsia on helpompi manipuloida vastaamaan haluamallaan tavalla. On eettisesti erittdin tarkeda
ja tutkimuksen onnistumisen kannalta ensiarvoista laatia kysymykset niin, ettd vastaukset ovat
todella lasten itse kuvaamia, eivatka sellaisia, ettd he joutuvat mukailemaan haastattelijan
ideologiaa tai ennakko-oletuksia tutkimustuloksista. (Richards, Clark & Boggis 2015, 16- 17.)
Seké lapsille ettd aikuisille esitetyt kysymykset olivat luonteeltaan avoimia ja neutraaleja.
N&ma lapsitutkimukseen kohdistuvat hyvét eettiset kdytanteet otettiin huomioon seka lasten
ettd aikuisten haastattelukysymyksissad (ks. liite 1 ja 2). Lapsia haastatellessa heidén
pohdintaansa tuettiin kuvaten tarpeen vaatiessa kulloinkin kasitteilld olevaa ilmi6ta. Mikéli

kysymykseen pureutuminen vaati tarkentavaa kuvausta ilmiosta, kaikki tiettyyn kysymykseen
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kohdistuvat tekijat kuvattiin. Esimerkiksi kysyttdessa sitd, vaikuttaako luontoliikunta jollain
tapaa perheen vuorovaikutuksen laatuun, kuvailtiin lapsille tekijat, joista vuorovaikutuksen
laatu koostuu. Lapsille ei endotettu mahdollisia skenaarioita, eikd kuvattu tekijoita yksittain.
Nain pyrittiin turvaamaan lapsen oikeus pohtia omia kokemuksiaan aidosti, eiké& vain annetun
esimerkin kautta. Toisinaan lasten tuntemuksia pyrittiin selvittdmééan haastattelukysymyksen
lisaksi kehoittaen heita sen ohella kertomaan jostakin heidédn mieleensé nousevasta tilanteesta.

Lasten tarinallinen kerronta syvensi heidan pohdintaansa.

Yksilollisyyden kunnioittaminen kiteytyy lapsitutkimuksessa lasten suostumukseen, joka
kattaa tarpeellisen tutkimusta koskevan tiedon antamisen, suostumuksen vapaaehtoisuuden
korostamiseen, seké siihen, ettd tutkimukseen suostuminen tehddan omasta tahdosta. T&std on
kayty paljon keskustelua, silld on vaikeaa todeta, etté lapsi on todella tehnyt nain yksilollisen
ja itsendisen suostumuksen. Riittadko lapsen osallistumiseen vanhemman suostumus — tdma on
pohtimisen arvoinen kysymys. Lapsen tulee voida vapaasti ilmaista Kieltaytymisensa ja
tahtonsa lapi tutkimuksen. (Richards, Clark & Boggis 2015, 16- 17.) Vaikka lapset antavat
suostumuksensa alussa, he eivat valttamatta tahdo jatkaa tutkimukseen osallistumista. He eivat
valttamatta kykene ilmaisemaan tutkimuksen aikana tunteitaan. Etdyhteyksin toteutetussa
haastattelutilanteessa edelld mainittuun suuntaan arveluttavat verbaaliset valinnat ja
lapikuultava haluttomuus ovat seikkoja, joita kannattaa tarkkailla. Lapsille ei voi mydskaan
tutkimuksen nojalla istuttaa filosofisia, psykologisia, poliittisia tai muita aatteellisia ajatuksia.
(Richards, Clark & Boggis 2015, 25-26, 69.) Jos haastattelun aikana lasten jaksaminen arvelutti,

kysyin rohkeasti, ja varmistin siten heidan psyykkisen turvallisuutensa ja autonomiansa.

Lapsista voi tuntua hdimmentavalta avata perheen siséisia tapahtumia ja kokemuksia avoimesti
ulkopuoliselle. Lapsi ei vélttamatta kykene itsereflektioon — siksi tulee olla tarkkana kuinka
paljon tarjoaa apua tdhan, ja misséd maarin on passiivinen kuuntelija. On kannattavaa asettaa
lapsen kertomukset ja tarina siihen kontekstiin, josta puhutaan. Se on eettisesti sopiva maara
ehdottaa ja olla mukana reflektiivisessa prosessissa. (Pattman 2015.) Lapsen kertoman voi
asettaa viitekehykseen, jota tarkastellan. Esimerkkinad kuvitteellinen keskustelu: “Kerro milta
tuntui, kun olitte luonnossa perheend?” - Kivalta, oli hauskaa tehda isédn kanssa oksasta onki ja
kalastaa silld. “Okei, mukava kuulla, eli sinusta oli kiva tehdd isén kanssa juttuja yhdessa.”

Tulee my6s huomioida, ettd lapset vastaavat eri tavalla riippuen seurasta, jossa he
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vastaushetkelld ovat, aivan kuten aikuisetkin. Lasten ja vanhempien haastattelut toteutettiin
erikseen, ja he saivat itse perheend pééattad, ovatko kuuloetdisyydelléd vai kauempana toisistaan
haastattelun aikana. Kaikki haastateltavat vanhemmat pdaatyivat antamaan lapsille omaa
vastausrauhaa sopivaksi katsomallaan tavalla, ja vanhempien haastattelun aikana lapset lahtivat

omiin puuhiinsa.

5.5.1 Reliabiliteetti

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd perheen yhteisen luontoliikunnan roolia
perheresilienssiin korona-aikana. Tutkimuksen toistettavuus on melko pieni, silla yksi tuloksiin
keskeisesti vaikuttava tekija oli ajankohta. Pandemian levinneisyyden vaihe, poikkeusolot, seké
naistd seuranneet vaikutukset perheiden arkeen olivat tietynlaiset aineistonkeruun hetkeéll&.
Tutkimusprosessin  vaiheet, kuten ennakkokésitykset, tutkimuspéaivékirjan pitdminen,
haastateltavien rekrytointi, sekd aineistonkeruu ja -analysointi on avattu toistettavuuden ja
lapindkyvyyden vuoksi huolellisesti. Vaikka tutkimuksen kulku on kuvattu tarkasti, on
tutkimusta sen ilmidlahtdisyyden vuoksi haastavaa toistaa. Juuri tutkittavan ilmion luonteeseen

viitaten, toistettavuuden epéatodennakoisyys tiedostettiin jo tutkimusta suunnitellessa.

Tutkimuksen otos oli tarkoituksellisesti pieni. Myds tdmén vuoksi tulokset eivét luultavasti ole
toistettavia. Saturaation, eli aineiston kylldadntymisen késite kuvaa sitd, missa maarin
tutkimuksen otos on ollut riittdva tulosten yleistettavyyteen. Saturaatiolla tarkoitetaan aineiston
itsedén toistavaa luonnetta, joka osoittaa sen kattavuuden riittavéksi edelld kuvattun tavoitteen
kannalta. (Eskola & Suoranta 1998, luku 2.) Téassd tutkimuksessa saturaatiota ei vield
saavutettu, joskin kaikkien perheiden kokemukset viestivét luontoliikunnan perheresilienssia
tukevasta luonteesta. Tutkimuseettisestd nakokulmasta tutkijan valitsema otoksen suuruus on
kuitenkin pateva, mikali se kattaa tutkimusongelman (Eskola & Suoranta 1998, luku 2). Td&man
tutkimuksen tarkoituksena ei ollut lahtokohtaisesti yleistettavat tulokset, vaan perheiden

kokemusten kuvaaminen, ja niiden kautta ilmion tarkasteleminen.

Suunnatun aineiston analyysin metodi soveltuu hyvin ilmion tutkimiseen. Tutkimuksen

taustalla  ovat  ennakkokasitykset ja  aiemmat  tutkimukset  luontoliikunnan
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hyvinvointivaikutuksista, seka perheresilienssid kerryttavista tekijoistd. Tutkimuksen
haastattelukysymykset valittiin perheresilienssin osatekijoiden pohalta, ja ndin ollen aiempaa
tietoutta hyodyntavd, mutta tdydennykselle avoin, suunnattu aineiston analyysi (Hsieh &
Shannon 2005) oli perusteltu aineistonalyysin metodi.

Tutkimuksen ennalta arvattavuus on hyvin pieni, silld koronapandemian aiheuttamat
elinolosuhteet ovat olleet poikkeavat, ja siten luoneet perheille joustavuuden tarpeen. Heidan
arkensa rutiinit ja tottumukset ovat muovautuneet vaistamattd jossain maarin, ja siten
harrastaminen on voinut muuttua monenlaiseen suuntaan. Liséksi jokaisen perheen
resilienssikokemukseen vaikuttavat yksilolliset tekijét, ja siten ennen tutkimuksen toteuttamista

on haastavaa etukéteen ennustaa, kuinka ja missa maarin luontoliikunta on voinut vaikuttaa.

5.5.2 Validiteetti

Tutkimus on tavoitteessaan pateva. Sen ei ole tarkoitus olla yleistettdvd, vaan antaa aani
haastatelluille perheille, ja kuvata ilmiota heiddn kauttaan. Se on perhendkdkulmaan
keskittyvana tutkimuksena perusteellinen juuri edelld kuvatusta syystd. Haastattelut olivat
vanhempien osalta hyvinkin syvallisia. Lasten haastattelut sisélsivat vahemmé&n meta-ajattelua.
Tiedon konstruktiivinen rakentuminen huomioitiin haastattelukysymyksisséd. Haastattelun
alussa jokaiselle kerrottiin tulevissa kysymyksissa esiin nousevien késitteiden maaritelmat, ja
nain varmistettiin, ettd he ymmartavat, mita niilla haastattelussa tarkoitetaan. Tarpeen vaatiessa
kasitteitd avattiin uudelleen haastattelun aikana. Konstruktiivisen tietokasityksen mukaan
haastateltavia pyrittiin - myds johdattamaan omien ajatustensa &dreen laajemmasta
kokonaisuudesta kohti yksityiskohtaisempaa. Perheenjasenten vastaukset kuvasivat yksilollisia
kokemuksia perheen palautumisesta, voimaantumisesta ja selviytymisestd, ja yhdessa ne loivat
katsauksen perheen resilienssin  kokemukseen. Haastattelun yleisten piirteiden ja
kielikasityksen huomioon ottaminen oli tirked tutkimuksen validiteettia edistdva seikka.
Etenkin haastattelun etatoteutuksen myota tarve kielikasityksen pohtimiselle korostui. Jokaisen
ilmaisun tiedostettiin olevan siséltéd, josta merkitystekijoiden poimiminen vaatii tulkintaa.
Tama huomioitiin pyrkien haastattelukysymyksia laadittaessa kysymysten selkeyteen,
haastattelun aikana neutraliuteen, seka tuloksia raportoidessa lapindkyvéan tulkintaan.
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Tulkinnassa kaytettiin yleiskielen ké&sitystd: lauseiden sekd yksittdisten ilmausten merkitys
perustui suomenkielen yleisymmarrykseen. Yhtdkaan yksittdistd ilmaisua ei erotettu
haastateltavan kuvaamasta kontekstista. Paatelmien ketjut on kuvattu perusteellisesti, ja ndin
tutkijan paatelmien keha on jaljitettavissa.

Tutkimuksen uskottavuus on pyritty takaamaan runsailla sitaateilla, joiden yleiskielellistamisen
prosessi on kuvattu taulukossa 2. Sitaattien myo6ta pyrittiin myods tutkimuksen tavoitteeseen
antaa perheille &&ni ja tuoda esiin heiddn kokemuksiaan. Haastateltavien kertomusten
realistisuus on seikka, johon lahtokohtaisesti luotetaan. Haastateltavat osallistuivat
tutkimukseen vapaasta tahdostaan ja tiesivat tutkimuksen aiheet, mutta tutkimuskysymykset
vain karkeasti teemoina etukateen. Néin ollen lapset tai vanhemmat eivat ole voineet varautua
valmiin vastauksin. Virhemuistojen vélttdmiseksi ja aineiston yksityiskohtaisuuden
takaamiseksi haastattelun aikana pyydettiin keskittymaan konreettisesti tiettyyn hetkeen tai
ajanjaksoon, kuten poikkeusoloihin, etdkouluun, tai luontohetkeen. N&in muistoja oli helpompi
kasitellda mahdollisimman tarkasti. Mikéali haastateltava kuvasi erityisesti tiettyyn ajanjaksoon

liittyvid tuntemuksia, tdmaé tuotiin esiin myos tuloksia raportoidessa.
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6. TULOKSET

Tutkimustuloksissa lasten ja vanhempien kokemuksia on tarkasteltu joidenkin tekijdiden osalta
erikseen, joidenkin osalta yhdess&. Jotkin havainnot ovat olleet tutkimuskysymysten kannalta

mielekkainta raportoida perhekohtaisesti, jotkin perheiden kokemuksia yhteen niputtaen.

6.1 Pandemia-ajan tuntemukset

Lasten kuvauksissa pandemia-ajan tuntemuksista esiin nousivat laheisen virustartunnan ja
kuoleman pelko, etdkoulun aiheuttama lannistuminen, arkea koskevien rajoitusten aiheuttama
tylsyys, huoli levinneisyydesta ja oman toiminnan vaikutuksista siihen, sekda hdmmennys
ymparilld kaytavasta keskustelusta. Pahat ajatukset, drsytys, epétietoisuus, outous, harmitus ja
huono olo olivat lasten nime&dmi& tuntemuksia. Yksi lapsi ilmaisi valttyneensd merkittavan

ikavilta tuntemuksilta.

”Kun alkoi enemman tulemaan tartuntoja ja kuolemia siihen liittyen, niin totta kai
ajattelin sitten, ettei t48 ookkaan mikaan pikkuhomma. Ettei valttamatta lopu heti. ”
(P1L1T)

“Ehka joskus jos itse saisi koronan ja sitten kuolis joskus siihen. - - Vahan oudolta
(tuntuu), kun ei tieda kaikkea mistd ihmiset edes puhuu, mitéd ne jotkut asiat
tarkoittaa. ”(P2L2P)

“Oli aika outoa sillon kun se tuli, kun kuuli yhtakkia siita. Oli aika outoa, kun sitten
tuli etékoulu ja se alkoi aika akkia. - - Kylla se harmittaa aika paljon, etta se vaan
jatkuu ja jatkuu aika kauan.” (P5L1T)

Vanhempien koronatuntemukset olivat hyvin samansuuntaisia kuin lasten. Epétietoisuus
yhdisti kaikkien vanhempien kokemuksia. Huolen, pelon, skeptisyyden, alun hysterian,
turhautumisen, ahdistuksen ja epavarmuuden liséksi esiin tuotiin myos koettua vastuuntuntoa.

Yhden perheen vanhemmat kuvasivat eléneensa lopulta pandemian vaikutuksilta piilossa.

”Olihan se pelko koko ajan siing, miten se tyOpaikalla leviaa kasiin. Aamulla
toihin lahtiessa ei pystynyt luottamaan siihen, milloin paésee lahtemaan takaisin.
72



Oli niin epamaaraista mita tapahtuu, koska tiesi, etté on velvoite jadada jatkamaan
toita jos tilanne vaatii.” (P1VA)

“Aluksi oli epatietosuus kaikesta. Sita oli vaikeaa millaan perspektiivilla edes
ajatella, ja olin aluksi aika skeptinenkin kaikenkaikkiaan sen asian suhteen. - -
Ajattelin, etta jos rokote on se pieni asia milla voin edistaa tai vaikuttaa siihen,
ettei tekeminen ole niin rajattua syksysta kevaaseen, niin otetaan se rokote
mieluummin, kuin ihmetella4n rajotuksia koko ajan.” (P2VA)

“Alussa ehkad kuukauden ajan oli ihan kauheaa, kun ei tiennyt mistaan mitaan,
mutta sen jalkeen meilla on ollut tdalla oma pieni kupla. Vahan tuntuu, ettd me
eletddn eri maailmassa tai todellisuudessa. Uutisia katsoessa tuntuu, ettei se kerro
meidan elamasta. ” (P3VA)

“Epatietoisuutta kesti niin kauhean pitk&an. - - Ensin tuli semmoinen hysteria, etta
voiko esimerkiksi kaupassa ostaa hedelmia kun ihmiset on koskenut niihin.
Turhautumista ja ahdistusta, kun ei uskallettu nahda ketdan, vaan oltiin ohjeiden
mukaan vain oman perheen kesken. Elossa olevien isovanhempien suhteen alkoi
miettimaan, ettd ehditdanko endd nakemaan. - - Jotenkin ajattelin myds, etta se on
mahdollisuus opettaa lapsille, kuinka noudatetaan saantdja ja suosituksia. En

usko, etta tama olisi viimeinen vitsaus, joka tulee lapsiani kohtaamaan.” (P5VA)

Koronan jatkuessa pidempaan sekd lasten, ettd vanhempien suhtautuminen muuttui ajan
kuluessa jossain méaarin. Toisaalta toiveikkuus oli herannyt, kun viruksen saaneiden kuultiin
selvinneen sen sairastamisesta, toisaalta pandemian jatkuminen oli aiheuttanut negatiivisia
tuntemuksia. My0ds pandemian levinneisyytta tarkasteltiin, ja toiveikkuuden lisdksi myds

pettymys ja pelko nousivat esiin.

“Kun alkoi jo hiipumaan kaikki tartunnat, niin totta kai sita toivoi, etta se voisi
loppua kohta. - - Mutta sitten ent& jos tulisi taas uusi aalto, niin etta sitten taas
mentaisiin. ” (P1L1T)
”Se on pikkuhiljaa koko ajan laantunut, ja kun on nahnyt selviytymistarinoita siita. ”
(P1VA)
“Nyt ku se on uusi normaali, niin se on osa arkea. Ei se onneksi isommin enaéa
vaikuta.” (P4VA)
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“Hirvittédd, kun suunta on koko ajan enenemaan pain. Jossakin vaiheessa sita
kuvitteli, ettd rokotukset tuo tasoittuminen siihen, tilanne normalisoituu ja paastaan
elamaan niin kuin ennenkin. Etta ehka nyt taas vahan sellainen pelko nostaa
paataan.” (P5VA)

6.1.1 Harrastusten jarjestaminen

Kaikissa viidessé haastateltellussa perheessé sekd vanhemmat ettd lapset harrastivat liikuntaa
vapaa-ajallaan. Lasten itse nime&mistd harrastuksista luonnossa ratsastaminen, metsassé
kavely, hiihtdminen, laskettelu, sek& uiminen luonnonvesissa olivat suoraan tulkittavissa
luontoliikunnaksi. Liséksi luontoymparistoon usein sijoittuu myods frisbeegolf, jota erés
vanhempi kertoi lapsensa harrastavan. Muita lasten harrastuksia olivat jalkapallo, salibandy,
tanssi, pyoraily, seka uimahallissa uiminen. Vanhempien harrastuksista luontoon sijoittuivat
retkeily, metsastys, luonnonvesissa uiminen, juoksu ja kavelylenkkeily, laskettelu, luonnossa
ratsastaminen ja maastopyoréily. Muita vanhempien harrastuksia olivat salibandy, jaakiekko,
sulkapallo, padel, pesépallo, kuntosaliharjoittelu, jumppa ja ohjattu ryhmaliikunta, jooga ja
venyttely, halliolosuhteissa uiminen, sek& moottoriurheilu. Perheen kesken vanhempien ja
lasten harrastukset olivat saman suuntaisia. Ratsastus ja uinti olivat kuitenkin aineistossa ainoat

harrastukset, joita kyseisid harrastuksia maininneet kuvasivat koko perheen yhteisiksi.

Mieluisimpina liikuntamuotoina lapset nostivat esiin pyoréilyn, k&velyn, laskettelun, uimisen,
hevosilla ja keppihevosilla ratsastamisen, leikkimisen, sekd ulkopelien pelaamisen. Lapset
mainitsivat poikkeuksetta mieluisimpien liikuntamuotojen yhteydessa oman harrastuksensa.
Mieluisinta liikuntaseuraa lapsille olivat perhe ja ystavat. Eras palloilua harrastava lapsi nosti
esiin mieltymyksensd myos joukkuetovereiden kanssa liikkumista kohtaan. Pyydettéessé lapsia
kuvailemaan tilannetta, jossa liikunta tuntui erityisen kivalta, korostui jalleen lasten oma
harrastuneisuus. Uintia harrastavan perheen lapset kuvasivat uintihetked, ratsastusta harrastavat
lapset ratsastusta, ja jalkapalloa harrastavat sisarukset kuvasivat sen pelaamiseen liittyvia
muistoja. Erds lapsi kuvasi miellyttdvdnd muistona perheen yhteisen luontoretken.
Vanhempien nostamat mieluisimmat liitkuntamuodot linkittyivat nekin omiin harrastuksiin.
Esiin tuotiin sykettd nostattavan liikunnan, sulkapallon, lenkkeilyn, retkeilyn ja ulkoilun

mielekkyys. Retkeilyd ja ulkoilua vanhemmat kuvasivat monisanaisimmin, ja nama
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mieluisimmiksi litkuntamuodoiksi maininneet vanhemmat kertoivat myo6s harrastavansa
luontoliikuntaa. Mieluisin seura vaihteli vanhempien mieltymyksissd oman, perheen seka

ystéavien valilla.

