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1 Johdanto 
 

 

Green Care on tavoitteellista ja ammatillista toimintaa, joka edistää ihmisten ko-

konaisvaltaista hyvinvointia luonto- ja eläinavusteisten menetelmien avulla. 

Green Care -toiminnan tavoitteena on edistää ihmisen hyvinvointia ja parantaa 

elämänlaatua. Toiminta liittyy useimmiten luonto- tai maaseutuympäristöihin, 

mutta sitä voidaan harjoittaa myös esimerkiksi kaupunki- ja puistoympäristöissä 

sekä hoitoalan laitosympäristöissä. (Green Care Finland ry 2018a.) Teimme toi-

minnallisen opinnäytetyön Green Care – Green Karelia-hankkeelle Joensuussa.  

 

Opinnäytetyön tarkoitus oli lieventää työstressiä luontoavusteisten menetelmien 

avulla. Luontoympäristöissä tapahtuvan toiminnan avulla pyrimme lieventämään 

työn aiheuttamaa kuormittavuuden ja stressin tunnetta. Opinnäytetyön tehtävänä 

oli luoda ryhmätoimintamalli, jossa käytettiin luontoavusteisia menetelmiä. Suun-

nittelimme ja toteutimme kuuden kokoontumiskerran ryhmätoiminnan luontoym-

päristöissä Joensuussa. Tuotoksena syntyi Metsästä voimaa -ryhmätoiminta-

malli. Luontointervention avulla pyrimme tietoisesti ja tavoitteellisesti tuomaan 

luonnon hyvinvointivaikutuksia ohjattuun ryhmätoimintaan. Intervention tavoit-

teena on ehkäistä työstressin muuttuminen työuupumukseksi. Opinnäytetyön tie-

toperustana ovat aiemmat tutkimukset ja teoriatieto työstressistä, Green Caresta 

ja luonnon hyvinvointivaikutuksista. 

 

Opinnäytetyössä käytämme muun muassa KOLU-mittaria tiedonhankinta- ja ar-

viointimenetelmänä. KOLU tulee sanoista kokonaisvaltainen luontokokemus. 

KOLU-mittari on Kirsi Salosen, Kaisa Kirveen ja Kalevi Korpelan (2016) luoma 

kokonaisvaltaista luontokokemusta arvioiva mittari. KOLU-mittarin avulla verrat-

tiin ryhmäläisten luontokokemuksen muuttumista ryhmätoiminnan aikana.  

 

Opinnäytetyön ”punaisena lankana” ovat kolme teemaa: luontoyhteyden vahvis-

taminen, tietoinen läsnäolo ja luonto voimavarana. Nyky-yhteiskunnassa ihmiset 

ovat entistä stressaantuneempia ja uupuneempia työn aiheuttamasta kuormituk-
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sesta. Laura Sokan väitöstutkimuksessa käy ilmi, että työikäisillä on työuupumuk-

sen merkkejä jo joka neljännellä. (Sokka 2017, 5.) Työn aiheuttama kuormitus 

sekä luontoavusteisten menetelmien mahdollisuudet stressin lievittämiseksi ovat 

tällä hetkellä ajankohtainen aihe.  

 

Ryhmätoiminnassa käytettävät harjoitukset koostuivat hengitys-, rentoutus- ja 

läsnäoloharjoitteista sekä luovista ja toiminnallisista menetelmistä. Harjoitukset 

toteutettiin ulkona talvisissa metsä- ja järviympäristöissä. Tuotoksena syntyvä 

ryhmätoimintamalli sisältää tiiviin Green Care -teoriaosuuden sekä luontoavus-

teiset harjoitukset ja niiden ohjeistuksen. Ryhmäläiset saivat tuotoksen itselleen 

ryhmätoiminnan loppumisen jälkeen. Toimeksiantajamme Green Care – Green 

Karelia-hanke hyödyntää ryhmätoimintamallia yhteistyötahojensa toiminnassa. 

 

 

2 Luontoyhteyden vahvistaminen 
 

 

Tämän maiseman syliin synnyin, 
metsän kämmenelle. 
Opin hengittämään sen tahtiin. 
Syvään. Kiireettä. 
Opin sen askeleet. Laulut. 
Sen osaksi juurruin. 
Opin näkemään metsän puilta,  
puut metsältä.  
Kuulemaan perhosen lennon,  
näkemään tuulen liitelyn. 
Niityn yllä.  
Nyt. 
Missä tahansa, 
mutta kotona tässä maisemassa.  

- Maaria Leinonen 
 

 

2.1 Luonto – ihmisen koti 
 

Biofilia-käsitteen mukaan meillä on synnynnäinen ja vaistonvarainen tarve olla 

yhteydessä luontoon (Sempik, Hine & Wilcox 2010, 19). Tämä tarve on alkanut 

jo ihmisen varhaisessa evoluutiossa ja on biologisesti osa ihmislajia. Biofilia-kä-

sitteen ovat luoneet Stephen Kellert ja Edward O. Wilson vuonna 1993. Biofilia-
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käsitteen avulla pyritään vastaamaan kysymykseen, miten ja miksi synnynnäinen 

taipumuksemme luontoyhteyteen voi olla meidän varhainen biologinen tar-

peemme. Wilsonin näkökulman mukaan ihmisellä on tarve löytää esteettistä, 

kognitiivista, älyllistä ja hengellistä merkitystä ja mielihyvää elämäänsä. Näitä 

merkityksiä luonto voi tarjota ihmiselle. (Kellert & Wilson 1993, Sempik, Hine & 

Wilcox 2010, 72 mukaan.) Ekopsykologi Kirsi Salosen mukaan luontosuhde on 

olemassa ihmisellä jo syntymästä saakka, mutta se voi jossain vaiheessa elämää 

heiketä tai olla tiedostamattomana (Salonen 2006, 50). 

 

Alun perin luonto on ollut ihmisen koti: olemme sopeutuneet luonnossa elämi-

seen jo lähes viiden miljoonan vuoden ajan. Meidän kehityksemme ja geneetti-

nen perimämme ovat muovautuneet luonnon vaikutuksesta. Olemme oppineet 

aistimaan, kokemaan ja tulkitsemaan luonnossa tapahtuvia ilmiöitä, säätilan 

muutoksia ja luonnon vaaratilanteita. Luontoa on palvottu, kiitetty ja pelätty; luon-

non suuruus ja voima pienen ihmisen näkökulmasta ovat auttaneet hyväksymään 

elämänkulkuun liittyviä asioita, syntymää ja kuolemaa. Luonto on aina tarjonnut 

ihmiselle hyvän olon tuntemuksia. Luonnon tarjoamat kauneuselementit pysäyt-

tävät ihmisen kuulemaan, näkemään, tuntemaan ja haistamaan. (Arvonen 2014, 

12–13.) 

 

Aivomme reagoivat ympäristöön ja sen ärsykkeisiin samalla tavalla kuin kivikau-

della. Olemme eläneet kaupungeissa vasta hyvin vähän aikaa; kaupunkiympä-

ristö on ihmiselle vieraampi kuin luontoympäristö. Luontoympäristöllä on tutkittu 

olevan paljon vaikutusta ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. (Arvonen 

2014, 13.) Tiedostetulla luontoyhteydellä on stressitasoja alentavia ja suojaavia 

vaikutuksia. Luontoyhteys tarjoaa myös elvyttävän luontoympäristön ja nostaa 

mielialaa. (Kaplan & Kaplan 1989, Kaplan 1995, Hartig ym. 1991, 2003, Louv 

2005, Sempik, Hine & Wilcox 2010, 19 mukaan.) Luontoyhteyden kadottamiseen 

liittyy terveysriskejä psyykkiselle hyvinvoinnille, mikä vaikeuttaa palautumista 

kuormituksesta tai stressaavasta tilanteesta (Pretty ym. 2004, Sempik, Hine & 

Wilcox 2010, 18 mukaan). 
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Ekopsykologi Riitta Wahlström osuvasti kiteyttää, että ihmisessä koko ke-
hon, mielen ja hengen kokonaisuus elää yhteydessä luontoon. Alkuperäi-
nen identiteettimme lajina, kansoina ja yhteisöinä on ollut ja on syvässä yh-
teydessä luontoon, ja tälle pohjalle terveytemme ja hyvinvointimme on kult-
tuurisesti rakentunut. (Salonen 2010, 83.) 

 
 
2.2 Green Care – hyvinvointia luonnosta  
 

Ihmisen luontosuhde on muuttunut kaupungistumisen myötä. 1970-luvulla alettiin 

tutkia luonnon vaikutuksia ihmisen hyvinvoinnille. Samalla vuosikymmenellä Hol-

lannissa keksittiin käsite Green Care. Suomeen käsite tuli vuonna 2008. (Arvo-

nen 2014, 13–14.) Green Care Finland ry on vuodesta 2010 valtakunnallisesti 

toiminut yhdistys, joka kehittää luontoavusteista toimintaa hyvinvointi- ja terveys-

palveluiden yhteydessä (Green Care Finland ry 2018b). Yhdistys lisää tietoi-

suutta Green Care -menetelmistä tutkimustyön, ajankohtaisten uutisten ja kehit-

tämistyön kautta (Salonen 2010, 77). 2000-luvulta lähtien luonnon terveyttä ja 

hyvinvointia edistäviä vaikutuksia on alettu tutkia laajemmin ja luontoa on alettu 

hyödyntää terveyden edistämistyössä. Tutkimusten alla on myös luonnon hyö-

dyntäminen kansanterveyden edistämisessä, asuinalueiden suunnittelussa ja 

luontomatkailun kehittämisessä. (Arvonen 2014, 13–14.) 

  

Green Care -toiminta pohjautuu ekopsykologisiin käsityksiin (Green Care Finland 

ry 2018c). Ekopsykologiassa on kiinnostuttu ihmisen ja luonnon välisestä suh-

teesta, ja sen avulla pyritään ehkäisemään ihmisen vieraantuminen luonnosta 

(Suomi & Juusola 2016, 29). Ekopsykologian pyrkimyksenä on muuttaa ihmisen 

suhdetta luontoa hallitsevasta ja luonnon yläpuolelle asettuvasta suhtautumi-

sesta vastavuoroiseen yhteyteen ihmisten, eläinten ja kansojen kesken (Salonen 

2006, 50). Green Care on ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistämistä 

luonto- ja eläinavusteisilla menetelmillä. Green Care on ammatillista toimintaa, 

joka liittyy luonto- tai maaseutuympäristöihin. Luonnon elementtejä voidaan hyö-

dyntää myös esimerkiksi kaupunki- ja laitosympäristöissä, kuten hyödyntämällä 

puistoalueita, viherkasveja ja luontokuvia. Green Care -toiminta on aina tavoit-

teellista, vastuullista ja ammatillista toimintaa, jossa yhdistyvät luontoelementit, 

yhteisöllisyys ja luonnossa toimiminen. Green Care -menetelmiä ovat muun mu-
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assa ratsastusterapia, sosiaalipedagoginen hevostoiminta, sosiaalinen ja tera-

peuttinen puutarhatoiminta, maatilalla tapahtuva kuntouttava toiminta sekä erilai-

set ekopsykologian menetelmät. (Green Care Finland ry 2018a.) 

 

 

Kuvio 1. Green Care -menetelmät (Green Care Finland ry 2018c). 

  

Green Care jaotellaan kahteen kategoriaan: luontohoivaan ja luontovoimaan. Ku-

viossa 1 on selventäen esitelty Green Care -menetelmien jaottuminen luontohoi-

van ja luontovoiman osa-alueisiin. Luontohoiva on terapiaan tai kuntoutukseen 

pyrkivää toimintaa, joka tapahtuu luonnon, puutarhan, maatilan ja eläinten avulla. 

Luontohoiva on sosiaali- ja terveydenhuollon alaisia palveluja, joita valvoo sote-

alan lainsäädännöt. (Juusola 2016, 9.) Luontointerventiosta puhutaan silloin, kun 

asiakkaan kuntoutus-, terapia- tai ohjausprosessiin tuodaan tietoisesti ja tavoit-

teellisesti mukaan luonnon elementtejä tai luontoympäristöä (Salonen 2010, 76). 

Luontovoima on omaehtoista elämänlaadun parantamiseen, työhyvinvointiin, voi-

maantumiseen ja virkistymiseen suuntaavaa toimintaa luonto- ja eläinavusteisilla 

menetelmillä. Luontovoimaan kuuluvat myös matkailu- ja kasvatuspalvelut. Luon-

tohoiva on sosiaali- ja terveydenhuoltoalan ammattilaisten tarjoamaa palvelua, 

kun taas luontovoimaa ihminen harjoittaa itse omista tarpeistaan lähtien. (Juusola 

2016, 9.) 
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Kuvio 2. Green Care -toimintatapa (Green Care Finland ry 2018a).  

 

Kuviossa 2 kuvataan Green Care -toiminnan periaatteita. Keskellä on kuvattu 

Green Care -palvelu, joka muodostuu yhteisöllisyydestä ja luontoelementeistä ta-

voitteellisessa toiminnassa. Taustalla on oman alansa ammattilainen, jolla on riit-

tävä tietotaito toiminnan järjestämiseen ja vastuullisuus asiakastyöstä ja toimin-

taympäristöstä. Green Care -toiminnan tulee olla tavoitteellista, jotta asiakkaan 

tavoitteet täyttyvät ja koko prosessi kaikkinensa mahdollistaa kokonaisvaltaisten 

hyvinvointivaikutusten saavuttamisen. (Green Care Finland ry 2018a.)  

 

 

2.3 Luonnon hyvinvointivaikutukset 
 

Luontoympäristöjen on osoitettu vaikuttavan myönteisesti ihmisen terveydenti-

laan. Tutkimukset osoittavat, että luontoympäristö parantaa koettua terveydenti-

laa ja toimintakykyä. Ihmiset kokevat olevansa terveempiä silloin, kun heidän 

asuinpaikkansa on lähellä luontoa. Tutkimuksissa onkin todettu, että luontoym-

päristön vaikutukset ihmisen terveyteen ovat parempia kuin rakennetun ympäris-

tön. Kokemusten mukaan viheralueiden käyttö asuinalueilla vähentää stressiä ja 

edistää rauhoittumista. (Salonen 2010, 25.) Suomalaisten terveystilastojen mu-

kaan ihmisten sairastuvuus on sitä vähäisempää, mitä lähempänä luontoa ihmi-

nen asuu (Tourula & Rautio 2014, Arvonen 2014, 14 mukaan).  
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Taulukko 1. Luonnon hyvinvointivaikutuksia (Arvonen 2015, 21). 

 

 

Green Care -menetelmillä voidaan jo lyhyessä ajassa vaikuttaa ihmisen hyvin-

vointiin terveyttä edistävästi. Taulukossa 1 on esitetty luonnossa vietetyn ajan 

vaikutuksia ihmiseen sekä mahdollisia toimintatapoja luonnossa. Esimerkiksi 5–

10 minuuttia luonnossa vietettyä aikaa kävelyn tai ulkoilun muodossa laskee hen-

gitystiheyttä, sykettä ja verenpainetta sekä vähentää stressihormoneja. Mieliala 

kohenee jo 20 minuutissa, ja tarkkaavaisuus lisääntyy 60 minuutissa. Kolmevuo-

rokautinen yhtämittainen luonnossa oleskelu muun muassa vahvistaa elimistön 
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puolustusmekanismeja, vähentää väsymyksen ja masennuksen oireita sekä pie-

nentää stressihormonien määrää huomattavasti. (Arvonen 2015, 21.)  

 

 

3  Läsnäolemisen taito luonnossa 
 

 

Kuuntele sisintäsi,  
kuori pois egosi hätäinen ääni, 
keskity sisällä olevaan, 
kiireettömään rauhaan. 
Kuuntele sen kerrontaa, 
pysy avoimena ja hyväksyvänä. 
Antaudu ja ota vastaan. 
Kulje sen viitoittamaa tietä 
onnellisuuden lähteille. 

- Pia Carpelan 
 

 

3.1 Tietoinen läsnäolo 
 

Nykyisin työelämässä on paljon tietotulvaa, tiedon käsittelykapasiteetin ylikuor-

mitusta ja jatkuvan tarkkaavaisuuden ylläpitämisen tarvetta. Työelämän ärsyk-

keet siirtyvät myös kotiympäristöihin; media ja virtuaalinen elämä lisäävät kuor-

mitusta. Työ- ja kotiympäristön ärsykevirta hellittää luontoympäristössä; luonto-

ympäristön autenttisuus ja tasaisempi ärsykevirta tuottavat levollisuuden tunte-

muksia ja lisäävät mielihyvähormoneiden eritystä. (Arvonen 2014, 17.)  

 

Myös kaupunkiympäristöissä on luontoympäristöä enemmän ärsykkeitä, kuten 

liikettä, ruuhkaa, välkkyviä valoja ja koko ajan muuttuva äänimaailma (Staats ym. 

2003, Arvonen 2014, 18 mukaan). Kaupunkiympäristön ärsykkeet vaativat jatku-

vaa valppautta ja aistiherkkyyttä, koska ympärillä oleviin uhkaaviin tekijöihin pitää 

pystyä reagoimaan nopeasti. Ihmiselle biologisena lajina ei ole vielä ehtinyt ke-

hittyä reagointimallia kaupunkiympäristöön. (Kaplan & Kaplan 1989, Arvonen 

2014, 18 mukaan.) Luontaisesti metsäympäristö on ihmiselle tutumpi ja vähem-

män ärsykkeellinen, mikä mahdollistaa aistien ja aivojen palautumisen (Arvonen 

2014, 18). 
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Tietoinen läsnäolo eli mindfulness tarkoittaa, että huomiomme on kiinnittynyt jo-

honkin esineeseen, ihmiseen tai ajatukseen ympäristössämme. Tietoinen läsnä-

olo on tässä hetkessä elämistä. Mindfulnessille ominaista on tarkkaavaisuuden 

ja tietoisuuden hallinta, joka vaatii keskittymistä. (Hougaard & Kalajo 2016, 164.) 

Yksi keskeisimmistä mindfulness-harjoitusten teemoista on läsnäolon harjoittele-

minen (Arvonen 2014, 69). Keskittymisen herpaantuessa mieli alkaa harhailla. 

Jossakin vaiheessa ihminen tulee tietoiseksi mielen harhailusta, ja huomio suun-

tautuu takaisin keskittymistä vaativaan asiaan ja läsnäoloon. Mindfulness sisältää 

paljon hengitysharjoituksia, jotka auttavat keskittämään huomiota tähän hetkeen 

mahdollistaen läsnäolon. (Hougaard & Kalajo 2016, 167–168.) Metsäympäris-

töissä voi tietoisesti harjoitella läsnäolemisen, tietoisen tarkkaavaisuuden ja kes-

kittymisen taitoja. Metsäympäristö herättää automaattisesti tietoisen tarkkaavai-

suuden ja uteliaisuuden ympäristön tapahtumia kohtaan. Luonnossa mieli voi 

mennä flow-tilaan, jossa ajatuksia ei tunnu olevan enää ollenkaan. Aika ja paikka 

menettävät tällöin merkityksensä, jolloin on vahvasti läsnä tässä hetkessä ja ih-

minen tuntee vain tähän hetkeen liittyviä aistimuksia. (Arvonen 2014, 70.) 

