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Tamaéan opinnaytetyon tarkoituksena ol kehittadd  tyOhyvinvointia
luontomenetelmia hyddyntaen. Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda miten
luontoa voi hyddyntdd tyohyvinvoinnissa ja tukevatko luontomenetelmaét
tyohyvinvointia. Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda luontolahtdinen
tyohyvinvointipaiva. Opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistyéna
yhdessa lappeenrantalaisen Heikintalo ry:n kanssa.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys kasittelee luonnon hyvinvointivaikutuksia,
tyohyvinvointia sekd luonnon vaikutusta ty6hyvinvointiin, Opinnaytetyén
aineistonkeruumenetelmind kaytettiin esikyselyd ja haastattelua. Analysoidun
aineiston pohjalta jarjestettiin tyohyvinvointipdiva Heikintalon tyontekijdille
vastaamaan esiinnousseisiin  kehittamistarpeisiin  ja samalla testattiin
luontomenetelmien soveltuvuutta tydhyvinvoinnin tueksi.

Luonto soveltuu monin eri tavoin tukemaan tybhyvinvointia. Tassa
opinnaytetydssa tutkittiin luonnon soveltuvuutta tyéhyvinvoinnin edistamiseksi
tyohyvinvointipaivan muodossa. Tulosten perusteella luonto soveltui tukemaan
tyohyvinvointia. Tyohyvinvointipaivan viettdminen luontoymparistdssa rentoutti ja
virkisti.

Jatkotutkimuksena voisi kehittdd uuden luontomenetelméaoppaan vastaamaan
tyohyvinvoinnin  kehittdmistarpeisiin eri osa-alueilla. Lisaksi johtamis- ja
alaistaitojen kehittamistarpeisiin vastaamista luontomenetelmin seka luonnon
hyddyntamista tydympariston sisétiloissa voisi tutkia jatkossa.
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The purpose of this thesis was to improve well-being at work by using nature-
based methods. The purpose of this thesis was to research how nature can be
utilized to support well-being at work and whether the nature-based methods
support well-being at work. The aim of this thesis was to develop a nature-based
well-being day for the employees of Heikintalo ry. The thesis was performed as
a research and development project in co-operation with Heikintalo ry.

The theoretical framework of the thesis covered health benefits of nature, well-
being at work, and the effects of nature on well-being at work. Database material
was collected with a pre-questionnaire and a theme interview. Based on the
analysis of the gathered material, the well-being day for the employees of
Heikintalo was created in order to answer the manifested development needs,
and to simultaneously test the suitability of nature-based methods in support of
well-being at work.

Nature is in many different ways suitable for use in promoting well-being at work.
In this thesis, the suitability of nature in promoting well-being at work was
researched by creating a well-being day. Spending the well-being day in nature
was relaxing and refreshing.

Further research could develop a new nature-based method using guidebook to
answer different development needs of well-being at work. In addition, the use of
nature-based methods for the development needs of management and employee
skills, utilizing nature in indoor workspaces, could be researched.

Keywords: nature, health benefits of nature, well-being at work.
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1 Johdanto

Luonto on ollut ihmiselle merkityksellinen miljoonia vuosia. Luonto on ollut
ihmisen koti ja silla on ollut vaikutusta ihmisen kehitykseen. (Arvonen 2017, 15.)
Maailma on kehittynyt niin nopeasti, ettei ihminen ole ehtinyt sopeutumaan
kaikkiin sen tuomiin muutoksiin, kuten moderniin kaupunkiymparisté6n, jossa on
vain vahan tai ei ollenkaan luontoelementteja lasna (Arvonen 2017, 17).
Nykyihminen on vieraantunut luonnosta ja se nakyy epamaaraisena
ahdistuneisuutena ja turvattomuutena (Salonen 2005, 33). Té&han
epamaaraiseen huonovointisuuteen on viime vuosina alettu vastaamaan luonnon
hyoddyntamisella hyvinvoinnin tukena. Tutkimusten mukaan luonto tukeekin
ihmisten hyvinvointia niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Luontomenetelmien kaytto
on alkanut ndkyd myoOs asiakastydossa sosiaali- ja terveysalalla seka
virkistyspalveluissa, mutta luonnon vaikutuksesta tydhyvinvointiin 16ytyi
vahemman tietoa. (Soini 2014, 50-51.) Kiinnostuimme aiheesta ja halusimme
selvittdd, miten luontoa on hyodynnetty ja miten sita voitaisiin hyddyntaa

tybhyvinvoinnissa.

Tyontekijoiden tydssa jaksaminen ja viihtyminen heijastuvat asiakastyohon, joten
on erityisen tarkeaa pitaa huolta tydhyvinvoinnista sosiaalialan tytsséa (Otala &
Ahonen 2005, 213). Opinnaytetydomme yhteistydkumppaniksi valittiin
sosiaalialalla toimiva kolmannen sektorin taho Heikintalo ry. Heikintalo ry on
kaikille suunnattu osallisuutta lisdava yhdistys (Heikintalo 2018). Yhdistys- tai
jarjestotoimijat saattavat joutua karsimaan tydhyvinvoinnista resurssien ollessa
rittimattomia (Kaunismaa & Lind 2014, 49). Luonto ja luonnossa toimiminen
antavat helposti saatavilla olevan, monipuolisen ja edullisen vaihtoehdon

tydhyvinvoinnin tueksi (Soini 2014, 22).

Tassa opinnaytetydssa pyritddn selvittamaan, miten tydhyvinvointia voidaan
kehittdd luontomenetelmid hyddyntaen. Tavoitteena on kehittaa esikyselyn ja
haastattelun pohjalta tybhyvinvointipdivd Heikintalo ry:n  tydntekijoille
luontomenetelmia kayttden. Lopuksi selvitetddn, tukivatko luontomenetelmat

tyéhyvinvointia.



2 Luonto voimavarana

Luonto on ollut pitkdan tarkeédssa roolissa suomalaisten hyvinvoinnissa.
Luontoon on menty rauhoittumaan seka hakemaan voimaa ja virkistysta. Jo
vuosisatoja sitten tiedettiin luonnon vaikuttavan myoénteisesti kuntoutukseen ja
monet hoivalaitokset perustettiin luonnonkauniille ja rauhallisille paikoille.
(Hirvonen & Skyttd 2014, 10.) Yhteiskunnalliset muutokset ja kehitys ovat
vaikuttaneet ihmisen ja luonnon yhteyteen. Tamé&n paivan yhtena haasteena
koetaan luonnosta vieraantuminen ja luontosuhteen heikkeneminen (Salonen
2005, 33). Ihmisten kiinnostus luontoa kohtaan ja kaipuu luonnossa oleiluun on
viime aikoina kuitenkin lisdantynyt. Tama nakyy luontolahtbisten menetelmien
kayton lisddntymisena hyvinvointi- ja virkistyspalveluissa sekd sosiaali- ja

terveyspalveluissa. (Soini 2014, 51.)
2.1 Luontosuhde

Hyvaa luontosuhdetta kuvataan kykynd nauttia luonnosta seka haluna toimia
luonnon hyvaksi. Ihmisen suhde luontoon alkaa rakentua jo lapsena, mutta sité
voidaan vahvistaa my0s aikuisialla elvyttavilla luontokokemuksilla. (Salonen
2005, 48.) Lapsena koetut positiiviset ja merkittavat luontokokemukset antavat
pohjan luontosuhteelle, joka kantaa lapi elaman (Alén, Hirvonen, Koski & Veteli
2015, 25).

Luontosuhteen rakentumiselle tarkeitad elementteja ovat turvallisuus, hyvaksynta,
kokemuksellisuus ja jatkuvuus (Salonen 2010, 54). Turvallisuuden tunne on
yksil6llinen psyykkinen ja fyysinen kokemus. Turvallisuuden tunnetta vahvistavat
miellyttaviksi ja turvallisiksi koetut luonnonelementit, kuten kalliot ja vanhat puut.
Naiden luontoelementtien lomassa ihminen voi olla turvallisesti piilossa tai
nakyvilla. (Salonen 2010, 54.) Luonto saa aikaan hyvaksynnan kokemuksen,
jolloin ihminen kokee olevansa riittava juuri sellaisena kuin on, ilman jatkuvaa
suorittamista (Salonen 2005, 61). Kokemuksellisuus kuvataan kokemuksen
tulkinnan sijasta itse kokemisena, eraanlaisena lasnéolona, jonka myds luonto
voi mahdollistaa. Jatkuvuuden kokemus on tunne mydnteisesta

yhteenkuuluvuudesta luonnon kanssa. (Salonen 2005, 68.)



Luontosuhteen olemassaolo mahdollistaa luonnon hyvinvointivaikutusten
kokemisen. Luonnon hyvinvointivaikutukset tuntuvat merkittavammiltd, kun
luontosuhdetta vahvistetaan, ymparistd koetaan turvalliseksi ja itselle tarkeaksi.
(Tyrvainen, Savonen & Simkin 2017, 7). Luonnosta vieraantuminen vaikuttaa
muun muassa turvattomuuden lisddntymiseen, ja ihminen voi tuntea itsensa
irralliseksi (Salonen 2005, 33). Luontosuhteen puuttuminen vaikuttaa ihmisen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (Bird 2007, 108) ja luontosuhteella on todettu

olevan merkitysta inmisen immuunipuolustusjarjestelmaan (Soini 2014, 52).
2.2 Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonto vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin edistamalla fyysistd ja psyykkista
terveyttd. Metsaymparistossa tehdyilla mielialamittauksilla on  osoitettu
metsaympariston rauhoittavan, kohottavan mielialaa, lisddvan keskittymiskykya
sekad vahentavan stressia ja vasymysta. Jo muutaman minuutin liikkuminen tai
oleskelu metsassa laskee sykettd, verenpainetasoja ja lihasjannitysta. (Park

Tsenetsuga, Kasetani, Kagawa & Miyazaki 2010.)

Luonnon aikaansaama kehon ja mielen rauhoittuminen liittyy aivojen toiminnan
elpymiseen. 1970-luvulla psykologit Rachel ja Steven Kaplan (1989) olivat
ensimmaisia elvyttavan kokemuksen tutkijoita, he ovat osoittaneet luonnon
vaikutuksen keskittymiskykyyn ja elpymiskokemukseen. (Soini 2014, 55.)
Elpymisella tarkoitetaan psyykkisen hyvinvoinnin ja terveyden vahvistumista.
Elpyessa olotila kohenee, ajatukset selkiytyvat, elinvoimaisuuden tunne lisdantyy
ja palautuminen stressaavista tilanteista on helpompaa. (Alén ym. 2015, 33.)
Tyypillisia elpymiskokemukseen liittyvia elementteja ovat lumoutuminen, arjesta
irtautuminen seka jatkuvuuden ja yhteensopivuuden kokemus (Salonen 2005,
66).

Lumoutumisella tarkoitetaan keskittymisen tahatonta kohdistumista ymparistoon,
esimerkiksi veden liikkkeisiin tai kauniiseen maisemaan. Lumoutumisen tilassa voi
syntya oivalluksen kokemuksia, se luo myos mielihyvda. (Salonen 2005, 66).
Luonto tarjoaa mahdollisuuden irtaantua arjesta. Arjesta irtaantuminen vapauttaa
erilaisista rooleista, vastuuntunnosta ja kuormituksesta. Jatkuvuuden ja

yhteensopivuuden kokemuksessa ihnminen menee ik&&an kuin toiseen maailmaan



ja kokee olevansa niin kehollisesti kuin vaikkapa arvomaailmaltaan yhta
esimerkiksi luonnon kanssa. (Salonen 2005, 67.) Pelkastaan luontoymparistéssa
oleminen riittdd mahdollistamaan elvyttavyyden eri elementteja, mutta
kokemukseen  vaikuttavat myds  ympariston  sopivuus itselle  ja
yhteenkuuluvuuden tunne ympariston kanssa. Elpyminen on myos esteettinen
kokemus, jonka voi saada jo pelkastaan luontokuvia katselemalla. (Alén, ym.
2015, 33.)