“Silloin kun me kéytiin perheen kanssa Lapissa tunturin paalla, niin sielld oli tosi
kivaa” (P5L1T)

“Mieluiten jos tarvitsee liikkua niin kylld ldhtisin retkeilemddn ja ulkoilemaan. - -
Tapa riippuu vahan siita, keiden kanssa ollaan, etté joko perheen tai ystavien
kanssa.” (P5VA)

“Riippuu tilanteesta, joskus on yksinkin oikein kiva kayda vahan tiukemmalla
holkkalenkilla tai rauhallisella kavelylla. Joskus se on juuri joukkuepelit joukkueen
kanssa. Ja sitten toki perheenkin kanssa kavely ja retkeilykin on oikein kivaa

ajanvietettd.” (P2VA)

Poikkeusolojen aikana harrastusten jarjestaminen vaihteli paikkakunnittain. Harrastukset olivat
kuitenkin viidesta perheestd neljassd olleet jossain madrin tauolla, tai ne oltiin toteutettu
erimuotoisesti. Etatreenit, pienemmat harrasteryhmat, vaihtoehtoiset toteutuspaikat, turvavilit,
sekd harrasteryhmien esitysten peruuttaminen ovat olleet pandemiasta johtuen harrastuksille
lankeamia seurauksia, joita lapset kuvasivat. Lapset kertoivat liikkuneensa haluamallaan
tavalla, ja ettei poikkeusolot ole vaikuttaneet heidén harrastamiseensa merkittavéasti. Kuitenkin
pandemian aikaisia toiveitaan kysyttaessa lasten kuvauksissa ilmeni harmitus siitd, ettei arjessa

voinut toimia samalla tavalla kuin ennen.

“Etékoulun aikaan oli aina harrastuksessa ohjeet kayda vaikka itse tekemassa
jotain lihaskuntoa tai vetoharjoituksia.” (P1L1T)

“En aina (voinut liikkua haluamallani tavalla), mutta joskus joo. Ma oisin ehka
halunnut menné jonnekin uimaan, niin jotkut paikat ei ole ollut auki. ” (P2L2P)
“Meilld ainakin tanssissa pidetdan turvavaleja ja pestaan kasia, ja valilla on
jouduttu pitdmaéan taukoa. - - Ei hirveasti [vaikuttanut oloon], mutta kylla se

valilld vihdn harmittaa kun esityksid on joutunut jéttamddn pois.” (P5L1T)

75



Vanhemmat kertoivat lasten harrastustoiminnan joko jatkuneen ennallaan, tai kokeneen samoja
vaikutuksia joita lapset itse kertoivat. Kahdessa perheessé lasten ohjatut, sekd vanhempien
sisélitkuntapaikkojen kayttoa vaativat harrastukset, kuten sulkapallo tai jadkiekko jaivat
kokonaan tauolle. Heille jotka kertoivat kunnan liikuntapaikkojen olleen kiinni, oli yksityisten
kuntosalien kéytto ollut kuitenkin mahdollista. Vanhempien kokemusten mukaan he ja heidéan
lapsensa olivat padosin voineet liikkua haluamallaan tavalla, vaikka esiin nousi myos
vakituisten harrasteryhmien ja treenien loppumisen aiheuttanut harmitus. Erés vanhempi kertoi
lapsensa kokeneen haasteita korvaavien harrastusmuotojen keksimisessé, mutta innostuneensa
lopulta uusista jutuista. Vanhemmat, jotka kokivat perheensd voineen liikkua haluamallaan
tavalla, kuvasivat harrastusmahdollisuuksien rajoittumisen lisdnneen omaehtoisuutta
treeneissd, perheen yhteisia lilkuntamuotoja, ja ulkona pelailua, tai he liikkuivat muutenkin
hyvin vahan siséliikuntapaikoissa. Erds vanhempi kertoi perheen omistaman hevosen
mahdollistaneen harrastuksen jatkamisen poikeusoloista huolimatta. Julkisten paikkojen
sulkuihin liittyen vanhempien haastatteluissa nousivat esiin luontoliikunnan luomat
mahdollisuudet, ja helpotus siitd, ettei ulkona litkkumista rajoitettu, vaan pihalla sai olla mielin
maarin. Joustavuutta oli harjoitettu kaikissa harrastusrajoituksia kokeneissa perheissé. Lisaksi

vaihtoehtoisten toimien l6ytamiselld perusteltiin mielekkéan liikunnan sdilymista osana arkea.

“Alussa kun kaikki meni tauolle, niin se vaikutti tosi paljon siihen (vointiin), kun ei
ollut mahollisuuksia osallistua samalla tapaa mita aiemmin.” (P1VA)

”Koin ne omat rajotukset, ettei padssy sisareeneja tekemaan koko talvena. Eipa
oikeestaan se ole kuin itsesta kiinni, etta keksii siihen omia variaatioita siina
hetkessd.” (P2VA)

“Kylld jos tuolla ulkona vaan ollaan, niin kylla lapset ovat (voineet liikkua
haluamallaan tavalla. Siella pystyy ihan miten vaan.” (P4VA)

”Kdvin itse jonkun verran salilla ja jumpassa ennen koronaa, ja sehan nyt jai
sitten ihan kokonaan. Mutta toisaalta siihen tilalle on 16ytynyt onneksi paljon
kaikkea.” (P5VA)

”Kun jéatiin etdkouluun ja tuli tiukat rajoitukset, niin oltiin vain oman perheen
kesken. Silloin me kaytiin tosi paljon Iahimetsassa retkell& ja yritettiin tehda
kaikkea sellaista. Ehk& alkuun tilanteen hyvaksyminen ja uusien juttujen
I6ytaminen vei aikaa, mutta en nakisi etta silla on mitdan sen huonompia
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vaikutuksia ollut. Ehk& jopa niin pain, etta sitten han [lapsi] on joutunut ottamaan
enemman vastuuta siita etta liikkuu, ja mita voi tehda. Ja méa en usko etta
esimerkiksi poikakaan enda kaipaa niin hirveasti niita harrastuksia, mitka silloin
jéi, etta nyt on se frisbeegolf ihan himo juttu. Pyorailyt, kalastamiset, metsastykset
ja muut - kylla nayttaa paivat tayttyvan ihan ilman niita ryhmdharrastuksiakin.”
(P5VA)

6.1.2 Etdkoulu

Poikkeusolot ja rajoitukset vaihtelivat paikkakunnittain. Kuitenkin kaikki lapset olivat
maaratyn ajan etdkoulussa. Lasten kokemukset etdand tapahtuneesta koulunkaynnista olivat
vaihtelevat. Eras lapsi mainitsi tylsyydestd, jota perinteisten valituntien puute tuotti, kaksi lasta
kuvasivat kokemaansa outoutta. Yksi lapsi otti kantaa kysymykseen toteamalla mukavaksi sen,
ettei ollut kokeita. Osa kuvasi arjen tuntemuksissa tapahtuneiden muutosten olleen olemattomat
tai vahaiset. Etdkoulun aikaan lapset kuvasivat pitdneensa vélitunteja ja koululiikunnan
korvikkeeksi kayneensa ulkoilemassa sisarusten kanssa, tai kévelylla perheend. Koulun
etdtoteutus vaikutti myos lasten kokemukseen heidan kaverisuhteidensa mielekkyydesté. Osalla
kavereiden ndkeminen vaheni, ja luokkaa kaivattiin, mutta silloin yhteytta pidettiin soittellen ja

viestitellen.

“Etakoulu laittoi ajattelemaan, ettd nyt tdma menee vield pahemmin.” (P1L1T)
“Ihan ok se oli, mutta oli kiva palata takaisin kouluun kyll&. - - Oli se véahan outoa
kun kotona piti tehd ne kaikki jutut, kun olisihan se kiva tehda luokan kanssa.”
(P5LLT)

Kaikki haastatellut vanhemmat kuvasivat etdkouluaikaa haastavana, raskaana ja huolta
herattdvand. Erityisen vaikeaksi tuon ajan teki tyon ja lasten kotonaolon yhteensovittaminen,
seké kokemus siitd, ettd huoltajana olon liséksi lapselle olisi tullut olla my6s opettajana. Esiin

nousi myos kokemus oman ajan tarpeesta. Vanhempien ilmaukset puhuvat puolestaan.

“Aluksi se tuntui aika raskaalta. Lapset ovat aika pienid, ja etenkin nuorempi

tarvitsi aika paljon tukea aluksi. Tuntuihan se raskaalta, kun pari tuntia pidit ensin
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koulumaailmaa yll&, ja sitten 1&hdit vasta tekemaan oman tyopaivan paalle. Sitten
kun ymmarsin, ettei ole minun, vaan koulun vastuulla toteuttaa sitd opetusta, niin
se helpotti kylla. - - Sitten piti itse olla aktiivinen, etta kaytiin paivittain tekemassa
yhdessa jotain liikunnallista jossain vaiheessa. - - Olihan sellaisia keskinéisia
riitoja hirvean paljon enemman, kun olivat taalla kahdestaan, eika ollut
ulkopuolisia kavereita siind mukana. - - Sellainen huoli on ollut koko ajan, ja
varsinkin kun sita etakoulua oli, ettd miten tullaan tasta selviamaan. ” (P1VA)
“Siind kun yritti souvia oman etatyon kanssa, ja vahan niin kuin opettaa lapsia,
niin kyllahan se oli omalla tavallaan hyvinkin rankaa. - - Aika nopeasti tuli
puskista kaikki, kun piti opetella ihan uusi toimintatapa monessakin

asiassa.” (P2VA)

“No eihdn se kauhean kivaa ollut. Pystyin kuitenkin yrittajana jarjestamaan niin,
ettd meenemaan iltaisin toihin. Lapset oli yhden viikon téssa keskendan, niin voit
kuvitella, etta he ei muuta tehneet, kuin kiipeilivat puissa tuolla rannassa. Tehtavéat
jai tekematta. Mutta kuormittihan se ihan hirveesti. Eih&n siin ollu mitaan jarkea,
etta oman tyon lisaksi vield opettajan tyét.” (P3VA)

“No hyvdnen aika! Olihan se hieman semmosta etta loppuisi tdmé&! Se oli pari
kuukautta ja sitten kesaloma siihen peraan, niin kylla siina tuntui kaikista varmasti
siltd, et nyt kaatuu seinat paalle. - - Oli se raskasta aikaa. On ollut onni, etta lapset
pystyivat palaamaan takasin kouluun, eikéa enda todennakdsesti tarvitse menna
tuohon etaopetukseen.” (P4VA)

“Itsell& oli opetettavana 41 oppilasta koulupaivana, ja siind kun yritit heita
opettaa, ja omat lapset yrittivat niitd omia tehtévia ja tunteja kayda lapi, niin
vanhempana mind ajattelin ettd oli se kylla lapsille tosi vaikeeta ja todella
haastavaa.” (P5VA)

Pohtiessaan lasten tuntemuksia etdkoulun kouluarki-rytmin ja tauotuksen suhteen vanhemmat

toivat esiin niiden merkityksen. Osa kuvasi lasten aktivoituneen vélituntien omaisesti ja

pitdneen joko omatoimisesti tai vanhempien ohjeistuksella taukoja. Erds vanhempi kuvasi

lasten toivoneen mieluummin yhtéjaksoista opiskelua aamupdivéstd, jotta iltaan jdisi

enemma&én vapaa-aikaa. Vanhempien lapsissaan havaitsemia reaktioita tai tuntemuksia
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etakoulun aikana olivat etdyhteyksin lisdéntynyt kynnys kysya apua opettajalta oppimiseen

liittyen, seké yleinen sisarusten valinen riitaisuus kotona.

”Me pyrittiin pitamaan pienta paussitusta, ettd vahan edes kaytaisi pihalla. Sitten
tietysti kun on koirat, niin niiden lenkittdaminen oli isossa osassa, ja saivat vahan
sitd liikuntaa paivaan, mutta kylla varmaan ihan yleinen vasymys nakyi siita, kun
ei paassyt samalla tavalla sinne raittiiseen ilmaan. Ovat tottununeet kulkemaan
kouluun pydéralla tai kavellen, niin tallaiset jai pois, ja kylla se nékyi ihan
ehdottomasti.” (P2VA)

“Tehtiin aina joku puoltoista tuntia tehtavia aamulla, ja sama maara illalla, etta ei
putkeen. Nehan liikkui koko paivan aina, ja olivat ulkona aina kaikki paivéat
melkein.” (P3VA)

“Siis kyllahan se [muuttunut koulu-arki -rytmi] vaikutti. Lapset oli villeja taalla,
kiukuttelivat paljon enemman, hermoja raastoi varmasti puolin ja toisin. Se vaikutti
tosi paljon, ettei ollut sitd saannollisyytta elamassa, ja oltiin aina vain taalla
kaikki. Onneksi takana péin. ” (P4VA)

“Huomasi sen, minkalainen hata ja huoli heilla tuli heti jos ei ymmartéanyt jotakin.
Kynnys kysya opettajalta etdyhteyksien valityksell& oli tosi suuri. Se oli
haasteellinen aika, mutta toisaalta se kylla varmasti opetti mydskin tosi paljon. - -
Pyrittiin tekemaan lasten toiveesta tehtéavat mahollisimman yhteen soittoon
aamulla, ettd jaa paljon aikaa iltaan. Heilla oli koiran lenkitysvuoroa, kdvivat
pyorailemassa, ja sitten lahettiin aina iltapaivisin yhessa ulkoilemaan. Mutta
onhan se tottakai erilaista lahted aidin kanssa ulkoilemaan, kun olla kavereiden
kanssa. Kylla he kovasti kavereitaan kaipasivat ja sita puolta. Mutten usko etta
lapset niinkdan osasivat niita valitunteja kaivata, kun he nauttivat siita, etta se

paiva oli ohi paljon nopeammin ilman niita. ” (P5VA)

6.1.3 Perheen sosiaaliset kontaktit

Lapset kertoivat kokemustensa mukaan voineensa tavata kavereitaan toivomassaan méaarin, ja

leikkia seka ulkoilla totuttuun tapaan. Myds lapsi, jonka vanhempi kertoi suositusten mukaan
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rajoittaneensa ystdvien tapaamista kasvokkain etdkoulun aikaan, koki voineensa tavata
kavereitaan sopivissa méarin. Sukulaisten tapaamisen osa lapsista koki vahentyneen, ja etenkin
iIsovanhempien véhentynyt tapaaminen tuntui pahalta ja harmittavalta. Perheissd, joissa
isovanhempia néhtiin lasten kokemuksen mukaan totuttuun tapaan, vietettiin heidén kanssaan

aikaa mokilla ja mummolassa.

“Naapurissa on meidan pojan ikanen tytto, niin ihan normaalisti he ovat leikkineet
koko ajan.” (P3VA)

”’Se oli kylla tossa alussa aika outoa. Sitten kun nama tilanteet oli vahan
paremmin, niin olin aina ulkoilemassa, mutta silloinkin pidettiin valia. - - Me
ollaan litkuttu metsassa ja meidan lahell& olevalla pellollakin ihan. Koulullekin me
ollaan pydrailty joksikin ajaksi, ja sitte lahetty kotiin vaan, ja pidetty véleja.

- - Sukulaisia en ihan niin paljon, ku taméa on valilla vahan pahentunu, niin sitten
ei ihan saanndéllisesti voi. Kylla se harmittaa silla lailla, etta niita sukulaisia ei voi
nahda. Olisin halunnut tehd& niiden kanssa jotain tosi kivaa yhessa, silleen etta

pystyy vaikka ulkoilemaan tai jotain tdllaista.” (P5L1T)

Vanhempien kokemuksissa perheen sosiaaliset kasvokkaiset kontaktit vahenivét etaisyyden
pitdmisen vuoksi. Ystavien nakeminen muuttui joissakin perheissd, toisissa pysyi ennallaan,
mutta isovanhempien tapaaminen véheni tai loppui joksikin aikaa kaikissa perheissa.
Isovanhempien ja ystavien tapaamista sdddeltiin perheissa pandemian levinneisyyden seka
riskiryhmaldisten  huomioinnin  mukaan tilanteesta riippuen. Erddssa perheessa
voimakkaimman levinneisyyden aikaan valtettiin kaikkia kontakteja. Ystaviin ja sukulaisiin
pidetyn kontaktin vaheneminen koettiin kurjana, ja parissa perheessé sen kuvattiin herattdneen

vanhempien itsensa lisaksi lapsissa erikoisia ja artyneitd tuntemuksia.

”Joutui vaan sopeutumaan siihen uuteen, etta pidetaankin etaisyytta. Kylla se
jossain vaiheessa rupesi rassaamaan, etta olisi ihan kiva nahda niita kavereita ja
vaihtaa kuulumisia., tai kuulla mité isovanhemmille kuuluu. - - Jatkat aika paljon
olivat kumminkin l&hikavereiden kanssa.” (P2VA)

”Mun isan puolen suvun kanssa me ndhaan aina paljon juhlapyhing, niin olihan se

siind mielessa kurja, kun jai suurinpiirtein vuoden ajaksi se. Mutta on sitten
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viestitelty ja soiteltu.” (P3VA)

“Totta kai se loi ikdvan olon, kun isommvanhemmat ei paasseet tapaamaan lapsia.
- - Sitten kun pystyi olemaan yhteydessa sosiaalisen median avulla, niin ei se
hirveasti itseeni vaikuttanut, mutta lapsiin tietty, kun ei ndhnyt isovanhempia.”
(P4VA)

“Lapset saivat tavata etékoulu-ajan jalkeen kavereita vasta siind vaiheessa, kun
alkoi kavereiltakin kuulumaan, etta taalla hypitaan seinille. Saivat silloin lahtea
ulkoilemaan, ja kdyda yhdessa pyorailemassa. Mutta luulen, ettd me oltiin aika
pitkaan, ehka kuukausi ihan omillamme, ja vasta sen jalkeen. Ja kaverit oli siella
ulkona. Kun palattiin pariksi viimeseksi viikoksi kouluun, niin sen jéalkeen
ajateltiin, etté kun he koulussakin on yhdessa, niin miksei voisi olla sen jalkeen. - -
Olihan se tosi kurjaa. Minun isovanhemmat asuu eri kaupungissa ja ovat tosi
iakkaita. Sellaisten sukulaisten tapaamisista luopuminen, joista karkeasti sanottuna
et voi tietdd kuinka kauan he ovat enda olemassa, oli ehké& kaikista vaikeinta. Ovat
sen verran iakkaita etteivat he osaa whatsapp -puheluita tai videopuheluita
soittaa.” (P5VA)

6.1.4 Henkinen hyvinvointi

Lapset kuvasivat kokeneensa perheidenséd voineen hyvin, ja tata pohjustettiin silla, etta perhe
oli saanut olla rauhassa eikd ollut sairastellut. P&dosin lapset kokivat perheen henkisen
hyvinvoinnin osa-alueiden: elaman mielekkyyden, turvallisuuden ja merkityksellisyyden
kokemuksen olevan hyvélla tasolla. Muutama lapsi ei ollut miettinyt asiaa, eika osannut ottaa
henkisen hyvinvoinnin osa-alueisiin kantaa tarkentavien kysymystenkdan jalkeen. Myos
muiden voinnin vaikutuksia itseen oli muutaman lapsen haastavaa pohtia. Sekd muiden huono-
ettd hyvantuulisuus koettiin lasten mukaan tarttuvana, ja jalkimmaéinen liséksi myos
voimauttavana. Lé&hes kaikki lapset olivat havainneet oman voinnin vaikuttaneen muihin
jossain maarin. Yhté lasta lukuunottamatta vaikutukset oli koettu selkedsti. Yksi sisaruspari
vastasi kuin yhdestd suusta oman voinnin vaikuttavan muihin aina. Eras lapsi kuvasi muista
tuntuvan hanen vointiinsa ndhden melkein samalta, toinen lapsi kuvasi oman olon vaikuttavan

perheenjaseniin, silla heitd ndhd&an joka péiva.
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“Jos meilla on hyva olo niin muillakin on hyva olo.” (P3L1P)
“Joskus, kun toinen on iloinen, niin siité tulee iloseksi ja saa voimia - ettd kylla se
vaikuttaa.” (P5L1T)

Vanhemmat kokivat perheidensa voinnin olleen pandemian luomaan tilanteeseen ndhden
suhteellisen hyva tai keskiverto. Erds vanhempi kuvasi toisen lapsensa reagoineen
lisdantyneeseen kotoiluun seka arjen muutoksiin, ja olleen itkuinen. Etédkoulun, sosiaalisen
etdisyyden, tyottomaksi jaamisen ja harrastustaukojen aiheuttamat muutokset olivat
vanhempien mukaan heikentdneet tai raskauttaneet perheen hyvinvointia. Eldmén
mielekkyyden nakokulmasta valtaosa vanhemmista koki perheen henkisen hyvinvoinnin
hyvaksi. Erés vanhempi kuitenkin kuvasi poikkeusolojen tehneen lomasuunnittelusta turhaa, ja
tallaisten asioiden heikentdneen mielekkyytta. Edelliseen liittyen kaksi vanhempiaa kuvasivat
etenkin vaihtoehtoisten toimintojen keksimisen yllapitdneen mielekkyyttd. Elamén
turvallisuuden né&kokulmasta erds vanhempi kuvasi henkisen hyvinvoinnin heikentyneen
epéselvan ja uuden tilanteen vuoksi, mutta pandemiaan littyvien toimintatapojen vakiintuessa
tdman tasoittuneen. Elaman turvallisuuden ja mielekkyyden kokemukset olivat siis hiukan
muuttuneet. Henkisen hyvinvoinnin osatekijoistd elaman merkityksellisyyden kokemuksen
muutoksia ei nostettu sitd suoraan kysyttdessd esiin, mutta myohemmin luontoliikuntaa
kuvatessaan erds vanhempi kertoi sen lisdnneen merkitysta ja arvostusta. Tahan viitattaan

uudelleen perheen totuttuja tapoja kuvaavassa alaluvussa 6.3.3.