 

 

3.2 Tarkkaavaisuuden elpymisen teoria 
  

Stephen ja Rachel Kaplan (1989, 1995) kehittivät tarkkaavaisuuden elpymisen 

teorian, jonka lähtökohtana on henkinen väsymys. Henkinen väsymys johtuu yri-

tyksestä sulkea pois ylimääräisiä aistiärsykkeitä, joita esimerkiksi rakennettu ym-

päristö aiheuttaa. Kaplanit ovat jakaneet tarkkaavaisuuden elpymisen teorian 

tahdosta riippumattomaan ja tahdonalaiseen tarkkaavuuteen. Tahdosta riippu-

maton tarkkaavaisuus tarkoittaa spontaania, vapaata ja pakottamatonta huomion 

kohdistamista tiettyyn asiaan. Tahdonalainen tarkkaavaisuus vaatii huomion koh-

distamista ja keskittymistä kokonaisvaltaisesti johonkin tehtävään tai asiaan ja on 

sen vuoksi henkisesti kuluttavampaa. Kaplaneiden mukaan tahdosta riippumaton 

tarkkaavaisuus on elvyttävämpi muoto, koska se ei vaadi ponnistelua. Luontoko-

kemus on kiinnostava ja stimuloiva, mikä herättää lumoutumisen tunnetta ja ar-

jesta irtautumista. Luontoympäristöissä tahdosta riippumaton tarkkaavaisuus 

mahdollistuu, koska luonnossa aistiärsykkeet ovat pehmeämpiä kuin kaupun-

kiympäristöissä. Tahdonalainen tarkkaavaisuus tarvitsee huomiota ja keskitty-

mistä, mikä voi johtaa väsymykseen. (Sempik, Hine & Wilcox 2010, 73.)  
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Luonnossa tarkkaavaisuuden elpymistä kuvaa neljä ulottuvuutta: lumoutuminen, 

arjesta irtautuminen, johdonmukaisuuden kokemus ja sopivuus itselle (Kaplan & 

Kaplan 1989, Salonen, Kirves & Korpela 2016, 324–342 mukaan.) Lumoutumi-

sella tarkoitetaan tahatonta tarkkaavaisuuden kohdistamista johonkin ympäris-

tössä olevaan mielenkiintoiseen eli lumoavaan asiaan. Arjesta irtautuminen tar-

koittaa arjen vaatimuksista, velvoitteista ja kiireestä irrottautumista. Johdonmu-

kaisuuden kokemuksessa ihminen saa kokemuksen, että paikka tai maisema on 

sellainen, johon hän voi mennä tai se voi ympäröidä hänet. Sopivuus itselle kuvaa 

ympäristöön kuulumisen tunnetta; tunnetta, että ympäristö on yhteensopiva 

omien kiinnostustenkohteiden ja tavoitteiden kanssa. (Hartig, Korpela, Evans & 

Gärling, 1997, Salonen, Kirves & Korpela 2016, 324–342 mukaan.)  

 

 

4 Stressin vaikutukset ja kuormituksesta elpyminen 
 

 

4.1 Stressi ja työuupumus 
 

Stressi laajana käsitteenä voidaan jakaa kolmeen alakäsitteeseen. Stressi voi-

daan jaotella stressitekijöihin, stressireaktioihin sekä yksilön ja ympäristön vuo-

rovaikutuksessa ilmeneviin ristiriitoihin. (Cooper ym., 2001, Sonnentag & Frese, 

2003, Kinnunen, Feld & Mauno 2008, 14 mukaan.) Stressitekijöitä ovat ärsyk-

keet, kuten kuormittavat tekijät ja tilanteet. Pulmalliseksi stressitekijöiden määrit-

telyn tekee se, että jokainen kokee ärsykkeet yksilöllisesti. Stressireaktio on ta-

pahtuma, jolloin ihminen reagoi ärsykkeisiin fysiologisilla ja psykologisilla oireilla.  

Stressireaktion voi aiheuttaa useampi erilainen stressitekijä. Ihmisten erilaisilla 

stressinhallintataidoilla voi muuttaa syntyvää reaktiota. (Kinnunen, Feld & Mauno 

2008, 14.) 

  

Työelämässä syntyvät stressireaktiot voidaan jakaa lyhytaikaisiin ja pitkäkestoi-

siin reaktioihin. Työelämän stressireaktiot voidaan jaotella myös yksilön, työyh-

teisön ja yksityiselämän tasoihin. Yksilötasolla työelämän aiheuttamat stressire-

aktiot ovat fysiologisia, tunneperäisiä tai käyttäytymisessä ilmeneviä. Fysiologi-
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siin reaktioihin kuuluvat muun muassa stressihormonien eritys sekä verenpai-

neen ja sydämen sykevaihteluun liittyvät muutokset. Lyhyellä aikavälillä näiden 

reaktioiden aktivoituminen lisää yksilön voimavaroja stressitilanteessa, auttaa so-

peutumaan tilanteen vaatimuksiin sekä auttaa selviytymään tilanteesta. Positiivi-

nen stressi voi olla myös hyödyllistä ihmisen suorituskyvylle. Toisaalta usein tois-

tuva ja pitkäkestoinen stressihormonien eritys voi kuitenkin lisätä esimerkiksi sy-

dänsairauksien syntyä. Tunneperäiset reaktiot voivat näkyä mielialamuutoksina 

kuten ärtymyksenä, ahdistuksena tai masentuneisuutena. (Kinnunen, Feld & 

Mauno 2008, 15–16.) 

 

Pitkittynyt työstressi voi johtaa myös masennukseen ja erilaisiin psykosomaatti-

siin oireiluihin, kuten päänsärkyyn ja vatsavaivoihin. Käyttäytymisessä voi ilmetä 

esimerkiksi tiedollisen toiminnan häiriöitä, kuten muistiin, keskittymiskykyyn ja 

päätöksentekoon liittyviä häiriöitä. Stressi voi aiheuttaa myös työsuorituksen 

heikkenemistä. Työyhteisössä ilmenevä työstressi voi lisätä työpaikan ihmissuh-

deongelmia, vähentää työhön sitoutumista, lisätä halua vaihtaa työpaikkaa tai li-

sätä sairauspoissaoloja. Työyhteisössä ilmenevä työstressi voi vaikuttaa myös 

yksityiselämään hidastamalla työstä palautumista ja heikentämällä hyvinvointia 

muilla elämänalueilla. (Kinnunen, Feld & Mauno 2008, 15–16.) 

 

Jatkuva stressi ja omien voimavarojen ylittyminen voivat aiheuttaa työuupu-

musta. Työuupumukseen kuuluu jatkuva väsymyksen tunne, joka ei lähde pois, 

vaikka työn kuormitus vähenisi. Työuupumuksen ominaispiirteitä ovat työn mer-

kityksen kyseenalaistaminen, ammatillisen itsetunnon heikkeneminen sekä muis-

tin ja keskittymiskyvyn vaikeudet. Työuupumuksella on vaikutusta tahattoman ja 

tahdonalaisen tarkkaavaisuuden prosesseihin. Jo lievässä työuupumuksessa ih-

misen tarkkaavaisuus kohdistuu tunneperäiseen puheääneen. Työuupumusta 

kokevat reagoivat herkemmin kielteiseen puheääneen, kun taas myönteiseen pu-

heääneen reagoiminen tapahtuu hitaammin. Vakava työuupumus aiheuttaa vir-

heiden lisääntymistä sekä vaikeutta siirtyä tehtävästä toiseen. (Sokka 2017, 5.) 
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4.2 Stressistä elpymisen teoria 
 

Roger Ulrichin stressistä elpymisen teoria on vaihtoehtoinen malli Kaplaneiden 

teorialle. Stressistä elpymisen teorian avulla pyritään selittämään luontoympäris-

töjen hyvinvointivaikutuksia. Ulrichin mielestä luontomaisema ja luonnon vaiku-

tukset itsessään ovat evoluution aikaansaamia eivätkä kognitiivisia tai järkeiltäviä 

kuten Kaplaneiden teoriat. Ulrich näkee luontoyhteyden olevan monimutkainen 

kokonaisuus, johon liittyvät yksilön taipumukset ja kokemukset. Hänen mukaansa 

yhteys ei ole pelkästään synnynnäinen ja vaistonvarainen reaktio ihmisessä. 

(Korpela, 1989, 1992, 2001, 2003, 2008, Ulrich, 1983, Ulrich ym., 1991, Sempik, 

Hine & Wilcox 2010, 73 mukaan).  

 

Ulrichin mukaan jo evoluutioprosessissa on suosittu yksilöitä, jotka reagoivat po-

sitiivisesti luontoympäristöönsä ja pystyvät nopeasti palautumaan stressaavien 

tilanteiden jälkeen elvyttävässä luontoympäristössä. (Sempik, Hine & Wilcox 

2010, 74–75.) Stressistä elpymisen teorian mukaan stressaavan tilanteen jälkeen 

luontoympäristö ja luontoelementit saavat aikaan ihmisessä emotionaalisia ja fy-

siologisia muutoksia, kuten positiivisten tunteiden lisääntymistä ja negatiivisten 

tunteiden vähentymistä (Korpela, 1989, 1992, 2001, 2003, 2008, Ulrich, 1983, 

Ulrich ym., 1991, Sempik, Hine & Wilcox 2010, 73 mukaan). 

 

 

5  Luonto voimavarana arjessa ja työssä 
 

 

Tätä metsää rakastan. 
Naavapartakuusia, 
suopursusoita, 
kivikkorinteitä, 
neulaspolkuja. 
Rakastan iltaan hiljenneenä, 
kevään lauluja helisevänä,  
myrskyssä kohisevana. 
Tätä karua, hoitamatonta. 
Keloineen, pahkoineen, 
lahorastoineen. 
Tätä metsää rakastan. 
Tätä maata. 

- Maaria Leinonen 
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5.1 Elvyttävä luontokokemus 
 

Viimeisten vuosikymmenten aikana on tutkittu paljon luontoympäristöihin liittyviä 

hyvinvointivaikutuksia (Green Care Finland ry 2018d). Luontokokemuksen myön-

teisiä vaikutuksia kutsutaan elpymiseksi, jossa ihmisen psyykkinen olotila ja kuor-

mittumisen tunne sekä stressi helpottavat (Salonen 2010, 61). Luontokokemuk-

sen elvyttävyys voi näkyä rauhoittumisena, rentoutumisena, virkistymisenä, 

myönteisen olon vahvistumisena ja ajatusten selkiintymisenä (Salonen & Kirves, 

2016, Salonen, Kirves & Korpela 2016, 324–342 mukaan). Rachel ja Stephen 

Kaplan (1989) sekä Kirsi Salonen (2005) ovat tutkineet elvyttävän luontokoke-

muksen piirteitä. Elvyttävä luontokokemus on jaettu kuuteen osa-alueeseen (tau-

lukko 2).  

 

Taulukko 2. Elvyttävän luontokokemuksen piirteitä (Kaplan 1989, Salonen 2005, 

Arvonen 2014, 19 mukaan). 

 

Elvyttävän luontokokemuksen piirteitä 

1) Itselle sopiva ympäristö ja mielipaikka 

Tuttuus, turvallisuus, rentous, kauneus; vihreä kasvillisuus ja vesielementit 

tyypillisiä. 

2) Arkipäivästä irtautuminen 

Maantieteellinen siirtyminen luontokohteeseen; arjesta poikkeava kokemus; 

etäisyyden tunne huoliin, vaatimuksiin ja kiireeseen; tekemisestä siirrytään 

olemiseen. 

3) Lumoutuminen 

Tarkkaavaisuus kiinnittyy tarkoituksella tai tahattomasti ympäristöön; 

uppoutumisen tunne, koko muu maailma tuntuu katoavan; luonnonympäristön 

kauneuden arvostus. 

4) Olemisen ja rauhoittumisen mahdollisuus 

Aistien herkistyminen; tietoinen, hyväksyvä läsnäolo; mielen luontainen 

tyhjentyminen; tai hidas kokemus; riittävyyden tunne. 

5) Jatkuvuus 

Paikan ja/tai maiseman ulottuvuudet osana luonnon suurta kokonaisuutta; 

oman olemassaolon ja luonnon väliset mittasuhteet; maiseman jatkuminen voi 

herättää mielikuvituksen; vuodenaikojen, säätilojen vaihtelun ja rytmisyyden 

kokeminen. 

6) Yhteys luontoon 

Ainutkertaisuus; hyväksytyksi tulemisen tunne; kiitollisuuden kokemus. 
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Elvyttävä luontokokemus vaatii itselle sopivan ympäristön tai mielipaikan. Tyypil-

lisiä elvyttävyyden elementtejä ovat vihreä kasvillisuus ja vesielementti. Paikka 

voi olla ennestään tuttu, turvallinen, rentouttava ja kaunis ympäristö. Elvyttävä 

luontokokemus mahdollistaa arjesta irtautumisen, joka vaatii erillisen siirtymisen 

luontokohteeseen. Luontokokemus tarjoaa jotakin arjesta poikkeavaa. Sen si-

jaan, että luontokokemukseen liittyisi jokin tehtävä tai suoritus, luonnossa pyri-

tään vain olemaan. Elvyttävyys syntyy siitä, että saadaan etäisyyttä itseä huoles-

tuttaviin asioihin sekä rentoudutaan kiireeltä ja työpaineilta. (Kaplan 1989, Salo-

nen 2005, Arvonen 2014, 19 mukaan.) 

 

Elvyttävään luontokokemukseen liittyy lumoutumisen tunne, jolla tarkoitetaan, 

että tarkkaavaisuus kiinnittyy tahattomasti luontoympäristöön. Lumoutuminen ai-

heuttaa uppoutumista esimerkiksi johonkin yksityiskohtaan, jolloin muu ympäristö 

katoaa. Luontokohteessa pyritään vain olemaan ja rentoutumaan, jolloin aistit 

herkistyvät ja tullaan tietoiseksi itsestä ja ympäristöstä. Luonnossa voi tuntea hy-

väksyvää läsnäoloa eli riittävyyden tunnetta juuri sellaisena kuin on. Rentoutues-

saan mieli tyhjenee luontaisesti. Elvyttävään luontokokemukseen liittyy jatkuvuu-

den tunne. Ympäristön elementit ovat osa luonnon kokonaisuutta, jossa luonnon 

mittasuhteita voi verrata omaan olemassaoloon. (Arvonen 2014, 18–19.) 

 

Ympäristön jatkuvuuden tunne syntyy vuodenaikojen vaihteluiden ja säätilojen 

muutosten kokemuksesta. Elvyttävään luontokokemukseen vaikuttaa oleellisesti 

yhteyden kokemus luontoon. Yhteydentunne on ainutkertaista, jolloin kokija tun-

tee hyväksytyksi tulemisen ja kiitollisuuden tunteita. (Kaplan 1989, Salonen 2005, 

Arvonen 2014, 19 mukaan.) Elpymisen kokemus sisältää rentoutumisen ja rau-

hoittumisen tunteita. Myös huolet, pelot ja kiire helpottavat sekä tarkkuutta vaati-

vat tehtävät onnistuvat paremmin. Elvyttävät vaikutukset tapahtuvat osittain tah-

dosta riippumatta. (Arvonen 2014, 18–19.)  

 

 

5.2 Luonto työssä jaksamisen apuna 
 

Hartigin vuonna 1993 tekemässä tutkimuksessa tutkittiin kaupunki- ja luontoym-

päristöjen vaikutuksia tarkkuutta vaativien tehtävien jälkeiseen palautumiseen. 
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Koehenkilöt menivät noin tunnin kävelylenkille tarkkuutta vaativien tehtävien jäl-

keen. Yksi ryhmä käveli kaupunkialueella ja toinen puistomaisella luontoalueella. 

Koehenkilöiden syke ja verenpaine laskivat selvästi nopeammin luonto- kuin kau-

punkiympäristössä.  Kävelyn jälkeen keskittymistä vaativista tehtävistä suoriutui-

vat paremmin luontokävelylle osallistuneet. (Salonen 2006, 55.) Työntekoon tar-

vitaan kognitiivisia taitoja kuten ajattelua, ongelmanratkaisua, keskittymistä, 

muistia ja tarkkaavaisuutta. Luonnossa liikkuminen parantaa näitä edellä mainit-

tuja taitoja. Työntekijä voi olla työkykyisempi ja tehokkaampi työpäivän ajan, jos 

hän pääsee palautumaan kuormituksesta luontoympäristössä. (Salonen 2010, 

30.) Sairauslomien keston ja tarpeen on tutkittu vähenevän silloin, jos työpaikan 

läheisyydessä on luontoa tai jos työtiloissa on viherkasveja (Piippo 2017, 34). 

Lyhytkin luontokontakti työpäivän aikana vähentää sairausoireita ja stressiä 

(Largo-Wright ym. 2011, Arvonen 2014, 20 mukaan). 

 

Vuonna 2017 tehdyssä tutkimuksessa selvitettiin lounastauoilla tehtyjen puisto-

kävelyiden ja rentoutuksen elvyttäviä vaikutuksia työstressiin. Tutkijat havaitsivat, 

että luontoympäristössä vietetyillä tauoilla oli työpainetta alentava vaikutus. Tut-

kimuksesta käy myös ilmi, että puistokävelyt ja rentoutusharjoitukset taukojen ai-

kana voivat ylläpitää ja parantaa työntekijän hyvinvointia. (De Bloom, Sianoja, 

Korpela, Tuomisto, Geurts & Kinnunen 2017.) Työskentelytiloissa olevilla luonto-

kuvilla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia työssäjaksamiseen. Luontoku-

vien katsominen aiheuttaa kehossa positiivisia fysiologisia reaktioita. Kuvat lievit-

tävät työn aiheuttamaa kuormittavuutta ja stressiä (Arvonen 2014, 22.) Esimer-

kiksi huone, jossa on abstrakteja kuvia tai ei ollenkaan kuvia, ei saa aikaan elvyt-

tävyyden kokemuksia. Jännittyneisyyden tunne, verenpaine ja sydämen syke las-

kevat huoneessa, jossa on luontokuvia. (Salonen 2006, 54.)  

 

Myös työskentelytilojen viihtyvyyteen on alettu kiinnittää enemmän huomiota. 

Esimerkiksi Amazon-yrityksen työtiloissa Seattlessa on 40 000 kasvia. Tutkimuk-

set osoittavat, että työskentelytilat, jotka on suunniteltu hyödyntämään viher- ja 

luontoympäristöjä, johtavat terveempiin ja tuottavampiin työntekijöihin. On myös 

todettu, että työntekijöillä on enemmän unettomuutta ja masennusoireita sekä 

korkeammat stressitasot, jos työskentelytiloissa on vähän luonnonvaloa. (Green-

field 2018.)  
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5.3 Luonnosta virtaa -interventio 
 

Kirsi Salonen ja Katriina Hyvönen ovat Jyväskylän yliopiston Luontoympäristö 

työhyvinvoinnin ja työssä suoriutumisen voimavarana -hankkeessa kehittäneet 

Luonnosta virtaa (LuoVi) -intervention työntekijöiden työhyvinvoinnin ja työssä 

suoriutumisen parantamiseksi. Halusimme ottaa tämän intervention tarkempaan 

tarkasteluun, koska tässä on paljon samankaltaisuutta omaan työhömme näh-

den. Intervention keskeinen ajatus on, että työntekijä saa työhyvinvoinnin edistä-

miseksi elvyttäviä vaikutuksia fyysisestä ympäristöstä ja ryhmän tukea sosiaali-

sesta ympäristöstä. LuoVi-intervention tavoitteina ovat saavutettavissa oleva 

luontoympäristö, hyväksyvä ja tietoinen läsnäolo luonnossa, sosiaalinen tuki, ko-

kemukset luonnon hyvinvointivaikutuksista sekä niiden ymmärtäminen osana 

työhyvinvointia. (Salonen & Hyvönen 2017, 233.) Aiemmissa tutkimuksissa on 

tullut esiin, että ihminen säätelee sen hetkistä olotilaansa terveyttä edistävästi 

omassa luontomielipaikassaan (Korpela & Ylén, 2007, Salonen & Hyvönen 2017, 

233 mukaan).  

 

LuoVi-interventioon osallistui 110 henkilöä, jotka jaettiin kolmeen ryhmään. Oh-

jatuissa ryhmissä ryhmäläiset toimivat ohjaajien opastuksessa. Kontrolliryhmä 

koostui henkilöistä, jotka eivät muuttaneet normaalielämäänsä eikä heille annettu 

ohjeistuksia. Kolmas ryhmä toimi itsenäisesti annettujen toimintaohjeiden mukai-

sesti. Ohjatuissa LuoVi-interventioryhmissä oli yhteensä 57 jäsentä, joista muo-

dostettiin noin 7–12 hengen ryhmiä. Ryhmät kokoontuivat kerran viikossa viiden 

viikon ajan puolitoista tuntia kerrallaan. Kontrolliryhmässä oli 27 jäsentä, jotka 

jatkoivat omaa elämäntapaansa normaalisti. Kolmannessa ryhmässä oli 26 jä-

sentä, joita pyydettiin ulkoilemaan itsenäisesti omassa lähiluonnossa samoina 

päivinä kuin ohjatut LuoVi-ryhmät pidettiin. (Salonen & Hyvönen 2017, 233–234.)  
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Kuvio 3. LuoVi-intervention keskeiset osa-alueet (Salonen & Hyvönen 2017, 

235). 

