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Taman tutkimuksen aiheena ja tarkoituksena oli tutkia sita, mihin yksittainen luon-
toretki vaikutti koetussa kokonaisvaltaisessa tyohyvinvoinnissa ja kuinka pitkaan
koetut vaikutukset kestivat. Tyon tavoitteena oli liséta tietoa luontoretken vaiku-
tuksista tyéhyvinvointiin.

Tutkimus oli laadullinen, fenomenologinen tapaustutkimus. Aineisto keréattiin
haastattelemalla, kyselylomakkeilla ja paivékirjoilla toukokuussa 2016. Aineisto
analysoitiin kayttaen aineistolahtoista, mutta teoriaohjaavaa sisallénanalyysia.

Tutkimuksen keskeisimmat tulokset olivat fyysisten vaikutusten osalta unenlaa-
dun parantuminen, fyysisten ominaisuuksien kehittyminen, fyysisen aktiivisuuden
lisddntyminen seka rasituksesta palautuminen. Keskeisimmat vaikutukset sosi-
aalisesta hyvinvoinnista olivat yhteenkuuluvuuden tunteen lisdantyminen, ilma-
piirin kehittyminen seka sosiaalisen kanssakaymisen lisdantyminen. Psyykkiset
hyvinvoinnin keskeiset tulokset olivat stressin lasku, keskittymisen parantuminen,
mielialan kohentuminen ja tyon hallinnan parantuminen

Keskeisimmat tulokset psykofyysisissa ristikkaisissa vaikutuksissa olivat stressin
laukeamisesta syntyneet fyysiset reaktiot seka fyysisen aktiivisuuden vaikutukset
mielentilan kohentumiseen. Keskeisimmat tulokset psykososiaalisissa ristikkai-
sista vaikutuksissa olivat ryhman lasn&olon positiivinen vaikutus mielialaan seka
lisdantyneen sosiaalisen kanssakaymisen stressia lievittava vaikutus.

Fyysisen osa-alueen vaikutukset kestivat keskimaarin 1 — 2 paivaa. Psyykkiset
vaikutukset kestivat keskimaarin 1 — 5 paivaa, sosiaaliset vaikutukset keskimaa-
rin 3 — 5 paivaa. Tutkimuksen johtopaatoksenéa voidaan todeta, etta jo yhdella
luontoretkella pystytdan vaikuttamaan kokonaisvaltaiseen tydhyvinvointiin.
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psyykkinen hyvinvointi, sosiaalinen hyvinvointi, tyohy-
vinvointi



LAPIN AM |(—I Abstract of Thesis

Lapland University of Applied Sciences

School of Social Services, Health

and Sports
Degree Programme in Sports and
Leisure
Authors Matti Cajan Year 2016
Joona Koskinen
Tero Kuusela
Supervisor Tommi Haapakangas
Commissioned by Metsahallitus
Subject of thesis Occupational health and Nature — a phenomenolog-
ical case-study on the effects of a nature trek on oc-
cupational well-being
Number of pages 91 +20

The aim of this study was to examine what kinds of effects a single trek in the
nature may have on one’s occupational health and well-being and how long-last-
ing those effects can be. This study also seeks to raise awareness of the positive
effects that trekking in the nature may have on occupational well-being.

This study employs a qualitative, phenomenological case-study as its research
method. The data has been gathered by conducting interviews, questionnaires
and examining participant journals in May 2016. The data has then been ana-
lysed by the means of a theory-led content analysis.

The results indicate that a single nature trek had positive effects on the partici-
pants’ physical, social and mental well-being. The physical effects include im-
provement in the participants’ quality of sleep, physical attributes, physical activity
and ability to recover from fatigue. In terms of social well-being, the results show
improvement in the participants’ sense of fellowship, workplace atmosphere and
social interaction. The mental effects include lowered stress-levels, enhanced
ability to concentrate, a better overall mood and improved work management.
The study also shows that these three aspects — physical, social and mental —
have causal, overlapping effects.

The results show that on average, the physical effects of a single nature trek
lasted from one to two days. The mental effects lasted from one to five days while
the social effects lasted from three to five days on average. As a conclusion, the
results of this study strongly indicate that even a single trek in the nature already
has positive physical, mental and social effects on occupational health and well-
being.

Key words: mental well-being, nature, occupational well-being, out-
door exercise in nature, physical well-being, social well-
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1 JOHDANTO

1.1 Kohti ty6hyvinvointia luonnon avulla

Kuinka usein luonnossa ollessa ajatellaan, etté se olisi likuntaa tai tytkalu hyvin-
voinnin lisaamiseen? Liikunnalla on tunnetusti monia myonteisid vaikutuksia.
Yksi liikkumiskerta jo itsessaan laskee verenpainetta (Potilaan Laakéarilehti 2016).
Monipuolinen ja saanndllinen liikunta edistda toimintakykya ja terveytta. Liséksi
likunnalla voidaan hoitaa ja ennaltaehkaista monia sairauksia (UKK-instituutti
2015). Luonto on myds merkittava tekija, jonka avulla voidaan lisata hyvinvointia.
Luonto palauttaa stressista ja auttaa unohtamaan arjen kiireet. Luonnossa mie-
liala paranee. Luonnon on myos todettu laskevan verenpainetta, seka tasoittavan

sydamen syketta. (Luonnonvarainkeskus 2016.)

Niin Suomessa kuin Euroopassakin alentunut fyysinen aktiivisuus on yksi suu-
rimmista terveysriskeistd. Monissa Euroopan maissa kansallinen suositus lapsille
ja nuorille on vahintdan 60 minuuttia kohtalaista tai raskasta fyysista aktiivisuutta
paivassa. Suositus on sopusoinnussa WHO:n kansallisen suosituksen
kanssa. Maailmanlaajuisesti 80 prosenttia 13—15 -vuotiaista sekd 31 prosenttia
aikuisista ovat fyysisesti epaaktiivisia, eivatka saavuta minimisuositusten tasoja.
Todisteet osoittavat, ettd luontoliikunta johtaa positiivisiin lyhyen ja pitkan aikava-
lin terveysvaikutuksiin. Harjoittelu ja fyysinen aktiivisuus luontoymparistdissa
tuottavat niin fysiologisia, psyykkisia kuin sosiaalisia hyvinvointivaikutuksia. Ihmi-
set haluavat liikkua kauemmin luontoymparistéissa. Niin harjoittelun intensiivi-
syys kuin kesto pitenevét luontoymparistdssa. Luontoymparistét ovat houkuttele-
via ymparistoja liikkumaan, ja naita ymparistdjd on paljon ympari Eurooppaa.
(Brink ym. 2016, 14.)

Pohtiessa sitd, kuinka laajasti ja monipuolisesti luontoa hyddynnetaan, tuntuu
siltd, ettd luonnon tarjoamia resursseja jaa kayttdmatta paljon. Lapissa elamys-
matkailu on tunnetusti mittavaa. Palvelut, joiden visio perustuu luonnon hyvin-
vointivaikutuksiin, jaavat kuitenkin elamysmatkailun varjoon. Muutosta on kuiten-
kin havaittavissa; esimerkiksi Green Care -aatteen myota hyvinvointia luonnon

kautta on pyritty tuomaan esiin. Green Care on luontoon ja maaseutuympéaristoon



littyvaa toimintaa, jolla kehitetd&n ihmisten elamanlaatua ja hyvinvointia (Green
Care Finland 2016).

Aihe on herattanyt kiinnostusta myds maailmanlaajuisesti. Esimerkiksi Green
Exercise ja Forest Bathing ovat termejd, jotka ovat todella isossa suosiossa maa-
iimalla nykyaan. Ympari maailmaa tehdaéan tutkimuksia ja pohditaan keinoja, mi-
ten ihmiset voisivat voida paremmin luonnon avulla. (GreenExercise 2016; Kim
2016.) World Health Organization (WHO) kertoo, ettd vuonna 2014 maailmanlaa-
juisesti 54 prosenttia ihmisista asui kaupunkiymparistéssa. Luku on noussut 34
prosenttia sitten vuoden 1960, ja se jatkaa nousuaan. WHO arvioi etta vuonna
2017 jopa vahemman kehittyneissa maissa suurin osa populaatiosta asuu kau-
punkiymparistossa. (World Health Organization 2016a.)

Niin kansalliset kuin kansainvélisetkin tutkimukset puhuvat sen puolesta, etta
jopa lyhyella luonnossa oleskelulla on merkittavia terveysvaikutuksia. Subjektii-
vista, kokemusperdista tietoa kaivataan lisdd. Tarvitaan myos lisdd Suomessa
toteutettuja tutkimuksia luonnon hyvinvointivaikutuksista. Tata tietoa voidaan
hyodyntaa vaeston fyysisen aktiivisuuden, terveyden sekd hyvinvoinnin edista-
misessa, palveluiden kehittamisessa ja luontoympariston tuotteistamisessa.
(Kaikkonen ym. 2014, 39-40.)

Tybhyvinvoinnin ja tydssa jaksamisen merkitys ovat kasvaneet. Aikuiset viettavét
suuren osan valveillaoloajastaan tbissa. Hyvinvointi kaikilla elamén osa-alueilla
heijastuu tydssa viihtyvyytena, jaksamisena vapaa-ajalla seka tuloksellisuutena.
(Nykanen 2007, 2.) Tyohyvinvointiin panostettu euro voi tuoda itsensa takaisin
jopa kymmenkertaisena (Nykdnen 2007, 14). Sairaspoissaolot taas aiheuttavat

suuria menoeria (Nykanen 2007, 33).

Ty6hyvinvoinnin tarkeytta on alettu ymmartamaan entistakin paremmin. Vain erit-
tain taantuneissa yhteisgissé voidaan enaa vaittaa, etta tyontekijan hyvinvoinnilla
ei ole merkitysta johdon tavoitteisiin verrattuna. (Nykadnen 2007, 18.) Koska yh-
teiskunnassamme on heratty entistd vahvemmin tydhyvinvoinnin kehittdmiseen
ja tyossa jaksamiseen, on aihe yhteiskunnallisesti merkittava sek& ajankohtai-

nen.



Naiden kahden aiheen, luonnon hyvinvointivaikutusten seka tydéhyvinvoinnin liit-
taminen yhteen seké niiden tutkiminen, on todella mielenkiintoista. Aihe on he-
rattanyt kiinnostusta niin opiskelijoiden, opettajien kuin toimeksiantajan suun-

nalta.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Metsahallitus. Pyrimme siihen, etta toi-
meksiantajamme hyotyy tutkimuksestamme ja voi hy6dyntaé sitd omassa toimin-
nassaan. Tutkimuksemme tulee antamaan Metsahallitukselle laadullista tietoa
luonnon hyvinvointivaikutuksista erityisesti tydhyvinvointiin liittyen. Suomalaisten
hyvinvoinnin edistdminen luontoliikunnan keinoin on noussut viime vuosien ai-
kana keskeiseksi kehittamisteemaksi Metsahallituksen luontopalveluissa. Tama
nakyy esimerkiksi erilaisina hankkeina, joita on kaynnistynyt teemaan liittyen.
(Metsahallitus 2016a; Metsahallitus 2016b.)

1.2 L&htokohdat

Taman tutkimuksen aiheena ja tarkoituksena on tutkia sitd, mihin yksittainen
luontoretki vaikuttaa koetussa kokonaisvaltaisessa tyohyvinvoinnissa ja kuinka
pitkaan koetut vaikutukset kestavat. Tyon tavoitteena on lisata tietoa luontoretken
vaikutuksista tydhyvinvointiin. Tutkimustiedon lisaantyminen edesauttaa luonto-

palveluiden toimintaa, mik& on merkityksellista toimeksiantajalle.

Kun maaritellddn luontoa, on maaritelmassa aina mukana ihmisen suhde luon-
toon, joko julkituotuna tai rivien vélista luettuna (Silvennoinen 1992, 79). Taman
vuoksi avaamme omat luontosuhteemme, jotta lukija tietda mista lahtokohdista

tutkimusta on tehty.
Matti Cajan kertoo omasta luontosuhteestaan:

“Oma luontosuhteeni on ldhtenyt rakentumaan jo hyvin nuorena kokemus-
ten kautta. Syvalle on painunut muisto, jossa ukkini vie minut lahimetsaan
ja opettaa pajupillin teon salaisuudet. Perheeni kanssa teimme paljon loma-
reissuja Suomalaiseen luontoymparistoon. Kalastus oli iso juttu nailla reis-
sulla. Kalastuksesta tulikin suuri intohimoni ja sita se on vielakin. Myohem-
min mukaan tuli metsastys, jonka kautta nykypaivanakin koen ja elan luon-
toa. Luonto on tarjonnut minulle hienoja elamyksia ja se on opettanut minua.
Naiden muistojen kautta luontosuhteeni on muokkautunut ja hankin koko
ajan uusi kokemuksia, jotka muokkaavat luontosuhdettani koko ajan uuteen
Suuntaan.”
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Joona Koskinen kuvailee omaa luontosuhdettaan nain:

“Minulla on laheinen luontosuhde. Sen rakentuminen alkaa siita, kun iséani
on ottanut minut mukaansa marjastamaan jo, kun olin pieni. Marjastamassa
kaydessa olen oppinut nauttimaan luonnosta ja sen antimista. Monesti luon-
nossa lilkkuminen onkin parempi “saalis” kun &mpaérillinen marjoja. Kiinnos-
tus luonnosta on ajanut minut partioharrastuksen pariin, jolloin retkeilysta
on tullut harrastus. Luonnossa liikun aina mahdollisuuksien mukaan. Nyky-
aan luonto on minulle paikka rauhoittumiseen, liikkumiseen ja nauttimi-
seen.”

Tero Kuusela pohtii omaa luontosuhdettaan seuraavalla tavalla:

“‘Minulle luonnossa liikkkuminen on ollut lasna lapsuudesta asti. Erilaiset
luontoharrastukset, kuten metsastys, kalastus ja marjastus, ovat aina olleet
mukana perheeni arjessa. Lapsuudessa luonnossa liikkuminen oli jopa niin
arkinen asia, ettei tullut ajateltua sité “erillisend harrastuksena” tai varsin-
kaan hyvinvoinnin véalineenda. Usein sita vain viikonloppuisin lahdettiin met-
talle tai porohommiin, ja lomat vierahtivat monesti isovanhempien luona
luonnon &arella. Vasta lahivuosina olen herannyt ajattelemaan sita, mité
luonto antaa minulle hyvinvoinnin nékékulmasta.”
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2 HYVINVOINTIA LUONNOSTA

2.1 Luontosuhde

Vuolle (1987) méaarittelee luontosuhteen seuraavasti: “Luontosuhteella tarkoite-
taan niita yksilon tiedollisia ja elamyksellisia kasityksia ja kokemuksia luonnosta,
jotka syntyvat harjoitettaessa liikuntaa luontoon eri tavalla yhteydessé olevissa

likuntaymparistoissa” (Vuolle 1987, 154).

Luontosuhde syntyy kokemusten ja pohdintojen kautta. Se ei ole valmis paketti,
vaan se rakennetaan itse. Rakennusaineina toimivat nimenomaan omat koke-
mukset ja pohdinnat. (Metsahallitus 2016c). Luontosuhde on ihmisen ja luonnon
vuorovaikutusta. Se perustuu henkilokohtaisiin luontokokemuksiin, ja siihen vai-

kuttaa luonnosta saadut kokemukset. (Silvennoinen 1992, 79.)

Ihmisen suhde luontoon on jatkuvassa muutoksessa mutta toisaalta siina on jo-
tain hyvin pysyvaa. Suhde luontoon oletetaan muodostuvan evolutionismin, kult-

turismin ja ndiden yhdistelmien mukaan. (Kallio 1992, 39.)

Luontosuhteessa on my0s problematiikkaa; kun ihminen eli I&hell& luontoa,
suhde luontoon oli suora ja yksinkertainen. Inhimillinen ymmarrys seka yhteis-
kunnallinen kehitys ovat vaikuttaneet ihmisen luontosuhteeseen siten, etta ihmi-
nen entista enemman pyrkii hallitsemaan luontoa ja manipuloi sita omiin tarkoi-
tuksiin sopivaksi. (Herva 1992, 90.)

2.2 Luonto liikuntaymparistona

Luonnon kokeminen on suomalaisille yksi tarkeimmista motiiveista omatoimiseen
likuntaan. Luonto on tarke& elamysten antaja seké tunteiden virittdja. Se on ih-
misille tdrkea monista syista, vaikkakin useat henkilot eivat osaa sanoa, mika
heita luonnossa kiinnostaa. Yksi merkittdva elamys luonnossa on sen esteettinen
kokeminen. (Telama 1986, 162; Kirjonen 1992, 28.)

Liikuntaymparistét voidaan ryhmitella kolmeen peruskategoriaan: aitoon luon-

nonymparistéon, muokattuun ja rakennettuun liikuntaymparistéon. Aito luonnon-
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ymparistd ei sisalla mitdan tehtyja rakenteellisia ratkaisuja. Muokatussa liikun-
taymparistdssa lilkunta tapahtuu luonnossa sinne rakennetuilla liikuntapaikoilla,
kuten kuntopoluilla ja laduilla, laskettelurinteilla ja ulkokentilla. Rakennetuilla lii-
kuntaymparistoilla, kuten liikuntasaleilla ja -halleilla, valitén fyysinen yhteys luon-
toon puuttuu taysin. Yksipuolisesti rakennetuissa liikuntaymparistdissa ihmisen
suhde luontoon jaa etaiseksi. Ihmisen luontosuhde voidaan arvioida joko valtta-
vaksi tai [ahestyvaksi. (Vuolle 1987, 157; Vuolle 2003, 10-11.)

Liikuttaessa muokatussa ymparistossa, luontosuhde ei vielakaan voi muodostua
kovin laheiseksi, vaikkakin tuolloin se voi kehittya edellista vaihtoehtoa avoimem-
paan suuntaan. Kun kysymys on aidossa luonnonympéaristdssa tapahtuvasta
luonnollisesta lilkunnasta kuten hiihdosta, retkeilysta, vaeltamisesta tai niin sano-
tusta hyotyliikunnasta, kuten metsastyksestd, kalastuksesta ja marjastuksesta,
voidaan sanoa, ettd naiden toimintojen kautta ihminen kohtaa luonnon moninai-
suuden luontevasti ja voi nain rakentaa vahvaa seka positiivista luontosuhdet-
taan. (Vuolle 1992, 12; Vuolle 2003, 10-11.)

Luonto on emotionaalisena ymparistona voimakkaasti tunnevaltainen ja virittei-
nen. Esimerkiksi vuoden- ja vuorokaudenajat seka sdéolosuhteet tarjoavat moni-
puolisia elamysvaihtoehtoja luonnossa liikkkujalle. Muokatussa ympéaristossa
tunne-elaman kokemukset kiertavat ja rajoittuvat tietyssa tilassa tapahtuvan toi-
minnan ymparille. Jos toimintaan liittyy vahvaa kaupallisuutta, johtaa se lopulta
helposti tunnesuhteiden pinnallistumiseen. Esimerkiksi rakennetuilla liikuntapai-
koilla ihmisilla voi olla tarkeampaa esitella itsedan tai vaatteitaan kuin harrastaa
itse liikuntaa. Esteettisend ymparistoné luonto on ainutkertainen, jaljittelemé&ton
ja rajaton inspiraation l&ahde luonnossa kulkijalle. (Vuolle 1992, 14; Vuolle 2003,
13-14))

2.3 Luontoliikunta

Vuolle (1992) avaa luontoliikunta kasitteen néin: "Luontoliikunnalla tarkoitetaan
vapaa-ajalla luonnonymparistossa tapahtuvaa fyysisesti aktiivista harrastustoi-
mintaa, jossa tavoitteena on liikunnan tai muun tarpeen tyydyttaminen” (Vuolle

19, 1992). Laajasti luontoliikunnalla tarkoitetaan kaikkea omilla lihaksilla aikaan-
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saatua fyysista aktiivisuutta, joka tapahtuu joko taysin aidossa tai osittain raken-
netussa luontoymparistéssa. Kun puhutaan luontoliikunnasta, kietoutuvat yhteen
niin liilkuntaan kuin luontoon liittyva motivaatio. Talléin kysymyksessa on koko
ajan ihmisen suhde toimintaan ja toimintaymparistoon, tadssa tapauksessa liikun-
taan ja luontoon. Toiminta ja ymparistd kuitenkin painottuvat eri luonnossa liikku-

jien mielessa eri tavalla rippuen toiminnan luonteesta. (Telama 1992, 61.)

Ennen 1800-luvun puoltavélid suomalaisten elinkeinojen harjoittamiseen liittyi
vahvasti liikunta, joka oli pdaasiassa liikkumista paikasta toiseen. Se liittyi muun
muassa tyon tekemiseen, kauppamatkoihin ja koulunkayntiin. Perinteisia liikku-
mismuotoja Suomessa ovat olleet vuosisatojen takaa vaeltaminen, soutaminen,
hiihtaminen, ratsastaminen ja joskus myds luistelu. Naita ei harrastettu harrasta-
misen vuoksi, vaan olosuhteiden pakosta. Esimerkiksi metséastysta, kalastusta ja
ampumista ei harrastettu huvikseen, vaan ne kuuluivat jokapaivaiseen elamaan.
(Kéarkkainen 1986, 29.)

Luontoliikunnan harrastamisen fyysisia edellytyksia ovat luontoliikuntapaikkojen
maara, laajuus, tavoitettavuus ja kayttdoikeus. Suomi on muiden pohjoismaiden
kanssa tassa suhteessa erityisen hyvassa asemassa. Suomessa on viela paljon
rakentamatonta, maasto- ja maisemamuodoiltaan vaihtelevaa luontoymparistoa.
Liséksi jokamiehenoikeudet antavat mahdollisuuden laajaan maa- ja vesialuei-
den kayttoon. Ennen jokamiehenoikeudet ovat turvanneet elamisen kannalta tar-
keiden luonnontuotteiden kerailyn ja metsastyksen seka sen edellyttdman luon-
nossa liikkkumisen toisen omistamalla maalla. Vield nykypéaivdna on samoja tar-
koituksia, mutta yha nakyvammin ne turvaavat, edistavat seka yllapitavat vapaa-

ajan liikkumista ja ulkoiluharrastusta. (Vuolle 1992, 23.)

Luonnon virkistyskayton valtakunnallisen inventointi (LVVI)- tutkimuksen vuoden
2010 raportissa tarkastellaan ulkoilutilastojen keskeisia tuloksia seké vertaillaan
uusia tuloksia kymmenta vuotta aikaisempiin tuloksiin. Tutkimuksen yhteenve-
tona voidaan todeta, etta 96 prosenttia aikuisvaestosta harrastaa ulkoilua. Lahiul-
koilua harrastaa 95 prosenttia aikuisvaestostd, ja luontomatkoja tekee 43 pro-
senttia suomalaisista. Ulkoiluharrastuksiin osallistuminen on kasvanut hieman
vuodesta 2000 vuoteen 2010. (Sievanen & Neuvonen 2011, 125-127.)
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Kuten Sievéisen ja Neuvosen (2011) tutkimuksessa todettiin, lahes kaikki suo-
malaiset harrastavat ulkoilua jonkin verran vuoden aikana. Ulkoilulla ymmarre-
ta&n ensisijassa lihasvoimin toteutettavaa vapaa-ajan liikuntaa ulkoilmassa. Tyy-
pillisia ulkoilun muotoja ovat muun muassa kavely, pyoraily, uinti luonnon vesis-
toissa, marjastus seka luonnon katselu. Lisaksi ihmiset harrastavat auringonottoa
rannalla, sienestystd, marjastusta, puiden hankintaa seké pilkkomista, maasto-
hiintoa, veneilya ja kalastusta. Liikkunnan tarve, halu rentoutua luonnossa ja ko-
kea luonnon laheisyyttad ovat keskeisid motiiveja ulkoilulle. (Sievanen 2011, 13;
Tyrvainen, Kurttila, Sievanen & Tuulentie 2014, 25.) Ulkoilumotiivit liittyvéat vah-
vasti luontoon. Kosketus luontoon, pako “sivistyksesta”, arkipaivan rutiineista ja
velvollisuuksista seka rentoutuminen ovat tallaisia motiiveja. (Tyrvainen ym.
2014, 37.)

2.4 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Lisdantyneiden tutkimustulosten perusteella voidaan sanoa, ettd ajanvietto luon-
nossa kehittda ihmisten terveytta, alentaa stressia sekéa edistaa fyysista hyvin-
vointia. Luonnosta saadaan esteettisia elamyksia ja luonnossa oleskelu tuottaa
mielihyvaa. Ihmiset saavat siis luonnosta emotionaalista ja fyysista seka hengel-
lista terveytta ja hyvinvointia. (Korpela & Paronen 80, 2011; Parks Victoria 2013,
3-5.)

Luontoympariston merkitysta terveydelle ja koetulle hyvinvoinnille on selitetty
luonnon tarjoamalla monipuolisella likuntaymparistolla, fyysisen aktiivisuuden li-
saantymiselld, sosiaalisten kontaktien mahdollistumisella seka vahvistumisella ja
luontoympariston tarjoamilla vaihtoehdoilla toipua psyykkisesta rasituksesta.
My6s Kinnusen ja Ylisen tekeman tutkimuksen ” Voimaa luonnosta - Koettu hy-
vinvointi kaupunkiluonnossa” (2015) mukaan voidaan paatelld, etta luonnossa
oleminen edistd& monipuolisesti yksilén hyvinvointia sen eri osa-alueilla. Luon-
nossa oleminen auttaa ndin hyvinvoinnin tasapainotilan saavuttamista seka sen

yllapitamista. (Kinnunen & Ylinen 2015, 51.)
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Fyysinen harjoittelu ei ole ensisijainen motiivi menna luontoon. Ensisijaiset motii-
vit, kuten ulkona liikkkuminen ja "raikkaan ilman haukkaaminen”, motivoivat liikku-
maan luonnossa. (Greenspace Scotland 2008, 13, 26—27.) Luonto siis innostaa
likkumaan, mika puolestaan auttaa terveyden ja jaksamisen yllapitamiseen (Kor-
pela & Paronen 2011, 80).