“Luulen ettd on ollut mielekastd, etté on juuri etenkin loma-aikoina sellaisia
vaihtoehtoisia mietitty. Ja tavallaan ajattelen, etté jos ei olisi ollut poikkeusoloja,
niin ei olisi valttamatta tullut tehty& niita asioita. Esimerkiksi Lapin reissua missa
oltiin lasten kanssa.” (P1VA)

“Puolisolla loppui harrastaminen kokonaan, ja sitten jai tyéttomaksi, etta
hanellahan tietysti kaikkein eniten vaikutti tuo viime talvi. Mina ja lapset kaytiin
tOissa ja koulussa, ja pystyttiin harrastamaan. Toinen oli kotona, eika pystynyt
harrastamaan, niin oli se hénelle kaikkein raskainta.” (P2VA)

”Kun ei voinutkaan enda mennd kavereille samalla lailla, niin se oli aluksi lapsille
vahan raskasta, mutta ajan kuluessa se on jotenkin normalisoitunut. - - Viime talvi

oli vdhan raskaampi puolison ty6ttdmyyden ja harrastusten loppumisten vuoksi,
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mutta ei se mitenkdicin ylitsepdicisemditon ollut.” (P4VA)
”Se turvallisuus on ollut nimenomaan se, mité on kovasti pohtinut. Ja varsinkin

kun ei vield silloin alkuun tiedetty ettd mink&laisia vaikutuksia koronalla lapsiin on

Jja kuinka herkdsti se tarttuu.” (P5VA)

Osassa perheistd perheenjasenten valisen yhteyden koettiin sdilyneen ennallaan pandemia-

aikana, osassa sen koettiin ldhentyneen. Esimerkiksi muuten hyvin riitaisten sisarusten

kuvattiin viettaneen aikaa poikkeusoloissa. Erdén perheen lasta poikkeusolot olivat herkistéaneet

lasta, mutta muuten korona-aikana vanhemmat eivat olleet havainneet perheenjasenilla

merkittavia kaytoksen muutoksia.

”Lapsethan ovat hyvinkin sopeutuvaisia, eikd niistd ehkd niin selkeasti
huomaakkaan. Voihan se jalkikateen joskus nakyd, mutta ei ainakaan tassa
vilissd.” (P2VA)

“Nimenomaan sita yhteyttd enemman, kun on ollut mahdollista touhuta enemman
yhdessa ja oltu kotona enemman, niin on mennyt tiiviimmaksi tima perhe tdstd.”
(P4VA)

“Sellaista yhteenhitsautumista enemman. Ehka sen teki se, kun ei oikeasti nahty
ketadn, vietettiin enemman aikaa yhdessa, keksittiin yhessa tekemista ja kaytiin
niilla retkilla. - - Meilla on hyvin riitaisat sisarukset, joilla murrosika painaa vahan
paalle. - - Tietysti vietettiin tosi paljon enemman aikaa perheen kanssa. - - Kylla se
tietylla tavalla vahvisti sitten heidan valista suhdetta. Mutta ei enaa, se on
kaukainen muisto. - - Ollaan me varmaan kaikki muututtu, mutta en osaa eritell&
silla tavalla etté se olisi juuri pandemiasta johtuvaa. Enemman ehka nimenomaan

ajatusmaailmassa, kuin ihan siind kéyttiytymisessd.” (P5VA)

6.2 Perheiden luontoliikunta pandemia-aikana

Kodin

lahitympériston kuvaukset vaihtelivat perheittdin, mutta kaiki mielsivat sen

monipuoliseksi. Kodin l&heisyydesséd kuvattiin olevan pururatoja, lenkkipolkuja, metsaa,

puistoalueita, ja vesistoja. Liséksi luontoliikuntaan suoranaisesti linkittyméattdbmana mainittiin

83



ldheiset jalkapallokentdt ja kaupunkialueet. Vanhemmat ja lapset kuvailivat kotinsa
lahiympaéristod paapiirteittdin samalla tavalla, joskin vanhemmat monisanaisemmin ja sen
motivoivaan luonteeseen automaattisesti pureutuen. Pyydettdessd vanhempia tarkastelemaan
ymparistoa luontoliikunnan ndkokulmasta, koettiin se yhté lahelld kaupungin keskustaa asuvaa
perhettd lukuunottamatta luontoliikunta-aktiivisuuteen motivoivaksi. Vanhempi, jota
l&hiympériston luontoliikuntaan kannustavuus arvellutti, kuvasi sen olevan muuten
lapsiperheelle ihanteellinen monipuolisiuudessaan ja rauhallisuudessaan. Kyseinen vanhempi
mainitsi aivan laheltd lahtevat hiihtoladut. Luonnonl&heisyys, hoidetut lenkkeilypolut metséssa,
huolletut ladut, vesialueet, sekd oman pihan merkitys mainittiin vanhempien kuvauksissa
luontoliikuntamotivaatiota heréttdvind ymparistotekijoind. Lasten kuvauksissa lahiympériston
kerrottiin motivoivan jarvelld tai lammella uimiseen, kévelyyn ja pyoréilyyn, seké kannustavan
luontoon takapihalta l&htevien luontopolkujen myota. Erédssé perheessd sisaruksista toinen
mainitsi ldhiluonnon kannustavan liikuntaan eritoten kasaisin, ja toinen talvisin lahimetsan

alaméked lasketellen. Luonnon motivoivat piirteet vaihtelivat perheiden valisesti seka siséisesti.

6.2.1 Luontosuhde: havainnot, haaveet ja mieltymykset

Koko tutkimuksen kannalta on mielekastd tarkastella perheiden luontosuhdetta. Lasten
luontosuhdetta pyrittiin selvittdmaan kysymalla heiltd luonnon laheisyyden koettua tarkeytta,
seké asioita, joita he arvostavat ja havainnoivat luonnossa.
Lapset kokivat luonnon laheisyyden tarkedksi, ja esiin nousi sielld olemisen ja liikkumisen
mielekkyys. Luonnossa hienoimmiksi asioiksi lapset nostivat sen avaruuden ja
luonnollisuuden, kalliot, joilta aukeaa uimahyppymahdollisuus luonnonvesiin, paikat, joissa on
vierailtu, sekd kodin laheiset metsépolut, joilla lenkitetddn koiria. Erds sisaruspari kuvasi
dialogisesti luonnonvesien raikkautta ja virkistdvyyttd uimahalliveteen verrattuna. Lapset

kertoivat havainnoivansa luonnossa erilaisia kasveja ja eldimid, sekd maisemia ja polkuja.

”Kaikki ne erilaiset kasvit, onhan ne hienoja. Ja elaimia kun nakee, niin niitakin on
erilaisia. Maisemat ja kaikki erilaiset asiat mitd sieltd loytyykddn.” (P1L1T)

“Ne polut mitd sielld metsassa menee, ja kun menee sinne koirien kanssa, niin ne
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jaa parhaiten mieleen.” (P2L2P)

”Hienointa on kun sielld on elaimia ja sit se on sellanen avara. ” (P4L1T)

Vanhempia pyydettiin kuvailemaan omaa luontosuhdettaan, ja sen koettiin olevan hyva ja
l&heinen. Erés vanhempi kuvasi hyvéna pitdménsa luontosuhteen jaavén kuitenkin taka-alalle,
silld h&n kokee ldsndolevan luontoliikunnan vaativan enemman suunnittelua. Vahemmat
avasivat laheistd luontosuhdettaan kertoen suomen kauniista luonnosta ja vuodenajoista,
luonnon rauhasta ja ihanuudesta, hiljaisuudesta ja luonnonédénistd, arostuksesta, nautinnosta,
ihmettelystd, visuaalisuudesta ja aisteista, pitkistd retkistd, sienestyksestd, marjastuksesta, ja
luonnon sielunhoidollisesta luonteesta. Erds vanhempi koki kaikkien ansaitsevan luonnon
ihanuuden. Muutama vanhempi mainitsi omaa luontosuhdettaan kuvaillessaan myds lasten
luontosuhteen tukemisen merkityksen. Vanhemmat kertoivatkin puhuvansa lapsilleen
luonnosta positiiviseen, kunnioittavaan, arvostavaan, ja tarkeddn savyyn, mutta myos
osoittavansa heille luonnon merkitystd ja hyotyja kéaytannossd, omalla seka yhteisella

toiminnalla.

“Liikkumaan l&htiessa tulee toki kaytya juoksemassa ja lenkkeileméassa
pururadoilla, mutta se, ettd on luonnossa keskittyen siihen pelkastaan luonnossa
olemiseen, vaatii enemman suunnittelua yleensa. Tarkeaa on se puhdas luonto
missa olla ja tehda niité havaintoja, etta miten se luonto muuttuu ja ehka mita
hyodykkeita sieltd voi saada, ndita marjoja ja sienid.” (P1VA)

”Havainnoin hienoja maisemia, luontopolkuja tai jyrkkid kallioseindmid.” (P3VI)
“No aika luonnolisesti (puhun luonnosta), silla lailla, etta se on kokoajan ihan
paivittdin kylld puheissa.” (P3VA)

“Ma nautin! En pystyisi eladmaan keskustassa ja asfalttiviidakkoa pitkin vain
kulkea. Luonto on tosi tarkea minulle: liikkua luonnossa itse, hevosen kanssa, ja
lasten kanssa. Se on tarkeaa. Hienointa on ehkéa se rauhallisuus, jos paasee
vahankaan syrjemmaélle, niin siellé ei yleensa kuulu mitddn muuta kuin luonnon
aanet, niin onhan se rauhottavaa. Sinne on henkisesti tosi ihanaa péaasta, pitaisi
kaikkien paasta. Aina.” (P4VA)

“Varmaan asuisin luonnossa jos voisin. Aina haaveilen kaikista pitkista retkista,

luonnossa viipymisista. Minulle luonto on ehké sellainen sielunhoidon paikka.
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Sellainen, mité kaipaan kylla tasaisin valiajoin, ja missa vietetaan tosi paljon
aikaa. Luonto ja sen arvostaminen on varmaan yks semmoisista arvoista, minka
erityisesti haluaisin paitsi omille lapsilleni, niin my6s oppilailleni valttaa, ja

Jjotenkin saada heidiit ajattelemaan samalla tavoin.” (PSVA)

Vanhemmat kokivat lastensa luontosuhteen hyvéksi. Yhdessd perheessd vanhempi koki
lastensa tarvitsevan pienté tukea luontoon lahdettdessa, mutta heidén viihtyvan siella ollessaan.
Lasten luontosuhteen kuvauksiin heijastui vanhemman henkil6kohtaisen luontosuhteen
pohdinnassa esiin nousseita asioita. Esimerkiksi yhteisen luontoliikunta-harrastuksen lapsensa
kanssa jakava vanhempi kuvasi hdnen luontosuhdettaan yhta intensiiviseksi ja intohimoiseksi
kuin omaansa. Saman perheen toisen lapsen luontosuhdetta vahempi kuvasi hyvaksi,
arvostavaksi ja esteettiseksi. Vanhemman henkilokohtaisen luontosuhteen kuvailu heijasteli
vanhemman kuvauksia lastensa luontosuhteesta. Luonnon moninaisuutta luontosuhteensa
pohdinnassa esiin tuonut vanhempi alusti lastensa luontosuhteen kuvausta silld, etteivét he
katko puita tai roskaa. Tastd mainitsi myds toinen vanhempi, kuvatessaan lastensa luonnon
arvostusta. Useampi vanhempi koki luonnon olevan lapsilleen arkipéivédinen asia. Eras
vanhempi kuvaili lastensa luontosuhteita itsestddnselviksi ja luonnollisiksi, ja koki heidan
viettdvan verrattain paljon aikaa luonnossa. Edelld mainitussa perheessa luontoon lahtemista
kaytettiin lasten energian purkamisen vaylang, ja heidan kerrottiin liikkuneen sielld pienesta

saakka omatoimisesti.

”Sielld ne touhottaa menemd&an. Tuolla metsdssa kaytiin ihan vasta mustikoita
poimimassa, niin oli se mahtavaa nahda, kun siella oli kaikkia jakalia, niin he
tiesivat, ettd ei saa koskea, ja niinkun semmonen kunnioitus. Ettd ymmartavat, ettei
siella pida mennd mitéan tuhoamaan tai katkoa oksia ja silleen niinku hyva. Ja just
metsa on heillekin aika luontainen asia, etté ei 00 mitenk&an ettd ‘'vau, ei olla ikina

oltu taalla’, vaan se on heille arkipdiviinen asia.” (P4VA)

6.2.2 Yhteisen luontoliikunnan mééara ja muodot

Perheiden yhteisid luontoliikuntamuotoja nimettiin lasten toimesta olevan uiminen, metséssa

kavely, koiralenkkeily, seka luontoretkeily. Vanhemmat kertoivat perheen luontoliikunnan
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koostuvan edellisten lisaksi pyorailystd, frisbeegolfista, ratsastuksesta, luistelusta, laskettelusta,
hiihtamisestd ja ulkoiluorientoituneen eldmantyylin myo6ta luonnossa kayskentelystd ja

oleilusta.

“Sitd ihan tavallista ulkoilua. Yhdessa sinne lahetaan, ja katsellaan, ja kayaéan
jopa eri paikoissa, etta lahetdan autolla jonnekki kauemmas, etté ei pelkastaan
tassa lahialueella.” (P4VA)

“Kun toiset on t6issé ja toiset koulussa, niin on kiva, kun sitten kerkeaa

viikonloppuisin retkelle ja ulkoileen.” (P5L1T)

Perheet kokivat yhteisen luontoliikunnan joko lisdantyneen, tai pysyneen samana pandemia-
aikana. Kun vanhempien ja lasten kuvauksia verrattiin perhe kerrallaan, perheenjasenten
kokemukset yhteisen luontoliikunta-aktiivisuuden muutoksista olivat pdaosin saman suuntaisia.
Erdéssd perheessa luontoliikunta-aktiivisuus oli sekd vanhemman ettd molemman lapsen
ytimekkaan kuvauksen mukaan pysynyt melko samana, kuin ennen pandemiaa. Toisessa
perheessa sekd vanhempi ettd lapsi kuvasivat yhteisen luontoliikunnan maaran lisaéntyneen
jonkin verran, ja pohtivat tahoillaan sen johtuneen arjen ja harrastusten muutoksista, sek&
perheen lisddntyneesta yhteisesta ajasta. Erd4ssa perheessé vanhempien ja lasten muuten saman
suuntaisia kokemuksia erottivat varmuutta, ja vastavuoroisesti arvelua osoittavat ilmaukset.
Perheen lapsi kuvasi luontoliikunta-aktiivisuuden ehk&a enemman lisdéntyneen, kun vanhempi
kertoi sen lisddntyneen selkedsti. Kahdessa perheessa lapsilla ei ollut selkedd kokemusta
pandemian vaikutuksesta perheen luontoliikunta-aktiivisuuden maérdén, mutta vanhemman
kokemuksen mukaan se oli lisdéntynyt pandemian aikana. Toisessa perheessd vanhempi koki

lisadntyneen aktiivisuuden ajoittuneen pandemian alkuvaiheeseen.

“Kylld mun mielestd on enemméan. Enemman on tullut k&yty&, niin ma kyll& vaitan.
Varsinki silloin, kun oli kaikki kiinni, niin sitten piti keksid siti tekemistd.” (PAVA)
“Nuo pitkit retket mitd lapissa tehtiin, niin eihan me niitd varmaan oisi tehty jos
koronaa ei olisi tullut. Ehka sit& olisi sitten suunnattu taas johkiin Tallinnan toreille

loman viettoon, etté kylla silla tavalla joo. ” (P5VA)
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Pandemian aikaisen luontoliikunnan lisd&ntymisen syitd nimetessdén lapset toivat esiin
lomasuunnitelmien muutokset ja ulkomaanmatkojen peruuntumiset, seka etakoulun. Myds
vanhemmat viittasivat rajoituksiin nimetessaan luontoliikunnan lisd&dntymisen syiksi paikkojen
sulkemisen, harrastusten tauolle j&&misen ja ulkomaille matkustamisen epésuotuisuuden.
Perheiden yhteisessa luontoliikunta-aktiivisuudessa oli eroja, eikd koetulla lahiympériston
herdttdmalla luontoliikuntamotivaatiolla ollut merkitysta eroihin. Lasten kuvaamat
luontoliikunnan toistuvuuden ilmaisut muodostivat laajan spektrin: aika harvoin, ei hirvean
usein, joskus, aika paljon/usein, usein, tosi usein. Konkreettisemmin toistuvuutta kuvattiin
ilmaisuin joka paiva tai kerran viikossa. Enimmaékseen lapset keskittyivat kuvaamaan
arkipéivaisen luontoliikunnan toistuvuutta. Eras lapsi muisti vuoden takaisen perheen yhteisen
lapinreissun, jonka aikana he olivat retkeilleet joka paivd. Vanhempien pohdinta perheen
yhteisen luontoliikunnan méarasta oli konreettisemmin aikaa mittailevaa. Vanhempien mukaan
metsélenkkeja tai uintireissuja tehtiin paivittain tai viikottain, kun suunniteltuja pidempia retkia

luontoon péaéséaantoisesti viikonloppuisin, tai muutaman kerran kuukaudessa.

Verrattaessa perheen sisdisesti lasten ja vanhempien kokemusta yhteisen luontoliikunnan
toistuvuudesta, yhdesséd perheesséd kokemukset erosivat toisistaan. P1 Vanhempi kuvasi
yhteisen luontoliikunnan olevan viikottaista, kun lapset kokivat luontoliikunnan olevan
satunnaista, eikd kovin usein toistuvaa. Kysyttdessa lasten tyytyvaisyyttd maaraan, lapsista
toinen vastasi, ja ilmaisi toivovansa perheen liikkuvan useammin yhdessa luonnossa. Vanhempi
koki sen hetkisen, vahintaan kerran viikossa tapahtuvan yhteisen luontoliikuntahetken olevan

sopiva maara.

Muissa perheissé yhteisen luontoliikunnan toistuvuutta kuvailtiin perheenjdsenten kesken
hyvin samanlinjaisesti. M&&raa kohtaan koettu tyytyvéisyys vaihteli kuitenkin edelld kuvatun
perheen tavoin perheenjasenten vélilla. P4 Erds sisaruspari kuvasi perheen liikkuvan yhdessa
luonnossa kerran viikossa, mutta toinen kuvasi tdman olevan aika harvoin ja toinen aika usein.
Sisarusten vanhempi kuvasi perheen liikkuvan luonnossa useamman kerran kuukaudessa, joten
vanhemman ja lasten arvio maarastd oli samansuuntainen. Lasten mukaan méaaré oli sopiva,
mutta vanhempi ilmaisi toivovansa enemmén yhteista luontoliikuntaa, vaikkakin koki sen
jarjestamisen ajan puitteissa haastavaksi. Vanhempi myos kertoi lasten ilmaisseen toiveitaan

suoraan.
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“Kylla lapset ovat halunneet mielellddn sinne lahted, ja kyselleetkin, ettd millon

sinne lahdettaisi seuraavan kerran.” (P4VA)

P2 Perheessd, jossa lapset kokivat perheen liikkuvan joskus yhdessa luonnossa, myds vanhempi
kuvasi perheen yhteisen luontoliikunnan olevan melko harvinaista. Vanhemman mukaan
koiralenkille luontoon ldhdetéan usein kahdestaan yhden lapsen kanssa kerrallaan, ja jokainen
perheenjasen liikkuu omalla tahollaan péivittdin luonnossa, mutta koko perheen viimeisinté
yhteista luontohetked hénen oli vaikeaa muistaa. Perheen lapset kokivat ma&ran olevan sopiva,

mutta vanhempi koki yhteisen luontoliikunnan lisdantymisen toivottavaksi.

"No ei siitd haittaakaan olisi tehd pikku retkid tuohon lammen rantaan, ja paistaa

makkarat, ettd varmasti useemminkin voisimme kayda. ” (P2VA)

P3 Yhdessa perheessd lapset kertoivat yhteisen luontoliikunnan olevan paivittéista, ja
vanhemmat jakoivat saman nékemyksen. Perheelld on kaksi yhteistd kodin lahiympariston
mahdollistamaa luontoliikuntaharrastusta. Vanhemmat arvelivat lastensa olevan tyytyvaisia
yhteisen luontoliikunnan maaraan. Sekd vanhemmat, etté lapset olivat yhteiseen luntoliikunta-

aktiivisuuteen tyytyvaisid, ja kokivat kerran péivassa olevan sopiva ja riittdvd méaara.

P5 Eréassd perheessa yhteinen luontoliikunta koostui sek& lapsen ettd vanhemman mukaan
paivittdisista koiralenkeistd, seka suunnitelluista retkistd. Vahemman mukaan perhe retkeili
luonnossa kaksi kertaa kuussa. Lapsi kuvasi luontoliikunnan kokonaisméaaréan olevan ihan
sopiva. Vanhempi arveli lastensa haluavan mielelld&dn useamminkin luontoretkille, ja oli itsekin

halukas lisadmaan niita.

“No hehdn nauttivat! Molemmat olisivat varmaan vaikka ihan joka viikonloppu
valmiita lahtemaan jonkun jarven rantaan, jossa poika kalastelisi ja tyttd touhuaisi

muuta siella. Kylldi heille miti enemmdin niin sen parempi.” (PSVA)
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6.3 Luontoliikunnan perheresilienssia kerryttavat tekijat

Sen liséksi, ettd luontoliikunta itsessdan nayttaytyi aineiston valossa resilienssitekijéna,
osoittivat perheiden kokemukset luonnossa oleilun ja liikkumisen olevan otollinen alusta
muillekin resilienssitekijoiden toteuttamiselle ja toteutumiselle. Resilienssitekijat, eli henkisen
hyvinvoinnin heikkenemisen ja kuormittumisen riskejd puskuroivat tekijat voivat olla
suojelevia tai kompensoivia (Fergusson ja Horwood 2003). Tutkimusaineistoa tarkasteltiin
avoimesti, mutta suunnatussa aineistonanalyysissa taustalla oli my6s aiempi tietdmys
perheresilienssin tekijoista. Naitd ovat arkea voimakkaasti ravistelevissa tilanteissa ja kriiseissa
eritoten perheenjasenten keskindinen vuorovaikutus; joustavuus; perusluottamus eldmaén,
haasteiden hyvaksyminen osaksi sitd, ja koettelemuksiin liitetty merkityksellisyys (Lipponen
2020, Lietz 2007, Lietz 2012); totutut tavat ja rutiinit; sek& yhteyden kokemus ja osallisuus (Bai
& Repetti 2015; Black & Lobo 2008). Kuvauksissa esiin nousseet luontoliikunnan
resilienssitekijat on raportoitu jaotellen ne mielekkaisiin alalukuihin perheresilienssia koskevan
aiemman tietouden avulla. Resilienssia tutkittaessa tuloksia ei ole tarkoituksenmukaista eiké
vakuuttavaa jaotella suojeleviin ja kompensoiviin resilienssitekijéihin (Luthar, Cicchetti &
Becker 2003). Perheiden kuvauksia luontoliikunnan roolista hyvinvointiin onkin tarkasteltu
perheresilienssin nakokulmasta erottelematta niitd suojaaviin tai kompensoiviin, silla
yksittdisen resilienssitekijan havaittiin aiempien tutkimusten tavoin voivan toimia seka

suojaavana ettd kompensoivana.

