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ABSTRACT

The purpose of the thesis was to investigate four Humana Avopalvelut Oy cli-
ents and the effects of nature on their well-being and their relationship with na-
ture. Client work is individual. The survey examined the client’s relationship
with nature, and the information produced will be used to increase nature-
based activities in accordance with the client's wishes in the future. The goal is
to support customers’ well-being with natural methods.

The thesis found out what the customers' relationship with nature is like and
how the customers experience the wellbeing effects of nature. The thesis was
carried out as qualitative research. The methods were theme interview and
observation. The material analysis was carried out by a content analysis
based on theory, according to which the classification of the analysis have
been formed.

The results showed that these respondents had a distant relationship with na-
ture. However, some of the respondents were aware of the health effects of
nature and wanted to invest more in nature connection in the future. The sur-
vey made some of the respondents think that nature is part of their well-being,
and they hoped for more support with nature relationship improvement in the
future. It was agreed with the respondents that individual nature interventions
will be carried out during the current year.
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1 JOHDANTO

Luonto on ollut minulle aina tarkea osa omaa hyvinvointiani. Luonnosta olen
saanut energiaa ja hyvinvointia. Yhteisopedagogiksi opiskelemaan hakiessa,
mietin, voisinko hyddyntaa luontoteemaa mahdollisesti tulevassa opinnayte-
tydssani, silla mielenkiintoni inmisten kasitykseen luonnon eheyttavasta voi-

masta oli suurta.

Opinnaytety6ta aloittaessa havaitsin mediassa esiin nousseen huolen nyky-
ajan nuorten pahoinvoinnista Tutkimuksen taustalla vaikuttaa hypoteesi, johon
nykytutkimuksetkin viittaavat, eli silhen ettd nuorten luontoyhteys on hiipunut
ja luonnosta on vieraannuttu (Koso ym. 2016, 22). Tama aihio lisasi mielen-
kiintoani tutkia satunnaisotannalla valittuja Humana Avopalvelut asiakkaiden
luontosuhdetta. Ajatuksena oli luonnon avulla parantaa asiakkaiden tervey-
dentilaa ja saada asiakkaat itse havaitsemaan luonnon téarkeys osana hyvin-

vointiaan.

Tarkoitus oli teemahaastattelua apuna kayttden tutustua asiakkaiden luonto-
suhteeseen, tutkia heidan tietouttaan luonnon hyvinvointivaikutuksista ja tuot-
taa yksildllista luontolahtdista aineistoa, jonka perusteella tulevaisuudessa voi-
daan parantaa asiakkaiden luontosuhdetta lisddmalla luontolahtoisia toimin-

toja jokaisen mielenkiinnon kohteet huomioiden.

Nuorten luonnossa vietetty aika vahenee vuosi vuodelta enemman ja samaan
aikaan mieliala- ja terveys haasteet lisdantyvat. Osasyy haasteisiin ovat erilai-
set kriisit, jotka ovat valtakunnallisesti ja globaalisti repineet ihmisi& juuriltaan.
Osasyy on ilmeisempi eli nykyihmisen innostus teknologiseen kehitykseen.
Teknologiaa tarkeampéaa olisi kuitenkin kiinnittdd huomiota siihen, miten nyky-
ajan nuoret saataisi aktivoitua luonnon &éarelle ja voimaan henkisesti ja fyysi-
sesti paremmin. (Koso ym. 2016, 9.) Naiden haasteiden on havaittu lisdavan
nuorten terveysongelmia liittyen osaltaan vahentyneeseen liikkumiseen ja
luonnossa olemiseen. Isoin terveydellinen haaste nuorten keskuudessa on
masennus. Lisaksi on havaittu enemman erilaisia allergioita, ylipainoa, diabe-

testa, infektiosairauksia, ripulitauteja, rokkotauteja, syomishairioita ja erilaisia
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toiminnallisia vaivoja. Lisaantynyt sisallaolo virtuaalimaailmoineen ja vahenty-
nyt luontokontakti vaikuttaa mielenterveyteen mutta myos kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin. (Koso ym. 2016, 11-20.) Luontoymparistén hyvinvointivaikutuk-
sista on vahvaa tutkimusnayttéd, jonka lisaksi luonnon tiedetaan ennaltaehkai-
sevan ja parantavan erilaisia sairauksia seka helpottavan monien sairauksien
oireita (Salonen 2020, 22).

2 LUONTOSUHDETEORIA
Eko- ja ymparistopsykologia selittdvana teoriana luontosuhteelle

Ymparistopsykologiselta kannalta tarkasteltuna luonnonhyvinvointivaikutukset
ovat padasiassa omaehtoisia luontokokemuksia. Liséksi ymparistopsykologi-
nen elpyminen viittaa lahinna tarkkaavuuden tai stressin kokemuksiin. (Salo-
nen 2020, 17-18.)

Luontosuhde koetaan ekopsykologian nakdkulmasta kokonaisvaltaisesti (Sa-
lonen 2020, 18). Ekopsykologian kannalta ihmisen ja luonnon luontosuhde on
moninainen ja merkityksellinen, ja se antaa tietoa ja ymmarrysta ihmisen pe-
rustarpeelle, jonka ajatuksena terveytta voidaan edistaa ulkoista maailmaa
hyddyntaen. Ekopsykologiselta kannalta kehitetyt luontoyhteys harjoitukset
kehittavat ja palauttavat ihmisen luontosuhdetta, jonka mukaan ihminen ja
luonto kuuluvat yhteen. (Wabhlstrom 2006, 3.)

Luontoyhteys on myonteistd kokemista, kiintymysté ja hyvaksyntaa, josta
kumpuaa myo6tatunto myos itsea kohtaan. Ekologisen kayttaytymisen ja sub-
jektiivisen hyvinvoinnin suhteen luontoyhteyden on havaittu olevan merkittava.
Viimeaikaisten tutkimusten perusteella myonteinen luontoyhteys lisaa ympa-
ristbtietoisuutta ja ymparistoystavallista kaytostd. Naméa osatekijat saavat ihmi-
sen kokemaan olevansa osa luontoa. Nama tunteet lisdavat ihmisen henkil®-
kohtaista hyvinvointia ja samalla lisdavéat kiinnostusta ymparistonsuojelua koh-
taan. (Salonen 2010, 116.)



3 MITA ON LUONTOSUHDE?
3.1 Luonto kasvuymparistona

Tutkimusten mukaan luontoymparisto vaikuttaa positiivisesti lapsen ja nuoren
kehon hallintaan eli motoriikkaan. Luonto tarjoaa monipuolisesti vaihtoehtoja
harjaannuttaa motorisia taitoja, mutta samalla se vaikuttaa myés kognitiivi-
seen ja sosioemotionaaliseen kehitykseen. Tutkimukset viittaavat myos siihen,
ettd nykyajan ylivilkkaus ja tarkkaavuuden oireet lievittyvat, kun lapsille anne-
taan mahdollisuus luontokokemukseen ja niiden elementtien kokemiseen, na-
kemiseen ja kuulemiseen. Luonnon tiedetdaan vaikuttavan lapsen sosiaaliseen
ja fyysiseen oloon rauhoittaen, rentouttaen, virkistaen ja lievittden stressia.
(Salonen 2010, 104-105.) Naita keskittymisvaikeuksia ja motivaatiota voidaan
korjata luontoyhteyden parantamisella. Luonnollinen leikki- ja oppimisympa-
ristd kehittaa itseluottamusta ja pitkajanteisyytta. Liséksi kognitiivinen ja sosi-

aalinen osaaminen lisdantyy. (Lyytinen & Reini 2018, 23.)

Lapsille tulisi tarjota varhain luontokokemuksia, jotta lapsen luonnollinen
suhde ja rakkaus luontoa kohtaan vahvistuisi ja aktivoituisi (Lyytinen & Reini
2018, 22). Lapsuuden luontosuhteen alkamiseen ja aikuisian luontosuhteen
jatkumiseen lapsi tarvitsee motivoitunutta aikuista viettamaan aikaa luonnossa
lapsen kanssa. Tama itsessaan vaikuttaa pitkaaikaiseen onnellisuuteen ja lap-
sen tulevaisuuden asenteeseen luonnosta ja sen hyvinvointivaikutuksista.
(Hakokongas & Puhakka 2021.) Lapsuudessa lahiymparisto on tarkea ela-
mysten keskipiste. Vanhempien, isovanhempien ja sisarusten antama esi-
merkki on tarke& osa luonto- ja ymparistosuhteen muodostumista. Aikuiset
vaikuttavat vahvasti varhaisiin luonto- ja ymparistokokemuksiin. Aikuisten aito
kiinnostus luontoa kohtaan liséa lapsen kiinnostusta luontoa kohtaan lisaten
vastuullisuutta my6s ympariston suojeluun. (Cantell ym. 2020, 63, 69.) Aikuis-
ten tehtava onkin tukea ja ohjata erityisesti alle 12-vuotiaiden lasten oleilua
luonnossa, jotta luonnollinen suhde luontoon tulee olemaan osa lapsen ela-
maa aikuisuuteen asti. Lasten aktivointi luontoa kohtaan voidaan toteuttaa to-

tuttamalla ja altistamalla pienia aikoja kerrallaan mutta toistuvasti. Lisaksi ai-
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kuiset voivat luonnossa toimia vapaasti liikkuen, aistien ja tunnustellen luon-
nollista ymparistoa. Lapsen nakokulmasta aikuisen malli on tarkea. (Lyytinen
& Reini 2018, 22.)

Liikkumisen ja luontokontaktien paivittdinen tulisi olla osa kasvatusta jo varhai-
sesta lapsuudesta asti (Lespi 2019, 20). Kuitenkaan kaikissa perheissa ei ole
samanlaisia luontokokemuksia. Nyky-yhteiskunnallisen muutoksen takia kau-
pungistuminen vahvistaa luonnon ja ihmisen valista kuilua. Perheiden erot tu-
levat esille, koska osa pitaa yll& monipuolista suhdetta luontoon ja osa ei liikku
juuri lainkaan luonnossa. Polarisoituminen on havaittavissa luontosuhteen laa-
dussa. (Rantala ym. 2019, 93.)

Viime vuosien aikana on alettu havaitsemaan aikuisvaeston liikkkumisen va-
hentymisté luonnossa. Liikkkumisen vahentymisen takia luonnon hyvinvointivai-
kutukset eivat siirry samalla tapaa sukupolvelta toiselle. Taman myoéta koros-
tuu perheen ulkopuolisten henkildiden vaikuttavuus lapsen luontosuhteen ke-
hityksessa. (Lyytinen & Reini 2018, 16—20.) Liséksi arkiymparistdissa esiinty-
vaa luontoa pitaisi enemman korostaa ja huomioida osana kasvatusta, jotta
luontosuhde vahvistuu lahtokohtaisesti kuin itsestaan. (Haverinen ym., 2021,
25.) Monipuolinen harrastaminen ja ei kilpailullinen luonnossa liikkuminen olisi
usealle lapselle ja nuorelle tarkeada tulevaisuutta ajatellen. Kaikki taidot pukeu-
tumisesta liikkumiseen ja luonnossa tekemiseen kehittyy sitd mukaa kuin luon-
nossa viettaa aikaa. Nuorena opitut taidot ja kokemukset ovat tarked osa luon-

tosuhteen ja hyvinvoinnin kehityksen kannalta. (Kamppila 2019.)