Korpelan ja Parosen (2011) tekemassa tutkimuksessa luontoharrastukset koettiin
selvasti virkistavampind, kuin esimerkiksi kotiaskareet tai kaupunkiaktiviteetit
(Korpela & Paronen 81, 2011). Muualla kuin kodin tai vapaa-ajan asunnon lahei-
syydessa tapahtuneet kokemukset olivat paljon merkittavampia kuin kotona pi-
hapiirissa tai rakennetuissa ulkotiloissa saadut kokemukset. Luonnon hyvinvoin-
tivaikutukset olivat vahvimpia liikuttaessa metsa- tai peltoymparistdissa, jotka si-

saltavat vesielementin. (Korpela & Paronen 2011, 82—-84.)

Luontoharrastukset tuottavat monia muita harrastuksia enemman mielihyvaa ja
ne koettiin selvasti virkistavampana kuin esimerkiksi opiskelu vapaa-aikana tai
taideharrastukset. Esimerkiksi kaupunkien kahvilakulttuuri tai "shoppailu” ei ylla
samanlaisiin virkistysvaikutuksiin. Kuitenkin keskeista on se, etta rakennetussa
ymparistossa kuten kaupungissa ulkoileminen ei keskimaarin vaikuta yhta voi-
makkaasti kuin sisatiloissa tai luonnossa liikkuminen. (Korpela & Paronen 2011,
87-88.)

2.4.1 Luonnon fyysiset hyvinvointivaikutukset

Useat tutkimukset tukevat kasitysta siitd, ettéd luontoalueiden laheisyydella saat-
taa olla positiivinen yhteys alueella asuvien ihmisten liikuntamé&ariin. Voidaan siis
olettaa, etté viheralueet edistavat likunnasta saatavien terveysvaikutusten kautta
ainakin lahialueiden asukkaiden terveytta. (Vahasarja 2014, 15.) Tiedetaan, etta
luontoymparistolla on positiivista vaikutusta terveyteen, mutta mekanismit, joiden
kautta nama positiiviset vaikutukset tapahtuvat, eivat ole taysin selvilla. Yksi vai-
kuttava tekija on fyysisen aktiivisuuden maard; luonnossa enemman liikkkuvat

ovat fyysisesti aktiivisempia. (Greenspace Scotland 2008, 26.)
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Yleistaen kaikella likunnalla on terveytta edistavia vaikutuksia. Kuitenkin luon-
nossa tapahtuvalla liikunnalla on todettu olevan enemman hyvinvointivaikutuksia
kuin sisaliikunnalla. Molemmissa ymparistoissa tapahtuva liilkunta lisdé vireytta ja

antaa positiivisen vasymyksen tunteen. (Konttinen 2013, 15.)

Luonnolla on merkittavia fysiologisia vaikutuksia. Luonnossa liikkkuminen muun
muassa laskee verenpainetta, alentaa syketta ja vahentaa lihasjannitysta. Myos
veren valkosolujen maara nousee, mika parantaa vastustuskykya. Liikkkuminen
luonnossa alentaa myo6s stressihormoni kortisolin maaraa. Nama vaikutukset
saadaan aikaan jo lyhyella luonnossa oleskelulla. Pelkastdan 20 minuutin luon-
nossa liikkkumisen on havaittu aiheuttavan positiivisia mitattavia fysiologisia vai-
kutuksia. Maksimivaikutus voidaan saavuttaa noin kahdessa tunnissa, ja nama

vaikutukset voivat kestaa useita paivia. (Konttinen 2013, 14.)

Lilkunnan on todettu vaikuttavan myo0nteisesti terveyteen ja toimintaky-
kyyn. Nama myonteiset vaikutukset koskevat myds luonnossa tapahtuvaa liikkun-
taa. Lilkkkuminen luonnossa tayttaa yleisesti ottaen terveytta edistavan liikunnan
ehdot ja onkin maaraltaan, saannollisyydeltddn ja kuormittavuudeltaan oikean-
laista fyysista rasitusta. (Paronen 2001, 100.) Liikunta on laake tuki- ja likuntaeli-
mille. Liian vahainen liikunta aiheuttaa lihasten ja tukikudosten heikkenemista.
Liikkuminen on tuki- ja liikuntaelimistolle valttamatonta. Tuki- ja liikkuntaelimiston
suorituskyky mukautuu sen mukaan, miten sitd rasitetaan, joten liikkumalla voi-
daan parantaa tuki- ja liikuntaelimiston suorituskykya seka kuntouttaa sitd mah-

dollisista vammoista. (Riihimaki 1995, 27.)

Luontoympaéristd houkuttelee liikkumaan (Metsahallitus 2016d). Liikunnan on to-
dettu vapauttavan endorfiineja aivoista, jotka rentouttavat ja lievittavat kiputiloja,
ne saavat aikaan myods mielihyvan tunnetta. Fysiologisesti koetun kivun voimak-
kuus riippuu siitd, miten kivun voimistamis- tai vaimennusjarjestelmat toimivat.
Kansainvélisen maaritelman mukaan kipu on epamiellyttava tunnekokemus tai
aistimus. Siihen liittyy monesti kudosvaurio, tai sita kuvaillaan kudosvaurion ter-
mein. Kipu ilmenee myo6s kayttaytymisessa. (Sandstrom & Ahonen 2011, 131-
133))
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Luonnon on arvioitu vaikuttavan vasymyksesta palautumiseen rakennettua ym-
paristba paremmin. Tahan vaikuttavia tekijoitd ovat muun muassa vahaiset ih-
mismaarat, hiljaisuus, liikkeiden vahyys, arsykkeiden ennustettavuus ja hitaat
muutokset. Luonnossa arsykkeet eivat ole ristiriitaisia tai monimerkityksellisia.
(Tourula & Rautio 2014, 14.)

2.4.2 Luonnon psyykkiset hyvinvointivaikutukset

Luontoliikunnan yhteydessa olevia psyykkisia hyvinvointivaikutuksia kuvataan

tutkimuksissa usein termeilla elpyminen, palautuminen tai luonnon palauttavat
vaikutukset (Kinnunen & Ylinen 2015, 16). Artikkelissa “Determinants of restora-
tive experiences in everyday favorite places” (2007) todetaan, etta elpyminen on
rauhoittumista, ajatusten selkiytymistd, mielialan paranemista ja arjen huolten

unohtumista (Korpela, Ylen, Tyrvéainen, Silvennoinen 2007, 636).

Luonnon tarjoamat vaikutukset koetaan erityisesti kuulo-, nakd- ja hajuaistin
avulla. Useat tutkimukset ovat osoittaneet luonnolla ja luontoliikunnalla olevan
monipuolisia psyykkisia ja mielenterveytta edistavia vaikutuksia. On todettu, etta
kaupunkilaisten “viheraltistus” vaikuttaa ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin kun vi-
heralueita kaytetaan joko yli viisi tuntia kuukaudessa tai vierailemalla kaupungin

ulkopuolisilla luontoalueilla 2—3 kertaa kuukaudessa. (Sitra 2013, 13.)

Elpymiskokemukseen liitetaan kaksi teoriaa. Ensimmaisessa teoriassa elpymi-
nen nahdaéan stressitilanteista palautumisena, koska ihminen hyvinvoinnin ol-
lessa uhan alla reagoi fysiologisesti, psyykkisesti seka toiminnallisesti. Toisen el-
pymisteorian mukaan tarkkaavaisuuden seka keskittymiskyvyn vasyessa elpymi-
nen nadhdaan henkisen uupumisen lievittymisena miellyttavan ymparistén vie-
dessa tarkkaavaisuuden puoleensa. (Korpela ym. 2007, 636; Greenspace Scot-
land 2008, 17; Tourula & Rautio 2014, 30.) Luontokokemukset liittyvat myos ai-
kamme yhteiskunnallisiin kysymyksiin, kuten ajankayttoén. Luontokokemuksia
pidetdan kiiretta ja hektisyyden tunnetta vahentavana tekijana (Taka-aho 2005,
39).
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Metsissa on paljon elementteja, jotka voivat edesauttaa flow-kokemuksen synty-
misté. Flow-kokemukseen liittyy talloin esimerkiksi keskittyminen toiminnan tark-
kaavaisuuteen, nautinnollisuus ja mielihyva. (Tourula & Rautio 2014, 29.) Flow
on optimaalinen kokemus. Kun tietoisuuteen saapuva informaatio on tavoitteiden
mukaista, psyykkinen energia virtaa ilman ponnistuksia. Silloin ei ole tarvetta kan-
taa huolta tai asettaa omaa riittavyyttd kyseenalaiseksi. Mydnteinen itsepuhe
vahvistaa, ja yha enemman tarkkaavaisuutta vapautuu kasittelemaan ulkoista ja
sisdista ymparistod. Flow-tilanteissa tarkkaavaisuus voidaan vapaasti kohdistaa

tavoitteiden saavuttamiseen. (Csikszentmihalyi 2005, 68—70.)

Luontokokemus voi parantaa my6s kognitiivisia toimintoja. On muun muassa tut-
kittu, ettd luonnossa tarkkaavaisuutta vaativien tehtavien suorittaminen paranee
hieman verrattuna kaupunkiymparistéon. (Tourula & Rautio 2014, 32.) Lumoava
ymparistd myos vetaa ihmisen tarkkaavaisuutta puoleensa ilman, ettd ihmisen

taytyisi ponnistella. (Tourula & Rautio 2014, 30.)

Luonnon koetaan palauttavan myos tyokuormituksesta. Jo muutamien minuuttien
luonnon katselu tai jopa luontokuvien katselu vahentéa jannittyneisyyden ja huo-
lestuneisuuden tunnetta. Katselulla on havaittu olevan positiivisia vaikutuksia esi-
merkiksi rentoutumiseen. Nama rentoutumisen vaikutukset ovat nakyneet aivojen
alfa-aalloissa jo kolmessa minuutissa. (Ulrich 1981, 544-546; Tyrvainen ym.
2014, 51-53.) Elpyminen nékyy niin elinvoiman kuin tarmon lisdantymisena seka

rauhoittumisena ja rentoutumisena (Kinnunen & Ylinen 2015, 37).

Koettu elvyttavyyden tunne siséltdd arjesta irtautumisen. Henkisella tasolla ar-
jesta irtaantuminen on pakoa jokapaivaisista ajatuksista. (Tourula & Rautio 2014,
30.) Luontoymparistd mahdollistaa sen, etta siella likkuessa voidaan saavuttaa
tunne toiminnan sekd ympariston hallinnasta, tasapaino taitojen seka haasteiden
valilla seka hetkellinen huolten, rajoitteiden, ajan seké paikan haviaminen (Tou-
rula & Rautio 2014, 29). Luonto vaikuttaa myds mydnteisten tunnetilojen synty-
miseen. Myonteiset tunnetilat auttavat nakemaan asioita laajasta nakokulmasta,

olemaan avoimempi seka luovempia. (Martela & Jarenko 2014, 25-26.)

Koettuun terveyteen liittyy elinvoimaisuutta kuvaavat subjektiiviset energisyyden

seka innokkuuden tunteet, jotka on teoreettisesti yhdistetty elvyttaytyvyyskoke-
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mukseen (Tourula & Rautio 2014, 30). Luonnossa liikkumisella onkin todettu ole-
van yhteys emotionaaliseen hyvinvointiin (Korpela & Paronen 2011, 88). Luon-
nossa koetaan mydnteisia tunteita ja negatiivisten tunteiden kokeminen on va-
haista (Kinnunen & Ylinen 2015, 37). Luontoliikunnan on todettu parantavan mer-
kittavasti itsearvostusta seka mielialaa (Sitra 2013, 13). Luonnossa mydnteiset
tunteet, kuten iloisuus, lisdantyvat. Kielteiset tunteet, esimerkiksi vihaisuus ja su-
rullisuus, taas vahenevat luonnossa. (Tyrvainen ym. 2014, 51.)

Pelkk& metsdssa istuminen, sen katselu ja siella kavely saavat merkittavid muu-
toksia aikaan muun muassa masennuksen, alakuloisuuden ja suuttumuksen
osalta. Luontoymparist6 siis parantaa mielialaa. (Tourula & Rautio 2014, 31-32.)
Tutkimuksissa on todettu esimerkiksi vihan tunteiden vahentyvén jo luontokuvia
katselemalla. Kaupunkikuvat taas lisasivat negatiivisia tunteita, vasymyksen tun-
netta, pulssia ja systolista verenpainetta. (Sitra 2013, 13; Tyrvainen ym. 2014,
51))

2.4.3 Luonnon sosiaaliset hyvinvointivaikutukset

Sosiaalinen hyvinvointi tarkoittaa yksilétasolla muun muassa ystavyytta, toimi-
mista ryhmissa seka erilaisia yhteisoéllisyyden muotoja. Ihmisen koettuun sosiaa-
liseen hyvinvointiin vaikuttavat sosiaalisten suhteiden lisaksi muun muassa talou-
den tilanne, turvallisuuden tunne ja mahdollisuus vapaa-ajan toimintoihin, kuten
harrastuksiin. Tydpaikan sosiaalisen hyvinvoinnin mittareina voidaan pitaa esi-
merkiksi tydpaikan henkista ja sosiaalista ilmapiiria. (Tomperi 2012, 26; Virtanen
& Sinokki 2014, 29.)

Ihminen on luontaisesti laumaolento, joka tarvitsee yhteyden muihin ihmisiin. Tai-
pumuksensa vuoksi ihmiset elavat yhdessa muiden inmisten kanssa seka vaikut-
tavat positiivisesti toistensa hyvinvointiin. Sosiaalisuudella tarkoitetaan valmiutta
l&ahestya toisia, helppoa ja nopeaa kontaktien luomista ja sita, miten ihminen on
kiinnostunut toisten ihmisten seurasta. Sosiaalisuus on synnynnéinen tempera-
menttipiirre. Sosiaalisuuden tarve on sellaista, joka syntyy ihmiselle tai voi olla
syntymatta. Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot ovat kaksi eri asiaa. Sosiaalisuus

on halua olla ihmisten kanssa ja sosiaaliset taidot ovat kykya olla muiden ihmisten



20

kanssa. Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot voivat olla taysin riippumattomia toisis-
taan. Vaikka ihminen itse ei ole aktiivisesti sosiaalinen, voi muiden positiivinen
sosiaalinen kaytds kuitenkin vaikuttaa merkittavasti hanen sosiaaliseen hyvin-

vointiinsa. (Keltikangas-Jarvinen 2010, 17.)

Tutkittaessa luonnossa koettua sosiaalista hyvinvointia kay ilmi, etta luontoym-
paristot tarjoavat paikan yhdesséololle ja sosiaalisten suhteiden luomiselle ja
vahvistamiselle (Kinnunen & Ylinen 2015, 49). Lahiseudun luontoymparistot
mahdollistavat muiden ihmisten tapaamisen. Lisaksi luontoymparistot lisaavat ih-

misten sosiaalisia siteitd ja yhteisollisyytta. (Sullivan, Kuo & DePooter 2004, 681.)

Luonnossa ihmiset ovat huomaavaisempia, sosiaalisempia tai ainakin varaukset-
tomampia kuin tavallisessa ymparistossaan (Simula 2012, 176). Luonnossa liik-
kuminen lisda sosiaalista kanssakaymista muiden ihmisten kanssa. Tama voi se-
littd& liikunnan maaran ja sosiaalisen hyvinvoinnin valisia yhteyksia. Mita useam-
min henkild kay luontoymparistdssa, sitda useammin hanella on mahdollisuus
paasta luonnossa sosiaaliseen kanssakdaymiseen. Sosiaaliset kanssakaymiset

edistavat kommunikaatiotaitoja. (Kinnunen & Ylinen 2015, 20, 50.)

Ihmisilla on tarve sosiaalisiin kontakteihin. Esimerkiksi tydyhteisén vuorovaikutus
on yhteydessa hyvinvointiin silloin, kun tyd on vahan kehittdvaa ja vahan kuor-
mittavaa. Vuorovaikutuksen koetaan korvaavan tyon puutteellista sisaista palkit-
sevuutta. (Nakari 2003, 141.) Voidakseen olla vuorovaikutuksessa ja yhteis-
tydssé& muiden kanssa, taytyy ottaa huomioon muiden nakemykset ja vaatimuk-
set. (Walujo & Malmstrom 1990, 17.)

Jos henkil6 ei saa mahdollisuutta olla muiden kanssa, han voi eristaytya. Talldin
vaarana on, ettd henkilo kehittda itsekeskeisia kayttaytymistapoja ja on kiinnos-
tunut vain itseddn koskevista asioista. Kyse ei ole vain siitg, etta ihminen kokee
kuuluvansa ryhmaan, vaan my6s ryhman suhtautumisesta hdneen. On merkitta-
vaa tunteeko ryhman jasen itsensa tervetulleeksi vai ulkopuoliseksi. (Walujo &

Malmstrém 1990, 20.) Simulan (2012) tutkimuksessa kay ilmi, ettéa luonnossa liik-
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kujien kanssa on helppo kommunikoida, silla luontoliikunta yhdistaa inmisia. Koh-
taamiset luonnossa koetaan valittomiksi ja avoimiksi vuorovaikutustilanteiksi. (Si-
mula 2012, 176.)

Kaikkosen ym. (2014) tutkimuksessa selvisi, etta silla, tuleeko luontoon yksin vai
ryhmésséa, on merkitysta luonnosta saatavaan sosiaalisen hyvinvoinnin muutok-
seen. Ryhmassa kavijat saavat huomattavasti todennakdisemmin myonteisia
muutoksia sosiaaliseen hyvinvointiinsa kuin yksin tulevat. On luonnollista, etta
ryhmassa liikkuessa sosiaalisen hyvinvoinnin vaikutukset koetaan voimakkaam-
pina. Yksin liikkujat etsivatkin mahdollisesti yksinaisyytta ja irtautumista sosiaali-
sista paineista. (Kaikkonen ym. 2014, 35, 39.) Luonto tuottaa siis hyvinvointia
silloinkin, kun siella liikutaan yksin (Kinnunen & Ylinen 2015, 49). Luonnossa ih-
minen olettaa kohtaavansa saman henkisia ihmisia kuin héan itse on. Ihmisilla on
valittomasti yhdistava puheenaihe, joka on tdssa tapauksessa luonto. (Simula
2012, 176.)

Sosiaaliset tilanteet ovat hyva tilaisuus oppia tuntemaan toista paremmin. Kun
ihmiset viihtyvat yhdessa, heidan on myds helpompi I6ytaé yhteisia kiinnostuksen
kohteita. Yhteiset kiinnostuksen kohteet ovat hyva lahtokohta yhteistyolle.
(Walujo & Malmstrém 1990, 20.)
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3 HYVINVOINTIA TYOSSA

3.1 Hyvinvointi kasitteena

Hyvinvointi on jokaisen henkildkohtainen asia ja kokemus. Jokaisella on oikeus
maaritella se omalla tavallaan. Jotta hyvinvointia voidaan lisata, se vaatii kysei-
sen kasitteen pohtimista seka konkreettisia toimenpiteita. (Rauramo 2008, 11.)
Ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus. Hyvinvoinnin kannalta ihmi-
sen tulee voida hyvin kaikilla elaméan osa-alueilla. Koska ty6 on monelle yha suu-
remmassa ja merkityksellisemmassa osassa elamaa, sen vuoksi on erityisen tar-
keaa tarkastella ihmisen tyohyvinvointiakin kokonaisvaltaisesti. (Otala & Ahonen
2005, 28.)

Viime kadessa oma hyvinvointi lahtee ihmisen omasta halusta, arvoista ja ihan-
teistaan. Henkinen hyvinvointi on todella tarkeaa, silla jos se pettaa, siitd seuraa
helposti pahoinvointia muillakin osa-alueilla. Tama voi nakya muun muassa ter-
veyden pettamisend, ihmissuhteiden heikentymisena ja osaamisen jalkeen jaa-
misessa, mika lisaa entisestaan henkista pahoinvointia. (Otala & Ahonen 2005,
30.)

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen psyykkisten, fyysisten ja sosiaalisten omi-
naisuuksien seka ihmiseen kohdistuvien odotusten suhdetta. Toimintakykya voi-
daan tarkastella joko yksittaisena psyykkisenda, fyysisena tai sosiaalisena alu-
eena, tai yhtena isona kokonaisuutena. Toimintakykya voidaan arvioida yksilén
mahdollisuuksina elédé ja toimia maariteltyjen ominaisuuksien mukaan. Yksilon
toimintakykyyn vaikuttavat monet tekijat, mutta keskeisin toimintakykya maarit-
tava tekija on kuitenkin terveys. Terveys yhdistettyné fyysiseen, sosiaaliseen ja
psyykkiseen toimintakykyyn luovat yhdessa tyokyvyn perustan. Tyokyky muo-
dostuu tydn ja toimintakyvyn vaatimusten valisestd suhteesta. (Suni & Husu
2012, 18-20.)

Maailman terveysjarjestd WHO maarittelee terveyden taydellisena fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilana. Terveyden maaritelmé on pysynyt

samana vuodesta 1948. (World Health Organisation 2016b.) Terveys ndhdaan
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jatkuvasti muuttuvana tilana, johon vaikuttavat sairauksien lisaksi fyysinen seka
sosiaalinen elinymparistd. Ennen kaikkea ihmisen terveyteen vaikuttavat hanen
omat kokemukset, arvot ja asenteet. Jokainen maarittelee terveyden omalla ta-
vallaan. Autonomia eli itsemaaraamisoikeus on tarkea osa koetun terveyden tun-
netta, ja mitd paremmin ihminen pystyy ohjaamaan omaa elaméaénsa, sitd pa-
remmaksi han kokee terveytensa. Tulevaisuuden terveys seka voimavarat riip-

puvat niista paatoksista, joita tehdaan tana paivana. (Huttunen 2015.)

3.2 Tyohyvinvointi

Tyohyvinvoinnista |0ytyy useita erilaisia maaritelmia, eikd voida sanoa, etta mi-
kdan naista olisi ainoa oikea. Ihmisen tydhyvinvointi muodostuu fyysisesta,
psyykkisesta ja sosiaalisesta hyvinvoinnista, arvopohjasta ja ammattitaidosta
sekd osaamisesta. Tyohyvinvointi tydpaikalla ja hyvinvoiva tydpaikka koostuvat
miellyttavasta tyon laadusta, tydymparistosta ja fyysisista edellytyksista, tyon jat-
kuvuudesta, mielenkiintoisesta tyon sisallosta, tydhon vaikuttamisen mahdolli-
suudesta, henkisesta turvallisuudesta, koetun stressin maarasta, lahiympariston
iimapiiristd seka omasta esimiehesta. Jotta yhteiso voi hyvin, taytyy yksildidenkin
voida hyvin. (Otala 2003, 15-17; Hirvikoski 2011, 4; Sosiaali- ja terveysministerio
2016.)

Tyohyvinvointi on moniulotteinen kasite. Tyohyvinvointia on pitkdan lahestytty
usein objektina eli kohteena, eikd niinkaan subjektina eli tekijana. Viime aikoina
tyohyvinvointia on aloitettu tutkimaan myods subjektiivisesta nakokulmasta. Nyky-
aikaisten tutkimusten oletuksena onkin, ettd kaikilla ihmisilla on oma kokemus
tydyhteisdnsa ja itsensa tybhyvinvoinnista. Ty6hyvinvointi rakentuukin ihmiselle

itselleen tarkeista asioista. (Hirvikoski 2011, 2-3.)

Kokonaisvaltainen tyohyvinvointi koostuu kolmesta eri osa-alueesta: fyysisesta,
sosiaalisesta ja psyykkisesta (Kuvio 1). Huomion arvoista on, etté kaikki osa-alu-
eet vaikuttuvat ja ovat sidoksissa toisiinsa. Tasta johtuen tyéhyvinvointia tuleekin
tarkastella kokonaisvaltaisesti eika pelkastdan osa-alue kerrallaan. Kun yhdessa
osa-alueessa ilmenee puutteita, heijastuu se helposti toisiinkin osa-alueisiin. Esi-

merkkina tasta voidaan ajatella psyykkisesti stressaavaa tyota, joka voi helposti
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heijastua fyysiseen terveyteen sairastumisen muodossa. (Virolainen 2012, 11—
12.)

Fyysinen

Hyvinvointi

Psyykkinen Sosiaalinen

Kuvio 1. Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Ihmisella ei ole erikseen “tydminaa” ja “yksityisminaa”, vaan yksityiselaméan muu-
tokset heijastelevat tydelamaan sairaspoissaoloina, terveyden ja suorituskyvyn
heikentymisend, psyykkisina ongelmina ja epaterveellisina elaméntapoina (Otala
& Ahonen 2005, 28). Yksilon tyéhyvinvointia voidaankin vertauskuvallisesti pei-
lata Maslow’n tarvehierarkiaan (kuvio 2.) (Otala & Ahonen 2005, 28). Maslow’n
tarvehierarkia (The Basic Need Hierarchy) perustuu siihen ajatukseen, ettd hie-
rarkian alemmat tasot tulee olla tyydytettyna, jotta voidaan siirtya tyydyttamaan

ylempien tasojen tarpeita (Maslow 1987, 17).

Alimmalla tasolla, hierarkian perustana ovat ihmisen fysiologiset perustarpeet,
kuten ravinto, neste ja riittava lepo. Fysiologiset perustarpeet ovat vallitsevia. Ne
nousevat ihmisen toiminnassa esille aina uudestaan ja uudestaan. (Maslow
1987, 15-17.) Naihin perustarpeisiin voidaan verrata ihmisen terveytta ja fyysista
kuntoa. Fyysinen hyvinvointi on tyéhyvinvoinnin perusta. (Otala & Ahonen 2005,
28-29.)

Toisella tasolla tarpeet liittyvat turvallisuuteen. Fysiologisten perustarpeiden ol-
lessa turvattuna voidaan tyydyttaa toiselle tasolle liittyvat tarpeet, kuten turvalli-
suus, vakaus, luottamus seka vapaus pelosta, ahdistuneisuudesta ja kaaoksesta.
(Maslow 1987, 18.) Tydhyvinvoinnissa tama tarkoittaa tydympariston ja tyovali-

neiden turvallisuutta seka henkista turvallisuutta, kuten tydymparistda, jossa ei
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kiusata eika tarvitse pelata. Turvallisuutta on my6s luottamus tdiden jatkuvuu-
desta. Turvallisuuden tunteen tuo enemman usko omaan osaamiseen ja osaa-
misen markkina-arvoon. Psyykkinen hyvinvointi on tydhyvinvoinnin toinen osa-
alue. Nykypdaivana tyd on pitkalti tietotyota, jolloin tydhyvinvointi liitetddn yha
enemman ei-konkreettisiin tekijoihin kuten osaamiseen, motivaatioon ja ilmapii-
riin. (Otala & Ahonen 2005, 29-31.)