 

LuoVi-interventio on jaettu kolmeen osa-alueeseen (kuvio 3), joista ensimmäi-

sessä eli tunnistamisessa on oleellista itselle sopivan ja turvallisen mielipaikan 

tunnistaminen. Mielipaikka etsitään niin, että ollaan vain luonnon ja oman itsensä 

kanssa, eikä olla vuorovaikutuksessa muiden ryhmäläisten kanssa. Sopiva mie-

lipaikka valitaan ympäristötekijät huomioon ottaen. Tilantuntu ja suojaavuus ele-

mentit ovat tärkeitä tekijöitä luontoyhteyden muodostumisen kannalta. Toinen 

osa-alue painottuu tiedostamiseen, tietoiseen läsnäoloon, jolloin mielipaikassa 

aistiminen on keskiössä. Kolmas osa-alue on luonnon ja ryhmän tuki, joka pitää 

sisällään fyysisen luontoympäristön sekä ryhmän tarjoaman sosiaalisen tuen. 

Osa-alueet eivät ole toisiaan poissulkevia vaan niiden keskeinen sanoma yhdis-

tyy kaikkiin intervention osa-alueisiin. Interventiossa pyritään tiedostamaan itselle 

sopivia ja merkityksellisiä ympäristösuhteen elementtejä, kuten tilantuntu tai ve-

den elementti, jolloin näitä elementtejä pystytään jatkossa hyödyntämään oman 

hyvinvoinnin edistämisessä. (Salonen & Hyvönen 2017, 235–236.) 

 

Tutkimusta arvioitiin kyselylomakkeella, jossa selvitettiin ryhmäläisten kokemia 

muutoksia sekä käytiin ryhmäkeskusteluja ryhmäläisten kokemuksista. Ryhmä-

läiset havaitsivat koettuja muutoksia omassa mielialassa, esimerkiksi positiiviset 
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tunteet, kuten iloisuus lisääntyivät ja negatiiviset tunteet, kuten ahdistus väheni-

vät. (Salonen & Hyvönen 2017, 237.) Läsnäolon kokemuksissa nousivat esiin 

moniaistisuus, läsnäolon tunne ja itsensä hyväksyminen sekä luonnossa havaittu 

symboliikka. Luonnossa havaitusta symboliikasta löytyi vertauskuvia omaan elä-

mään. Luonnon hyvinvointivaikutuksista korostuivat elpymisen tunteet, kuten rau-

hoittuminen ja virkistyminen. Ryhmäläiset tunnistivat, että luonto mahdollisti 

haastavien tunteiden käsittelyn ja prosessoinnin. Ympäristösuhteen piirteistä vih-

reä kasvillisuus, puut ja vesi koettiin tärkeiksi moniaistisuuden, tilan tunnun ja 

suojaavuuden kannalta. Ryhmäläisten mukaan LuoVi-interventio mahdollisti 

omien tarpeiden tunnistamisen ja pysähtymisen. (Salonen & Hyvönen 2017, 

237.)  

 

Yksittäiset harjoitukset herättivät joissakin ryhmäläisissä kielteisiä tunteita. Har-

joituksia ei kenties koettu itselle sopiviksi. Näitä olivat esimerkiksi liike- tai paikal-

laanoloharjoitukset. Luontokokemusten jakaminen koettiin tärkeäksi. Ryhmässä 

vallitsi yhteisöllisyyden ilmapiiri, mutta myös yksinololla oli merkitystä ryhmäläi-

sille. Ristiriitaiset kokemukset, kuten pelko tai epämiellyttävä tunne johtuivat ym-

päristösuhteen ominaisuuksista. Näitä ominaisuuksia olivat muun muassa palelu 

sekä pelko luonnon armoille jäämisestä. (Salonen & Hyvönen 2017, 238.) Tutki-

muksista käy ilmi, että ohjatut ja tavoitteelliset luontoavusteiset interventiot tuke-

vat työhyvinvointia (mm. Annerstedt & Währborg 2011, Salonen & Hyvönen 

2017, 238 mukaan). 

 

 

6 Kokonaisvaltaisen luontokokemuksen mittari 
 

 

6.1 Luontokokemuksen arvioiminen 
 

Kirsi Salosen, Kaisa Kirveen ja Kalevi Korpelan tutkimuksessa "Kohti kokonais-

valtaisen luontokokemuksen mittaamista" vuodelta 2016 luotiin luontokokemuk-

sen kokonaisvaltaista hyvinvointia mittaava ja arvioiva KOLU-mittari. KOLU tulee 

sanoista kokonaisvaltainen luontokokemus. KOLU-mittarin avulla pystytään arvi-

oimaan kokonaisvaltaista luontokokemusta ja luonnon koettuja vaikutuksia. (Sa-
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lonen, Kirves & Korpela 2016, 324–342.) Mittaria on täydennetty Jyväskylän yli-

opiston tutkimushankkeessa ”Luontoympäristö työhyvinvoinnin ja työssä suoriu-

tumisen voimavarana” vuosina 2016–2018 (Green Care Finland ry 2018e). 

KOLU-mittarilla saadaan monipuolisemmin arvioitua ihmisen kokonaisvaltaista 

luontokokemusta ja luontoelementtien hyvinvointivaikutuksia kuin pelkästään ar-

vioitaessa stressistä ja kuormituksesta palautumista. KOLU-mittarissa otetaan 

huomioon myös luontokokemukseen liittyvät negatiiviset tuntemukset. (Salonen 

2017.)  

 

KOLU-mittari voi toimia apuna tai tutkimusvälineenä luontointerventioiden käy-

tössä ja kehittämisessä. Tutkimuksen tavoitteena on, että luonnon hyvinvointi- ja 

terveysvaikutuksia hyödynnettäisiin enemmän osana ammattikäytäntöjä ja yh-

teiskunnan haasteita. Luontointerventioiden avulla pystyttäisiin kehittämään hy-

vinvointia ylläpitävää kaupunkirakennetta ja lisäämään ihmisten kokonaisval-

taista hyvinvointia entistä vähemmillä taloudellisilla resursseilla. (Salonen, Kirves 

& Korpela 2016, 324–342.)  

 

 

6.2 KOLU-mittarin ulottuvuudet 
 

Täydennetystä KOLU-mittarista on tehty kaksi versiota, lyhyt ja pitkä versio, sen 

mukaan missä tilanteessa arviota tehdään. Esimerkiksi pitkää KOLU-mittaria voi 

käyttää ennen ryhmätoiminnan alkamista ja sen loputtua mittaamaan ryhmätoi-

minnan aikaansaamia vaikutuksia. Lyhyttä KOLU-mittaria voi käyttää yhden ker-

ran ryhmätoiminnan arvioinnissa. Pitkässä KOLU-mittarissa on 26 kysymystä ja 

lyhyessä versiossa kolme kysymystä. KOLU-mittarin kysymykset jaottuvat nel-

jään ulottuvuuteen: hyväksyvä läsnäolo, luontoyhteyden kokemus, tilantuntu ja 

umpikujan tunne. Hyväksyvään läsnäoloon liittyy kokemus läsnäolosta ja itsensä 

hyväksymisen tunteesta luonnossa. Kokemukset ovat yhteydessä vihreään kas-

villisuuteen ja moniaistiseen ympäristöön. Luontoyhteyden kokemuksessa ihmi-

nen tuntee olevansa osa luontoa ja luontokohde on lähellä. Luontoympäristö tun-

tuu turvalliselta ja suojaisalta. Tilantuntukokemuksessa luontokohde on etäällä, 

jolloin tilaa jää ympärille ja voi olla ”helpompi hengittää”. Kokemusta voivat edes-
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auttaa esimerkiksi veden elementit. Umpikujan tunteessa ihminen voi kokea epä-

miellyttävää oloa, riittämättömyyden tunnetta tai kiireen tuntua luonnossa. (Salo-

nen ym. 2016, 324–342.)  

  

Mittarilla arvioitavat henkilöt jakautuvat saatujen pisteiden mukaan kokemusryh-

miin: tervehtyjiin, elpyjiin tai ristiriitaisiin. Tervehtymisen kokemuksissa luonto voi 

antaa ihmiselle terveyden, kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin, paranemisen ja on-

gelman helpottumisen kokemuksen. Näillä kokemuksilla on hyvinvointia ja ter-

veyttä edistäviä vaikutuksia. Elpyjien ja tervehtyjien kokemuksissa esiintyy moni-

aistisuutta, turvallisuuden tunnetta, itsensä hyväksymistä ja läsnäolon tunnetta 

luonnossa eli vahvaa luontoyhteyttä ja hyväksyvää läsnäoloa. Ristiriitaisiin luon-

tokokemuksiin liittyy myönteisten tunteiden lisäksi myös kielteisiä tunteita, jotka 

voivat johtua peloista, ahdistuksesta, epämiellyttävästä olosta, vaikeudesta irtau-

tua arjesta, tekemättömien töiden ajattelusta tai kiireen tuntemisesta. Nämä ne-

gatiiviset kokemukset voivat estää ja häiritä elpymisen ja myönteisten luontoko-

kemusten syntymistä. Ristiriitaisilla on enemmän umpikujan tunnetta luonnossa 

kuin elpyjillä ja tervehtyjillä. (Salonen ym. 2016, 324–342.) 

 

Luontokokemuksien elvyttävyys syntyy rauhoittumisen, rentoutumisen, virkisty-

misen ja ajatusten selkiintymisen kokemuksista. Ympäristösuhteen muodostumi-

seen vaikuttavat oleellisesti luontoympäristön vihreä kasvillisuus kuten puut, pen-

saat ja kukat, sekä vesi elementtinä. Näistä syntyvät luonnon elvyttävät vaikutuk-

set. (mm. Ulrich ym., 1991, Salonen ym. 2016, 324–342 mukaan.) Muita ympä-

ristösuhteeseen vaikuttavia ominaisuuksia ovat seesteisyys, lajirikkaus, sosiaali-

suus, näköala, tila, kulttuuri ja piilopaikka (Grahn & Stigsdotter, 2010, Salonen 

ym. 2016, 324–342 mukaan). Luontokohteen etäisyydellä on myös merkitystä 

ympäristösuhteeseen (Grahn & Stigsdotter, 2010, Salonen ym. 2016, 324–342 

mukaan), esimerkiksi lähellä olevista kohteista pystytään erottamaan pieniä yk-

sityiskohtia, kuten lehtien värit ja metsän äänet, jotka tuottavat mielihyvää 

(O'Brien, 2005, Salonen ym. 2016, 324–342 mukaan). KOLU-mittariin on otettu 

mukaan kolme ympäristösuhteen ominaisuutta: vihreä kasvillisuus ja vesi, luon-

tokohde lähellä tai kaukana sekä tila ja suojaavuus. Luontoyhteyden kokemus 

syntyy turvallisuuden tunteesta, suojasta ja lähellä olosta. Hyväksyvään läsnä-

oloon liittyy vihreä kasvillisuus. (Salonen ym. 2016, 324–342.) 
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7  Opinnäytetyön lähtökohdat 
 

 

7.1 Opinnäytetyön tarkoitus ja tehtävä 
 

Opinnäytetyön tarkoitus oli lieventää työstressiä luontoavusteisten menetelmien 

avulla. Green Care -menetelmien kautta tuodaan uusia näkökulmia stressin hal-

lintaan. Luontoympäristöissä tapahtuvan ryhmätoiminnan avulla pyrimme lieven-

tämään työn aiheuttamaa kuormittavuuden ja stressin tunnetta. Tietoperustan 

kautta syvennyimme luonnon hyvinvointivaikutuksiin stressistä elpymisessä.  

 

Opinnäytetyön tehtävänä oli luoda ryhmätoimintamalli, joka auttaa työstressistä 

elpymisessä. Luontointerventiomme avulla pyrimme tietoisesti ja tavoitteellisesti 

tuomaan luonnon hyvinvointivaikutuksia ohjattuun ryhmätoimintaan. Intervention 

tavoitteena on ehkäistä työstressin muuttuminen työuupumukseksi. Suunnitte-

limme ja toteutimme kuuden kokoontumiskerran ryhmätoiminnan luontoympäris-

töissä Joensuussa. Jokainen ryhmäkerta koostui Green Care -menetelmistä, 

jotka painottuivat luontoavusteisiin menetelmiin. Ryhmätoiminnan kautta saatiin 

keinoja työn aiheuttaman stressin ja ylikuormituksen hallintaan. Ryhmätoimin-

nassa harjoiteltiin pysähtymään ja olemaan läsnä kiireen ja arjen tuomien velvoit-

teiden keskellä. Ryhmätoiminnassa käytettävät harjoitukset koostuivat luonnossa 

tehtävistä hengitys-, rentoutus- ja läsnäoloharjoitteista sekä luovista ja toiminnal-

lisista menetelmistä. Harjoitukset toteutettiin ulkona talvisissa metsä- ja järviym-

päristöissä.  

 

Opinnäytetyön tuloksena syntyi tuotos, johon koottiin ryhmätoiminnassa käytetyt 

harjoitukset sekä ohjeistus niiden käyttöön. Ryhmäläiset saivat valmiin tuotoksen 

itselleen ryhmätoiminnan loppumisen jälkeen. Tällöin ryhmäläiset voivat jatkaa 

harjoitusten hyödyntämistä myös itsenäisesti. Green Care – Green Karelia-hanke 

voi hyödyntää ryhmätoimintamallia yhteistyötahojensa toiminnassa.  
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7.2  Toimeksiantaja ja kohderyhmä 
 

Toimeksiantajamme on Green Care – Green Karelia-hanke. Kirjoitimme toimek-

siantajan kanssa toimeksiantosopimuksen (liite 1). Green Care – Green Karelia-

hankkeen tavoitteena on valtakunnallisen Green Care laatu- ja johtamisjärjestel-

män käyttöönotto hyvinvointipalvelualan yrityksissä Pohjois-Karjalassa. Hank-

keen tavoitteena on tehdä tunnetuksi Green Care -pohjaista liiketoimintaa yrityk-

sille, suurelle yleisölle, kunnille, Siun sotelle, muille palveluiden ostajille ja tiedo-

tusvälineille. Green Care – Green Karelia-hankkeesta vastaavat Katri Palpatzis 

ja Johanna Rinnekari. Palpatzis on hankkeen projektiasiantuntija, joka vastaa Ka-

relia-ammattikorkeakoulun opiskelijayhteistyöstä ja hanketoiminnasta. Rinnekari 

toimii hankkeen projektipäällikkönä. (Green Care Itä-Suomi 2018.)  

  

Green Care – Green Karelia-hankkeen tavoitteena on, että maakunnan hyvin-

vointialan yritykset verkostoituisivat keskenään hankkeen myötä. Pyrkimyksenä 

olisi lisätä yritysten muutosvalmiutta, erottuvuutta, innovatiivisuutta, kilpailukykyä 

ja työllisyyttä. Asiakkaille haluttaisiin taata myönteiset, laadukkaat ja vastuulliset 

hyvinvointipalvelut. Green Care – Green Karelia järjestää yrittäjille muun muassa 

valmennustyöpajoja, Green Care -laatumerkkikoulutuksia ja teemoitettuja työpa-

joja. Hankkeen päärahoittaja on Etelä-Savon ELY-keskus. Muita rahoittajia hank-

keelle ovat Euroopan Unionin sosiaalirahasto, Kestävää kasvua ja työtä -hanke 

sekä Suomen rakennerahasto-ohjelma. (Green Care Itä-Suomi 2018.) 

 

Halusimme tehdä opinnäytetyömme Green Caresta yhteistyössä hankkeen 

kanssa. Pohdimme paljon eri vaihtoehtoja opinnäytetyömme aiheelle. Lopullinen 

idea syntyi omasta kiinnostuksestamme toteuttaa ryhmämuotoista toimintaa, joka 

lieventäisi stressiä luontoavusteisten menetelmien avulla. Hanke toivoi KOLU-

mittarin hyödyntämistä ja testaamista opinnäytetyömme toteutusvaiheessa. 

KOLU-mittari on Kirsi Salosen, Kaisa Kirveen ja Kalevi Korpelan (2016) luoma 

kokonaisvaltaista luontokokemusta mittaava mittari. KOLU-mittaria käytimme tie-

donhankinta- ja arviointimenetelmänä. Green Care – Green Karelia-hanke saa 

valmiin ryhmätoimintamallin käyttöönsä. 
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Ryhmämme jäsenet ovat Karelia-ammattikorkeakoulun henkilökuntaa. Haimme 

jäseniä ryhmään mainoksen avulla (liite 2). Mainos lähetettiin henkilökunnalle si-

säisen sähköpostin kautta. Mainoksessa kerroimme lyhyesti Green Care -mene-

telmistä ja niiden hyvinvointivaikutuksista stressistä elpymisessä. Lisäksi mainok-

sessa kerrottiin ryhmäkertojemme teemat, sisällöt ja aikataulut. Mainoksessa ker-

roimme myös, keitä olemme ja miksi kokoamme ryhmän. Haimme ryhmäämme 

kahdeksaa jäsentä. Kohderyhmäksi etsimme henkilöitä, jotka kokevat jonkinas-

teista uupumusta tai väsymystä työelämässään. Kuusi henkilöä ilmoittautui osal-

listujiksi. Ryhmämme jäsenet olivat kaikki naisia.  

 

 

7.3 Opinnäytetyön aikataulu 
 

Aloimme työstää opinnäytetyötämme syksyllä 2017. Tavoitteenamme oli saada 

opinnäytetyön suunnitelma valmiiksi ennen joulua 2017. Opinnäytetyön suunni-

telma hyväksyttiin tammikuussa 2018. Tammikuussa teimme mainoksen, jolla 

haimme ryhmätoimintaamme osallistujia. Lähetimme mainoksen ryhmätoimin-

nasta sähköpostilla Karelia-ammattikorkeakoulun henkilökunnalle. Mainoksessa 

näkyi jokaisen ryhmäkerran teema, sisältö, aikataulut sekä kokoontumispaikka. 

Helmi-maalis-huhtikuun varasimme raportin kirjoittamiselle. Ryhmätoimintamallin 

toteutusvaihe oli helmikuun alusta maaliskuun puoliväliin asti. Ryhmä kokoontui 

kuusi kertaa keskiviikkoisin: 7.2., 14.2., 21.2., 28.2., 14.3. ja 21.3. Ryhmätoimin-

nan toteutuksen jälkeen kirjoitimme raportin loppuun. Lähetimme opinnäyte-

työmme 13.4.2018 raportointi- ja kirjoitusviestinnän opettajalle, joka tarkisti 

työmme kirjoitusasun. Samana päivänä ilmoittauduimme ohjausseminaariin. Viik-

koa ennen ohjausseminaaria palautimme viimeisen ohjausversion opinnäytetyön 

ohjaavalle opettajalle sekä vertaisarvioitsijalle. Ohjausseminaarimme oli 

27.4.2018. Tämän jälkeen meillä oli kaksi viikkoa aikaa tehdä tarvittavat korjauk-

set opinnäytetyöhömme. Palautimme opinnäytetyömme tarkastukseen 

14.5.2018, jolloin teimme myös kypsyysnäytteen osaamisestamme. Green Care 

– Green Karelia-hanke kustansi opinnäytetyöhön liittyvät kulut. Tähän sisältyi ryh-

mätoiminnassa tarvittavat materiaalikustannukset sekä viimeisen ryhmäkerran ti-

lavuokra Kalmonkatiskan kodalle.  
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7.4 Opinnäytetyö prosessimallina 
 

Spiraalimallissa tunnistetaan ja otetaan huomioon kehittämistoiminnan inhimilli-

set, kulttuuriset ja sosiaaliset piirteet. Tällöin kehittämistoiminnassa tapahtuu 

koko ajan arviointia, paluuta, pysähtymistä, sisältöjen ja toimenpiteiden uudel-

leensuuntaamista ja tarkentamista. Spiraalimallissa hyödynnetään ihmisen sosi-

aalisia, kulttuurisia, kognitiivisia, emotionaalisia ja elämänkulun aikana karttu-

neita tietoja ja taitoja. Mallissa näkyy työskentelyn moniulotteisuus; kaikkea ei voi 

suunnitella ennen kehittämistyön toteutuksen alkua, vaan asiat tarkentuvat ja 

muuttuvat työskentelyn edetessä. (Salonen 2013, 14.) Valitsimme spiraalimallin 

(kuvio 4) kuvaamaan opinnäytetyömme prosessia. Ensin pohdimme lineaarisen 

mallin käyttöä, koska se etenee johdonmukaisesti kohti lopputulosta ja aikatau-

lumme puolesta se olisi ollut meille sopiva. Työskentelyn edetessä olemme kui-

tenkin huomanneet, että prosessi ei etene aina suunnitellusti vaan välillä olemme 

joutuneet palaamaan takaisin päin, muuttamaan suunnitelmia tai aloittamaan jon-

kin asian työstämisen kokonaan alusta.  