Lasten nakokulmasta metsa on leikkipaikka, jossa voi seikkailla, tutkia ja oival-
taa, mutta ennen kaikkea luonto on itsenaistymisen kannalta oleellinen ympa-
ristd. Metsat ovat lasten liikkumisen, kehityksen ja luonnon arvostuksen mitta-
puulla erityisessa asemassa. Metsia pidetaan turvallisina ymparistdina kokea
ja ymmartaa itsea ja luonto osana jotain suurempaa. Merkityksellistd kuitenkin
on, etta lapset oppisivaat ymmartdmaan ja kunnioittamaan metsista saatavaa

hyvinvointiarvoa (Lyytinen & Reini 2018, 20.) Oppimisympéristbna luonto on



10

aito ja siella mahdollistetaan kaikkien aistien kayttd suoraan tutkimiseen ja ha-
vainnointiin. Luontoa tulisi hyodynt&d& osana oppimista, silla luonnontieteet

ovat tarked osa kehitysta. (Koso ym. 2016, 20.)

YmparistoOkasvatus ja kestava kehitys ovat kasvatuksessa myads erityisen tar-
keita arvoja, jotka ohjaavat lapsia toisen ihmisen ja ympariston huomioimiseen
seka vastuunkantoon. Kyseessa on arvokasvatus, jonka tulisi olla osa jokapai-
vaista elamaa, jossa tavoitellaan lasten kykya havainnoida, ihmetella, tutkia ja
ymmartad ymparistbdan seka rikastaa kokemusmaailmansa. Naistd muodos-
tuu ymparistoherkkyys, joka perustuu kokemusten, elamysten ja havaintojen
pohjalle tukeutuvaan empaattiseen ja tunteelliseen ymparistésuhteeseen.
Lapsuus on ymparistoherkkyyden muodostumiselle otollista aikaa. (Parikka-
Nihti & Suomela 2014, 31, 35, 68.)

Viimeisin valtionneuvoston toimesta tehty tutkimus on vuodelta 2018, jossa il-
menee, ettd nuoret kokevat merkityksettomyytta liikuntaa kohtaan vuosittain
entistd enemman. Silloisen tutkimuksen mukaan vain kolmasosa nuorista liik-
kuu annettujen suositusten mukaan, mutta likunta vahenee entisestaan ian
myota. Yleisesti ottaen liikuntaa tapahtuu nykysukupolvella entisida vahemman.
Liikkumattomuuden seurauksena my6s ulkoilu ja luonnossa tapahtuva oles-

kelu on vahentynyt. (Peltonen 2021, 4.)

3.2 Luontosuhteen nelja tekijaa

Turvallisuus on ensisijainen kokemus, jonka ansiosta pdésee syntyméaan hy-
vaksynta, kokemuksellisuus ja jatkuvuus. Turvallisuus muotoutuu fyysisesta ja
psyykkisesta kokonaisuudesta ja kokemuksesta. Turvallisuutta lisda tutut ym-
paristot, mielipaikat, suoja. (Salonen 2010, 54-58.) Sitran ja Kantarin (2021)
tutkimuksen mukaan erityisesti oma lahiluonto luo turvallisuutta ja mielek-

kyytta ihmisen luontosuhteelle.

Hyvaksynta juontaa juurensa inmisen omasta hyvaksynnasta itseddn kohtaan
osana luontoa seka riittdvyyden tunteesta, jossa ihmiselle muodostuu kasitys

olla oma itsensé luonnossa. (Salonen 2010, 54-58). My6s Sitran ja Kantarin
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(2021) tekemén tutkimuksen mukaan, luonnossa voi olla oma itsensa ja siella

on mahdollista purkaa stressia.

Mydonteinen kokemuksellisuus syntyy yhteydesta omiin tunteisiin ja tarpeisiin
niin, ettd ymparisto tukee yhteytta aistikokemusten kautta esim. nako; kuulo;
tunto- ja hajuaistin avulla, joista muodostuu hyvanolon tunne. (Salonen 2010,
54-58). Myos Sitran ja Kantarin (2021) tutkimuksen perusteella luonto tuottaa
ihmisille virkistysta ja energiaa, terveytta ja hyvinvointia seka palautumista ja

rentoutumista.

Yhteys luonnon kanssa saa ihmisessa aikaan jatkuvuuden tunteen, jonka tuot-
taa tunteen sulautumisesta osaksi luontoa. Nama kokemukset voivat tarjota
ihmiselle meditatiivisen tilan. (Salonen 2010, 54-58.) Sitran ja Kantarin (2021)
tuottaman tutkimuksen mukaan luonnosta saatava mielenrauha ja henkisen

hyvinvoinnin parantuminen ovat tarked osa luonnosta saatavia kokemuksia.

Salosen (2020) biofilisen teorian mukaan ihmiselle on olennaista biologinen
tarve luontoyhteyteen. Sen mukaan kokonaisvaltainen tietoisuuden ja yhtey-
den tunteminen luonnossa ovat osa ihmisen elamaa, emotionaalisuutta ja bio-
logisuutta. Kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen liittyy kokemus itsensa hy-
vaksynnasta. Luontoyhteys voi kuitenkin herattaa kielteisia tunteita, kuten sil-
loin kun, ihmisen on vaikea irtautua arjestaan ja olla luonnossa rennosti oma
itsensa. Kokonaisvaltaiseen luontokokemukseen vaikuttaa oleellisesti my6s

koettu ympariston seesteisyys. (Salonen, 2020, 22.)

3.2 Luontosuhteen vastavuoroisuus

Beeryn ja Lekiesin (2021) tuottaman kansvaivélisen ja poikkitieteisen tutkija-
paneelin Ecosystem Assesment lausunnon mukaan, ihmisen hyvinvoinnin ja
ekosysteemin toiminnan valilla on yhteys. Nain ollen ihminen on riippuvainen
toimivista ekosysteemeistd, joista ihminen saa hyvinvointia koko elinkaarensa

ajaksi.
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Toinen suosittu Last child in the woods -lehdistdkirjan toimittaja Louv (2021),
korosti vaarallista kehityskulkua, joka oli lapsuuden luontokokemuksen mene-
tysta. Louv kehotti tunnustamaan kaiken maanpaallisen elollisen olevan keski-
naisessa suhteessa toisiinsa, erityisesti lapsien kannalta. Naiden aiheiden
esiin tulon myota lasten luontosuhde on alkanut kiinnostaa entistd enemman
alanammattilaisia, silla lapsuuden luontokokemuksen menetyksesta on alettu

puhua ja kirjoittaa enemman.

Tutkimuksissa esiintyy piirre, jonka mukaan ihmisen ja luonnon valista suh-
detta voidaan ymmarrettavasti tarkastella tunnistamalla lapsuuden luontoko-
kemuksen arvo ja vaikutus terveyteen, kasvuun ja hyvinvointiin. Nykypaivana
on koettu luonnon ja ihmisen vélisen suhteen olevan lahinnéa yksisuuntainen ja
luontoa pidetaén hyotyjen tarjoajana. Tarkeaa olisi korostaa ihmisen ja luon-
non vastavuoroisuutta, jossa luonto saa osakseen huolenpitoa eiké pelkkaa
riistoa. Lapsuuden vastavuoroisuuden ajatus on tarked osa lapsuutta ja osa
ymparistoystavallistd kasvatusta on valiton polku luoda loppuién kiinnostus

ympardivaan luontoon. (Beery & Lekies 2021.)

Luonnon on havaittu kehittavan lapsen taitoja ja se vaikuttaa vahvasti aistei-
hin, kehittden tarkeita taitoja niin motorisista taidoista luovaan puuhailuun.
Luontoa voidaan kayttaa ilon ja rauhoittumisen lahteend, tama on nakynyt eri-
tyisesti vilkkaiden lapsien kohdalla positiivisena, silla heille vihrea aika luon-
nossa tasapainottaa hermoston kierroksia. Kaikki lapset nauttivat luonnossa
olosta, mikéali luontoyhteys mahdollistetaan ja siihen tuetaan seka kannuste-
taan. (Suomi, Juusola, Anundi 2016, 73.)

Useat vanhemmat kuljettavat lapsia harrastuksiin autolla, vaikka luontosuh-
teen kannalta varsinkin lahialueelle kulkeminen ulkona olisi tarkeampaa. Lap-
set, jotka ovat enemman ulkona ja metsassa, sairastelevat vihemman, ovat
herkempia havainnoimaan ja tulkitsemaan ymparistddan, nakevat paremmin
pimeéassa, aistivat erilaisia aanitaajuuksia enemman ja kokevat ymparistéaan
rikkaammin kuin lapset, jotka ovat kasvaneet kdnnykka kadessa. (Saarnio
2018, 178-185.)
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3.3 Suhde luontoon ja onnellisuuteen

Vuonna 2021 julkaistussa suomalaisessa tutkimuksessa 15—-16-vuotiaiden
luontosuhdetta tarkasteltiin ja tulokset osoittivat, ettd suurimmaksi osaksi (67
%) osallistujat pitivat luontoa onnen tuojana tai kokivat luonnon positiivisena.
Neljannes (26 %) suhtautui luontoon ambivalenttisesti ja pieni vahemmisto (7
%) ei havainnut lainkaan yhteytta onnellisuuden ja luonnon vélilla. Vastaajat,
jotka suhtautuivat luontoon onnellisuuden kannalta, kokivat luonnon tarjoavan
mahdollisuuksia fyysiseen aktiivisuuteen, kognitiiviseen uudistumiseen ja tun-
teiden ilmaisuun. Luontoyhteys on myonteista kokemista, kiintymysta ja hy-
vaksyntaa, josta kumpuaa mydotatunto myos itsea kohtaan. Valtakunnallisen
tutkimuksen mukaan 15-24-vuotiaiden ulkoharrastuneisuus on alhaisin. Alen-
tunut ulkoilu ja ulkona harrastaminen tukee polarisoitumista suhteessa luon-
toon. Tutkimuksen johtopaatoksista voidaan todeta, etta luontosuhteen polari-
soitumista tulee ehkaisté varsinkin tukemalla nuorten suhdetta ulkoiluun ja
luontoon. (Hakokéngéas & Puhakka 2021.)

Luonto koetaan tekijaksi, joka luo onnellisuuden, turvan, rauhan ja tasapainon
tunteita. Luonnosta saa positiivia tunteita, vaikka olisi paha mieli. Osallistujat
kokivat luonnon vaikuttavan heidan subjektiiviseen hyvinvointiinsa merkitta-
vasti. Eniten luontoa pidettiin rauhoittavana, se luo mielenrauhaa ja parantaa
mielialaa ja lisaa positiivisia tunteita ja lievittda stressia, mutta samalla rentout-
taen. Yhteenvetona koettiin luonnon olevan elamyksellinen paikka, jossa ve-

taydytaan ja palaudutaan. (Hakokdngas & Puhakka 2021.)