Kuvio 2. Ty6hyvinvointi kuvattu Maslow’n tarvehierarkian avulla. (Mukaillen Otala
& Ahonen 2005, 29)

Kolmannella tasolla tarpeet liittyvat laheisyyteen, rakkauteen ja tarpeeseen kuu-
lua johonkin yhteis6on, kuten tydyhteis6on tai ammattiyhteisoon (Maslow 1987,
20; Otala & Ahonen 2005, 30). Sosiaaliseen hyvinvointiin kuuluvat ihmissuhteet
tydssa ja sen ulkopuolella. Sosiaalinen hyvinvointi tukee ihmisen jaksamista
tydssa ja sitoutumista siihen. (Otala & Ahonen 2005, 30.)

Neljannella portaalla ovat arvostuksen tarpeet, kuten itsearvostus, itsekunnioitus
ja muilta saatu kunnioitus ja arvostus (Maslow 1987, 21; Otala & Ahonen 2005,
30). Tybelaméassa arvostus perustuu pitkdlti osaamiseen ja ammattitaitoon.
Osaaminen liittyy myds muiden tasojen tarpeeseen. Arvostus lisdé turvallisuutta,
se tukee myos sosiaalista hyvinvointia. Osaamisensa perusteella ihminen usein
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valitaan tydryhmiin ja tiimeihin ja tyéhon. (Otala & Ahonen 2005, 30.) Tyo6ela-
massa on oltava mahdollista kokea onnistumisten tuntemuksia, eikd organisaa-
tioiden tai esimiesten tulisi kitsastella tyontekijoiden tekeman tyon tunnustami-

sessa ja arvostuksessa (Hakanen 2004, 285).

Korkeimmalla tasolla ovat itsensa toteuttamisen tarpeet, joihin kuuluu luovuus,
halu kehittdd toimintaansa, osaamistaan ja itsedéan seka tarve saavuttaa paa-
maaria elamassaan. Talle tasolle paastaan, kunhan fysiologiset, turvallisuuteen,
rakkauteen ja arvostukseen liittyvat tarpeet on tyydytettynd. (Maslow 1987, 21;
Otala & Ahonen 2005, 30.) Maslow’n portaiden paalle voidaan asettaa viela yksi
taso, joka on henkisyys ja sisdinen draivi. Talle tasolle kuuluvat omat arvot, mo-
tiivit ja sisainen energia. Nama ohjaavat innostusta ja sitoutumista. Kyse on enim-

makseen henkisesta hyvinvoinnista. (Otala & Ahonen 2005, 30.)

Optimitilanne tydyhteisdssa on se, etta tarvehierarkia on taytetty ja ihmiset pys-
tyvat toimimaan sen korkeimmalla tasolla. Tyon tarkoitus on tuottaa tekijalleen
niin aineellista kuin henkistakin hyvinvointia. Kun ihmisten kokemaa hyvinvointia
on mitattu, on todettu, etté valtaosa lansimaisessa yhteiskunnassa elavista on
hyvinvoivia. Elintason noususta on seurannut se, ettd ihmisten perustarpeiden
tyydyttaminen on mahdollistunut. Tasta ei pida sokaistua ja tuleekin pitd&d mie-
lessa, ettd ympari maailmaa on olemassa sellaisia yhteisdja ja jopa yhteiskuntia,
joissa on vaikea tyydyttaa jopa tarvehierarkian alimpia tasoja. (Maslow 1998, 18—
19; Rauramo 2008, 11.)

Tyohyvinvoinnilla on suora yhteys tyon tuottavuuteen ja tehokkuuteen seka koko
organisaation maineeseen ja kilpailukykyyn. Se vaikuttaa muun muassa sairaus-
poissaoloihin ja tyon laatuun. Hyvinvoiva tydyhteis6 on tehokas. Lisaksi hyvinvoi-
van tydpaikan imago houkuttelee uusia osaajia seka yhteistydkumppaneita. Tyo-
hyvinvointi onkin tarkea osa kasvustrategiaa. (Otala 2003, 14; Sosiaali- ja ter-
veysministeri¢ 2016.)

Hyvinvointia on tuotteistettu, ja sitd myydaankin erilaisina tuotteina seka palve-
luina. Tydhyvinvoinnin kehittdminen kannattaa, silla se on tuottavaa, lain maa-
raamaa, eettisesti ja yhteiskuntavastuullisesti oikein, parantaa tybnantajan ima-

goa seka ennen kaikkea se on inhimillistéa. (Rauramo 2008, 11,18.)
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Muun muassa Maslow on tutkimuksissaan todennut, ettd ihmiset saavuttavat
tydssaan optimaalisen tasonsa, kun organisaatio ottaa huomioon ihmisen luon-
nolliset, kokonaisvaltaiset lahtokohdat (Cox 1987, 257). Mihaly Csikszentimihalyi
taas toteaa, ettd jos halutaan muodostaa kestava ja sailyva organisaatio, jossa
tyontekijat ovat motivoituneita ja osallistuvia, tulee johdon kiinnittd& huomiota kol-
meen ydinkohtaan. Ensimmaiseksi johdon tulee luoda tavoitteellinen ja mielekas
tydskentely-ymparistd. Toiseksi tyontekijoille pitdd selventdd tyon tarkoituksen-
mukaisuus ja arvo. Kolmanneksi johdon tulee palkita ja huomioida tyéyhteison
yksil6ita, jotka saavat tyydytysta tydstaan. Nailla keinoilla johto pystyy ohjaamaan
organisaation moraalia ja kokonaisuutta positiiviseen suuntaan. (Csikszentmi-
halyi 2003, 87.)

3.3 Fyysinen tydhyvinvointi

Fyysinen tyohyvinvointi on olennainen osa tyéhyvinvointia. Fyysinen tyéhyvin-
vointi koostuu fyysisista tydolosuhteista, kuten ty6paikan siisteydesta, melusta,
lampdotilasta ja tyovalineista. Fyysinen tyohyvinvointi koostuu myds tyon fyysi-
sesta kuormituksesta seka ergonomisista ratkaisuista, joita ovat esimerkiksi tyo-
asennot ja tyopisteen saadot. Mita fyysisempi tydtehtava on, sen enemman fyy-
sinen tyGhyvinvoinnin osa-alue korostuu. Joissain aloilla tydtehtavat voivat olla
yksipuolisia. Talloin tydkierto ja tauotukset ovat tarkeita, jotta voidaan valttaa yk-
sipuolisen kuormituksen aiheuttamia ongelmia. Istumatydssa suuri haaste on liik-
kumattomuus. Ihminen on luotu liikkumaan, ja pitkaaikainen paikallaanolo on
suhteellisen tuore ilmié ihmiskunnan historiassa. Pienellakin maaralla liiketta saa-
daan aikaan vaihtelua tyopaivan aikana, ja voidaan ennaltaehkaista osaltaan li-
hasjaykkyyden muodostumista. (Virolainen 2012, 17.)

3.3.1 Fyysisen toimintakyvyn fysiologiset ominaisuudet

Fysiologia tarkoittaa termind oppia elimiston toiminnasta. Sana “fysiologia” tar-
koittaa usein samaa kuin normaali. Se siis kertoo, miten elimistd toimii normaa-
listi. Fysiologia on tiede, joka tutkii elavan elimistén normaaleja toimintoja. (Bjalie,
Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 1999, 5; Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjork-
qvist 2014, 17.)
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Henkilon fyysinen kunto muodostuu useammasta tekijasta. Tarkeimmat tekijat
ovat voima, teho, nopeus, kestavyys, liikkuvuus, koordinaatio, ketteryys, tasa-
paino ja taidot. (Walker 2014, 30.) Terveys yhdistettyna toimintakykyyn luovat
tyokyvyn perustan. Toimintakykya voidaan tarkastella joko yksittaisena psyykki-
sena, fyysisena tai sosiaalisena alueena tai yhtena isona kokonaisuutena. (Suni
& Husu 2012, 19-20.) Tutkimusten mukaan huono terveys ja tyokyky ovat yhtey-
dessa tyduupumukseen (Hakanen 2004, 285). Fyysisella toimintakyvylla ilmais-
taan henkilon fyysisia edellytyksia selviytya erilaisista tehtavista ja tavoitteista.
Fyysinen toimintakyky ilmenee kykyna liikkkua ja liikuttaa kehoa. Fyysisen toimin-
takyvyn kannalta olennaisia elimiston fysiologisia ominaisuuksia ovat esimerkiksi
kestavyyskunto, likkuvuus, lihasvoima- ja kestavyys, proprioseptiikka seka her-
mosto. Kasitteet fyysinen kunto, fyysinen suorituskyky ja terveyskunto liitetaan
usein myo6s osaksi fyysistd toimintakykya. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2015.) Fyysista kuntoa ja fyysista tyokykya voidaan pitaa fysiologisin perustein
lahes samoina kasitteind. Fyysinen tyokyky voidaan maaritella myos laajemmin
tyontekijan fyysisten voimavarojen, tyon fyysisten vaatimusten ja terveydentilan

perusteella. (Puolustusvoimat 2016.)

Verenkiertojarjestelman kyky toimittaa verta tydskenteleviin kudoksiin on merkit-
tavaa ihmisen suorituskyvyn kannalta. Tata verenkiertojarjestelman toimintaky-
kya mitataan sydadmen sykkeen (iskua minuutissa) ja iskutilavuuden avulla. Is-
kutilavuus on se verimaara, joka tyontyy supistusvaiheen jalkeen valtimoihin. Sy-
damen sykkeen ja iskutilavuuden tulona saadaan sydamen minuuttitilavuus. Mi-
nuuttitilavuus on siis se verimaara, jonka sydamen toinen puolisko pumppaa yh-
dessa minuutissa. (Bjalie ym. 1999, 233-234; Sandstrom & Ahonen 2011, 78—
79; Nienstedt ym. 2014, 196-198.)

Leposyke on hyvin yksil6llinen ja riippuu perusaineenvaihdunnan maarittele-
masta iskutilavuudesta seka minuuttitilavuuden tarpeesta. Myos hermostolla ja
hormoneilla on vaikutusta sydamen toimintaan. [Iman hormonien ja hermoston
vaikutusta ihmisen sydan l6isi noin sata kertaa minuutissa. Todellinen lyontitiheys

on kuitenkin pienempi, silla hormonit ja hermosto vaikuttavat sinussolmukkeen



29

impulssintuotantoon. Parasympaattinen hermosto jarruttaa sydamen iskuti-
heytta, kun taas sympaattinen hermosto kiihdyttaa sitd. Sydamen iskutiheys on
siis parasympaattisen ja sympaattisen hermoston valisen suhteen vaikutuksen
alaisena. Levossa parasympaattinen hermosto on hallitsevana, jolloin sydamen
leposyke on alle lyontia minuutissa. (Bjalie ym. 1999, 233-234; Sandstrom &
Ahonen 2011, 78-79; Nienstedt ym. 2014, 196-198.)

Veren kulku kaikkialle elimistdon perustuu verenpaineeseen. Verenpaineeseen
vaikuttaa se, kuinka hyvin veri paasee valtimoista virtaamaan hiussuoniin ja
kuinka paljon sydéan pumppaa verta verisuoniin (minuuttitilavuus). Kun sydan su-
pistuu, se pumppaa verta verisuoniin ja tasta syntyy painetta valtimoiden seina-
miin. Tata kutsutaan verenpaineeksi. (Nienstedt ym. 2014, 212—-213.)

Verenpaine on valttamatonta elimiston normaalille toiminnalle. Se yllapitaa ve-
renkiertoa ja varmistaa kudosten hapensaannin. Monet toiminnot voivat nostaa
verenpainetta hetkellisesti. Esimerkiksi jannittely, ponnistelu, pelko tai innostumi-
nen vaikuttavat verenpaineeseen. Tama on kuitenkin normaalia elimiston rea-
gointia. Terveet valtimot pystyvéat joustamaan ja pikkuvaltimoiden I&pimitta mu-
kautuu kulkeutuvan veren maaran vaatimuksien mukaan. Kun kohonneen veren-
paineen aiheuttanut toiminta lakkaa, tasaantuu myods verenpaine. Verenpaine voi

siis vaihdella tilanteiden mukaan. (Karvinen 2002, 11.)

Kestavyydella tarkoitetaan elimiston kykya vastustaa vasymysta ja liikkua pitka-
kestoisesti elimistoon kohdistuvasta vasymystd aiheuttavasta kuormituksesta
huolimatta. Hyvalla peruskestavyydella saavutetaan parempi toimintakyky liik-
kua pitkakestoisesti. Kestavyysominaisuudet muodostuvat pitkélti hengitys- ja ve-
renkiertoelimiston toimintakyvyista. Talla tarkoitetaan elimiston kykya toimittaa
happea kudoksiin fyysisen rasituksen aikana (ks. syke, verenpaine ja hengasty-
minen). Sydan, keuhkot ja verisuonet muodostavat elimiston hengitys- ja veren-
kiertoelimiston. Taman elinjarjestelman tehtavana on huolehtia, etté tydskentele-
vat lihakset ja muut elimet saavat tarpeeksi happea seka poistaa elimistosta te-
hokkaasti hiilidioksidia ja laktaattia, joita muodostuu rasituksen aikana. (Ko-
tiaranta & Seppanen 2016, 30.)
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Tietty maara lihasvoimaa on valttamatonta liikkeiden, liikkumisen seka kehon eri
tilanteissa vaatimien asentojen yllapitamiseksi. Lihakset my6ds vauhdittavat ve-
renkiertoa seka suojaavat ja rajoittavat sisaelimid. Arkipéaivan tilanteissa varta-
loon ja raajoihin kohdistuu erilaisia rasituksia. Nostaminen. tyontaminen, kanta-
minen ja vetdminen ovat esimerkkeja naista rasituksista. Mikali lihasvoima ei riita
suorittamaan naita tehtavia, voi mahdollisesti syntya erilaisia hairiditd. Naméa hai-
riot iimenevat vasymisena, kiputiloina tai vammoina. (Kantaneva 2009, 133-135.)

Liikkuvuudella tarkoitetaan nivelten liiketta seka liikelaajuutta selkarangan liikku-
vuus mukaan lukien. Lihasten kimmoisuus on myds osa liikkuvuutta. Lihasten
voimakkuus ja kyky rentoutua sekéa lihaksen ja sen tukikudoksen venyvyys vai-
kuttavat liikkuvuuteen. Kun liikkuvuus on hyva, helpottaa se arkielamaa ja keholla
tehtavat liikkeet ovat joustavia seka vaivattomia. Jokainen kehon tekema liike
syntyy useiden lihasten, luiden ja nivelten saumattoman yhteistyén tuloksena.
(Kantaneva 2009, 133-135.)

3.3.2 Tyo ja fyysinen toimintakyky

Saannollinen liikkuminen vahentaa sairauspoissaoloja, parantaa tyokykya, aut-
taa hallitsemaan tydstressia, rentouttaa tydssa, toimii apuna unettomuuteen, pa-
rantaa unen laatua ja itsetuntoa, kehittaa elamanhallinnan taitoja seké vaikuttaa
positiivisesti tydsuoritukseen ja -kykyyn. Fyysinen toimintakyky vaikuttaa keskei-
sesti tyontekijan tyokykyyn. Tietyissd ammateissa itsessaan fyysinen toiminta-
kyky on valttamaton jo tydsséa suoriutumisen kannalta. (TyoOterveyslaitos 2016.)

Lilkunnan puute on yksi suurista riskitekijoista tyohyvinvoinnin kannalta. Esimer-
kiksi jatkuva istuminen heikentdd seké verenkiertoa etta lihaksistoa. Myds pitka-
aikainen samassa asennossa istuminen on rasittavaa kehon tuki- ja likuntaeli-
mistolle. (Voll 2005, 10.)

Ihmisen verenkierto- ja hengityselimisto, lihakset, luut, aivot, hermosto ja koko
elimisto vaatii rasitusta ja haasteita pysyakseen terveena. Tyontekijan sopiva tyo-
kuormitus on tarkeaa, silla se edistaa terveytta ja tyokykya. Tyon ei tulisi olla te-

kijalleen lilan yksipuolista, raskasta tai vaikeaa. Tosin liian helppo tai kevytkaan
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tyo ei ole hyvaksi. Tyon tulisi vastata mahdollisimman hyvin ihmisen ominaisuuk-
sia. Tyon liséksi on otettava huomioon vapaa-aika, silla kokonaiskuormitus muo-
dostuu seka tyosta ettéd vapaa-ajasta. Mikéli kokonaiskuormitus on liian suuri, voi
se johtaa kuormittuneisuuteen. Tata voidaan valttda tyén monipuolisuudella, jak-

sotuksella, tauoilla ja helpommilla ty6tehtavilla. (Rauramo 2008, 37-38.)

Tyo6ssa liikkuntaelimisto ja verenkiertoelimistd voivat kuormittua. Talléin puhutaan
tyon fyysisestd kuormituksesta. Yleisia kuormitustekijoita jotka aiheuttavat fyy-
sista tydkuormitusta ovat muun muassa likkuminen, fyysisen voiman kaytto, tyo-
asennot ja tyoliikkeet. Fyysisesti kuormittavia tyotehtavia ovat toistuvat yksipuo-
liset liikkeet, kasin tehtavat tavaroiden siirrot ja nostot seka paikallaan istuminen.
Tyon fyysinen kuormitus on yhteydessa myds tuki- ja likuntaelinsairauksiin. Ko-
konaiskuormitus muodostuu vapaa-ajan ja tydén kokonaisuudesta. Tasta johtuen
mita yksitoikkoisempaa tyd on, sitd monipuolisemmin tulisi vapaa-ajalla liikkua.
(Rauramo 2008, 42-43.)

Mita raskaampi tyo on fyysiseltd kuormitukseltaan, sen enemman se vaatii hyvan
yleis- ja lihaskunnon yllapitoa. Raskas ruumiillinen tyd, pitkdkestoinen paikallaan
olo, akilliset voimakkaat liikkeet ja staattiset tydvaiheet lisdavat niska-, hartia-,
selka- ja alaraaja sairauksien riskia. Asennot jotka poikkeavat nivelten keskiasen-
nosta, merkitsevat yleensa lisdantynytta kuormitusta. Ajalliset tekijat vaikuttavat
myds osaltaan tyon fyysiseen kuormittavuuteen. Ajallisesti vaikuttavia tekijoita
ovat esimerkiksi liikkeiden kesto, toistuvuus sekéa tyonteontauotus. Mekaaniset
likkeet, joita tyotehtava vaatii, voivat ylittda kudosten kestavyyden. TAma aiheut-
taa kudosten vaurioitumista. Kun lihaksisto vasyy liikaa, aiheuttaa se myds hai-
tallisia aineenvaihdunnallisia muutoksia. Tyotehtavéat voivat vaatia erilaisia taitoja
seka fyysisid ominaisuuksia. Tyd voi vaatia lihasvoimaa, tarkkuutta ja nopeutta.
Tybkohteen muoto, koko, valaisuolosuhteet ja sijainti vaikuttavat kasien ja paa-
ja hartiaseudun liikkeisiin ja tata kautta kuormittumiseen. Myds ulkoiset olosuh-
teet vaikuttavat siihen, miten elimistd kuormittuu. Mikali ulkoisissa ty6olosuh-
teissa on kylmyytta, vetoa tai lampotila on liian korkea, kuormittaa se elimistfa
haitallisesti. (Rauramo 2008, 42—43.)
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3.3.3 Unija palautuminen

Tyo6hyvinvoinnin osalta olennaista palautumisen kannalta on uni (Rauramo 2008,
38). Fyysinen aktiivisuus tuottaa muutoksia aineenvaihdunnassa. Palautumisella
tarkoitetaan ndaiden muutosten korjaamista. Laajemmasta nakokulmasta tarkas-
teltuna palautuminen sisaltdd myds rasituksen aikaisten hormonimuutosten kor-
jaantumisen normaalirytmiin, verenkierto- ja hengityselimiston palautumisen ja li-
hasten seka janteiden palautumisen lepopituuteen. Kokonaisuutena voidaan siis
ajatella palautumisessa olevan kyse homeostaasin (kehon tasapainotila) saavut-
tamista. (Sandstrom & Ahonen 2011, 127.)

Uni on paaosin tila, jossa elimistd korjaantuu ja rakentaa uutta. Uusien valkuais-
aineiden muodostuminen, kudosten kasvu ja vammojen paraneminen on no-
peinta syvan unen aikana. Unella on myds merkittavia vaikutuksia kivun tuntee-
seen. Hyvin nukutun yon jalkeen kipu tuntuu lievemmalta. (Harma & Sallinen
2004, 45.)

Nukkumiseen kaytetdan aikaa enemman kuin mihinkddn muuhun yksittaiseen
toimintaan elaman aikana. Aikuinen henkil6 nukkuu noin 7—8 tuntia paivassa, eli
noin kolmanneksen vuorokaudesta. Nukkuminen on tarke&a elimistdn ja aivojen
palautumiselle. Erityisesti aivojen toiminta tarvitsee saanndllista lepoa palautuak-
seen. Unenlaadulla on my6s merkittava vaikutus aivojen palautumiseen. Vahin-
taankin yhta tarkeda kuin unen kokonaisaika on syvan unen méara. Tiedetaan,
ettd unettomuus aiheuttaa uupumusta ja vasymysta. Unen vaikutukset elimisté6n
ja sen toimintaan ovat kuitenkin paljon laajemmat. Kehon toiminta riippuu ai-
voista. Aivot ohjaavat kehon toimintoja. Jos ei nuku, aivot eivat palaudu. Tama
voi vaikuttaa tasapainoon, koordinaatioon, muistiin, aineenvaihduntaan, hormo-
nituotantoon, stressiin, vastustuskykyyn ja ajatustyéhon. Mitd vahemman henkild
on nukkunut, sen voimakkaammat ovat unettomuudesta johtuvat vaikutukset.
(Ylinen 2015, 10-11.)

Uni ei ole yhtendinen tila, vaan siina on erilaisia vaiheita. Uni on itseasiassa ajoit-
tain erittain aktiivinen tila, jossa unen eri vaiheet seuraavat toisiaan oikeassa jar-

jestyksessa. Uni voidaan jakaa selvasti kahteen toisista poikkeaviin tiloihin: non-
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Rem-uneen ja REM-uneen. Non-Rem-uni jaotellaan viela neljaan eri vaiheeseen.
Naisséa vaiheissa vaiheet 1-2 ovat pinnallista unta, kun taas vaiheet 3—-4 ovat
syvaa hidasaaltounta. (Partinen 1991, 16-17.)

3.4 Psyykkinen ty6hyvinvointi

Tyo6hyvinvoinnin portaiden toisen tason muodostaa psyykkinen tyéhyvinvointi (ks.
3.2 Ty6hyvinvointi). Psyykkinen tyGhyvinvointi on noussut viimeisten vuosien ai-
kana yh& keskeisempaan asemaan tarkastellessa kokonaisvaltaista tyohyvin-
vointia. Psyykkinen tydhyvinvointi pitda sisalladn muun muassa tydpaineet ja
tyon stressaavuuden. Tyon fyysiset olosuhteet, kuten tydvéalineet, ovat nykypéi-
vana suhteellisen hyvalla tasolla monissa organisaatioissa, ja niiden vaikutus ko-
konaisvaltaiseen tyohyvinvointiin onkin marginaalista. Nykyaan psyykkisen hy-
vinvoinnin kohentaminen on kaivattua, silla juuri silla saattaa olla oleellinen mer-
kitys sairauspoissaolojen ehkaisyssa seka tydssa viihtymisessa. (Virolainen
2012, 18.))

Psyykkiseen tydhyvinvointiin liittyy kokemus tydtehtavien mielekkyydesta. Mie-
lenkiintoinen sekd mielekas ty6 edistaa yksilon mielenterveytta, kun taas esimer-
kiksi huonoksi koettu tyopaikka, stressi, alipalkkaus ja epavarmuus tyon jatku-
vuudesta vaikuttavat negatiivisesti mielenterveyteen. Tydsta aiheutuva psyykki-

nen pahoinvointi on nykyisin melko yleista. (Virolainen 2012, 18.)

Henkinen ja psyykkinen hyvinvointi nahdaan lahteista riippuen joko yhtena tai
erillisend asiana. Henkinen tyohyvinvointi nahdaan tassa tutkimuksessa osana
psyykkista hyvinvointia. Henkiseen hyvinvointiin liittyy muun muassa ihmisten
kohtaaminen ja arvostus, yhteisollisyys, kokemus tyon merkityksellisyydesta ja
tydsta nauttiminen, itsensa toteuttaminen seka henkilokohtainen kasvu ja kehit-
tyminen. Henkiseen tyohyvinvointiin kuuluu tunne oman seka tyforganisaation
arvomaailman sekd moraalikasitysten kohtaamisesta. Jos tyontekijan ja tydor-
ganisaation kohdalla nama asiat ovat ristiriidassa, voi siitd aiheutua henkisté pa-
hoinvointia. (Virolainen 2012, 26-27.)
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Suomessa yha useampaa tyontekijad voidaan sanoa tietotyolaiseksi. Tama on
seurausta harppauksesta informaatioyhteiskunnaksi. (Nykanen 2007, 19.) Usei-
den ihmisten kohdalla tyon fyysinen kuormittavuus on vahentynyt, mutta ty6sta
on tullut intensiivisempaa. Monipuolista tietoa ja osaamista vaaditaan (Nykanen
2007, 40.) Tybelaman suorituspaineet ovat kasvaneet (Rauramo 2008, 144).
Tyon henkinen rasittavuus, Kiire ja tyduupumus ovat nousseet uusiksi kansanter-

veydellisiksi ongelmiksi (Pydria 2010, 49).

Tietotyd on usein haastavaa seka ihmisen voimavaroja kuluttavaa. Tietoty6 vaatii
jatkuvaa uusien ongelmien kohtaamista, niiden ratkomista ja monen asian sa-
manaikaista seuraamista. Tietotyon tekijaltd vaaditaan oman tyon hallinnan li-
saksi koko laajemman prosessin tuntemusta. Tietotydssa yksilon tulee olla
vahva, silla tallainen tydmuoto vaatii tekijaltaan kykya tydskennella itsenaisesti,
suurten kokonaisuuksien hallintaa, hyvia yhteistyttaitoja, pitkdjanteisyytta ja
stressinsietokykya. (Rauramo 2008, 56.)