 

Toimeksiantajalla Green Care – Green Karelia-hankkeella oli toiveena saada 

käyttökokemuksia KOLU-mittarista. Green Care – Green Karelia-hanke on saa-

nut oikeuden KOLU-mittarin käyttöön Kirsi Salosen työryhmältä. Hankkeella on 

lupa käyttää KOLU-mittaria myös opiskelijoiden töissä. Meillä itsellä oli kiinnostus 

käyttää ja kokeilla Green Care -menetelmiä ryhmätoiminnassa. Tästä saimme 

idean luoda ryhmätoimintamalli, jossa käytetään luontoavusteisia menetelmiä.  

 

Opinnäytetyön idea hahmoteltiin ideapaperiin, jossa kerrottiin ja kuvattiin toimin-

tasuunnitelma. Tämän jälkeen kirjoitimme toimeksiantosopimukset Green Care – 

Green Karelia-hankkeen kanssa. Tutkimuslupa (liite 3) haettiin Karelia-ammatti-

korkeakoululta. Lupa myönnettiin 24.1.2018. Päätöksen antoi Marjo Nenonen ja 

päätöksen tunniste on ST387-I315243-2018. Tutkimusluvan myötä saimme käyt-

tää KOLU-kyselyä opinnäytetyön toteutusvaiheessa Karelia-ammattikorkeakou-

lun henkilöstölle.  
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Suunnitteluvaiheessa kirjoitimme opinnäytetyön suunnitelman. Siihen jäsen-

simme ryhmätoimintamallin luomiseen käyttämämme teoriatietouden ja tiedon-

hankintamenetelmät. Suunnittelimme kuuden kokoontumiskerran ryhmätoimin-

nan, jossa käytettiin luontoavusteisia menetelmiä työstressin hallintaan.  

 

Suunnittelimme ryhmätoiminnan sisällöt, teemat 

ja aikataulut. Teimme mainoksen ryhmätoimin-

nasta, jonka avulla haimme ryhmätoimintaamme 

jäseniä. Suunnitteluvaiheessa suunnittelimme 

yksityiskohtaisesti jokaisen ryhmäkerran sisällön 

sekä varalta lisäharjoituksia jokaiselle kerralle, 

jos aikaa jää yli. Suunnittelimme sisäkerrat jokai-

sen teeman alle. Tavoite oli olla ulkona kaikkien 

ryhmäkertojen ajan, mutta varauduimme huo-

noon säähän sisäkerroilla. 

 

Käytännön toteutusvaiheessa pidimme kuusi 

ryhmäkertaa seitsemän viikon aikana. Ennen jo-

kaista ryhmäkertaa kävimme läpi alkuperäiset 

suunnitelmamme, teimme tarvittavat muutokset 

huomioiden esimerkiksi sään, hankimme tarvit-

tavat välineet ryhmäkertaa varten ja teimme 

työnjaon ohjaajuudesta. Käytännön toteutuksen 

ohella kirjoitimme raportin teoriaosuutta sekä 

pohdintaa toteutuneista ryhmäkerroista. Käytän-

nön toteutuksen jälkeen kirjoitimme raportin lop-

puun. Tarkastelimme ja raportoimme KOLU-mit-

tareiden tuloksia sekä ryhmätoiminnan toteutu-

mista. Pohdimme KOLU-mittarin käytettävyyttä 

ja hyödynnettävyyttä ryhmätoiminnassa. 

 

Kuvio 4. Spiraalimalli (soveltaen Salonen 2013, 15–16). 
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8 Opinnäytetyön menetelmälliset valinnat 
 

 

8.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 
 

Toiminnallinen opinnäytetyö on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnäytetyölle. Toi-

minnallinen opinnäytetyö sisältää toiminnallisen osuuden eli produktin sekä pro-

sessin dokumentointi- ja arviointivaiheen eli opinnäytetyöraportin. Toiminnallinen 

opinnäytetyö voi olla esimerkiksi opas, tapahtuma tai portfolio jostakin tuotok-

sesta. Opinnäytetyöprosessista kirjoitetaan tutkintaviestinnän vaatimukset täyt-

tävä raportti. Raportissa tulisi näkyä opiskelijan asiantuntemus ja teoreettisen tie-

don ja ammatillisen taidon yhdistäminen. Tutkimuksellinen ja toiminnallinen opin-

näytetyö arvioidaan eri kriteerein; toiminnallisessa opinnäytetyössä painopiste on 

idean ja tavoitteiden asettamisessa, menetelmien valinnassa, tavoitteiden saa-

vuttamisessa ja arvioinnissa. Arvioinnissa tarkastellaan teoreettisen viitekehyk-

sen tarkoituksenmukaisuutta ja soveltamista käytännössä. Myös lähdekirjallisuu-

den toimivuutta ja ajankohtaisuutta arvioidaan. Opinnäytetyö on käyntikortti työ-

elämään, ja sillä on merkitystä myös koulutus- ja ammattialalle. (Vilkka & Airak-

sinen 2003.)  

  

Opinnäytetyömme on toiminnallinen opinnäytetyö. Opinnäytetyön tuloksena syn-

tyi ryhmätoimintamalli, joka tehtiin sekä teorian että ryhmätoiminnan avulla. 

KOLU-kyselyiden käsittely- ja tarkasteluprosessi olisi ollut yksistään riittävä opin-

näytetyön aihe, mutta silloin työstä olisi tullut tutkimuksellinen opinnäytetyö. Ha-

lusimme saada käytännön kokemuksia Green Care -menetelmistä ja niiden hyö-

dyistä ihmisen hyvinvoinnille ja stressinhallinnalle. Valmiissa tuotoksessa hyö-

dynnämme luonnon hyvinvointivaikutuksia työstressin hallinnassa. Tavoit-

teenamme oli saada aikaan jotain konkreettista, jota voi tulevaisuudessa hyödyn-

tää eri asiakasryhmien kanssa työskennellessä.  

 

 

 

 

 



      32 

8.2 Tiedonhankintamenetelmät 
 

Aiempien opintojen aikana olemme saaneet tietoa Green Care -menetelmistä ja 

luonnon hyvinvointivaikutuksista. Johanna oli työharjoittelussa Tanskassa ke-

sällä 2017, jolloin hän suunnitteli opiskelutoverinsa kanssa terapeuttisen puutar-

han mielenterveyskuntoutujille. Teimme syventävän työharjoittelun syksyllä 2017 

Green Care – Green Karelia-hankkeelle. Työharjoittelussa tutustuimme eri Green 

Care -yrityksiin ja niiden toimintaan. Syventävän harjoittelumme kehittämistehtä-

vänä tutustuimme KOLU-mittariin. Työharjoittelun aikana osallistuimme Kolilla 

Kirsi Salosen Luontoympäristö osana kokonaisvaltaista hyvinvointia-koulutuk-

seen. Tämän lisäksi olimme Green Care Itä-Suomen mukana Pieksämäellä tu-

tustumassa paikallisiin Green Care -yrityksiin.  

 

Vuoden 2018 tammikuussa osallistuimme Green Care – Green Karelia-hankkeen 

luennolle, jossa käsiteltiin Kelan uusinta eläinavusteista tutkimusta sekä Siun so-

ten kilpailutuksia. Minna on käynyt Karelia-ammattikorkeakoulun Green Care pe-

rusteet -kurssin. Johanna on käynyt Savonia-ammattikorkeakoulun Green Care 

hyvinvointi- ja luonnonvara-alan mahdollisuutena -kurssin vuonna 2015 sekä Dia-

konia-ammattikorkeakoulun Sosiaalipedagogisen hevostoiminnan perusteet -

kurssin vuonna 2016. Näiden tiedonhankintamenetelmien lisäksi olemme hank-

kineet teoriatietoa kirjallisuudesta, sähköisistä lähteistä sekä aiemmista tutkimuk-

sista. Olemme myös hankkineet tietoa suullisten lähteiden kautta kuten keskus-

teluiden, kokouksien ja luentojen avulla. 

 

 

8.3 KOLU-mittari luontokokemuksen arvioimisessa 
 

KOLU-mittari sisältää lyhyen ja pitkän kyselylomakkeen. Lyhyessä KOLU-kyse-

lyssä (liite 4) on kolme kysymystä ja kuusi monivalintavastausta väliltä täysin eri-

mieltä–täysin samaa mieltä. Lyhyttä KOLU-kyselyä voidaan käyttää esimerkiksi 

yhden kerran ohjaustuokioissa. Lyhyt KOLU arvioi koettuja vaikutuksia luon-

nossa. Pitkä KOLU-kysely (liite 5) sisältää 26 kysymystä kuudella monivalinta-

vastauksella. Pitkän KOLU-kyselyn voi toteuttaa esimerkiksi viikkoa ennen ryh-

mätoiminnan alkua, ikään kuin alkukyselynä tai alkukartoituksena. Pitkää KOLU-
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kyselyä voidaan käyttää myös lopussa esimerkiksi viikko ryhmätoiminnan päät-

tymisen jälkeen tai pidempänä loppuseurantana yhden tai kuuden kuukauden jäl-

keen (Salonen 2017.) 

   

Salonen, Kirves ja Korpela testasivat KOLU-mittaria tutkimustyössään ensin noin 

40-vuotiaille aikuisille ja sitten noin 20-vuotiaille yliopisto-opiskelijoille. Ensimmäi-

nen aineisto kerättiin vuosina 2007–2011 mielipaikka-kyselyyn vastanneilta luki-

joilta Internetin kyselylomakkeella, sähköpostilla tai paperilomakkeella kurssien 

tai kuntoutuksen aikana. Kyselyyn vastasi myös sosiaali- ja terveydenhuoltoalan 

ammattilaisten asiakkaita ja ohjattavia, jotka olivat ohjauksessa tai kuntoutuk-

sessa erilaisten toimintakyvyn ongelmien vuoksi. Heidän kuntoutuksensa sisälsi-

vät luontoavusteisia menetelmiä. Näiden vastanneiden ikäjakauma oli 12-vuoti-

aasta 80-vuotiaaseen, ja vastaajista 72 % oli naisia.  Vuonna 2014 Tampereen 

yliopisto-opiskelijoilta kerättyyn verkkoaineistoon vastanneista 89 % oli naisia ja 

osallistujien keski-ikä oli 26-vuotta. (Salonen ym. 2016, 324–342.) Tutkimuk-

sessa havaittiin, että yliopisto-opiskelijoiden ja 40-vuotiaiden aikuisten vastannei-

den tulokset erosivat toisistaan. Yliopisto-opiskelijat olivat suhteessa suuntautu-

neempia enemmän sosiaaliseen kuin fyysiseen ympäristöön. Heidän suhde ym-

päristöön oli toiminnallinen eli fyysisesti aktiivinen. 40-vuotiaiden vastanneiden 

suhde ympäristöön oli emotionaalinen. Emotionaalinen ympäristö vetoaa enem-

män ihmisiin, jotka voivat psyykkisesti huonosti. He myös vaativat ympäristöltä 

enemmän turvallisuutta ja suojaavuutta, eivätkä ole niin kiinnostuneita toiminnal-

lisuudesta tai sosiaalisuudesta. (Grahn ym., 2010, Stigsdotter & Grahn, 2002, 

2003, Salonen ym. 2016, 324–342 mukaan.) 

 

 

8.4 KOLU-mittarin tulokset ja pisteytys 
 

KOLU-mittarin myötä saadut tulokset kertovat ihmisen luontokokemuksesta, 

psyykkisestä tilasta ja koetusta terveydentilasta. Luontokokemuksen sisällöllä on 

merkitystä luontokokemuksen vaikutuksiin. Esimerkiksi, jos ihminen ei koe ym-

päristöä itselle merkitykselliseksi tai toimintaa sisällöllisesti laadukkaaksi, KOLU-

mittari voi antaa jostakin ulottuvuudesta alhaiset pisteet. Esimerkiksi ristiriitaisiksi 

jaottuvilla ihmisillä arkeen liittyvä kuormitus voi jatkua luonnossakin, jolloin luon-

non elvyttävyys- ja terveysvaikutukset eivät mahdollistu. Jos luontokohteessa ei 
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ole tarjolla asiakkaalle merkityksellistä elementtiä, esimerkiksi vettä, hän ei vält-

tämättä saa yhtä hyviä hyvinvointivaikutuksia, ja tämä voi vaikuttaa alentavasti 

myös KOLU-mittarin tuloksiin. KOLU-mittarilla tarkastellaan sitä, kuinka ihmiset 

tunnistavat luontokokemuksessa elpymisen lisäksi psyykkisiä tekijöitä, kuten 

luontoyhteyttä, hyväksyvää läsnäoloa ja negatiivisuutta, sekä ympäristösuhteen 

ominaisuuksia, kuten vihreää kasvillisuutta, vettä, tilantuntua ja suojaavuutta. 

(Salonen ym. 2016, 324–342.) 

  

Salosen, Kirveen ja Korpelan tutkimuksesta saaduista tuloksista tervehtyjät koki-

vat eniten luontoyhteyttä ja hyväksyvää läsnäoloa, toiseksi eniten näitä kokivat 

elpyjät ja vähiten ristiriitaiset. Nämä tekijät erottelivat ryhmien tuloksia eniten. Tu-

loksien mukaan tervehtyjät saavat luontoyhteyden ja hyväksyvän läsnäolon 

kautta terveyshyötyjä, joita he hoitavat tietoisesti luontoympäristöissä, ja näin toi-

mimalla he eroavat siten elpyjistä. Ristiriitaisilla oli myös eniten umpikujan tun-

netta luonnossa. Tilantuntu-ulottuvuudessa ryhmät eivät eronneet tulosten mu-

kaan toisistaan, mihin syynä voi olla se, että tilantuntukokemukseen vaikuttavat 

pelkästään ympäristösuhteen ominaisuudet. KOLU-mittarin tulokset ovat suun-

taa-antavia ja tulkinnanvaraisia, eikä niiden perusteella voi tehdä tarkkoja johto-

päätöksiä esimerkiksi henkilön kokemista luonnon hyvinvointivaikutuksista. (Sa-

lonen ym. 2016, 324–342.)  

 

 

9  Tuotoksena ryhmätoimintamalli 
 

 

9.1 Ryhmätoimintamallin prosessi 
 

Opinnäytetyön tuotoksena syntyi ryhmätoimintamalli. Keräsimme tietoa aikai-

semmista tutkimuksista sekä kirjallisuudesta, joka koskee luonnon elvyttäviä vai-

kutuksia stressin hallinnassa. Ryhmätoimintamallista teimme tuotoksen, jossa on 

lyhyesti tietoa Green Care -menetelmistä ja luonnon hyvinvointivaikutuksista. 

Tuotokseen on koottu ryhmätoiminnassa käytetyt harjoitukset sekä ohjeistukset 

niiden käytöstä. Tuotoksen syntymisen prosessia kuvaa alla oleva kuvio 5.  
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Kuvio 5. Konstruktivistinen malli tuotoksen prosessimallista (soveltaen Salonen 

2013, 20). 

 

Konstruktivistinen malli yhdistää lineaarisen eli suoraviivaisen prosessin ja spi-

raalimallin. Valitsimme konstruktivistisen mallin kuvaamaan ryhmätoimintamal-

limme kokonaisprosessia. Konstruktivistinen malli sisältää kehittämishankkeen 

huolellisen suunnittelemisen, hankkeen vaiheittaisen etenemisen, toiminnasta 

oppimisen, osallisuuden, tutkimuksellisen kehittämisotteen sekä monipuolisen 

menetelmäosaamisen. Tässä mallissa korostuvat myös yhteisöllinen ja osallis-

tava näkökulma sekä sosiopedagoginen työote. Konstruktivistinen malli mahdol-

listaa pysähtymisen, arvioimisen ja eteenpäin suuntautumisen sekä tasavertai-

sen ja vuorovaikutteisen keskustelun. (Salonen 2013, 20.) 

 

Halusimme luoda ryhmätoimintamallin, joka auttaa stressistä elpymisessä. Ryh-

mätoiminnassa käytetyt harjoitteet pohjautuivat luontoavusteisiin menetelmiin. 

KOLU-mittaria käytimme tiedonhankinta- ja arviointimenetelmänä. Suunnittelu-

vaiheessa kokosimme teoriapohjaa toteutusvaihetta varten. Teoriapohjana käy-

timme KOLU-mittaria, tutkimuksia, kirjallisuuslähteitä sekä sähköisiä lähteitä 

luonnon hyvinvointivaikutuksista ja Green Caresta. Teoriaperusta on ollut poh-

jana ryhmäkertojen suunnittelulle. Suunnittelimme ryhmäkerroille tavoitteet, tee-

mat, sisällöt ja toteutuksen.  
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Toteutimme suunnittelemamme ryhmäkerrat. Dokumentoimme ryhmätoimintaa 

kirjallisesti ja valokuvaten. Reflektoimme ryhmäkertojen antia, toteutusta ja toi-

mintaa kirjallisesti ja suullisesti jokaisen ryhmäkerran jälkeen. Ryhmätoiminnan 

toteutuksen jälkeen keräsimme ryhmäläisiltä palautteen koko ryhmätoimintapro-

sessista. KOLU-mittarit toimivat arvioinnin välineenä; ne arvioivat ryhmäläisten 

omakohtaista kokemusta sekä antoivat kokonaiskuvan ryhmätoiminnan vaikutuk-

sista. Ryhmäläisten antaman palautteen ja meidän oman pohdintamme mukaan 

valmistimme lopullisen tuotoksen ryhmätoimintamallista. Tuotos sisältää lyhyen 

teoriatiedon Green Care -menetelmistä ja luonnon hyvinvointivaikutuksista sekä 

luontoavusteiset harjoitukset ja niiden ohjeistukset. Suunnittelimme ja valmis-

timme tuotoksen itse. Green Care – Green Karelia-hanke ja ryhmäläiset saavat 

valmiin tuotoksen käyttöönsä.  

 

 

9.2 Ryhmätoiminnan tavoitteet 
 

Ryhmätoiminnan tavoitteena oli lieventää työn aiheuttamaa kuormittavuuden ja 

stressin tunnetta. Ryhmäkerrat jaoimme kolmeen teemaan: yhteys luontoon, 

läsnä olemisen taito ja luonto voimavarana. Yhteys luontoon -teeman tavoitteina 

oli pohtia luonnon merkitystä itselle, tiedostaa luonnon hyvinvointivaikutuksia ja 

keskittyä tietoisesti havainnoimaan ympäristöämme. Biofilia-käsitteen mukaan ih-

misillä on synnynnäinen ja vaistonvarainen tarve olla yhteydessä luontoon (Sem-

pik, Hine & Wilcox 2010, 19). Tiedostetulla luontoyhteydellä on stressitasoja alen-

tavia ja suojaavia vaikutuksia (Kaplan & Kaplan 1989, Kaplan 1995, Hartig ym. 

1991, 2003, Louv 2005, Sempik, Hine & Wilcox 2010, 19 mukaan). Läsnä olemi-

sen taito -teeman tavoitteina oli opetella luonnon avulla olemaan läsnä tässä het-

kessä, pysähtyä kiireen keskellä ja tunnistaa tämänhetkistä olotilaa. Luonnossa 

mieli voi mennä flow-tilaan, jossa aika ja paikka menettävät merkityksensä ja ih-

minen on vahvasti läsnä tässä hetkessä aistimuksien välityksellä. (Arvonen 2014, 

70.) Luonto voimavarana -teeman tavoitteet olivat tiedostaa luonnon avulla omia 

voimavaroja sekä löytää keinoja luonnosta arjen kuormittavuuden tasapainotta-

miseksi ja stressin lieventämiseksi. Luontokokemuksien elvyttävyys syntyy rau-

hoittumisen, rentoutumisen, virkistymisen ja ajatusten selkiintymisen kokemuk-

sista. (Salonen ym. 2016, 324–342.) Jo 5–10 minuuttia luonnossa vietettyä aikaa 



      37 

kävelyn tai muun ulkoilun muodossa laskee hengitystiheyttä, sykettä ja verenpai-

netta sekä vähentää stressihormoneja. Mieliala kohenee jo 20 minuutissa. (Arvo-

nen 2015, 21.) 

 

Ryhmätoiminnassa näkyivät Green Care -toiminnan peruselementit: luonto, toi-

minta ja yhteisö. Ryhmätoiminnan kohteina olivat luontoympäristöt. Ryhmätoi-

minnassa luonnon elvyttävyys voi edistää ja nopeuttaa asetettuja tavoitteita. Toi-

minta toi ryhmäläiset lähemmäksi toisiaan ja yhdisti heidät luontoympäristöön. 