3.4 Luontosuhde ja seikkailukasvatus

Suomen mielenterveysseuran (2018) mukaan nuorten mielenterveyden haas-
teet ovat lisdantyneet koko ajan enemman. On oleellista lisdtd nuorten elaman
tarkoituksen tunnetta ohjaamalla luonnon &arelle, jossa nakyy luonnon kierto-
kulku, jatkuvuus ja kasvukaudet oleellisen osana tasapainoa. (Lyytinen &
Reini 2018, 22.)
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Useimmat nuoret pitavat seikkailusta ja jannityksesta, joten luontosuhdetta
voitaisiin tukea seikkailu- ja elamyspedagogisten toimintojen kautta. Luontoko-
kemuksen avulla nuori voisi kokea positiivisia onnistumisen kokemuksia ja sa-

malla nuoren itsetuntemus kasvaa. (Puhakka & Heinonen 2020.)

Suomessa on havaittu seikkailukasvatuksen ja luonnollisen ympériston olevan
oivallinen valine psyykkisesti oireilevien nuorten suhteen. Seikkailukasvatuk-
sen avulla voidaan aktivoida ja luoda vastuuta, sen sijaan, etté lapset- ja nuo-
ret passivoituvat liikaa. Lapsille ja nuorille onnistumisen kokemukset luon-
nossa lisdavat uskoa elamaan, taméan avulla voi kokea selviytyvansa muista-
kin asioista elaméassaan. (Lyytinen & Reini 2018, 21.) Lapsille ja nuorille tulisi

luoda mahdollisuus itseilmaisuun luonnollisessa ymparistossa.

Ympaéaristosta saatavat luontokokemukset ovat sukupolvikysymys. 1akkaat me-
nevat mieluusti metséén ja kokevat sen turvalliseksi, voi taas lapsi tai nuori
kokea positiivisemmaksi virtuaalisen ympariston ja sita vastoin kokea pelkoa
oikeassa metsassa. Tulevaisuuden tyossa olisikin syyta pysahtya ja tutustua
nykyajan nuorten maailmaan ja luonto- ja ymparistokasvatukseen osaltaan
mya0s virtuaalisen maailman kautta. Kaikkien lasten ja nuorten osallisuutta olisi
tarkea tukea luoden osallisuuden kokemuksia seka luonto- ja ympaéristokoke-
muksia. (Cantell ym. 2020, 186, 187, 217.)

Suomessa on havaittu nuorten vieraantumista luonnosta, mutta samaan ai-
kaan on ymmarretty luonnon tarkeys hyvinvointiin ja terveyteen. Suomessa
luonnon ja onnellisuuden teema nousi selkeammin esille vuonna 2018, kun
suomen raportoitiin olevan maailman onnellisin maa. Erityisesti tytot kokevat
luonnon onnellisuuden tuojaksi. Tutkimuksissa nuoret kokevat onnellisuuden
lisdantyvan erityisesti rauhallisessa ymparistossa, jossa on mahdollisuus rau-
hoittua ja rentoutua. Luonnossa kerrottiin stressin vahenevan ja mielen piristy-
van. Luonto koettiin hyvana harrastuspaikkana, mutta samalla paikkana, jossa
voi syventya omiin ajatuksiin ja oloihin. Luonto on paikka, jossa tavataan ystéa-
vid, mutta hakeudutaan myds omaan rauhaan ja vapauteen. Luonto koetaan

paikkana, jossa voi olla oma itsensd, ilman arkielaman sosiaalisia normeja.
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Erilaiset ulkoiset kokemukset ovat tarked osa elaméaa, erityisesti luonnon es-
teettisyys, luonnon aanet ja ilman raikkaus. (Hakokdngas & Puhakka 2018.)

3.5 Suomalaisten nuorten kokemuksia luonnosta

Nuorten ulkoilu ja mielipaikkoja tutkiessa on havaittu, ettd luonnossa oleiltiin
paaasiassa erilaisten aktiviteettien parissa kavereiden kesken. Nuoret olivat
kuitenkin sita mieltd, ettd myos kognitiivinen elpyminen ja tunteiden hallinta oli

helpompaa luonnossa olon ansiosta. (Aronen 2014, 28.)

Monissa erilaisissa tutkimuksissa on havaittu lasten hyotyvan luonnossa
olosta erityisesti siten, etta ylivilkkkaus vahenee, keskittymiskyky ja tarkkaavai-
suus paranee. Luonto rentouttaa; selkiyttdd; rauhoittaa ja tasapainottaa stres-
sitilaa. Luonto on virikeymparisto, jossa motoriset taidot ja psyykkinen kasvu
kehittyvat. Ulkoilu vaikuttaa fyysisen kunnon kasvuun lisaten vastustuskykya.
Ulkoilun jalkeen ruokahalu paranee ja ulkona oleilun jalkeen vasyttaa luonnol-
lisella tavalla. Lisaksi ulkona oleilu on vapaampaa, jolloin energian saa puret-

tua paremmin. (Koso ym. 2016, 22.)

Nuorten nakokulmasta katsottuna luonto ja erityisesti metsé on paikka, johon
hakeudutaan stressin tai pahan mielen takia. Nuorten kohdalla luontokoke-
muksissa usein korostuu muita ikaluokkia enemman aktiivinen seikkailu ja ela-
mysten haku. Naitd mm. maastopydraily; kalliokiipeily; melonta ja uusimpana
innostusta keraavana trendind on metsajuoksu erityista polkua pitkin siihen
tarkoitetuilla juoksukengilla. (Arvonen 2014, 28.) Metsa on iso leikkikentta,
jossa voidaan vapaasti tutkia ja tutustua, tata sanotaankin tutkivaksi uteliai-
suudeksi. Positiiviset luontokokemukset ovat téarkedssa osassa luontosuhteen

muodostumista. (Koso ym. 2016, 23.)

Useissa tutkimuksissa nuorten vastauksien perusteella nuoret kokevat luon-
non paikkana, jossa voi olla oma itsensa, joko yksin tai yhdessa muiden
kanssa. Luontoon mentiin rauhoittumaan, lataamaan ja rentoutumaan. (Hako-
kongas & Puhakka 2021.) Nuoret kokevat metsassa ja luonnossa kavelyn,
lenkkeilyn, patikoinnin, retkeilyn ja ylipd&nsa luonnossa viettamisen tuottavan

onnellisuuden tunteita. Luontoymparistoksi mainittiin metsa tai kesamaokki.



16

Kuitenkin nuorten ulkoilukokemusten ja arjen luontoyhteyden laskua on ha-
vaittu murrosian siirtymavaiheen aikalisan takia, mutta useimmiten nuoret,
joilla on aiemmin ollut luontoyhteys palaa yhteyteen nuorena aikuisena. (Ha-
kokdngas & Puhakka 2021.) Varhaisnuoruudessa moralistiset ja naturalistiset
arvot herdavat, jonka ansiosta kasitteellinen ja eettinen ymmarrys luontoa

kohtaan lisdantyy. (Koso ym. 2016, 23.)

Kaikille lapsille- ja nuorille tarkedssa roolissa on tutut ja turvalliset ymparistot,
joissa voi toteuttaa itsedan, silla juuri tuo turvallisuuden tunne on osallisuuden
kannalta tarkeassa osassa. Parhain kokemus syntyykin alkuun omassa tu-
tussa tilassa, jotta turvallisuuden tunne pysyy ylla, mutta myds tutussa ympa-
ristbssa voidaan harjoittaa uutta toimintaa tai tilannetta. Pikkuhiljaa turvallisuu-
den tunteen lisdantyessa, myos omalta mukavuusalueelta paasee uusiin ym-
paristoihin. (Virolainen 2022, 21.)

Lasten ja nuorten luontosuhteen kehittymiseen vaikuttaa oleellisesti myos hei-
dan asuinalueensa lahiluonto. Tasta syysta kaupunkien laheisyydessa olevien
metsien ja luontokohteiden merkitys lisdantyy koko ajan. Luontosuhteen kehi-
tyksessa kuitenkin vaikuttaa kaikkein eniten henkildkohtainen luontokokemus,
kokemus omasta yksil6llisesta nakdkulmasta. Hyvan luontosuhteen luomiseen
kuitenkin tarvitaan pohjalle tunnepohjainen kosketus luontoon. (Koso ym.
2016, 21.)

3.6 Luonnon vaikutuksia

Luonnossa liikkuminen ja lahialueen puistot ja viheralueet ovat hieno paikka
sosiaalisiin kohtaamisiin seka erilaisten ulkoilutapahtumien jarjestamiseen.
Metsahallituksen tuottaman tutkimuksen mukaan naiset ulkoilevat miehia
enemman ystavien tai perheen kesken, mutta luonnonsuojelu- ja retkeilyalu-
eilla naiset ja miehet ulkoilivat yht& paljon. Metsa koetaan usein rauhoittumi-
sen ja yksinolon keitaana, varsinkin kun kyseessé on tuttu ja turvallinen luon-
toymparisto. Erilaiset luontoaktiviteetit ja tapahtumat saattavat rohkaista sosi-
aalisiin kontakteihin ja auttaa tutustumaan l&hiluontoon. (Arvonen 2014,18.)



17

Tutkimusten mukaan luonto tekee ihmisesta terveemman, luovemman, em-
paattisemman, sosiaalisemman ja yhteistyokykyisemman. Luonto onkin hy-
vaksi sivistykselle. Tieteen nakdkulmasta myés Aristoteles, Darwin, Tesla ja
Einstein suosivat kdvelya puutarhoissa ja metsissé, koska ne selkeyttivat hei-
dan ajatuksiaan. Myds Beethoven halaili puita. (Williams 2017, 13.) Lapsuu-
den ja nuoruuden luontokokemukset vaikuttivat myos merkittavasti yksilokoh-
taiseen luontosuhteen muodostumiseen, joka kestaa aikuisikdan asti. (Leh-
musvirta-Riihimaki 2021, 15.)

Ymparistopsykologisesti tutkimukset viittaavat siihen, etta luontoyhteyden
myonteiset vaikutukset ovat usein nopeita ja tiedostamattomia. Kuitenkin psy-
koevolutiivisen nakemyksen mukaan luonto on ihmiselle tyypillinen ja tarpeelli-
nen paikka. (Salonen 2010, 22.)

Koronavuosien poikkeusolojen aikana luontoaktiivisuus lisdantyi nuorisobaro-
metrin tekeman kyselyn mukaan erityisesti alle 25-vuotiaiden keskuudessa.
(Heikkila 2020, 14.)