6.3.1 Yhteys, yhteinen aika ja tuki

Erdas lapsi ei osannut sanoa, oliko luontoliikunnalla ollut jonkinlaista roolia perheen yhteyden
kokemukseen, mutta muuten lapset ja vanhemmat kokivat luontoliikunnan lisénneen
perheenjéasenten valistd yhteyttd. Luontoliikunta koettiin yhteen hitsaavaksi ja tiivistavaksi.
Erdén perheen vanhemmat kertoivat ajattelevansa, etté siséliikunnan ja luontoliikunnan valilla
on ero yhteyden lisddmisen kannalta. Luontoliikunnan siséliikuntapaikkoja lahentdvampéé
luonnetta toinen vanhemmista perusteli ympariston rauhallisuudella ja runsaalla tilalla, jossa
ollaan oman perheen kesken. Erds vanhempi mainitsi luontoliikunnan olevan perheen yhteyttéa

lisdavé tekija koko perheen jakaman yhteisen luontoliikuntakiinnostuneisuuden kautta.

90


https://onlinelibrary.wiley.com/action/doSearch?ContribAuthorRaw=Bai%2C+Sunhye
https://jyu-my.sharepoint.com/personal/kataleka_jyu_fi/Documents/Repetti

“Koen ettd se on tavallaan lisdannyt ldheisyyttd, kun kaikki tiedostaa, ettd sinne kun
léhetdidin, niin sielld ei voi kukaan paeta omien asiodensa pariin, vaan sielld ollaan
Jja tehddn asioita yhdessd.” (P1VA)

”Luonnossa ei monesti ndy muita, niin me ollaan sellaisena yksikkond
sielld.”(P3VA)

“Kylliihcin se laittaa meitd paljon liheisemmiksi tulemaan.” (P4VA)

”Luonto, luontoliikunta ja luontoon liittyvit asiat ovat sellaisia, joista me kaikki
tykataan, niin sieltd on pyritty 10ytamaan sellaista tekemisté, mihin me kaikki
osallistutaan. - - Luontoliikunta on sellainen, joka me kaikki koetaan meité
yhdistavaksi tekijéaksi.” (P5VA)

6.3.2 Keskinainen vuorovaikutus

Pandemian aikaisista tuntemuksista keskusteleminen vaihteli perheittéin, ja vanhempien seka
lasten kokemuksissa oli perheen sisdisesti eroja. Sisarusten kokemukset tuntemuksista
keskustelemisen suhteen olivat kuitenkin yhtenevaiset. Kahdessa perheessa lapset kokivat, ettei
koronatuntemuksista ole keskusteltu, tai sille ei ole ollut juuri tarvetta, ja erdén lapsen mukaan
tuntemuksista oli keskusteltu melko harvoin. Kahdessa muussa perheessa keskustelua koettiin
olleen, ja toisen perheen lapsi kertoi keskustelun kohdistuneen esimerkiksi pandemian laajoihin

vaikutuksiin.

Vanhempien mukaan kaikissa perheissé oli keskusteltu tuntemuksista enemman tai véhemman.
Erds vanhempi koki, ettei keskustelua oltu kdyty merkittdvissd maarin, mutta muissa perheissé
vanhemmat kuvasivat monisanaisesti tuntemuksista kéytyjen yhteisten keskustelujen sisaltoa.
Keskustelujen kuvattiin koostuneen tunteiden vaihtelusta, seka suosituksiin, sosiaaliseen
etdisyyteen ja etdkouluun liittyvista tuntemuksista - eritoten lasten ndkdkulmasta. Erés
vanhempi kuvasi myo6s perheensd keskustelleen siitd, ettd arjen ja elaman tulee Kkuitenkin
kaikesta huolimatta jatkua. Vanhempien keskindisid, rokotteisiin tai tyottomyyteen liittyvia

keskusteluja, tai vaittelyitd esiin tuoneet vanhemmat eivat mieltneet niita perheen yhteisiksi.
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“Keskustelun kautta on varmasti tullut enemman tulkittua muiden tuntemuksia,
kuin suoranaisesti minkaan toiminnan kautta.” (P2VA)

”Ollaan me aina pojilta kysytty vililld, ettd haluavatko he puhua jostakin. - -
Ollaan puhuttu toisen pojan itkuisuudesta. Ja sitten me ollaan yleensa juuri

lahdetty luontopolulle silloin, kun meidén itkeskellyt poika on halunnut.” (P3VA)

Lasten pohtiessa vanhempiensa koronaan liittyvid tuntemuksia, nostivat lapset esiin erilaisia
nakemyksid. Korona-potilaiden kanssa tydskentelevan vanhemman lapset kokivat hédnen olevan
luottavaisin mielin, ja tietdvan, ettd tartunnan saaneet voivat saada hyvaa hoitoa. Toisaalta esiin
nousi myods nakemys siitd, ettd vanhempien huoli olisi suurempaa kuin lasten. Liséksi

vanhempien arveltiin tuntevan pandemian vuoksi arsytysta ja harmitusta.

“Vanhemmat ajattelevat ehka jopa vahan vakavemmin. Etta ne huolehtis paremmin
meista, ku me ei ymmarreta sité niin hyvin kuin vanhemmat ymmartaa, niin ne kieltaa
Jjotain asioita.” (P2L2P)

Perheen keskindisen vuorovaikutuksen lapset kokivat yhtd sisarusparia lukuunottamatta
muuttuvan luontoliikunnan aikana. Yksi esiin nostetuista muutoksista oli puheenaiheiden
vaihtuminen ja siirtyminen tavanomaisista kotiaskareista luontoaiheisiin. Luontohavainnoista
keskustelemisen koettiin olevan osana luontoliikuntaa, ja erds lapsi kertoi puheenaiheiden
kumpuavan myds yhteisesta luontokirjojen lukemista ja kiikaroinnista. Lisdksi lapset kokivat
aanenpainon ja -savyn muuttuvan luonnossa iloisemmaksi, pirtedmmaksi ja rennommaksi.
My0s perheenjasenten ulkomuoto koettiin iloiseksi. Erés lapsi viittasi vanhempien raskaaseen
tyopdivaan kuvatessaan luontoliikunnan  muuttavan  vuorovaikutusta paremmaksi.
Haastattelutilanteessa lapsille avatuista vuorovaikutuksen mahdollisten muutosten esimerkeista
maardn muutoksia ei juuri nostettu esiin. Erds lapsi kuvasi vuorovaikutuksen mé&éran
vaihtelevan luonnossa tilanteen mukaan, ja erés lapsi koki perheen kontaktin mééaréan sdilyvan

luonto-olosuhteissa ennallaan.

“Jos kotona puhutaan tietyista asioista, kuten siita, ett tdndan pitaa siivota, tai

jostain muusta kotiin liittyvastd, niin luonnossa saattaa muuttua siten, etta
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puheenaihe tulee jostain ihan muualta kuin sieltd kotoa.” (P1L1T)
"Kylld varmasti. Adnensavy muuttuu vahan pirteammaksi, jos on ollut vaikka huono
piivi.” (P2L1P)

Vanhempien silmin vuorovaikutuksen muutoksista esiin nousi seka lasten ettd kaikkien
perheenjasenten keskindinen sopuisuus. Kommunikoinnin kuvattiin kaikkien vanhempien
toimesta muuttuvan avoimemmaksi, ystavallisemmaksi, leppoisaksi, ihmettelevéksi,
rauhalliseksi ja rennoksi. Hetkessa eldmisen kuvattiin lisdantyvén, ja lasten tavoin vanhemmat
kokivat yhtd lukuun ottamatta puheenaiheiden muuttuvan, ja keskittyvatn luontohavaintoihin.
Vanhempien kuvauksissa esiin nousi lasten luonnossa lisadntynyt havainnointi, vilpiton kysely
ja oma-aloitteinen keskustelun avaaminen. Erds vanhempi kertoi vuorovaikutuksessa
tapahtuvan edelld kuvattuja muutoksia, mutta nosti liséksi esiin keskustelujen syvallisyyden,
jonka han koki olevan toisinaan samalla  tasolla my0s kotona.
Vanhemmat olivat kiinnittdneet huomiota myds vuorovaikutuksen maaraan. Yhdessa perheessa
vanhempi kuvasi sen pysyvan melko samana, ja muissa perheissa keskindisen
vuorovaikutuksen madran koettiin  lisddntyvan luonnossa. Er&s vanhempi Kuvasi

luontoliikunnan lisdédvan myos fyysisté lahelld olemista.

”Lapset on kyselevaisempid, ja ihmettelevét asioita, jotka ei ehka muuten tulisi
esille, ja tulee sitten kerrottua omiakin kokemuksia ja havaintoja. - - Siella asioita
mietitdan ja pohditaan yhdessa, ja siella kaikki osallistuu akiivisesti siihen
vuorovaikutukseen, eika kukaan tavallaan vetaydy.” (P1VA)

”Kylla se selkedsti muuttuu. Ainakin meidan kahden nuoren herran keskindinen
kommunikointi tulee siedettéavaksi. Luonnossa heilla ei ole ehka tarvetta tapella
samalla tavalla. - - Lapset havainnoivat enemman kaikkia juttuja sielté luonnosta,
misté he haluavat sitten keskustella. - - Min& luulen, ett& vuorovaikutus selkeesti
kasvaa kylld” (P2VA)

”Kun ollaan siella yhdessa, niin kaikki ovat iloisia, ja se, etta lapset eivéat tappele
on ihanaa!” (P4VA)

”Sielld ollaan myds puhumatta, ja vaan istuskellaan ja nautitaan, tai kavellaan ja
katsellaan. Ei olla vuorovaikutuksessa keskustelemalla koko ajan, vaan ika&an kun

liisnd yhdessd.” (PSVA)
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Yhteisen luontoliikunnan aikana tapahtuneiden vuorovaikutuksen muutosten koettiin osassa
perheistd sailyvan kotiinpaluun jélkeenkin. Lapset kertoivat luontoliikunnan my6té
muuttuneiden puheenaiheiden ja -tyylin, sek& &anenpainon, ja rauhoittuneen ilmapiirin
kulkevan mukaan kotiin. Erds lapsi kuvasi luonnosta paluun jalkeen olevan mukavaa, silla
yhteinen tekeminen usein jatkuu. Osa vanhemmista kuvasi hyvén mielialan ja ilmapiirin
séilyvan, ja tdiman vaikuttavan maarittelemattomasta hetkesta pariin paivaan. Erds vanhempi
kuvasi naureskellen muutosten sdilyvan seuraavaan tappeluun saakka. Osassa perheistéd
luontoliikunnan aikana koetut muutokset palasivat vanhempien mukaan melko pian luonnosta
paluun jéalkeen luontoliikuntaa edeltdvélle tasolle - tilanteesta riippuen. Erdén perheen
vanhempi koki luonnossa lisdadntyneen vuorovaikutuksen palautuvan aiemmalle tasolle
kotiinpaluun jalkeen tapahtuvan oman ajan ottamisen myo6ta. Vanhempien ja lasten nakemykset
muutosten sdilyvyydesta tai palautumisesta olivat perheen sisdisesti pd&osin yhtenevéisié.
Kokemukset olivat eridvia erdan perheen jasenten kesken, ja erés lapsi koki haastavaksi ottaa

kantaa vuorovaikutukseen liittyviin kysymyksiin.

”Kukaan ei ole artynyt, ja ollaan hyvalla meiningilla kaikki, kun ollaan siella
luonnossa kayty ja rauhotuttu. ” (P1L1T)

"Kun kdy yhdessd vaikka jossain retkelld, tai kun pddsee luonnosta perheen
kanssa, niin se on aina tosi kiva, kun jatketaan tekemistd, tai tullaan tekeen vield
jotain yhdessd.” (PSLIT)

”Kylla se hetken aikaa saattaa pysya edelleen siind hyvassa keskustelussa ja
kontaktissa, mutta yllattdvan nopeasti se saattaa muuttua sithen samaan vanhaan.’
(P2VA)

“Ehka sitten monesti kun siella ollaan niinku porukassa ja sitten sen jalkeen kun
tullaan takaisin, niin saatetaan kaikki menna omiin huoneisiin ja olla sitten
itsekseen. ” (P3VA)

“Kylld se kerran ulkoilu vaikuttaa koko paivan. Siind on radikaali ero, jos ei
jonakin paivana paastakaan. - - Se on ihan selked ero. ” (P4VA)

"Ei ne palaudu heti. Kyllahan se hyva mieli sailyy kaikilla myoskin sen jalkeen. Se
vaatii taas jonkun koulupdivan tai kiireisen tydpaivan, etta se kotona oleminen

kulminoituu taas sellaiseksi arjen kiireeksi.”” (PSVA)
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6.3.3 Totutut toimintatavat ja rytmi

Kuvaukset luontoon lahtemiseen vaikuttavista asioista olivat osoitus vaihtelevista
mieltymyksistd ja motivaatiotekijoista. Lapsia luontoon kannusti sekéd kivaksi ettd huonoksi
koettu mielentila, halu tehda ja nahda paljon, pitkaan sisalld vietetty aika, voimakas tarve paasta
ulos, koulutehtdvien jalkeinen vapaus, auringonpaiste - tai sopivaksi koettu sad, jonka

mieltymys vaihteli todella lampimasta viiledmpéaén - seké sateen kastelema luonto.

”Jos ei halua vain liikkua pelkéstéan, vaan teha jotain muuta, niin sielld voi. Jos
lahtee luontoon litkkumaan, niin sielld voi tunnistaa eldimia, kasveja ja kaikkia
siind samalla, ja mun mielesta se ei ole niin tylsad, kuin osallistua vain johonkin
tavalliseen liikuntaan.” (P1L2T)

“Jos on ldmmin pdivd, on just satanut ja sade on loppunut, ja on todella lamminta,
niin silloin on kiva mun mielestd. ” (P2L1P)

“Huonoina pdivind olisi kylld kiva ldhted luontoon!” (P3L2P)

”Kun tuntuu silta, etté on ollut kauan sisalla, niin on kylla tosi kivaa, kun paasee

lenkille tai jotenkin metsaan.” (P5L1T)

Vanhempien esiin nostamia luontoon kannustavia asioita olivat hyvé saé, huonon sdn aikainen
vaihtelu sisalla olemiseen, Kiireeton aika ja vapaapdivat, hektisyyden ja stressin
tasapainottaminen, tarve paasta luontoon, luonnosta saatava hyvéa olo, oman ajan viettdminen,
halu poimia marjoja syotavaksi, sekd velovollisuus ulkoiluttaa koiria. Erds vanhempi kuvasi
luontoon lahtemisen halun olevan riippumaton mielentilasta, mutta sairaana olon lyhentavan
luonnossa kerrallaan vietetyn ajan pituutta. Pari vanhempaa kuvasi luontoliikunnan olevan

sisdliikuntaa palauttavampaa ja energisoivampaa.

”Kun ei ole muuta ohjelmaa, eika tarvitse olla kellon kanssa, vaan saa olla
rauhassa ja tietad, etté voi olla sen verran kuin haluaa ja l&htea sitten pois. - -
Jos on kovin kiireista ja hektista, niin [ahden mieluummin k&velemaan luontoon
kuin vaikka kuntosalille kaikkien drsykkeiden ddrelle.” (P1VA)

“Jos kaipaa itselleen aikaa, ja on tarve paasta hetkeksi hengittdmaan, niin ehka
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sellaisella hetkella tulee lahettya selkeesti kavelylle metsaan. ” (P2VA)
“Huonoilla keleilld sisdlld olemisen jilkeen on itsekin niin vasynyt, ettd haluaa
pidstd sinne.” (P4VA)

“Varmaan mitd kiireisempi ja stressaantuneempi on, niin sitd enemmdn mieli

kaipaa sinne luontoon. Kyllihén se on semmoinen pysihtymisen paikka.” (PSVA)

Perheiden kokemuksissa yksi suuri luontoliikuntaan kannustava tekijd oli siis hyvinvointi.
Yleisesti luontoliikunnan herattdmia tuntemuksia tarkemmin pohtiessaan lapset kuvasivat sen
jalkeisté olotilaa kivaksi, virkeaksi tai vasyneeksi. Erés lapsi kertoi metséssa liikkumisen olevan
sisétiloissa liikkumista virkistavampad. Vanhempien toimesta luontoliikunnan jélkeistd oloa

kuvailtiin virkistyneen lisaksi hyvéaksi, mukavan vasyneeksi, rennoksi, raikkaaksi, puhtaaksi,

levolliseksi ja vapautuneeksi.

"Sielld tulee rentouduttua tosi hyvin. Sielld jdd kaikki ulkopuoliset drsykkeet pois,
kun sielld on yleensa ilman musiikkia ja kannykk&a. On rentoutunut ja vapautunut
tunne, kun sieltd palaa. Se aina muistuttaa kuinka hyvd sielld on olla.* (P1VA)

“Raikas ja puhdas olo. - - Than kuin keuhkot olisi tdynna jotakin hyvaa ilmaa, ja

semmoinen levollinen.” (PSVA)

Kaikissa perheissa sekd lapset ettd vanhemmat Kkuvasivat yksimielisesti yhteisen
luontoliikunnan jalkeist4 oloa rentoutuneeksi, seké yhtéaikaa virkistyneeksi ja hyvélla tavalla
vasyneeksi. Olotilaa kuvattiin vanhempien ja lasten toimesta myds ilmaisuin raukeus, rentous,
mukavuus, tyytyvaisyys ja iloisuus. Erds vanhempi kuvasi luontoliikunnan lisénneen yleista
tyytyvaisyyttd elamaan. Henkisen hyvinvoinnin osatekijadn - mielekkyyteen — peilaten,

luontoliikunnan voi ndhda siten edistdneen perheen hyvinvointia.

“Joskus haluaisi heti lahted uudestaan, tai olla joskus toistekin siella. - - Joskus
sitten haluaa kolldhtdd sohvalle.” (P2L2P)

“Kaikki ollaan vasyneitd, mutta ollaan kuitenkin ayvidlld tuulella.” (P4L1T)

“On ollut mukava rentoutunut olo itselld, ja tiennyt, etta kaikki ovat olleet
tyytyvaisia siihen [luontoliikuntaan], ja se on nayttaytynyt semmoisena iloisuutena

Jja yleisend tyytyviisyytend eldmdcn.” (P1VA)
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”Kun raittiissa ilmassa on pidemman aikaa, niin kyllahan omalla tavallaan on
vasynyt, mutta sitten se on hyvdi visymys sanotaanko néin.” (P2VA)

”Hyvdltd mutta vésyneeltd.” (P3VI)

“Se on sellainen rennompi olo, kaikilla on hyva mieli ja kaikki ovat sopivalla
tavalla vasyneitd, muttei kuitenkaan niin vasyneitd, etta sitten kiukuttaisi. Ja sitten
jaksavat lapsetkin keskittya omiin juttuihinsa ja leikkeihinsa ilman mitaan
tappeluita.” (P4VA)

Pohtiessaan luontoliikunnan roolia koko perheen yhteiseen hyvinvointiin, kaikissa perheissi
sekd vanhemmat ettd lapset kokivat sen vaikuttaneen jollain tapaa. P1 Erddn perheen lapsi
kuvasi sen tuoneen perheelle rauhaa, iloa, hyvai oloa ja mieltd, seki lisinneen yhteisti aikaa ja
hyvéé mieninkid. Perheen vanhempi nosti esiin luontoliikunnan ja uusien yhteisten kokemusten
myoOtd saadun perheen paremman jaksamisen. Luontoliikunnan koettiin vaikuttaneen myds
negatiivisiin koronaan liittyviin ajatuksiin. Erds vanhempi kuvasi pandemiaan liittyvien
negatiivisten puheiden, kaikkien surujen, murheiden, arjen ja tydon unohtuvan siella.
Vanhemmat kuvasivat luontoliikunnan auttaneen positiivisemman tulevaisuuskuvan
nikemisessd, ja lisinneen myonteisempdd ajattelua sekd vanhempien itsensd, myos heidin
lastensa osalta. Erds vanhempi kuvasi rajoitusten keskelld perheensd 16ytineen luontoliikunnan

kautta kotimaan luonnon arvostuksen, ja oivaltaneen kaiken tarvittavan 16ytyvian ldhelta.

”On se ollut sellainen voimaannuttava, ja tuonut positiivisuutta naihin
poikkeusoloihin.” (P1VA)

”On se jonkun verran vaikuttanut, kun on paassyt tekemaan sinne kaikkea kivaa. ”
(P5LLT)

”Jos olisi jaanyt vaan kottin neljan seindn sisaan, niin olisi ollut synkemmaét
ajatukset. - - Kylla se on vaikuttanut siihen tunteeseen, etta kylla tdmé jossain
vaiheessa ohi on, ja voi palata normaaliksi.” (P4VA)

”Nimenomaan sielta luonnosta on jotenkin alettu ajattelemaan, ettei tarvitse lahtea
minnek&an, vaan meilla on taalla kaikkea. Ollaan pyritty 16ytdmaan niita hyvia
puolia tasta tilanteesta, kun me ei voida sille mitéan. Niin, etta pystyttaisiin
nakemaan jotakin positiivista ja hyvaa myodskin siind, mité se on tuonut

tullessaan.” (P5VA)
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Bain & Repettin (2015) seka Blackin & Lobon (2008) tutkmuksiin viitaten totutut toimintatavat
ja rutiinit voivat toimia resilienssitekijand. Ennen pandemian lisddmaa tarvetta uusien
toimintamallien etsimiselle rutiininomainen luonnossa vierailu onkin perheiden kuvausten
mukaan lisannyt palautumista. Etenkin kodin lahiympéristd, kuten luontopolut, metsét ja jarvet
nayttaytyivat tutkimusaineiston valossa perheen luontoliikunnan rutiininomaisuuteen ja
toistuvuuteen vaikuttavana seikkana. Perheen yhteisen luontoaktiivisuuden séannéllista rytmia
kuvanneet vanhemmat kuvasivat luontoliikunnan sijoittuvan usein kodin l&hiympéristoon.