3.4.1 Nykyaikaisen tyon hallinta ja kiire

Tyon vaatimusten ja tyon hallinnan tulisi olla tasapainossa yksilon tyohyvinvoin-
nin takaamiseksi. Kuormittava tyd, jossa tyon hallinta on heikkoa ja ty6n vaati-

mukset ovat suuret, johtaa kohti vasymysta ja uupumusta. (Virolainen 2012, 83.)

Nykyaika on tuonut uusia haasteita hallita tydajan ja tydmaaran aiheuttamaa
kuormitusta. Yh& useammin tyota tehdaan joustavasti ajasta ja paikasta riippu-
matta. Ty0 siirtyy ainakin ajatuksissa usein tydpaikoilta koteihin ja vapaa-ajalle.
Tama saattaa hamartaa tyontekijan kasitystda omasta jaksamisestaan, jolloin hy-
vinvointi voi karsia. (Rauramo 2008, 56; Py6ria 2010, 46.) Nykyaikaisen tyén omi-
naisia kuormitustekijoitd ovat muun muassa nakdgaistin rasittuminen, tyépaivien
venyminen seka tyon ja vapaa-ajan sekoittuminen seka tyon tietointensiivisyys
eli tarve kasitell& nopeasti suuria tietomassoja. (Rauramo 2008, 56; Pyoéria 2010,
51).

Tietotekniikan [&pimurto on moninkertaistanut tyén informaatiokuormituksen

(Pyoria 2010, 48). Tyoelaman osaamiseen ja teknologian kehittymiseen liittyvat
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muutokset on lisdnnyt aivoihin kohdistuvaa kognitiivista kuormitusta merkitta-
vasti. Tietotulva onkin nykypaivan ongelma. Esimerkiksi sahkopostilla tulee lahe-
tettya paljon tietoa mahdollisimman laajalti. Tasté voi seurata se, ettei enaa tie-

detd, mitka olivat tarkeita asioita ja mitka vahemman tarkeita. (Otala 2003, 64.)

Tietointensiivisiin tydtehtaviin kuuluvat oleellisesti vastuullisuus, haastavuus, pro-
jektikohtaisuus ja luovuus. Muun muassa unihdiriét lisaantyvat, harrastukset lo-
petetaan ja tyon sekad perhe-elaman yhdistaminen on haastavaa. Nama ovat oi-

reita vaativan tyon aiheuttamasta tyostressista. (Rauramo 2008, 56.)

Yksi suurimmista psyykkistd kuormitusta aiheuttavista tekijoista on kiire (Virolai-
nen 2012, 18). Kiireen kokemus voi johtua téiden lilan suuresta maarasta tai puut-
teesta tyon hallinnassa. Kiire voi olla myds merkki siita, ettd tdiden jarjestelya
tulee tehostaa. Jotkut ajattelevat, etta kiireinen ihminen on olevinaan tarkea ja
kiire on hyvasta. Todellisuudessa kiire on kehityksen uhka, silla kiireessa ei ehdi
luomaan uutta. Oleellista on miettia, miten kiire niin psyykkisena kuin fyysisena
kokemuksena saadaan haittaamaan mahdollisimman vahén. (Rauramo 2008,
55.)

Psyykkista hyvinvointia ja kiirettd voidaan edistad tukemalla henkilostoa, jaka-
malla toitd henkiloston kesken sek& huolehtimalla riittavasta tyon, vapaa-ajan
seka levon suhteesta. (Virolainen 2012, 18.) Kiiretta voidaan hallita toimenkuvia
selkeyttamalla seka toitéa organisoimalla. Lisaksi on tarkeda pohtia sitd, mika on
kohtuullinen tydbmaara, josta tyontekijdn on mahdollista suoriutua. (Rauramo
2008, 56.)

3.4.2 Stressi

Stressin tunne on lisdé&ntynyt suomalaisessa tydelaméassa (Nykénen 2007, 40).
Stressi on luonnollinen osa elaméaa sekéa elamanhallintaa (Selye 1978, 1; Rau-
ramo 2008, 57). Stressikuorman kasvaessa voi seurata uupumus (Nykanen
2007, 42). Stressi ei aina ole pahasta, silla tydn vaatimukset voivat synnyttaa joko

positiivista tai negatiivista painetta (Manka, Hakala, Nuutinen & Harju 2010,
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16). Stressissa ihmiset kayttavat voimavarojaan seka selviytymiskeinojaan rat-
kaistakseen kuormittavan ristiriitatilanteen. Taman jalkeen voimavarat ja nor-

maali toiminnan taso yleensa palautuvat. (Hakanen 2004, 23.)

Stressitutkija Hans Selye maéarittelee stressin kokonaisvaltaiseksi aktivoitu-
miseksi, joka johtuu yksilon kohtaamista vaatimuksista. Vaikka stressin ajatellaan
usein olevan kielteinen asia, elimiston stressireaktiot ovat tarpeellisia, silla ne aut-
tavat sopeutumaan nopeasti muuttuvaan tilanteeseen. (Selye 1978, 1; Paavilai-
nen, Anttila, Oksala & Stenius 2002, 58.) Ihannetapauksissa stressireaktiot jaavat
lyhyiksi, mutta reaktion pitkittyessé stressin haitalliset vaikutukset alkavat koros-
tua. Stressia aiheuttavat tilanteiden seké asioiden hallitsemattomuus ja ennakoi-

mattomuus. (Paavilainen ym. 2002, 58—60.)

Negatiivinen stressi on seurausta ihmisen epasuhteesta oman suorituskykynsa
ja ympariston vaatimusten valilla. Negatiivinen stressi on haitallista, ja pitkd&n
jatkuessa jopa vaarallista. Kielteisia stressireaktioita ovat muun muassa haitalli-
set tunteet, keskittymisvaikeudet ja voimattomuuden tunne. (Nykanen 2007, 40—
43; Manka ym. 2010, 16.)

Myodnteisia stressireaktioita ovat muun muassa keskittyneisyys, hyoddylliset tun-
teet ja vahvuuden tunne. Positiivinen paine mahdollistaa oppimisen ja antaa vi-
reyttd, parantaa suorituskykya, kehittaa toimintakykya ja virkistaa elintoimintoja.
Pieni stressi on valttdméatén osa elamé&éd. Puhutaankin positiivisesta stressista,
jonka seurausta ovat muun muassa motivaatio, innostus ja haastavuus. (Nyka-
nen 2007, 40-43; Manka ym. 2010, 16.)

Stressi nostaa stressihormonien tasoa, joka taas aiheuttaa sydamentykytyksia,
verenpaineen kohoamista, hengityksen nopeutumista seké hermostuneisuutta.
Muita stressitilaan liittyvid oireita ovat muun muassa paansarky, krooninen kipu,
rytmihairiot, uni- ja keskittymisvaikeudet seka vatsavaivat. (Manka ym. 2010, 17—
18.)
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3.4.3 Tyon imu ja tybuupumus

Flow'n kokeminen tydssa edistdd muun muassa tyontekijoiden viihtyvyytta
tydssa, motivaatiota ja yleensékin tyon suorittamista (Ko & Donaldson 2011,
149). Flow’'n k&éanteinen tila on Otalan ja Ahosen mukaan ajattelun ja luovuuden
jumiutuminen eli “block-tilanne.” Luovuuden ja ajattelun kannalta on tarkeaa op-
pia ymmartamaan flow-tilaa ja ohjaamaan toimintaansa niin, ettd voi hakeutua
siihen. On my6s hyva havaita olosuhteita, joissa flow on mahdollinen. (Otala &
Ahonen 2005, 148-149.)

Tyon imua (work engagement) voidaan kuvailla samantyyliseksi kuin flow-koke-
musta, mutta flow’n vastakohtana tyon imu on vakaampaa ja pitkakestoisempaa
(Hallberg & Schaufeli 2006, 120). Tydn imu koostuu tarmokkuudesta (vigour),
omistautumisesta (dedication) ja tydhon uppoutumisesta (absorbition) (Hakanen
2004, 285; Hallberg & Schaufeli 2006, 121). Taytyy muistaa, etta tydbn imu on eri
asia kuin tyoholismi, johon ei liity tydn imun kaltaista tyosta nauttimista (Hallberg
& Schaufeli 2006, 119).

Jari Hakasen tutkimuksessa “Tyduupumuksesta tyon imuun: tyohyvinvointitutki-
muksen ytimessé ja reuna-alueilla” todetaan, etta tyon imun kasvaessa tydouupu-
mus vahenee (Hakanen 2004, 285). Tutkimuksessa on tarkasteltu kahta subjek-
tiivisen tyohyvinvoinnin toisiaan taydentavia ydinkasitetta: tyon imua ja tyéuupu-
musta (Hakanen 2004, 281). Tyon imua pidetdan myos loppuun palamisen ka-
sitteellisen& vastakohtana (Hallberg & Schaufeli 2006, 119).

Tybuupumukselle olennaista on pitkaaikainen vasymys, kyynisyys ja ammatilli-
nen itsetunnon heikkeneminen. Tybuupumuksessa lepovaiheessa ja lomalla el-
pyminen jaavat kesken. Talloin vasymys ei havia lyhyella ajalla edes aina vuosi-
lomankaan jalkeen. Riittamé&ton palautuminen onkin stressihaittojen kehittymisen
keskeinen tekija. Ihmiset uupuvat usein padamaarien epaselvyyteen ja sen seu-
rauksena priorisointikyvykkyyteen. Palautumista edesauttavat muun muassa uni,
likunta ja jopa irrottautuminen kokonaan ty6sta. (Hakanen 2004, 23; Manka ym.
2010, 18; Martela & Jarenko 2014, 45.)
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Pitkalla aikavalilla tyduralla koettu epavarmuus sekd muut epavakaudet lisaavat
riskia sairastua tyduupumukseen. Epavakaus uhkaa ennen kaikkea psyykkista
hyvinvointia. Epavakaan ty6uran vaikutukset eivét rajaudu vain tyémaailmaan,
vaan silla on vaikutusta yleiseen hyvinvointiin ja elamanlaatuun. Vakaa tyéura
merkitsee mahdollisuutta hyvinvointiin tydssa ja sen ulkopuolella. Siksi tydela-
maa tuleekin kehittaé sen mukaisesti. Yksityiselaman akuuttien sek& kroonisten
kuormitustekijéiden merkitys tyduupumukselle oli vahainen kun vertaa sita kuor-
mittaviin tydoloihin. Taman mukaan tyduupumus on selvasti tyoperaista. Vakaa
ura mahdollistaa paasaantoisesti mahdollisuutta hyvinvointiin tydssa ja muussa
elamassa. (Hakanen 2004, 283.)

3.4.4 Tunteet

Ihminen on emotionaalinen olento, jolle tunteet seka niiden ilmaisu ovat luonnol-
lisia asioita. On suositeltavaa, ettd ihmisilla olisi myos ty6paikalla mahdollisuus
kokea seka ilmaista tunteitaan ja mielipiteitdén. Jos tyontekija kokee, ettd héan ei
voi ilmaista tuntemuksiaan ja mielipiteitaan, tukahduttaa han tunteitaan sisaan-
pain. Tasta voi seurata ahdistuneisuutta ja tydpahoinvointia. (Virolainen 2012,
19)

Tunteet ja keho ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa. Tunteet nakyvat muun mu-
assa sellaisissa fyysisissa reaktioissa kuin lihasten rentoutumisessa tai jannityk-
sessd, sydamen lyontinopeudessa, koordinaatiossa ja verenpaineessa. Tunteilla
on myds vaikuttava rooli sosiaalisessa kayttaytymisessa. (Damasio 2003,
85,140.)

Tunnetilat ovat kognitiivista eli alyllista prosessointia edellyttavaa toimintaa. Tun-
teet ovat aina subijektiivisia, silla ne perustuvat yksilon koko elamanhistoriaan ja
kokemusmaailmaan. Voimakkaat negatiiviset tunnetilat saavat aikaan korkean
aktivaatiotason, joka johtaa tahdosta riippumattoman autonomisen hermoston
toimintaan, muun muassa sydamen sykkeen tihentymiseen seka hengityksen
kilhtymiseen. Nama reaktiot valmistavat stressitilanteiden voittamiseen. (Otala &
Ahonen, 2005, 122.)
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Kun toimintaymparistd koetaan uhkaavaksi, syntyy usein pelkoreaktiota seka
tarve puolustautua. Turvalliseksi koetussa ymparistossa ihmiset pystyvat yhteis-
tyohon seka vuorovaikutuksellisempaan ja positiivisempaan tunteiden kayttami-
seen. (Otala & Ahonen 2005, 123.)

Myonteiset tunteet mahdollistavat keskittymisen ja parantavat oppimiskykya.
Tunteet vaikuttavat muun muassa siihen, kuinka sitkeasti ja keskittyneesti jaksaa
harjoitella, opetella ja tydskennella. Positiiviset tunteet yllapitavat huomiokykya ja
kiinnostusta, saavat aikaan innostavuutta seka antavat aivoille energiaa. (Otala
& Ahonen 2005, 124.)

3.5 Sosiaalinen tydhyvinvointi

Sosiaalinen tydhyvinvointi muodostaa tydhyvinvoinnin portaiden kolmannen ta-
son (ks. 3.2 Tybhyvinvointi). Sosiaalinen tydhyvinvointi sisaltdéad mahdollisuuden
sosiaaliseen kanssakaymiseen tyOyhteison jasenten kanssa. Tama tarkoittaa
sitd, ettd tyopaikalla on mahdollisuus keskustella vapaasti tydyhteison jasenten
kanssa, tyontekijoiden vélit ovat hyvat ja tytkavereita on helppo lahestya. Sosi-
aalisen tyohyvinvointiin liittyy tykavereihin tutustuminen ihmisenéa. Tytkaverei-
den harrastuksiin ja perheeseen tutustuminen lisédé yhteisdllisyyden tunnetta.
Kun tyoyhteisdn jasenet tunnetaan henkilokohtaisemmin, on heita helpompi la-
hestya. (Virolainen 2012, 24.)

3.5.1 Tydyhteiso ja yhteistyo

Liittyminen erilaisiin ryhmiin on ihmiselle luonnollista. Ihmiselle on tarke& kuulua
yhteis66n, jossa han voi kokea yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ihminen haluaa olla
rakastettu ja hyvaksytty, tulla huomatuksi seka tuntea itsensa tarpeelliseksi. Ny-
kyd&n monelle ainut téllainen yhteisé on hanen tydyhteisbnsa. Tydyhteisdjen hy-
vat ihmissuhteet ovat tarkeitd, mutta eivat korvaa perinteisten ihmissuhteiden
tuomia hyvinvointivaikutuksia. Perinteisissa pitkaaikaisissa ihmissuhteissa on jat-
kuvuutta, varmuutta, syvyytta. Naita tydelama tai harrastukset eivat yleensa pysty
korvaamaan. (Rauramo 2008, 122-123.)
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Yhteis6 voidaan maaritella alueellisesti rajatuksi ja yhteenkuuluvuuden muodos-
tumaksi. Yhteisot ja yhteisollisyys ovat ihnmisen olemassaolon ja toiminnan edel-
lytyksi&. Yhteis6 on ihmiselle tarke& voimavara ja yhteisollisyyden tunne on yh-
teiskunnan keskeinen koossa pitava voima. Hyvassa yhteisossa yksilo ja hanen
olemuksensa paasee tehokkaimpaan kaytt6on. Toiminnallinen yhteenkuuluvuus
ja yhteisollisyys syntyvét jaetuista paamaaristd, joihin pyritddn paasemaan yh-
teisty6lla. (Rauramo 2008, 122.)

"Tyodyhteis6” kasitteella viitataan yleensa pieneen ryhmaan, jossa vallitsee jat-
kuva vuorovaikutus. Tydyhteisolla voidaan tarkoittaa myo6s isompaa ryhmaa ku-
ten timia, tybryhmaa, osastoa tai koko organisaatiota. Usein tyoyhteisolla tarkoi-
tetaan ryhmaa, jolla on yhteinen tyon tavoite, aineelliset voimavarat, taidot ja he

tyoskentelevat yhdessa. (Koivisto 2001, 19.)

Ryhman kiinteys kuvastaa jasentensa kokemaa yhteisollisyytta. Ryhman kiinteys
iimenee yhteenkuuluvuutena, me-hengen tunteena ja tyoviihtyvyytena. Yhteisol-
lisyys syntyy yhteisesta tavoitteesta, johon on sitouduttu. Yhteisollisyys on mer-
kittava tekija, kun kasitellaan tydyhteisén myodnteisia tai uhkaavia tekijoita. Tyo-
tehtaviensa ohella kaikkien tyéryhmien tulisi pitdd huolta ryhménsa kiinteydesta,
iImapiiristé ja tyotyytyvaisyydesta. Yhteisollisyys vahvistuu, kun kaikki asiat tuo-
daan avoimesti keskusteltavaksi. Yhteisollisyys heikkenee, jos asioista ei voida
tai pystyta keskustelemaan, kysymyksia ei uskalleta esittaa tai huolia ei voida
ilmaista. Yhteisollisyys karsii erittdin paljon, elleivat johtajat suostu osallistumaan
keskusteluihin. Jos kiinteys puuttuu, tydyhteiso ei pysty tyoskentelemé&an tehok-
kaasti. Kiinteyden ja tehokkuuden suhde muuttuu jossain kohdassa myos kaan-
teiseksi, jolloin kiinteyden lisddminen heikentdé tyon tehokkuutta. (Colliander,
Ruoppila & Harkénen 2009, 62—-64, 66.)

Kykya tehda yhteisty6ta pidetdan ihmiskunnan evoluution kannalta tarkeana omi-
naisuutena. Se on ollut merkittdvassa roolissa ihmisen kehityksessa. Kun ihmi-
nen kuuluu yhteiséihin ja ryhmiin, han kokee yhteenkuuluvuuden tunnetta seka
yhteisdllisyytta muiden kanssa. Tata voidaan pitéaa ihmisen olemassaolon ja toi-

mintojen edellytyksend. Yhteisty0ssa pyritadn toimimaan niin, etta yhteinen ta-
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voite saavutetaan mahdollisimman onnistuneesti ja tehokkaasti. Yhdessa teke-
mista tarvitaan, koska sen avulla voidaan paremmin kohdata ja hallita asiakkai-
den, markkinoiden ja henkiloston muuttuvat tarpeet seka sopeutumaan jatkuvasti
muuttuviin olosuhteisiin. Yhteistydssa korostuvat myos sosiaaliset suhteet ja vuo-
rovaikutus. Yhdessa tekeminen ei aina ole pelkkaa iloa, mutta yhdessa tekemi-
nen voi olla palkitsevaa. (Spiik 2007, 110; Isoherranen, Rekola & Nurminen 2008,
27; Keltikangas-Jarvinen 2010, 17.)

3.5.2 Tyodyhteison ilmapiiri

TyOyhteison ilmapiirin maaritellaén olevan organisaation jasenten subjektiivinen
kokemus ja havainto tyoympéaristonsa laadusta ja luonteesta. llmapiiri on tyonte-
kijoiden havaintoja tapahtumista, kaytannoista sekd menettelytavoista. lImapiirin
kehittymiseen vaikuttavat tyopaikan historiaan, rakenteeseen, jasenten tarpei-
siin, arvoihin ja odotuksiin liittyvat tekijat. (Nakari 2003, 34-35.)

Tyo6ilmapiiria on tutkittu ilmapiiriin liitettyjen ominaisuuksien kautta. llmapiiriin lii-
tettyja ominaisuuksia ovat muun muassa avoimuus, luottamus, mielipiteiden il-
maisumahdollisuus, ristiriitojen esiintyminen seka yhteisymmarrys. Laajasti kat-
sottuna ilmapiiri tarkoittaa ihmisten luomia mielikuvia yhteisénsa toiminnasta ja
sosiaalisesta, psyykkisesta seka fyysisesta tydymparistosta. Taman liséksi ilma-
piiria voidaan kuvata enimmakseen tiedollisina tai tunnetason ilmidina. (Nakari
2003, 37.)

Tyoyhteiso ja siella vallitseva ilmapiiri maaraa seka hallitsee suhtautumista poik-
keavissa tilanteissa. Tyoyhteiso voi tukea hyvaan suoritukseen ja edistad tydmo-
tivaatiota, tai se voidaan kokea kuormitustekijané. limapiirin ollessa hyva ja ryh-
mahengen ollessa kunnossa, saa yhteenkuuluvuuden tunne aikaan myonteisia
asioita. Naita myonteisia asioita ovat tyoyhteisén jasenten halu auttaa ja vaikut-
taa toisiinsa seka jasenten avoimuus ottaa vastaan neuvoja seké kertoa mielipi-
teitd. Yhteenkuuluvuuden tunne saa myos aikaan itseluottamuksen kasvua, joka
on seurausta avoimesta ja rakentavasta palautteen annosta. Tyoskentely ympa-
ristdssa, jossa vallitsee hyva yhteenkuuluvuuden tunne, on rentoa ja turvallista.

Tallainen ymparist6 mahdollistaa sen, etta toisten tekemiin virheisiin uskalletaan
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puuttua. Tydilmapiirin ollessa hyva, tydyhteisd antaa yksilélle voimavaroja vas-
toinkaymisten kohtaamiseen ja niiden voittamiseen. (Koivisto 2001, 30 Spiik
2007, 152-153; Colliander ym. 2009, 61.)

llmapiiri voi vaikuttaa tyotyytyvaisyyteen ja tyosuorituksiin (Nakari 2003, 36). II-
mapiirin ja organisaation tuloksen valilla on selkea yhteys. Jos ilmapiiri todetaan
hyvaksi, on todennéakdisempad, ettd seuraavan vuoden tulos on parempi. Vaiku-
tus voi olla myés molemmin suuntainen. Hyva ilmapiiri vaikuttaa tuottavuuteen,

joka vaikuttaa jalleen ilmapiiriin. (Nakari 2003, 46—-47.)

Walujo ja Malmstrom (1990) sanovat todellisen yhteenkuuluvuuden tunteen muo-
dostuvan vasta, kun tuntee olevansa arvostettu sellaisena kuin on ja arvostaa
muita samalla tavalla. On myds tarkea kokea yhteenkuuluvuutta, vaikka ei aina
olisi samaa mielta toisten kanssa. Toimivassa ryhméssa ryhman sisaiset voima-
varat ovat suuremmat kuin yksittaisten jasenten summa. Kaikkien on voitava
tuoda oma persoonallisuutensa esiin, vaikka kuuluukin ryhméaéan. Mydnteiset ko-
kemukset yhteistyosta vaikuttavat yhteenkuuluvuuden tunteen kehittymiseen.
(Walujo & Malmstrom 1990, 17.)

Kannustava ilmapiiri innostaa moniaanisyyteen. Se edistaa tyontekijoita kehitta-
maan ja kokeilemaan sellaisia uusia tapoja, jotka auttavat vastaamaan tyon
haasteisiin seka toimimaan tehokkaammin kohti yhteisia tavoitteita. Kannusta-
vuus edellyttaé kokeilujen suosimista, valvovasta kontrollista luopumista seka

tyontekijoiden itseohjautuvuuden tukemista. (Paasivaara 2009, 61.)

Yksilon menestymista tyonteossa tukee tydyhteisd, jossa voidaan kysya ja ky-
seenalaistaa asioita. Menestymiseen vaikuttavat myds yhdessa tekeminen ja yh-
dessa tapahtuva oppiminen. (Colliander ym. 2009, 61.) Tydorganisaation menes-
tymista ja sen jasenten hyvinvointia tukevat tydyhteison sisainen toimivuus ja
hyva ilmapiiri. Jos tyOdyhteist ei voi hyvin, se ei kykene ulkoiseen tehokkuuteen.
Talldin siséiset jannitteet kuluttavat voimavaroja, vahentaa tydmotivaatiota ja tyo-

hyvinvointia. (Paasivaara 2009, 60.)
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3.5.3 Vuorovaikutus tydyhteisossa

Vuorovaikutus on ihmisten valista merkitysten ja tunteiden vaihtoa. Se on tarke-
assa asemassa onnistuneen tydyhteison toiminnassa. Vuorovaikutus- ja yhteis-
tyotaitojen merkitys on kasvanut tydelaméan muuttuessa. Tyon tehokkuuden ja
kilpailukykyvaatimusten lisdéntyessa, lisaantyvat myos vaatimukset tyéntekijoi-
den moninaisista taidoista. Koko tydyhteisolta ja sen jasenilta vaaditaan jatkuvaa
uuden oppimista, sopeutumista, kokonaisuuksien hallintaa, vuorovaikutustaitoja,
vastuun ottamista seka kykya sietaa ristiriitoja ja epavarmuutta. Vaikka monet
edelld mainituista taidoista ovat yksilon taitoja, tydyhteisolla ja yhteisella tavalla
toimia on suuri merkitys. (Paasivaara 2009, 29; Virtanen & Sinokki 2014, 162.)

Tyontekijoiden fyysisen etaisyyden kasvaessa vuorovaikutus vahenee. Lyhyt fyy-
sinen etdisyys mahdollistaa vuorovaikutuksen huomattavasti pitkia etaisyyksia
paremmin. Tyopisteiden etaisyyden kasvaessa kymmeneen metriin keskustelu
vahenee kymmeneen prosenttiin. Yli 15 metrin etaisyys vahentaa vuorovaiku-
tusta jo selkeasti. Etaisyyden kasvaessa kahden henkilon valilla yli 30 metriin
vuorovaikutuksen tapahtuminen on yhta todennakoéista kuin ettd he olisivat eri

kaupungeissa. (Virolainen 2012, 24.)

Tehokas viestintd on kahdensuuntaista vuorovaikutusta. Se on puhumista ja ak-
tiivista kuuntelua. Vuorovaikutus on tydyhteisén jasenten valista vuoropuhelua,
jossa molemmat ovat aktiivisia ja tietavat roolinsa vuorovaikutuksessa. (Paasi-
vaara 2009, 88.)