Luontoretkien vaikutuksesta tehty tutkimus korosti sekin, ettd luonnossa oles-
kelu oli lapsille — ja nuorille mydnteinen niin psyykkisesti, fyysisesti kuin sosi-
aalisestikin. Osallistujat kokivat elpymista, rentoutumista ja itseluottamusta.
Useat vastaajat kertoivat myos irtautuneensa arjen huolista ja murheista, kes-
kittyen kaverien kanssa vietettyyn aikaan. Tutkimukseen osallistujat kertoivat
luonnossa liikkkumisen innostumisen lisaantyneen, silla he saivat uusia tietoja

ja taitoja liikkua luonnossa. (Puhakka & Heinonen 2020.)

Tutkimuksesta nuorten ymparistd kansalaisina mukaan, suurimmalla osalla
tutkimukseen osallistuneista nuorilla on myodnteinen ja laheinen suhde luontoa
kohtaan. (Pienimaki ym 2020.)

3.7 Luontosuhde katoamassa

Luontoyhteyteen ja sen muutoksiin vuosikymmenten aikana on alettu kiinnit-

taa entistd enemman huomiota, koska on havaittu luontoyhteyden rappeutu-
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miseen. Tahan on suurin syy vaesto- ja teknologiakehitys, jotka yhteisvaiku-
tuksiltaan etd&nnyttavat ihnmisen luonnosta muita sukupolvia enemman. Erilai-
set krooniset vaivat ja likinakoisyys ovat lisdantyneet, jotka pahenevat sisati-
loissa. Naiden lisaksi D-vitamiinin puute, ylipaino, masennus, yksindisyys ja
ahdistus ovat lisdantyneet. Internetin tulon jalkeen ihmiset ovat muuttuneet
koko ajan enemman artyisimmiksi, epasosiaalisiksi, narsistisemmiksi, hermos-
tuneemmiksi ja hidasalyisemmiksi. Inmisen pahanolon tunteet ovat lisaanty-
neet, mutta toki kaikki ei johdu luonnosta vieraantumisesta, mutta psykologi-
nen sietokyky on selkeésti ylitetty nopean teknologia kehityksen takia. (Wil-
liams 2017, 13-16.)

Luontoyhteyden kadottamiseen voidaan myads liittaa kielteiset luontokokemuk-
set, joka usein liittyy saastumiseen, luontoympariston pilaantumiseen, mielei-
sen luontopaikan menetykseen tai ilmastonmuutokseen. Nama ilmi6t ovat
isoja ja yhteiskunnallisella tasolla globaaleja, mutta voivat koskettaa yksiloa ai-
heuttaen ymparistokriisin. Kielteisilla ymparistokokemuksilla on merkitys ym-
paristokayttaytymisen kannalta, koska se voi lisata yksilon kokemaa ahdis-
tusta ja stressia. Vastaavien tunteiden kieltaminen ja torjuminen ei riita, vaan
tilalle tarvitaan surutyd, jonka jalkeen tarvitaan myds myonteisia luontokoke-
muksia, joissa toivo, tuttuus ja turvallisuus ovat avainasemassa, silla turvalli-
suus lisaa luottamusta. (Salonen 2020, 114.) Joissain tapauksissa luontoon lii-
tettavat kielteiset kokemukset kumpuavat ihmisen mahdollisista allergioista,
joihin litetdan vakavia terveysriskeja kuten ampiaisten pisto, kdarmeen tai

punkinpurema. (Hakokdngas & Puhakka 2021.)

Luontosuhteen katoamisessa voidaan puhua sivistyksen murroksesta, jossa
ihminen etdéntyy luonnollisesta olotilastaan koko ajan enemman ja enemman.
Nykyisten tutkimustietojen valossa ihminen on kuitenkin riippuvainen luon-
nosta ja sen jarjestelmista, sillda ihminen on osa luontoa. Syy on yhteiskunnalli-
sen toimintatavan takana, siind miten luontoa voitaisiin jatkuvasti hyodyntaa.
Muutos kestavampéaén ja parempaan luontosuhteeseen vaatisi yhteiskunnalli-

sella tasolla isoja muutoksia. Nykyihmisen olisi syytd ymmartaa, etta luonto on
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kaikkialla ja jokainen voi rakentaa toimivaa luontosuhdetta missé ja milloin ta-
hansa omalla tavallaan. Ihmisen tulisi jalleen muistaa olevansa osa suurem-

paa kokonaisuutta. (Haverinen ym., 2021, 6—7.)

4 LUONNON HYVINVOINTIVAIKUTUKSET
4.1 Luontoympariston lahtokohdat

Ihmisen tiedetdén alkujaan syntyneen metséasta ja luonnosta, joten alkuperéal-
tdan luonto on ihmisen koti. Luonnossa ihminen on tottunut elamaan ja ole-
maan jo viidenmiljoonan vuoden ajan, luonto onkin vaikuttanut ihmisen evo-
luutio kehitykseen ja genetiikkaan vahvasti. Ihmisen on pitédnyt sopeutua ja
muovautua luontoymparistéon niin aivojen, fysiologian kuin toiminnankin
osalta, silla ihmisen on pitanyt oppia tulkitsemaan luonto ilmidita, saata ja vaa-
roja. Parhaimmin luonnossa selviytynyt on kasvattanut isoimman perheen ja
nain siirtanyt luonnossa selviytymisen taidot sukupolvelta toiselle. (Arvonen
2014, 12.)

Luonto on tarjonnut suojaa, ravintoa ja hyvinvointia. Luontoa ja sen tuomia
hyotyja arvostettiin, kunnioitettiin, palvottiin ja liitettiin luonto osaksi ihmisen
elam&a. Teknologinen kehitys on saanut ihmiset vetaytymaéan luonnollisesta
ymparistosta, sitd mukaa kun maalta muutto kaupunkeihin on lisaantynyt.
(Helmenmaa 2022, 25.) Moni kuitenkin tunnustaa voivansa paremmin luon-
nossa, mutta ei toteuta itseaan lahtemalla luontoon. Itsensa toteuttaminen,
joka on ihmisen perustarpeiden karjessa ei siis paése toteutumaan. Tasta voi
johtua nykyajan pahoinvointi, niin henkisesti kuin fyysisestikin, silla luonto-

suhde on ihmiselle luontainen ja tarkea osa elamaa. (Helmenmaa 2022, 24.)

4.2 Suomalainen luonto

Suomessa luonto on ihmisié helposti lahestyttavassad muodossa, silla Suomi
on Euroopan metsaisin maa. Taalla on 75 % metsaa, joka peittaa pinta-alaa.
Metsasta Suomalaiset ovat elaneet kautta aikojen, joten Suomessa metsa

tunnetaan tarkeana osana luonnonvaroja, tyéllisyytta ja tuloja. Suomalaisille

metsa on lisaksi tarkea osa sielunmaisemaa. (Helmenmaa 2022, 19.)
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Suomessa luonto ja ulkoilu liittyvat perinteiseen asemaan osana kansallista
identiteettia. Suomalaiset nauttivat korkeasta itsenaisesta likkumisesta luon-
nossa, jopa kansainvalisessa vertailussa (Hakokdngas & Puhakka 2021.)
Suomalaiset mielletddn metsakansaksi, tama selviaa erilaisista tutkimuksista,
haastatteluista ja lausunnoista. Suomessa on perddnkuulutettu luonnon ole-
van tarkein arvomme. Luonnossa on kautta aikojen liikuttu perinteisesti retkeil-
len, marjastaen, kalastaen, viljellen, metsastaen ja metsatoita tehden. joka
kuitenkin on vuosisatojen aikana muuttunut. Ihmisten kasitys luonnosta ja sen
myyttisyydesta on 1700-luvun teknologian jalkeen alkanut pikkuhiljaa havita.
(Leikola 1997, 73,76.)

4.3 Luonnon terveysvaikutukset

Metsa ja luonto on aina ollut merkityksellinen ihmisen hyvinvoinnin suhteen.
Aivomme ovat syntyneet luonnollisessa ymparistossa, eikd ihmisen aivojen
kehitys ole juurikaan muuttunut 10 000 vuoden aikana. Tasta johtuu luontoym-
paristdn positiivinen vaikutus ihmisen fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin
luontoymparistossa. Nykyihmisen aivojen syvimmat kerrokset kokevatkin ym-
paristdn ja sen tuottamat luonto arsykkeet paaasiassa kivikautiseen tapaan.
(Arvonen 2014, 13.)

Ihmiset ovat erilaisia, joidenkin sietokyky on parempi kuin toisen. Perustarpeil-
taan ihminen on kuitenkin samankaltainen, hyvinvointi koetaan tarkeana
osana elamé&a. Kaupunkien melusaaste koetaan yleensa negatiivisena kuin
positiivisena osana hyvinvointia. Luonto on elementti, joka on epéataydellinen,
kulunut ja hallitsematon paikka olla ja tuntea. Metsa tuottaa hiljaisuutta, jota
ihminen tarvitsee tasapainoiseen elaméaan. Luonnon tuottamat elamykset tuot-
tavat mielihyvaa, Metsassa kaikki on luonnollista, epataydellisen kaunista.
Luonnon hiljaisuus synnyttaa myos myoénteisia ajatuksia. Metsa hoitaa kuin
huomaamatta. (Lyytinen & Reini 2018, 23-29.)

Vastustuskyky ja immuunipuolustusjarjestelmé on todettu olevan parempi
niilla inmisilla, jotka asuvat vihredssa ymparistéssa. Japanilaisen tutkimuksen

mukaan metsan tuottamien antimikrobisten yhdisteiden on havaittu lisdavan
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solujen aktiivisuutta ja solujen proteiinipitoisuutta, jotka ovat luonnollisia tappa-
jasoluja, joiden ansiosta esimerkiksi syopariski vahenee. Metsassa suoritettu
fyysinen aktiivisuus on todettu olevan terveytta parantava tekija, joka ennalta-
ehkaisee erilaisia sydan- ja verisuonisairauksia, diabetesta, osteoporoosia, li-
havuutta jopa kuolleisuutta, lisdksi metsassa vietetty aika on hyvaksi hengitys-
terveydelle. (Arvonen 2014, 16.)

Jopa laaketieteen kehittajan Hippokrateskin mukaan, luonnolla on mahdolli-
suuksia parantaa sairauksia, varsinkin kun ymparistotekijat otetaan huomioon,
kun sairautta aletaan parantamaan. Hippokrateskin mukaan koko ihmisen
keho-mieli-henki-kokonaisuus on yhteyksissa luontoon. (Wahlstrom 2006, 1.)
Liséaksi luonnosta saatavat hyvinvointi hyddyt alkavat nopeasti ja kestavat pit-
kéaan luonto altistuksen jalkeen. Luontokontaktin arkikéytto olisi suotavaa, var-

sinkin sairauksien ehkaisyn nakokulmasta. (Lespi 2019, 14.)