Ryhmätoiminnan keskiössä oli kokemuksellisuus luonnossa, jota arvioitiin KOLU-

mittarin avulla. Pyrimme siihen, että jokainen tulee kuulluksi ja pystyy avoimesti 

kertomaan omista luontokokemuksista ja havainnoista. Osallisuuden tunne voi 

syntyä vuorovaikutuksessa ihmisten, luonnon tai paikan kanssa. (Vehmasto, Pu-

romäki & Lääperi 2014, 9.) 

 

Saimme pohjan tavoitteille teoriasta ja aiemmista tutkimuksista. Olimme myös 

opintojen ja työharjoittelujen kautta nähneet käytännössä, kuinka luonnolla voi 

olla suuri vaikutus ihmisen hyvinvoinnin ja terveyden edistämiselle. Suunnitte-

limme aina kaksi ryhmäkertaa saman teeman alle. Suunnittelimme ja valitsimme 

harjoitukset teemoihin sopiviksi. Pyrimme siihen, että ryhmäkerroilla ei olisi kii-

reen tunnetta. Tämä oli tärkeää, jotta ryhmäläiset saivat mahdollisimman rauhal-

lisen ja stressittömän ympäristön keskittyä harjoitusten tekoon. Aikataulutimme 

ryhmäkerrat niin, että niissä oli aina joustovaraa. Näin vapaalle keskustelulle ja 

kommentoinnille oli aikaa, eikä tarvinnut kiirehtiä seuraavaan harjoitukseen.  

 

 

9.3 Ryhmätoiminnassa käytetyt harjoitukset ja menetelmät 
 

Ryhmätoiminnassa käytettyihin harjoituksiin saimme ideoita eri kirjallisuusläh-

teistä sekä luovien ja toiminnallisten menetelmien opinnoistamme. Suunnitte-

limme kaikki kuusi ryhmäkertaa etukäteen. Kaikki ryhmäkerrat pidettiin ulkona 

talvisissa metsä- ja järviympäristöissä Joensuussa. Ryhmäkerrat ajoittuivat 

helmi–maaliskuulle. Hyödynsimme ammattikorkeakoulun Tikkarinteen-kampuk-

sen lähiympäristöjä, koska halusimme saada ihmiset tietoiseksi siitä, että myös 

kaupunkiympäristöissä voi kokea luonnon hyvinvointivaikutuksia. Lähiympäris-
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töissä oli puistoalueita, lenkkeilypolkuja ja pieniä metsäalueita. Kaupunkiympä-

ristöjen lisäksi hyödynsimme toiminnassamme muutaman kilometrin päässä ole-

via Kuhasalon metsä- ja järvialueita. Suunnittelimme jokaiselle ryhmäkerralle si-

säkerran, jos sää olisi ollut liian kylmä ulkona olemiseen. Lisäksi suunnittelimme 

harjoituksia sen varalta, jos aikaa jää yli. Ryhmäkertojen sisällöt muuttuivat välillä 

alkuperäisistä suunnitelmista esimerkiksi sään takia.  

 

Ryhmäkerrat jaoimme kolmeen teemaan, yhteys luontoon, läsnäolon taito ja 

luonto voimavarana. Jokaisen teeman alle suunnittelimme kaksi ryhmäkertaa. 

Ryhmäkertojen teemat limittyivät osittain toisiinsa, esimerkiksi läsnäoloharjoituk-

sia teimme lähes jokaisella kerralla. Ryhmäprosessin alussa tarkoituksena oli 

tulla tietoiseksi omasta henkilökohtaisesta luontoyhteydestä ja tiedostaa luonnon 

merkitys itselle sekä omalle hyvinvoinnille. Prosessin edetessä opeteltiin ole-

maan läsnä tässä hetkessä ja tiedostamaan omia voimavaroja, minkä kautta on 

mahdollista saada jaksamista työelämään.  

 

Ensimmäisen kahden ryhmäkerran teemana oli yhteys luontoon. Tarkoituksena 

oli pohtia luonnon merkitystä itselle, tiedostaa luonnon hyvinvointivaikutuksia ja 

keskittyä tietoisesti havainnoimaan ympäristöämme. Luontosuhteen vahvista-

mista lähdimme tavoittelemaan siten, että tulisimme ensin tietoiseksi omasta 

henkilökohtaisesta luontosuhteestamme. Olimme ohjeistaneet ryhmäläisiä tuo-

maan ensimmäiselle kerralle mukanaan itselleen tärkeän luontokuvan. Valittu 

luontokuva oli itselle merkityksellisestä paikasta otettu valokuva, piirros, lehtikuva 

tai muu vastaava. Jokainen sai esitellä oman kuvansa ja kertoa, miksi valitsi juuri 

sen kuvan. Harjoitus auttoi pohtimaan omaa luontaista luontosuhdetta. Yhteys 

luontoon -teemalla pyrimme myös osoittamaan ryhmäläisille, että luonnossa liik-

kuminen ja oleminen eivät vaadi aina syrjäistä metsää tai Lapin erämaata; luon-

non elementtejä voi löytää myös kaupunkiympäristöstä kuten puistoalueilta.  

 

Toisena teemana oli läsnäolemisen taito. Teimme harjoituksia, joissa opette-

limme olemaan läsnä tässä hetkessä, pyrimme pysähtymään kiireen keskellä ja 

tunnustelimme omaa tämänhetkistä olotilaa. Läsnäolemisen taitoa ja oman olon 

kuuntelemista harjoittelimme erilaisin keskittymis- ja hengitysharjoituksien avulla. 

Kolmannella ryhmäkerralla olimme avantouimassa. Kylmään veteen meneminen 
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vaatii keskittymistä ja tässä hetkessä olemista. Kokonaisuudessaan avannossa 

käyminen on voimauttava kokemus ja sillä on monia hyvinvointivaikutuksia. Nel-

jännen kerran pääharjoituksena teimme Kirsi Salosen mielipaikkaharjoituksen. 

Saimme idean harjoituksen käyttämiseen käymästämme Salosen koulutuksesta 

(Salonen 2017), jossa pääsimme itse kokemaan harjoitusta käytännössä Kolin 

jylhässä kansallismaisemassa. Harjoituksen tavoitteena on vahvistaa omaa luon-

toyhteyttä ja läsnäolon taitoa. Harjoituksessa etsitään ensin luonnosta paikka, 

joka vetoaa. Harjoitus tehdään itsenäisesti hiljaisuudessa, omaa oloa ja tunte-

muksia kuunnellen. Pyrkimyksenä on havaita ja kokea luontoympäristöä aistien 

avulla. Harjoituksen tavoitteena on, että tekijän huomio on ympäristössä ja sen 

sopivuudessa itselle. (Salonen 2010, 86.) 

 

Viimeisenä teemana oli luonto voimavarana. Tarkoituksena oli luonnon avulla tie-

dostaa omia voimavaroja, löytää keinoja arjen kuormittavuuden tasapainotta-

miseksi sekä stressin lieventämiseksi. Viidennellä kerralla olimme lumikenkäile-

mässä. Kenkäilyreitin varrelle olimme tehneet Voimavarapuu-polun. Polun tarkoi-

tuksena oli konkretisoida omia voimavaroja, elämänarvoja sekä kiitollisuuden ja 

onnellisuuden lähteitä. Viimeisellä kerralla keskityimme kuuntelemaan omaa tä-

mänhetkistä oloa ja etsimään positiivisia asioita omasta elämästä. Pohdimme it-

selle tärkeitä ja onnea tuovia asioita. Mietimme, kuinka näitä asioita voisi lisätä 

omaan arkeen ja näin lisätä omaa jaksamista.  

 

Jokaisen ryhmäkerran jälkeen annoimme ryhmäläisille luontoreseptit (liite 6). Re-

septeissä oli aina yksi luontoon liittyvä tehtävä, joka lisää omaa hyvinvointia ja 

jaksamista työssä sekä arjessa. Reseptien avulla myös ryhmäkerralta poissaollut 

ryhmäläinen pysyi aiheessa mukana ja hyötyi luonnon hyvää tekevistä vaikutuk-

sista. Tämän tapaisia hyvinvointireseptejä on käytetty Japanissa jo vuodesta 

1982 lähtien. Silloin perustettiin Shinrin-yoku eli metsäkylpy-terveysohjelma, 

jonka päämääränä oli saada kansalaiset oleskelemaan enemmän metsäympä-

ristöissä sen terveysvaikutusten takia. Tutkittujen terveyshyötyjen myötä japani-

laiset lääkärit ylläpitävät metsäterapiavastaanottoja ja suosittelevat metsäkylpyjä 

muun muassa stressin hallintaan ja terveyden edistämiseen. (Li 2018, 43, 55, 58, 

68.)  
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10 Ryhmätoiminnan arviointi 
 

 

10.1 Ryhmätoiminnan arviointimenetelmät 
 

Arvioimme ryhmätoimintaa ja sen sisältöä KOLU-mittareiden sekä ryhmäläisiltä 

saatujen palautteiden avulla. KOLU-mittareiden purku kerrotaan yksityiskohtai-

sesti seuraavissa luvuissa. Saimme ryhmäläisiltä suullista palautetta pitkin koko 

ryhmätoiminnanprosessin. Kirjoitimme reflektiopäiväkirjaa koko ryhmätoiminnan 

ajalta. Reflektiopäiväkirjan avulla arvioimme omaa toimintaamme ohjaajina ja 

muokkasimme tarvittaessa ryhmätoiminnan sisältöä saatujen kokemusten ja ha-

vaintojen perusteella.  

 

Viimeisellä kerralla keräsimme palautteen toteutuneesta ryhmätoiminnasta. Ke-

räsimme palautteen toiminnallisella menetelmällä. Toiminnallisen menetelmän 

avulla ryhmäläiset saivat antaa palautetta henkilökohtaisesti tai yhdessä keskus-

tellen. Toiminnallisen palautteen keruumenetelmän avulla ryhmäläiset pääsivät 

osalliseksi ryhmätoimintamallin kehittämiseen. Teimme kartongeista viisi eri pis-

tettä, joihin kirjoitimme aihealueet palautetta varten. Aiheet olivat ryhmäkertojen 

sisällöt, mitä ryhmätoiminta on antanut sinulle, KOLU-kyselyt, ohjaajuus ja kehit-

tämisehdotukset. Ne, jotka eivät päässeet viimeiselle ryhmäkerralle, antoivat pa-

lautteen sähköpostilla vastaten samoihin kysymyksiin.  

 

 

10.2 Ryhmäläisten palautteet  
 

Palautteet ryhmäkerroista olivat pääasiassa positiivisia. Ryhmäläisten mielestä 

ryhmäkertojen sisällöt olivat monipuolisia. Palautteen mukaan teemat olivat ajan-

kohtaisia. Ryhmäläiset pitivät siitä, että oltiin ulkona talviaikaan, koska monella 

ulkoilu ja luonnossa liikkuminen painottuvat useimmiten sulan maan aikaan. Pa-

lautteen mukaan ryhmätoimintamme antoi uusia ideoita talvella luonnossa olemi-

seen. Yhdellä ryhmäkerralla oli kova pakkanen, josta olimme etukäteen ilmoitta-

neet ryhmäläisille. Kehotimme ryhmäläisiä pukeutumaan lämpimästi pakkassää-

hän. Suunnittelimme tämän kerran lyhyemmäksi kuin muut kerrat. Pääasiassa 
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pakkaskerran palaute oli positiivista; pakkassään kauneutta ja talvista auringon-

laskua jäällä kehuttiin. Kehittämisehdotuksena saimme, että pakkasraja olisi hyvä 

asettaa ryhmäkerroille ja että tämän kerran olisi voinut pitää sisällä. 

  

”Kuhasalon kerta oli kaikkinensa hyvä, pakkassää vain teki siitä eri-
laisen. Voimalause, seuraa johtajaa, mielipaikka, kiitollisuustanssi – 
kaikki hyviä ja mukavia harjoitteita, yhdessä ja yksin tekemistä.” 
– ryhmäläisen palaute 
 

Ryhmäkertojen ympäristöt, kuten mäntymetsä ja luonnon jää olivat mieluisia. 

Myös kaupunkiympäristöistä löytyviä luontoympäristöjä arvostettiin. Eräs ryhmä-

läinen havahtui siihen, että myös asutusten lähellä voi rauhoittua, jos vain osaa 

pysähtyä ja keskittyä havainnoimaan ympäristöään. Palautteesta kävi ilmi, että 

usein luonnossa liikutaan esimerkiksi koiran kanssa ulkoillen, jolloin se on tietyn-

lainen arjen suoritus. Palautteen myötä heräsi toive siitä, että oppisi olemaan 

enemmän läsnä luonnossa liikkuessaan. Aikataulutuksesta saimme myös hyvää 

palautetta; pysyimme hyvin aikataulussa. Ryhmäkertojen jälkeen jaetut luontore-

septit olivat ryhmäläisistä odotettuja kotitehtäviä.  

 

”Lumikenkäily kivaa ja voimavarapolku oli hyvä uusi kokemus. Jokai-
nen keskittyi omaan olemiseen ja ajatteluun. Patsaat konkretisoi 
unelmia ja niiden uudelleen pohtimista – konkretia mukana.”  
– ryhmäläisen palaute 

 

Palautteet on koottu saamistamme suullisista ja kirjallisista palautteista. Jaoimme 

palautteet teemoittain samojen otsikoiden alle, joita käytimme kirjallisen palaut-

teen keruussa. Palautteet on kirjoitettu auki joko tekstin sisälle tai koottu tauluk-

koon 3.  
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Taulukko 3. Ryhmäkerroilta saatuja palautteita. 

 

 

 

10.3 KOLU-kyselyn käyttö ryhmätoiminnan arvioinnissa 
 

Käytimme KOLU-mittarin pitkää kyselylomaketta ennen ryhmätoiminnan alka-

mista selvittämään ryhmäläisten senhetkistä luontosuhdetta. Kyselyjen toteutta-

mista varten teimme tutkimuslupahakemuksen Karelia-ammattikorkeakoululta. 

KOLU-mittarin pitkästä kyselylomakkeesta teimme sähköisen Webropol-kyselyn, 

jonka lähetimme ryhmäläisille sähköpostilla. Webropol-kyselyssä kysyimme ryh-

mäläisiltä suostumuksen kyselyn täyttämiseen.  

 

Ryhmäkertojen sisällöt 
- monipuoliset sisällöt 
- toivottiin, että pulkkamäki olisi vakituinen     
päivän piristäjä työpäivän aikana 
- kovat kaupungin äänet häiritsivät    
keskittymistä (helikopteri, koiran haukunta) 
- oman luontosuhteen herääminen; tajusin, 
että luonnossa ei aina tarvitse olla 
tekemässä jotakin, vaan siellä voi vain olla 
- pakkaspäivän kauneus 
- pakkaspäivän sää oli liian kylmä ulkona 
olemiselle 
- lumiset puut kuin pitsikatto 
- elämän arvojen konkretisoiminen 
ajatuksia herättävää; elämän arvoja tulee 
mietittyä liian vähän 
- ryhmäkerta sai miettimään konkreettisia, 
pienempiä unelmia ja tavoitteita elämässä 
- mindfulness-harjoitukset parasta 
- läsnäoloharjoitus talvisäässä ei toimi 
samoin kuin ilman palelua 
- ryhmäkertojen turvallisuusasiat oli mietitty 
hyvin 
- ensimmäisen kerran teoriaosio oli hyvä ja 
tiivis paketti 
- kuva hyvä väline uudessa ryhmässä 
tuoda asioita esille 
- lankkukisa hauska – leikki kiinnostaa 
itseäni ja tuo ryhmää yhteen 
- etätehtävän purku/kuva toimi hyvin 
- tosi hyviä 
 

Ohjaajuus 
- hyvin suunnitellut kerrat 
- ohjaus selkeää, rauhallista, tavoitteellista 
- ensimmäisen ryhmäkerran äänenkäytön 
volyymiin kiinnitettävä huomiota 
- ensimmäisen kerran läsnäoloharjoitusten 
lopussa olisi hyvä olla rauhallinen 
palaaminen tähän hetkeen 
- ihanat ohjaajat 
- rento meininki hyvä 
- kivoja metodeja, joita voi hyödyntää 
jatkossa itse 
- kun siirrytään paikasta toiseen, toisen 
ohjaajan olisi hyvä olla ryhmää johta-
massa ja toisen kulkemassa ryhmän 
perässä (turvallisuusasia) 
- olitte molemmat mukana ohjauksessa 
jokaisella kerralla 
 

KOLU -kyselyt 
- selkeät kyselyt 
- tulokset eivät juuri muuttuneet 
- toimiva tapa antaa palautetta 
- kuuden vastausvaihtoehdon asteikko 
haastava; joutui arvailemaan mitä 
tarkoittivat 3 ja 4 kohdat 
- kun luonto on niin vahva osa elämääni, 
niin palautteessa ei tullut mitään uutta; 
henkilö, jolle luonto vieraampi, saa Kolun 
kautta enemmän hyödyllistä tietoa itselleen 
- oli hyviä 
- ei erikoista kommentoitavaa 
 

Mitä ryhmätoiminta on antanut Sinulle? 
- voimaa luonnosta 
- hyvää mieltä 
- uusia keinoja luonnosta nauttimiseen 
- rauhoittumista arjen kiireessä 
- kiitollisuutta 
- uusia tuttavuuksia 
- sain ideoita, joita voi hyödyntää 
opiskelijoiden kanssa 
- mietin myös omia tavoitteita, unelmia, 
läsnäolon taitoa 

Kehittämisehdotukset 
- samaa kurssia voisi kokeilla 
kesällä/syksyllä 
- sää olosuhteet kannattaa huomioida; 
Pakkanen vaikuttaa varmasti eniten, koska 
oikeasti palelee ja varpaat kohmeessa. 
miten toiminnan olisi voinut toteuttaa 
sisällä? 
- leikki osana toimintaa hyvä idea, tuo 
ryhmäläisiä lähemmäksi toisiaan 
-pakkasraja kerroille -30-25’c on aika 
kylmä!  
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Pitkän KOLU-kyselyn lisäksi käytimme ryhmätoiminnan aikana KOLUn lyhyttä ky-

selylomaketta mittaamaan senhetkisiä luontokokemuksia. Käytimme lyhyttä 

KOLU-kyselyä kahdella eri ryhmäkerralla ja ryhmäläiset vastasivat niihin aina 

ryhmätoiminnan lopuksi. KOLU-kyselyt auttavat oman henkilökohtaisen luonto-

kokemuksen havainnoinnissa itsearvioinnin välineenä. Ryhmätoimintaprosessin 

lopuksi käytimme pitkää KOLU-kyselyä nähdäksemme, olivatko ryhmäläisten 

vastaukset muuttuneet ryhmätoiminnan aikana.  

 

 

11 KOLU-kysely luontokokemuksen arviointivälineenä 
 

 

11.1 Lyhyt KOLU-kysely 
 

Lyhyen KOLU-kyselyn avulla arvioidaan senhetkisen luontokokemuksen vaiku-

tuksia ryhmätoiminnassa. Teetimme lyhyet KOLU-kyselyt toisen ja neljännen ryh-

mäkerran lopussa. Lyhyet KOLU-kyselyt täytettiin paperisena. Emme vertaa ly-

hyistä KOLU-kyselyistä saatuja tuloksia keskenään, koska tulokset kertovat vain 

senhetkisen ryhmäkerran kokemuksesta. Tuloksiin voivat vaikuttaa monet eri te-

kijät, kuten henkilön senhetkinen vireystila, mieliala tai arjen ja työn velvoitteet. 

Jokainen voi henkilökohtaisesti pohtia millaiset tekijät esimerkiksi ympäristössä, 

ryhmäkerran sisällössä tai henkilökohtaisissa tekijöissä vaikuttavat tuloksiin. An-

noimme KOLU-tulokset kirjallisina versioina jokaiselle ryhmäläiselle. Tulosten 

purkaminen ulkona talviolosuhteissa ei olisi ollut miellyttävää. Seuraavalla ryh-

mäkerralla palasimme kyselyihin lyhyesti, jos kysyttävää oli herännyt.  