Luontoymparistd tarjoaa erilaisia virikkeitd aisteille ja tukee ankkuroitumista
tahan hetkeen. Lasndolon kokemus auttaa rauhoittumaan ja siten parantaa myos
ihmisten valistd vuorovaikutusta ja aitoa kohtaamista. (Soini 2014, 55.)
Luontoymparistoissa voi harjoitella lasna olemisen taitoja. Luonnossa esimerkiksi
metsassa oleskellessa, ihminen on tarkkaavainen ymparistbdan kohtaan ja

keskittyy vain siihen hetkeen. (Arvonen 2014, 70.)

Luontolahtdinen yhteisdllinen toiminta lisdd osallisuuden ja onnistumisen
kokemista. Kokemus osallisuudesta on tarked tekija syrjaytymisen
ehkaisemisessa. Osallisuus vahvistaa yhteisollisyyttéa ja luottamusta seka lisdéa
itsensa hyvaksyntaa. (Soini 2014, 22-24.) Luonto tekee ryhméatoiminnasta usein
helpompaa. Ryhmaytyminen on nopeampaa seka yhteistyd ja luottamus

ryhmassa helpottuu. (Salonen 2005, 103.)
2.3 Luontomenetelmat

Luontomenetelmat ovat interventioita, joissa luontoymparistéa tai -elementtia
hyodynnetadn tavoitteellisesti osana ohjausty6td. Ohjaus tapahtuu
luontoymparistdssa, tai ohjaustilanteeseen otetaan mukaan luontoelementteja.
Luontomenetelmilla voidaan edesauttaa luontokokemuksen mydnteista
vaikutusta, joita mieli ei valttdmatta aina tunnista. (Salonen 2010, 72, 76.)
Luontomenetelmien avulla voidaan elvyttda ihmisen ja luonnon vélista suhdetta
(Hirvonen & Skyttd 2014, 21). Menetelmien tarkoituksena on helpottaa, vahvistaa
tai nopeuttaa intervention tavoitteiden toteutumista. Yleisesti luontomenetelmilla
tavoitellaan rentoutumista ja rauhoittumista, mutta niitd voidaan kayttaa apuna
monenlaiseen tarpeeseen, esimerkiksi voimavarojen lisddmisessa seka

yhteiséllisyyden ja vuorovaikutuksen paranemisessa. (Salonen 2010, 76-77.)



Luontomenetelmi& voidaan kayttad esimerkiksi metsaymparistossa, maatilalla,
puutarhatoiminnassa tai elainten kanssa tyoskennellessa (Salonen 2005, 78).
Metsét, joiden laheisyydessa on vesiymparist6ja, monipuolisesti kasveja,
suojaavuutta ja tilantuntua sekd luonnon &&nia sopivat erityisesti
luontomenetelmien ymparistoksi (Salonen 2010, 85). Tallaisilla ymparistailla on

katsottu olevan vahva elvyttava vaikutus (Tyrvainen ym. 2017, 9).

Luontoympariston hyédyntaminen sisétiloissa onnistuu erilaisilla
luontoelementeilla, kuten kasveilla ja luontokuvilla (Salonen 2005, 65).
Viherkasvien hoitamisella on rentouttava ja rauhoittava vaikutus (Wahlstrém
2006, 65). Luontokuvien katselun on todettu lisddvan positiivisia tunteita,

vahentavan jannittyneisyytta ja laskevan verenpainetta (Arvonen 2017, 27).

3 Tyoéhyvinvointi

Tybhyvinvointia voidaan maaritella monella tapaa ja tarkastella monesta
nakokulmasta. Tyohyvinvointi koostuu tydn mielekkyyden yksil6llisesta
kokemuksesta, terveydestd, turvallisuudesta, toimivista ihmissuhteista seka
yleisesta hyvinvoinnista (Sosiaali- ja terveysministerit). Manka ja Manka (2016)
kuvaavat tyohyvinvointiin vaikuttaviksi tekijoiksi sosiaalisen-, psykologisen- ja
rakennepadoman. Nama osa-alueet reflektoivat tyontekijan asenteiden kanssa
seka keskenaan. Otala ja Ahonen (2005) jaottelevat tyohyvinvoinnin
samankaltaisesti suhdep&&domaan, henkildpddomaan ja rakennepaaomaan,
jotka vaikuttavat toinen toisiinsa. Tydhyvinvoinnin on todettu vaikuttavan niin
tuottavuuteen, asiakastyytyvaisyyteen kuin sairauspoissaoloihin
(Tyoterveyslaitos). Tyohyvinvoinnin  laiminlydmisella on arvioitu olevan
huomattavan  suuret  kustannukset  yhteiskunnalle.  Ty6hyvinvoinnin
laiminlydmisesta koituvat tappiot ovat Suomessa 41 miljardin euron luokkaa
(Manka & Manka 2016, 39).

3.1. Sosiaalinen paaoma

Sosiaalisella paaomalla tarkoitetaan ihmisten tai ryhmien keskinaisia sosiaalisia
suhteita eli verkostoja. Sosiaalinen p&doma pohjautuu luottamukseen ja

vastavuoroisuuteen, ja silla on yhteys ihmisen kokemukseen omasta



terveydestaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013.) Sosiaalinen paaoma
koostuu normien noudattamisesta ja yhteisistd arvoista syntyvasta
yhteisymmarryksesta (Oksanen, Vahtera, Kouvonen, Virtanen, Linna, Elovainio,
Pentti & Kiviméaki 2008, 8).

Tybhyvinvoinnin  n&kdkulmasta sosiaalisen paaoman nahdaan koostuvan
osallistavasta ja kannustavasta johtamisesta seka tydyhteison avoimesta
vuorovaikutuksesta ja tydyhteisttaidoista. Mankan ja Mankan (2016) mukaan
vahainen sosiaalisen paadoman maara on yhteydessa tyontekijoiden terveyteen.
Véahéainen sosiaalinen padoma lisasi terveydenheikkenemisen riskia 1,3

kertaiseksi ja masennusoireiden riskia 30-50 prosenttia.

Otala ja Ahonen (2005) kasittelevat sosiaalista pddomaa suhdepadomana.
Suhdepaaoma maaritelladn seka tyontekijoiden keskindisena etta tyontekijoiden
ja asiakkaiden valisend vuorovaikutuksena.  Suhdepaaoma on itsedan
vahvistavaa, vuorovaikutuksessa syntyvda kokemukseen perustuvaa
luottamusta. Tyoyhteison keskinaiset suhteet ja Iluottamus vahvistavat
tyohyvinvointia ja niillda on vaikutusta myo6s tyontekijoiden motivaatioon ja
osaamisen vahvistumiseen. Heikentynyt tydhyvinvointi, uupumus ja motivaation

puute hankaloittaa hyvan suhteen luomista asiakkaisiin.

Luottamus

' VYhteiset arvot
ja normit

Vasta-
VUOroisuus

Sosiaaliset b . Osallistuminen
suhteet, ;
verkostot

Kuva 1. Sosiaalisen paaoman syntymiseen vaikuttavat tekijat Oksasen (2009)
mukaan (Manka & Manka 2016)
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Sosiaalisen padoman mahdollistaviksi tekijoiksi Oksanen (2009) on nimennyt
arvot ja normit, osallistumisen, sosiaaliset suhteet ja verkostot,
vastavuoroisuuden ja luottamuksen. Sosiaalista padomaa kasvattaviin
tyoyhteisotaitoihin vaikuttavat sekd oman tydpanoksen maaré ja laatu etta arkiset
vuorovaikutustilanteet. Oman tyon tunteminen, osaamisesta huolehtiminen ja
kehittamistybhon osallistuminen luovat luottamusta, ja ovat osoitus aktiivisesta
osallistumisesta sekd yhteisten arvojen ja normien noudattamisesta. Yleiset
kaytdstavat ja myonteisen ilmapiirin yll&pitdminen, kuten toisen tervehtiminen,
anteeksipyytaminen ja rehellisyys, edistavéat vastavuoroisuutta ja luottamusta
tyoyhteisossa. TyoOpaikan viihtyvyydestd ja resursseista huolehtiminen liséa
luotettavuutta. Sosiaalinen pddoma on siis sitd, mita tydyhteiso siita tekee.
(Manka & Manka 2016, 132-134.)

3.2. Psykologinen pddoma

Psykologinen paaoma rakentuu terveyden ja minuuden lisaksi toivosta,
optimismista, sinnikkyydesta ja itseluottamuksesta. Itseluottamus tarkoittaa
ihmisen uskoa omiin kykyihinsa. Hyvan itseluottamuksen omaava ihminen
haastaa itsedan, ei lannistu vastoinkdymisista ja on motivoitunut. (Manka &
Manka 2016, 158-167.)

Otala ja Ahonen (2005) kuvaavat psykologista paaomaa henkildpadomana.
Siihen liittyvat ihmisen hyvinvointi, osaaminen ja ammattitaito seka henkilén
asenteet ja arvopohja. Itseensa uskominen ja sopivien haasteiden asettaminen
lisdavat tyon imua eli kokemusta energisyydestda ja tyon mielekkyydesta.
Tybnteon vastapainona myods lepo ja rentouttava tekeminen ovat tarkeassa

roolissa jaksamisen kannalta.

Itseluottamukseen, optimismiin ja sinnikkyyteen vaikuttavat kasvatus ja
ymparistotekijat, mutta jokainen voi itse vaikuttaa omaan psykologiseen
paddomaan. Psykologinen pddoma voi muuttua ja sita voi oppia. Psykologinen
padoma on myos tydyhteistn yhteistd paaomaa. (Manka & Manka 2016, 159.)
Otala ja Ahonen (2005) puhuvat tunnedlysta osana psykologista pddomaa.
Tunnedlyyn liittyvat optimistisuus ja toiveikkuus lisaavat motivaatiota ja

ongelmanratkaisukykyd. Tunnedlylla on merkitysta myos tydyhteison
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sosiaaliselle paaomalle, se auttaa vuorovaikutussuhteissa ja luottamuksen

rakentumisessa.
3.3. Rakennepaaoma

Tybhyvinvoinnin  rakennepd&domaksi Manka ja Manka (2016) kuvaavat
organisaation tavoitteellisuuden, joustavan rakenteen, jatkuvan kehittymisen ja
toimivan tyoymparistén. Tavoitteellisuus luo tydlle merkityksellisyytta ja lisaa
osallisuutta, jos tyontekijat otetaan mukaan jo tavoitteiden asettamiseen.
Joustavan rakenteen tyoyhteisosséa eli hierarkkisen tyokulttuurin valttdmisen on
koettu parantavan tiedonkulkua seka lisdavan aloitteellisuutta tyontekijoissa.
Jatkuva itsensa ja osaamisensa kehittdminen tukee tydsta selviytymista.
Osaamisen kehittaminen edellyttdd toimivaa vuorovaikutusta tydyhteisén
kanssa. Toimiva tyoymparistd on turvallinen ja riskitdn niin fyysisiltd kuin

henkisilta ominaisuuksiltaan.

Otalan ja Ahosen (2005) mukaan tybhyvinvoinnin rakennepadomaa ovat
yrityksen rakenteet, jarjestelmat ja toimintamallit. Rakennepaaoma sitoo yhteen
sosiaalista ja psykologista pddomaa. TyOyhteison hyvinvoinnin ja osaamisen
kehittamiseen tarvitaan erilaisia toimintamalleja. Hyva johtaminen, yhteistyon
mahdollistaminen  tyopaikoilla ja  yhteinen virkistystoiminta tukevat

tyohyvinvointia.