(koirien lenkitys l&himetsassé péivittdinen rutiini)

”Me ollaan geokéatkoilya harrastettu, pyoraillaan ihan tuossa metikkoja. Valilla on
reissuja, ja paljon on ihan semmosta etta lahetdan tuohon lahijuttuihin. - -
Oikeastaan me ollaan aina vahan aikaa sisalla, kaydaan syomassa, mennaan
takaisin ulos ja sitten tullaan vahaksi aikaa, ja taas mennaan ulos. - - Tallain
kesélla me kaydaan uimassa paivittain monta kertaa.” (P3VA)

"Koiriamme kéiytetdiiin pdivittdin myéskin metscipolkuja pitkin.” (P5VA)

Virkistyminen ja palautuminen. Totutun ja toistuvan luontoliikunnan kuvattiin tuoneen
virkistystd, voimaantumista ja palautumista. Kuvauksissa nousi esiin perheiden séannéllinen
tapa huoltaa ja yllapitaa henkista hyvinvointia luontoliikunnan avulla. P5 Erds vanhempi kuvasi
luontoliikunnan olevan perhettddn energisoivaa ja voimauttavaa. Osassa perheista
luontoliikuntaa kaytettiin tarkoituksenmukaisesti palautumiskeinona, seka tunteidenséatelyn
tukena. Useampi vanhempi mainitsi havainneensa lastensa uupumuksen ja vasymyksen
voimistavan heidan haluaan lahtea luontoon, ja luontoliikunnan tuovan lapsilleen silminndhden
hyvaa mielta. P3 Erds vanhempi kuvasi poikkeusoloihin itkuisuudella reagoineen lapsensa
toivoneen usein luontopolulle, ja perhe oli tietoisesti hakenut luonnosta hyvinvointia
ldhtiesséan sinne lapsen toiveesta. Useampi vanhempi kertoi lahtevansa tottumuksestakin

lastensa kanssa luontoon ulkoilemaan havaitessaan jalkikasvunsa energisyyden.

“Koen, ettd se vaikuttaa siihen ettd voidaan paremmin. - - Se on ollut sellainen yksi
hyva tekij&, joka on tuonu vaihtelua arkeen ja ollut vdhan sellaista ekstraa, kun on
paljon naita lahivaellusreitteja kayty. ” (P1VA)
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”Silla on suuri rooli. On se kylla yksi voimavaroista, joita ilman meidan perhe ei

oikeasti tulisi toimeen, etta on se niin suuressa roolissa.” (P5VA)

Mielekkyys, merkityksellisyys ja turvallisuus - eli henkisen hyvinvoinnin osa-alueet - linkittyvét
perheresilienssid Lipposen (2020) ja Lietzin (2012) mukaan rakentavien tekijoiden: eldman
perusluottamuksen, haasteiden hyvéaksymisen, sekd  Kkoettelemuksiin liitetyn
merkityksellisyyden kanssa. Luontoliikunnan kuvattiin lisdadvan eldamén mielekkyytta
merkittavasti. Kun lapsilta kysyttiin, miten he kokisivat perheen yhteisen luontoliikunnan
evaamisen, vastauksista kavi ilmi, kuinka tarkeé tottumus perheen yhteinen luontoliikunta on.
Monet lapsista kokivat, ettd ilman luontoliikuntaa perheell& ei olisi samalla tavalla tekemista,

tulisi kiukkuinen ja levoton olo.

“Se tuntuis aika tylsalta, koska yhdessa kaikki on kivempaa. - - Kylla se varmaan
silla tavalla vaikuttaisi, etta jos ei paasisi minnekaan luontoon, niin kylla

siita sellaista artymysta saattaa tulla, kun ei saa nollattua niin hyvin kuin siella
luonnossa. ” (P1L1T)

“Olisi se varmaan vahan mahlaa, eli tylsaa. Hyvinvointiin ainakin kait
vaikuttaisi.” (P2L1P)

“Se vaikuttaisi mielialaankin. Ehk& ei jaksaisi endé oikein mitaan

tekemistd.” (P2L2P)

“Kenelldikddn ei olisi mitddn tekemistd.” (P3L2P)

“Olisi se kylla aika surullista, jos ei voisi perheen kanssa menna, koska on tosi
mukavaa paasta litkkkumaan yhdessé. - - Ehk& min& kaipaisin eniten sita, etta siella

luonnossa on niin paljon kaikkea nahtavaa. Sitd md kaipaisin.” (P5L1T)

Vanhemmat Kkertoivat perheidensd ehdottomasti tarvitsevan luontoliikuntaa, ja kokivat
ajatuksen yhteisen luontoliikunnan evadmisestd vahintdan yhta radikaalina negatiivisena

muutoksena kuin lapset. Kuvaukset puhuvat puolestaan.

”No ei tuntuisi hyvalta! Se on kuitenkin térkea osa ja yksi rentoutumisen keino. - -

Koen, etta se varmasti vaikuttaisi, ja voisi liséti huonovointisuutta.” (P1VA)
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“Olisihan se aika ikava juttu. Ylipaansa liikkuminen ja sinne luontoon menemisen
helppous, niin olishan se tosi harmi. - - Kylhan se vaikuttaisi negatiivisesti hyvinkin
paljon.” (P2VA)

“Olishan se nyt aika kauheaa, ja ei ois kyll& mitdan tekemista sitten. Tai olisi nyt
jotain, mutta yleensa jos me jotain tehdaan, niin me mennaan aina ulos.” (P3VA)
“En halua edes ajatella sellaista vaihtoehtoa, oishan se aivan... Kylla mina luulen,
etta voisi olla véahan tulisemmat paikat taalla kotona, ja ei se olisi hyva asia
yhtidn. “ (PAVA)

“Aika hirvedltd tuntuisi! Aika iso osa meidan elaméaa lahtisi kokonaan pois.

Luulisin, ett oltaisiin suljetulla osastolla hyvin pian.” (P5VA)

6.3.4 Joustavuus, uuden ideointi ja ongelmanratkaisu

Rutiineihin ja arjen toimintatapoihin viitaten niiden toteuttamismahdollisuuksien muuttuminen
on vaatinut uuden ideointia. Joustavuus on tarkeda sopeutumisen vaiheessa ja myéhemminkin
(Lietz 2012, 160, 163 — 164). Sita harjoittaen on kehitetty uusia toimintatapoja, joista on
muodostunut rutiineja. Esimerkiksi erés vanhempi kuvasi poikkeusolojen myo6td kokeiluun
otettujen liikuntasovellusten kayton muodostuneen yhteiseksi iltarutiiniksi. Poikkeusolojen
aikaisen lisdantyneen kotoilun rinalle erddssa perheessa luonnossa kéavelystd muodotettiin

toistuva virkistyskeino.

”Varsinkin silloin kevaalla me kaytiin varmaan joka viikko jossain luontopolulla. Se
oli sellaista, etta paasimme vahan niinkuin kotoa pois. ” (P3VA)

Luontoliikunnan ideointia on tutkimuskysymyksen kannalta tarkoituksenmukaista tarkastella
perhekohtaisesti. Vanhempien ja lasten kokemukset yhteisesta ideoinnin méarasta olivat saman
suuntaisia tai yhtenevaisia. P2 Erddssa perheessa seké lapset, ettd vanhempi kokivat pandemian
aikaisen yhteisen ideoinnin vahaiseksi. Lapset kokivat kuitenkin ehdottaneensa joskus
vanhemmilleen luontoon sijoittuvaa tekemistd mokille menon muodossa, ja vanhempien joskus

toteuttaneen heidén ideoitaan riippuen tyopdivien suomista mahdollisuuksista. Vanhemman

100



mukaan yhteisten ideoiden toteuttamisessa ei ole ollut haasteita, silld yhteista suunnittelua ei

ole merkittavassa mittakaavassa ollut.

P3 Toisessa perheessda vanhemmat ja lapset kokivat ideoineensa yhteistd luontoliikuntaa.
Lapset kertoivat olleensa innostuneita vanhempien ideoista, ja omien ideoiden vastaanoton seka
vanhemmat ettd lapset kokivat hyvaksi. Vanhemmista toinen kuvasi lasten toisinaan haluavan
paattaa toisen kohteen, kuin jota vanhemmat ovat ehdottaneet. Vanhempien nakemyksen
mukaan lasten ideoita oltiin toteutettu yhtd paljon, kuin heiddn omiaan. Ideoiden
toteuttamisessa perheen vanhemmat eivat olleet kokeneet haasteita. Enimmékseen vanhemmat

kuvasivat ideoivansa ja tekevansé perheend kéaynteja lahiluontoon tai mokille.

P1 Erééan perheen lapsi koki perheensa ideoineen luontoliikuntaa joskus hiukan yhdessa.
Vanhemman mukaan ideointi on ollut vaihtelevaa ja satunnaista. Esimerkiksi yhteisesta
ideoinnista sek& lapsi ettd vanhempi nostivat Lapin vaellukset. Lapsi kuvasi liséksi perheen
kokeilleen laskettelua ensi kertaa yhdessa, ja lahes koko perheen innostuneen, ja luoneen siité
yhteisen harrastuksen. Vanhempi koki lastensa joskus vastustavan heidén ideoitaan. Myds lapsi
kertoi, ettei innostusta aina synny heti, mutta joskus ajan kuluessa hiukan. Vanhemman mukaan
lapset innostuvat helpommin, mikali heidét ottaa mukaan ideointiin, ja heille antaa vastuuta
evéiden valinnan ja tekemisen suunnittelun muodossa. Vanhempi koki perheen voineen
huomioida pandemian asettamat olosuhteet suunnittelussa, eika ideoiden toteuttamisessa siten

ole ollut haasteita.

P4 Eraassé perheessa lapset kokivat yhteistd ideointia tapahtuvan joskus. Vanhempi koki
perheen suunnitelleen yhdesséd Lapin vaelluksia. Perheen toinen lapsi ilmaisi vanhempien
ehdotusten tuntuvan hyvalta, ja myods vanhempi koki lasten ottavan heidén ideansa innoissaan
vastaan. Vanhempi kuvasi lasten ehdotusten olevan toisinaan villeja ja toteuttamiskelvottomia,
mutta perheessa on toteutettu mahdollisuuksien mukaan heidan ideoitaan. Lasten kokemuksen
mukaan heidé@n ideoitaan on toteutettu joskus. Vanhemman mukaan reissuideoiden, kuten
telttailun toteuttaminen on ollut haastavaa lasten kanssa, mutta ei kertonut tarkemmin néista

haasteista. Pandemian vuoksi perhe on véltellyt paljon ihmisid houkuttelevia kohteita.
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"Mutta tulevaisuuden suunnitelmissa on kylld. Ja ndmd pitkdt vaellukset,
karhunkierros olisi aivan mahtava, tai pieni karhunkierros, mutta siihen pitdd varata
sitten vihdn aikaa lasten kanssa ja ndin. Ne ovat suunnitteluasteella, mutta kylld ne

tullaan toteuttamaan.” (P4VA)

P5 Yhdessd perheessd vanhempi ja lapsi jakoivat nikemyksen yhteisen ideoinnin runsaudesta
lapi pandemia-ajan. Vanhemman mukaan lasten joutuessa pitdméén etdisyyttd ystdviinsd, oli
perheend keksitty kulkea metsdssd ratoja, joita luonto oli muodostanut. Metséssa vierailu on
vanhemman mukaan lisdnnyt lasten ehdotuksia ldhted sinne uudelleen. Vanhempi koki, ettd
lapset innostuvat toteuttamaan vanhempien ideoita, ja myos lapsi on kokenut vanhempien ideat
ja niiden toteutukset kivoina. Lapsen mukaan hénen ehdotuksensa on otettu hyvin vastaan, ja
niitd on toteutettu, kun on ollut sopiva hetki. Myds vanhemman mukaan lasten ideoita on
toteutettu aina kun mahdollista. Vanhempi myos koki, ettd perhe oli lahentynyt ja tiivistynyt

yhteisen tekemisen keksimisen ja luontoretkien kautta.

"Kylld me pyritddn tarttumaan, jos heilld on joku ajatus. Jos ei heti voida toteuttaa,

niin ainakin sovitaan millon sitten onnistuu.” (P5VA)

Kun haastateltavia pyydettiin kuvaamaan jotakin perheen yhteista luontoliikunta-hetkead, olivat
kertomukset monimuotoisia, ja perheenjasenten kesken vaihtelevia. Lapset nostivat
muistoistaan esiin Lapin luontoon sijoittuvia vaellus-, hiihto- ja laskettelu -retki, tai perheen
yhteisia uintireissuja luonnonvesilla joko suomessa tai ulkomailla. Erés lapsi kuvasi unelmansa
perheen yhteisesté telttaretkestd ja makkaranpaistosta. Vanhemmat kuvasivat perheen yhteisia
mokkireissuja, telttailua ja asuntovaunuilua luonnossa, mustikanpoimintaa, metsastysta,

kallioilla, vuoristossa tai Lapin tunturissa kavelemistd ja vaellusta, soutamista ja kalastusta.

"Ensiksi tulee mieleen kun kéytiin Lapissa kvelemassa pieni karhunkierros, se
kaksikymment& kilometrid. Sielld syo6tiin ja katseltiin jokia ja koskia, sellaisia
vanhoja rakennuksia, ja eldimid ja lintuja.” (P1L1T)

“Me kdytiin Lapissa tosi monen tunturin paalld, ja kuljettiin metsdssa. Se oli tosi

kiva olla siella perheen kanssa, kun ei olla aikasemmin kaytyk&an ihan koko
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perheend.” (P5L1T)

“Kdvin poikien kanssa kolmestaan viime kesdnd Kolilla. Nukuttiin teltassa pari
yotd, oli hyvi reissu!” (P3VI)

”Lasten kanssa oltiin puolitoista viikkoa telttailemassa Lapissa aina valilla
paikkaa vaihtaen. Ne tunturin valloitukset mit& tehtiin on ja&neet tosi hyvin, ja
semmoisina ihanina muistoina mieleen, lapsetkin muistelee. - - Kesdlomalla
lahdettiin tyton kanssa jarvelle retkelle. Vaellettiin siella joku ehk& kymmenisen
kilometrid paivamatkana, ja sitten nukuttiin riippumatossa. - - Ja kaikki syksyn
metsaretket ja metsastysretket mydskin.” (P5VA)
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7. POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimus on jatkumo Kkandidaatin tutkielmassa tekemélleni Kirjallisuuskatsaukselle
luontoliikunnan hyvinvointivaikutuksista. Ennakkokésitykseni luontoliikunnan moninaisista
mielenterveyttd ja henkistd hyvinvointia edistévista vaikutuksista vastasivat hypoteesiini
mahdollisista tutkimustuloksista. Kirjoitinkin tutkimuspaivakirjaani aivan aluksi arvelevani
perheiden kokeneen luontoliikunnan jossain maéarin vaikuttaneen heidén hyvinvointiinsa
korona -aikana. Luontoliikunnan vaikutuksia on tutkittu niin laajasti, ettd pienenkin otoksen
sisélla oli melko luontevaa odottaa perheiden kokeneen jonkinlaisia vaikutuksia. On térkea4
tuoda esiin, ettd haastattelun otanta oli tarkoituksellisesti valikoitu paljon ulkoilevista perheista.
Valikointi  edisti  tutkimuskysymykseen  pureutumista, kun tarkasteltiin  yhteisen
luontoliikunnan vaikuttavuutta perheresilienssitekijand. Valikoinnin my6té perheiden kokema
luontoliikunnan mielekkyys ei liene kovin yll&ttdvaa. Tuloksissa sen sijaan korostuivat tekijét,
jotka luontoliikunnan kautta edistavét perheen kokemaa henkista hyvinvointia ja palautumista.
Né&itd perheresilienssia edistavia tekijoitd olivat pandemia-aikana luontoliikunnan kautta
lisdantynyt kiitollisuus, myonteisyys ja toiveikkuus; sopuisuus, vuorovaikutus, yhteinen aika ja
lasndolo; sekd rentoutuminen, rauha, palautuminen ja virkistys. Luontoliikunta osoittautui
oivaksi alustaksi poikkeusoloissa perheresilienssia tukevalle joustavuudelle, uuden ideoinnille
ja korvaaville toiminnoille, seka toisaalta totutuille rutiineille ja toimintatavoille. Tulosten
mukaan namé& tekijat olivat auttaneet perheitd ké&sittelemdin esiin tulleita haasteita,
selviytyméan epdvarmuutta heréttaneen pandemian aikana, ja tukeneet henkista hyvinvointia —

eli koettua mielekkyytta, merkityksellisyytta ja turvallisuutta.

Korona-aikana perheita kuormittavia tekijoita ovat erdan aiemman tutkimuksen tavoin (Konola
& Poussu 2021) tassakin tutkimuksessa esiin nousseet epétietoisuus, tyotilanteen &killiset
muutokset, sosiaalisten kontaktien vahyys, seka sosiaalisen median kayttd. Lisaksi muutoin
yhteiskunnassa yleisestikin puhututtaneet harrastusten ja muun arkieldman rajoitukset ovat
olleet merkittavat arkea haastaneet pandemia-vaikutukset. Kuormittaviin eldmantilanteisiin
sopeutumista ja perheresilienssid edistdvat estyneiden toimintojen korvaaminen
vaihtoehtoisilla toiminnoilla, perheen yhteyden ja voimavarojen vahvistaminen (Lietz 2012,

160, 163 — 164), tunteiden avoin ilmaiseminen, selkeys ja yhteinen ongelmanratkaisu (Walsh
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2016). Tutkimuksessa esiin nousi perheen lisddntyneen yhteisen ajan tuoma yhteyden
vahvistuminen. Vallitsevassa kiirettd seka urallista ja taloudellista menestystd kumartavassa
kulttuurissamme olisi muutoinkin tdrke&d edistdd perheen yhteistd aikaa, mutta etenkin
koronapandemian keskelld perheen yhteys on ollut tarke& hyvinvointitekijé. Perheresilienssin
on havaittu kasvavan yhteisten tunnekokemusten ja niiden avaamisen myotd, sekd yhteisten
toimintatapojen luomisen liséksi niiden tarkastelun kautta (Black & Lobo 2008).
Luontoympériston ja luontoliikunnan havaittiin tutkimustulosten valossa olevan hyva alusta
perheresilienssin tekijoiden toteuttamiselle. Yhteisten toimintatapojen tarkastelun resilienssia
kerryttavaan vaikutukseen viitaten on mahtavaa, jos myds haastattelu on voinut toimia pienené

perheiden resilienssia kerryttavand kokemuksena.

7.1 Tulosten yhteenveto

Perheiden henkinen hyvinvointi pandemia-aikana. Perheet olivat kokeneet pandemia-ajan
raskaimmin etakoulun aikaan, jolloin osassa perheista muutkin sosiaaliset kontaktit rajattiin
pois. Pandemian my®6ta kodin ja tydn yhteensovittaminen oli hankaloitunut, ja sukulaisiin seka
ystaviin pidetty etdisyys herattanyt ik&vid tuntemuksia. Esiin nousseita tuntemuksia olivat
lapsilla pelko sairastumisesta, hdmmennys ja epatietoisuus, seké tylsyys. Vanhemmilla pelko
liittyi selkedmmin l&heisen sairastumiseen, mutta epétietoisuutta ja epavarmuutta ilmaistiin
samoin tavoin kuin lasten toimesta. Korona-ajan kuvatuista haasteista huolimatta haastateltavat
kokivat perheensd hyvinvoinnin kuitenkin hyvéksi. Vastaavaa osoittivat myos Saarelaisen,
Inkil&n, Oviedon & Anthonyn (2021) tutkimustulokset: ikavistékin tuntemuksista huolimatta
valtaosa suomalaisista vastaajista oli kokenut elamén taysimittaiseksi ja mielekkéaéksi.
Tamankaltaisia tuloksia tarkastellessa on otettava kuitenkin huomioon, ettd tutkimuksiin
osallistuvat ovat usein hyvin toimeentulevia, ja heill& on ollut henkisid voimavaroja osallistua

tutkimukseen. Néinollen mydnteiset 16ydokset voivat painottua tuloksissa.

Aiemmassa tutkimuksessa havaittu, pandemian aikaansaama voimistuminen eldmaéan
merkityksellisyyden kokemuksessa sekd oman kuolevaisuuden ymmartamisessé (Saarelainen,
Inkil&, Oviedo & Anthony 2021) nousi esiin my06s tassd tutkimuksessa. Juuri tasta on kyse
koherenssissa — kun haastavat elamantilanteet vahvistavat henkistd hyvinvointia. Tahan liittyy
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my06s voimavaralahtoisen terveyskésityksen alle asettautuva termi antihauras (eng. antifragile)
Taleb 2012), joka linkittyy my®s resilienssin kasitteeseen. Termilla tarkoitetaan kukoistamista
epatodenndkaisissé ja yllattavissa elaméntapahtumissa. Ytimekkaasti tdma voimaantuminen
vaatii laajan kuvan tarkastelemista ja vaihtoehtoisten toimintojen puntarointia, sek tietoisuutta
siitd, ettd voimme itse valita miten toimimme. Kukoistukseen vaikuttaa kasitys siitd, mita on,
mité pitdisi olla, ja miten tdman mukaan toimitaan. (Champagne 2020, 2-9; Taleb 2012;
Williams 2022.) Henkinen hyvinvointi voi positiivisen kehan lailla vahvistaa
merkityksellisyytta, mielekkyytté ja turvallisuutta entisestadn, ja ndma osatekijét vaikuttavat
haastattelujenkin mukaan toinen toisiinsa. Perheen yhteista luontoliikuntaa on tarkeda katsoa
laajana hyvinvointitekijand, joka aiempien tutkimusten mukaan (mm. Konola & Poussu 2021)
ja myos téssd tutkimuksessa on osoittautunut perheiden palautumista ja voimaantumista
tukevaksi.