 

Lyhyessä KOLU-kyselyssä kysytään ikää ja sukupuolta. Näillä tiedoilla ei ollut 

kuitenkaan meille merkitystä, koska emme tehneet vertailua sukupuolen tai iän 

mukaan. Kyselyssä on kolme väittämää:  

 

1. Koin kiireen tunnetta luonnossa  

2. Koin, että luonto on tärkeä osa hyvinvointiani ja terveyttäni 

3. Luonto rauhoitti ja rentoutti minua. 
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Kirsi Salosella, Kaisa Kirveellä ja Kalevi Korpelalla on erillinen ohjeistus KOLU-

kyselyjen purkuun (Salonen, Kirves & Korpela 2017). Vastausvaihtoehtoja on 

kuusi ja ne on avattu sanallisesti: täysin eri mieltä, eri mieltä, osittain eri mieltä, 

osittain samaa mieltä, samaa mieltä, täysin samaa mieltä. Pisteytys on välillä 1–

6. Pisteytimme kyselyn niin, että täysin eri mieltä on yksi piste ja täysin samaa 

mieltä on kuusi pistettä. Kyselyn vastaukset sisältävät kaksi kysymystä koetuista 

vaikutuksista ja yhden kysymyksen luontokokemuksen ulottuvuuksista. Koetut 

vaikutukset viittaavat siihen, millainen vaikutus luonnolla on ollut kokijalle.  Ulot-

tuvuudet kertovat siitä, millainen luontokokemuksen sisältö on ollut. Kyselyn en-

simmäinen kysymys on umpikujan tunne, joka ilmaisee, jos luontokokemukseen 

on liittynyt jotakin negatiivista, kuten kiireen tunnetta tai tekemättömien töiden 

ajattelua. Kysymykset 2 ja 3 ilmaisevat koettuja vaikutuksia. Kysymys 2:n tu-

lokseksi tulee tervehtyjä ja kysymys 3:n tulokseksi tulee elpyjä. Tuloksena voi olla 

myös molemmat. Salosen työryhmä on luonut termit kuvaamaan luontokokemuk-

sen ulottuvuuksia ja koettuja vaikutuksia. Termit avataan seuraavissa luvuissa. 

(Salonen ym. 2017.) 

 

 

11.2 Lyhyen KOLU-kyselyn vaikutukset ja ulottuvuus 
 

Umpikujan tuntemus on kielteinen ulottuvuus, johon liittyy kiireen tai riittämättö-

myyden tunne. Vahva umpikujan tunne on yhteydessä heikompaan koettuun ter-

veyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Korkeat pisteet (5–6) kertovat vahvasta um-

pikujan tunteesta luonnossa. Kielteisyyttä voi aiheuttaa myös luontoon liittyvä 

pelko. Korkeat pisteet voivat kertoa myös kuormittavasta elämäntilanteesta, hei-

kosta koetusta terveydestä tai heikosta psyykkisestä hyvinvoinnista. Kuormittavat 

kokemukset voivat vaikuttaa luontokokemukseen. Vahva umpikujan tunne on 

useimmiten este luonnon hyvinvointivaikutuksille. Kohtalaiset pisteet (3–4) kerto-

vat, että luontokokemukseen on voinut liittyä lieviä, kielteisiä tuntemuksia, kuten 

luontoon liittyvä pelko, kuormittava elämäntilanne tai kokemus heikosta hyvin-

voinnista. Kuormittavat tekijät voivat vaikuttaa luontokokemukseen luonnon hy-

vinvointivaikutuksia estävästi tai haittaavasti. Alhaiset pisteet (1–2) viittaavat sii-

hen, että luontokokemukseen liittyy vähän tai ei ollenkaan kielteisyyttä. (Salonen 

ym. 2017.) 
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Tervehtyjät kokevat luonnon parantavia vaikutuksia. Tervehtyjät kokevat luonto-

yhteyden ja hyväksyvän läsnäolon kokemuksia enemmän suhteessa elpyjiin tai 

ristiriitaisiin. Korkeat (5–6) tai kohtalaiset pisteet (3–4) kertovat siitä, että kokija 

tunnistaa luonnon osaksi hyvinvointiaan ja terveyttään. Alhaiset pisteet (1–2) viit-

taa siihen, että koettuja vaikutuksia ei ole tai kokija ei havaitse niitä olotilassaan. 

Elpyjät kokevat luonnon elvyttäväksi. Luonto rentouttaa, rauhoittaa ja virkistää. 

Korkeat pisteet (5–6) tai kohtalaiset pisteet (3–4) kertovat siitä, että luontokokija 

saa luonnosta elpymisen sekä palautumisen koettuja vaikutuksia. Alhaiset pisteet 

(1–2) viittaavat siihen, että elpymisen vaikutuksia ei ole tai kokija ei havaitse niitä 

olotilassaan. (Salonen ym. 2017.) 

 

Ryhmäläisten vastauksista katsoimme, mikä väittämä on saanut suurimmat pis-

teet. Avasimme kunkin kysymyksen vastaukset myös erikseen, jolloin saimme 

selville jokaisen kohdan tuloksen. Kukin ryhmäläinen sai tiedot pisteytyksestä, 

kysymysten ulottuvuuksista sekä omat henkilökohtaiset tuloksensa. Kyselyt teh-

tiin nimellisinä, jotta pystyimme antamaan henkilökohtaiset tulokset takaisin vas-

taajille. Kyselyitä säilytettiin niin, ettei muilla henkilöillä ollut pääsyä eikä mahdol-

lisuutta nähdä niiden tuloksia. Ryhmäläisten antamia tuloksia ei pysty tunnista-

maan opinnäytetyön raportista. Kyselyn tulokset ovat suuntaa-antavia, eikä niistä 

ei voi tehdä suoria johtopäätöksiä esimerkiksi ihmisen terveydentilasta tai luon-

tosuhteesta.  

 

 

11.3 Pitkä KOLU-kysely 
 

Pitkät KOLU-kyselyt oli tarkoitus toteuttaa viikko ennen ensimmäistä ryhmäkertaa 

ja viikko viimeisen ryhmäkerran jälkeen. Teimme kyselyn alun perin anonyyminä. 

Huomasimme ensimmäisiä tuloksia tarkastellessamme, että emme pysty anta-

maan henkilökohtaista tulosta, jos vastaukset ovat anonyymejä. Anonyymivas-

tauksia ei olisi voinut verrata yksilöllisesti. Sekaannus tuli siitä, että olimme eetti-

sistä syistä painottaneet anonymiteettiä, mutta emme tulleet ajatelleeksi tulosten 

tarkastelua käytännössä. Pitkä KOLU tehtiin Webropol-ohjelmalla (liite 7) ja lähe-

tettiin sähköisesti ryhmäläisille. Muutimme Webropol-kyselyä niin, että näimme 

vastaajan nimen. Teimme uuden kyselyn viikko sen jälkeen, kun olimme pitäneet 

ensimmäisen ryhmäkerran. Tällä on voinut olla vaikutusta kyselyn tuloksiin, 
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koska ryhmätoiminta oli jo ehtinyt alkaa. Viimeisen ryhmäkerran jälkeen palau-

timme sähköpostin välityksellä ryhmäläisten ennen ja jälkeen -tulokset.  

 

Salosen, Kirveen ja Korpelan (2016) luomassa pitkässä KOLUssa on 26 kysy-

mystä, mutta meidän versiossamme on 27 kysymystä (liite 7). Lisäsimme yhden 

kysymyksen, jossa kysyimme suostumusta osallistua kyselyyn. Pitkässä KO-

LUssa vastausvaihtoehdot ovat välillä 1–6, täysin eri mieltä – täysin samaa 

mieltä. Teimme Webropol-kyselyn samanlaiseksi kuin alkuperäisen kyselyn. 

Emme avanneet vastausvaihtoehtoja sen enempää kuin mitä alkuperäisessä-

kään kyselyssä on. Ryhmäläisten palautteesta kävi ilmi, että vastausvaihtoehdot 

olivat olleet epäselviä, koska niitä ei avattu sanallisesti.  

 

 

11.4 Pitkän KOLU-kyselyn ulottuvuudet 
 

Pitkän KOLU-kyselyn vastaukset jaottuvat ulottuvuuksiin ja koettuihin vaikutuk-

siin. Kyselyssä on yksi kysymys myös ympäristövastuullisuudesta. Ulottuvuuksia 

ovat hyväksyvä läsnäolo, tilantuntu, umpikujan tunne ja luontoyhteys. Ulottuvuuk-

sien pisteytyksissä pistemäärä 4–10 tarkoittaa alhaisia pisteitä, 11–18 kohtalaisia 

pisteitä ja 19–24 korkeita pisteitä. (Salonen ym. 2017.) 

 

Hyväksyvään läsnäoloon (HL) kuuluvat itsensä hyväksyminen, läsnäolontunne, 

moniaistiset luontokokemukset, hyvä koettu terveys ja hyvä psyykkinen hyvin-

vointi. Vaikuttavana elementtinä on vihreä kasvillisuus. Korkeat pisteet (19–24) 

kertovat vahvasta tai kohtalaisesta (11–18) hyväksyvästä läsnäolosta luonnossa. 

Ne kertovat myös kyvystä olla moniaistisesti läsnä luonnossa. Korkeat pisteet 

kertovat hyvästä koetusta terveydestä ja hyvästä psyykkisesti hyvinvoinnista. Al-

haiset pisteet (4–10) kertovat heikosta kyvystä tai mahdollisuuden puutteesta 

moniaistiseen luontokokemukseen ja hyväksyvään läsnäoloon. Alhaisiin pistei-

siin voivat vaikuttaa luontokokemuksen laatu ja sisältö sekä kokijan elämänti-

lanne tai hyvinvoinnin taso. Voi myös olla, että kokija ei ole saanut tai löytänyt 

moniaistisuutta mahdollistavia luontoympäristöjä, jolloin hyväksyvää läsnäoloa 

on vaikea tavoittaa. Kysymykset 2, 3, 4 ja 5 (liite 7) ovat hyväksyvän läsnäolon 

kysymyksiä. (Salonen ym. 2017.) 
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Tilantuntu-ulottuvuudessa (TT) henkilö kokee tärkeäksi tilantunteen ja ve-

sielementit. Luontokohde voi olla etäällä. Tilantunne on yhteydessä koettuun ter-

veyteen. Korkeat pisteet (19–24) kertovat vahvasta tai kohtalaisesta (11–18) ti-

lantunteesta luonnossa ja henkilö kokee tilantunteen tärkeäksi. Tilantunteeseen 

vaikuttavasta veden elementistä on tärkeää tulla tietoiseksi. Korkeat pisteet ilmai-

sevat myös hyvää koettua terveyttä. Alhaiset pisteet (4–10) kuvaavat ympäris-

töön liittyviä ominaisuuksia, kuten tilantunnetta ja veden elementtiä. Alhaiset pis-

teet saaneella nämä elementit eivät ole merkityksellisiä tai tällaisia elementtejä ei 

ole ollut riittävästi tarjolla. Kysymykset 6, 8, 11 ja 18 (liite 7) ovat tilantuntu-ulot-

tuvuuden kysymyksiä. (Salonen ym. 2017.) 

 

Umpikujan tuntemus (UK) on kielteinen ulottuvuus, johon liittyy kiireen ja riittä-

mättömyyden tunnetta. Vahva umpikujan tunne on yhteydessä heikompaan ko-

ettuun terveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Korkeat pisteet (19–24) kertovat 

vahvasta umpikujan tunteesta luonnossa. Kielteisyyttä voi aiheuttaa myös luon-

toon liittyvä pelko. Korkeat pisteet voivat kertoa myös kuormittavasta elämänti-

lanteesta, heikoksi koetusta terveydestä tai heikosta psyykkisestä hyvinvoinnista, 

jolloin kuormittavat kokemukset vaikuttavat luontokokemukseen. Vahva umpiku-

jan tunne on useimmiten este luonnon hyvinvointivaikutuksille. Kohtalaiset pisteet 

(11–18) kertovat, että luontokokemukseen on voinut liittyä lieviä, kielteisiä tunte-

muksia, kuten luontoon liittyvä pelko, kuormittava elämäntilanne tai kokemus hei-

kosta hyvinvoinnista. Kuormittavat tekijät voivat vaikuttaa luontokokemukseen 

luonnon hyvinvointivaikutuksia estävästi tai haittaavasti. Alhaiset pisteet (4–10) 

viittaavat siihen, että luontokokemukseen liittyy vähän tai ei ollenkaan kieltei-

syyttä. Kysymykset 7, 13, 1 ja 22 (liite 7) ovat umpikujan tunteen kysymyksiä. 

(Salonen ym. 2017.) 

 

Luontoyhteydessä (LY) ihminen tuntee olevansa yhtä luonnon kanssa. Luonto-

kohde mielletään suojaisaksi ja turvalliseksi. Korkeat pisteet (19–24) kertovat 

vahvasta luontoyhteyden kokemuksesta luonnossa. Vahva luontoyhteys kertoo 

hyvästä psyykkisestä hyvinvoinnista ja koetusta terveydestä. Alhaiset pisteet (4–

10) kertovat heikosta kyvystä ja mahdollisuuden puutteesta luontoyhteyteen. Al-

haisiin pisteisiin voivat vaikuttaa luontokokemuksen laatu ja sisältö sekä kokijan 



      48 

elämäntilanne tai ympäristösuuntautuminen. Luonnosta ei ole välttämättä löyty-

nyt riittävän turvallista ja suojaavaa ympäristöä, jolloin luontoyhteyttä on vaikea 

tavoittaa. Kysymykset 9, 10, 12 ja 14 (liite 7) ovat luontoyhteyden kysymyksiä. 

(Salonen ym. 2017.) 

 

 

11.5 Pitkän KOLU-kyselyn koetut vaikutukset 
 

Luontokokemuksen koetut vaikutukset jaottuvat tervehtyjiin, elpyjiin ja ristiriitai-

siin. Koetuissa vaikutuksissa 3–7 tarkoittaa alhaisia pisteitä, 8–13 kohtalaisia pis-

teitä ja 14–18 korkeita pisteitä. Tervehtyjät (T) kokevat luonnon parantavia vaiku-

tuksia. Tervehtyjät kokevat luontoyhteyden ja hyväksyvän läsnäolon kokemuksia 

enemmän suhteessa elpyjiin tai ristiriitaisiin. Korkeat (14–18) tai kohtalaiset (8–

13) pisteet kertovat siitä, että kokija tunnistaa luonnon osaksi hyvinvointiaan ja 

terveyttään. Alhaiset (3–7) pisteet viittaavat siihen, että koettuja vaikutuksia ei ole 

tai kokija ei havaitse niitä olotilassaan. Kysymykset 16, 25 ja 27 (liite 7) ovat ter-

vehtyjien kysymyksiä. (Salonen ym. 2017.) 

 

Elpyjät (E) kokevat luonnon elvyttävänä. Luonto rentouttaa, rauhoittaa ja virkis-

tää. Korkeat pisteet (14–18) tai kohtalaiset (8–13) pisteet kertovat siitä, että luon-

tokokija saa luonnosta elpymisen sekä palautumisen koettuja vaikutuksia. Alhai-

set (3–7) pisteet viittaavat siihen, että elpymisen vaikutuksia ei ole tai kokija ei 

havaitse niitä olotilassaan. Kysymykset 17, 21 ja 23 (liite 7) ovat tähän asiaan 

liittyvät kysymykset. (Salonen ym. 2017.) 

 

Ristiriitaiset (R) kokevat luonnon myönteiseksi, mutta luontokokemukseen liittyy 

myös kielteisiä tunteita, jotka saattavat olla luontokokemuksen esteenä. Ristirii-

taisilla on useammin muita ryhmiä enemmän umpikujan tunnetta, johon kuuluu 

kiireen ja riittämättömyyden tunne.  Korkeat (14–18) tai kohtalaiset (8–13) pisteet 

kertovat, että luontoon liittyy kielteisiä tunteita, esteitä ja ehtoja, jotka voivat ra-

joittaa luonnon hyvinvointivaikutuksia. Alhaiset (3–7) pisteet kertovat, että kieltei-

siä tunteita tai esteitä ei ole, ne ovat vähäisiä tai niitä ei tunnisteta. Kysymykset 

19, 24 ja 26 (liite 7) kuuluvat tähän aiheeseen. (Salonen ym. 2017.) 
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Ympäristövastuullisuus (YV) on eroteltu kokonaan ulottuvuuksista ja koetuista 

vaikutuksista. Korkeat pisteet (5–6) kuvaavat vahvaa tai kohtalaista (3–4) tahtoa 

toimia ympäristövastuullisesti. Alhaiset pisteet (1–2) ilmaisevat, että tällaista ha-

lua ei ole tai se on vähäinen. (Salonen ym. 2017.) 

 

 

12 KOLU-tulosten tarkastelu ryhmätoiminnassa 
 

 

KOLU-tulosten tarkastelusta on hyötyä, kun arvioimme ryhmätoiminnan vaikutuk-

sia yksilötasolla ja ryhmässä kokonaisuutena. Vertaamme tuloksia ryhmätoimin-

nan alussa ja noin viikko ryhmätoiminnan päättymisen jälkeen. Ensimmäinen 

KOLU-kysely tehtiin viikko sen jälkeen, kun ryhmä oli jo ehtinyt alkaa, koska jou-

duimme muuttamaan Webropol-kyselyn asetuksia saadaksemme henkilökohtai-

set tulokset selville. Ensimmäinen versio lähetettiin noin viikko ennen ryhmän al-

kua, joten tuloksissa on todennäköisesti tapahtunut pientä muutosta toista ver-

siota täytettäessä. Ensimmäiseen pitkään KOLU-kyselyyn vastasivat kaikki kuusi 

ryhmäläistä. Kyselyyn laittamamme kysymykset eivät olleet pakollisia, koska al-

kuperäisessä KOLU-kyselyssä ei ole ”en osaa sanoa” -kohtaa. Kyselyn ensim-

mäinen kysymys oli suostumus kyselyn täyttämiseen. Ajattelimme, että vastaa-

jalla tulee olla mahdollisuus kieltäytyä vastaamasta yksittäiseen kysymykseen, 

jos hän niin jostain syystä haluaa. Toinen mahdollisuus oli se, että vastaaja epä-

huomiossa jättää vastaamatta johonkin kysymykseen. Pitkän KOLUn tuloksia tar-

kastellessa tämä oli havaittavissa vastauksista. Joihinkin kysymyksiin oli jätetty 

vastaamatta. Tämän takia osa vastauksista on viitteellisiä. Tarkoittaen sitä, että 

kaikkia ennen ja jälkeen vastauksia ei voi vertailla, koska joihinkin kysymyksiin ei 

ole vastattu. Toiseen pitkään KOLU-kyselyyn vastasi myös kaikki kuusi ryhmä-

läistä.  

 

Kuviossa 6 näkyvät KOLU-kyselyn tulokset yhden henkilön kohdalla (Henkilö A) 

ennen ja jälkeen ryhmätoiminnan. Tulokset on jaoteltu koettuihin vaikutuksiin (T= 

tervehtyjät, E=elpyjät, ja R=ristiriitaiset) ja ulottuvuuksiin (HL=hyväksyvä läsnä-

olo, TT=tilantuntu, UK=umpikujan tunne, LY=luontoyhteys) sekä ympäristövas-

tuullisuuteen (YV). Tuloksissa näkyvät Henkilön A saamat pisteet. Sininen palkki 
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kuvaa saatuja tuloksia ennen ryhmätoiminnan alkua ja oranssi palkki kuvaa ky-

selyn tuloksia ryhmätoiminnan jälkeen. Henkilö A:n tuloksissa selkein ero on, että 

hyväksyvä läsnäolo ja luontoyhteys ovat nousseet ja umpikujan tunne on laske-

neet.  

 

 

Kuvio 6. Pitkä KOLU – esimerkkinä Henkilö A 

 

Suurella osalla vastaajista tuloksissa ei ollut suuria muutoksia. Osalla vastaajista 

tulokset pysyivät lähes samoina ennen ja jälkeen ryhmätoiminnan. Yksi selkein 

kohta, jossa näkyi usealla eri vastaajalla muutosta, oli umpikujan tunne -ulottu-

vuus. Ryhmätoimintaan osallistuneista puolella umpikujan tunne oli selkeästi vä-

hentynyt.   

 

Kuvioissa 7, 8 ja 9 näkyvät tulokset ennen ryhmätoimintaa sinisellä ja ryhmätoi-

minnan jälkeiset tulokset oranssilla. Näissä taulukoissa tulokset ovat keskiarvoit-

tain. Näissäkin kuvioissa sininen palkki kuvaa ennen tuloksien keskiarvoa ja 

oranssi palkki kuvaa jälkeen tuloksien keskiarvoa. Kuvio 7 on jaettu kysymyksiin 

2–10, kuvio 8 on jaettu kysymyksiin 11–19 ja kuvio 9 on jaettu kysymyksiin 20–

27 (liite 7). Joidenkin kysymysten jälkeen on * -symboli tai ^ -symboli, jotka tar-

koittavat sitä, että näihin kysymyksiin on vastannut vain viisi vastaajaa kuudesta. 