4 Luonto osana ty6hyvinvointia

Luontomenetelmilla pystytaan vastaamaan parhaiten psykologisen ja sosiaalisen
padoman osa-alueisiin. Luonnon elvyttavyys edistdd sosiaalisesta ja
psyykkisesta kuormituksesta palautumista seka parantaa keskittymiskykya jo
pelkastdan luonnossa oleilulla. Luonnon elvyttavyys lisaa seka myonteisyytta,
toiveikkuutta ettd voimavarojen uusiutumista. (Salonen 2010, 61.) Myonteisyys
eli optimismi lisdd ihmisen kokonaisvaltaista toimintakykya, lisda kokemusta
osallisuudesta ja edistaa dialogisia vuorovaikutustaitoja (Manka & Manka 2016,
70-71). Osallisuus ja vuorovaikutustaidot heijastuvat myds sosiaaliseen
padomaan. Luontomenetelmien hyédyntaminen tydyhteisdssa lisdd kokemusta

osallisuudesta ja yhteisollisyydesta. Voimavarat ovat yhteydessa sitkeyteen, jolla
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tarkoitetaan tyohyvinvoinnin nakdkulmasta kykya sopeutua muutoksiin. (Manka
& Manka 2016, 167.)

4.1. Luontoymparistd tyohyvinvointia tukemassa

Jyvaskylan yliopiston Psykologian laitoksen tutkimushankkeessa
Luontoymparistd ty6hyvinvoinnin ja tydssa suoriutumisen voimavarana (2018)
paatavoitteena on ollut tutkia luontoymparistéssa tapahtuvan ulkoilun ja
luontolahtéisen ryhmaintervention yhteyksia ty6hyvinvointiin. Tyontekijdille
jarjestetyssd kyselyssa kartoitettiin luonnossa likkumisen maaran yhteyksia
tyohyvinvointiin. Tutkimuksen toisessa osiossa vertailtiin luontolahtdiseen
ryhmainterventioon osallistuneita, itsenaisesti ulkoilevia seka kontrolliryhmaa.
Kyselyn tuloksista ilmeni, ettd luonnossa ulkoilu on kytkdksissa tyén imuun.
Tyontekijat kuvasivat olevansa sita tuottavampia, mita enemman he liikkuivat
luonnossa. Interventiotutkimuksessa havaittin  luontoymparistéssa oleilun
lisddvan positiivisia tunnetiloja sekda kokemuksia tyosta irrottautumisesta

tyontekijoille. (Salonen, Hyvonen, Maatta, Mauno, Feldt & Muotka 2018).

Salosen ym. (2018) tekemassa tutkimuksessa luontosuhde néhtiin tarkeana
osana luonnon hyvinvointivaikutuksien koettavuudesta. Muita useammin
luonnossa ulkoilleet kokivat muita enemman elpymisen kokemusta. He kokivat
olevansa tuottavimpia, seka tydhyvinvointinsa parhaimmaksi tutkimukseen
osallistuneista. Harvemmin luonnossa ulkoilleet eivat kokeneet merkittavia

vaikutuksia luonnossa liikuttuaan.
4.2. Luonnon nakyvyys tydtiloissa

Floridan yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa Healthy Workplaces: The Effects
of Nature Contact at Work on Employee Stress and Health (2011) tutkittiin
luonnon vaikutuksia tyontekijoiden stressiin ja terveyteen. Luontokokemukset oli
jaettu luontoon ulkona, sisdkasveihin ja ikkunandkymiin seka epasuoriin
luontokokemuksiin, kuten luontokuviin ja &aniin. Tyontekijat, joilla oli enemmaéan
luontokokemuksia tyopaivan aikana, kokivat vahemman stressia, kuin ne, joilla
vastaavia kokemuksia ei ollut paljon. Esimerkiksi kasvien lisaaminen, kaihtimien
avaaminen tai tauoilla ulos meneminen ovat suoria tapoja hyvinvoinnin

lisdamiseen tyopaikoilla. Suurin stressia laskeva vaikutus oli ulkona tapahtuvilla

13



luontokokemuksilla. Myo6s sisatilojen kasveilla seka epasuorilla
luontokokemuksilla on vaikutusta stressiin, vaikkakaan vaikutukset eivat ole niin
suuria kuin ulkona. (Largo-Wight, William Chen, Dodd & Weiler 2011.)

Norjan biotieteiden yliopiston ja Uppsalan yliopiston tutkimuksessa Psychological
Benefits of Indoor Plants in Workplaces: Putting Experimental Results into
Context (2007) selvitettin tarkemmin sisdkasvien tuottamia psyykkisia
vaikutuksia tyodpaikoilla. Stressin alenemisen lisaksi kasveilla oli vaikutusta
sairauspoissaoloihin ja tuottavuuteen. Kasveilla oli suurempi vaikutus, kun ne
olivat suoraan tyontekijoiden n&kokentdsséd. Kasvien tuottama positiivinen
vaikutus oli suurempi taukotiloissa kuin tyopisteen valittoméassa laheisyydessa.
(Bringslimark, Hartig & Grindal-Patik 2007.)

5 Heikintalo ry

Heikintalo ry on lappeenrantalainen vuonna 2002 perustettu yhdistys, jonka
tavoitteena on edistda yhteisdllisyyttd, osallisuutta sekd vahvistaa
tyoelamantaitoja (Heikintalo 2018). Heikintalon toiminta perustuu pohjimmiltaan
Fountain House —malliin, joka on l&htdisin Yhdysvalloista. Fountain House —malli
sai alkunsa 1940-luvulla New Yorkissa kuuden mielenterveyspotilaan
perustaessa ryhman, joka kokoontui sairaalan "klubihuoneessa”. Potilaat jakoivat
tarinoitaan, lukivat ja maalasivat yhdessa. Sairaalasta paasemisen jalkeen
potilaat jatkoivat toimintaa toisiaan tukevina ja kuntouttavina yhteisén jasenina.
Virallisesti Fountain House perustettiin vuonna 1948. Jo Vuonna 1959 malli oli
vahentanyt potilaiden hoitojaksojen uusiutumista 30 prosentilla. Toiminta levisi

laajemmalle Yhdysvaltoihin ja lopulta Eurooppaan. (Fountain House 2018.)

Heikintalo irtaantui Kklubitalomallista vuoden 2017 lopulla. Yhdistys laajensi
toimintaansa vastaamaan paremmin paikallista tarvetta. Yhdistys on sitoutunut
edistamddn sosiaalista hyvinvointia ja tarjoaa matalan kynnyksen
vertaistoimintaa. Toiminnan tavoitteena on vahvistaa tydelaméosallisuutta seka
tukea elaméanhallintaa ja osallisuutta yhteiséllisin keinoin. Heikintalon toiminta on
kohdennettu 18-62-vuotiaille tydikaisille. Heikintalon keskeinen toiminta koostuu
toiminnallisesta pdaivasta, jossa tehdadan muun muassa toimisto-, Kkeittio-,

kanttiini- ja siivoustehtavid. Toiminnallista paivaa tadydentavat ryhma- ja vapaa-
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ajan toiminta. Toiminta on vapaaehtoista ja maksutonta. (Heikintalon
toimintakertomus 2017, 1-2.)

Heikintalolla tyoskentelee toiminnanjohtajan lisdksi tydvalmentaja ja ohjaaja.
Toiminnanjohtajan tydnkuvaan sisaltyy muun muassa hallinto- ja taloustehtavat,
verkostoyhteisty6téd seka toiminnan Kkehittamista. Tydvalmentajan tyonkuva
painottuu ty6- ja opiskeluasioiden Kkartoitukseen ja ohjaukseen. Ohjaajan
tehtaviin kuuluvat erilaiset toimistoty6t, toiminnan esittely, edunvalvonta ja
asiointiapu. Kaikkien tyontekijoiden tyotehtaviin kuuluvat myods yleisluonteiset
tehtavat. Yhdistyksen toimintaa rahoittavat sosiaali- ja terveysjarjestdjen
avustuskeskus STEA ja Lappeenrannan kaupunki. (Heikintalon
toimintakertomus 2017, 6-7.)

6 Opinnaytetyon tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittda tyoéhyvinvointia luontomenetelmin.
Kehittamistyon yhteistydorganisaationa toimi Heikintalo ry. Tarkoituksena on
selvittdad, milla tavalla luontoa voidaan kayttdd tydhyvinvoinnin tukena seka
tukevatko luontomenetelméat tyohyvinvointia. Opinndytetydn tavoitteena on
kehittdd tyohyvinvointipdiva tukemaan Heikintalon tydhyvinvointia luontoa
hyodyntamalla. Opinnaytetyolla halutaan myods vahvistaa Heikintalon

tyontekijoita kayttamaan luontomenetelmia tyéhyvinvoinnin tukena jatkossa.
Opinnaytetyon kehittavat tutkimuskysymykset:
1. Miten luontoa voi hyddyntaa tyéhyvinvoinnissa?

2. Tukevatko luontomenetelmét tydhyvinvointia?

7 Toteutus ja menetelmat

Opinnaytetyon toteutus aloitettiin kevaalla 2018 aiheen valinnalla, yhteydenotolla
ja kaynnilla yhteistydorganisaatiossa Heikintalolla. Kehittdmistydprosessi
aloitettiin  kesalla 2018 esikyselyn toimittamisella Heikintalon tyontekijoille.
Haastattelut ja tyohyvinvointipaiva toteutettiin syksylla 2018.

Tyo6hyvinvointipaivan toteutuksen jalkeen tehtiin palautekysely, jossa selvitettiin
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millaisia ajatuksia ja kokemuksia luonnon hyédyntaminen osana tydhyvinvointia

heratti.
7.1. Tutkimuksellinen kehittdmisty6

Tama opinnaytetyd on tutkimuksellinen kehittdmistyo, silla tutkimusasetelma
tukee olemassa olevan toiminnan kehittamista tieteellisen tutkimuksen avulla
(Toikko & Rantanen 2009, 33). Tutkimuksellinen kehittamistyé saa alkunsa
useimmiten organisaation omista kehittamistarpeista. Tutkimuksellinen
kehittamisty6 on kaytdnnoénongelmien ratkaisemista seka uusien toimintatapojen
ideointia ja kehittelyd. Tutkimuksellisessa kehittAmistydssa kehitetddn myos
uutta ammatillista tietoa. Keskiossa ovat projektiluontoisuus seké organisaation

sisainen vuorovaikutus. (Ojasalo ym. 2014, 37).

Tama opinnaytetyd eteni tutkimuksellisen kehittdmistydén prosessia mukaillen
(Kuva 2). Prosessi alkoi yhteistyotahon etsimiselld. Yhteistydorganisaatioksi
toivottiin kolmannen sektorin toimijaa, silla kolmannella sektorilla joudutaan usein
karsimaan tyohyvinvoinnista (Kaunismaa & Lind 2014, 49). Yhteistyotahoksi
saatiin lappeenrantalainen Heikintalo ry. Yhteisty6tahon varmistuttua prosessi
eteni  kehittdmistarpeiden tunnistamiseen sekd alustavien tavoitteiden
maarittdmiseen, jotka tassa opinnaytetydssd olivat luontomenetelmien

hyddyntaminen ja tydhyvinvoinnin kehittaminen.