Luontoliikunnan maara ja muodot. Sdanndllisen liikunnan harrastamisen on osoitettu olevan
oiva keino mielen ja kehon tasapainon tukemiseen pandemia-aikana (Saarelainen, Inkild,
Oviedo & Anthony 2021). Pandemia oli lisannyt perheiden luontoliikunta-aktiivisuutta, ja
etenkin kodin ldheisyydestd loytyvan luonnon nahtiin olevan luontoliikunta-aktiivisuutta
edistdvaa. Eradssa perheessd sekd vanhemmat etté lapset kokivat luontoliikunta-aktiivisuuden
pysyneen ennallaan. Kyseisessa perheessa luonnossa liikuttiin kuitenkin ennen pandemiaakin
paivittain. Vaikka luontoliikunnan koettiin padsaantoisesti lisdantyneen pandemia-aikana,
perheenjasenet kuvailivat sen toistuvuutta keskendan eritasoisesti. Kaytetyt ilmaukset — kuten
usein tai harvoin — viittaavat siihen, ettd nakemykset sopivasta luontoliikunnan maaréstéa
vaihtelevat perheenjasenten kesken yksilollisesti. Luontoliikunnan liséantyminen liittyi
vahvasti muiden harrastusten poisjddmiseen, seka luonnosta saatavan virkistyksen
tavoittelemiseen. Luontoliikunnan muodot vaihtelivat metséastyksestd jarviuintiin ja koiran
lenkitykseen. Yleisimmin esiin nousseet ja toistuvimmat perheen yhteisen luontoliikunnan

muodot olivat l&himetséssa lenkkeily ja luontoretkeily.

Motivoiva lahiluonto on merkittavd etu luontoliikunta-aktiivisuuden lisddmiseksi.
Tutkimustulosten mukaan luonnosta kiinnostuneet perheet lahtevét luontoon kauemmaksikin,
mik&li 1&histoltd ei I0ydy luontoa. Toisaalta he, jotka kuvasivat l&himetsdn olevan

kévelyetéisyyden padssd, ilmaisivat tekevéansa luontokdynteja matalalla kynnyksell4, kerran tai
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useamminkin pdivassd. Tutkimustuloksista voi tehda johtopaatoksen lahiluonnon motivoivan
luonteen térkeydesté rutiininomaiselle luontoliikunnalle — sellaiselle, joka ei vaadi erityista
suunnittelua, vaan josta tulee arkipdivaista. On tarke&a pohtia myos sitd, miten kaupunkimainen
lahiympéristd voi vaikuttaa perheiden yhteiseen luontoliikunta-aktiivisuuteen ja tottumuksiin.
Jos kodin l&helta ei 16ydy sopivan etdisyyden paasta luontoa, voi se haastaa luontoliikunta-
aktiivisuutta ja sen rytmistd rutiininomaisuutta. Luonnon etdisyys voi my6s haastaa
mahdollisuutta kéyttdd sitd tutkimuksessa esiin nouseella tavalla tarkoituksenmukaisesti
akuutissa tunteidensaételyssé. Etenkin pienten lasten perheissa luontoon lahteminen helpottuu
ldhiluonnon myota (Calogiuri & Elliot 2017). Vaikka lahiympériston voi nédhda vaikuttavan
yhteisiin tottumuksiin, on toistuvuutta merkittdvampaa kokemukset, joita luonnosta saadaan.
Haastatteluissa esiin nousseet toiveet toistuvammasta yhteisestd luontoliikunnasta tai
vastavuoroisesti maarééd kohtaan koettu tyytyvaisyys eivét erottaneet kaikkien haastateltujen
perheenjasenten Kkollektiivista kokemusta luontoliikunnan positiivisista vaikutuksista.
Luontoympériston laheisyys ja saavutettavuus ovat kuitenkin tarkeitd luontosuhteen ja

luontoliikuntatottumusten edistajia.

Kaupunkialueiden  ulkoilumahdollisuuksista ~ huolehtiminen  ja  Il&hiluontoreittien
talvikunnossapito on edelliseen kappaleeseen viitaten tarkedd. Tassa tutkimuksessa osa
perheistd  kuvasi liikkuvansa yhdessa vaihtelevissa ja haastavissakin maastoissa.
Helppokulkuisuuden on kuitenkin havaittu olevan perheellisida luontoliikuntaan motivoiva
tekija (Calogiuri & Elliot 2017), ja etenkin heikomman luontosuhteen omaavien perheiden
luontoliikunnan edistdmiseksi tdman tiedostaminen on tarkedd. Mieltymykset vaikuttavat
paljon siihen, missd méaarin lahiluonto motivoi liikuntaan, ja siksi on tarkeéda, etta kunnat
tarjoavat monenlaisia luontoliikuntamahdollisuuksia, ja tiedottavat niistd. Vaikka
lahiympériston luontokohteet ja motivoiva, sekd hoidettu litkuntaympéristd on térkea,
kuitenkin perheiden luontoon lahtemiseen vaikuttivat monet muutkin tekijat. Perheenjéasenten
yksilolliset motivaatiotekijat voivat vaikuttaa siihen, milla mielella yhteiseen luontoliikunta-
hetkeen tai retkeen osallistutaan. Haastatelluissa perheissa kaikki perheenjésenet kuvasivat
yhteisen luontoliikunnan jélkeen tuntuvan mukavalta ja rennolta — ja tdma oli yksil6llisista
seura-, séé- tai aktiviteettimieltymyksistakin huolimatta kaikkia haastateltavia yhdistava
kokemus. Aineistossa nousi esiin, ettd pienen vastarinnankin jalkeen perheenjdasenten ideoihin

lopulta tartutaan, ja luonnossa on mukavaa viettaa aikaa yhdessa.
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Luonnon arvo ja merkitys haastatelluille perheille oli suuri. Luontosuhdettaan vanhemmat
kuvasivat laheiseksi ja hyvéksi, ja he toivoivat viestittdvansa néita asenteita myos lapsilleen.
Lapset kuvailivat luontoa arvostavasti ja positiivisin ilmauksin. Perheen yhteisen
luontoliikunnan evdamistd ajatellessaan jokainen haastateltava ilmaisi ajatuksen tuntuvan
ikavéalta. Tyypillisimmat vastaukset sekd vanhempien etta lasten osalta olivat, etté siita seuraisi
tylsyytta ja tekemisen puutetta, tai perheen hyvinvointi kérsisi merkittavasti. Perheet olivat siis
mieltdneet luontoliikunnan tarkeéksi yhteiseksi voimavaraksi. Vanhempien ja lasten
luontosuhteiden samankaltaisuudesta ei voitu tehda tulkintoja mielekkaasti aineiston avulla.
Kuitenkin kaikissa perheissa lapset ja vanhemmat mielsivat luonnonlaheisyyden téarkedksi, ja
kuvasivat mielelldan liikkuvansa sielld. Seké lapset, ettd vanhemmat nimesivat havainnoivansa
luonnossa useita erilaisia asioita. Kaikki vanhemmat kertoivat puhuvansa luonnosta lapsilleen
oman luonnonarvostuksensa mukaan, ja kokivat tuovansa lapsilleen esiin arvoja, joita itse

kohdistavat luontoon.

Luontoliikunta ja perheresilienssi. Tulosten mukaan perheet ovat kokeneet luontoliikunnan
vaikuttaneen palautumiseen ja voimaantumiseen pandemia-aikana. Aineistoa ldhestyttiin
suunnatun aineistonanalyysin kautta. Ainemmissa tutkimuksissa (Black & Lobo 2018; Bai &
Repetti 2015) esiin nousseita perheresilienssitekijoitd nousi esiin mygds tdssa aineistossa.
Vuorovaikutus, yhteys, tutut toimintatavat ja uuden ideointi nayttivat saaneen perheiden arjessa
merkittdvan alustan luonnosta pandemia aikana ja muutoinkin. Vuorovaikutuksen koettiin
lisddntyvan ja sen laadun muuttuvan luonnossa. Muutosten Kkoettiin séilyvan perheesta ja
tilanteesta riippuen paivastd useaan paivaan. Luonnossa kuvattiin tapahtuvan sopuisuuden,
aloitteellisuuden, rauhallisen lasndolon, ihmettelyn ja yhdessa pohtimisen lisaantymista. Uuden
ideoinnille ja joustavuudelle luonto oli tarjonnut alustan ulkoliikuntapaikkana, johon koko
perheelld on mahdollista kokea mielenkiintoa. Se oli siten my0ds yhteista aikaa lisadvaa.
Erilaisten retkien lisaksi esimerkiksi luonnon muodostamien esteratojen ylittdminen oli yksi

mainituista joustavuuden ilmentymistd, joita pandemia oli saanut perheet ideoimaan.

Yhteinen tekeminen luonnossa oli kaikkien haastateltavien mukaan mukavaa ja mielialaa
nostattavaa. Muutamat lapset sanallistivat sen suuren merkityksen perheen hyvinvoinnille.
Naista syistd perheenjasenet kuvailivat luontoliikuntaa tarkeéksi totutuksi toimintatavaksi, joka

rytmittdd arkea, ja antaa pienid irtiottoja kotoa. N&iden merkitys pandemia-aikana tuli esiin
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etenkin vanhempien toimesta. Tutkimuksessa nousi esiin myds luontoliikunnan hyédyntdminen
tunteiden saatelyn tukemisessa tarkoituksenmukaisesti. Se, millaiseksi oma toimijuus koetaan,
vaikuttaa tunteiden sadtelyyn (Siegel 2020, 146). Onkin hienoa, ettd lasten toimijuuden
kokemusta on vahvistettu luontoliikunnan myota. Sen lisdksi, ettd vanhemmat tukivat lastensa
tuntemuksien purkamista luontoon l&htemisen kautta, kuvasi erds vanhempi lapsensa toivoneen
luontopoluille lahtemista aina silloin, kun oli itkuinen ja poikkeusoloista turhautunut.
Perheresilienssiin vaikuttavan oman toimijuuden ja osallisuuden kokeminen voi voimistua
yhteisen luontoliikunnan myo6td. Tutkimustuloksiin  pohjaten t4t4 on tapahtunut
luontoympariston luodessa perheestd yksikon, ja toisaalta sen antaessa jokaiselle tilaa, seka

lisatessa oma-aloitteisuutta vuorovaikutuksessa, itseilmaisussa ja havaintojen esittdmisessa.

Yhteisen tekemisen, kéytanteiden seka rutiinien liséksi myos perheen myonteiselld ajattelulla,
kiitollisuuden ilmaisemisella ja terveelld kommunikaatiolla on perheresilienssia voimistava
vaikutus (Valtioneuvosto 2022, 18; Gayatri & Irawaty 2022). Naihin tekijoihin viittaavia
kuvauksia nousi esiin aineistossa. Luonnon koettiin lisanneen positiivista ajattelua ja
toiveikkuutta, Kkiitollisuutta ymparilla olevia mahdollisuuksia kohtaan, ja véhenténeen
negatiivista korona-ajattelua sek& siihen keskittyvad puhetta. Kiitollisuus voidaan linkittad
henkisen hyvinvoinnin osatekijaan, merkityksellisyyden kokemukseen. Tutkimustulosten
tulkinnan kannalta onkin ollut tarkeda kuvata, kuinka henkinen hyvinvointi katkee sisalleen
monia viitekehyksia ja teoreettisia ndkokulmia. Koherenssin ja resilienssin tekijat nayttaytyivat
toisiaan tdydentdvind, ja linkittyivat sulavasti henkisen hyvinvoinnin tekijoiksi katsottuihin
(Unterrainer ym. 2010) elaman mielekkyyteen, merkityksellisyyteen seka turvallisuuteen.
Henkisen hyvinvoinnin tyokaluina pidetyt tekijat ndyttaytyivat tdssakin tutkimuksessa tarkeing,
ja perheen resilienssiin palautumiseen kytkoksisssé olevina. Na&itd ovat kiitollisuus,
ystavéllisyys ja yhteys toisiin; omien negatiivisten ajatusten ja uskomusten haastaminen;
tietoisuus ymparistostaan, valmiuksistaan ja tarpeistaan, ja niitd kunnioittava toiminta; seka
koettu eldaméan merkityksellisyys ja siihen linkittyvat arvot. (Dahl, Wilson-Mendenhall &
Davidson 2020.)
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7.2 Menetelmallinen ja eettinen tarkastelu - tutkimuksen vahvuudet ja heikkoudet

Tutkimuksen vahvuus on sen ajankohtaisuudessa ja koronapandemia -ilmién uutuudessa.
Pandemian aikaista perheen yhteistd luontoliikuntaa suhteessa perheen palautumiseen ja
resilienssiin ei ole aiemmin keskitetysti tutkittu. Osaltaan kaikki pandemia-tuntemuksiin
keskittyvat tutkimukset luovat tarkeéé ja uutta tietoa, ja tukevat myos tulevaisuuden haasteisiin
varautuen ennakoivaa voimauttamista ja hyvinvointitoimien suunnittelua. Uutuudestaan
huolimatta perheiden nakdkulmasta korona oli ehtinyt olla lasné ihmisten puheissa reilun
puolentoista vuoden ajan ennen tutkimuksen toteuttamista, vaikka tutkimuksen aihe
valikoituikin jo koronan syttyessd. Vaikka koronasta keskustelemisen olisi saattanut kokea
tylsistyttavénd, toi henkinen hyvinvointi ja luontoliikunta aiheeseen varmasti perheille
tuoreemman ja keskustelua syventévéan ndkokulman, silld haastattelussa seka lapset ettd aikuiset
toivat mielelladn esiin kokemuksiaan. Perheet osallistuivat tutkimukseen vapaasta tahdostaan
ja kiinnostuksestaan. Katson myds oman kiinnostukseni tutkimuksen vahvuudeksi. Sen
innostamana olen lukenut paljon tutkimuksia ja aiheeseen liittyvaad Kkirjallisuutta myos
nakokulmista, joita en tahan tutkielmaan ole aiheen rajauksen vuoksi tuonut mukaan. N&iden
kautta olen voinut arvioida ja tarkastella esiin nousevia tekijoita tukenani useamman vuoden
kestanyt tiedonhaku. Vahvuutena on my6s etenkin psykologian, terveystieteiden ja
kasvatustieteiden tutkimuskentalla kasvanut kiinnostus luontoliikunnan tutkimukseen, ja sen
aiempia vuosikymmenid nakyvampi rooli hyvinvointikeinona. Tutkimuksen taustatyota oli
siten mahdollista tehdd useammasta nédktkulmasta, ja jo ennen tatd tutkielmaa tekemani

Kirjallisuuskatsaus kerrytti aiheen tuntemustani.

Vahvuutena on myds tutkimushenkildiden mahdollisesti haastattelusta saamat positiiviset
kokemukset, voimautuminen, seka tietoisuus omista toiminnoista ja niiden hyvinvointieduista.
Tutkimukseen osallistumisella on voinut olla myd6s itsessédén resilienssid tukeva vaikutus.
Perheet ovat voineet tiedostaa perheensa hyvinvointia tukevia kéyténteita koronapandemian
osalta, mutta néin tutkimusta jalkikateen pohdittaessa myos Euroopassa paljon ahdistusta
heréttdneen sodan kasittelemiseen. Moni kertoi haastattelun avanneen ndkokulmia, joita he
eivét olleet aiemmin perheen hyvinvoinnin kannalta pohtineet. Jotkut haastattelukysymykset

ilmenivat haastavina, mutta tarkentavilla kysymyksilla haastatteluun varautuminen heratti
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naisséd tilanteissa hedelmallistd keskustelua. Haastattelun loppuessa useammat toivat esiin

kysymysten kattavuuden.

Tassa tutkimushaastattelussa kysymysten vahvuus on monipuolisuudessa, mutta samalla se on
myos yksi haastattelun haaste. On tdrkedd tarkastella valittujen kysymysten
tarkoituksenmukaisuutta ja ennakoida sitd, minka tasoiseen pohdintaan kysymykset johdattavat
(Ruusuvuori & Nikander 2017). Kysymysten vahvuus oli niiden tarkoituksenmukaisuudessa.
Jokainen kysymys oli perusteltu, ja kaikella oli paikkansa. Siksi myo6s jokaisen kysymyksen
anti tuli hyodynnettyd tutkimustuloksia tarkastellessa ja raportoidessa. Poikkeusolot ovat
hiljalleen hellittdmassé, ja siksi on tarkeda johdatella haastateltavat muistoissaan lapi yli kaksi
vuotta kesténeiden pandemia-ajan. Tamé on tarkeéd, jotta haastateltavat voivat peilata menneita
kokemuksiaan mahdollisimman eldvasti haastatteluhetkelld, kun rajoituksia on purettu.
Luontoon liitettyjen arvojen ja asenteiden — eli luontosuhteen tarkasteleminen oli tarke&s, jotta
aineiston perheiden profiilia voitiin tarkastella tulosten kanssa rinnan. Haastateltavat perheet ja
perheenjasenet on koodattu, ja ilmaisut yleiskielellistetty referoimista varten hyvien eettisten

kaytanteiden mukaan.

Tutkimuksen haasteet. Haastattelut luovat aina oman haasteensa objektiivisuuden sailyttamisen
ja haastateltavan autonomian kannalta. Ndma huomioitiin tarkasti tutkimusta suunnitellessa, ja
haastattelun aikana paivékirjanpito sek& huolellisuus suunnitellun kysymyspatteriston
seuraamisessa tukivat sanavalintoja ja kysymystenasettelun eettisyyttd. Sensitiivisen aiheen
luoma haaste pyrittiin huomioimaan mahdollisimman hyvin, ja haastattelun péaatteeksi
haastateltavilla oli mahdollisuus esittaa kysymyksia, korjata tai tdsmentéa jotain kertomaansa.
Haastattelun aluksi jokaista kannustettiin matalalla kynnyksella kommentoimaan tai kysyméaén
missa tilanteessa vain mitd mieleen nousee. Mahdollisesti esiin nouseviin voimakkaisiin ja
raskaisiin tuntemuksiin olin varautunut kuitenkin hyvin. Haastattelu haluttiin toteuttaa
ulkoilmassa perheen niin halutessaan, ja koska vuorovaikutus tapahtui etayhteyksin, oli tdman
vuoksi erddssa haastattelussa yhden kysymyksen osalta ympériston aanilld vaikutusta
kuuluvuuteen. Haastattelijana pyysin talléin haastateltavaa esittdmaén ilmauksensa uudelleen.
Haastattelua litteroidessa olin tarkka siité, ettei mikaan tulkinnanvarainen tai heikosti kuuluva
ilmaus painu mustana valkoiselle, vaan téllainen jatetdan pois aineistosta. Onneksi mink&én

kysymyksen osalta haastateltavien vastausta ei tarvinnut heikon kuuluvuuden vuoksi tiputtaa
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pois. Edelld kuvattu tekniikan tuoma haaste oli kertaluontoinen, ja kysymykseen saatiin

haastateltavalta toistettu ja selkeésti kuuluva vastaus.

Yhtend haasteena oli saada perheiden nuorimpia tarkastelemaan syvemmaélle ulottuvia
kysymyksid. Olin ennen tutkimushaastattelua perehtynyt paitsi koronan ja muiden Kriisien
herédttdmiin tuntemuksiin lapsissa, myos lasten haastattelemiseen — ja etuna oli varmasti myos
monien vuosien mittainen tydskentely lasten parissa. Kuitenkin néistd huolimatta parin
nuorimman lapsen oli haastavaa ottaa kantaa muutamaan kysymykseen. Tarkentavat
kysymykset auttoivat néissa tilanteissa. Jokaiselle perheelle ja perheenjasenelle annettu &éni on
tutkimuksessa turvattu, ja kaikki haastattelussa nousseet eridvat nakékulmat on tuotu esiin

avoimesti.

Yksi ndkokulma, joka on tarpeen tuoda esiin, on vanhempien sukupuolittunut edustus.
Tutkimushaastatteluun osallistui &iteja isi& enemmaén. Vain yksi isé osallistui tutkimukseen.
Olisi ollut mielenkiintoista kuulla vanhempien keskindista ajatustenvaihtoa enemmankin. YKksi
tutkimuksen heikkous on myds perheenjasenten osallistumisen vaihtelevuus. Perheita
kannustettiin osallistumaan yhdessd, mutta he saivat itse paattdd, milla kokoonpanolla
osallistuvat haastatteluun.

7.3 Tulosten sovellettavuus ja jatkotutkimusehdotukset

Tutkimuskiinnostus koski myds vahemman liikkuvien perheiden luontoliikunta-aktiivisuuden
lisddntymistd. Haastateltavaksi valikoitiin laajemmasta ennakkotietorekisterista kuitenkin
eniten ulkoilevia perheitd, jotta voitiin varmistua siitd, ettd perheiltd on mahdollista kuulla
kokemuksia luontoliikunnan merkityksista jollain tasolla. Jotta voitiin tutkia luontoliikunnan
vaikutuksia esimerkiksi perheen vuorovaikutukseen, joka on osana kehittdméassa
perheresilienssid, oli tarpeen valita perheitd, jotka l&htokohtaisesti liikkuvat luonnossa.
Tutkimuksen tulokset vastasivat tutkimuskysymyeksiin, jotka eivat avoimiksi asetettuina lopulta

juuri muuttuneet tutkimuksen aikana.
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Tutkimusten sovellettavuus on vahvasti hyvinvoinnin tukemisen edistamisessa ja perheiden
voimauttamisessa. Yhteiskunnallisten toimijoiden on Kriisien aikana tarkeaa tiedostaa luonnon
merkitys ithmisten palautumisessa ja hyvinvoinnissa. Etenkin kuntien on hyvé tiedostaa
vastuunsa luontoliikuntapaikkojen rakentajana ja hoitajana. Myds koskemattoman luonnon
ldheisyyteen padsemista on tarkedd tukea tiedottamalla retkeilypaikoista kunnissa. Valtion tulisi
tukea kuntien resursseja néissa tavoitteissa. Kouluilla on mahdollisuus tukea perheiden yhteista
luontoliikuntaa ja kannustaa siihen ohjattujen retkien jarjestamisen kautta. Oppilaille on
hyodyllistd opettaa luonnossa liikkumisen taitoja.