Arvosen (2014, 20—-30) mukaan luonnon kuvittelu ja oman mielipaikan muis-
telu saa ihmisessa jo aikaan positiivisia kokemuksia. Kun ihminen muistelee,
kertoilee, tarinoi luontokokemuksestaan, se saa jatkumon, joka vaikuttaa tun-
teeseen, etté olisi jo luonnossa, joten kokemuksen jatkuminen ja arvotus saa
aikaan eideettisen elamyksen. Luontoelamys on ihmisen perusvietti ja toistu-
vat luontoelamykset tyydyttavat naita perusvietteja kuten, eloonjaamista, tur-
vallisuutta, selviamista, huolehtimista, hoivaamista ja sosiaalisia tarpeita.
Nama perustarpeiden tayttymiset lisddvat ihmisen sopusointua ja hyvaksy-
mista omana itsendan. Luonnossa saa olla vapaa normeista ja liikkua lapsen

lailla.

4.3.1 Luonto osana psyykkista hyvinvointia

Metsén kautta saatavat psykologiset vaikutukset ovat merkittavia. Metsa pa-
rantaa mielialaa seka saa ajattelemaan positiivisemmin, voidaankin todeta
huolten huojentuvan metsassa. (Helmenmaa 2022, 22.) Luonnon hiljaisuus on
ylikuormittuneelle virkistava ja palauttava, silla on todettu olevan myos veren-
painetta, syketta ja stressia vahentavia vaikutuksia. (Lyytinen & Reini 2018,

23.) Metsassa tarkkaavaisuus paranee, elinvoimaisuus lisaantyy ja positiivisen
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energian kokemukset kasvavat. Onnellisuus ja tyyneys lisaantyvat sita enem-
man, mita enemman luonnossa viettda aikaa. (Helmenmaa 2022, 23.) Yli-
paansa tyytyvaisyys elamaa kohtaa lisaantyy mitda enemman aikaa luonnossa
viettda, tama johtuu siitd, ettd olosuhteet luonnossa koetaan miellyttavasti. Sa-
malla kun mieliala kohenee, onnellisuuden tunteet lisdantyvat ja apeus vahe-
nee. Vihrea vari koetaan levolliseksi ja turvalliseksi. (Kuuluvainen & Saren
2016, 15.)

Vihreassa luonnossa liikkuminen ja vihrea asuinymparisto vahentaa riskia sai-
rastua mm. verenpainetautiin syépaan, diabetekseen, lihavuuteen, osteopo-
roosiin ja masennukseen, vahentden myos kuolleisuutta. Itsessaan pelkka lii-
kuntakin kohentaa itsetuntemusta seké mielialaa, mutta yhdistettyna luonnon
kanssa terveysvaikutukset ovat suurempia, mita sisalla likkuessa. (Arvonen
2014, 16.)

4.3.2 Luonnon vaikutus kognitiiviseen kehitykseen

Metsan tiedetdan lisaavan myds kognitiivisia toimintoja. Luonnon tiedetaan
vahentavan stressia ja kuormitusta, joiden vahentyessa my6s muisti ja oppimi-
nen paranee, keskittyminen kasvaa ja tarkkaavaisuus paranee. Luonnossa
etaisyyksien, alustan ja matkan hahmottaminen paranee. Kognitiivisten hyoty-
jen osalta voidaankin todeta luonnon olevan korjaava, joka edistdd huomioky-
vyn palautumista vahentaen henkista vasymysta. (Hakokdngas & Puhakka
2021.)

4.3.3 Luonto fyysisen hyvinvoinnin lahteena

Luonto on luontaisesti rauhallinen paikka, jossa haitallisia arsykkeita on va-
han. Luonnolla on taipumus luoda ihmisen fysiologialle harmoniaa. Tata myos
vahaisten arsykkeiden maaré korostaa, kun arsykkeet ovat hitaita, myds sen

vaikutukset elimist66n ovat suotuisia. (Lyytinen & Reini 2018, 28.)

Luonnossa ympariston ollessa muokkaamaton, se on taydellinen alusta myos

harjoittaa fyysista kestavyytta. Metséssa voi juosta, kavelld, kiipeilla tai ma-
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kailla. Metsassa voi katsella, kuunnella, haistella, maistella, tunnustella ja ko-
kea. Epatasainen alusta takaa nivelten liikkuvuuden. Se pakottaa kokemaan
koko keholla, jotta voimme tuottaa tietoa alustan epatasaisuudesta aivoille,
tata on kehon asennon ja liikkeiden hallinta. Koordinaatiosta on hyotya luon-
nossa liikkumisen suhteen, sen avulla voit maaritella miten ja millaista liiketta
mitékin alustaa vasten voidaan toteuttaa. Metsassa liikkuminen on monipuo-
lista, sielld kaikkien on mahdollista luoda itselleen sopivat puitteet liikkua.
(Koso ym. 2016, 18-20.) Kaikkien naiden ominaisuuksien kehitys helpottaa
arkiymparistdissa liikkumista (Kuuluvainen & Saren 2016, 17).

Asuinalueen lahella olevat ulkoilualueet ja puistot vaikuttavat terveytta edista-
vasti, mutta myds pelkastaan luonnossa likkuminen motivoi likkumaan séan-
nollisemmin ja pitkajanteisemmin. (Arvonen 2014, 16.) Fyysinen kuormitus
koetaan luonnossa kevyemmin kuin sisalla liikkuessa. Samalla kun fyysinen
oleminen luonnossa lisdéantyy, paranee myods unenlaatu. (Kuuluvainen & Sa-
ren, 2016, 17.)

4.3.4 Luonto henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin osatekijana

Metsé auttaa vasymyksesta palautumiseen, koska aivojen on mahdollista pa-
lautua kaupunki ympariston aiheuttamista arsytyksista ja melusaasteelta, tata
iimiota kutsutaan elpymiseksi, silla se saa aivoissa aikaiseksi myonteisia ko-
kemuksia. Luonnossa liikkuminen koetaan kokonaisvaltaisena henkisesti
eheyttavana kokemuksena, jossa myds kasitys itsestad on osa luonnon koko-
naisuutta. Kaikkein parhaiten elvyttavid kokemuksia on havaittu saatavan tu-
tusta, turvallisesta ja rentouttavasta ymparistdsta elementteineen ja luonnon
kauneudesta. Luonnossa ei ole varsinaisia uhkia, joten elimiston parasym-
paattinen hermosto paédsee aktivoitumaan ja palautumaan. Luonnossa mieli-
hyv& hormonit kuten serotoniini, oksitoniini lisdantyvét kuin automaattisesti.
Luonnossa ihminen kokee herkistymista, tietoista lasnaoloa, mielentyhjenty-
mist&, hidastumista ja riittavyyden tuntua. (Arvonen 2014, 18.) Luonnolle altis-
tuminen lisaa positiivista suorituskykya ja keskittymista niin akateemisien kuin
henkisesti haastavien tehtavien suorittamiseen. (Hakokdngas & Puhakka
2021.)
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Luonnon on havaittu parantavan sosiaalista hyvinvointia seka yhteisollisyytta.
Tutkimusten mukaan tama johtuu siita, ett luonnossa arjessa esiintyvéat roolit
eivat esiinny luonnossa ollessa samalla tavalla silla ihmisiin suhtaudutaan
myo6nteisemmin. Ryhmamuotoinen kanssakayminen on luonnossa helpom-
paa. Luonnossa voi viettaa aikaa yksi, yhdessa perheen tai ystavien kanssa
tai vaihtoehtoisesti tavata uusia tuttavuuksia. (Kuuluvainen & Saren, 2016,
21.)

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS
5.1 Tutkimuksen kohde ja tutkimuskysymykset

Taman opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus oli tarkastella, satunnaisotannalla va-
littujen Humana Avopalvelut Oy:n asiakkaiden luontosuhdetta ja heidan tieta-
mystaan luonnon hyvinvointivaikutuksista. Ikdjakauma vastaajien valilla oli
13-29 vuotta. Vastaajien kautta saadut vastaukset auttoivat ymmartamaan
heidan terveydentilaansa ja luonnon vaikutuksia heidan hyvinvointiinsa. Tulos-
ten perusteella on tulevaisuudessa mahdollista tukea kyseisten vastaajien yk-
sil6llista luontosuhdetta tai sen kehittymista, nain mahdollistetaan asiakkaiden

terveyden edistaminen osana yksilollista tyota.

Tutkimuskysymyksiksi muodostui: Millainen luontosuhde vastaajilla on? Millai-

sena vastaajat kokevat luonnon hyvinvointivaikutukset?

5.2 Tutkimusote ja aineistonkeruumenetelma

Tutkimuksen toteutus muodostui teemahaastattelun ymparille. Teemahaastat-
telussa tutkimusote oli laadullinen tutkimus eli kvalitatiivinen tutkimus. Laadul-
lisella tutkimuksella pyrittiin ymmartamaan asiakasryhman luontosuhdetta ja
luontokayttaytymista seka heidan kasitystaan luonnon terveysvaikutuksista.
(Heikkila 2014.) Teemahaastattelun lisdksi kaytin apunani havainnointia. Ha-

vainnoinnissa kiinnitin huomiota paaasiassa luonnossa vietettyyn aikaan.

Laadullinen tutkimusote soveltui tutkimukseen, koska tutkimus rajoittui satun-

naisotannalla valittuun ryhmaan, joka kasitti lopulta nelja vastaajaa. Pieni vas-
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taaja maara on tyypillista laadulliselle eli kvalitatiiviselle tutkimukselle. Tavoit-
teena oli vastaajien luontosuhteen ymmartaminen, ei maarien selvittdminen.
Kvalitatiivinen tutkimus soveltui liséksi tarkoitukseen, koska tarkoitus oli tutkia
mahdollista luontosuhteeseen liittyvaa ongelmaa kuten luontoyhteyden heik-
kolaatuisuutta. (Heikkila 2014.)

Havainnointia kayttamalla osana tutkimusta, varmistan etta, tiedonkeruu oli
ajantasaista. Havainnoinnin pohjalla otin huomioon seuraavia asioita: vastaa-
jan asuinymparisto ja sen luonnon laheisyys. Lisaksi havainnoin vastaajan re-
aktioita luontosuhteesta puhuttaessa, siihen liittyvat tunteet, ilmeet, eleet, in-
nostus, suru tai muu reaktio. Havainnoin liikkumistapoja menneisyydessa, ny-
kyisyydessa ja otin huomioon tulevaisuuden toiveet ja haaveet. Otin huomioon
haastattelun tilanteen, ottaen huomioon ohjaajan tyon haastattelun ohessa.

Pyrin mahdollisimman nopeaan havainnointiin. (Kananen 2014, 67—-68.)

Aineistonkeruumenetelmana oli teemahaastattelu, jonka avulla tutustuttiin
vastaajien luontosuhteeseen. Teemahaastattelu toteutettiin yksildhaastatte-
luna. (Heikkila 2014.) Haastattelu on yksi laadullisen tutkimuksen menetelma.
Laadullinen tutkimus mahdollisti monenlaiset vastaukset ja ndkokulmat. Vas-
tausten kerddminen loi mahdollisuuden aineiston ilmaisullisen rikkauden, mo-
nitasoisuuden ja kompleksisuuden. Kvalitatiivinen aineisto on moniulotteista,
joten haastattelussa dokumentoidaan vastauksen mahdollisimman yksityis-
kohtaisesti. (Ala-suutari 2011, 84—-85). Oma suunnittelema teemahaastattelu-

runko oli tirkeé osa aineistonkeruuta (liite 1).