Yhteydenpito Heikintalon kanssa aloitettiin kevaalla 2018. Tietoperusta rakentui
tutustumalla  teorioihin luonnon vaikutuksista  hyvinvointiin seka
tyohyvinvoinnista. Tietoperustalla tarkoitetaan kehittdmistydn tietoon pohjaavaa
perustaa, jolla maaritellaan aiheeseen liittyvat kasitteet (Ojasalo ym. 2014, 25).
Opinnaytetyon tutkimuskysymykset ja tavoitteet rajautuivat ja tadsmentyivat
tietoperustaan tutustumisen sek& Heikintalon kanssa tehdyn yhteistyon pohjalta.
Lahestymistavaksi  valikoitui  action  research eli  toimintatutkimus.
Toimintatutkimus seka tuottaa tutkittua tietoa ettd saa aikaan kaytannon
muutoksen kehittdmistyén kohteessa yhdesséd organisaatiossa toimivien

ihmisten kanssa. (Ojasalo ym. 2014, 37.)
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1. Yhteystyotahon
|6ytyminen
4 Heikintalo ry:sta
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tavoitteet

8. Palaute ja
arviointi
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Tyohyvinvointipaivan
toteutus

3. Tietopohjaan
perehtyminen
\J

: 4. Tutkimuskysymysten
6. Haastatjcely ja tdsmentyminen ja
analysointi |dhestymistavan valinta
\

5. Esikysely ja
analysointi

Kuva 2. Tutkimuksellisen kehittdmistyon prosessi. Kehittdmistydon menetelmat
(Mukaillen Ojasalo ym. 2014)

Opinnaytetyossa  kaytettaviksi menetelmiksi  valikoituivat  esikysely ja
teemahaastattelu. Esikyselylla ja haastattelulla selvitettin  Heikintalon
tyohyvinvoinnin  kehittdmistarpeita sek& Iluonnon hyodyntamiseen liittyvia
mahdollisuuksia ja toiveita. Esikyselyn aineisto analysoitiin ja analysoidun
aineiston pohjalta suunniteltiin haastattelun kysymykset. Haastattelu analysoitiin
ja analysoidun aineiston tuloksia hyoddyntden kehitettiin tydhyvinvointipaiva.
Tybhyvinvointipaivd toteutettin Saanjarven luontopolulla Savitaipaleella.
Tyontekijat arvioivat tyohyvinvointipaivaa palautekyselyn avulla. Lopputulosta

arvioidaan tassa opinnaytetyoraportissa. (Ojasalo ym. 2014, 24-25.)
7.2. Esikysely

Ensimmaisena tutkimusmenetelmana kaytettiin informoitua esikyselya (Liite 3).
Informoidulla esikyselylla tarkoitetaan kyselya, joka toimitetaan vastaajille

henkilokohtaisesti ja samalla kerrotaan kyselyn tarkoitus seké ohjeistetaan
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kyselyyn vastaamisessa (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 196-197).
Esikyselyn kysymyslomakkeen kysymykset olivat avoimia kysymyksia. Avoimilla
kysymyksilla vastaajalle ei anneta vastausvaihtoehtoja, vaan silla
mahdollistetaan kattavammat vastaukset. Avoimessa kyselyssd saadaan
enemman tietoa vastaajien omista ajatuksista ja siita, mik&a heille on tarkeéaa.
(Hirsjarvi ym. 2007, 201.)

Kysymyksilla kartoitettiin tyontekijoiden subjektiivista kokemusta luonnosta ja
luontosuhteesta, sek& onko luontoa hybddynnetty aiemmin Heikintalon
tyohyvinvoinnissa ja jos on, miten sitd on hyddynnetty. Esikysely jaettiin kahteen
eri osioon, joista ensimmaisessa osiossa selvitettiin, millainen luontosuhde
Heikintalon tyontekijéilla on. Luontosuhdetta selvittavan osion kysymykset
kasittelivat luonnossa vietetyn ajan maaraa ja siitd seuranneita positiivisia
tuntemuksia, sekd miten tarkeadksi tyontekijat kokevat luonnon ja kuinka tuttuja

luonnon hyvinvointivaikutukset heille ovat.

Esikyselyn toisessa osiossa selvitettiin, miten luontoa on hyédynnetty Heikintalon
tyohyvinvoinnissa, ja miten tyontekijdt ovat itse pitdneet huolta
tyohyvinvoinnistaan. Kysymykset  Kkasittelivat konkreettisia luonnon
hyddyntamistapoja niin sisatiloissa kuin ulkoymparistossa. Lisaksi kysymyksilla
herételtiin ajattelemaan, kuinka luontoa voitaisiin hyédyntaa tyéhyvinvoinnissa, ja

selvitettiin tydntekijdiden motivaatiotasoa tydhyvinvoinnin parantamisesta.

Esikyselyn vastaukset analysoitiin aineistolahtoisella sisallonanalyysilla, joka on
laadullisen tutkimuksen analysointimenetelma. Aineistolahtdisessa
analysointitavassa aineiston kasitteitd yhdistelladn ja sen pohjalta saadaan
vastauksia tutkimuskysymyksiin. Analyysi koostuu kolmesta eri vaiheesta, jotka
ovat aineiston pelkistaminen, ryhmittely sek& kasitteiden luominen. Aineisto
pelkistetaan eli pienennetaan ja ryhmitellaan. Pelkistamalla karsitaan aineistosta
epaolennainen tieto pois, ja olennainen tieto voidaan koodata eri teemojen
mukaan. Ryhmittelyvaiheessa koodatusta aineistosta etsitdan
samankaltaisuuksia ja ne yhdistetdan kasiteluokiksi yhtenevaisyyksien mukaan
(Tuomi & Sarajarvi 2002, 110-113.) Kuvailevien vastausten kohdalla aineistoa
pelkistettiin ja ryhmiteltin samankaltaisia sanoja yhdisteleméalla, esimerkiksi

seesteinen ja rento tarkoittavat samaa asiaa. Ryhmittelyn jalkeen aineistosta
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tarkasteltiin vastausmaaria, joista nahtiin, oliko vastauksissa yhtenevaisyytta ja

eniten esiin tulleet paaasiat selkiytyivat.
7.3. Haastattelu

Toisena tutkimusmenetelménd opinnaytetyossa kaytettin  haastattelua.
Haastattelulla taydennettiin esikyselyd ja selvitettin tarkemmin Heikintalon
tyontekijoiden tydhyvinvoinnin nykytilaa, luonnon hyoddyntamista Heikintalolla
seka toiveita tyohyvinvointipdivan sisallosta. Haastattelumenetelmaksi valittiin
teemahaastattelu eli puolistrukturoitu haastattelutapa. Teemahaastattelu on
lomake- ja avoimen haastattelutavan véalimuoto eli siina ei ole tarkasti maariteltyja
vastausvaihtoehtoja, mutta haastattelussa kasiteltdvat teemat ovat ennalta-
maaritetyt (Hirsjarvi ym. 2007, 208). Teemahaastattelu etenee tiettyjen etukateen
sovittujen teemojen ja niihin liittyvien tarkentavien kysymysten mukaan (Tuomi &
Sarajarvi 2002, 77). Teemahaastattelu on  keskustelunomainen
haastattelumetodi. Kasiteltavat teemat ovat kaikille haastateltaville samoja, mutta

kysymykset eivat etene tiukassa jarjestyksessa (Hirsjarvi ym. 2007, 208).

Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina. Yksilohaastattelu mahdollistaa
avoimemman ja vapaamman keskustelun ryhmé&paineen puuttuessa (Hirsjarvi
ym. 2002, 210). Haastattelun kysymykset kasittelivat tyontekijoiden kasitysta
tyohyvinvoinnista, luonnon on hyédyntamista tyohyvinvoinnissa, tydhyvinvointia

koskevia kehitystarpeita seka toiveita tydhyvinvointipaivaan liittyen.

Haastattelun analysointiin  kaytettiin  aineistoléhtoista  sisallénanalyysia.
Aineistolahtdisella siséllonanalyysilla saadaan tiivis ja yleismuotoinen selvitys
tutkimuksen kohteena olevasta aiheesta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 109). Aineisto
litteroitiin eli nauhoitettu aineisto kirjoitettiin tekstin muotoon (Ojasalo ym. 2014,
110). Litterointi tehtiin sanatarkasti, eli jokainen sana ja aannahdys
haastattelussa kirjattiin ylos (Kananen 2012, 161). Litteroitu aineisto koodattiin.
Koodaamisella selkiytettiin kirjoitetusta aineistosta varien avulla teemoja.
Teemoittelu on yhtenevaisten aihealueiden ryhmittelyd. Ryhmittelyn jalkeen
aineisto jaettiin eri luokkiin (Kananen 2012, 112.)

Haastattelun teema-alueet kasittelivat tyontekijoiden nakemysta

tydhyvinvoinnista ja tydhyvinvoinnin kehittamistarpeista seké luonnon aiemmasta
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kayttamisesta ja kayttomahdollisuuksista Heikintalolla. Tyontekijoiden nakemys
tyohyvinvoinnista jaoteltiin aineistosta nousseisiin luokkiin, joita olivat oma
panostus, vaikutusmahdollisuudet, tyon sisaltd, virkistys ja ilmapiiri.
Kehittamistarpeissa tulokset jaettiin teoriatietoon perustuen sosiaaliseen
padomaan, psykologiseen padomaan ja rakennepaaomaan. Luonnon kaytto
Heikintalolla luokiteltiin ulkona luontoymparistéssa tapahtuneeseen toimintaan

seka sisétiloissa ndkyvaan luonnon hyddyntamiseen.

8 Tulokset ja johtopadatokset

Opinnaytetyotutkimuksen esikyselyn tulokset on kuvattu kysymysten mukaisesti
luontosuhteeseen, luonnon hybddyntamiseen Heikintalolla ja tydhyvinvointiin.
Haastattelussa syvennettiin esikyselyssd saatuja vastauksia. Haastattelun
tulokset ryhmiteltin neljaan eri kategoriaan: mitd tydhyvinvointi on, mita
kehitettdvaa tyohyvinvoinnissa on, miten Iluontoa on hyddynnetty
tyohyvinvoinnissa ja miten luontoa voisi hyédyntaa tydhyvinvoinnissa. Naista
tulokset jaettiin vield luokkiin selkeyttdm&&n tulosten tarkastelua. Saatujen
tulosten  pohjalta  jarjestettin  tyOhyvinvointipdivd, jossa  kaytettiin
luontomenetelmia tukemaan kehittamistarpeita. Tydhyvinvointipdivasta saatu

palaute on kuvattu palautelomakkeen kysymysten mukaisesti.
8.1. Esikyselyn tulokset

Esikyselylla haettiin alustavia vastauksia ensimmaiseen tutkimuskysymykseen,
miten luontoa voisi hyédyntaa tydhyvinvoinnissa kartoittamalla luonnon aiempaa

hyodyntamista.

Esikyselyn ensimmaisessa osiossa kysyttiin tyontekijoiden luontosuhteesta.
Vastausten mukaan kaksi Heikintalon tyontekijoistd viettda luonnossa aikaa
lahes joka paiva ja yksi tyontekija vastasi viettdvansad aikaa luonnossa
useamman tunnin kuukaudessa. Tyontekijat tunsivat olonsa rauhallisemmaksi,
rennommaksi, iloiseksi ja seesteiseksi luonnossa vietetyn ajan jalkeen. Kaikki
tyontekijat kokivat luonnon tarkedksi. Kaikille tyontekijoille luonnon

hyvinvointivaikutukset olivat tuttuja tai jonkin verran tuttuja.
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Luonnossa liikkkumisen maara, positiiviset kokemukset ja luonnon tarkeaksi
kokeminen viittaavat siihen, ettéd kaikilla Heikintalon tyontekijoistd on olemassa
luontosuhde. Luontosuhteen olemassaolo edistaa luonnon
hyvinvointivaikutusten toteutumista (Tyrvainen ym. 2017, 7). Luontomenetelmat
eivat valttamatta tue tyShyvinvointia, mikali tyontekijoille ei ole kehittynyt
luontosuhdetta tai toiminta tapahtuu tyontekijalle vaaranlaisessa ymparistossa
(Salonen, 2010, 54).