Myo6s lasten ja nuorten tukipalveluissa on tarkedd ottaa huomioon luontoliikunnan
hyvinvointivaikutukset haastavissa tilanteissa selvidmista tukevina. Tulosten valossa perheiden
myonteiset kokemukset luonnossa kannustavat heité l&htemaan sinne uudelleen, ja erdén lapsen
sanoja tapaillen, vaikka ensiksi sinne l&hteminen heréattéisi vastarintaa, on siell& aina mukavaa
olla ja sielté palatessa mieli parempi. Onkin tarkead myds palveluntarjoajien osalta huomioida
luontoliikunnan hyodyt perheiden yhteistoimijuudelle ja hyvinvoinnille. Kokonaisuudessaan
median ja elektronisen viihteen kasvun keskelld on tirkedd kasvattaa — tai oikeastaan palauttaa
ja tukea — myos luonnollista luonnon kaipuutamme, joka meitd moniin tutkimuksiin viitaten

niin hoitaa.

Jatkotutkimusehdotuksia. Olisi ihanteellista, ettd maailma selvidisi ilman taman laajuisia
kriisejd mahdollisimman pitkd&n. Kuitenkin suurten kriisien koittaessa, poikkeuksellisissa
oloissa ja yhteiskunnallisen stressikuorman keskellda on mielenkiintoista ja tarked& tutkia
edelleen hyvinvointiin pureutuvia kysymyksia. Olemme ihmisind varmasti vakuuttuneita
luonnon vaikuttavuudesta, mutta perheen yhteyden ja resilienssin rakentamisessa luonnon
roolia kannattaisi tutkia enemmankin. Suomessa sitd ei ole tutkittu vield kovin paljon. Yksi
jatkotutkimuskysymys koskee sitd, miten eristys, sosiaalisten suhteiden ja tosielamallisen
yhteydenpidon poisrajaaminen on vaikuttanut vahiten liikkuvien ryhmaéassa. Olisi
mielenkiintoista tutkia, onko luontoliikunta lisdéntynyt heidan keskuudessaan, ja ovatko erot
luontoliikunnan maarissd ja merkityksissa ennen ja jalkeen poikkeusajan suuremmat vahiten
ulkoilevien osalta. Luontoliikunnan roolia perheresilienssitekijand voisi tarkastella myods
maaréllisesti, vaikkakin koen, ettd kokemusten on téarkeita tulla kuulluksi juuri hyvinvoinnin ja

resilienssin tekijoiden yksilollisyytta korostaaksemme. On kuitenkin otettava huomioon, etta
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pandemian helpottaessa sitd koskevat tuntemukset muovautuvat muistoissa, ja siksi kyseista
pandemiaa koskevien akuuttien tuntemusten tutkiminen ei ole kannattavaa en&a
tulevaisuudessa. Myohempié ja kauaskantoisia vaikutuksia on toki hedelméllista selvittaa.
Luonnon roolia on térke&a tutkia lisdé juuri voimavaralahtdisen terveyskéasityksen valossa, ja
arkemme sekd yhteiskuntamme monet tuulet antavat oivallisia puitteita tadman

mielenkiinnonkohteen tarkastelemiselle.

Tutkimukseen osallistuneet kuvasivat haastattelussa luontosuhdettaan hyvéksi ja laheiseksi.
Olisikin mielenkiintoista tutkia, kuinka heikomman luontosuhteen omaavat kokivat pandemia-
ajan. Innostava tutkimuskysymys olisi esimerkiksi se, onko pandemia-aika edistanyt luonnossa
aiemmin véhan tai ei juurikaan liikkuneiden luontosuhdetta. Luontoliikunnan tutkimuksessa
hyvia ja hedelmallisid ndkdkulmia on monia, ja tiedon sijaan merkittdvimpana tavoitteena ja
motiivina olisikin tarkeintd olla kaikenikaisten ja -taustaisten, seka eri elamantilanteissa olevien
luontosuhteen ja hyvinvoinnin edistdminen. Hyvéa luontosuhde edistdad paitsi yksilon
hyvinvointia, myos yhteiskunnallista resilienssid, kuten ekologista palautumista laajasti

maailmantaloutta kuormittavista haasteista.

Luontoliikunnan kautta tapahtuvaa voimaantumista ja palautumista olisi hyodyllistd tutkia
lisad. Vaikka luonnon aikaansaamien hyvinvointivaikutusten psykologista taustaa on tutkittu,
resilienssid kohdanneeseen kritiikkiin viitaten ilmiota olisi suositeltavaa tarkastella lisaa
biologisesta nakokulmasta (Luthar, Cicchetti & Becker 2003). Se tukisi humanistisen ja

kayttaytymistieteellisen tutkimuskentén laajojen tutkimustulosten antia.

Taman tutkimuksen tulokset kuvaavat yhtend monista sit4, miten luonnolla on hyvinvointia
tukeva rooli. Mikali meilld on ymparistd, joka moniin tutkimuksiin nojaten rauhoittaa, auttaa
keskittymaan hetkeen, tuottaa miellyttavid kokemuksia, edistdd keskinéistd vuorovaikutusta,
sopuisuutta ja positiivisuutta, lisdd eldman merkitystd ja arvostusta, sekd palauttaa
kuormituksesta, on sitd luonnollisesti kannattavaa hyddyntdd hyvinvoinnin Kkerryttdjana,

tukijana ja eheyttdjana.
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LIITE 1. Haastattelurunko lapsille.

LASTEN RYHMAHAASTATTELUN JOHDANTO - NAUHOITETAAN
NAUHURILLE

- Oma nimi ja esittdytyminen
- Pvm, klo, koulu, luokka-aste, oppilaiden nimet
- ”Tilanne d4nitetddn”, onhan tdima ihan ookoo?

Haastateltavan roolin opettaminen:

1. ”Olet asiantuntija ja voit kertoa aiheista juuri niin kuin mielestisi on tarkeda.”

2. ”’Saat esittia tarkentavia kysymyksid”

3. ”Saat aina kertoa mité tulee juuri silld hetkelld aiheesta mieleen. Ei ole olemassa oikeaa tai
vadraa vastausta, kaikki kokemukset ja mielipiteet ovat arvokkaita.”

4. ”Sinulla on lupa olla vastaamatta tai keskeyttdd osallistuminen milloin vain”

“Liikunta” ja “luontoliikunta” kdsitteiden mddrittely:

”Kysyn seuraavaksi asioita, jotka liittyvét liikkuntakokemuksiisi. Liikunta on kaikkea
liikkumista, leikkimista tai pelaamista, jossa hengastyt, esimerkiksi hyppimista tai
juoksemista. Liikunta voi olla myo6s kevyttd, jolloin et valttamatta hengasty. Liikuntaa voi
tapahtua missa vain. Luontoliikunnalla tarkoitan kaikkea luonnossa tapahtuvaa liiketta,
esimerkiksi kévelyd, juoksua, majan rakentamista tai retkeilyd, uimista, soutamista. Ulkoilu
on ulkoilmassa liikkkumista.”

”Aidilld tarkoitan haastattelussa #itid, didiksi kutsumaasi aikuista tai naispuolista aikuista
kotonasi. Isalla tarkoitan is&d, iséksi kutsumaasi aikuista tai miespuolista aikuista kotonasi.”

“Perheelld tarkoitan sinulle kaikkein 1&himpid ihmisié, joiden luona asut.”

”Poikkeusoloilla tarkoitan vuoden 2019 alusta alkaneen koronapandemian aikaisia muutoksia
ja sdannoksid, jotka vaikuttavat elamaamme. Esimerkiksi julkisten paikkojen sulkeminen,
kokoontumisrajoitukset, turvavilit ja maskien kéytto.”

“Hyvinvointi koostuu terveydestd seké koetusta hyvinvoinnista. Koettu hyvinvointi voidaan
ajatella elaménlaatuna, johon vaikuttaa ihmissuhteet, odotukset hyvasta elamasta,
omanarvontunto, mielekés tekeminen seké terveys.” (THL)

”Miti ajattelet, ettd henkinen hyvinvointi tarkoittaa?” --- tarkenna mahdollisimman laajasti:
Tassa tutkimuksessa keskityn henkiseen hyvinvointiin. Se on osa hyvinvoinnin kokonaisuutta,
ja kytkeytyy muihin hyvinvoinnin osa-alueisiin, fyysiseen ja psyykkiseen. Tarkoitan
henkiselld hyvinvoinnilla kokemusta omasta ja elamén tarkeydestd, turvallisuudesta, sek&
mielekkyydestd. Henkinen hyvinvointi on mielen hyvinvointia, tunteiden saatelyé ja
tasapainoisuutta: sitd milta tuntuu viettdd aikaa omissa ajatuksissa, kohdata vastoink&dymisia ja
selvité niistd. Yhté ainoaa hyvinvoinnin mééritelmaa ei ole, silla se on vahvasti oma
kokemus.”



TEEMAT JA KYSYMYKSET

JOHDATTELEVAT KYSYMYKSET

1. Liikuntaa tai innostusta liikuntaan lisdavét tilanteet
(litkunta-aktiivisuus)

Johdantokysymys: ”Onko sinulla liikuntaharrastuksia, millaisia?

Tarkentavat kysymykset: ”Milla tavalla tykkaat liikkua, ulkoilla, leikki&, pelata eniten?”
- keiden kanssa tykkaat liikkua?
- kerro jostain tilanteesta, jossa liikunta tuntui kivalta?

Tarkentavia kysymyksia voidaan kysya jos lapsi ei itse kuvaile liikuntaansa naista nakokulmista.

2. Kodin laheiset luontoalueet ja motiovivuus
(luonnon laheisyys ja laheisten luontoalueiden tuntemus)

Johdantokysymys: ”Kuvaile, millainen on kotinne lihiympérist6?” (ANNA KERTOA
RAUHASSA ITSE)

Tarkentavat kysymykset: ”Kuvaile,

- milloin ja miten liikut mieluiten kotisi lahiympéristossa?
-kenen kanssa?

Tarkentavilla kysymyksill& tuetaan lasta pohtimaan kodin [&hiymparistéon sijoittuvan liikunnan mielekkyytta,
seké sitd, milta liifkunta tuntuu.

1. TEEMA: POIKKEUSOLOT

4. Liikuntaa tai innostusta litkuntaan lisadvat tilanteet poikkeusoloje aikanana
(lifkunta-aktiivisuus)

Johdantokysymys: ”Miten liikuntaharrastuksia / treeneji on jérjestetty poikkeuolojen
aikana?

Tarkentavat kysymykset: ”Oletko...
- voinut liikkua haluamallasi tavalla poikkeusolojen aikana, kuvaile miten?

- miten se on vaikuttanut oloosi?

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatetaan keskutelua kohti poikkeusolojen tuomia vaikutuksia lapsen
omaehtoiseen liikuntaan ja hyvinvointiin.




5. Etékoulu

(poikkeusolojen aikainen hyvinvointi)

Johdantokysymys: ”Milti tuntui opiskella etiikoulussa?”
Tarkentavat kysymykset: ”Milté tuntui kun...

- el ollut sdannollisté koululiikuntaa

- ei ollut valitunteja ja vélituntiliikuntaa

Tarkentavilla kysymyksilld johdatellan lasta avaamaan omaa nakemystéan etakoulun kaynnisté liikunnan ja
sosiaalisten suhteiden nakokulmasta.

6. Liikuntaa tai innostusta liikuntaan lisaavat tilanteet
(lifkunta-aktiivisuus)

Johdantokysymys: ”Oletko voinut poikkeusolojen aikana tavata kavereita ja sukulaisia
niin usein kuin olisit halunnut?

Tarkentavat kysymykset: "Milti se on tuntunut?”
- mité olette tehneet yhdessa?

-Mita olisit kaikkein eniten halunnut tehd& yhdess&?

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatetaan keskutelua kohti poikkeusolojen tuomia vaikutuksia lapsen sosiaaliseen
hyvinvointiin.

7. Koronan heréttamat tuntemukset
(henkinen hyvinvoionti poikkeusolojen aikana)

Johdantokysymys: ”Kuvaile, millaisia ajatuksia korona ja yleinen keskustelu siitd on
herattanyt sinussa? Koronan alusta tdhan paivaan.

Tarkentavat kysymykset: ”Miten arvelet perheesi jasenten tuntevan ja ajattelevan
koronasta?”

Oletteko keskustelleet ajatuksistanne yhdessa?

Tarkentavilla kysymyksilla laajennetaan keskustelua lapsen perheensd henkisestd hyvinvoinnista tekemiin
havaintoihin.




2. TEEMA: LUONTOLIIKUNTA

8. Luonnon arvostus
(luontosuhde)
Johdantokysymys: ”Kuinka tirkeiksi koet luonnon, ja sen, etti luontoa on lihelld?”

Tarkentavat kysymykset: ”Mika on mielestasi hienointa luonnossa? Kuvaile, mita
havannoit, kun liikut luonnossa?

- millaisia asioita sinulle j&& mieleen?
-miltd luonnossa liikkumisen jélkeen tuntuu?

Tarkentavilla kysymyksilla johdatellan lasta avaamaan omaa ndkemystaan luonnosta, jos han ei itse avaa sita
tarkemmin.

9. Luontoliikunta perheena
(perheen yhteisen luontoliikunnan yhteys lapsen henkiseen hyvinvontiin)

Johdantokysymys: ”Kuinka usein liikutte perheens luonnossa?” (kerran viikossa,
useammin jne)

Tarkentavat kysymykset: ”Kuvaile, onko perheenne luontoliikunnan mé&ara muuttunut
jotenkin poikkeusolojen aikana?”

— Toivoisitko, ettd kavisitte useammin perheend luonnossa?

-kerro kuvailevasti jostain perheenne yhteisesta retkestd luontoon ja milta siella tuntui olla.
”Jos et muista, niin...
- kerro kuvailevasti unelmiesi perhe-luontoretkesta.

Tarkentavilla kysymyksill& johdatellan lasta avaamaan omaa kokemusmaailmaansa perheen yhteisesta
luontoliikunnasta. Lapsen antamilla kuvauksilla perheen luontoretkista pyritd&n pureutumaan retkien herattdmiin
muistoihin ja kokemuksiin.

10. Luontoliikunta
(luontoliikunnan motivaatio)

Johdantokysymys: ”Mitkai tilanteet tai arjen asiat liséévit halua lihted luontoon?”

Tarkentavat kysymykset: "Millaisena péivini luontoon on mukavinta lihtea?”




Tarkentavilla kysymyksilla johdatellan avaamaan omaa kokemusmaailmaansa perheen yhteisesta
luontoliikunnasta.

11. Vanhempien suoma luontoliikunta -kannustus
(Perheen yhteinen luontoliikunta-aktiivisuus)
Johdantokysymys: ”Miksi arvelet, etti liikutte perheend luonnossa?”

-Minka uskot kannustavan perhettdnne luontoliikuntaan?

Tarkentavat kyvymykset: ”Oletteko ideoineet yhdessid vanhempiesi kanssa retkia tai
luontoon sijoittuvaa tekemista poikkeusolojen aikana?”

Tarkentavat kysymykset:
-Miten ideasi on otettu vastaan, miten niitd on kommentoitu?

- Millaisilta vanhempiesi ideat ovat kuulostaneet, miten olet reagoinut niihin?

Tarkentavilla kysymmyksilld johdatellaan lasta pohtimaan perheen yhteistoimijuutta poikkeusolojen aikana, seka
sitd, onko suunnitelmat toteutuneet toivotulla tavalla poikkeusoloista huolimatta.




3. TEEMA: PERHERESILIENSSI (HENKINEN JAKSAMINEN SUHTEESSA
LUONTOLIIKUNTAAN)

11. Perheen henkinen jaksaminen poikkeusolojen aikana
(perheresilienssi, perheen henkinen hyvinvointi)

Johdantokysymys: ”Kuvaile omin sanoin miten koet, etti perheesi jidsenet ovat voineet
koronan aikana?”

Tarkentavat kysymykset: ”Miten...
- muiden jaksaminen ja vointi on vaikuttanu sinuun?

- ajattelet oman jaksamisesi nayttaytyneen muille?

Tarkentavilla kysymyksilld johdatellan lasta avaamaan kokemustaan siitd, miten perheenjasenten tuntemukset
henkisesté jaksamisesta ovat vaikuttaneet toisiinsa.

12. Perheen jaksaminen poikkeusolojen aikana
(perheresilienssi)

Johdantokysymys: ”Kuvaile, miten olet kokenut luontoliikunnan vaikuttaneen sinun ja
perheenjisentesi vointiin ja jaksamiseen?”

Tarkentavat kysymykset: ”Milti on tuntunut...
- kun olette palanneet kotiin luonnosta retkelta tai yhteiselta aktiviteetilta?

- olla kotiinpaluun jélkeen yhdessa tai omassa huoneessa yksin?

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatellan lasta avaamaan kokemustaan siit&, miten luontoliikunta on vaikuttanut
poikkeusolojen aikana perheenjésenten vuorovaikutukseen ja jaksamiseen.

12. Perheen yhteenkuuluvuus ja jaksaminen luontoliikunnan jalkeen
(perheresilienssi)
Johdantokysymys: ”Milti tuntuu olla perheeni luonnossa?

Tarkentavat kysymykset: Millainen on perheenne ilmapiiri ja vuorovaikutus
luontoliikunnan aikana? Kuvaile, muuttuuko luonnossa perheenjasenten (vanhempien,
sisarusten, sinun)...

- puhetyyli tai &dnenpaino tai -voimakkuus?

- puheenaiheet?




Millaisilta he néyttavét, iloisilta, surullisilta?

Tarkentavilla kysymyksilla johdatellan lasta avaamaan kokemustaan siitd, millaista perheenjasenten
vurovaikutus on luonnossa.

13. Perheen yhteistoimijuus ja yhdessé olo
(Perheresilienssi)

Johdantokysymys: ”Milti tuntuu olla perheené luonnossa olemisen jilkeen? Millainen on
perheenne ilmapiiri ja vuorovaikutus luontoliikunnan jilkeen?”

Tarkentavat kysymykset: ”Vertaa piivia, jolloin ette ole olleet yhdessi luonnossa.
Kuvaile, muuttuuko luontoliikunnan jéalkeen perheenjasenten...

- puhetyyli tai d&dnenpaino tai -voimakkuus?
- puheenaiheet?

Millaisilta he ndyttavat, iloisilta, surullisilta?

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatellan lasta avaamaan kokemustaan siitd, miten perheenjésenet ovat
vuorovaikutuksessa luontoliikunnan jalkeen toistensa kanssa.

14. Kokemus luontoliikunnasta ja yhdesséolosta

(Perheresilienssi)

Johdantokysymys: ”Milti tuntuisi, jos ette voisi lilkkua yhdessé luonnossa?”

-Miten arvelisit sen vaikuttavan vanhempiesi ja muiden perheenjasetesi mielialaan tai
hyvinvointiin?

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatellan lasta avaamaan kokemustaan siitd, miten luontoliikunta vaikuttaa perheen
toimijuuteen.

15. Kokemus ja uskomus luontoliikunnasta ja yhdesséolosta

(Perheresilienssi)




Johdantokysymys: : ” Onko luontoliikunta on vaikuttanut jollain tapaa perheenne
palautumiseen tai vaikeiden asioiden kasittelyyn? Jos on, niin kuvaile miten?

Tarkentava kysymys: ”Kuvaile, miten koet etti luontoliikunta vaikuttaa
perhesuhteisiinne?”

-L&heisyyteen, yhteyteen

Tarkentavilla kysymyksilla johdatellan lasta avaamaan kokemustaan siitd, miten luontoliikunta vaikuttaa perheen
toimijuuteen, yhdesséoloon ja hyvinvointiin.




LIITE 2. Haastattelurunko vanhemmille.

VANHEMPIEN RYHMAHAASTATTELUN JOHDANTO - NAUHOITETAAN
NAUHURILLE

- Oma nimi ja esittdytyminen
- Pvm, klo
- ”’Tilanne 4dnitetddn”, onhan tima ihan ookoo?

Esitan kysymykset vanhemmille, mutta lapset voivat halutessaan osallistua keskusteluun.

Haastateltavan roolin opettaminen:

1. ”Olet asiantuntija ja voit kertoa aiheista juuri niin kuin mielestési on tarkeda.”

2. ”Saat esittda tarkentavia kysymyksia”

3. ”Saat aina kertoa mité tulee juuri silld hetkelld aiheesta mieleen. Ei ole olemassa oikeaa tai
vaérad vastausta, kaikki kokemukset ja mielipiteet ovat arvokkaita.”

4. ”Sinulla on lupa olla vastaamatta tai keskeyttdd osallistuminen milloin vain”

“Liikunta” ja “luontoliikunta” kdsitteiden mddrittely:

”Kysyn seuraavaksi asioita, jotka liittyvat liilkuntakokemuksiisi. Liikunta on kaikkea
liikkumista, leikkimista tai pelaamista, jossa hengastyt, esimerkiksi hyppimisté tai
juoksemista. Liikunta voi olla my6s kevyttd, jolloin et valttdmatta hengasty. Liikuntaa voi
tapahtua missa vain. Luontoliikunnalla tarkoitan kaikkea luonnossa tapahtuvaa liiketta,
esimerkiksi kavelya, juoksua, majan rakentamista tai retkeilyd, uimista, soutamista. Ulkoilu
on ulkoilmassa liikkkumista.”