Haastattelut oli alkuun dokumentoitu tydpuhelimen video nauhuriin, josta vain
aanitiedostot siirrettiin Voice Records ohjelmaan. Videointi poistettiin ja Voice
Records aanitallenteet siirrettiin suoraan tietokoneelle. Taman jalkeen myds
aanitiedostot poistettiin puhelimen ohjelmasta. Tietokoneella tiedostot siirret-
tiin Word-ohjelmaan, jossa apuna oli sanele-litteroi painike, jonka avulla Word-
muunsi danen tekstiksi merkiten samalla eri puhujat. Toiminto nopeutti litte-
rointia, mutta muunnos ei ollut kovin tarkka, joten tekstia joutui tarkistamaan

seka korjailemaan, tdhan kului aikaa. Litteroitua ja puhtaaksi kirjoitettua tekstia



26

tuli useita sivuja. Litteroinnin ja puhtaaksikirjoituksen jalkeen, tekstista poistet-

tiin asiaan kuulumattomia osioita kuten toistoja.

Toteutin teemahaastattelun ja aineiston analyysin litterointi osuuksineen itse-
naisesti. Havainnoinnin ja haastattelun pohjalla tiedostin mahdolliset omat en-
nakko oletukset vastauksien osalta, ymmartaen oman sen hetkisen tilanteeni
(aktiivisuus, mieliala) haastattelu tilanteessa. Havaintojen rajaaminen aihealu-
een ymparille oli hyva tehda etukateen, jotta pystyi keskittymaan aineiston ka-
sittelyssa ennalta paatettyihin teemoihin. Opinnaytety0 eteni toimintaa suun-
nittelemalla ja toteuttamalla opinnaytetydn erivaiheet, ottaen huomioon, etta
kaytdssa on luotettavia ja paivitettyja lahteita ja tietoteknisia valineita tutkimuk-

sen aikana.

5.3 Aineistonkeruuprosessi

Teemahaastattelu toteutui tammikuun 2024 alussa. Ennen haastatteluja k&vin
lapi kysymykset opinnaytetydn ohjaavan opettajan kanssa. Nain selvitin, oliko
kysymysrunko teemahaastattelua ja tutkimuskysymyksia tukevaa. Ennen
haastattelujen aloittamista asiakkaideni kanssa, lahetin kyselyrungon opinnay-
tetyO tilaajan edustajalle, jotta myds tilaaja oli n&hnyt haastattelu kysymykset

ennen tutkimuksen aloittamista.

Aineistoa keréattiin teemahaastattelun muodossa. Haastattelu oli kahden ihmi-
sen valinen keskustelu. Toimin tutkijana mutta samalla ohjaaja. Satunnaisesti
valitut asiakkaat olivat tutkimukseen osallistuvia henkilgitéa. Teemahaastatte-
lussa edettiin vastaajan kanssa aihe kerrallaan. Tutkijana olin etukateen suun-
nitellut kysymysrungon luontosuhde aiheen ympairille, joita yhdessa vastaajan
kanssa kasiteltiin. Keskustelun ydinaiheena oli vastaajan luontosuhde ja luon-
non hyvinvointivaikutukset. Teemahaastattelu soveltui tarkoitukseen, silla tut-
kija ja vastaaja olivat ennestaan tuttuja, joten kommunikointi oli sujuvaa. (Ka-
nanen 2014, 70-71.)

Kohderyhman ikdjakauma oli laaja, joten ohjaajan kanssa kysymykset l&pi-
kaymalla varmistettiin, etta jokainen vastaaja vastaa annettuihin kysymyksiin.

(Vuori, 2019.) Aineiston keruu vaiheessa haastattelut dokumentoitiin, jotta
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vastaukset saadaan mahdollisimman tarkasti tallennettua. Aanitiedostoja kayt-
tdessa salassapito ja asiakastietosuoja ovat oleellisessa osassa tutkimusta,
jotta asiakkaita ei tunnisteta. Nauhurin avulla saan tallennettua verbaalisen

vastauksen haastatteluun osallistuvien kesken. (Ala-suutari 2011, 85-86.)

Ennen teemahaastattelun toteuttamista, jokaiselle haastatteluun osallistuvalle
toimitettiin tietosuojalomake, jolla varmistettiin vastaajan ymmarrys tutkimuk-
seen osallistumisen tarkoituksesta. Tutkimukseen osallistuminen oli vapaaeh-
toista, jokainen tutkittava kirjoitti osallistumissuostumuksen. Kaikilla tutkimuk-
seen osallistuvilla oli mahdollisuus keskeyttaa tai peruuttaa suostumuksensa
tutkimuksen osallistumiseen misséa vaiheessa tutkimusta vain, suostumuksen
peruminen oli vastaajalle yhta helppoa kuin suostumuksen antaminen. Tutki-
mukseen osallistuville kerroin tutkimuksen siséllon, henkildtietojen kasittelyn ja
tietosuojan, tutkimuksen kaytdnnon toteutuksen ja sen mita tutkimukseen
osallistuminen asiakkaalle tarkoittaa, sisaltden tutkimuksen aineiston kasitte-
lyn ja aineiston sailytysajan. Nama toimitettiin vastaajille kirjallisena, ennen
tutkimuksen aloittamista, vastaajilla oli aikaa harkita osallistumistaan. Vastaa-
jille esitin ymmarrettavan ja totuudenmukaisen infon tutkimuksen tavoitteista,
vaikutuksista, hyodyista ja haitoista. Vastaajien tuli ymmartaéa olevansa tutkit-
tavana luontosuhteen osuudelta. Tutkimukseen osallistui yksi alle 15-vuotias,
jonka vanhemmalta pyysin luvan tutkimuksen osallisuuteen liittyen. Aikuisilta
tutkimukseen osallistuvilta riitti heiddn oma suostumuksensa, ottaen huomioon

salassapito velvollisuuteni. (Kohonen ym. 2019, 8).

Pidin huolta, etta tutkimukseni aikana kunnioitin ja noudatin ohjetta, joka kasit-
telee ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettisia periaatteita ja ihmistieteiden
eettistd ennakkoarviointia Suomessa. Tama sisalsi yleisia eettisia periaatteita,
joita ovat mm. tutkimukseen osallistuvien ihmisarvoinen kohtaaminen ja hei-
dan itsemaaraamisoikeutensa, tasta erityisesti sananvapaus, kun kyseessa
haastattelu. Toinen osio oli aineellisen ja aineettoman kulttuuriperinnon ja
luonnonmonimuotoisuuden kunnioitus. Lisdksi muistettavaa, etta tutkijana to-
teutin tutkimukseni siten, ettei tutkimuksesta aiheudu tutkimuskohteena ole-

ville vastaajille merkittavia riskejd, vahinkoja tai haittoja. Kun kyseessa oli
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haastattelu, ihmiseen kohdistuva tutkimus, nama edella mainitut eettiset oh-
jeet korostuvat tutkijana toimiessani tutkittavan kohtaamistilanteissa. Nain toi-

mimalla noudatan hyvaa tieteellista kaytantéa (HTK). (Kohonen ym. 2019, 7.)

5.4 Tutkimuskyselyn rakenne

Tama luku kasittelee lyhyesti teemahaastattelun rakennetta. Teemoina luonto-
suhde ja luonnon hyvinvointivaikutukset. Tein mahdollisimman avoimia kysy-
myksia, jotka tuottivat enemman ja laajempaa tietoa sekd ymmarrystéa luonto-
suhteeseen liittyen. Kysymysten avoimuus ja ymmarrettavyys oli teemahaas-

tattelun rakenteen kulmakivet (Kananen 2014, 79).

Teemahaastattelu pyrittiin pitamaan selkeana ja yhtenaisena. Vastaajan taus-
tatietoihin merkitsin ian ja sukupuolen, mutta asuinpaikkakunta tai sosiaalinen
asema ei ollut oleellinen. Keskustelun mygta luontosuhde aiheessa pyrittiin
saamaan tietoa vastaajan luonnossa vietetysta paikasta, kestosta, kenen
kanssa aikaa luonnossa vietti ja kuinka kauan luonnossa oleiltiin. Luonnon hy-
vinvointivaikutukset osiossa tutustuttiin vastaajan tietoon liittyen luonnosta
saataviin hyvinvointi- ja terveyshyotyihin. Tarkoitus oli saada vastaaja puhu-
maan mahdollisimman paljon aiheeseen liittyen, lisdkysymysten avulla koetin
saada lisatietoja ja vastaajan syvempia ajatuksia aiheen suhteen. Teema-
haastattelu oli sopiva muoto tutustua aiheeseen vastaajien kanssa, koska vas-
taajien luontosuhde on vahemman tunnettu aihe. (Saaranen-Kauppinen &
Puusniekka, 2006.)

Teemahaastattelussa tuli ilmi vastaajien nédkemyksia heidan omasta luonto-
suhteestaan ja heidan tietonsa luonnon terveysvaikutuksista. Haastatteluti-
lanne pyrittiin toteuttamaan siten, etta vastaajalla oli aikaa ja tilaa vastata ky-
symyksiin. Tarvittaessa tarkensin kysymysten sisalttd. (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka, 2006.) Haastattelun edetessa otettiin huomioon, ettéa vastaajat
voivat vastata omin sanoin, jotta he eivat vastaa minkaan tietyn vastausvaihto-
ehdon mukaan. (Alasuutari 2011, 83).
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5.5 Tutkimusaineiston kasittely ja analyysi

Laadullinen analyysi koostui haastatteluun osallistuvien vastausten ja haastat-
telu tilanteen kokonaisuudesta. Laadullinen analyysi oli kaksivaiheinen, ha-
vaintojen pelkistaminen ja luontosuhteen arvoituksen ratkaiseminen vastaus-
ten perusteella. Pohdin analyysivaiheessa vastausten sisaltéa ja siitd saata-
vaa aineistoa teoreettisen nakdkulman mukaan. Mikali vastauksissa ilmeni sa-
moja ilmidita, yritin yhdistaa ja pelkistaa aineistoa yhtendisempéaan muotoon.
Nain pystyin toteuttamaan laadullisen analyysin periaatteita, jossa pelkistettiin
raakahavainnot mahdollisimman tiiviiseen ja selkeddn muotoon, ottaen huomi-
oon, ettei kadota aineiston informaatiota koskien luontosuhdetta. (Alasuutari
2011, 38-43.)