Esikyselyn toisessa osassa selvitettiin, onko luontoa hyddynnetty Heikintalon
tyontekijoiden tybhyvinvoinnissa, miten luontoa on hyddynnetty ja miten
tyontekijat sita haluaisivat hyédyntdd osana tydhyvinvointia. Yksi tyontekijoista
vastasi, etta luontoa hyddynnetddn melko vahan. Kaksi tyontekijoista vastasi
luontoa hyddynnetyn liikunnan ja retkeilyn merkeissd yhdessa asiakkaiden
kanssa.

Mikali luontoa ei oltu hyddynnetty tyéhyvinvoinnin yllapidossa, kysyttiin ovatko
tyontekijat harkinneet luonnon hyddyntamista tydhyvinvointia parantamaan ja jos
ovat, miten he ovat sita harkinneet hyddynnettavan. Yksi tyontekijoista vastasi
harkinneensa lilkkuntaa osana tyOhyvinvointia. Vastaajat kokivat, etta luonto
nayttaytyi vahanlaisesti tyOpaikan sisatiloissa. Vastaajat kuvasivat luonnon
tulevan esiin tyopaikalla huonekasvien ja luontovalokuvien muodossa. Luontoa
hyddynnetaan siis verrattain vahan Heikintalon tydntekijéiden tyohyvinvoinnissa,
vaikka tyotiloissa on ollut jonkin verran luontoelementteja ja asiakkaiden kanssa

on tehty luontoretkia. Tydntekijdiden kesken luontolahtdista toimintaa ei ole ollut.

Heikintalon tydntekijat kertoivat pitavansa huolta tydhyvinvoinnistaan eri tavoin.
Lepo, sdanndlliset rytmit ja rutiinit, likunta sekd mielekkaat vapaa-ajan toimet
koettiin tarkeimmiksi tydhyvinvointia yllapitaviksi tekijoiksi. Erityisesti likkuminen
luonnossa nousi esiin vastauksista. Yksi tyontekijd vastasi, ettd on valmis
lisddmaan tyohyvinvointia lisdévia asioita vapaa-aikaansa. Kaikki tyontekijat

osoittivat olevansa motivoituneita panostamaan tyohyvinvointiin.
8.2. Haastattelun tulokset

Haastattelulla syvennettiin Heikintalon tyontekijoiden vastauksia

tutkimuskysymykseen luonnon hyédyntamisesta tyéhyvinvoinnissa kartoittamalla
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tyontekijoiden toiveita ja ideoita luonnon hyddyntamisen suhteen. Haastatteluissa
selvitettiin Heikintalon tyontekijoiden nakemysta siita mita tydhyvinvointi on seké
millaisia kehittamistarpeita tyontekijoilla on. Tuloksista selvidd myds, millaisia
luontomenetelmia Heikintalolla on aiemmin ollut kaytéssa ja miten luontoa
voitaisiin jatkossa hyddyntdaa Heikintalon tyontekijéiden tydhyvinvoinnissa.
Haastattelussa kysyttin myo6s tyontekijdiden omista vahvuusalueista ja

mahdollisista rajoitteista tydhyvinvointipaivan ohjelmaa ajatellen.
Tydhyvinvointi Heikintalolla

Haastattelun yhtena teemana oli, mitéa tyohyvinvointi on tyontekijoéiden mielesta.
Kysymalla tydntekijoiden nakemyksia tyéhyvinvoinnista saatiin kasitys, millaisia
asioita tyontekijat pitavat tarkeina tyéhyvinvoinnin kannalta. Tulokset on jaoteltu
kuvassa 3 oman panostuksen, vaikutusmahdollisuuksien, tyon sisallon,

virkistyksen ja ilmapiirin luokkiin.

Oma Vaikutus- C—
mahdollisuudet Tyon sisalto

= Terveelliset = Pystyy vaikuttamaan = Saannot ja ;
elamantavat tydolosuhteisiin toimintamenetelmat
= Oma asenne = Aikataulut = Tyon mielekkyys
= L omat ja vapaapaivat = Tybajat

= Ei pohdi tydasioita - )
kotona = Tyohyvinvointipalaverit

= Tydnohjaus

= Koulutukset

= Tyhy-paivat = Hyva tyoporukka

= Kulttuuri- ja = Asioista keskustellaan
liikuntasetelit avoimesti

=Tarpeeksi taukoja = Luottamus

Kuva 3. Mita tyéhyvinvointi on?
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Heikintalon tyontekijdiden mukaan omalla panostuksella on vaikutusta
tyohyvinvointiin. Vapaa-ajan hyvinvointi ja jaksaminen katsottiin yhdeksi
merkittavaksi tekijaksi tydhyvinvoinnin kannalta. Tyontekijat mainitsivat erityisesti
likunnan harrastamisen tarkeéksi jaksamiseen vaikuttavaksi tekijaksi ja sen
koettiin auttavan vasymykseen. Aineistosta nousi esiin myds oma positiivinen
asenne ja tyon mielekkyys. Tarkeaksi koettiin, ettei tditd jaa pohtimaan liikaa
vapaa-ajalla seka tasapuolinen suhtautuminen tydkavereihin ja asiakkaisiin,

auttaminen ja kannustaminen.

Tyo6olosuhteisiin vaikuttaminen koettiin Heikintalolla tarkedksi. Ty6ta on osattava
itse organisoida ja aikatauluttaa. Heikintalon tyontekijat kokevat, ettd omaan
tyohon pystyy vaikuttamaan, koulutuksiin paastaan, lomat ja vapaapaivat
voidaan sopia joustavasti. Saanndlliset tyonohjaukset ja virkistystoiminta, kuten
tyohyvinvointipaivat seka kulttuuri- ja liikuntasetelit vaikuttavat tydssa
jaksamiseen. Tyodhyvinvointipaivissa tyontekijat saavat yhteista aikaa, jolle ei

muuten aina ole mahdollisuutta ty6aikana.

Eniten tyohyvinvointiin vaikuttavaksi tekijaksi nousi tydpaikan ilmapiiri. Avoimuus
ja luottamuksellisuus seka epakohtiin puuttuminen koettiin tarkeiksi tekijoiksi
ilmapiirin kannalta, ja sellaiseksi nykyinen ty6ilmapiiri koettiin. Heikintalolla
pidetaan tydhyvinvointipalavereja, joissa keskustellaan tydsta seka kehitettavista
asioista. Yhteiset sdannot ja toimintamenetelmét tukevat tydhyvinvointia. Tyon

on oltava myds mielekasta.

Haastattelussa keskusteltiin tyontekijoiden kehitystarpeista heidan
tyohyvinvoinnissaan. Kehittdmistarpeita selvitettiin varsinaista kehittamistyota
ajatellen. Haastattelun pohjalta suurimmiksi kehittdmistarpeiksi nousivat
tyohyvinvointipaivien sisaltd, stressi seka tyotehtavien paljous. Kuvassa 4 on

jaoteltu kehittamistarpeet sosiaalisen, psykologisen ja rakennepaaoman luokkiin.
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Rakenne-

Psykologinen

Sosiaalinen

paaoma paaoma paaoma
Yhteistyo ja Oma jaksaminen Organisointi
vuorovaikutus = Stressi = Liikaa tyotehtavia
= Tiedonkulku = Vasymys = Yksintydskentely
= Yhteiset toimintatavat = Ei mahdqlli_suutta
Tyossa jaksaminen palavereihin
= Taukotoimintaa = TyShyvinvointipaivien
= Kuntoilu Sisaltd
= Paivaunet -
» Ulkoilu Viihtyvyys
=Sisustus
Osaamisen

kehittaminen
= Ammattitaito

Kuva 4. Mita kehitettavaa tyéhyvinvoinnissa?

Sosiaalisen  paaoman  kehitystarpeet  keskittyivat  yhteistybhon  ja
vuorovaikutukseen. Tyontekijat kokivat ilmapiirin  hyvéksi ja yhteiset
toimintamenetelmét tarkeéaksi, mutta tulosten mukaan tiedonkulussa ja
yhtenaisissa toimintatavoissa katsottiin olevan kehitettavdd. Tieto sovituista
asioista ei aina tavoita kaikkia tyontekijoitd. Tiedonkulun puutteellisuus koettiin
tyotehtavien suorittamista hankaloittavaksi tekijaksi. Yhteisten toimintatapojen
puutteellisuus lisasi myds haastetta tyotehtavien suorittamiseen niin kaytannon
askareissa kuin asiakastyossé. Tiedonkulun toimivuus vahvistaa luottamusta
tyoyhteisdssa (Manka & Manka 2006, 132).

Kehittamistarpeista psykologiseen padomaan liittyen tydssa jaksaminen tuli esiin
haastatteluissa. Tyontekijat kokivat ajoittain olonsa stressaantuneeksi ja
vasyneeksi. Jaksamiseen koettiin vaikuttavan taukojen véhaisyys, silla tydssa
ollaan lahes koko ajan lasna asiakkaiden kanssa. Tydssa jaksamista katsottiin
edistdvan tauoilla kuntoilu, ulkona kayminen tai levot. Lepo ja rentouttava
tekeminen tuovat vastapainoa tyonteolle ja helpottavat tydssa jaksamista (Otala
& Ahonen 2015, 136). Heikintalon toiminta on laajentunut ja myos se on tuonut
epavarmuutta oman ammattitaidon riittavyyteen. Sopivat haasteet ja itseensa
uskominen lisdavat tydonimua (Otala & Ahonen 2015, 127).
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Rakennepadaoman kehittamistarpeet liittyivat yksintydskentelyyn, tyomaaraan ja
tyohyvinvointipaivien sisaltoon. Yksintyoskentely koettiin yhdeksi
kuormittavimmista tekijoistd. Tyontekijat kokivat tyotehtdvien maarén
kuormittavaksi ja silla on vaikutusta tytssa jaksamiseen. Tyoaikoihin on tehty
muutoksia niin, etta yksintyoskentelya tapahtuu mahdollisimman vahan. Siita
huolimatta tyontekijoiden véliset keskindiset palaverit tydaikana on hankala
jarjestaa. Tyontekijoiden yhteistydn mahdollistaminen tukee ty6hyvinvointia
(Otala & Ahonen 2005, 155). Haastattelusta nousi esiin myds sisustuksen ja

siisteyden vaikutus tyohyvinvointiin ja tyOpaikalla viihtymiseen.

Tybhyvinvointipaivat  koettiin ~ tarkeiksi,  mutta  tyOntekijat  toivoivat
tyohyvinvointipaivien sisaltoén muutosta, eivatkd he kokeneet aiempien
tyohyvinvointipaivien vastaavan alkuperaista tarkoitustaan. Tyohyvinvointipaivét
Heikintalolla ovat toteutuneet paadasiassa sisatiloissa ja tyOhyvinvointipaivien
siséltd on ollut ty6étehtaviin liittyvaa kehittdmistoimintaa. Tydhyvinvointipaivien
sisallon toivottiin olevan jotakin, mika ei liittyisi niink&an tyon kehittamiseen, vaan

enemmankin henkiloston tyéhyvinvointiin.

Myohé& kokotetdd jossai sisatiloissa ja paperit nendn alla, ettd, ei se nyt 0o

ainakaa miu tyéhyvinvointia hirveesti lisanny.
Luonnon hyddyntaminen Heikintalolla

Haastattelussa kysyttiin ja syvennettiin esikyselyn vastauksia siitd, onko luontoa
hyddynnetty yleisesti Heikintalolla ty6hyvinvoinnissa, ja onko sita hyddynnetty
sisdtiloissa  viihtyvyyden lisdamiseksi tyopaikalla. Luonnon aiemman
hyodyntamisen selvittamisella haluttiin saada tietoa siitd, miten tuttua luonnon
hyddyntadminen tydhyvinvoinnissa Heikintalolla on ja millaisia kokemuksia siitd on

ennestaan.