Merkki numeron vieressä tarkoittaa, että tulos on viitteellinen. * -symboli vieressä 

jälkeen tarkoittaa, että sinisellä palkilla oleva keskiarvo on viitteellinen. ^ -symboli 
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numeron vieressä tarkoittaa, että oranssilla palkilla oleva keskiarvo on viitteelli-

nen.  

 

 

Kuvio 7. Pitkä KOLU – Kysymykset 2–10 

 

Kuviossa 7 kysymykset 2-5 ovat hyväksyvän läsnäolon ulottuvuuksia. Kysymys 

6 ja 8 ovat tilantuntu-ulottuvuuksia. Kysymys 7 kuvaa umpikujan tunnetta. Kysy-

mykset 9 ja 10 ovat luontoyhteyden ulottuvuuksia. Kuviossa 7 muutosta on tullut 

eniten kysymykseen 2 ja 9, jotka ovat hyväksyvän läsnäolon ja luontoyhteyden-

ulottuvuudet. Tämä tarkoittaa, että hyväksyvän läsnäolon ja luontoyhteyden ko-

kemukset ovat lisääntyneet ryhmätoiminnan aikana. Kysymys 6:ssa ennen-tulos 

on viitteellinen ja kysymys 10:ssä jälkeen-tulos on viitteellinen. Selkeää laskua 

on tullut kysymykseen 7, joka on umpikujan tunne -ulottuvuus. Tämä tarkoittaa 

sitä, että ryhmäläisten umpikujan tuntemuksen kokeminen on vähentynyt ryhmä-

toiminnan aikana. 
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Kuvio 8. Pitkä KOLU – kysymykset 11–19 

 

Kuviossa 8 kysymykset 11 ja 18 ovat tilantuntu-ulottuvuuksia. Kysymykset 12 ja 

14 ovat luontoyhteyden ulottuvuuksia. Kysymykset 13 ja 15 kuvaavat umpikujan 

tunnetta. Kysymys 16 kuvaa tervehtyjää ja kysymys 17 elpyjää. Kysymys 19 ku-

vaa ristiriitaista kokemusta. Kuviossa 8 tulokset ovat pysyneet melkein samana. 

Pientä nousua on kysymyksessä 12, joka on luontoyhteys-ulottuvuus. Kysymyk-

sessä 13, joka on umpikujan tunne -ulottuvuus, on tapahtunut laskua. Kysymys 

11:ssa jälkeen-tulos on viitteellinen ja se tarkoittaa tilantuntu-ulottuvuutta. 

 

 

Kuvio 9. Pitkä KOLU – kysymykset 20–27  
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Kuviossa 9 kysymys 20 kuvaa henkilön ympäristövastuullisuutta. Kysymykset 21 

ja 23 ovat elpyjiä. Kysymys 22 kuvaa umpikujan tunnetta. Kysymykset 24 ja 26 

kuvaavat ristiriitaista kokemusta. Kysymykset 25 ja 27 ovat tervehtyjiä. Kuviossa 

9 on nähtävissä eniten muutosta verrattuna kuvioihin 7 ja 8. Kysymyksen 22 tulos 

on laskenut ja se on umpikujan tunne-ulottuvuus. Tällöin ryhmäläisten umpikujan 

tuntemus on vähentynyt ryhmätoiminnan aikana. Kysymyksen 24 tulos on nous-

sut, mikä kuvaa ristiriitaisuuden tunnetta. Tällöin ryhmäläisten ristiriitaisuuden 

tunne on lisääntynyt ryhmätoiminnan aikana. Kysymys 21:ssä ja 23:ssa ennen-

tulokset ovat viitteelliset.  

 

 

13 Tuotoksena Metsästä voimaa-ryhmätoimintamalli 
 

 

Testasimme ryhmätoimintamallin kuuden kokoontumiskerran ryhmätoiminnassa 

kuudelle ryhmäläiselle. Suunnittelemamme sisältö muuttui jonkin verran ryhmä-

toiminnan edetessä. Jouduimme muuttamaan alkuperäisiä suunnitelmiamme 

harjoitusten osalta esimerkiksi sään takia. Saimme myös jonkin verran palautetta 

ja toiveita ryhmätoiminnan aikana, minkä otimme huomioon seuraavilla ryhmä-

kerroilla. Näitä olivat esimerkiksi toiveet mäenlaskusta ja kotiin mukana vietävistä 

kotitehtävistä. Olimme suunnitelleet antavamme ryhmätoiminnan viimeisellä ker-

ralla ryhmäläisille mukaan luontoreseptin ikään kuin lääkärin reseptinä. Ryhmä-

läisen toive kotitehtävistä antoi meille idean jakaa luontoresepti jokaisen ryhmä-

kerran jälkeen. Ryhmätoiminnan aikana oli hiihtolomaviikko, jolle annoimme etä-

tehtävän (liite 8). Suunnittelemamme kolme teemaa (luontoyhteys, läsnäolon 

taito ja luonto voimavarana) pysyivät samoina koko ryhmätoiminnan ajan, ja ne 

määrittelivät sisällönmukaiset harjoitukset. Harjoitukset näkyvät taulukossa 4. 

Huomasimme toiminnan edetessä, että teemat limittyivät osittain toisiinsa, ja jot-

kin harjoitukset olisivat käyneet yhtä lailla toisenkin teeman alle.  
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Taulukko 4. Kuuden ryhmäkerran harjoitukset 

 

 

Lopullisen ryhmätoimintamallin (liite 9) alussa esittelemme lyhyesti opinnäyte-

työmme. Tämän jälkeen kerromme lyhyesti Green Care -menetelmistä ja luonnon 

hyvinvointivaikutuksista. Sitten esittelemme ryhmätoiminnassa käytetyt harjoituk-

set ja kerromme niiden tekemiseen tarvittavat ohjeistukset. Tarkoitus on, että lu-

kija pystyy tekemään ja ohjaamaan harjoituksia ohjeiden avulla. Ryhmätoiminta-

mallin loppuun kokosimme harjoituksissa käyttämämme lähteet. 

 

 

14 Luotettavuus ja eettisyys 
 

 

14.1 Opinnäytetyön eettiset periaatteet 
 

Opinnäytetyötä tehtäessä on otettava huomioon monia luotettavuuteen ja eetti-

syyteen liittyviä kysymyksiä. Jokaisen tutkijan omalla vastuulla on näiden periaat-

Yhteys luontoon- teema 

1.kerta  

- Green Care -teoriaosuus 

- Oma luontokuva 

- Lankkukisa 

- Puun lämpö  

2.kerta 

- Metsävenyttely 

- Mäenlasku 

- Hiljainen kävely 

- Impulssitanssi 

- Rinkitanssi 

Läsnäolon taito -teema 

3.kerta 

- Avantouinti ja saunominen 

 

4.kerta 

- Voimalause 

- Aurinko-tanssi 

- Mielipaikka 

- Kiitos-tanssi luonnolle 

Etätehtävä: Tiedostettu mielipaikka  

Luonto voimavarana -teema 

5.kerta 

- Etätehtävän purku pienryhmissä 

- Lumikenkäily 

- Voimavarapuu-polku  

- Voimavarakeko 

 

6.kerta 

- Oman olon muovaaminen 

- Kiitollisuuspuu  

- Juurista voimaa  

- Unelmapatsaat 

- Palauterinki 

- Nuotio ja evästely 
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teiden tunteminen ja niiden mukaan toimiminen. Tutkimusaiheen valinta on en-

simmäinen eettinen ratkaisu. Tutkimuskohdetta ja -ongelmaa valittaessa pohdi-

taan, kenen ehdoilla aihe valitaan ja miksi. Tiedonhankintaan ja julkistamiseen 

liittyy yleisesti hyväksyttyjä tutkimuseettisiä periaatteita. Suomessa tutkimus-

hankkeiden asianmukaisuutta ja eettisyyttä ohjaavat ja valvovat erilaiset julkiset 

elimet. Opetusministeriön asettaman tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjei-

den mukaan tutkijan ja tieteellisten asiantuntijoiden tulee noudattaa rehellisyyttä, 

yleistä huolellisuutta ja tarkkuutta tutkimusprosessissa sekä sen tulosten tallen-

tamisessa ja esittämisessä. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmien 

on oltava tieteellisen tutkimuksen kriteerien mukaisia sekä eettisesti hyväksyttä-

viä. Myös muiden tutkijoiden työtä ja saavutuksia tulee arvostaa ja kunnioittaa 

asianmukaisella tavalla. Tutkimusryhmän jäsenten asema, oikeudet, osuus teki-

jyydestä, vastuut, velvollisuudet sekä tutkimustulosten omistajuus ja aineistojen 

säilyttämistä koskevat kysymykset tulee määritellä ja kaikkien osapuolten tulee 

hyväksyä ne. Lisäksi rahoituslähteet ja muut tutkimuksen kannalta merkitykselli-

set sidonnaisuudet tulee ilmoittaa ja raportoida tuloksia julkaistaessa. (Hirsjärvi, 

Remes & Sajavaara 2013, 23–27.) 

  

Eettisenä pääperiaatteena ihmistieteiden tutkimustyössä on ihmisarvon kunnioit-

taminen. Ihmisillä pitää olla itsemääräämisoikeuden tuoma mahdollisuus päättää, 

haluavatko he osallistua tutkimukseen. Keskeisiä tutkimustyölle asetettuja vaati-

muksia ovat, että toisen tekstiä ei saa plagioida, tuloksia ei saa yleistää kritiikittö-

mästi, tuloksia ei saa sepittää eikä kaunistella, raportointi ei saa olla harhaanjoh-

tavaa tai puutteellista, toisten tutkijoiden osuutta ei saa vähätellä eikä tutkimuk-

seen käytettyjä määrärahoja saa käyttää vääriin tarkoituksiin. Luvatonta lainaa-

mista eli plagiointia on, jos toisen tekstiä, artikkelia tai käsikirjoitusta esitetään 

omana kirjoittamana tekstinä. Toisen kirjoittajan tekstiä lainattaessa on käytet-

tävä asianmukaisia lähdemerkintöjä. Vilppi tieteellisessä toiminnassa tarkoittaa 

tulosten yleistämistä ja sepittämistä.  Tutkimuksessa käytetyt menetelmät on se-

lostettava huolellisesti. Tulokset eivät saa vääristyä eikä tutkimuksen puutteita 

saa peitellä. Yhteistyön tuloksena syntyneitä julkaisuja ei saa julkaista vain 

omissa nimissään. Julkaisuissa on aina mainittava kaikki tutkimukseen osallistu-

neet ryhmäläiset. (Hirsjärvi ym. 2013, 23–27.)  
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14.2 Green Care -toiminnan eettisyys 
 

Green Care Finland ry:llä on samat peruslaatuvaatimukset toiminnalleen kuten 

muillakin vastaavilla palveluilla. Green Care Finland ry määrittää sivustoillaan 

Green Care-toiminnan eettiset ohjeistukset. Määritellyt eettiset ohjeistukset kos-

kevat kaikkia Green Care -palveluiden tarjoajia. Kukin Green Care -toimija on 

velvoitettu perehtymään näiden ohjeiden lisäksi oman toimialansa eettisiin oh-

jeistuksiin sekä noudattamaan korkeaa ammattietiikkaa omalla osaamisalallaan. 

(Green Care Finland ry 2018f.) 

 

Ensimmäisenä Green Care -toiminnan eettisenä ohjeena on luontosuhde. Green 

Care pyrkii toiminnallaan arvostamaan luonnon elvyttäviä hyvinvointivaikutuksia 

sekä vahvistamaan ihmisen alkuperäistä luontosuhdetta. Green Care -palvelun-

tuottajan on otettava huomioon toimintansa vaikutus luontoon ja suojeltava luon-

toa tulevia sukupolvia varten. Toiminnassa pitää näkyä kestävän kehityksen rat-

kaisut sekä huomioida kotimaisuus, paikallinen kulttuuri, paikalliset ihmiset sekä 

heidän elinkeinomahdollisuutensa. Luontoon liittyviä arvoja ja oikeuksia, kuten 

jokamiehenoikeuksia tulee kunnioittaa. Green Care -toiminnassa tärkeää ovat 

eläinten kunnioittaminen ja suojelu. Eläimet ovat yhteistyökumppaneita, eivät 

käyttöesineitä. Green Care -ammattilaisen tulee noudattaa eläinsuojelulain ja 

asetusten vaatimuksia; eläinten hyvinvoinnista, viihtyvyydestä ja turvallisuudesta 

on huolehdittava. Green Care -toimijalla, joka käyttää eläimiä työssään, on oltava 

asianmukaiset tiedot eläimistä sekä niiden hoidosta, hyvinvoinnista ja koulutta-

misesta. (Green Care Finland ry 2018f.) 

 

Toisena eettisenä ohjeena Green Care -toiminnassa on ammatillisuus. Green 

Care -palveluntuottaja tekee työtään ammattitaitoisesti noudattaen lakeja, ase-

tuksia ja hyviä tapoja. Palveluntuottaja ylläpitää ja kehittää ammatillisia tietoja ja 

taitoja muun muassa seuraamalla alan ajankohtaisia julkaisuja sekä osallistu-

malla koulutuksiin ja järjestötoimintaan. Palveluntarjoaja huolehtii työnteki-

jöidensä ammattitaidon kehittymisestä sekä siirtää omaa ammattitaitoaan seu-

raaville sukupolville. Green Care -toiminnan on oltava aina vastuullista ja tavoit-

teellista. Toiminnassa käytettyjen menetelmien tulee pohjautua tutkimustietoon. 
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Palveluntuottaja tarjoaa asiakkailleen laadukkaita ja turvallisia palveluita. Turval-

lisuus kattaa sekä psyykkisen, fyysisen että sosiaalisen turvallisuuden. Palvelun-

tuottaja edistää yhteistyötä ja hyviä keskinäisiä suhteita muiden alalla toimivien 

kanssa. Toisten ammattilaisten osaamista arvostetaan ja työssä kehittymistä tue-

taan. (Green Care Finland ry 2018f.) 

 

Kolmas eettinen periaate on asiakassuhde. Asiakassuhteessa tulee kunnioittaa 

asiakkaan kokemuksellisuuden ja osallisuuden kokemusta. Asiakkaan osallisuu-

den tunnetta lisätään lisäämällä hänen mahdollisuuksiaan vaikuttaa omaa elä-

määnsä koskeviin toimiin ja päätöksiin. Asiakkaita on kohdeltava tasavertaisesti 

ja kokonaisvaltaisesti riippumatta hänen asemastaan, elämäntilanteestaan, su-

kupuolestaan, iästä, kulttuurista, rodusta, vakaumuksesta tai mielipiteestä. Green 

Care -palveluntuottajan pitää vastustaa syrjimistä ja väkivaltaa kaikissa muo-

doissa. Asiakas tulee kohdata paitsi yksilönä myös osana perhettä ja ympäröivää 

yhteisöä ja yhteiskuntaa. Asiakassuhteen luottamuksellisuutta ja salassapitovel-

vollisuutta tulee noudattaa. Asiakastietojen luovuttamisessa noudatetaan tieto-

suojaa koskevaa lainsäädäntöä. (Green Care Finland ry 2018f.) 

 

 

14.3 Ryhmätoiminnan etiikka ja vastuullisuus 
 

Kuten Metsähallituksen ohjeissa mainitaan, luontoa tulee suojella ja kunnioittaa. 

Luonnossa liikkuessamme noudatimme jokamiehenoikeuksia ja -velvollisuuksia. 

Niiden mukaan voimme liikkua luonnossa vapaasti, kunhan emme roskaa luon-

toa, häiritse toiminnallamme muita luonnossa kulkijoita sekä kunnioitamme 

maanomistajan omaisuutta. (Metsähallitus 2018.) Ryhmätoiminnassa otimme 

huomioon Green Care -toiminnan eettiset periaatteet, joihin kuuluu muun muassa 

luontosuhteen vahvistaminen (Green Care Finland ry 2018f). Ryhmäläisten luon-

tosuhteen vahvistaminen oli yksi ryhmätoiminnan tavoitteista. Joillakin ryhmäläi-

sillä luontosuhde voi olla vahvempi kuin toisilla.  

 

Green Care -toiminnan eettisyyteen kuuluu myös ammatillisuus (Green Care Fin-

land ry 2018f). Ryhmätoiminnassa käyttämämme harjoitukset ja menetelmät oli-

vat meille tuttuja joko teorian kautta tai itse koettuina. Luontoavusteisia menetel-
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miä olimme testanneet käytännössä melko vähän, mutta perehdyimme niihin teo-

rian kautta. Luovat ja toiminnalliset menetelmät ovat osa sosionomin opinto-

jamme, joten niitä olimme itse testanneet. Ryhmätoiminnan teoreettinen perusta 

pohjautuu aiempiin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen. Harjoitukset on valittu siltä poh-

jalta, että ne vastaavat asetettuja tavoitteita. Teimme ryhmätoimintaa varten tur-

vallisuussuunnitelman (liite 10).  

 

Green Care -toiminnan eettisissä periaatteissa turvallisuus kattaa sekä psyykki-

sen, fyysisen että sosiaalisen turvallisuuden (Green Care Finland ry 2018f). 

Olemme omassa toiminnassamme huomioineet turvallisuusseikkoja ja mahdolli-

sia riskejä, jotka olemme kirjanneet turvallisuussuunnitelmaan. Psyykkinen tur-

vallisuus voi ilmetä esimerkiksi tilanteessa, jossa ryhmäläisellä on jokin pelko 

luontoympäristöä kohtaan. Emme esimerkiksi olisi pakottaneet ketään sellaiseen 

toimintaan, joka aiheuttaa pelkoa. Fyysinen turvallisuus huomioitiin siten, että 

meillä oli jokaisella ryhmäkerralla mukana ensiapulaukku. Yleinen hätänumero 

oli myös tiedossa. Lisäksi selvitimme lähimmät ensiaputoimipisteet. Olemme mo-

lemmat käyneet myös EA1 -koulutuksen. Sosiaalinen turvallisuus pyrittiin takaa-

maan osallistavalla ja tasavertaisella asenteella ryhmätoiminnassa. Sosiaalista 

turvallisuutta ja yhteishenkeä pyrimme edistämään muun muassa ryhmäytymis-

harjoituksilla. Kolmas eettinen periaate on asiakassuhde (Green Care Finland ry 

2018f). Kaikkien ajatukset olivat yhtä arvokkaita ja jokaiselle ryhmäläiselle pyrit-

tiin tarjoamaan kuulluksi tulemisen mahdollisuus. Kohtasimme jokaisen ihmisen 

tasavertaisesti sellaisenaan kuin hän on. Ryhmässä käytävät keskustelut ja 

KOLU-kyselyt ovat luottamuksellisia ja niihin pätee vaitiolovelvollisuus.  

 

 

15 Pohdinta 
 

 

15.1 Oppimisprosessi ja ammatillinen kasvu 
 

Green Care -menetelmät ovat kasvava hyvinvoinnin edistämisen muoto. Hyvin-

vointimenetelminä Green Care ja luontoavusteisuus ovat kuitenkin vielä melko 

tuntemattomia suurelle yleisölle. Luontoavusteiset menetelmät ovat ajankohtai-

nen näkökulma stressinhallintaan. Opinnäytetyössä syvennyimme Green Care -
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tutkimustietoon ja luonnon hyvinvointivaikutuksiin työstressistä elpymisessä. 

Luontoympäristöjen hyödyntämisellä on todettu olevan positiivisia vaikutuksia 

työssä jaksamiseen. Esimerkiksi luontokävelyt työpäivän aikana laskevat sykettä 

ja verenpainetta sekä auttavat palautumaan keskittymistä vaativista tehtävistä 

(Salonen 2006, 55). Luonnossa liikkuminen myös parantaa kognitiivisia taitoja, 

kuten ajattelua, ongelmanratkaisua, keskittymistä ja muistia. Myös työtehokkuus 

paranee jo lyhytaikaisella oleskelulla luontoympäristössä. (Salonen 2010, 30.) 