Vuorovaikutuksessa on erilaisia taajuuksia, kuten rupattelu, ammatillinen keskus-
telu, kokemuksia ja tunteita jakava keskustelu. Rupateltaessa asioista puhutaan
yleisella tasolla, eiké rupattelu mene henkilokohtaiselle tasolle. Rupattelu edistaa
luottamuksen syntyd. Ammatillisessa keskustelussa puhutaan tyén tekemisesta,
kaydaan lapi tydhon liittyvia asioita, arvioidaan jo tehtya tyota ja asetetaan uusia
tavoitteita seka keskustellaan keinoista niiden tavoittamiseksi. Kokemuksia ja
tunteita jakavassa keskustelussa kerrotaan rehellisesti muun muassa tunteista ja

tunnelmista, kyllastymisestd, ilon aiheista, harmituksesta. Jaetut asiat liittyvéat
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usein tyon etenemiseen tai muihin tilanteisiin. Tallaisessa keskustelussa pohdi-
taan, mika asiassa innostaa ja motivoi. Erityisesti tydssa, jossa kaytetddn omaa
persoonallisuuttaan, kyseinen keskustelutapa on tarkea tydssa jaksamisen kan-

nalta. (Paasivaara 2009, 29.)

Esimiehen ja tyontekijoiden vuoropuhelun kautta voidaan jakaa yhteison tyokuor-
maa. Vuoropuhelun avulla voidaan rakentaa sellaisia toimintatapoja, ettei kenen-
kaan tyodtilanne kay kohtuuttomaksi. Ihnminen kykenee puhumalla kasittelemaan
ja ratkomaan vaikeitakin tilanteita, ristiriitoja ja ongelmia. Usein jo kertominen
mieltd painavista asioista toiselle ihmiselle helpottaa oloa. (Jarvinen 2008, 31,
44.)

Kuuntelu ja toisten nakékulmien ymmartaminen seka omien nakoékulmien tarkas-
telu ovat vuoropuhelun tavoitteita. Toisen ihmisen tilanteen ja ndkdkulman ym-
martaminen, eleet ja ilmeet vaikuttavat vuorovaikutuksessa. (Paasivaara 2009,
88.)

Kuuntelu vaatii keskittymista toisen sanomiseen. Taitava kuuntelu on vuorovai-
kutuksellista, kun taas huonossa kuuntelussa kuuntelija esittaa elekielella kuun-
televansa vaikka tosiasiassa hén ajattelee aivan muuta. Huono kuuntelija ei
malta kuunnella asiaa loppuun, vaan puhuu péaaélle kesken lauseen. (Isoherranen
ym. 2008, 62.)

Toisen henkilon kuunteleminen on tehokkaampaa epavirallisessa viestinndssa
kuin virallisessa viestinnassa. Usein epavirallinen tapa viestia osoittautuukin vi-
rallista tapaa tehokkaammaksi. Epavirallisen keskustelun vaarana ovat mahdol-
lisesti syntyvat juorut ja huhut, jotka vahingoittavat tyoyhteis6d. (Paasivaara
2009, 87.)
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4 TUTKIMUSMENETELMAT JA -PROSESSI

4.1 Tiedonhankinnan strategia

Tutkimus on laadullinen, fenomenologinen tapaustutkimus. Aineisto kerattiin
haastattelemalla, kyselylomakkeilla ja paivakirjoilla toukokuussa 2016. Aineisto

analysoitiin kayttaen aineistolahtdistd mutta teoriaohjaavaa sisallénanalyysia.

Tutkimuksen kohderyhma koostui seitsemasta henkilosta. Tutkittavaksi valittiin,
mikali oli kiinnostunut ja sitoutunut tutkimukseen koko tutkimuksen ajaksi. Kaikki
tutkittavat olivat vapaaehtoisesti mukana tutkimuksessa. Jokainen tutkimukseen
osallistunut henkild viihtyi luonnossa vapaa-ajallaan. Tutkittavien myénteisella
luontosuhteella saattaa olla vaikutusta tutkimuksen tuloksiin. Tutkimuksen koh-
teena toimi rovaniemelaisen matkailuyrityksen toimistohenkilokunta, joka ei toimi

luonnossa tyonsa puolesta. Tutkittavat muodostivat yhdessa tyoyhteison.

Tutkimusprosessimme aineistonkeruu alkoi alkukartoituksen (Liite 1.) tekemi-
sella, jonka tarkoituksena oli tutustua kohderyhmaan. Tutkittavien lahtétilanne
tydhyvinvoinnin osalta kartoitettiin ensimmaisella paivakirjalla (Liite 2.), jota koh-
deryhman jasenet tayttivat kaksi paivaa. Kartoituksen jalkeen toteutimme luonto-
retken Rovaniemella sijaitsevaan muokattuun liikuntaymparistoon, jossa oli hyvin
paljon elementteja aidosta luontoymparistdsta. Retki kesti nelja tuntia, jonka ai-
kana kohderyhma liikkui luonnossa ja havainnoi ymparistéaan. Luontoretken lo-
pussa kysyimme tutkittavilta luonnosta saatuja valittdmia tyéhyvinvointivaikutuk-
sia kyselylomakkeen (Liite 3.) avulla. Luonnon vaikutusten kestoa tutkimme toi-
sella paivakirjalla (Liite 4.), jota kohderyhman jasenet tayttivat kaksi paivaa. Viisi
paivaa luontoretken jalkeen haastattelimme kohderyhméan jasenid. Haastatte-
lussa (Liite 5.) kysyimme, mihin tutkittavat kokivat luontoretken vaikuttavat ja kau-
anko vaikutusten koettiin kestdvan. Haastattelu toimi ensisijaisena aineistonke-
ruumenetelméana. Analyysivaiheessa aineisto litteroitiin, redusoitiin, klusteroitiin

ja abstrahoitiin.
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4.1.1 Tapaustutkimus

Tutkimuksemme on tapaustutkimus. Tapaustutkimus voidaan méaaritella empii-
riseksi tutkimukseksi, joka monipuolisia sek& monin tavoin hankittuja tietoja kayt-
téden tutkii nykyista tapahtumaa tai toimivaa ihmista tietyssd ymparistéssa. Ta-
paustutkimus voidaan maaritellda myo6s yksinkertaisesti toiminnassa olevan ta-
pahtuman tutkimukseksi. Tapaustutkimuksen luonteeseen kuuluu se, etta tutkit-
tavasta tapauksesta pyritaan kokoamaan monipuolisesti seka monella tapaa tie-
toja. Pyrkimyksend on ymmartdd ilmiota entistd syvemmin. (Metsamuuronen
2006, 90-91)

Tapaustutkimuksessa huomataan sosiaalisten totuuksien monimutkaisuus seka
sisakkaisyys, tutkimuksen tuotoksina saadaan kuvailevaa materiaalia, tutkimuk-
set ovat toiminnanlaheisia ja raportointi on mahdollista tehda kansantajuisesti.
Tapaustutkimus voidaan ymmartad keskeiseksi laadullisen metodologian tiedon-
hankinnan strategiaksi, silla lahes kaikki strategiat kayttavat lahestymistapanaan
tapaustutkimusta. Toisin sanoen kaikki laadullinen tutkimus on tapaustutkimusta.
(Metsamuuronen 2006, 91-92.)

4.1.2 Fenomenologinen lahestymistapa

Tutkimuksemme lahestymistapa on fenomenologinen. Fenomenologisessa la-
hestymistavassa tutkimuskohteena on ihmisen kokemus. Se soveltuu kaikkiin
olemassa oleviin tieteenaloihin, joissa suositaan subjektiivista kokemusta. Feno-
menologian lahtokohtana on, etté ihminen on tajunnallinen olio ja ihmisen tajun-
nallinen toiminta suuntautuu aina johonkin. Tajunnallisen ihmisen valitessa koh-
teensa, kokee ihminen elamyksia. Ihminen ei kuitenkaan aina pysty tunnista-
maan toimintansa kohdetta, joista elamys on syntynyt. Vaikka tama kokemuksen
kohde jaisikin epaselvéksi, elamys on kuitenkin ollut ihnmiselle todellinen. (Metséa-
muuronen 2006, 165.)

Ihmiskasitys tulee aina esiin tutkimuksessa tutkijan tietaen tai tietdmattd. Rauhala

esittdd Metsamuurosen kirjassa, etta holistisessa inmiskasityksessa situationaa-
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lisuus, kehollisuus ja tajunnallisuus ovat kaikki suhteessa toisiinsa. Tajunnalli-
suus on mielien sisdistd merkitsevyyttd. Koska ihminen on perusolemukseltaan
tajunnallinen olio, muodostuu tama tajunta tietamisen, uskomisen, tuntemisen ja
toivomisen elamyksien kautta sisallolliseksi kokonaisuudeksi. Mielet ovat merkit-
sevyyden peruselementteja, kokemussisaltd, jonka avulla ilmi6 ja asia ymmarre-
taan. Fenomenologisten metodien avulla subjektiiviset kokemukset pyritaan saa-
maan esille mahdollisimman aitoina. Tahan vaikuttavat useat asiat, kuten tutkijan
lahtbkohdat, esimerkiksi kiinnostus. Aineiston hankinnassa fenomenologisen ai-
neiston perusehdot ovat, etta tutkija ei vaikuta tutkittavien kokemuksiin ja kysy-

mykset ovat mahdollisimman avoimia. (Metsamuuronen 2006, 167-170.)

4.2 Tiedonhankintatavat

Kerasimme tietoa kyselyiden, paivakirjojen ja teemahaastattelun avulla. Haastat-
telun ja kyselyn idea on yksinkertainen; kun halutaan tietda, mita ihminen ajatte-
lee ja miksi han toimii niin kuin toimii, on jarkevinta kysya sitd hanelta itseltaan.
Haastatteluun sekéa kyselyyn perustuvaa tutkimusta on myds kritisoitu. Pidetyt
ongelmat ovat metodisia ongelmia, jotka ovat kuitenkin ratkaistavissa muun mu-
assa riittavalla rahoituksella, haastattelijoiden koulutuksella seka kokemuksella.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 72.)

Tuomi ja Sarajarvi kayttavat teoksessaan laadullinen tutkimus ja sisallonanalyysi
Eskolan (1975) maarittelya kyselysta ja haastattelusta. Kysely on menettelytapa,
jossa tiedonantajat itse tayttavat kyselylomakkeen joko valvotusti tai ilman. Haas-
tattelulla tarkoitetaan henkilokohtaista haastattelua, jossa haastattelija esittaa
suulliset kysymykset seka merkitsee vastaukset muistiin. Kyselyn ja haastattelun
ero liittyy tiedonantajan toimintaan tiedonkeruuvaiheessa. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 73.)

4.2.1 Haastattelu

Viisi paivaa luontoretken jalkeen haastattelimme tutkittavat henkilot kayttéaen

apuna haastatteluun suunniteltua haastattelulomaketta. Toteutimme haastatte-
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lun teemahaastatteluna. Teemahaastattelussa ja puolistrukturoidussa haastatte-
lussa tutkimusongelmasta poimitaan keskeiset aiheet ja teemat, joita tutkimus-
haastattelussa olisi valttamatonta kasitella tutkimusongelmaan vastaamiseksi.
Teemojen kasittelyjarjestyksella ei ole valia. Tavoitteena on, etta vastaaja antaa
kaikista teemoista oman kuvauksen. Teemat kaydaan lapi vastaajan kannalta
luontevassa jarjestyksessa. Tutkija huolehtii teemassa pysymisesta. (Vilkka
2015, 124.)

Teemahaastattelussa edetaan tiettyjen keskeisten etukateen valittujen teemojen
ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten varassa. Valitut teemat perustuvat teo-
reettiseen viitekehykseen eli tutkittavasta asiasta jo tiedettyyn. (Tuomi & Sarajarvi
2009, 75.) Teemahaastattelu sisdltaa puoliavoimia ja avoimia kysymyksia (Tuomi
& Sarajarvi 2009, 77).

Haastattelun tavoitteena on siséllollinen laajuus pikemminkin kuin aineiston
maara kappaleina. Yhdesséa haastattelukysymyksessa kysytaan vain yhta asia-
siséltdd. Haastattelussa ei ole sisaltdéa arvottavia tai turhia sanoja. Haastatelta-
vaa on hyva pyytaa maarittamaan avainsanat, silla nain saadaan taustaa tulkin-

nalle. Haastattelua on myos hyva testata etukateen. (Vilkka 2015, 129-130.)

4.2.2 Kysely

Myos kyselylomakkeita seké paivakirjapohjaa suunniteltaessa pidimme mieles-
samme seka sovelsimme edella mainittuja haastattelun lainalaisuuksia. Tutki-
musta tehtdessa tulisi varmistaa, millaista elamé&a, kokemuksia tai kasityksia vas-
ten ihminen puhuu tutkittavasta asiasta. Taméa onnistuu taustatietojen keruulla.
Tutkimusongelma saatelee tarvittavat taustatiedot. Taustatietojen kuvaaminen
auttaa tutkijaa hahmottamaan haastateltavan maailmaa ja siten ymmartamaan,
millaista esitietoa, asiantuntemusta ja aihepiiriad koskevaa ymmarrysta vasten
haastateltava kuvaa asioita. (Vilkka 2015, 131.)

Taustatietoja keratessa voidaan kysya esimerkiksi tutkittavasta itsestdan seka
hanen taustatiedoistaan, koulutus- ja tyohistoriasta, perhetaustoista tai harras-

tuksista. Tutkittavaa voidaan myds pyytad selostamaan ja kuvaamaan tiettyja
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avainsanoja ja avaamaan, miten nama sanat nakyvat hanen tydssaan tai ela-
massa. (Vilkka 2015, 131-132.)

4.2.3 Paivakirja

Monesti laadullinen aineisto on valmiiksi kirjoitettua. Tallaista materiaalia ovat
esimerkiksi paivakirjat, kirjeet ja kertomukset. (Metsamuuronen 2006, 118.) Koko
viilkon mittaisen tiedonhankintaprosessin ajan tutkittavat henkil6t kirjoittivat en-
nen- ja jalkeen-paivakirjoja, joiden tarkoituksena oli kartoittaa heidan kokonais-
valtaista hyvinvointia ennen luontoretkea seka tutkia luonnon hyvinvointivaikutus-

ten kestoa luontoretken jalkeen.

4.3 Tutkimusaineiston kokoaminen, analysointi ja raportointi

Sisalléonanalyysi sisaltaa nelja vaihetta. Ensimmaisessa vaiheessa paatetaan,
mika kyseisessa aineistossa kiinnostaa ja tehdaan vahva paatds. Toiseen vai-
heeseen kuuluu litterointi, kolmanteen aineiston luokittelu, teemoittelu tai tyypit-
tely. Neljas vaihe on yhteenvedon kirjoittaminen. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 92—
93.)

Haastattelu, kyselyt ja paivakirja ovat tutkimuksen materiaalia eivatka viela tul-
kinta tai selitys tutkimusongelmaan. Tulkinta muodostuu vasta, kun aineisto on
luokiteltu aineistolahtdisesti, teorialahtdisesti tai teoriaohjaavasti, ja tulkittu teo-
reettisen viitekehyksen avulla. (Vilkka 2015, 154-156.)

4.3.1 Aineistoldht6inen ja teoriaohjaava siséllonanalyysi

Tutkimuksessamme aineisto analysoitiin kayttden aineistolahtoista mutta teoria-
ohjaavaa sisallonanalyysia. Analyysivaiheessa aineisto litteroitiin, redusoitiin,
klusteroitiin ja abstrahoitiin. Analyysi oli aineistolahtdinen abstrahointiin saakka,

jolloin my®6s teoria alkoi ohjaamaa analyysia.

Aineistolahtdisessa sisallonanalyysissa pyritadn luomaan tutkimusaineistosta
teoreettinen kokonaisuus. Aikaisemmilla havainnoilla, tiedoilla tai teorioilla tutkit-
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tavasta ilmiosta ei pitaisi olla mitaan tekemista analyysin toteuttamisen tai loppu-
tuloksen kanssa. Tama tarkoittaa kaytdnnossa sita etta, mita asiasta ilmiona tai
aikaisempien tutkimusten mukaan tiedetaan, pyritddn analyysivaiheessa sulke-
maan analyysin ulkopuolelle, ettei se vaikuta siihen. Ongelmana aineistolaht6i-
sessa sisallonanalyysissa on se, etta “Voiko tutkija kontrolloida, ettd analyysi ta-
pahtuu aineiston tiedonantajien ehdoilla eika tutkijan ennakkoluulojen saattele-
mana?” Ratkaisu edelld mainittuun ongelmaan on se, etta tutkijan tulee kirjoittaa
auki omat ennakkokasityksensa ilmiosta ja suhtauduttava tietoisesti niihin ana-
lyysin aikana. Aineistolahtdisen analyysin ongelmia voidaan pyrkia ratkaisemaan
my0Os teoriaohjaavassa analyysissd, jota myds kdytamme analysointimuotona
tassa tutkimuksessa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95-96.)

Teoriaohjaavassa analyysissa on teoreettisia kytkent6ja, mutta ne eivat pohjaudu
suoraan teoriaan. Teoria toimii apuna analyysin etenemisessa. Analyysisséa on
tunnistettavissa aikaisemman tiedon vaikutus, mutta aikaisemman tiedon merki-
tys ei ole teoriaa testaava, vaan pikemminkin uusia ajatusuria aukova. Tutkijan
ajatteluprosessissa vaihtelevat aineistolahtoisyys seka valmiit mallit. Tutkija pyrKii
yhdistelemaan niita toisiinsa pakolla, puolivakisin tai jopa luovasti. Tavoitteena
on teoriaohjaavassa analyysissa, etta yhdistelyn tuloksena voi syntya jotain aivan
uutta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 96-97.)

4.3.2 Aineiston rajaaminen

Aineistonkeruuvaiheessa materiaalia kertyi runsaasti. Analyysivaiheessa valit-
simme aineistosta tutkimuksemme kannalta oleellisen materiaalin. Esimerkiksi
haastatteluita ja paivakirjoja litteroidessa jatimme tutkimusongelman kannalta
taysin merkityksettoman tiedon pois. Alkukartoituskyselyssa keratty data oli tar-
koitettu tutkijoille lisdinformaatiksi tutkittavasta kohteesta, eika sitd missaan vai-

heessa ollut tarkoitus ottaa mukaan siséllonanalyysivaiheeseen.

Alkuperéisen tutkimussuunnitelma mukaan tarkoituksenamme oli kerata tapah-
tumasta myos maarallista dataa Firstbeat-mittariston avulla. Aineistonkeruuvai-

heessa mittaristo oli kaytdssa, mutta tutkimusdatan ollessa vajavaista sekéa epa-
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luotettavaa, jatimme sen kokonaan pois. My6s otanta oli lilan kapea, jotta tulok-
sia olisi voinut millaan tavoin yleistaa. Samoista syista johtuen jatettiin pois myos
paivakirjojen maarallisilla mittareilla keratty data.

4.3.3 Aineiston redusointi

Litteroidun aineiston analysointi aloitettiin aineiston pelkistamisella eli redusoin-
nilla. Redusoinnissa auki kirjoitettu eli tdsséa tapauksessa litteroitu data pelkiste-
téaan siten, etta aineistosta karsitaan tutkimuksen kannalta epéolennainen pois.
Tata vaihetta on havainnollistettu taulukossa 1. Talldin aineiston pelkistamista
ohjaa vahvasti tutkimustehtava. Alkuperaisesta aineistosta nostetut ilmaukset kir-
jataan aineistosta nostetuilla ilmauksilla. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 109.)

Taulukko 1. Aineiston redusointia.

Alkuperaisilmaisu Redusoitu ilmaisu

"Oli ihanan vasynyt illalla, ei
tarvinnut unta ootella. nu- Nukkui hyvin yon

kuin tosi hyvin sen yon"

"Oli fyysisesti vasyneempi il-
lalla kun laitto nukkumaan.
ja toki sita tietylla tapaa Uni oli syvempaa
nukku syvemmin kun nor-

maalisti."

4.3.4 Aineiston klusterointi

Aineiston Klusteroinnissa eli ryhmittelyssa aineistosta nostetut ilmaukset kdydaan
tarkasti lapi ja etsitddn samankaltaisuuksia tai eroavaisuuksia kuvaavia kasitteita.
Samaa asiaa tarkoittavat ilmaukset ryhmitellddn, yhdistetdén luokaksi ja nime-

taan luokka sisaltvd kuvaavalla kasitteella. Nain saadaan muodostettua alaluokat
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(Taulukko 2). Alaluokkien ryhmittelya kuvataan yléaluokkina, ylaluokkien yhdista-
mista paaluokkina ja naiden ryhmittelyd yhdistavana luokkana. (Tuomi & Sara-

jarvi 2009, 109.)

Taulukko 2. Aiheen klusterointia.

Redusoitu ilmaisu Alaluokka

Nukkui hyvin yon

Nukahtaminen

Uni tuli nopeammin

4.3.5 Aineiston abstrahointi

Klusterointia seuraa abstrahointi eli kasitteellistaminen. Klusteroinnin katsotaan
olevan osa abstrahointiproessia. Abstrahoinnissa edetaan alkuperaisinformaa-
tion kayttamista kielellisista ilmauksista teoreettisiin kasitteisiin seka johtopaatok-
siin. Abstrahointia jatketaan yhdistelemalla luokituksia niin kauan kuin se on ai-
neiston sisallon nakokulmasta mahdollista. (Taulukko 3.) (Tuomi & Sarajarvi
2009, 111.)



Taulukko 3. Aiheen abstrahointia
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Alaluokka Ylaluokka | Paaluokka Yhdistava luokka
Nukahtaminen '
Uni
Unenlaatu _ _
: : Fyysiset vaikutukset
Syke Fysiologiset
Verenpaine vaikutukset
Tybasiat unohtuvat _
_ __| Mielen rau-
Ajatukset rauhoit-| LUONTORETKEN
hoittuminen
tuvat Psyykkiset vaikutukset KOKONAISVAL-
Tyo6n hallinta Hallinnan TAISET
Arjen hallinta tunne VAIKUTUKSET
TYOHYVINVOIN-
Ryhmaan tutustu- TIN
minen Y hteisolli-
Yhdessa tekemi- Syys
nen Sosiaaliset vaikutukset
Keskustelu Vuorovaiku-
Kuuntelu ws

4.4 Tutkimuksen luotettavuus, eettisyys ja yleistettavyys

44.1 Luotettavuus

Reliabiliteetilla tarkoitetaan tutkimuksen toistettavuutta. Tutkimus on reliaabeli,
jos tutkittaessa samaa ilmiota samoilla mittareilla saadaan samoja tuloksia. Vali-
diteetill& tarkoitetaan soveltuvatko valitut mittarit siihen, mita ollaan mittaamassa.
Validiustarkastelussa oleellista on ottaa huomioon kaikki mahdolliset uhat jo etu-
kateen. Jalkikateen voidaan korkeintaan sanoa, etta joltain osin valitettavasti il-

meni tekija, jota ei osattu odottaa. (Metsamuuronen 2006, 56-57.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa ei voida kayttdd samoja kri-

teereja kuin maarallisessa tutkimuksessa. Vaikka maarallisen tutkimuksen mitat-
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tavuuden ja toistettavuuden vaatimuksia ei voitaisikaan tayttaa, laadullisessa tut-
kimuksessa aineiston koko, laatu ja keradmistapa nostetaan avainasemaan luo-
tettavuutta pohtiessa. Laadullisessa tutkimuksessa toden ja epéatoden valilla on
pinta-alaa, mika antaa arvioinnille likkumavaraa. Talléin vakuuttavuuden ehdot
ovat moninaiset ja joustavat. (Jokinen 2008, 244-245.) Laadullisessa tutkimuk-
sessa sisainen validiteetti ymmarretaan tutkijan tieteellisen otteen ja tieteenalan
hallintaan liittyvana osaamisena. Ulkoinen validiteetti ymmarretaan tulkintojen ja
johtopaatdsten seka aineiston valisten johtopaatdsten pysyvyytta. (Metséa-
muuronen 2006, 198.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioinnissa ei ole olemassa yksiselit-
teistad ohjetta. Luotettavuuden arvioinnissa on kuitenkin hyva muistaa muutamia
asioita:

1. Tutkimuksen kohde ja tarkoitus

2. Tutkijan sitoutuminen tutkimukseen

3. Aineiston keruu

4. Tutkimuksen tiedonantajat

5. Tutkijan ja tiedonantajan vélinen suhde
6. Tutkimuksen kesto

7. Aineiston analyysi

8. Tutkimuksen luotettavuus

9. Tutkimuksen raportointi. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 140-141.)

Taytyy muistaa, etta tutkimusta arvioidaan kokonaisuutena, jolloin sen siséinen
johdonmukaisuus painottuu. Vaikka edell& mainitut asiat olisivatkin taytetty, nii-
den pitdad olla my6s suhteessa toisiinsa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 140.) Koko
tutkimusprosessi toteuttaa laadullisen tutkimusprosessin mallia, joka muodostuu

alla olevan kuvan (kuvio 3) mukaisesti.
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. BEN ﬂ seuraava tutkimus I T
. .- % . -, .
I raportin keruu \ | aiheen valinta \
L e -

lukeminen

kirjallisuuden I

™

o . tutkimusongelman
aineiston keruu .
hahmottaminen
e .

tutkimuksen I

metodologian ja
metodin pohdinta
e

Kuvio 3. Tutkimusprosessin malli. (Mukaillen Tuomi & Sarajarvi 2009, 151)

Tutkijoilla on omat ennakkokéasitykset, intressit ja situaatio lahtea tutkimaan valit-
tua kohdetta. Usein tasta kaytetaan nimitysta tutkijaprofiili. Tutkijaprofiilin kuvaa-
misessa tulee pyrkia avoimuuteen ja lapinékyvyyteen. Kuvaamisen avulla lukija
saa kasityksen niista lahtokohdista, jotka ovat olleet olemassa tutkimuksen ai-
kana. Tarkoituksena on Kirjoittaa kaikki, mita ajatellaan lukijan tarvitsevan. (Met-
samuuronen 2006, 198.)

Meilla tutkijoilla on l&aheinen luontosuhde, joka tutkittavan aiheen mielenkiinnon
lisdksi on auttanut meita tutkijoita sitoutumaan vahvasti tdéhan tutkimukseen. L&-
heinen luontosuhde on vaikuttanut aiheen valintaan. Aineistoa keratessa py-
rimme siihen, mika fenomenologisessa tutkimuksessa on perusehtona; emme
vaikuta tutkittavien kokemuksiin. Pyrimme siihen etteivat meidén luontosuh-
teemme tai omat ajatuksemme luonnon hyvinvointivaikutuksista vaikuttaisi tutkit-

tavien kokemuksiin.
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4.4.2 Eettisyys

Tutkijoiden tulee lahestya tutkimukseen osallistuvia kunnioittavasti kun heilta pyy-
detdan tutkimuslupaa. Lupaa kysyttaessa tulee kertoa tutkimuksen kulusta ja ta-
voitteista niin, etta tutkittavat ymmartavat, mihin ovat suostumassa. Lupa tulee
pyytaa kirjallisena. Tutkimuksessa tulee kunnioittaa osallistujien anonymiteettia.
Tutkimuksessa ei saa tuoda esille mitaan tietoa, jonka avulla tutkittava olisi tun-
nistettavissa. (Metsamuuronen 2006, 239-241.)