Heikintalolla on ollut ty6hyvinvointipéivia, joihin on liittynyt pienissa maarin
omatoimista ulkoilua. Heikintalon sisustuksessa on kéaytetty jonkin verran
luontoelementteja, kuten oksia, kasveja ja kivia seka luontoaiheisia kuvia.
Kesaisin on kasvatettu yrtteja ikkunalaudalla. Heikintalon tyontekij6illa on
kiinnostusta luontomenetelmien kaytt66én, mutta niiden kayttd on jaanyt

vahaiseksi.
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Haastattelussa keskusteltiin siitd, miten luontoa voisi hyddyntad Heikintalon
tyohyvinvoinnissa. Kuvassa 5 tulokset on ryhmitelty luontoympéristoon ja

sisatiloihin.

Luontoymparisto Sisatilat

= Fyysinen toiminta
YyS ; = Sisustuselementtien

@ Kllpelly | kerdaminen
= Patikointi = Kivet
= Luontopolku = Oksat

= Elamyksellinen
toiminta

= Kirkkovenesoutu
= Evaiden syominen

= Kasvattaminen
= Yrttitarha
= Kasvihuone

Kuva 5. Miten luontoa voisi hyédyntaa tyéhyvinvoinnissa?

Tyontekijat kokivat ulkoilun vastaavan parhaiten tyGhyvinvoinnin tarpeisiin.
Luonnossa ulkoilu lisdd positiivisia tunnetiloja ja on kytkoksissa tyon imuun
(Salonen ym. 2018). Luontoymparistossa, esimerkiksi metsadssa tai jarven
rannalla, tapahtuva fyysinen tai elamyksellinen toiminta tulivat vastauksissa esiin.
Fyysiseksi toiminnaksi esitettiin kiipeily& ja patikointia esimerkiksi luontopolulla.
Elamykselliseksi toiminnaksi esitettiin kirkkovenesoutua ja evaiden sydmista

ulkona. Vastaukset liittyivat erityisesti tydhyvinvointipaivaan.

Tyontekijoiden mielesta tydhyvinvoinnin tukena sisétiloissa voisi luontoa
hyodyntad itse keratyilla luontoelementeilld, kuten Kkivilla ja puun oksilla.
Tyontekijoilla oli halukkuutta hyddyntaa luontoa enemman sisustuksessa. Jos
tilat sallisivat, puutarhatoiminta ja yrttien kasvatus voisi tukea tydhyvinvointia.
Viherkasvien hoitaminen rentouttaa (Wabhlstrom 2006, 65).
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8.3 Tydhyvinvointipaiva

Esikyselystéa ja haastattelusta nousi selkeasti esiin tyontekijoiden halu ulkoilla ja
retkeilla metsassa. Haastattelussa kysyttiin, millaisessa toimintaymparistossa
tyohyvinvointipaiva haluttaisiin ~ viettda, ja eniten vastauksissa toistui
metsaymparisto, jonka laheisyydessa voisi olla myds vesialueita. Kyselyssa tuli
ilmi, etta tyontekijat pitavat luonnossa liikkumisesta ja ovat tehneet retkia
aiemmin asiakkaiden kanssa. Haastatteluista saatujen tulosten pohjalta suurin
muutostoive oli tydhyvinvointipaivien toteuttaminen ulkotiloissa sisétilojen sijaan,

seka sen olevan sisalloltéan muuta kuin tyotehtavien kehittamistarpeita.
Suunnittelu

Tulosten pohjalta suunniteltiin  tydhyvinvointipaivda metsaymparistdéssa ja
kartoitettiin eri retkeilyreitteja Etela-Karjalan alueelta. Metsaymparistot, joissa on
vesistbja sopivat erityisesti luontointerventioihin  niiden elvyttdvamman
vaikutuksen vuoksi (Tyrvainen ym. 2017, 9). Evadiden sydmista luonnossa
toivottiin, joten reitin varrella oli oltava laavu tai muu tulisija. Haastattelujen
yhteydessa keskusteltin myos tyontekijoiden aikataulutoiveista. Reitin pituus
valikoitui tyontekijoiden toiveiden mukaan, jotta ehdimme rauhassa kiertaa reitin,
syoda evaat ja toteuttaa tyohyvinvointia tukevia harjoitteita. Reitiksi toivottiin
valmis retkeilyreitti sen ymparistoystavallisyyden vuoksi. Parhaiten naita
kriteereja palveli 3,7 km pituinen Saanjarven luontopolku Savitaipaleella Etela-
Karjalassa.

Tybhyvinvointipaivan sisallon suunnittelussa keskityttiin tyéhyvinvoinnin osa-
alueista eniten sosiaaliseen paaomaan liittyviin kehitystarpeisiin. Heikintalon
tyontekijoiden haastatteluissa tuli ilmi ajoittainen tiedonkulun puutteellisuus
tyontekijoiden valilla seka kehittAmisentarve yhteisissa toimintatavoissa, joten
keskeisimmiksi kehittamisalueiksi katsottiin nama. Psykologisen hyvinvoinnin

nakokulmasta stressi mainittiin useampaan otteeseen haastatteluissa.

Haastatteluissa kartoitettiin  tyontekijoéiden vahvuusalueita ja herételtiin
tyontekijoita tiedostamaan omia vahvuuksiaan tyoyhteiséssa. Tyontekijat saivat
itse paattdd tehtavdnjaon omien vahvuuksiensa mukaan jokaisessa

harjoitteessa. Vahvuuskartoitus toimi myo6s tukena, mikali tyontekijat eivat olisi
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pystyneet jakamaan vastuualueita tehtavissd. Haastattelussa selvitettiin myds
mahdollisia esteitd, jotka huomioitiin tydhyvinvointipaivan suunnittelussa ja

harjoitteissa.
Luontomenetelmien kayttaminen

Tybhyvinvointipaivassa kaytettiin vuorovaikutukseen liittyvia menetelmia, jotta
luonnon vaikutukset vahvistuivat. Ty6hyvinvointipaivaan osallistui Heikintalon
kaksi vakituista tyontekijaa ja yksi palkkatuettu tyontekija, joka ei ollut osallistunut
esikyselyyn tai haastatteluihin. Yksi kyselyyn ja haastatteluun vastanneista
tyontekijoista oli akillisesti estynyt osallistumasta tyéhyvinvointipaivaan.

Mie ainaki ootan iha innol, et paasee taalt siséalt jonnekii.

Tiedonkulkua ja yhteistyon tarkeyttd tukemaan valittiin vastuunjako evastauolle
sekd kaksi harjoitetta. Aiemmin haastattelussa selvitettiin tyontekijoiden
vahvuusalueita tukemaan vastuunjakoa, mikali sellaista ei olisi itsestaan
kehittynyt. Nuotion sytyttdminen ja ruoanvalmistukseen liittyvat tehtavat jaettiin
tyontekijoiden kesken. TyoOntekijat paattivat kodalla kuka hoitaa minkéakin
vastuualueen, jotta ruoka saadaan tehtyd ja kahvit juotua. Yhdessa evaiden
syomisen mahdollistaminen paransi yhteistyota. Tyontekijoiden omat toiveet

tyotehtavien jaon suhteen mahdollistivat osallistavan lahestymistavan.

Ensimmaisessa menetelmassa tyontekijat paattivat kuka heista opastaa kahta
muuta sokkona kulkevaa tyontekijaa tulentekotarpeiden luokse, joita tarvittiin
my6hemmin. Tulentekotarpeet piilotettiin, ja oppaaksi valittu tyontekija opasti
kahta sokkoa sanoin. Opastettaviin ei saanut koskea. Sokkona olijoiden
jarjestysta  vaihdettin  toiseen suuntaan tultaessa. Menetelma tuki
kommunikointia ja korosti sen tarkeytta luottamuksen syntymisessa yhteiseen

paamaaraan paadsemisessa.

Toisessa menetelmassa tyontekijoiden tuli piirtda kartta kulkemastaan reitista
yhteiseen muisteluun perustuen. Tyodntekijdille kerrottiin reitin alussa, etta heidan
on hyva huomioida reittia ja reitin varrella olevia maamerkkeja. Reitin paéatteeksi
tyontekijat piirsivat yhdessa kartan kuljetusta reitistd ja matkalla olleista

maamerkeistad. Tyontekijat tarkkailivat maastoa jarven rannalla ja miettid sen

28



avulla reitin kulkua. Harjoitteen tarkoituksena oli saada Heikintalon tyontekijat

toimimaan yhdessé ja huomaamaan, etta jokaisen panos on tarkea.
8.4 Palaute

Palautetta tyOhyvinvointipdivasta kerattin  palautekyselylla  (Liite  4).
Palautekyselylla selvitettiin, millaisia ajatuksia ja kokemuksia luonnon
hyddyntaminen ty6hyvinvointipaivassa tuotti. Palautekyselyssa kysyttiin, milta
luonnossa oleminen tuntui, vastasivatko tehdyt harjoitteet tydhyvinvoinnin
kehittdmistarpeita, seka koettinko tybhyvinvointipaivdn toteuttamistapa
sellaiseksi, ettad sita voidaan hyddyntaa jatkossakin tyohyvinvointia tukemaan.
Palautekyselylla saatiin vastauksia toiseen tutkimuskysymykseen: tukevatko

luontomenetelmat tyéhyvinvointia.

Palautekyselyn vastauksista ilmeni, ettéd luonnossa oleminen koettiin mukavaksi,
olo virkistyneeksi ja rauhalliseksi. Luontoympariston on todettu rauhoittavan,
kohottavan mielialaa, lisdavan keskittymiskykya sekd vahentavan stressia ja
vasymysta (Park ym. 2010). Kaikki tyontekijat kokivat luonnossa liikkkumisen
lisdnneen halua viettda aikaa luonnossa. Luonto koettiin sopivaksi ymparistoksi
toteuttaa tyohyvinvointipaivaa.

Varsinaista kehitettdvaa ei tyohyvinvointipaivaan liittyen [6ytynyt, mutta
tyontekijat kokivat harmilliseksi sen, etteivat kaikki tyontekijat paasseet
osallistumaan. Liikunta koettiin mukavaksi ja reitin maasto sopivaksi. Tuleen

tuijottaminen, yhdessa olo ja harjoitteiden teko koettiin mielekkaiksi.

Mahtava olo, ei tarvinnut juuri ajatella muuta kuin ymparilla olevaa rauhaa ja

hiljaisuutta.

TyOhyvinvointipdivan  sisaltd  vastasi  tyOntekijdiden  mielestd  hyvin
tyohyvinvointiin liittyviin kehittamistarpeisiin. Ryhma&ssa toimiminen on usein
helpompaa luonnossa (Salonen 2005, 103) ja luonnon aikaan samaa rauhoittava
vaikutus parantaa ihmisten valista aitoa kohtaamista ja vuorovaikutusta (Soini
2014, 55). Tyontekijat toivoivat jatkossa olevan enemman samanlaista toimintaa
tyohyvinvointipaivissa.  Luontomenetelmien  koettiin  sopivan  tukemaan

tyohyvinvointia ja siihen liittyvia kehittamistarpeita.
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9 Etiikka ja luotettavuus

Tutkimuksen eettisyys on tarke&ssa roolissa opinnaytetyota tehdessa. Aineiston
kerddmisessa, kasittelyssd ja raportoinnissa tulee kunnioittaa tiedeyhteison
toimintatapoja eli rehellisyyttd ja huolellisuutta, koko prosessin ajan.
Yhteistyokumppaneita on kohdeltava kunnioittavasti ja heitd on tiedotettava
tutkimusprosessin tavoitteista ja tarkoituksesta. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 131-
133.)