”Poikkeusoloilla tarkoitan vuoden 2019 alusta alkaneen koronapandemian aikaisia muutoksia
ja saannoksid, jotka vaikuttavat elamadmme. Esimerkiksi julkisten paikkojen sulkeminen,
kokoontumisrajoitukset, turvavilit ja maskien kéytto.”

“Hyvinvointi koostuu terveydestd ja koetusta hyvinvoinnista. Koettu hyvinvointi voidaan
ajatella elaménlaatuna, johon vaikuttaa ihmissuhteet, odotukset hyvasta elamasta,
omanarvontunto, mielekés tekeminen seké terveys.” (THL)

”Miti ajattelet ettd henkinen hyvinvointi tarkoittaa?” --- tarkenna mahdollisimman laajasti:
Tassa tutkimuksessa keskityn hyvinvoinnin osa-alueista henkiseen hyvinvointiin. Se on osa
hyvinvoinnin kokonaisuutta, ja kytkeytyy muihin hyvinvoinnin osa-alueisiin, fyysiseen ja
psyykkiseen. Tarkoitan henkisella hyvinvoinnilla kokemusta omasta ja elaman térkeydesta,
turvallisuudesta, sekd mielekkyydestd. Henkinen hyvinvointi on mielen hyvinvointia,
tunteiden saatelyé ja tasapainoisuutta: sitd milta tuntuu viettaa aikaa omissa ajatuksissa,
kohdata vastoinkdymisia ja selvité niistd. Yhtéd ainoaa hyvinvoinnin maaritelmaa ei ole, silla
se on vahvasti oma kokemus.



TEEMAT JA KYSYMYKSET

JOHDATTELEVAT KYSYMYKSET

1. Liikuntaa tai innostusta liikuntaan lisaavat tilanteet
(litkunta-aktiivisuus)

Johdantokysymys: ”Onko sinulla liikuntaharrastuksia?

Tarkentavat kysymykset: ”Milla tavalla liikut mieluiten?”
- keiden kanssa?

Tarkentavilla kysymyksilla pyritdan tarmentdméaan mieluisten liikuntamuotojen ja seuran muotoja.

2. Kodin laheiset luontoalueet ja motiovivuus
(luonnon laheisyys ja laheisten luontoalueiden tuntemus)

Johdantokysymys: ”Kuvaile, millainen on kotinne lihiympéaristo?”

Tarkentavat kysymykset: ”Kuvaile,

- motivoiko se litkkkumaan yksin ja yhdessa?

-millaisia mahdollisuuksia teill& on liikkua luonnossa kotinne laheisyydessa?

Tarkentavilla kysymyksill& tuetaan pohtimaan kodin lahiympéristoon sijoittuvan liikunnan mielekkyytta, seké
tarkkaillaan sité, ovatko vanhemman ja lapsen ajtukset kodin lahiympariststa samassa linjassa.




1. TEEMA: POIKKEUSOLOT

3. Liikuntaharrastukset poikkeusolojen aikanana
(mielekas liikkuminen, aktiivisuus)

Johdantokysymys: ”Miten poikkeusolot vaikuttaneet omiin tai lapsesi liikkunta-
harrastuksiin?”

Tarkentavat kysymykset: ”Oletko itse voinut / onko lapsesi voinut...
- lilkkkua haluamallaan tavalla poikkeusolojen aikana, kuvaile miten?
- miten se on vaikuttanut oloosi / lapsesi oloon?

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatetaan keskutelua kohti poikkeusolojen tuomia vaikutuksia lapsen
omaehtoiseen liikuntaan ja hyvinvointiin.

4. Koronan herattdmét tuntemukset
(henkinen hyvinvoionti poikkeusolojen aikana)

Johdantokysymys: ”Millaisia ajatuksia korona ja keskustelu siitd on herittinyt sinussa?
Alussa ja myohemmin.”
-Ajattele korona pandemian puhkeamisen aikaa, oliko tuntemuksesi silloin millaisia?

- Oletko kokenut tuntemustesi nayttaytyneen muillekin perheenjésenille?

Tarkentavat kysymykset: ”Millaisia ajatuksia olet havainnut muilla perheesi jésenilla?”
-Millaisista asioista olet voinut paatella perheenjasentesi tuntemuksia?

-Minka laista keskustelua tuntemukset ovat heréttdneet perheessanne?

Tarkentavilla kysymyksill4 laajennetaan keskustelua omien tuntemusten heijastumiseen muuhun perheeseen,
sekd vanhemman perheensé henkisesté hyvinvoinnista tekemiin havaintoihin.

5. Lapsen etakoulu

(poikkeusolojen aikainen hyvinvointi)

Johdantokysymys: ”Milti tuntui kun lapset olivat etikoulussa?”
Tarkentavat kysymykset: ”Miten se niyttiytyi arjessanne, kun lapsellasi ...
- ei ollut sdannollisté koululiikuntaa tai valituntiliikuntaa

-ei ollut péivittdisia kontakteja kavereihin totuttuun tapaan koulussa




Tarkentavilla kysymyksilla johdatellan avaamaan vanhemman kokemusta etdkoulun kéynnista liikunnan ja
sosiaalisten suhteiden nakdkulmasta.

6. Sosiaaliset suhteet poikkeusolojen aikana.
(sosiaalinen hyvinvointi)

Johdantokysymys: ”Kuvaile, onko sukulaisten tai ystivien tapaamisen méiiri muuttunut
poikkeusolojen aikana?”

Tarkentavat kysymykset: ”’Millaisia tuntemuksia se on herattanyt sinussa ja lapsissasi?”

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatetaan keskutelua kohti poikkeusolojen tuomia vaikutuksia vanhemman ja
lapsen sosiaaliseen hyvinvointiin.

7. Koronan heréttamat tuntemukset ja kaytos
(henkinen hyvinvoionti poikkeusolojen aikana)

Johdantokysymys: ”Miten poikkeusolot ovat vaikuttaneet perheenne dynamiikkaan?”

Tarkentavat kysymykset: ”Kuvaile, onko sinun tai lastesi kiytos muuttunut jollain tapaa
poikkeusolojen aikana/ poikkeusolojen vuoksi?”

”Milla tavalla olette kisitelleet sitd lasten kanssa?”
-Milla tavalla olette kasitelleet kdytoksen muutosta?

- Milla tavalla olette kasitelleet heidan tuntemuksiaan poikkeusoloista?

Tarkentavilla kysymyksilla johdatetaan keskutelua kohti poikkeusolojen tuomia vaikutuksia ja niistd kaytya
keskustelua yhdessé perheenjésenten kanssa.




2. TEEMA: LUONTOLIIKUNTA

8. Luonnon arvostus
(vanhemman luontosuhde)

Johdantokysymys: ”Mikéi on mielestiisi hienointa luonnossa, millainen on
luontosuhteesi?”

Tarkentavat kysymykset: ”Kuvaile, mitd havannoit, kun liikut luonnossa?
- millaisia asioita arvostat, mihin kiinnitat huomiota?

-miltéd luonnossa liikkumisen jélkeen tuntuu, mika saa palaamaan luontoon?

Tarkentavilla kysymyksilla johdatellaan avaamaan omaa ndkemyst&an luonnosta ja luontosuhteestaan jos hén ei
itse avaa sita tarkemmin.

9. Lapsen luonnon arvostus
(lapsen luontosuhde)

Johdantokysymys: ”Kuvaile, millaisena néet lapsesi luontosuhteen ja misti pédittelet sen
olevan kuvauksesi kaltainen?”

Tarkentavat kysymykset: ”Kuvaile, miten...
- lapsesi liikkuu luonnossa?

- lapsesi puhuu luonnosta?

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatellaan avaamaan omaa ndkemystéan luonnosta, jos hén ei itse avaa sit4
tarkemmin.

10. Luontoliikunta perheena
(perheen yhteisen luontoliikunnan maara)

Johdantokysymys: ”Kuinka usein liikutte perheens luonnossa?”

Tarkentavat kysymykset: ”Kuvaile, onko perheenne luontoliikunnan méara muuttunut
jollain tapaa poikkeusolojen aikana?”

—Miten koet etté lapsesi ajattelevat perheenne luontoliikunnan maérasta?




- miten itse ajattelet?

-kerro jostain perheenne yhteisesta retkesta luontoon.

Tarkentavilla kysymyksilla johdatellan avaamaan omaa kokemusmaailmaansa perheen yhteisesta
luontoliikunnasta. Kuvauksilla perheen luontoretkista pyritdan pureutumaan retkien herattdmiin muistoihin ja
kokemuksiin.

11. Luontoliikunta
(luontoliikunnan motivaatio)

Johdantokysymys: ”Millaiset tilanteet tai arjen asiat lisdéivit halua lihted luontoon?”

Tarkentavat kysymykset: ’Millaisena pdivini luontoon on mukavinta liihteid?”
vaikuttavatko?- tietynlaiset ajatukset

-pdivan aikasemmat tapahtumat

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatellan avaamaan omaa kokemusmaailmaansa perheen yhteisesta
luontoliikunnasta.

12. Vanhempien suoma luontoliikunta -kannustus

(Perheen yhteinen luontoliikunta-aktiivisuus, perheresilienssin kehittdmisen osa-alue:
yhteinen ideoiminen)

Johdantokysymys: ”Oletteko ideoineet yhdessa lastesi kanssa retkia tai luontoon
sijoittuvaa tekemista poikkeusolojen aikana?”

Tarkentavat kysymykset:
-Miten ideasi on otettu vastaan, miten niitd on kommentoitu?

- Oletteko toteuttaneet lastenne ideoita?

Tarkentavilla kysymmyksilla johdatellaan pohtimaan perheen yhteistoimijuutta poikkeusolojen aikana, seké sita,
onko suunnitelmat toteutuneet toivotulla tavalla poikkeusoloista huolimatta.




3. TEEMA: PERHERESILIENSSI (HENKINEN JAKSAMINEN SUHTEESSA
LUONTOLIIKUNTAAN)

13. Perheen jaksaminen poikkeusolojen aikana
(perheresilienssi)

Johdantokysymys: ”Kuvaile, miten koet, etti olette perheeni jaksaneet poikkeusolojen
aikana?”

Tarkentavat kysymykset: ”Miten...

- muiden jaksaminen, eli henkinen vireystila on vaikuttanu sinuun?
-miten koet oman jaksamisesi ndyttaytyneen muille?

-Oletteko kokeneet yhteytta tai erkaantumista poikkeusolojen vuoksi?

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatellan avaamaan kokemustaan siitd, miten perheenjdsenten tuntemukset
henkisesté jaksamisesta ovat vaikuttaneet toisiinsa.

14. Perheen jaksaminen poikkeusolojen aikana
(perheresilienssi)

Johdantokysymys: ”Kuvaile, oletko havainnut luontoliikunnan vaikuttaneen perheenne
(sinun ja muiden) jaksamiseen jollain tapaa?”

Tarkentavat kysymykset: ”Milta on tuntunut...
- palata kotiin luonnosta retkelta tai yhteiselta aktiviteetilta?

- olla kotiinpaluun jalkeen yhdessa tai omissa oloissasi?

Tarkentavilla kysymyksilld johdatellan avaamaan kokemustaan siitd, miten luontoliikunta on vaikuttanut
poikkeusolojen aikana perheenjésenten vuorovaikutukseen ja jaksamiseen.

15. Perheen yhteenkuuluvuus ja jaksaminen luontoliikunnan jalkeen
(perheresilienssi)

Johdantokysymys: ”Kuvaile millainen on perheenne ilmapiiri tai keskinidinen
vuorovaikutus luontoliikunnan aikana? Muuttuuko se jotenkin?”

Tarkentavat kysymykset: ”Kuvaile, muuttuuko luonnossa liikkumisen aikana oma tai
perheenjasenten...




- puhetyyli, ddnenpaino tai -voimakkuus?
- puheenaiheet?

Ulkoisesti tulkittavissa olevat tunteet?

Tarkentavilla kysymyksilla johdatellan avaamaan kokemustaan siitd, millaista perheenjasenten vurovaikutus on
luonnossa.

16. Perheen yhteistoimijuus ja luotnoliikunta
(Perheresilienssi)

Johdantokysymys: ”Kuvaile, millainen perheenne ilmapiiri ja vuorovaikutus on
luontoliikunnan jilkeen?”

Tarkentavat kysymykset: ”Vertaa tilanteita, joita ennen ette ole olleet yhdessi luonnossa.
Kuvaile, havaitsetko luontoliikunnan jalkeen muutoksia perheenjasenten...

- puhetyylissa tai &4nenpainossa tai -voimakkuudessa?
- puheenaiheissa?

Ulkoisesti tulkittavissa olevissa tunteisissa?

Tarkentavilla kysymyksill4 johdatellan avaamaan kokemustaan siitd, miten perheenjésenet ovat
vuorovaikutuksessa luontoliikunnan jélkeen toistensa kanssa.

17. Perheen vuorovaikutus
(Perheresilienssi)

Johdantokysymys: ”Miten koet, millainen on harrastetun luontoliikunnan rooli suhteessa
koronaan liittyviin ajatuksiin? (hetkellisesti tai pysyvdmmin?)

Tarkentavat kysymykset: ”Oletteko puhuneet luonnossa koronasta tai joistakin ikivista
ajatuksista?”

Kuvaile, oletko havainnut luontoliikunnan vaikuttaneen omaan ja lastesi...
-asenteisiin,

palautumiseen




-poikkeusoloihin sopeutumiseen tai niiden kasittelyyn?

Tarkentavilla kysymyksilla johdatellan lasta avaamaan kokemustaan siitd, miten perheenjésenet ovat
vuorovaikutuksessa luontoliikunnan jalkeen toistensa kanssa.

18. Kokemus luontoliikunnasta ja yhdessaolosta

(Perheresilienssi)

Johdantokysymys: ”Milti tuntuisi, jos ette voisi liikkua yhdessi luonnossa?”

-Miten arvelisit sen vaikuttavan sinun ja perheenjéasetesi mielialaan tai hyvinvointiin?

Tarkentavilla kysymyksilld johdatellan avaamaan kokemustaan siitd, miten luontoliikunta vaikuttaa perheen
toimijuuteen.

19. Kokemus luontoliikunnasta ja yhdessaolosta
(Perheresilienssi)

Johdantokysymys: : ”Kuvaile, onko luontoliikunnalla rooli perheenne jaksamiseen,
palautumiseen, tai kuormittavien asioiden kasittelyyn? Miten se on vaikuttanut?”

Tarkentava kysymys: ”Kuvaile, millainen on luontoliikunnan rooli mielestéasi
perhesuhteisiinne?”

-Vaikuttaako luonnossa litkkuminen yhteyteen tai laheisyyteen, erillisyyteen?

Tarkentavilla kysymyksilld johdatellan avaamaan kokemustaan siitd, miten luontoliikunta vaikuttaa perheen
toimijuuteen, yhdesséoloon ja hyvinvointiin.




LIITE 3. Haastattelun lupa-asiakirja

Lupa-asiakirja

Haastattelu osana luontoliikunnan hyvinvointivaikutuksia tarkastelevaa pro-gradu -
tutkielmaa

Olette olleet osana Liikkuva Perhe -hanketta. Olemme rekrytoineet teiddt mukaan erilliseen
luontoliikunnan vaikutuksia tarkastelevaan haastattelututkimukseen. Haastattelussa ollaan
kiinnostuneita siit4, miten poikkeusolojen aikainen luontoliikunta on edistdnyt perheenne
henkistd hyvinvointia. Haastattelun toteuttaa Liikuntatieteellisen tiedekunnan maisterivaiheen
opiskelija osana hénen pro-gradu tutkielmaansa.

Haastattelujen tavoitteena on keratd kokemuksia perheen luontoliikunnasta, sekd sen
vaikutuksista henkiseen hyvinvointiin ja perheen vuorovaikutukseen. Haastatteluissa on kolme
teemaa: poikkeusolot, luontoliikunta-aktiivisuus, sek& perheen henkinen hyvinvointi /
perheresilienssi. Haastattelut toteutetaan lapsille ryhmahaastattelun muodossa, seké sen jalkeen
perheelle yhdessa. Jalkimmaisessa haastattelussa kysymykset esitetddan vanhemmille, mutta
lapset voivat vapaasti kommentoida, ja vanhemmat voivat vapaasti osallistaa lapsiaan
keskusteluun. Nain haastattelussa kokemuksiaan voivat avata sekda vanhemmat, etté lapset.

Perheenne on valikoitunut haastateltaviin ja olemme kiinnostuneita kuulemaan ajatuksianne.
Osallistuminen haastatteluun on vapaaehtoista. Haastattelujen tarkka aika sovitaan yhdessa.

Haastattelut tehdaan yksi perhe kerrallaan etédyhteyksien avulla Teamsissa. Haastattelut ovat
luottamuksellisia eika haastateltavien nimia tai oppilaitosta julkaista. Haastattelut nauhoitetaan
ja ne kirjoitetaan tekstimuotoon haastattelun jalkeen. Haastatteluissa ei keratd tunnistetietoja
kuten haastateltavan koko nimea tai syntymdaaikaa. Haastatteluista ei Kkerry siten
henkilorekisteria eikd henkil6tietoja mydsk&dn luovuteta eteenpdin. Haastatteluaineisto
séilytetdan ja arkistoidaan huolellisesti salasanan taakse vain pro-gradu -tutkielman tekijoiden
kayttoon.

Haastatteluiden avulla keratyt tiedot raportoidaan niin, ettei haastateltavia voi tunnistaa.
Haastatteluaineistoa kédytetddn pro-gradu tutkielmassa, jonka tulokset julkaistaan mahdollisesti
my6s Suomen Ladun verkkosivuilla.

Osallistuminen haastattelututkimukseen on taysin vapaaehtoista ja haastattelun voi keskeyttaa
syytd ilmoittamatta. Keskeyttdmisella ei ole mitddn seurannaisvaikutuksia. Tutkittavilla on
oikeus saada tutkijalta lisatietoa tutkimuksesta missa vaiheessa tahansa. Tutkimukseen
osallistumisesta ei aiheudu osallistujille kuluja.

Haastatteluissa kasitell&an esimerkiksi seuraavia asioita:

1. Mill& tavoin poikkeusolot ovat vaikuttaneet henkiseen jaksamiseen ja hyvinvointiin?
2. Onko perheen luontoliikuntamaara lisadntynyt poikkeusolojen aikana?

3. Millaisia vaikutuksia luontoliikunnalla on ollut arjessa jaksamiseen?



4. Onko perheen yhteinen luontoliikunta vaikuttanut perhedynamiikkaan / ilmapiiriin?

Suostumus tutkimukseen osallistumiseen keratadn sekd vanhemmilta etté lapsilta.
Tutkimuslupa pyydetdan palauttamaan allekirjoitettuna niin pian kuin mahdollista osoitteeseen
Hernehuhdantie 246 31340 Porras.

Lisatietoa haastatteluista voi kysyé sahkopostitse kataleka@student.jyu.fi.

Tutkimuksen toteuttaja

Katariina Kantelus kataleka@student.jyu.fi
Liikuntatieteiden maisteri -opiskelija
Jyvéskyléan yliopisto

SUOSTUMUS OSALLISTUA TIETEELLISEEN TUTKIMUKSEEN:

Perheen ulkoilun ja luontoliikunta-aktiivisuuden yhteys henkiseen jaksamiseen
poikkeusolojen aikana

Olen ymmartanyt, ettd tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja voin milloin tahansa
ilmoittaa, etten endd halua osallistua tutkimukseen. Tutkimuksen keskeyttdmisesta ei aiheudu
minulle Kielteisid seuraamuksia. Keskeyttdmiseen asti minusta kerdttyja tutkimusaineistoja
voidaan edelleen hyodyntda tutkimuksessa.

Olen saanut riittavat tiedot tutkimuksesta ja henkil6tietojeni kasittelysta. Olen saanut tiedotteen
tutkimuksesta tutkittavalle seka tietosuojailmoituksen.

Erittely

Suostun siihen, ettd tutkimuksessa kasitellaan erityisiin henkildtietoryhmiin kuuluvia tietoja,
joita tassé tutkimuksessa ovat terveytta koskevat tiedot.

Kylla O

Ymmarran, ettd minuun voidaan olla yhteydessa jatkotutkimusten osalta.

Kylla O
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Ymmarran, ettd antamiani henkilGtietoja yhdistetdan tutkimustarkoituksessa rekistereista
saatuihin tietoihin tietosuojailmoituksessa kerrotulla tavalla.

Kyll4 O

Ymmarrén, ettd Liikkuva perhe -hankkeen myoté aikaisemmin minusta keréttyjé tietoja
yhdistetdan tassa haastattelututkimuksessa kerattyyn tietoon.

Kyll4 O

Olen ymmartanyt saamani tiedot ja haluan osallistua tutkimukseen.

Allekirjoittamalla suostumuslomakkeen hyvaksyn tietojeni kidytdon tiedotteessa kuvattuun
tutkimukseen tutkittavaksi sekd annan luvan kohtiin, joiden kohdalla olen merkinnyt kohdan
"Kylla”. Jos en ole merkinnyt jotakin kohtaa, se tarkoittaa, ettd en anna lupaa henkil6tietojeni
kayttamiseen kyseiseen tarkoitukseen. Voin silti osallistua tutkimukseen.

Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus, nimenselvennys ja paivamaara (tai sahkoinen
osallistuvan ilmoitus)

Yhteystiedot:

Katariina Kantelus
kataleka@student.jyu.fi
0456362323

Jos asiakirja on allekirjoitettu, se jaa tutkimuksen vastuullisen johtajan arkistoon. Suostumusta
osallistua tutkimukseen sailytetdan tietoturvallisesti niin kauan kuin aineisto on
tunnisteellisessa muodossa. Jos aineisto anonymisoidaan tai havitetdan, suostumusta ei tarvitse
enda sailyttaa.
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