4.4.3 VYleistettavyys

Tutkijan omien kokemusten vaikuttavuutta ei koskaan voida taysin poistaa. Tut-
kijan tulee yleistettavaan tietoon pyrkiessa yrittdd mahdollisimman hyvin eristaa
muodostamansa tiedolliset 10ydokset muusta kokemuksestaan. (Metséa-
muuronen 2006, 199.)

Yleisten standardindkemysten mukaan kvalitatiivisten eli laadullisten menetel-
mien avulla saadaan syvallistd, mutta huonosti yleistettavaa tietoa. Maarallisten

menetelmien avulla paastaan yleistamaan tuloksia. (Alasuutari 2011, 180.)

Yleistaminen ei kuitenkaan aina mene taysin standardindkemysten mukaisesti.
Yleistaminen ei ole aina ongelma; nykyaan vain tietyt tieteenalat kantavat huolta
ja vastuuta siita, ettd tutkimustulokset voidaan yleistaa johonkin perusjouk-
koon. Esimerkiksi kulttuurintutkimuksen piirissa lahdetaan pikemminkin siita aja-
tuksesta, ettd tutkimuksen tarkoituksena on vanhojen ajatusmallien kyseenalais-
taminen sekda tajunnan laajentaminen, ei niink&d&n hypoteesien oikeaksi todista-
minen. Tutkijan tulisikin katsoa itsestaanselvyyksia horisontin taa, nahda metsa
puilta. (Alasuutari 2011, 182.) Yleistettavyysongelma voidaan laadullisessa tutki-
muksessa ratkaista usealla tavalla. Yleinen tapa on viitata tutkimuksen eri vai-
heissa muuhun tutkimukseen ja kaytettavissa oleviin tilastotietoihin. (Alasuutari
2011, 189.)

Pertti Alasuutari teoksessaan “Laadullinen tutkimus 2.0” (2011) toteaa, etta lop-
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pujen lopuksi tapaustutkimuksessa kyse ei ole niinkaan yleistamisesta vaan suh-
teuttamisesta. Talloin tulokset suhteutetaan osaksi laajempia kokonaisuuksia.
(Alasuutari 2011, 195.) Jari Metsamuuronen teoksessaan “Laadullisen tutkimuk-
sen kasikirja” (2006) mainitsee, etta tapaustutkimuksen etuja ovat muun muassa
se, ettd se perustuu tutkittavan kokemuksiin ja tarjoaa luonnollisen pohjan yleis-
tamiselle, joka on tapaustutkimuksessa myos sallittua. (Metsamuuronen 2006,
91)
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5 TULOKSET

5.1 Keskeisimmat tulokset

Tutkimuksessamme kavi ilmi, etta luonto houkuttelee liikkumaan. Retki aktivoi
tekemaan pidempié lenkkeja seka muistutti luonnossa liikkumisen tarkeydesta ja
mukavuudesta. Luontoon paaseminen koettiin yleensakin hyvana asiana. Tutki-
mustuloksista nousi esiin myds mielipide, etta luontoymparistd on paras ratkaisu
vietdessa tyoyhteist pois tydympaéristosta. Tutkimustulosten pohjalta voidaan to-
deta, ettd jo pelkastaan ympariston muutoksella saavutettiin suuri, positiivinen

vaikutus tydhyvinvointiin.

“Luonto on mun mielestéa kaikista paras ratkaisu, kun viedaan pois tommo-
sesta normaalista tybympaéristosta.”

Naiden edella mainittujen, yleisten tulosten lisaksi saimme tuloksia eri tydhyvin-
voinnin osa-alueilta. Eri osa-alueiden keskeisimmat tulokset on esitetty taulu-

kossa 4.

Taulukko 4. Keskeisimmét tulokset osa-alueittain

YHDEN LUONTORETKEN
TYOHYVINVOINTIVAIKUTUKSET OSA-ALUEITTAIN

Fyysiset vaikutukset | psyykkiset vaikutukset | Sosiaaliset vaikutukset
- Aktiivisuus lisdantyy -Stressi laskee -Tutustuu paremmin yhteison
- Rasituksesta palautuminen | -Keskittyy ymparistoon jaseniin
- Tasapaino kehittyy -Mieli rauhoittuu -Uusi sosiaalisia kontakteja
- Liikkuvuus paranee - Tyén hallinta kasvaa - Tiivistaa ryhmaa
- Unenlaatu paranee - Arjen kokonaishallinta - Lisad yhteenkuuluvuuden
- Nukahtaa nopeammin LENEE] WA
- Mieliala kohenee - Keventaa tydilmapiiria

- Yhteinen kokemus
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5.2 Luonnon fyysiset vaikutukset tyhyvinvointiin

5.2.1 Vaikutukset sydan- ja verenkiertoelimistoon

Tutkimuksessamme selvisi, ettd tutkittavat olivat kokeneet liikkuneensa enem-
man luontoretken ansiosta. Retken aikana askelia ja kokonaisvaltaista liiketta oli
tullut enemman verrattuna normaaliin paivaan. Retki toteutettiin vaihtelevassa
maastossa, joka sisalsi jyrkkid nousuja seka laskuja. Kivet, kannot ja pehmea
sammal toivat myds omat haasteensa likkumiseen. Taméa aiheutti fyysista pon-
nistelua, joka johti hengastymiseen. Téalla oli vaikutusta koko sydan- ja verenkier-

toelimistdn toimintaan.

"Liikuntaa tuli enemmén sinéd péivéné. Tuli enemméan askeleita, ja sita
kautta hengésty ja oli vaikutusta peruskuntoon”

Mielenkiintoista oli huomata, etté tutkittavat eivat pitdneet luontoretkea sinallaan
harjoituksena, mutta sen néhtiin vaikuttavan peruskuntoon. Retki koettiin toimi-
van peruskuntolenkkind. Retkella oli my6s paljon muita positiivisia vaikutuksia,

esimerkiksi sykkeen koettiin “tasoittuvan” ja verenpaineen laskevan.

‘Kyllahén se oli tosi hyvé sellanen peruskestéavyystreeni”

Myds muissa tutkimuksissa on todettu ettd, liikuntasuoritus miellyttavassa ympa-
ristossa alentaa merkittdvasti verenpainetta. On tutkittu, ettd miellyttava luonto-
ymparisto vaikuttaa verenpaineeseen positiivisesti enemman kuin itse liikkunta.
Talla on myo6s suuri vaikutus koko sydan ja verenkiertoelimiston terveyteen.
(Pretty, Peacock, Sellens & Griffin 2005, 333-334) Lee ym. (2014) huomasivat
tutkimuksessaan myds, etta kavely metsaymparistossa laski verenpainetta
enemman kuin kavely urbaanissa kaupunkiymparistéssa. Myos sydamen syk-
keessa oli merkittavia eroja metsaymparistossa kavelyn ja kaupunkiymparistossa
kavelyn valilla. Syke oli merkittavasti alhaisempi testihenkildiden kavellesséa met-

sassa. (Lee ym. 2014, 3.)
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5.2.2 Vaikutukset tuki- ja liikuntaelimistoon

Tutkimus osoitti tutkittavien kokevan luontoretkella olevan myoénteisia vaikutuksia
tuki- ja likuntaelimistoon. Koska retkella kaveltiin seitseman kilometria suhteelli-
sen haastavassa ja vaihtelevassa maastossa, sai se selvasti aikaan fyysista ra-
situsta jaloissa, selassa ja keskivartalossa. Osa tutkittavista koki, etta retkella oli
ollut myo6s palauttava vaikutus. Osalla tutkittavista oli ollut ennen retkea kiputiloja
ja lihasjaykkyytta, johon retki oli vaikuttanut positiivisesti palauttaen ja vahentaen

koettuja kiputiloja.

“Tunsi jaloissa ett& on kévelly”

Tutkimuksissa ilmeni, etta myo6s kuljettu vaihteleva maasto vaikutti kévelemiseen.
Askelta jouduttiin niin sanotusti “hakemaan enemman” ja tasapainon saavuttami-
sen eteen sai tehdd enemman ty6ta. Kavely luontoymparistossa koettiin haasta-
vampana kuin kavely esimerkiksi tasaisella tiella. Talla voi olla vaikutusta esimer-
kiksi lihasten, janteiden ja nivelten liikkuvuuteen. Myds hermoston motorinen

vaste joutuu t6ihin maaston tuottaman haasteen vuoksi.

"Vaihteleva maasto vaikuttaa liikkuvuuteen, joutui hakemaan omaa kéve-

<

ly&

5.2.3 Vaikutukset uneen

Luontoretkella oli selvasti vaikutusta koettuun unenlaatuun. Tutkittavat olivat ol-
leet vasyneempid illalla nukkumaan mentéessa. Luontoretkesta aiheutunut fyysi-
nen rasitus oli aiheuttanut vasymystd, joka oli auttanut rentoutumaan. lllalla nu-
kahtaminen oli ollut nopeampaa normaaliin verrattuna. Myds syvan unen maaran
koettiin lisd&ntyneen luontoretken vaikutuksesta. Seuraavana aamuna tutkittavat

kokivat itsenséa virkeammaksi kuin normaalisti.

“Uni tuli paljon nopeampaa”

Aikaisempi teoriatieto aiheesta tukee tutkimuksessamme saatuja havaintoja.
Gladwell ym. (2016) toteavat tutkimuksessaan, etta lounastauon aikana vihre-

asséa luontoymparistossa toteutetulla kavelylla on ollut vaikutuksia uneen. Heidan
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tutkimuksessaan todetaan, ettéa parasympaattisen hermoston ja sydamen syke-
vaihteluvalin mittaustulokset unen aikana olivat positiivisesti merkittavampia kun
lounastauon kavely oli suoritettu vihredssa luontoymparistdssa verrattuna raken-
nettuun ymparistéon. (Gladwell, Kuoppa, Tarviainen & Rogerson 2016, 5.) Ta-
man lisaksi Morita ym. (2011) toteavat tutkimuksensa tuloksissa, etta kahden tun-
nin kavely metsassa parantaa muun muassa itsearvioitua unen laatua ja syvan
unen maaraa. Liséksi koehenkilot olivat nukkuneet pidempiéa ybunia kahden tun-
nin metsassa kavelyn jalkeen. (Morita, Imai, Okawa, Miyaura & Miyazaki 2011,
3-6.)

"Nukuin syvemméssé unessa koko yén verrattuna normaaliin”

5.3 Luonnon psyykkiset vaikutukset tyGhyvinvointiin

5.3.1 Stressi ja keskittyminen

Tutkimuksessa tutkittavat henkilot kokivat stressin laskeneen luontoretken aikana
seka sen jalkeen. Stressiin laskuun liittyivat sellaiset tuntemukset kuin rentoutu-
minen ja kiireen unohtuminen. Rentoutumiseen liittyivat muun muassa kokemuk-
set mielen levosta, kehon rauhoittumisesta seka yleisesta rauhoittumisesta. Kii-
reeseen taas yhdistettiin tuntemukset arjen kiireiden seké yleensakin kiireen tun-

nun unohtamisesta.

“No tottakai se rentouttaa ja stressi laukeaa siind mielessé ku tonne mettéén
paasee --- Nii se (luonnossa liikkuminen) on itelle sellanen, etta se hyvin
saa unohtumaan yleensa tybasiat. Tietenki tdssa porukassa, ku se oli tyo-
porukka, niin hyvin paljohan me puhuttiin ty6asioista, mutta se tavallaan lau-
kasee kaiken stressin kun paasee pois taalta betonin keskelta keskustasta.’

Tutkimuksessa nousi esiin kokemus, ettéa ajan kulkua ei edes miettinyt luontoret-
ken aikana. Stressinhallinnan parantuessa myos paineensietokyky kasvoi. Kysei-

set vaikutukset alkoivat valittomasti poistuessa kaupunkiymparistosta.

"Sitte ku lahti tuonne luontoon niin siind meni varmaan ensimmainen puoli-
tuntia ku mentiin sillan yli ja l&hettiin tuonne mettaan pain kavelemaan nii
alko pikkuhiljaa loysadméaan ja sitte huomaa yhtakkia etta ei aattelekkaan
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asioita ja ja enemman keskittyy luontoon ja ymparistoon ja ihmisiin joita
siella on."

Tutkimuksessamme luontoretki vaikutti tutkittavien osalta keskittymiseen. Keskit-
tymiseen liittyvid kokemuksia olivat hetkeen keskittyminen, vaikutukset keskitty-
miskykyyn seka luontoon ja ihmisiin keskittyminen. Hetkeen, luontoon ja ihmisiin
keskittymiseen liitettiin muun muassa kokemus siita, ettd luonnossa ei tarvinnut
keskittyd muuhun kuin yhteen asiaan, esimerkiksi kavelyyn tai juttelemiseen. Li-
saksi tukittavien ei tarvinnut luonnossa miettia mennytta eika tulevaa, vaan he
pystyivat keskittymaan siihen, mita ymparilla oli. Luonnossa ollessaan tutkittavat
keskittyivat ymparistdéon ja siihen, mita siella tapahtuu, pystyivat havainnoimaan
luontoa paremmin ja nauttimaan ymparéivasta luonnosta. Keskittymiskykyyn liit-
tyi oleellisesti se, etta mieli ja ajatukset tuntuivat keskittyneemmalta. Herpaantu-
minen koettiin haviavan luonnossa ollessa. Luonnossa keskityttiin vain siihen

olennaiseen mita ymparilla on.

"Mieli rauhottu huomattavasti ja tuota tammonen herpaantuminen nii haviaa
oikiastaan kokonaan. Etta sitd on vaan siina luonnossa ja keskittyy siihen
olennaiseen, mita siind ymparilla on."

5.3.2 Mielen rauhoittuminen ja hallinnan tunne

Tutkimuksessamme kavi ilmi, ettd luontoretki sai aikaan mielen rauhoittumista.
Mielen rauhoittumiseen vaikuttivat luonnossa tehdyt havainnot. Tallaisia havain-
toja olivat linnunlaulu, tuulen ja puiden humina seka kovien &anien vahyys. Mie-
len rauhoittuessa ajatuksenjuoksun koettiin olevan rauhallista. Ajatusten rauhoit-
tuminen nékyi siind, ettad tutkittavilla oli vihemman paallekkaisia ajatuksia, aja-
tuksenjuoksu keventyi ja mieli vapautui. Myds tydajatukset ja muut asiat unohtui-
vat. Tama nakyi siing, ettd ajatukset tekemattomista toista vaistyivat ja turhat tyo-
asiat eivat vaivanneet mieltd. Muutamissa tapauksissa mieltd kuormittavat aja-
tukset poistuivat jopa kokonaan mielesta. Mieli koettiin vasyneeksi, mik& taas

johti siihen, ettd mieli koettiin “tyhjana”.

“Kylldhén mielenrauha tulee ku tuolla luonnossa kuuntelee sité hiljaisuutta
ja @ania. Niinku linnunlaulut ja puiden humina, tuulen humina ja tammoset,
ettd ne selvastikki vaikutti, siihen niinku paansisaiseen tunnelmaan, mika se
(paansisainen tunnelma) on versus ku se etta oot paivén kaupungissa “
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Luontoretki vaikutti myos kokemukseen hallinnan tunteesta. Hallinnan tuntee-
seen liittyvia koettuja tuntemuksia olivat tyon ja arjen hallinta, uuden mittakaavan
saaminen asioihin seka arjesta irtautuminen. Tyon ja arjen hallintaan liittyi koke-
mus, etta arjen kokonaishallinta oli helpompaa ja tutkittavat paasivat arjen ulko-
puolelle. Tydn hallintaan liittyen tutkimuksessa nousi myos esiin kokemuksia tyon
pakonomaisuuden puuttumisesta. Luonnossa tutkittavat paasivat vertaamaan
toisten tyon hallintaa omaansa. Talloin saatiin kokemus, ettd kun muut pystyvat
niin min&kin pystyn. Arjesta irtautumisen yhteydessa puhuttiin siita, etta luonto-
retki pysaytti paivan toiminnan. Tutkittavat kokivat, etta luonnossa ei keskity sii-
hen, mita pitaisi olla tekemassa ja mita pitaisi saada valmiiksi. Tallaiset ajatukset

havisivat paasta kokonaan.

‘Jos léhtee vahéaki ulos tai kdy metsédssé tai mité vain, nii se arjen kokonais-
hallinta tuntuu paljon helpommalta. Niinku jos joku vaivaa, joku teko tai ihan
mitd tahansa, vaik ettd ompa paljon t6ita, ja sitte ku s& meet (luontoon) ja
sit oot etté& no ne on vaan toita, ei silla oo mitaan valia. ---Niin tuota sitte on
kaikkea hirveesti asioita paallekkain niin sitte kaikki saa mittasuhteet.”

5.3.3 Mielialan kohentuminen

Tutkimuksessamme kavi ilmi, etté luontoretki kohensi mielialaa. Tutkittavat koki-
vat positiivisia tunteita, positiivista mielialaa ja esimerkiksi tdihin oli helpompi lah-
ted. Ajatus toissa kdymisesta ei ahdistanut niin paljon kuin toimistosta lahtiessa.
Naista tuloksista voidaan paatella, ettd luontoretkelld oli vaikutusta tutkittavien
tydomotivaatioon ja emotionaaliseen hyvinvointiin. Tutkimuksessa esiin noussei-
siin positiivisiin tunteisiin sek& mielialaan liittyivat sellaiset tuntemukset ja koke-
mukset kuin iloisuus, hyvanolon tunne, positiivisuus, naurun lisd&ntyminen, hy-
vantuulisuus, pirteys ja onnellisuus, hyva tunnelma, energinen olo ajatusten ta-

solla ja keveys.

"No siellah&n rauhoittui heti. siita ku lahettiin tuli semmonen mukava rento
fillis mika tietenki teistékin valittyy niin se sitte tarttui meihin. ettd oli sellane
kiva.. ja unohtui ty6asiat kylla saman tien ku hyppas tuonne pihalle. tuli
semmonen tosi positiivinen, ilonen fiilis. se oli kaikkinen semmonen hyva
juttu”
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Myds kappaleessa 2.4.2 "Luonnon psyykkiset hyvinvointivaikutukset” kasitelty ai-
kaisempi tieto koskien luonnon psyykkisia hyvinvointivaikutuksia tukee tutkimuk-
sessamme esiin nousseita tuloksia. Esimerkiksi elpymiskokemuksen kaksi teo-
riaa: stressitilanteista palautuminen ja henkisen uupumuksen lieventyminen (Kor-
pela ym. 2007, 636; Greenspace Scotland 2008, 17; Tourula & Rautio 2014, 30),
rentoutuminen (Ulrich 1981, 544-546; Tyrvainen ym. 2014, 51-53), arjesta ir-
taantuminen ja hallinnan tunne (Tourula & Rautio 2014, 29) ja luonnon yhteys
emotionaaliseen hyvinvointiin (Korpela & Paronen 2011, 88; Sitra 2013, 13; Tyr-
vainen ym. 2014, 51; Kinnunen & Ylinen 2015, 37) nousevat kaikki esiin taman

tutkimuksen tuloksista.

5.4 Luonnon sosiaaliset vaikutukset tydhyvinvointiin

5.4.1 Sosiaalisuus

Sosiaalisuudella tarkoitetaan sitd, miten ihminen on kiinnostunut toisten ihmisten
seurasta, valmiutta l&hestya toisia sekd kontaktien luominen on helppoa ja no-
peaa (Keltikangas-Jarvinen 2010, 17).

Luontoretken koettiin lisddvan sosiaalista kanssakaymista. Kanssakaymisesta
tuli myds lempeédmpdada. Lisdéntynyt sosiaalisuus koettiin vaikuttavan madaltu-
neeseen kynnykseen aloittaa keskustelu henkildiden kanssa, joille ei tydpaikalla

normaalisti puhu.

"Kun mentiin tybasioiden ulkopuolelle niin oli helpompi keskustella my6s
sellasten ihmisten kanssa joitten kanssa ei luonnollisesti tee tdita eikd oo
niin paljo sitéd kosketusta tybyhteis6ssé&”

"No toki vaikutti tydyhteisdon ja siella juttelin ehka ihmisten kanssa joiden
kanssa en valttdmatta t6issé juttele lainkaan muuta ku tybasioista.”

Useat kohderyhman henkildista kertoivat haastatteluissa keskustelleensa sellai-
sille henkilgille, joille normaalisti tyopaivan aikana ei olisi keskustellut. Keskuste-
lun kerrottiin olevan my6s helpompaa naiden henkildiden kanssa. Luontoympéa-
riston vaikutuksesta tyOyhteiséssa saatiin uusia kontakteja jasenten kesken. Uu-
sien positiivisten kontaktien koettiin vievan tydyhteista eteenpdin. Tasta seurasi
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parantunut mieliala, jonka vuoksi vuorovaikutus uusien kontaktien kanssa oli en-

tisestdén helpompaa.

"Keskusteltiin vdhd semmosista asioista mité ei vélttamaétta yleensa nor-
maalisti keskustella.”

Retken aikana ihmiset olivat avoimempia. Keskusteluja kaytiin paljon myés tu-
tumpien henkildiden kanssa. Kun tydymparistd vaihtui luontoympéristoon, kes-
kustelun aiheet nayttivat vaihtuvan myads pois tydymparistosta. Haastateltavat sa-
noivat monesti keskustelun aiheiden olevan tyon ulkopuolisia asioita. Keskustel-
lessa muustakin kuin ty6sta, ryhma oppi uusia asioita toisistaan. Uusien asioiden
vuoksi ryhmaan tutustui paremmin toisiinsa. Tutkimuksessa ei kaynyt ilmi tarkem-

min, mista asioista tydyhteison jasenet keskustelivat.

“Kylldha se (luontoretki) sellasta ryhmahenkea lisasi siind ja sinansa tama
ei tuonu etta ois tutustunut paremmin muihin ihmisiin koska ollaan vuosia
oltu kollegoja tdssé, mutta tiivistda”

Vaikka luontoympaéristd tarjosi mahdollisuuden keskusteluihin tyéasioiden ulko-
puolisista asioista, kaikki eivat kuitenkaan kokeneet saavansa uutta tietoa ryh-
masta. Ryhma koettiin olevan ennestaan tuttu. Sita kuinka paljon tutkittavat kes-

kustelivat uusien henkiliden kanssa, ei kaynyt tutkimuksessa ilmi.

5.4.2 Yhteenkuuluvuus

Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd yhdella luontoretkella voidaan vaikuttaa myontei-
sesti ryhman yhteenkuuluvuudentunteeseen. Tutkimuksesta nousi esille, etta
luontoretki oli kohentanut tutkittavien kokemusta rynmaan kuuluvuudesta. Yksilot
olivat kokeneet olevansa tasapuolisia rynman jasenia ja kuuluvansa osaksi ryh-

maa.

"Porukka tiivistyy véhd enemmén kun ei vaan tee kaikki siella omalla tyo-
pisteella toité.”

Luontoretkell& ryhma oli tiiviisti toistensa seurassa lapi retken ajan. Talla oli sel-
vasti tutkittavien kokemuksen mukaan positiivinen vaikutus yhteenkuuluvuuteen.

Yhteinen tekeminen ja yhdessa olo lahensi ryhmé&a. Myos itse kokemus, joka
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luontoretkesta syntyi tutkittavalle tydyhteisélle, oli tekijd, mika vaikutti positiivi-

sesti yhteenkuuluvuudentunteeseen.
"Ehka siiné oli se yhdessa olo se suurin, mihin ite selvasti kiinnitti huomiota.”

“Kylldhéan ku tollanen ryhma viedaan metsaan niinku pois siitd normi ympa-

ristosta niin se ryhmaytyminen on ihan erilaista ku ollaa tydympéaristossa tai

Jjossain muissa.”
Tutkimuksessamme luontoretken koettiin lisdavan yhdessaoloa. Ty6yhteison ja-
senet kertoivat, ettéa he pystyivét luonnossa olemaan oikeasti yhdessa. Yhdessa-
oloon kiinnitettin enemman huomiota kuin normaalisti. Haastatteluissa kavi ilmi,
ettd yhdessaoloa pidettiin "aivan eri asiana” luonnossa kuin tydpaikalla. Tyopai-
kalla jokainen keskittyy omaan asiaansa, mutta luonnossa liikutaan ja ollaan yh-
dessa koko ajan. Yhdessa tekeminen koettiin tiivistdvan ryhméaa. Ryhmaytymi-
nen ja toisten huomioiminen koettiin positiivisesti erilaiseksi luonnossa kuin tyo-

ymparistdssa tai muissa vastaavissa ymparistdissa.

"Noo varmasti se (luontoretki) vaikutti siihen ryhmatydskentelyyn, tammo-
seen tiimihenkeen ja kyllédhén se niinku l&hensi meité ketkéa oltiin siin.”

"Toisten huomioon ottaminen on selkeesti ihan eritasolla kun sitte taas toi-
mistoympéristéssé”

Kuten yll&olevassa lainauksesta kay ilmi, luonnossa tydyhteistn jasenet ottivat
toisensa huomioon, ja olivat auttavaisempia toisiaan kohtaan. Luontoretkella tut-
kittavat kokivat sosiaaliset tilanteet erilaisiksi kuin tydpaikalla. Esimerkiksi retkella
koettiin olevan aidosti kiinnostuneita toisten kuulumisista ja tutkittaville tuli sellai-

nen olo, ettd heita kuunneltiin.

"Pé&ési tybkaverieden kanssa viettdé aikaa, oli t&mmaoénen mukava yhteinen
hetki joka varmasti kasvatti tietylla tappaa tuota yhteenkuuluvuuden tun-
netta.”

Tutkimuksessa toteutettu tydyhteison yhteinen luontoretki tarjosi kohderyhmalle
yhteistd aikaa. Vastaavaa yhteistd aikaa tyopisteella ei paase toteutumaan,
koska jokainen tyoskentelee vain omalla tyopisteelldan. Yhteinen aika koettiin li-
saavan positiivisuutta. Tyoyhteisolle tarjottu yhteinen hetki kasvatti tyontekijoiden
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yhteenkuuluvuuden tunnetta. Kasvanut yhteenkuuluvuuden tunne koettiin tutkit-

tavien kesken myonteisena asiana.