Tyontekijoille toimitettiin saatekirje (Liite 1), jossa kuvattiin
kehittamistyoprosessin vaiheita, aineiston luottamuksellista kasittelya ja
salassapidon jarjestelykaytanteitd. Heikintalolla tyontekijoita on vahan, joten
aineistosta saattaa pystya péaatteleméaan, kuka tyontekijoistd on mitakin

vastannut. Taman vuoksi tyontekijoista ei kayteta minkaanlaisia tunnistetietoja.

Esikysely ja haastattelut tehtiin haastateltavien vapaaehtoisella suostumuksella,
ja tietoja kaytettiin vain tata opinnaytetyota varten. Esikyselyssé ja haastattelussa
saadut vastaukset Kkasiteltin anonyymeina ja luottamuksellisesti. Aineisto

héavitetiin opinnaytetydn valmistuttua.

Luotettavuuteen vaikuttavat tutkijan puolueettomuus ja sitoutuminen,
aineistonkeruumenetelmat, analyysi ja raportointi (Tuomi & Sarajarvi 2002, 137-
138). Aineistonkeruuvaiheessa luotettavuuteen vaikuttavat kyselylomakkeiden
kysymysten ymmarrettavyys ja se, ovatko vastaajat ymmartaneet kysymykset
samalla tavalla kuin tutkijat Tulosten luotettavuuteen vaikuttaa myo6s, onko
kaikkiin kysymyksiin vastattu ja ovatko vastaukset totuudenmukaisia. (Hirsjarvi
ym. 1997, 226.) Lukijalle luotettavuutta lisda se, etta raportissa on riittavasti tietoa
siitd, miten tutkimus on tehty (Tuomi & Sarajarvi 2002, 138). Tutkimuksen
luotettavuus saattaa heiketd ryhmahaastatteluissa, joten tyontekijat haastateltiin
haastattelemaan tyontekijat yksitellen. Talloin tydntekijoiden mielipiteet eivat

haastattelutilanteessa paase vaikuttamaan toisten mielipiteisiin.

Metodisen triangulaation eli usean tutkimusmenetelmé&n kaytto lisdéa tutkimuksen
luotettavuutta (Tuomi 2007, 154-155). Tassa opinndytetydssa kaytettiin
esikyselyd ja haastattelua syventamaan vastauksia seka tyohyvinvointipaivan

jalkeen palautekyselya. Haastattelulla saatiin mahdollisuus selvittdd laajemmin
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tyontekijoiden ndkemyksia ja kokemuksia. Jokaisella opinnaytetydssa kaytetylla

metodilla kerattyjen aineistojen tulokset olivat samat.

Tutkimuksen luotettavuuden kannalta on tarkeaa, etta osallistujat ovat aktiivisesti
mukana kehittamistydssa koko prosessin ajan (Toikko & Rantanen 2009, 124).
Tybhyvinvointipaivadadn osallistui palkkatuettu tyontekijd, joka ei ollut mukana
aineistonkeruussa. Yksi esikyselyssa ja haastattelussa mukana olleista
tyontekijoistd ei paassyt tyohyvinvointipdivaan. Tyontekijdn poissaolo saattoi

vaikuttaa tulosten luotettavuuteen.

Lincolnin ja Cubanin (1985) mukaan analysoinnin luotettavuutta liséaa lapinakyva
ja tarkka kuvaus analysoinnin raportoinnissa. Huolellinen vaiheiden kuvaaminen
tuo esiin analyysivaiheeseen liittyvia epavarmuustekijoitda ja nakyvammaksi
johtopaatoksia heikentavia osatekijoitd (Toikko & Rantanen 2009, 124). Taman
opinnaytetyon analysointivaiheet ja metodit kuvattiin raportissa vaihe vaiheelta
l&pi. Analysoinnin luotettavuutta lisasi se, etta analyysin tekijoita oli kaksi, ja etta

tulokset olivat yhtenevaisia.

Luontolahtoiseen toimintaan liittyy omat Green Care Finlandin laatimat eettiset
ohjeet. Naita ovat luonnon elvyttavyyden arvostaminen, vastuullisuus, elainten
kunnioittaminen ja suojelu, ammattimaisuus, menetelmien tavoitteellinen ja
vastuullinen kayttd, laatu ja turvallisuus, yhteistyd toimijoiden kesken,
asiakassuhteessa  kokemuksellisuuden ja osallisuuden arvostaminen,
ihmisoikeuksien ymmartaminen seka luottamuksellisuus. (Green Care Finland
2012). Tyohyvinvointipaivassa toimittiin vastuullisesti ja luontoa arvostavasti
pitamalla luonto puhtaana ja olemalla vahingoittamatta luontoa. Retkella
kaytettiin valmiita retkeilyreittiin tarkoitettuja polkuja, ei katkottu oksia tai hairitty
luonnon rauhaa, eiké luontoon jatetty roskia. Ennen tyéhyvinvointipdivaa sovittiin

yhdessa Heikintalon tydntekijoiden kanssa kaytannon jarjestelyista ja varusteista.

10 Yhteenveto

Taman opinndytetyon kehittavat tutkimuskysymykset kasittelivat sitd, miten
luontoa voi hyoddyntaa tybhyvinvoinnissa ja tukevatko Iuontomenetelmat

tyohyvinvointia.  Vastauksia tutkimuskysymyksiin  haettiin  esikyselyst&,
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haastattelusta ja ty6hyvinvointipaivan palautteesta. Opinnaytetydssa selvitettiin
ensin esikyselyn ja haastattelun avulla, millainen luontosuhde Heikintalon
tyontekijoilla on, onko Heikintalon tydhyvinvoinnissa hyoddynnetty luontoa
aiemmin ja miten tyontekijat ovat itse panostaneet tyohyvinvointinsa. Naméa
tiedot toimivat pohjana kehittdmistydlle ja varsinaisten tutkimuskysymyksien

aarelle paasemiseen.

Opinnaytety0ssa selvisi, etta erityisesti luontoymparistossa ulkoilun koettiin
tukevan ty6hyvinvointia. Haastattelussa esiin tulleiden kehittamistarpeiden ja
toiveiden sekad tietoperustan avulla kehitettiin tyohyvinvointipaiva, jossa
luontomenetelmia testattiin  luontoymparistossa tapahtuvalla interventiolla.
Tyontekijoiden palautteen mukaan luontoymparistossa liikkuminen ja oleskelu
virkisti, rentoutti ja paransi mielialaa. Kokemukset olivat yhtenevaisia aiempien
aiheesta tehtyjen tutkimusten kanssa. Tyontekijoiden hyva luontosuhde toimi

yhtena vaikuttavana tekijana luonnon hyvinvointivaikutusten mahdollistumiselle.

Tietoperustan mukaan my6s sisatiloissa olevilla luontoelementeilld,
puutarhatoiminnalla tai ikkunanakymilla on vaikutusta ty6hyvinvointiin.
Heikintalolla oli kaytetty jo jonkin verran luontoelementteja sisustuksessa, mutta
tdsséd opinnaytetydssa luonnon vaikutusta sisatiloissa ei testattu, vaan silla
haluttin enemmankin vahvistaa Heikintalon tyontekijoita kayttamaan luontoa

parantamaan tyohyvinvointia jatkossakin.

Opinnaytetydlla saatiin vastattua Heikintalon kehittAmistarpeisiin seké vastauksia
opinnaytetyon kehittaviin tutkimuskysymyksiin. Luontomenetelméat soveltuivat
tukemaan tydhyvinvointia. Luontoymparistossa oleilu ja likkuminen rentoutti ja

virkisti.

11 Pohdinta
OpinnaytetyOprosessin arviointi

Alkuperdisenda suunnitelmanamme oli kehittdd uusi luontomenetelmaan

perustuva tyohyvinvointimalli seka testata sitd, mutta kokonaan uuden
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menetelman luominen ja testaaminen todettiin liian laajaksi toteuttaa talla
aikataululla. ~ Tyohyvinvointitilanteen  kartoittaminen  eri  menetelmilla,
tyohyvinvointipaivan suunnitteleminen ja toteutus palautteenkeruineen ol

tyolasta, mutta antoisaa ja monipuolista.

Esikyselyssa tyontekijoiden ty6hyvinvoinnista  huolehtimiseen liittyvan
kysymyksen vastaukset koskivat pitkalti tyontekijoiden tydéhyvinvoinnin
yllapitamista vapaa-ajalla. Pohdimme, oliko kysymyksen asettelukin sellainen,
ettd vastausten tuli littyd vapaa-aikaan. On hyva, ettd tyontekijat tiedostavat
vapaa-ajan vaikutuksen tyohyvinvointiin, mutta mielestamme tyéhyvinvointiin voi

ja pitaa, vaikuttaa myos tyopaikalla.

Esikyselyn rakenne olisi voinut toimia paremmin osittain monivalintakysymyksin
ja osin avoimina kysymyksind, silla joihinkin kysymyksiin jatettiin vastaamatta ja
olisimme ehkd saaneet kerattyd laajemmin tietoa monivalintakysymyksin.
Avoimet kysymykset jattavat toisinaan niin paljon vapauksia vastata, ettei tieda

mita vastata.

Kahden menetelmén kayttd osoittautui tarpeelliseksi, silla haastattelussa
pystyimme tarkentamaan esikyselyn vastauksia. Haastattelun teema-alueet ja
kysymysten asettelut saattoivat kuitenkin antaa olettaa, etta tiedustelimme vain
luonnon hyédyntamisen keinoja tyéhyvinvoinnissa vain tydhyvinvointipaivaan
littyen, vaikka ajatuksenamme oli keskittya yleisesti tyéhyvinvointiin. Kysyimme
myo6s haastattelussa, kuinka luontoa voisi hy6dyntda sisustuksessa ja saimme
kattavasti vastauksia siihen, mutta muutoin luonnon hyoédyntamiseen liittyen
keskustelunaiheet liittyivat lahinna  tydhyvinvointipaivaan. Luonnon
hyodyntaminen sisatiloissa jai hieman irralliseksi tutkimuksen osioksi.
Luontoelementtien  kayttamistd  sisustuksessa  olisi  voitu  Kkasitella
tyohyvinvointipaivan aikana esimerkiksi keraamalla luontopolun varrelta

luontoelementteja sisustustarpeiksi.

Emme kasitelleet oikeastaan lainkaan rakennepddomaa opinnaytetydssamme,
mutta selkedsti muutoksentarvetta silla osa-alueella on. Haastatteluissa nousi
erityisesti esiin tarve neljannelle tyontekijalle. Yksintyoskentelyyn liittyy aina

riskeja ja se on psykososiaalisesti kuormittavaa vakivallan vaarojen ja
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tapaturmien vuoksi. Yksintydskentely ja tyontekijiden yhteisen ajan puute nakyi
kehittamistarpeissa tiedonkulun puutteena. Havaitsimme tydhyvinvointipaivassa,
ettd tyontekijat keskustelivat asioista avoimesti ja he tuntuivat tarvitsevan téllaista
hetke& keskenaan. Tyohyvinvointipdiva antoi tyontekijoille yhteista aikaa, jota he

olivat kaivanneet.

Oli hyva, ettd kysyimme palautteen heti tydhyvinvointipdivan paatyttya, kun
tuntemukset ja ajatukset olivat viela tuoreena mielessa. Palautekyselyssa
olisimme kuitenkin voineet kysella spesifisemmin ajatuksista, kokemuksista ja

tunnetiloista tydhyvinvointipdivan suhteen luontoon liittyvaan teoriaan peilaten.

Opinnaytetyon tulokset eivat yllattaneet. Olimme perehtyneet jo ennen
opinnaytetydprosessin alkua luonnon hyvinvointivaikutuksiin ja tiedossamme oli,
ettd hyvinvointivaikutukset ovat kokonaisvaltaisia ja hyddynnettavissd monella eri
osa-alueella, joten luonnon soveltuvuus ty6hyvinvoinnin parantamiseen oli
iimeista. Viitekehyksemme rajoissa onnistuimme vastaamaan Heikintalon
tyohyvinvoinnin  kehittamistarpeisiin  luontoléhtoéisella tydhyvinvointipaivalla.
Vastaavanlaista tyohyvinvointipdivdd voidaan hyddyntaa niin Heikintalolla kuin
muissakin tydyhteisotissa.