  

Tutkimukset ja teoriatieto, joihin perehdyimme opinnäytetyöprosessissa, osoitta-

vat, että luonnon hyvinvointivaikutukset vaikuttavat positiivisesti työssä jaksami-

seen. Kiinnostuimme luonnon hyvinvointivaikutuksista sosionomiopintojemme ai-

kana. Meillä oli jo jonkin verran tietoa aiheesta aiempien opintojemme myötä en-

nen opinnäytetyöprosessiin ryhtymistä. Prosessi vei meidät kuitenkin paljon sy-

vemmälle aiheeseen ja saimme sen myötä paljon uutta tietoa. Prosessin aikana 

oma kiinnostus aihetta kohtaan kasvoi lisää ja usko Green Care -menetelmien ja 

luonnon hyvinvointivaikutusten hyötyyn vahvistui entisestään. 

  

Sosionomin työssä Green Care -menetelmistä olisi hyötyä ihmisten hyvinvoinnin 

lisäämiseksi. Green Care -menetelmiä voi hyödyntää kaikkien asiakasryhmien 

kanssa. Evoluution alusta lähtien ihmisellä on ollut luontainen tarve olla yhtey-

dessä luontoon (Kellert & Wilson 1993; Sempik, Hine & Wilcox 2010, 72). Stres-

saavassa elämäntilanteessa ihminen voi toimia omaa hyvinvointiaan vastaan esi-

merkiksi laiminlyömällä perustarpeitaan ja jättämällä ulkona liikkumisen lähes ko-

konaan. Työuupuneen ihmisen voimavarat voivat olla niin vähäiset, ettei ulkona 

liikkumiseen ole voimia. Tällaisessa tilanteessa ihminen tarvitsee ammattilaisen 

tukea ja apua elpymisprosessiinsa. 

  

Silloin, kun ihminen on tiedostanut luonnon merkityksen itselleen, hän hakeutuu 

sinne vaistomaisesti. Stressaavassa elämäntilanteessa ihminen tarvitsee luon-

non rauhaa ja hiljaisuutta palautuakseen stressistä. Opinnäytetyön tarkoituksena 

oli luoda ryhmätoimintamalli, jossa käytetään luontoavusteisia menetelmiä. Mallin 

avulla vahvistetaan alkuperäistä luontosuhdetta esimerkiksi mielipaikka- ja läs-

näoloharjoituksilla luonnossa. Tiedostetun luontosuhteen avulla ihminen pystyy 
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hyödyntämään luonnon hyvinvointivaikutuksia tilanteissa, joissa tuntee kuormit-

tavuuden tunnetta ja stressiä (Kaplan & Kaplan 1989, Kaplan 1995, Hartig 

ym.1991, 2003, Louv 2005, Sempik, Hine & Wilcox 2010, 19 mukaan). 

  

Luonnon elvyttävät vaikutukset yhdistetään usein luonnon vihreyteen ja ve-

sielementtiin (mm. Ulrich ym., 1991; Salonen ym. 2016, 324–342). Ryhmätoimin-

tamme ajoittui talviaikaan, jolloin vuodenaika loi omat haasteensa toiminnalle. 

Rentoutus- ja läsnäoloharjoitukset piti suunnitella niin, ettei kenenkään tarvitse 

olla paikallaan kylmässä ilmassa liian pitkiä aikoja. Läsnäoloharjoituksiin keskit-

tyminen ja rentoutuminen saattoivat olla vaikeaa kylmässä säässä. Otimme vuo-

denajan kuitenkin positiivisena haasteena vastaan. Talvinen luonto on varsinkin 

pakkassäällä todella kaunis. Oikealla asenteella ja pukeutumalla lämpimästi voi 

talvellakin tehdä ja toimia monin eri tavoin luonnossa. Jotkut ihmiset eivät pidä 

talvesta ja kylmästä ilmasta, jolloin luonnossa toimiminen talviaikaan ei ole mie-

luisaa. Talviajan ryhmätoiminnassa olisi hyvä sopia pakkasraja yhdessä ryhmä-

läisten kanssa. Muina vuodenaikoina luonnossa tekeminen voi olla monipuoli-

sempaa ja osittain helpompaakin. Ryhmätoiminnan kehittämisideana haluai-

simme kokeilla ryhmätoimintamallia eri vuodenaikoina.  

 

 

15.2 Oman toiminnan eettiset lähtökohdat 
 

Ammatillisesta näkökulmasta katsottuna eettisyys ja luotettavuus ovat yksi tär-

keimmistä huomioon otettavista asioista. Eettiset periaatteet ovat muotoutuneet 

jo vaistomaiseksi toimintamalliksi omassa työskentelyssä. Opinnäytetyö vaati-

vana prosessina edellyttää tarkkaa eettistä toimintaa, koska prosessia määrittä-

vät samat ohjeistukset jokaiselle opiskelijalle. Vastuu opinnäytetyön eettisyy-

destä ja luotettavuudesta on meillä itsellämme. Olemme huomioineet nämä asiat 

koko prosessin ajan muun muassa kiinnittämällä huomiota lähdemateriaalien oi-

keaoppiseen käyttöön välttämällä plagiointia. Lähdevalinnoissa olemme pyrki-

neet myös lähdekriittisyyteen. Opinnäytetyöprosessin vaiheet ja valinnat on py-

ritty kertomaan avoimesti, jolloin lukija tietää todellisen tapahtumakulun. Etene-

mistä selventävät prosessimallit. Tuotoksen prosessimalli toimi suuntaviivana 

prosessin edetessä ja auttoi hahmottamaan, missä vaiheessa oma työskentely 

oli.  
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Ryhmätoiminnasta saatu palaute on kuvattu avoimesti samalla tavoin kuin ryh-

mäläiset palautteen meille antoivat. Rakentava palaute otettiin huomioon jo ryh-

mätoiminnan aikana ja kehitimme toimintaamme sen mukaan. KOLU-kyselyjen 

tuloksia on tarkasteltu luottamuksellisesti ja sensitiivisesti. Ryhmäläisiltä kysyttiin 

suostumus kyselyiden käsittelyyn ja tarkasteluun opinnäytetyötä varten. Ryhmä-

läiset vastasivat kyselyihin omalla nimellään, mutta nimiä ei tullut näkyviin opin-

näytetyöhön. Tällöin ryhmäläiset eivät ole tunnistettavissa vastausten perus-

teella. Kyselyn tuloksia on säilytetty niin, että ulkopuoliset henkilöt eivät ole pääs-

seet tietoihin käsiksi. Kaikkia ryhmäläisiä koskeva tieto Word-tiedostoissa ja 

Webropol-ohjelmassa hävitettiin pysyvästi opinnäytetyöprosessin jälkeen. Yksi-

lölliset tulokset kyselyistä palautettiin ryhmäläisille henkilökohtaisesti. 

 

 

15.3 Kokemuksia KOLU-mittarista 
 

Tärkeä osa opinnäytetyötä oli KOLU-mittari, jota käytimme tiedonhankinta- ja ar-

viointimenetelmänä. Oman haasteensa toi KOLU-mittarin laajuus toiminnalliseen 

opinnäytetyöhön suhteutettuna. KOLU-kyselyiden käsittely- ja tarkasteluprosessi 

olisi ollut yksistään riittävä opinnäytetyön aihe. Tämän takia teimme melko sup-

pean kyselyiden tarkastelun prosessissamme. Työmäärää lisäsi KOLU-kyselyi-

den vaikea ymmärrettävyys. Tämä on henkilökohtainen mielipiteemme asiasta. 

Meidän mielestä ulottuvuuksien ja koettujen vaikutusten termit olivat alkuun vai-

keaselkoisia. Mielestämme umpikujan ja ristiriitaisuuden tunteiden termit olivat 

melko vahvat ja jopa liian negatiiviset. Kyselyiden tulosten ymmärrettävyys ja se, 

mitä tulos antaa vastaajalle, oli meistä myös vaikea hahmottaa. 

 

Emme lähteneet vertailemaan lyhyitä KOLU-kyselyitä keskenään, koska ne an-

tavat vastauksen vain senhetkisestä luontokokemuksesta. Lyhyen KOLU-kyse-

lyn tuloksiin voi vaikuttaa muun muassa tekemättömien töiden ajattelu tai kiireen 

tunne. Käytimme lyhyttä KOLU-kyselyä mittaamaan ryhmäläisen luontokoke-

musta sen kerran ryhmätoiminnan osalta. Ajattelimme, että kysely toimi myös 

ikään kuin ”fiilismittarina” määrittämään sitä, millaisena kokonaisuutena ryhmä-

läinen senkertaisen ryhmätoiminnan oli kokenut. 
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Lähdimme vertailemaan pitkän KOLU-kyselyn ennen ja jälkeen -tuloksia, koska 

halusimme nähdä ryhmätoiminnan aikaansaamat muutokset ryhmäläisten luon-

tokokemuksessa. Ryhmäläisen noususuuntaiset tulokset voivat kertoa siitä, että 

ryhmätoiminnalla on ollut positiivisia vaikutuksia esimerkiksi luontosuhteen vah-

vistumiseen, stressin hallintaan tai koettuun terveydentilaan. Henkilö, joka on 

saanut alhaiset pistemäärät, on saattanut kokea jonkin asian haittaavan hänen 

luontokokemustaan. Hän ei välttämättä ole kokenut ryhmätoiminnan sisältöä it-

selleen mielekkääksi tai toimintaympäristön ominaisuuksia itselleen sopiviksi. 

Myös monet muut tekijät ovat voineet vaikuttaa kokemukseen.  

 

 

15.4 Hyödynnettävyys ja jatkotutkimusideat 
 

Ryhmätoimintamalli on suunniteltu käytettäväksi työikäisille ihmisille ennaltaeh-

käisemään työuupumusta luontointervention avulla. Ryhmätoimintamallia voi jat-

kossa hyödyntää ryhmien ja yhteisöjen kanssa työskennellessä. Mallissa olevat 

harjoitukset on kerrottu ja ohjeistettu yksinkertaisesti ja selkeästi, jotta niitä olisi 

helppo käyttää. Ryhmätoiminta oli tärkeä osa ryhmätoimintamallin muodostumi-

sen kannalta. Konkreettinen toiminta ja harjoitusten testaaminen käytännössä 

antoivat kokemuksen harjoitusten toimivuudesta sekä hyödystä. Green Care – 

Green Karelia-hanke hyödyntää ryhmätoimintamallia yhteistyökumppaneidensa 

kanssa toimiessa. Tuotoksen avulla Green Care -yritys voi järjestää luontoavus-

teista ryhmätoimintaa työyhteisölleen tai asiakkailleen. Annamme tuotoksen 

myös jokaiselle ryhmän jäsenelle. Tuotoksen avulla ryhmäläinen voi jatkaa har-

joitteiden tekemistä omassa arjessaan ja näin saada kokonaisvaltaisempia ja pi-

dempikestoisia hyvinvointivaikutuksia toiminnasta. 

 

Ryhmätoimintamallia laajemmin testaamalla voisi nähdä sen pidempikestoiset 

hyödyt työstressin hallinnassa. Aihetta laajemmin tutkimalla pystyisi kehittämään 

ryhmätoimintamallia vielä toimivammaksi suhteessa stressistä elpymiseen. Olisi 

mielenkiintoista tutkia enemmän luonnon hyvinvointimahdollisuuksien vaikutusta 

työssä jaksamiseen. Työpaikoille tarvittaisiin konkreettisia toimenpiteitä, jotka li-

säisivät jaksamista luonnon avulla. Näitä voisivat olla esimerkiksi tauot ulkona 

liikkuen, tai luontoelementtien, kuten luontokuvien ja viherseinien lisääminen työ-

tiloihin.  
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Joka neljäs työntekijä kokee työssään uupumuksen merkkejä (Sokka 2017, 5). 

Työn vaativuus ja kuormittavuus tuntuvat lisääntyvän vuosi vuodelta; ihmisiltä 

vaaditaan enemmän ja enemmän. Myös eläkeikä nousee vuosi vuodelta eli ih-

misten pitäisi pysyä yhä kauemmin työkykyisinä. Tämän takia olisi tärkeää jo en-

nalta-ehkäisevästi kiinnittää huomiota ihmisten työssä jaksamiseen. Luontoavus-

teiset menetelmät voisivat olla vastaus tähän. Luonto on meille suomalaisille vielä 

tänä päivänä helposti saavutettavissa oleva hyvinvoinnin lähde; maamme pinta-

alasta suurin osa on metsiä ja järviä. Luonto hyvinvointimenetelmänä olisi siis 

halpa ja helppo tapa lisätä ihmisten kokonaisvaltaista hyvinvointia.  
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lia -hankkeesta. Saatuja tietoja ei saa käyttää muuhun, kuin päätök-
sessä mainittuun tarkoitukseen. Tutkimuksessa on mainittava tämän 
päätöksen antaja ja päätösnumero. 

Päätöksen alkuperäinen tekijä Nenonen Marjo 

Päätös luotu 24.01.2018 13:18 

Päätöksen tunniste ST387-I315243-2018 
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KOLU-mittarin lyhyt versio (Salonen, Kirves & Korpela 2017). 
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KOLU-mittarin pitkä versio (Salonen, Kirves & Korpela 2017). 
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Metsästä voimaa -reseptit (Kuvat © Johanna Väisänen) 

1. resepti ke 14.2.2018 

 

2. resepti ke 21.2.2018 
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3. resepti 28.2.2018 

 

4. resepti 21.3.2018 
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Webropol-kysely (pitkä KOLU-mittari: Salonen, Kirves & Korpela 2017). 
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Ryhmätoiminnan etätehtävä
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Tuotoksena Metsästä voimaa-ryhmätoimintamalli 
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Ryhmätoiminnan turvallisuussuunnitelma  

 

YLEISET TIEDOT 

Toiminta Metsästä Voimaa -ryhmä; Karelia Ammattikorkeakoulun sosionomiopis-

kelijoiden opinnäytetyön toteutusvaihe 

Toiminnan kuvaus Toiminnallisen opinnäytetyön toteutusvaihe; kuuden kokoontumiskerran 

ryhmä, mikä pohjautuu Green Care –menetelmiin  

Toiminta- 

periaatteet 

Toimimme vastuullisesti, ammatillisesti ja tavoitteellisesti. Vastuullisesti 

toimiessa otamme huomioon ryhmätoiminnan kannalta oleellisia turvalli-

suusasioita, esimerkiksi välineiden ja ympäristön suhteen. Tiedostamme 

mahdollisia riskejä ja pyrimme varautumaan niihin. Ryhmätoiminta pyri-

tään tekemään kaikin tavoin turvalliseksi. Ammatillisuus näkyy toimin-

nassa siinä, että otamme huomioon ammatti eettisyyden, vastuullisuuden ja 

tavoitteellisuuden periaatteita ryhmätoimintaa suunniteltaessa ja toteutta-

essa. Ja pyrimme omalla käytöksellä ja ammattitaidolla edistämään ryhmä-

toiminnan tavoitteita. Ryhmän tavoitteellisuus syntyy siitä, että ryhmätoi-

minta on huolellisesti suunniteltua, kohderyhmän tarpeet huomioon ottavaa 

ja tieteellisesti perustelua.  

Ajankohdat Ke 7.2.2018 klo 16.15.-17.30 luokka E408, Karelia AMK lähiympäristöt  

Ke 14.2.2018 klo 16.15.-17.30 Karelia AMK lähiympäristöt (varalta E408) 

Ke 21.2.2018 klo 16.15.-17.30 Joensuun Jääkarhut ry (varalta E408)  

Ke 28.2.2018 klo 16.15.-17.30 Kuhasalo (varalta E408)  

Ke 14.3.2018 klo 16.15.-17.30 Karelia AMK lähiympäristöt (varalta E408) 

Ke 21.3.2018 klo 16.15.-18.00 Kuhasalo  

Toimintapaikka Karelia AMK luokka E408 (Tikkarinne 9, 80200 Joensuu)  

Karelia AMK:n lähiympäristöt  

Kuhasalo (Kukkosensaari 5, 80220 Joensuu)  

Joensuun Jääkarhut ry, Vehkalahti (Mäntyniementie 1, 80220 Joensuu)  

Ryhmäläisten luku-

määrä 

6 

 

Ohjaajat ja roolit Sosionomiopiskelijat Minna Karpow ja Johanna Väisänen suunnittelevat ja 

toteuttavat ryhmäkerrat  

Vastaava organi-

saatio 

Karelia Ammattikorkeakoulu, Green Care – Green Karelia-hanke, projek-

tiasiantuntija Katri Palpatzis 
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Turvallisuus- 

vastaavat 

Johanna Väisänen (puhelinnumero) 

Minna Karpow (puhelinnumero) 

 

TURVALLISUUSASIAT  

Ensiaputaidot Molemmilla ryhmänohjaajilla on voimassa oleva EA1. 

Ensiapuvälineet ja 

niiden sijainti 

Ensiapulaukku mukana ohjaajien repussa  

 

Toiminta tapatur-

man sattuessa 

Toimitaan tilanteen mukaan. Tarvittaessa mennään päivystykseen. Tarvitta-

essa soitto hätänumeroon 112. 

Toiminta vaarati-

lanteessa 

Pelastetaan vaarassa olevat. Soitetaan hätänumeroon 112. 

Hätänumero 112  

 

Lähin terveyskes-

kus 

Niinivaaran terveysasema (Suvikatu 18, 80200 Joensuu) 

 

Lähin sairaala Pohjois-Karjalan keskussairaala (Tikkamäentie 16, 80210 Joensuu) 

 

VAARATEKIJÄT 

Ympäristötekijät Maaston vaihtelut, sääolosuhteet, vesialueet, heikot jäät  

Tapaturmat Liukastuminen, kompastuminen, kaatuminen, törmäykset, eksyminen 

Terveydelliset te-

kijät 

Sairaskohtaukset, fyysiset rajoitteet, vammat, sairaudet, allergiat, neste-

hukka 

Riskien ehkäisy 

 

- säänmukainen pukeutuminen 

- kovalla pakkasella (yli -25’c) menemme sisätiloihin 

- ei mennä heikoille jäille 

- otamme huomioon toiminnassa ryhmäläisen mahdolliset vammat ja 

rajoitteet 

- yhteisvastuullinen toiminta; toimitaan ja liikutaan yhdessä poru-

kassa 

- pidämme ensiapulaukkua mukana, johon on tutustuttu jo etukäteen 

- ohjaajilla on ladatut puhelimet hätätoimenpiteiden varalle  

- ohjaajalla on 112-sovellus puhelimessa, jossa on suuntakoordinaatit 

katoamistilanteessa 

- eksymistilanteessa voimme käyttää karttapalveluja tai kysytään ohi-

kulkijalta suuntaohjeita 

- muistutamme vesipulloista nesteytyksen kannalta 

- avannolla ollessa: kerrotaan turvallisuusohjeet, kuljetaan varovasti 

liukkailla pinnoilla, käytetään tossuja/villasukkia, käytetään pipoa 

tarvittaessa, ei sukelleta veteen, jotta ei tule alilämpöisyyttä, paikan 
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päällä on defibrillaattori, paarit, ensiapulaukku, avaruuslakana yms. 

juodaan lämmintä avantouinnin jälkeen ja pukeudutaan lämpimästi, 

kuljetaan lämpötilojen välillä rauhallisesti, ei mennä yksin avantoon 

 

KIRJALLISET ASIAT  

Vakuutusturva - ohjaajat on vakuutettu koulun puolesta 

- oma vapaa-ajan vakuutus/tapaturmavakuutus 

Informointi - tiedotamme ryhmäläisiä, jos on tarvetta esim. pukeutua lämpimäm-

min, jos olemme paljon paikoillaan luonnossa 

- pyydämme ryhmäläisiä seuraamaan säätiedotuksia, jotta he ottavat 

huomioon esim. pakkaslukemat pukeutumisessa 

- kehotamme laittamaan pitkävartiset kengät, koska saatamme mennä 

lumihankeen 

- informoimme ryhmäläisiä sähköpostilla 

Lupa-asiat Tutkimuslupa Karelia AMK:lta, vapaamuotoiset suostumukset ryhmäläi-

siltä, toimeksiantosopimus Green Care – Green Karelia-hankkeen kanssa.  

Tarvikkeet ja  

varusteet  

Pulkat, lumikengät 

Elintarvikkeiden 

kuljetus 

Minnalla on hygieniapassi. Asianmukainen kuljetus, kylmäsäilytys. Hygiee-

niset käsittelyt.  

Ryhmäläisten kul-

jetus 

Ryhmäläiset hoitavat kuljetukset itse.   

 

Muut huomioita-

vat asiat  

 

 

 