5.4.3 Tyoilmapiiri

Tutkimusryhma kertoi luontoretken keventavan tydyhteison ilmapiiria. Tyoyhteiso
kertoi luonnon vaikuttavan ryhméahenkeen positiivisesti; ryhmahengen nahtiin [i-
saantyvan. Tutkittavat kokivat ryhméantydskentelyn parempana sekd voimak-
kaampana. Luonnossa ollessa tunnelmaa kuvattiin hyvaksi, iloiseksi ja positii-

viseksi. Ryhman ilmapiiri keveni ja ryhman koettiin tiivistyneen.

“Negatiivinen ilmapiiri levidé jotenki paljo nopeammin kun se positiivinen, ja
nyt pitkdn kauden jalkeen meilla on ehka ollu vaha vahemman niita
positiivisia. Taa oli tosi jotenki hyva semmonen pieni tuulahdus. Meita ol
kuitenki melkein suurin osa tuolla, ettd mun mielesta se vaikutti etta ihmiset
Jotenki avautui ja oli kylla hyva.”

Tutkittavat kertoivat haastatteluissa luontoretken vaikuttavat ryhmahenkeen.
Ryhmé&henki voidaan ymmartad myos ryhman siséisena ilmapiirina. Kohderyhma
koki luontoretken tuovan niin sanottua “me-henkea” ja “yhteenhiileen puhaltami-
sen” tunnetta. Retken aikana tutkittavat kertoivat tyoyhteison tekevan toita yhtei-

sen tavoitteen eteen. Talla tunteella oli vaikutusta ryhman ilmapiiriin.
"Tottakai sillé (luontoretkelld) on vaikutusta ku siina on tietynlainen puhalle-

taan kaikki yhteen hiileen tunnelma olemassa.”

5.4.4 \uorovaikutus

Vuorovaikutus on ihmisten valistd merkitysten ja tunteiden vaihtoa. Myos tehokas
viestintd on kahdensuuntaista vuorovaikutusta. Se on puhumista ja aktiivista
kuuntelua. (Paasivaara 2009, 29,88.)

"Tultiin niinku tavallaan tutummaksi ja meilld oli aikaa, aikaa toisillemme ja
kuunnella toistemme kuulumisia, etté ladhennyttiin tavallaan.”

Tutkimuksessamme kavi ilmi, ettd luonnossa tutkittavan tydyhteisbn jasenet

kuuntelivat ja keskustelivat toistensa kanssa enemman kuin tydymparistossa.
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Luontoymparisto sai tutkittavat poistumaan heidan tyépaikan roolistaan. He koh-
tasivat toisiaan luonnossa samoilla tavoilla, joilla he kohtaavat ihmisia vapaa-ajal-
laan. TAma paransi tutkittavien valisia keskusteluyhteyksia ja kasvatti sosiaalista
kanssakaymistd. Voidaan siis todeta, etta luonto teki tutkittavista puheliaita ja aut-

toi tutkittavia keskittymaan toisiinsa.

"Kylla sité taalla toimistolla saatiin kahvipbytékeskusteluita aikaseksi.”

Erilaiset aktiviteetit seka tapahtumat rohkaisevat sosiaaliseen vuorovaikutukseen
(Tourula & Rautio 2014, 54). Yhteiset kahvi- lounashetket sekd muut kohtaamiset
tyopaivan aikana ovat hyva tilaisuus vaihtaa paivan kuulumisia ja tutustua tyoka-
vereihin paremmin. Lamminhenkiset sosiaaliset vuorovaikutustilanteet rakenta-

vat positiivista tyoilmapiiria yhteisén jasenten kesken. (Virolainen 2012, 25.)

Luontoretkesta puhuttiin viela seuraavinakin tyépaivind. Luontoretki oli muodos-
tanut tutkittavalle tydyhteisolle yhteisen muiston ja kokemuksen. Yhteinen koke-
mus toi yhteisen keskustelun aiheen. Tydyhteison jasenet palasivat keskuste-
luissa luontoon ja kertoivat kokemuksiaan retkesta. Yhteinen muisto ja siita kes-
kusteleminen tiivisti ryhmaa. Tutkittavat jakoivat kokemuksiaan ja nakemyksiaan
toistensa kanssa. Kokonaisuudessaan tdma auttoi tutkittavia tutustumaan toi-

siinsa paremmin. Talla koettiin olevan kauaskantoiset merkitykset.

5.5 Ristikkaiset hyvinvointivaikutukset

Tutkimuksemme kautta saimme myds erittain kiinnostavia tuloksia ristikkaisia
psyko-fyysis-sosiaalisista vaikutuksista seka erilaisia syy-seuraussuhteista eri
hyvinvoinnin osa-alueiden sisalla sek& niiden valilla. Tutkimuksen perusteella
voimme todeta, etta luonnon tarjoamat hyvinvointivaikutukset ovat erittain koko-

naisvaltaisia ja vahvasti sidoksissa toisiinsa.

5.5.1 Psyko-fyysis-sosiaaliset ristikkaisyydet

Huomion arvoista on, etta kaikki hyvinvoinnin osa-alueet vaikuttavat ja ovat si-
doksissa toisiinsa. Tasta johtuen tyéhyvinvointia tuleekin tarkastella kokonaisval-

taisesti, eika pelkastdan osa-alue kerrallaan. Kun yhdessa osa-alueessa ilmenee
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puutteita, heijastuu se helposti toisiinkin osa-alueisiin. Esimerkkina tasté voidaan
ajatella psyykkisesti stressaavaa ty6ta, joka voi helposti heijastua fyysiseen ter-
veyteen sairastumisen muodossa. (Virolainen 2012, 11-12.)

“No siindhé kaikki yhdistyy ---tota ndma kaikki kietoutuu yhteen, nii hyvin
vaikea eritella sitte. Ma n&an sen (luontoretki) kokonaisvaltaisena kokemuk-
sena ja kaikki osa-alueet yhessé.”

Selkedssd suorassa yhteydessa oleva kokonaisvaltaisia syy-seuraussuhteita
l6ytyi tutkimuksessa vain muutama. Mielenkiintoinen yksittainen huomio ilmeni
haastatteluiden yhteydessa. Teimme havainnon, ettd luontoretken aiheuttama
fyysinen rasitus seka vasymys vahensivat stressia, mik& puolestaan vaikutti so-
siaaliseen kayttaytymiseen positiivisesti. Tukittavan mukaan hanen sosiaalisuu-
dessaan oli ilmennyt lempeampi puoli luontoretken jalkeen. Tutkittavat itse olivat
kokeneet luontoretken hyvin kokonaisvaltaisena kokemuksena, jossa “kaikki vai-

kuttaa kaikkeen”.

5.5.2 Psyko-fyysiset ristikkaisyydet

Psyko-fyysisia vaikutuksia nousi tutkimuksessa esiin useita. Monet vaikutuksista
liittyivat stressiin. Luontoympaéristo oli vhentanyt tutkittavien stressia, joka oli vai-
kuttanut taas fysiologisiin tekijoihin. Tutkittavien mukaan hengittaminen oli ollut

helpompaa kun ei stressaa, ja vatsa oli toiminut paremmin stressin vahentyessa.

Stressi perustuukin puhtaasti biologisiin menetelmiin, mutta syy siihen on usein
psyykkinen (Paavilainen ym. 2002, 58; Manka ym. 2010, 17). Ymparistépsykolo-
gisten tutkimusten perusteella tiedetaan, etta luontoymparistdéssa oleskelulla on

fysiologisesti stressista elvyttavia vaikutuksia. (Paronen 2011, 80.)

Fyysisella toiminnalla koettiin olevan vaikutusta mielentilaan. Tutkimuksestamme
nousi ilmi muun muassa sellaisia kokemuksia, etta fyysinen vasymys muun mu-
assa rentouttaa, kavely “vapauttaa mielen” ja aktiivisuus vaikuttaa mieleen seka
hyvinvointiin. Luontoymparistossa oleskelun on todettu olevan parantavia vaiku-

tuksia mielialaan (Korpela & Paronen 2011, 80).
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Tutkimuksessamme kavi myds ilmi, ettd luontoretki vaikutti tutkittavien vireysti-
laan. Mielen ja kehon koettiin virkistyvan. Mielentilan koettiin paranevan pirista-

vaksi, jolloin liikunta toimii ikdan kuin masennuslaake.

“No luonnossa liikkuminenhan toimiin niinku masennusldékkeena.”

Erilaiset luonnon kautta syntyneet psyykkiset tekijat yhdessa fysiologisten vaiku-
tusten kanssa voivat saada aikaan vapautuneen seka rentoutuneen olotilan, mika
koetaan virkistdvana. Virkistys on kokonaisvaltainen psykofysiologinen seuraus
luonnosta liikkumisesta. (Telama 1992, 74.) Vireystila muodostaa jatkumon,
jonka toisessa paassa on syva uni ja toisessa paassa aarimmainen kiihtyvyys.
Keskimaarainen vireystila on useimmille tehtaville suorittamisen kannalta paras.
(Paavilainen ym. 2008, 101.) Vireystila kuvaa ihmisen aktiivisuuden tai energi-
syyden astetta. Energisyys voidaan nahda joko mielen sisaisena tunteena, kuten
kilhtymyksena, virkeytena ja rauhallisuutena, tai autonomisen hermoston aktivoi-
tumisesta johtuvina fysiologisina tuntemuksina, kuten sydamen sykkeen, hengi-
tystiheyden, lihasjannityksen ja hikoilu tarpeen lisaantymisena. (Kokkonen 2012,
74.)

5.5.3 Psyko-sosiaaliset ristikkaisyydet

Psyko-fyysisten ristikkdisyyksien liséksi tutkimuksessamme nousi esiin myos
useita psyko-sosiaalisia ristikkaisyyksid. Ryhmassa keskustelun koettiin vaikut-
tavan stressin laukeamiseen. Puhelias ryhma myds vaikuttaa siten, etta henkil6t
unohtavat, missa he silla hetkella ovat. Voidaankin todeta, ettd sosiaalinen kans-
sakayminen vaikuttaa stressin laukeamiseen seka hetkesta irtaantumiseen. Ryh-
man lasnéololla oli vaikutusta myds mielentilaan. Haastattelussa todettiin retken

lisdavan naurua ja iloisuutta.

Haastatteluissa selvisi my@s, ettd isosta ryhmasté voi olla haittaa luontokokemuk-
sen syntymiselle. Suuresta ja puheliaasta ryhméasta tulee paljon erilaisia huomion
varastavia arsykkeitd. Kun huomio kiinnittyy ryhmaan ja sen toimintaan, on luon-

toympariston huomioiminen huomattavasti vaikeampaa. Tutkimuksessa huomat-
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tiin, etta yksin tai kaksin kulkiessa huomion kiinnittyminen ympardéivaan luonto-
ymparistoon on helpompaa ja todenndkodisempaa verrattuna ryhmassa kulkemi-

seen.

Tyoyhteison vuorovaikutuksella ja on yhteytta stressin kokemuksiin seka sairaus-
poissaoloihin. Keskimaaraista parempi vuorovaikutus tydyhteisosséa vahentaa
stressin kokemuksia seka sairauspoissaoloja. Hyva vuorovaikutus vahentaa ja
huono lisda tyontekijdiden sairauspaivia, kun tyd koetaan kuormittavaksi mutta
kehittavaksi. (Nakari 2003, 122.) Tyoilmapiiri, stressi ja sairauspoissaolot korre-
loivat kesken&an. Voidaan todeta, etta hyva ilmapiiri vahentaa stressia ja sairaus-
poissaoloja ja huono ilmapiiri liséda niita. (Nakari 2003, 111.)

"Ku me oltiin nii kauheen puheliasta porukkaa niin siina herkasti unohtu se,
ettd missa me ollaan sita ei valttamatta keskittynyt siihen. ku yleensa on
yksi tai kaksin nii sitd enemman keskittyy siihen mité siind ympaérilléa on.”

Tourulan ja Raution (2014) tutkimus tukee havaintoamme. Huomio siirtyy pois
luonnosta ja itsesta silloin, kun kohdataan muita ihmisia. N&in ollen luonnon ko-
keminen hairiintyy. Turvalliselta tuntuvassa ymparistossa yksin liikkuja voi saa-
vuttaa elvyttavyyden kokemuksia. Toisaalta seura mahdollistaa elvyttavyyden ko-
kemuksen luonnossa luomalla turvallisuuden tunteen. (Tourula & Rautio 2014,
35.)

Yksi tutkimuksessa esiin noussut huomio oli se, etta isolla ryhmalla koettiin ole-
van positiivista vaikutusta mielentilaan. Tutkittavat myds kokivat, etta kun “ei ajat-
tele asioita”, keskittyy paremmin luontoon seka ihmisiin. Mielenkiintoinen, moni-
nainen ristikkainen vaikutus oli myds se, etta positiiviset kontaktit vievat tydyhtei-
sba eteenpain ja tuottavat paremman mielen, jolloin taas vuorovaikutus on hel-

pompaa.

Ryhmaéssa yksilolla on mahdollisuus tarkastella omaa toimintaansa ja tapaansa
tuntea, ajatella, tehdéa havaintoja, kuunnella, keskustella ja kayttaytya. Ryhméssa
ihminen [oytaa itseaan ja yksilollisyyttaan. Itsetuntemuksen kehittyminen edellyt-
taa aina kanssakaymista seké toimintaa ryhméssa. Erilaisille tunteille ja mieliku-
ville pyritédn hakemaan vahvistusta keskinaisistd henkilokohtaisista suhteista.

(Lintunen & Rovio 2009, 16-17.) Ryhmaétilanteissa aktivoituvat tunteet, ajatukset,
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uskomukset, asenteet, aikomukset seka tavoitteet. Ryhma vaikuttaa yksiloon ja
yksildé ryhmaan. (Lintunen & Rovio 2009, 20-22.)

5.5.4 Fyysis-sosiaaliset ristikkaisyydet

Vabhiten ristikkaisyyksia ilmeni fyysis-sosiaalisella sektorilla. Mielenkiintoinen tu-
los oli kuitenkin se, etta yhden tutkittavan kohdalla luontoretken aiheuttama fyy-
sinen vasymys vaikutti siihen, ettd kotona han ei ollut niin sosiaalinen kuin

yleensa.

Vaikka mainitsimme tassd muutamia tutkimuksessa esiin nousseita suoria ristik-
kaisia yhteyksia, voidaan tutkimusaineiston seka perehtymamme tietoperustan
perusteella todeta, ettd hyvinvointivaikutukset ovat l&hes aina yhteydesséa toi-
siinsa. Vaikutukset voivat olla samanaikaisia ja/tai syy-seuraussuhteita. Tassakin
tapauksessa palaamme holistiseen ihmiskasitykseen, joka my6s fenomenologi-
sessa tutkimuksessa on keskeisessa osassa. Holistista ihmistd on haastava ja-
kaa eri osa-alueisiin. Tutkimuksessa olemme kuitenkin jakaneet hyvinvoinnin so-
siaaliseen, psyykkiseen seka fyysiseen osa-alueeseen helpottamaan ja hahmot-
tamaan prosessia seka tuotosta Kyseista jakoa myos kaytetdan hyvin yleisesti

puhuttaessa ihmisesta kokonaisuutena.

5.6 Vaikutusten kesto

Tutkimuksessamme fyysiset hyvinvointivaikutukset kestivat osan tutkittavien ko-
kemusten mukaan jopa kaksi tai kolme paivaa, mutta suurin osa koki vaikutusten
rajoittuvan samaan iltaan. Vaikutukset kohdistuivat talldin paasaéntoisesti uneen
seka vireystilaan. Mybhempaan kestaneet vaikutukset kohdistuivat enemmankin
jalkojen rasitukseen, lihasjumeihin- ja kipuihin sek& myds jaksamiseen ja energi-

syyteen.

Psyykkiset hyvinvointivaikutukset kestivat padsaantoisesti yhdesta kolmeen pai-
vaan, mutta vaikutuksia oli huomattavissa myds viiden péaivan jalkeen haastatte-
lutilanteessa. Ensimmaisen kahden paivan vaikutus kohdistui muun muassa jak-
samiseen, pirteyteen seka hyvaan oloon ja mieleen. Viela tyoviikon alkaessa,

kahden-kolmen paivan jalkeen osalla tutkittavista oli huomattavissa psyykkisia
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vaikutuksia, jotka nakyivat muun muassa parempana keskittymiskykyné seka va-
hentyneena stressina. Viela haastattelupaivana viiden paivan jalkeen tutkittavat
kokivat positiivisia ajatuksia, hauskoja muistoja ja muistivat luontoretken virkista-

van vaikutuksen.

Kaikkonen ym. toteavat tutkimuksessa “Terveytta ja hyvinvointia kansallispuis-
toista” (2008), ettd psyykkiset hyvinvointivaikutukset kestivat pisimpaan puisto-
kayntien jalkeen (Kaikkonen ym. 2014, 38). Tutkimuksessamme kavi Kaikkosen
ym. tutkimuksesta poiketen, etta pisimpaén ja voimakkaimmin viela viiden paivan
jalkeen néhtéavissa olivat sosiaaliset vaikutukset. Tama voi olla tydyhteisén yhtei-
sen luontoretken erityispiirre. Osa tutkittavista kieltamatta koki, ettd sosiaaliset
vaikutukset paattyivat luontoretkeen, mutta toisaalta iso osa koki vaikutusten jat-
kuvan jopa viela viiden paivan jalkeen. Tutkittavat osasivat myos kuvailla eniten
ja parhaiten sosiaalisia vaikutuksia verrattuna fyysisiin ja psyykkisiin vaikutuksiin,
kun heilté kysyttiin nimenomaan vaikutusten kestosta.

Pitkaan kestaneet sosiaaliset hyvinvointivaikutukset nékyivat muun muassa si-
ten, etta tyoviikon alkaessa ihmiset keskustelivat tydyhteison kesken luontoret-
kesta ja muistelivat sitd. Tutkivat kokivat, ettd heilld on yhteistd puhuttavaa ja
muisteltavaa: yhteinen kokemus. Talla kokemuksella oli viela muutaman paivan-
kin jalkeen vaikutusta muun muassa ty6ilmapiiriin, ryhnméahenkeen sekéa yhteen-
kuuluvuuden tunteeseen. Ne henkil6t, jotka kokivat, ettd sosiaaliset vaikutukset
olivat paattyneet luontoretkeen, eivat luonnollisesti kokeneet samanlaisia vaiku-

tuksia myéhemmin.

Metsahallitus on vuonna 2016 julkaissut Pyha-Luoston kavijatutkimuksen, joka
tukee tutkimuksemme tuloksia. Tydomme on toteutettu laadullisin menetelmin,
joka antaa syvallistd, mutta huonosti yleistettéavaa tietoa. Metsahallituksen Pyha-
Luoston kavijatutkimus on toteutettu maarallisin menetelmin, mik& taas tuottaa
hyvin yleistettavaa tietoa. Kavijatutkimukseen vastauksia saatiin yhteensa 1298
kappaletta, joista erilliseen terveys- ja hyvinvointikyselyyn vastasi 242 henkil6&.
(Metsahallitus 2016e.)
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Kavijatutkimuksen terveys- ja hyvinvointikyselyn vastausten perusteella kaynti
kansallispuistossa oli lisdnnyt fyysista, sosiaalista ja psyykkista hyvinvointia.
Kaynti oli elvyttanyt, rentouttanut ja lisannyt kavijoiden keskittymiskykya. Innostus
arkilikuntaan oli kasvanut ja laheisten valiset suhteet olivat lujittuneet. Kavijatut-
kimuksen mukaan vaikutukset olivat kestaneet erityisesti psyykkisten ja sosiaa-
listen vaikutusten osalta vield pitkdn aikaa kaynnin jalkeen. (Metsahallitus
2016e.)

Tulokset ovat siis hyvin samankaltaisia verrattuna tasta tutkimuksesta saatuihin
tuloksiin. Kun ndita kahta tutkimusta vertailee, saadaan laadullisesti ja maaralli-
sesti tutkittua tietoa siitéa, mihin luonto vaikuttaa koetussa hyvinvoinnissa. Vaikka
tutkimusasetelmissa on paljonkin eroa, on silti merkittavaa hyvinvoinnin lisdami-
sen kannalta huomata, ettd luonto on aiheuttanut samankaltaisia vaikutuksia

my0s suuressa massassa.
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6 POHDINTA

6.1 Yhteenveto

Tarkoituksenamme oli tutkia mihin yksittainen luontoretki vaikuttaa koetussa ko-
konaisvaltaisessa tyohyvinvoinnissa ja kuinka pitkaan koetut vaikutukset kestivét.
Tahan Ioysimmekin vastauksia, ja koemme ettd tydmme toi tahan aihealueeseen
my0Os uutuusarvoa. Aikaisemmin on tutkittu luonnon hyvinvointivaikutuksia ja ty6-
hyvinvointia, mutta nain tarkasti rajattuja tutkimuksia luonnon vaikutuksista ty6-

hyvinvointiin emme loyténeet.

Tyon tavoitteena oli lisétéa tietoa luontoretken vaikutuksista tyohyvinvointiin. Mie-
lestamme onnistuimme ennen kaikkea tarjoamaan uusia nakdkulmia tydéhyvin-
voinnin lisdéamiseen luontoliikunnan avulla. Tutkimuksen tulokset tarjoavat myés
tietoa siitd, mihin yhdella luontoretkellad voidaan vaikuttaa kokonaisvaltaisessa

tyohyvinvoinnissa.

Tutkimuksemme tuotti mielenkiintoisia tuloksia. Keskeisimmat tulokset olivat, etta
yhdella luontoretkelld voidaan vaikuttaa fyysisten vaikutusten osalta unenlaadun
parantumiseen, fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen, fyysisen aktiivisuuden
lisddntymiseen seka rasituksesta palautumiseen. Keskeisimmat vaikutukset so-
siaalisesta hyvinvoinnista ilmenivat yhteenkuuluvuuden tunteen lisdantymisena,
ilmapiirin - kehittymisend sek& sosiaalisen kanssakaymisen liséantymisena.
Psyykkiset hyvinvoinnin keskeiset tulokset olivat stressin lasku, keskittymisen pa-
rantuminen, mielialan kohentuminen, parempi keskittymiskyky ja tyonhallinnan
parantuminen. Naitd tuloksia tarkastellessa voimme todeta jo yhden luontoretken

vaikuttavan merkittéavasti tydyhteison ja yksilon tydhyvinvointiin.

Kéasityksemme mukaan ihminen toimii kokonaisuutena, mink& vuoksi muutos yh-
dessd osa-alueessa vaikuttaa toiseen. Otimme tutkimuksessamme huomioon
vain aineistosta selkeésti esille nousevat ristikkaisyydet. Merkittavimmat 16ydok-

set olivat psyko-fyysisten osa-alueiden ristikkaiset vaikutukset. Tallaisia vaikutuk-
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sia olivat stressin laukeamisesta syntyneet fyysiset reaktiot seka fyysisen aktiivi-
suuden vaikutukset mielentilan kohentumiseen. Liséksi tutkimuksessamme nousi
muutamia psyykkisen ja sosiaalisen osa-alueen ristikkaisia vaikutuksia. Naita ris-
tikkaisia vaikutuksia olivat esimerkiksi ryhman parantunut sosiaalinen kanssakay-
minen, mika johti myos stressin laukeamiseen. Liséksi ryhman lasnaololla luon-

nossa oli positiivista vaikutusta tutkittavien mielentilaan.

Tutkimuksessa ilmeni yhden tutkittavan kohdalla, etta likkuessa luonnossa pu-
heliaan ja aktiivisen ryhnman kanssa, vie se huomion pois ympardivasta luon-
nosta. Tall6in itse ympéardivan luonnon aistiminen ja kokeminen vaikeutuu, jolloin
luonnosta saatavien hyvinvointivaikutusten méaara voi laskea. Toisaalta aktiivinen

ryhma voi lisata ja kehittdd sosiaalisia hyvinvointitekijoita.

Ristikkaisia vaikutuksia fyysisen ja sosiaalisen osa-alueen vdlille ei aineistosta
noussut esille kuin yksi. Esille noussut vaikutus oli se, etté luontoretken jalkeen
koettu fyysinen vasymys vahensi yhden tutkittavan kohdalla sosiaalisuutta koti-
ymparistosta. Tiedonhakuprosessin aikana emme ldytaneet tutkimusta, josta oli-

simme saaneet tukea I6ydoksellemme.

Tutkimuksessa selvitimme myds luonnosta saatavien hyvinvointivaikutusten kes-
toa. Kestot vaihtelivat tutkittavien valilla heidéan kokemustensa mukaan. Johto-
paatoksena voidaan kuitenkin todeta, ettéa lyhimmat vaikutukset olivat fyysisella
osa-alueella ja pisimmaét vaikutukset olivat psyykkisella ja sosiaalisella osa-alu-
eella. Fyysisen osa-alueen vaikutukset kestivat keskimaarin yhdesta kahteen péi-
vaan. Tutkittavat kertoivat unenlaadun olevan kaikkein pisimpaan vaikuttava fyy-
sinen ominaisuus. Psyykkiset vaikutukset kestivat keskimaarin yhdestéa viiteen
paivaan. Sosiaaliset vaikutukset kestivat keskimaarin kolmesta viiteen paivaan.
Psyykkisella osa-alueella pisimmat vaikutukset olivat retken ja siita saatujen po-
sitiivisen olon muistelu. Tama nakyi myds sosiaalisella osa-alueella, kun luonto-
kokemuksesta keskusteltiin tyopaivan aikana. Toisaalta vaikutukset voivat olla
yhteydessa myos toisinpain. Keskusteluiden avulla luontokokemus ja sen tuoma
hyva olo pysyvat mielessa viela pitkaan. Sosiaalisten vaikutusten keston arvioin-
tia voi vaaristaa valissa oleva viikonloppu. Viikonlopun aikana tutkittavat eivat ole
tehneet t4ita tyoyhteison kanssa.
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Tutkimustuloksista saatujen vaikutusten kestoon vaikutti monta muuttuvaa teki-
ja&, kuten se, ettd luontoretki jarjestettiin perjantaina josta seurasi vapaaviikon-
loppu. Kunkin tutkittavan vapaa-aika on yksilollistd, emmeka voi tarkkaan tietaa,
mitka asiat olivat seurausta itse luontoretkesta ja mitké henkildkohtaisesta ela-
masta. Pohdimme myags, etta vaikuttiko vaikutusten kestoon viikonlopun aikainen
irtautuminen tyOpaikasta ja -yhteisosta. Esimerkiksi tydyhteison siséiset sosiaali-
set vaikutukset paasivat puhkeamaan vasta maanantaina. Onkin syyta pohtia,
ettd olisivatko vaikutukset vaimentuneet aikaisemmin, jos ty6viikko olisi viela jat-

kunut luontoretken jalkeen?