Tuloksissa tuli esiin, etta Heikintalolla on tehty paljon luontoretkia asiakkaiden
kanssa, mutta tyontekijoiden kesken Iluonto ei juurikaan nakynyt
tyohyvinvoinnissa. Pohdimme, onko asiakkaiden kanssa koetuilla
luontokokemuksilla kuitenkin myds tyohyvinvointia parantava vaikutus, silla

ovathan luonnon elvyttavat piirteet lasna myaos siina.

Jatkotutkimusaiheeksi sopisi luontomenetelmiin pohjautuvan tyéhyvinvointimallin
tai oppaan kehittaminen. Mallia tai opasta voitaisiin jakaa eri tydyhteisdille
kaytettdvaksi seka spesifioida eri menetelmid vastaamaan erilaisiin
tyohyvinvoinnin  kehittamistarpeisiin. Halusimme jattda johtajuuden
tarkastelemisen pois opinnaytetyéstamme ja tarkastella vuorovaikutusta
tyontekijatasolla ja lahestya tyontekij6itd tasavertaisemmin. Jatkotutkimuksissa
voitaisiin tarkastella my6s johtamis- ja alaistaitoihin liittyviin kehittamistarpeisiin

vastaamista luontomenetelmin.
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Opinnaytetydssdmme paadyttiin tarkastelemaan luonnon hyvinvointivaikutuksia
ulkona luontoymparistossd tapahtuvalla tyohyvinvointipaivalla. Luonnon
kayttamisesta sisatiloissa keskusteltin  tyontekijoiden kanssa lahinna
haastattelussa,  tarkoituksena  heratelld  ajatuksia  luontoelementtien
hyddyntamisesta sisatiloissa. Jatkossa voisi tutkia tarkemmin sisétiloissa

kaytettyjen luontoelementtien vaikutusta tyéhyvinvointiin.
Ammatillisen kasvun arviointi

Saimme kaytannén kokemusta kahden eri menetelman kayttamisests,
suunnittelusta analysointiin. Esikyselyn ja haastattelun luominen, toteutus,
analysointi ja tulosten esittamistavat poikkesivat toisistaan huomattavasti, joten

paasimme harjoittelemaan monipuolisesti naitd osuuksia.

Paasimme myds syventamaan teoreettista o0saamistamme luonnon
hyvinvointivaikutuksista ja tyohyvinvoinnista. Opimme huomaamaan mitka
lAhteet ovat luotettavia sekda miettimddn olennaisimmat teoriatiedot
opinnaytetydmme kannalta ja karsimaan epaolennaisen tiedon pois tietoperustaa

rakentaessamme.

Mielestamme meidan olisi ollut hyddyllista perehtyd aiemmin ty6hyvinvointiin,
esimerkiksi tydhyvinvointia kasittelevalla kurssilla, jotta olisimme opinnaytetyota
toteuttaessa saaneet syvemman nakokulman esimerkiksi haastatteluissa esiin
nousseiden kehittdmistarpeiden vastaamiseen. Toisaalta opimme myo6s
soveltamaan oppimaamme teoriaa suhteessa kaytannon kehittdmistarpeisiin ja

[oytamaan kehittamistarpeisiin vastaavia menetelmia.

Luontomenetelmien valitsemisessa ja kayttamisessa molemmille oli hyotya
ailemmasta aiheeseen perehtymisesté kahdella luontolahtotiselld kurssilla. Kurssit
kasittelivat luontolahtdisen toiminnan perusteita ja toimintaymparist6ja seka
luontolahtoisia menetelmia sosiaalialalla. Kursseista oli apua
tyohyvinvointipdivan suunnittelussa ja ohjaamisessa. Luontoympariston valinta ja
soveltuvuuden arviointi turvallisuuden ja aikataulujen ndkdkulmasta seka muiden
erityistarpeiden, kuten pelkojen, huomioiminen oli helppoa aiemman
ohjauskokemuksen my6td. Saimme opinndytetyon toteutuksessa vahvistettua

myos ohjausosaamistamme suunnittelusta palautteenkeruuseen seka pohdittua
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kehitettdvaa ohjauksessamme. Lisaksi aito kiinnostus ja motivaatio aihetta

kohtaan lisasivat huomattavasti oppimishaluamme.

Saimme lisdtukea ~my0s osallistavaan tydotteeseen  opinnaytetyota
tehdessamme. Pyrimme pitdmaan mielessd koko prosessin ajan tyontekijoiden
tarpeet ja toiveet seka keskustelemaan yhteistybkumppaneiden kanssa lapi

opinnaytetyoprosessin.

Projektiluontoisen yhteistydn tekeminen organisaation kanssa lisdsi ammatillista
osaamistamme. Keskeisessa osassa prosessin aikana olivat myos tyénjako ja
aikataulutus. Opinnaytetydssa piti opetella my6s vastuunottoa ja osata tehda
paatoksia. Tyonjakoa tehtiin molempien vahvuuksiin sopivaksi ja ndin molempien

osaaminen saatiin mahdollisimman hyvin hyddynnettya.

Aihe heratti pohtimaan luonnon suurta merkitysta ihmisen hyvinvoinnissa. Nopea
kehitys ja luonnosta irtaantuminen ei ole ollut pelkdstaan positiivista ja se on
saanut ihmiset myds voimaan pahoin. Olemme itsekin huomanneet
stressaantuneisuutta ja kuormitusta tietotulvan lisddntyessa. Ehka joissakin
asioissa kehityksessa voitaisiin menna ikaan kuin takaisinpdin ja yksinkertaistaa
asioita. Paljon on myds tehty jo muutoksia ja luontoa on tuotu enemman osaksi
palveluita. Luonto ja ilmastoasiat ovat talla hetkella muutenkin paljon esilla.
Kiinnostus luontoon ja luonnon kunnioittaminen nakyvat yhd enemman myds
mediassa. Suomessa on erinomaiset mahdollisuudet luonnon
hyvinvointivaikutusten hyoddyntamiseen, silla luonto on lasna lahes kaikkialla.
Metsia on paljon, ne ovat lahellda ja jokamiehen oikeus mahdollistaa melko
vapaan liikkumisen. Toivottavasti luonnon tuomia mahdollisuuksia kaytettaisiin

tulevaisuudessa hyddyksi nykyistd enemman ihmisten hyvinvoinnin tukena.
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Saatekirje Liite 1

Hei,

olemme kaksi sosionomi (AMK) -opiskelijaa Saimaan ammattikorkeakoulusta.
Teemme opinnaytetyona selvitystd, miten luonto nayttaytyy tyéhyvinvoinnissa.
Selvityksen tarkoituksena on kyselyn ja haastatteluien muodossa kuulla
tyontekijoiden nakemyksia luonnon nayttaytymisesta ja kuinka se voisi nayttaytya
tyohyvinvoinnissa. Tarkoituksena on myds tyOhyvinvointipdivan toteutus
Heikintalolle. Teemme Heikintalon tyontekijoille esikyselyn, kohderyhmana ovat
kaikki kolme tyontekijdd. Kyselyssa selvitimme tyontekijéiden luontosuhdetta
sekd miten luonto nakyy Heikintalon tydhyvinvoinnissa talla hetkella. Kyselyn
jalkeen  kdymme  haastattelemassa  tyontekijoita  yksilOhaastatteluna.
Haastattelun pohjalta rakennamme Heikintalon tyontekijoille
tyohyvinvointipaivan. Opinnaytety0 toteutetaan vuoden 2018 aikana.

Kyselyyn ja haastatteluun osallistuvien tyontekijdiden tunnistetiedot pysyvat
salassa eikd tyontekijoiden henkilGtietoja kasitella missaan vaiheessa
opinnaytetyoprosessia. Kysely- ja  haastattelulomakkeet  havitetddn
asianmukaisesti opinnaytetyon valmistuttua. Valmis opinnaytetyd julkaistaan
ammattikorkeakoulujen opinnaytetoiden julkaisuarkistossa Theseuksessa.

Luonnon hybddyntdminen hoiva- ja hyvinvointipalveluissa on kasvussa.
Osallistumisenne opinnaytetybhomme toisi lisaa tyontekijoiden nakokulmaa
luonnon hyddynnettavyyteen tybhyvinvoinnissa.

Ystavallisin terveisin

Emma Kailio
emma.kailio@student.saimia.fi

Mira Hyrkas
mira.hyrkas@student.saimia.fi
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Suostumuslomake Liite 2

Luonnon nayttaytyminen tydhyvinvoinnissa

Mira Hyrkds & Emma Kailio

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetyosta ja olen ymmartanyt
saamani tiedon. Minulla on ollut mahdollisuus esittaa kysymyksia ja olen saanut
kysymyksiini riittavat vastaukset. Tiedan, ettd minulla on mahdollisuus keskeyttaa
osallistumiseni missd vaiheessa tahansa. Suostun vapaaehtoisesti

osallistumaan tahan opinnaytetydhon liittyvaan selvitykseen.

Aika ja paikka

Tyontekijan allekirjoitus

Annan suostumukseni haastattelun nauhoittamiseen
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Esikysely Liite 3

Tarkoituksenamme on  selvittdd, kuinka luonto nayttaytyy osana
tyonhyvinvointianne. Osiossa A selvitamme, miten suhtaudutte luontoon.
Osiossa B selvitamme, miten luonto on nayttaytynyt osana tyéhyvinvointianne.

Vastatkaa kyselyyn omin sanoin. Jokainen tyOntekija tayttdd oman

kyselylomakkeen.

A. Suhteesi luontoon

1. Kuinka paljon vietat aikaa keskimaarin luonnossa kuukaudessa?
2. Mita hyvia asioita olet huomannut luonnossa viettdmasi ajan
jalkeen?

3. Onko luonto sinulle tarkea?

4. Ovatko luonnon hyvinvointivaikutukset sinulle tuttuja?

B. Luonto osana tyfhyvinvointia

1. Oletteko  hybddyntdneet Iuontoa jollakin tavoin osana

tydhyvinvointia? Miten?
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Jos ette ole hyddyntdneet luontoa osana ty6hyvinvointia,

oletteko harkinneet sen kayttéa? Jos olette, miten?

Nayttaytyykd luonto jollakin tavoin tydpaikkanne sisatiloissa?
Miten?

Miten pidat itse huolta tydhyvinvoinnistasi?

Oletko valmis panostamaan lisda tyohyvinvointiin? Miten?

Kiitos vastauksistanne!
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Palautekysely Liite 4

Paallimmaiset tuntemukset paivan jalkeen?

Millainen olo jai luonnossa olemisesta?

Lisdsikd luonnossa liikkuminen halua viettaa aikaa luonnossa?
Kylla Ei En osaa sanoa

Sopiko luontoymparisté osaksi tyéhyvinvointipaivaa?
Kylla Ei En osaa sanoa

Mista pidit tydhyvinvointipdivassa, mista jai hyva mieli?

Vastasiko tyéhyvinvointipaiva mielestasi tyéhyvinvoinnin
kehittamistarpeisiin?

Kylla Ei En osaa sanoa

Mitd Kkehitettavaa paivassa olisi, mita olisit halunnut enemman tai

vahemman?
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Aiotteko hyddyntéaa luontoa jatkossa enemman tyohyvinvoinnissa?
Kylla Ei En osaa sanoa

Jos vastasit edelliseen kylla, miten aiotte hyoddyntda Iluontoa

tydhyvinvoinnissa?

Sana vapaa
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