Analyysi vaiheessa kuuntelin ensin uudelleen haastattelutilanteissa kaytossa
olleet nauhoitteet ja tarkistin havainnot. Analyysivaihe oli tarke& vaihe ennen
varsinaisten tulosten julkaisua. Vastausten analysointi vaiheessa keskitssa oli
aihe, jota tutkin. (Ala-suutari 2011, 85.) Aineiston analyysissa hyddynnettiin si-
sdllénanalyysia. Sisallonanalyysi oli hyva tytkalu, kun analysoitiin nauhoitet-
tuja vastauksia. Sisallonanalyysissa keskityttiin haastateltavien kokemuksiin
tutkittavan luontosuhde teeman mukaan. Sisalldnanalyysivaiheessa oltiin 1a-
hella vastaajien vastauksia, kun he kertoivat kokemuksiaan. Sain erilaisia vas-
tausvaihtoehtoja, joita kuuntelin nauhalta uudelleen useamman kerran analyy-

sivaiheessa. (Vuori 2019.)

Aineiston yhteenvedossa hyoddynnettiin vastaajien tuottama tekstia, joka litte-
roitiin selkeaan ja luettavaan muotoon. Laadullisessa tutkimuksessa kuvailin ja

vertailin saatuja vastauksia. (Salonen 2013, 25).

Aineiston pohjalta sain tietoa ja ymmarrysta siitd, millainen vastaajien luonto-
suhde on ja miten vastaajat kokevat luonnon terveysvaikutuksia. Tutkimustu-
loksia ja teemahaastattelua voi mydhemmin hyédyntaa luontosuhteen paran-
tamisessa ja kehittdmisessa. Kyselysta hyotyy erityisesti vastaaja, jolla oli
mahdollisuus paasta pohtimaan omaa luontosuhdettaan ja hyvinvointiaan. Ta-
man lisdksi tulosten avulla voidaan tarjota yksiléllisempé&a toimintaa luonnossa

likkumisen suhteen. Kyselya olisi mahdollista hy6dyntéaa tulevaisuudessa
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my06s uusien asiakkaiden kanssa. Luonnon hyvinvointi aineistoa voidaan hy6-

dyntd& muussakin asiakastydssa.

6 TUTKIMUSTULOKSET

Aineisto keréttiin satunnaisotannalla valittujen asiakkaiden osalta, joita oli lo-
pulta nelja. Kaikki haastateltavat sulautuivat kyselyn ikdjakaumaan, joka oli
13-29-vuotiaat. Aineisto kerattiin teemahaastattelun ja havaintojen muodossa.
Tutkimuksen perusteella saatiin selville keskeiset tulokset, joita verrattiin teori-

aan.

6.1 Kasvuymparisto - ja asuinymparisto?

Asuinymparistd osuudessa ilmeni, ettd suurin osa vastaajista oli suunnilleen
kymmenenvuotiaaksi asti asuneet omakotitalo ymparistéssa, lahella luontoa,
jossa metsa oli saavutettavissa, osa kertoikin viettdneensa lapsena aikaa met-
sassa leikkien esimerkiksi naapurien kanssa. P&&asiallisesti omakotitalojen
ymparistossa oleiltiin kuitenkin leikkipuistojen aarella. Teoria osuudessa —
Luonto kasvuymparistona painotettiin varhaislapsuuden asuinympariston ja
varhaisten luontokokemusten tarkeytta luontosuhteen syntymiselle. Tutkimus-
tulosten mukaan vastaajat liikkuivat luonnossa enemman alle kymmenenvuo-
tiaina, kuin talla hetkella. Tarkeimmaksi elementiksi nousi varhaislapsuuden
omakotitalo ymparistot leikkipaikkoineen ja metsanreunoineen. Naista erityi-

sesti metsassa oleskelu, retket, pulkkaméki ja mokkeily mainittiin.

Nykyisin asuinympaéristo oli kolmen vastaajien kesken kerrostalo, mutta luon-
toon on edelleen hyvat paasy mahdollisuudet, ulkoilureitteja on asuinpaikan
lahelld ja metsa reitteja saatavilla. Yhdella vastaajalla edelleen omakotitalo
asuminen, jossa lahelld metsd maastoa. Osana ohjaajan ty6ta, tein samalla
konkreettisia havaintoja vastaajien liikkumisesta, luonnossa vietetysta ajasta
ja heidan asuinymparistoistaén. Kaikkien vastaajien l&ahiympéaristossa oli saa-

tavilla hyvien etéisyyksien paasséa ulkoilu mahdollisuuksia.

Vastaajat olivat keskittyneita keskustelemaan aiheesta, se vaikutti kiinnosta-

van ja sai varmasti vastaajien ajatukset liikkkeelle. Vastaajista yli 20-vuotiaat
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vaikuttivat olevan enemman kiinnostuneita luontosuhteen kehittamisesta.
Nuorin vastaaja kuvaili, ettei ole talla hetkella kiinnostunut luonnosta tai sen
terveysvaikutuksista. Tuloksia ilmentaessa mietin mahdollisuutta etta, alle 20-
vuotiaiden osalla kyse voi olla digitalisaation vaikuttamisesta luontosuhteen
kehittymiseen, koska vastauksissa enemman painottui teknologinen tekemi-
nen, kuten ostoskeskukset ja pelaaminen palkkana ulkoilusta.

Vastaajien asuinymparistoon liittyvia satunnaisia kommentteja;

Puisto oli lapsuudessa kodin lahella, siella tuli oltua.

Teinina ei luonto nyt kiinnosta. *Vastaajal

Lahitssa asuin lapsena, siina oli puisto ja metsén
reunaa. Isén kaa oltii ulkona, mut enemman &idin kaa
asuin ni se ei kauheest ollu mun kaa ulkona. Nyt en
paljoa ulkoile, toisten ihmisten kohtaaminen ahdistaa

ulkona. *Vastaaja2

Mokilla nuorena, sai nauttia luonnon &éarella olosta kii-
reettdmasti. Lapsuudessa tuli enemman oltua met-
sassa, kun asuttiin metsan vieressa. Nykyisin vaikea

paasta vasymyksen takia luontoon. *Vastaaja3

Lapsuudessa maaseudulla metsan reunassa, jossa
naapurien lehmia hoidettiin. Talla hetkella asuinympa-
ristd rauhallinen kerrostalo, johon aidin koira tulee
usein hoitoon, ulkoilua tulee silloin koiran kanssa.
Joskus kesaisin ratsastan ja vien veljen tyttéa puis-

toon tai pydrailemaan. *Vastaaja4

6.2 Luontosuhteesta

Luontosuhde on vastaajilla olemassa, joka on lapsena muodostunut kullekin
yksil6llisesti, mutta se on jAdnyt ajan saatossa vaille kontaktia luonnon

kanssa, jolloin luontosuhde on alkanut hiipua ja luonnosta on etdannytty.
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Useimpien vastaajien kokemuksissa ja kertomuksissa luonnosta, ilmeni kui-
tenkin enemman positiivista sisaltod kuin negatiivista. Tama tukee sita, etta
luonnosta ajatellaan positiivisesti. Negatiivisia kokemuksia lahinna kuvailtiin
pelkojen, kokemusten tai muistikuvien kautta. Nama vaikutukset mainittiin —
Luontosuhde ja seikkailukasvatus teoria osuudessa olevan haasteena luonto-
suhteen kehityksessa ja yllapidossa. Hyva luontosuhde on osa terveellisia
elintapoja, joka tukee hyvinvointia monella osa-alueella. Voidaan tulkita, etta
luontosuhteen heikentyminen on voinut osaltaan vaikuttaa vastaajien nykyisen

terveydentilan kehitykseen.

Luonnossa olo vaatii ympariston, jossa voi tuntea olevansa turvassa. Turvalli-
suuden kokemus oli osalla vastaajista jaanyt huonolle tolalle, esimerkiksi yksi-
naisyyden, elaimiin liittyvan pelon tai mielenterveydellisten haasteiden takia.
Tata aineistoa tukee myds teoria suomalaisten nuorten luontosuhde kokemuk-
sia, jossa turvallisuuden tunne nostetaan esille parhaiten. Luonnonvaikutuksia
ja luontosuhde katoamassa osioissa my6s mainitaan turvallisuuden olevan
tarkea osa luontosuhdetta. Osalla vastaajista tama tarkea turvan tunne, on ol-

lut esteend luontosuhteen vakiintumiselle osaksi terveité elamantapoja.

Vastaajien satunnaisia kommentteja luontosuhteeseen liittyen;

Luonto tuntuu tylsaltd, paitsi jos nakee jotain kau-
nista, tulee hyva mieli. Luonnossa pelottaa karhut tai
muut elaimet. Luonnossa toisaalta mukavan raikas

olo ja se antaa hyvia fiiliksia. *Vastaajal

Luontosuhde vois olla parempi, ei tule tarpeeksi oltua
luonnossa. Luonnosta jaanyt ehké negatiivinen
kokemus, koska lapsuudessa ulkoilusta sai palkaksi
peliaikaa, suhde luontoon ei hyddyttdnyt muuten.
Pienena olin myos yksin ulkona, se oli tylsaa.
Negatiivista aikuisena, kun haluaisi ulos, mutta ei

haluaisi tormata muihin ihmisiin. *Vastaaja2
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Neutraali suhde luontoon, mutta tarvitsen kaverin, jos
menisin metsédan. Haluaisin kylla kayda enemman ul-
kona. Lapsuudesta mielikuva siitéa, kun vanhemmat

pelotteli karhuilla, se vaikuttaa edelleen. *Vastaaja3

Silloin kun menen luontoon, tykk&an siita, kun siella
on yleensa rauhallista. Sammalmetsa rauhoittaa ja tu-
lee taianomainen tunne. Itsella ei ole juurikaan nega-
tilvisia kokemuksia, luonto on itselle ollut enemman

positiivinen kuin negatiivinen. *Vastaaja4

6.3 Luonnon hyvinvointivaikutuksia

Vastaajat kertoivat millaisia hyvinvointivaikutuksia luonnosta saa ja miten se

vaikuttaa heidan terveyteensa.

Opinnaytetyon tulosten perusteella luonnosta saatavia terveyshyotyja vastaa-
jat tunsivat niukasti. Osalle vastaajille tuli jopa yllatyksena, kun kerroin luon-
non vaikuttavan ihmiseen kokonaisvaltaisesti, ennaltaehkaisten kansansai-
rauksia kuten diabetesta, osteoporoosia, masennusta tai ylipainoa. Vastaajista
kuitenkin yksi osasi ennalta kertoa, ettd metsasta saadaan hyotyja mikrobien
muodossa. Kysymysta tarkennettuna muutkin vastaajat lopulta osasivat yhdis-

taa ulkona olon rauhallisuuteen, unenlaatuun ja keskittymisen paranemiseen.

Haastateltujen kokemusten perusteella ilmeni, unen laadun parantuneen mah-
dollisen ulkoilun myo6ta merkittéavasti. Positiivisia luontokokemuksia nousi
enemman esille vastaajien kommenteissa taté osiota lapikaydessa. Niista sel-
keasti keséaika vuodenaikana oli luontosuhteeseen positiivisimmin vaikuttava
iimio, koska useimmat vastaajat kertoivat kesalla olevan enemman tekemista

kuin esimerkiksi meneillaan olevan keskitalven aikana.