Meilla tutkijoilla on vahva luontosuhde. Olemme tietoisesti pyrkineet siihen ett-
emme antaisi tamén vaikuttaa tutkimukseen, mutta laadullisessa tutkimuksessa
tutkittavalla on oikeus tuoda oma ajattelunsa ja tulkintansa mukaan tutkimuk-
seen. Miten nama tulkinnat ja ajattelu olisi muuttunut, jos tutkijoiden luontosuhde
olisi erilainen? My®ds tutkittavien luontosuhteella on voinut olla merkitysta saatui-
hin tuloksiin. Kaikki tutkittavat suhtautuivat myénteisesti luontoon. Olisikin mie-
lenkiintoista ndhd&, antaako luonto samoja positiivisia hyvinvointivaikutuksia hen-
kilolle, joka esimerkiksi pelkaa luontoa.

Kaikkien tutkimukseen osallistuneiden mielesta luontoretki oli onnistunut ja posi-
tiivinen kokemus. Olisivatko tulokset muuttuneet, jos kokemus olisi ollut huono tai
retkesta olisi tullut paha olo? Tutkimuksesta taté ei kay ilmi, mutta uskomme po-
sitiivisen kokemuksen tuovan positiivisia tuntemuksia. Tutkittaville ei tullut huo-
noa kokemusta luultavasti siksi, koska heilla kaikille oli luontevaa olla luonnossa,
saa oli hyva ja kohderyhmén yhteishenki oli jo valmiiksi korkea. Naihin asioihin

emme voineet vaikuttaa tutkimusta tehdessa.

Tuloksistamme kay ilmi, etta jo yhdella luontoretkell& voidaan vaikuttaa kokonais-
valtaisen tyohyvinvoinnin kehittdmiseen. Toivomme, ettd eri tydorganisaatiot ja
esimiehet saavuttaisivat myds tdmén tiedon ja veisivat tyontekijoitdéan luontoym-
paristéon. Hyvinvointivaikutuksia voidaan mahdollistaa myds tuomalla luontoym-
paristba tyopaikalle esimerkiksi taulujen ja kuvien muodossa (Ulrich 1981, 544—
546).
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6.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksemme perustuu ihmisen subjektiivisiin kokemuksiin. Tutkittaessa ihmi-
sen kokemusta tietyssad ymparistossa tutkimustilanteet ovat aina erilaisia. Ta-
paustutkimuksessa tutkimuksen toistaminen identtisissa olosuhteissa on mahdo-
tonta, koska kokemukset syntyvat monen asian yhteisvaikutuksesta. Tassa mie-
lessa tutkimuksemme reliabiliteetti on heikko. Tutkimuksemme on validi, koska
tutkiessa ihmisen kokemuksia, on sitéa parasta kysya hanelta itseltdédn. (Tuomi &
Sarajarvi 2009, 72). Tutkimuksessa kaytimme haastatteluja, kyselylomakkeita
seka paivakirjoja. Haastatteluita tehdessa luotamme siihen, etta ihminen puhuu
totta. Luotamme siihen etta, ihminen kertoo omista kokemuksistaan ja tuntemuk-

sistaan, eika niista asioista, joista pitéisi kertoa miellyttavien tulosten vuoksi.

Koko tutkimusprosessin ajan huolehdimme tydn laadusta ja luotettavuudesta.
Luotettavuuden varmistamiseksi seurasimme Tuomi & Sarajarven (2009) listaa-

mia asioita (ks. 4.4.1) tutkimuksen luotettavuuden arvioinnista.

Tutkimuksen kohde ja tarkoitus ovat olleet selkeét jo suunnitteluvaiheessa. Tut-
kimuksen kohteena toimi rovaniemeldisen matkailuyrityksen toimistohenkil®-
kunta. Henkilokunta ei toimi luonnossa tyonsé puolesta. Tutkimuksen kohde-
ryhma koostui seitsemasta henkildsta. Tutkimukseen valittiin henkil6t, jotka muo-
dostivat yhdessa tydyhteison ja lupautuivat sitoutumaan tutkimukseen koko pro-
sessin ajaksi. Alkukartoituskyselyssa selvisi, etta jokainen tutkimukseen osallis-

tunut henkil viihtyi luonnossa vapaa-ajallaan.

Me tutkijat olimme sitoutuneita tutkimukseen koko prosessin ajan. Sitoutuminen
tutkimukseen syntyi kiinnostuksesta tutkittavaa aihetta kohtaan. Sitoutumisen
maaraa kuvaa hyvin prosessin kokonaiskesto ja siihen kaytetyt tyotunnit, jotka
ovat merkittdvan suuria verrattuna yleisesti opinnaytetydhon. Olemme tydsken-
nelleet tutkimuksen parissa noin puolitoista vuotta. Jokaiseen tutkimusprosessin
vaiheeseen on kiinnitetty huomiota ja annettu aikaa. Sitoutuminen nékyi suurena
motivaationa tyéryhman kesken. Ryhméssa olemme innostaneet toinen toisi-

amme ja keskuudessamme on vallinnut hyva yhteishenki. Kokonaisuudessa si-
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toutuneisuus on nakynyt siind, ettd olemme kaikki kolme istuneet, pohtineet, kes-
kustelleet, lukeneet ja ylipaatdan tyoskennelleet sen eteen, ettéa voisimme olla

tyytyvaisia tekemaadmme tyohon.

Aineistomme on keratty haastatteluilla, kyselylomakkeilla ja paivakirjoilla. Tee-
mahaastattelut luontoretken jalkeen ovat olleet tarkein aineistonkeruumenetelma
tutkimustuloksiamme varten. Prosessi kaynnistyi alkukartoituskyselylla, jonka tar-
koituksena oli kerata tietoa tutkittavista. Taman tiedon avulla pystyimme tulkitse-
maan tutkittavia paremmin teemahaastatteluissa ja tulkitsemaan paremmin tut-
kittavien paivakirjamerkintoja. Paivakirjoja tutkimuksessa taytettiin kaksi kappa-
letta, toista taytettiin ennen luontoretkea ja toista luontoretken jalkeen. Naiden
paivakirjojen avulla pystyimme havainnoimaan tutkittavien sen hetkista kokemaa
hyvinvointia ja siina mahdollisesti tapahtuvia muutoksia ennen ja jalkeen luonto-
retken. Halusimme myos saada selville luontoretken tuottamia valittémia hyvin-
vointivaikutuksia. Tassa kaytimme valittomat vaikutukset -kysely&, jonka jokainen
osallistuja taytti valittbmasti luontoretken paatyttyd. Tama kysely antoi mielenkiin-
toista dataa siita, miten tutkittavat olivat kokeneet luontoretken vaikuttaneen hei-

dan sen hetkiseen hyvinvointiinsa.

Haastattelulomake ja kyselyt suunniteltiin tarkkaan. Kaikki lomakkeet ja kyselyt
pilotointiin ennen aineistonkeruuta. Pilotoinnin jalkeen korjasimme l6ydetyt asia-

virheet, kuten kirjoitusvirheet ja mahdolliset vaarinymmarrykset.

Aineistonkeruuvaihetta suunniteltaessa seka toteutettaessa, samoin kuin aineis-
ton analyysivaiheessa ja tutkimuksen raportointivaineessa, olemme noudatta-
neet tarkasti laadullisen tutkimuksen toteuttamisen periaatteita. Olemme pereh-
tyneet laadullista tutkimusta kasittelevaan kirjallisuuteen seka muihin laadullisiin

tutkimuksiin, joista olemmekin hakeneet oppia seka inspiraatiota.

Tutkittavat eivét olleet meille entuudestaan tutkijoille tuttuja. Luontoretken aikana
tutustuimme hieman tutkittaviin henkildihin. Retken ja aineiston keruun aikana
pyrimme fenomenologisen tutkimusotteen mukaisesti olemaan vaikuttamatta tut-

kittavien henkildiden kokemuksiin. Pyrimme siihen, etteivat meidan luontosuh-
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teemme tai omat ajatuksemme luonnon hyvinvointivaikutuksista vaikuttaisi tutkit-
tavien kokemuksiin. Koemme, etta onnistuimme tassa niin hyvin kuin sen hetki-
sen tiedon, taidon ja kokemuksen avulla se oli mahdollista. Vuorovaikutustilan-
teissa tutkittavien kanssa seké tiedonkeruumenetelmisséa olisimme voineet olla

vielakin tarkempia siind, ettemme ohjaa tutkittavien kokemuksia.

Raportoinnissa keskitymme siihen, etta tydssdmme toteutuu sisdinen johdonmu-
kaisuus. Raportissa kerromme laajasti tutkimuksen taustatiedosta, tutkimuksen
kulusta seka tutkimuksen tuloksista. Olemme tehneet raporttia Google Drive -
palvelussa, missé ohjaava opettaja ja toimeksiantaja ovat voineet seurata tutki-

muksen etenemista.

Kaikki tutkittavat osallistuivat vapaaehtoisesti tutkimukseen. He olivat tietoisia tut-
kimuksen kulusta ja luontoretken turvallisuusriskeista. Osallistumislupa (Liite 6)
pyydettiin kirjallisesti. Tutkittavien anonymiteetista on pidetty huolta ja siitd on
kerrottu tutkittaville. Haastatteluja ja tutkittavien antamia henkilokohtaisia tietoja
ei ole naytetty kolmansille osapuolille. Tutkimuksessa ei ole tuotu esille mitaan,
misté tutkittavia voitaisiin tunnistaa. Tutkittaville on kerrottu, mihin aineistoa kay-

tetdan. Tutkimuksen valmistuessa tutkimusraportti toimitetaan tutkittaville.

Kvalitatiivisten eli laadullisten menetelmien avulla saadaan syvallista, mutta huo-
nosti yleistettavaa tietoa. Laadullista menetelmaa pidetdén yleensa hyodyllisena
esitutkimuksen teossa, jolloin paastaan syvallisesti perehtymaan johonkin aihee-
seen. Maarallisten menetelmien avulla paastaan yleistaméaan tuloksia. (Alasuu-
tari 2011, 180.) Taman ndkemyksen mukaan tutkimuksemme tulokset ovat sy-
vallisid suoraan ruohonjuuritasolta, ja niitéa voidaan jatkossa lahtea yleistamaan
maarallisilla menetelmilla. Yhten& jatkotutkimusaiheena voidaankin pitdd tassa
tutkimuksessa saatujen tulosten yleistamista maarallisin keinoin. Tutkimuk-
semme eri vaiheissa olemme viitanneet mahdollisimman laajasti eri tutkimuksiin,
tilastotietoihin ja muihin laadukkaisiin [Ahdemateriaaleihin. Talla tavoin pystymme
osaltamme yleistamaan tutkimuksemme tuloksia. Olemme kuitenkin myds huo-
mioineet prosessissa aineistolahtdisen lahestymistavan. Tapaustutkimuksen

etuja ovat muun muassa se, etta se perustuu tutkittavan kokemuksiin ja tarjoaa



81

luonnollisen pohjan yleistamiselle, joka on tapaustutkimuksessa myods sallittua
(Metsdmuuronen 2006, 91).

6.3 Prosessin reflektio

Opinnaytetyoprosessi on ollut ennen kaikkea oppimiskokemus. Olemme vertail-
leet Lapin ammattikorkeakoulun opinnaytetyon arviointikriteereja seka Liikunnan
ja vapaa-ajan koulutuksen opetussuunnitelmaa. Olemme pyrkineet etsimaan ne
asiat, mitd osaamista opinnaytetyoprosessin olisi tullut kehittéaa erityisesti liikunta-
alan opiskelijalla. Tarkastellessamme Lapin ammattikorkeakoulun opinnaytetyén
arviointikriteereja, sielta nousivat vahvimmin esiin kehittamisosaaminen, tietope-
rusta, tutkimusmenetelmat ja raportointi. Nama kaikki tulevat myés ilmi liikunnan
ja vapaa-ajan koulutusohjelman opetussuunnitelmasta. (Lapin ammattikorkea-
koulu 2016a; Lapin ammattikorkeakoulu 2016b.)

Opinnaytetyon tulee kehittda tekijoiden ammatillista osaamista, omaa ammat-
tialaa ja olla sellainen, ettd toimeksiantaja voi kehittdd omaa toimintaansa sen
avulla. Myos liikunta-alan korkeakouluopinnoissa tulee painottua itsensa, tydym-
paristbnsa ja yhteiskunnan kehittdminen. (Lapin ammattikorkeakoulu 2016a; La-

pin ammattikorkeakoulu 2016b.)

Opinnaytetyoprosessin esitarkastusvaiheessa saimme tyostamme palautetta toi-
meksiantajalta. Toimeksiantajan mukaan ty6 sopii erittéain hyvin yhteen heidan
toimintansa kanssa. Toimeksiantaja toivoo jokaisen tydyhteisén esimiehen tutus-
tuvan tutkimuksemme aiheeseen ja on valmis jakamaan tata ty6td eteenpain.
Toimeksiantajan palautteesta kavi myds ilmi, ettd tulokset vahvistavat olettamuk-
sia siita, etta luontoretki tekee hyvaa tyohyvinvoinnin kannalta. Yhteenvetona voi-
daan siis todeta, etta tyd on merkityksellinen toimeksiantajan kannalta ja antaa

"katta pidempaa” jatkoa varten.

Opinnaytetyoprosessin tulisi kehittdéd tekijdiden tutkimusosaamista. Opinnayte-
tyoprosessissa tutkimusmenetelmat tulisi olla hallussa siten, etta tekijat osaavat

valita tarkoitukseensa sopivan tavan tutkia. Prosessitydskentely, suunnitelmalli-
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suus ja aikataulutus ovat sellaisia asioita, jotka tekijdiden tulee hallita, kun tule-
vaisuudessa toteutetaan ja johdetaan erilaisia ammatillisia toimia seka hankkeita.
(Lapin ammattikorkeakoulu 2016a; Lapin ammattikorkeakoulu 2016b.)

Tutkimusosaamisemme on kehittynyt prosessin aikana huimasti. Laadullinen tut-
kimusmenetelma oli tahan tyéhon tarkoitukseen sopiva, ja nimenomaan tahan
tutkimusmenetelmaan olemme perehtyneet hyvin. Prosessitydskentely, suunni-
telmallisuus seka aikataulutus ovat olleet vahvasti mukana koko pitk&n prosessin
ajan. Prosessi on nain samalla opettanut meille metataitoja edella mainittuihin

asioihin liittyen. Prosessi on opettanut meille myos ryhméatydskentelytaitoja.

Kriteereissa painotetaan raportointia. Sen taytyy olla korkeakoulutasoista, silla
tulevaisuudessa tutkijan tulee osata viestia ammattitaitoisesti niin suullisesti kuin
kirjallisestikin. Korkeakouluopiskelijoiden tulee osata viestia toisella kotimaisella
kielella seka vieraalla kielelld, tAssa tapauksessa englanniksi. Vieraat kielet tulee
hallita sen verran hyvin, etté tutkija pystyy hankkimaan myds kansainvalista tie-
toa, jota opinnaytetydssa tarvitaan. Opinnaytetydssa opiskelijan tulee perehtya
aikaisempaan kotimaiseen ja kansainvaliseen tutkimustietoon monipuolisesti,
seka pyrkid ymmartamaan ja yhdistdmaan teorioita seka periaatteita Kriittisesti.

(Lapin ammattikorkeakoulu 2016a; Lapin ammattikorkeakoulu 2016b.)

Tybmme tietoperusta on kattava, monipuolinen ja koostettu niin kansallisista kuin
kansainvalisista l&hteistd. Se siséltaa laajasti tietoa luontoliikunnasta, luonnon
hyvinvointivaikutuksista ja tyohyvinvoinnista. Tietomme naihin kasitteisiin liittyen
ovat syventyneet. Tietoperusta toimii loistavana tietopankkina, jota niin me tutkijat

kuin lukijatkin voivat kayttaa jatkossa.

Raportointi on tarjonnut laajassa tyossa haastetta. Kolmen eri ihmisen tyyli to-
teuttaa kirjallista tekstia seka kolmen eri ihmisen mielipiteiden huomioon ottami-
nen ovat olleet haasteellista mutta antoisaa. Uskomme, etta ainakin tutkimuksel-
lisessa raportoinnissa seka kansainvalisen tekstin lukemisessa olemme proses-

sin aikana kehittyneet.
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Tutkimuksesta ja varsinkin itse prosessista on ollut hyoétya meille itsellemme.
"Opinnaytetyon virallisena tavoitteena on kehittda ja osoittaa opiskelijan valmiuk-
sia soveltaa tietojaan ja taitojaan ammattiopintoihin liittyvassa kaytannon asian-
tuntijatehtavassa” (Lapin Ammattikorkeakoulu 2016c¢). Mielestdmme nama tavoit-

teet ovat toteutuneet.
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LAPIN AMK

Lapland University of Applied Sciences

ALKUKARTOITUSKYSELY

1. Vastaajan

Nimi

Asema tai tehtava yrityksessa

Vastauspaivamaara
20

2. Kuvaile omaa luontosuhdettasi
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3. Kerro tutkimuksen kannalta oleellisia asioita

a. ltsestasi

b. Arjestasi

c. TyOstasi
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4. Kuvaa miten kyseiset asiat nakyvat omassa tyossasi

a. Luontoliikunta

b. Tydyhteiso

c. Fyysinen hyvinvointi

d. Psyykkinen hyvinvointi

e. Sosiaalinen hyvinvointi
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5. Kuvaile miten luonto vaikuttaa taméan hetkiseen

a. Fyysiseen tyohyvinvointiisi

b. Psyykkiseen ty6hyvinvointiisi

c. Sosiaaliseen tyohyvinvointiisi

KIITOS VASTAUKSISTASI
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Lapland University of Applied Sciences
Paivakirja 1

Paivankirjan tarkoituksena on kerété tietoa ennen luontoretke& kokonaisvaltai-
sesta tyohyvinvoinnistasi.

Ohjeet: Valitse parhaiten kuvaava vaihtoehto ja kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat
vastaukseesi.

Nimi ja paivamaara:

(1 = erittéin huono, 2 = huono, 3 = hyva, 4 = erittain hyva)

1. Vireystilani tydpéivan aikana 1 2 34
erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat vireystilaasi tyopaivan aikana.

2. Fyysinen aktiivisuuteni paivan aikana 1 2 3 4

erittdin huono O O O O erittéin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat fyysiseen aktiivisuuteesi tyopaivan aikana.
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3. Unenlaatuni viime yéna 1 2 3 4

erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat unenlaatuusi viime yona.

4. Stressin hallinta tydpaivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat stressin hallintaan tydpaivan aikana.

5. Tydn hallinta tydpéaivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittéin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat tyon hallintaan tyopaivan aikana.
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6. Tyon imu ty6paivan aikana 1 2 3 4

erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat tyon imuun tyopaivan aikana.

7. Vuorovaikutus tydpaivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat vuorovaikutukseen tyépaivan aikana.

8. Tyo6paikan ilmapiiri tydpaivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittéin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat tyopaikan ilmapiiriin tydpaivan aikana.
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9. Yhteenkuuluvuus tydpaivan aikana 1 2 3 4

erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat yhteenkuuluvuuden tunteeseesi tyopaivan aikana.

10. Muita huomioita/mietteita

Mita

Kiitos vastuksista
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Valittomat vaikutukset luontoretkella

1. Nimi

Vastauspaivamaara . . 20

2. Kuvaile, mihin luontoretki vaikutti vireystilassasi?
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3. Kuvaile, mihin luontoretki vaikutti fyysisessa aktiivisuudessasi?

4. Kuvaile, mihin stressitekijoihin koit luontoretken vaikuttavan?
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5. Kuvaile mihin luontoretki vaikutti tydyhteisénne vuorovaikutuksessa?

6. Kuvaile mihin luontoretki vaikutti omassa yhteenkuuluvuuden tunteessasi?

Kiitos vastauksistasi
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Lapland University of Applied Sciences
Paivakirja 2
Paivankirjan tarkoituksena on keréta tietoa ennen luontoretked kokonaisvaltai-

sesta tyohyvinvoinnistasi.
Ohjeet: Valitse parhaiten kuvaava vaihtoehto ja kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat

vastaukseesi.

Nimi ja paivamaara:

(1 =erittdin huono, 2 = huono, 3 = hyva, 4 = erittain hyva)

1. Vireystilani tyopéaivan aikana 12 3 4
erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat vireystilaasi tyopaivan aikana?

Mihin luontoretkelld oli vaikutusta taméan tyopaivan vireystilassasi?
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2. Fyysinen aktiivisuuteni paivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat fyysiseen aktiivisuuteesi tyopaivan aikana?

Mihin luontoretkella oli vaikutusta taméan tyopaivan fyysisessa aktiivisuudessasi?

3. Unenlaatuni viime yéna 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittéin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat unenlaatuusi viime yona?

Mihin luontoretkelld oli vaikutusta viime yon unenlaadussasi?

4. Stressin hallinta tydpéaivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittéin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat stressin hallintaan ty6paivan aikana?
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Mihin luontoretkelld oli vaikutusta taméan paivan stressin hallinnassasi?

5. Tyon hallinta ty6paivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat tyon hallintaasi tyopaivan aikana?

Mihin luontoretkella oli vaikutusta taméan paivan tyonhallinnassasi?

6. TyOn imu tydpaivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat tyon imuun tyopaivan aikana?

Mihin luontoretkelld oli vaikutusta taméan tyopéivan tyon imussasi?
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7. Vuorovaikutus tyopdaivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittéin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat vuorovaikutukseen tyopaivan aikana?

Mihin luontoretkelld oli vaikutusta tamén tyopaivan vuorovaikutuksessanne?

8. Tydpaikan ilmapiiri tydpaivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat tydpaikan ilmapiiriin tyopaivan aikana?

Mihin luontoretkella oli vaikutusta taméan paivan ilmapiirissanne?

9. Yhteenkuuluvuus ty6pdaivan aikana 1 2 3 4
erittdin huono O O O O erittdin hyva

Kuvaile, mitka tekijat vaikuttivat yhteenkuuluvuuden tunteeseesi tyopaivan aikana?
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Mihin luontoretkelld oli vaikutusta taméan tyopéaivan yhteenkuuluvuuden tunteessasi?

10. Muita huomioita/mietteita

Mit&a?

Kiitos vastuksista
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Haastattelu

1. Mihin fyysisiin osa-alueisiin koit luontoretken erityisesti vaikuttavan?

2. Miten luontoretki vaikutti naihin osa-alueisiin?

3. Mihin psyykkisiin osa-alueisiin koit luontoretken erityisesti vaikuttavan?
4. Miten luontoretki vaikutti naihin osa-alueisiin?

5. Mihin sosiaalisiin osa-alueisiin koit luontoretkella olevan erityisesti vaiku-
tusta?

6. Miten luontoretki vaikutti naihin osa-alueisiin?
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SOPIMUS OPINNAYTETYON TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

1.Sopimuksen osapuolet
Tutkijat:
Nimi: Matti Cajan

Sahkoposti: matti.cajan@edu.lapinamk.fi

Nimi: Tero Kuusela

Sahkoposti: tero.kuusela@edu.lapinamk.fi

Nimi: Joona Koskinen

Sahkoposti: joona.koskinen@edu.lapinamk.fi

Organisaatio: Lapin Ammattikorkeakoulu — Liikunta ja vapaa-aika

Tutkittavan esitiedot:

Nimi:

Organisaatio:

Tyodtehtava(t)/ tyon kuvaus:

2. Tutkimuksen ajankohta:

3. Opinnaytetyon tarkoitus:

Tutkimusviikko: 17.5-25.5.2016
Luontoretki: 20.5.2016

Opinnaytetyon tutkimuksen tarkoituksena
on selvittéd mihin tydyhteison yhteinen
luontoretki vaikuttaa kokonaisvaltaisessa

tydhyvinvoinnissa.


mailto:matti.cajan@edu.lapinamk.fi
mailto:tero.kuusela@edu.lapinamk.fi
mailto:joona.koskinen@edu.lapinamk.fi
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4. Tutkimuksen kulku: 17-18.5 Alkukartoituskysely
20.5 Tyoyhteisbn yhteinen luontoretki +
valittomat vaikutukset kysely

24-25.5 Henkilékohtainen loppuhaastattelu

5. Luontoretki: Tybyhteison yhteinen luontoretki toteute-
taan 20.5 Ounasvaaran retkeilyalueella.
Lahdemme yhdessa yrityksenne pihasta.
Siirrymme kavellen Ounasvaaran retkeily-
alueelle. Varusteet: Sdanmukainen vaate-
tus, hyvat kengat, juomapullo taynna vetta,

omat evaat, reipasta retkimielta.

Osallistun tutkimukseen vapaaehtoisesti. Minulla on voimassa oleva ja riittava
vapaa-ajan tapaturmavakuutus. Jos vakuutuksia ei ole, osallistun tutki-
mukseen omalla vastuullani.

Suostun siihen, ettd antamiani tietoja haastattelussa nauhoitetaan. Kyselyiden,
haastatteluiden ja havaintojen tietoja tullaan kayttdmaan ja sailytta-
maan tutkimusprosessin ajan. Tietoja kaytetaan nimettomasti opinnay-
tetyon raportissa, eika tutkimukseen osallistuvien henkilétietoja tulla
nayttamaan kolmansille osapuolille. Tutkimushenkildiden tiedot tullaan
havittamaan opinnaytetyoprosessin loputtua.

Sitoudun siihen, etta antamani tiedot ovat oikeita ja mielipiteeni ovat omia. Si-
toudun ilmoittamaan kaikista mahdollista muutoksista, jotka voivat vai-

kuttaa tutkimuksen kulkuun esimerkiksi muutokset terveydentilassa.



Tutkijat:
Paikka:
.20

Tutkittava:
Paikka
.20
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Allekirjoitukset:

Matti Cajan

Tero Kuusela

Joona Koskinen

Allekirjoitus:

Nimenselvennys