Vastaajat kertoivat millaisena kokevat luonnon ja milloin viimeksi luonnossa
oleilivat. Vastauksissa ilmeni, luonnon rauhoittavan vaikutuksen ja sen miten

hyvalta siella tuntuu. Tata rauhoittavaa elementtid myos teoreettinen aineisto
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tukee, koska - luontosuhde — ja luonnonhyvinvointivaikutukset aineistojen poh-
jalla verrataan metsan vaikuttavan stressihormonien alentumiseen selkeasti.
Tata luonnosta saatavaa rauhaa, tukee teoria osuus vahvasti. Vastauksien
perusteella luonto mielletaan kuitenkin rauhoittavaksi ja tarkeaksi elementiksi,
jota on esimerkiksi kiva katsella kuvien muodossa tai ulos ikkunasta katso-

malla, mikali ulos ei varsinaisesti paase tai jaksa lahtea.

Luonnon hyvinvointivaikutukset nakyivéat tietona erityisesti yli 20-vuotiaiden
osalta. He olivat enemman tietoisia luonnon hyvinvointivaikutuksista ja tunnis-
tivat selkeammin luonnosta saatavia vaikutteita omaan terveyteensa. Tutki-
mustuloksista havaitsin viitteita ikaryhmiin tietyilla aikakausilla, jolloin luonto
on ollut enemman osana vapaa-aikaa, koska tietotekniikkaa ei ole ollut sa-
malla arkipaivaa. Tata pohdin siksi, koska nuorimman ja vanhimman vastaa-
jan ik&ero oli perati 15-vuotta, jonka aikana on tapahtunut jo paljon muutoksia

suhteessa luontoon ja siella vietettdvaan aikaan.

Vastaajien luonnonhyvinvointivaikutuksiin liittyvia satunnaisia kommentteja;

Luonto vois avata paremmin keuhkoja ja parantaa

unenlaatua, jos kavisin enemman ulkona. *Vastaajal

Tiedan aika vahan terveysvaikutuksista, mutta aina-
kin olen nukkunut paremmin, jos olen ollut ulkona.

*VVastaaja2

Jostain metsé&n mikrobien vaikutuksesta terveyteen

olen kuullut. *Vastaaja3

Ainakin ruoka maistuu paremmin ulkoilun lomassa ja
nukun paremmin ja jaksan keskittyd enemman. Rau-

hallisuus lisdaantyy metsassa olon jalkeen. *Vastaaja4
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6.4 Luontosuhteen parantaminen

Tuloksissa ilmeni etta, luontoon lahteminen haasteellista koska vastaajilla oli
terveydellisid haasteita, jonka takia luontoon lahteminen estyy. Useimmille ter-
veyshaasteeksi nousee vasymys, jaksamisen haasteet ja mielenterveyden
haasteet. Haastateltavien kommenteissa erilaisten luonto aktiviteettien tekemi-
nen voisi lisdta luonnossa olon miellyttavyyttd, mutta suurin vaikutus on vuo-
denajoilla. Vastaajista kukaan ei ollut talvi ihmisid, mutta erds vastaaja sanoi,
ettd auttaa sukulaisiaan talvisin metsassa puusavottaa tekemalla ja kokee sen
miellyttavana. Haastateltavat kokivat enemman luontoon lahtemisen kynnyk-
sené tassa kohtaa elamaansé henkilokohtaiset haasteet huomioon ottaen,

mutta isoimpana vaikuttimena oli meneillaan oleva vuodenaika, tammikuu.

Tuloksissa ilmeni, etta vastaajat tarvitsevat talla hetkella reilusti tukea ulkoi-
luun ja ulkona vietettavaan aikaan. Vastauksissa ilmeni haaste lahte& luon-
toon itsenaisesti, joten tarpeelliseksi osoittautui erityisesti ohjaajan kanssa jat-
kossa toteutetut luontolahtdiset toiminnot, jotta madalletaan kynnysta lahtea

luomaan mahdollisuuksia vastaajan omatoimiseen luonnossa oleiluun.

Tuloksien mukaan vastaajien osallisuus toteutuu, kun he kertoivat mahdollisia
aktiviteetteja, joita haluaisivat toteuttaa tapaamisilla tulevaisuudessa. Haastat-
telun loppuvaiheessa palasin suunnitelmallisesti keskustelemaan vastaajien
kanssa siita, millaista siséltoa he toivoisivat luontolahtdisesti toteutettavan,
jotta luontosuhdetta voidaan elvyttaa, parantaa tai luoda. Haastateltavat ker-
toivat rohkeasti omia ajatuksiaan. Panostetaan jatkossa enemman luontosuh-

teeseen ja luonnollisiin menetelmiin osana arjen toimintoja.

Vastaajien satunnaisia kommentteja luontosuhteen parantamiseksi;

Nain nuorena luonto ei tunnu omalta jutulta, mutta
koiran kanssa voisin kesalla menna. Parasta
luonnossa on kuitenkin marjastaminen

ja sienestaminen. *Vastaajal
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Motivointi auttaa. Metsakylpy kuulostaa kivalle, jos
|0ytyy sopiva paikka. Metsdan menen kesaisin kissaa
valjaissa ulkoiluttamaan. Kesalla ulkona on enemman

tekemista kuin sisalla. *Vastaaja2

Olisi kiva menna luontopoluille, kalalammen ulkoilu-
reitilld joskus oon kdyny ja sinne voisi menna uudel-
leen. Myds frisbee golf tai suunnistus vois kiinnostaa.

*Vastaaja3

Nuorena mulla oli rauhoittumiskivi, johon menin luke-

maan kirjaa. Semmoinen paikka olisi kiva. *Vastaaja4

6.5 Havaintoja

Lis&ksi havainnoin mita vastaajat olivat ennen harrastaneet, mitd mahdollisesti
harrastavat nykyisin ja millaisia ajatuksia olisi tulevaisuudessa harrastaa.
Kaksi neljasta vastaajasta oli ollut lapsena ja nuorena aktiivisempi liikkuja.
Kaksi muuta vastaajaa eivét olleet lapsena harrastaneet ulkoilua, ellei ollut
pakko. Vastaajat eivat juurikaan harrastaneet omatoimista liikuntaa tai ulkoi-
lua. He liikkkuvat I&hinn& kesaisin omien ehtojensa kautta luonnossa, omia ai-
katauluja ja jaksamista noudattaen. Liikkuminen ei ollut varsinaisesti rutiinia
kellekaan vastaajista, mutta yksi neljasta liikkuu jonkin verran, mutta liikunta ei
ole paivittaista, toistuvaa tai harkittua tekemista, eik& luontoon hakeuduta hy-
vanolon tunnetta tavoittelemaan. Kolme neljasta toimii enemman passiivisesti,

vapaa-aika kuluu paaasiassa sisalla puhelimen tai tietokoneen aarella.

Haastattelu tilanteessa havainnoin vastaajien reaktioita luontosuhteeseen liit-
tyen, ottaen huomioon tunteet, ilmeet, eleet, innostus, suru tai muu reaktio.
Haastattelun aikana otin huomioon tilanteen, paikan ja ajan. Naista ilmeni
hammastys luonnon hyvinvointivaikutuksia ja luontosuhteen tarkeyttd kohtaan,
sita ei kuulemma ole tullut ajatelleeksi siltd kannalta. Innostusta myds ilmeni,
kun vastaajat olivat motivoituneita suunnittelemaan henkilokohtaisia luontota-

paamisia. Kolmen vastaajan kesken haastattelu oli heidan kotonaan, yhden
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kanssa yrityksen toimitiloissa. Haastatteluissa oli rento tunnelma, koska oltiin
ennalta tuttuja vastaajien kesken.

7 TULOKSIEN POHDINTAA JA JOHTOPAATOKSET
7.1 Opinnaytetyon tulosten hyédyntaminen ja merkitys

Vastaajilla oli selkeasti tarve tukeen, jotta mahdollistetaan myés mydhempi
omatoiminen luonnossa liikkuminen. Mietimme vastaajien kanssa yhdessa,
millaisia aktiviteetteja kunkin kanssa voitaisiin tdanéa vuonna mahdollisesti

tehda. Naita asioita olivat; frisbee golf, luontopolut, suunnistus, metsakylpy,

oman lempi paikan l6ytaminen metsasta, marjastaminen ja sienestaminen.

Opinnaytetyon tilaaja konkreettisesti hyotyy opinnaytetydstéa saadusta tie-
dosta, silla tietoja voidaan hyddyntaa asiakastyon sisaltva suunnitellessa
osana asiakastapaamisia, lisaksi aineistoa voidaan myéhemmin hyodyntaa
muussakin asiakastytssa. Teemahaastattelun myota sain tarkeda tietoa haas-
tateltavilta siité, millaista sisaltvd he mahdollisesti toivovat tulevaisuudessa
asiakastapaamisten sisaltavan luontosuhteen osalta. Asiakastapaamisissa tut-
kimustulosten avulla voidaan yksil6llisesti parantaa asiakkaiden luontosuh-
detta l&htemalla heidan kanssaan konkreettisesti luontoon. Tutkimustuloksia
hyodyntamalla voidaan parantaa asiakkaiden terveydentilaa luontoon liittyvan
toiminnallisuuden avulla. Tutkimustulokset antavat lisda mahdollisuuksia tyén

sisallon suunnittelulle.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus

Opinnaytety6 toteutettiin Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu s.a. ohjeiden
mukaisesti ottaen huomioon tutkimuksen vastuullisuus, eettisyys, luotetta-
vuus, lapinakyvyys seka toistettavuus. Tyota tehdessa lainsaadantd, sopimuk-

set, rajoitukset piti huomioida.

Opinnaytety6 prosessin edetessa otin huomioon eettisen tutkimuksen sdadok-
set. Toimimalla asiakkaita kunnioittavalla ja luotettavalla tavalla, mahdollistan
asiakkaiden saavan parhaan mahdollisen yksityisyydensuojan, joka on tarkea
0sa opinnaytetyota, ottaen huomioon aineiston kasittelyyn ja sailyttdmiseen
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liittyvan vastuun turvallisuudesta. Opinnaytetydésopimus yhdessa oppilaitoksen
ja tyontilaajan kanssa oli tdrke& osa yhteistyonalkua, jota noudatin opinnéayte-
tyota tehdessa. Teemahaastattelu mahdollisti tietyn aiheen parissa toimimi-
sen, jonka avulla pystyin huolehtimaan vastaajien yksityisyydesta, turvallisuu-

den tunteesta ja mukavuudesta osallistua tutkimukseen.

Toiminta opinnaytetydprosessin aikana pyrittiin pitamaan helposti lahestytta-
vana ja selkedna, jotta sen lapinakyvyys ja luotettavuus on taattu. Opinnayte-
tyostéa luontosuhteeseen liittyen ja sen toteutuksesta osallistuville tiedotettiin
ajoissa mahdollisuudesta osallistua tutkimukseen, joten heilla oli aikaa miettia
osallistumistaan tutkimukseen. Ensin kysyin suullisen suostumuksen ja sitten
halukkaat haastateltavat saivat tutkimukseen osallistuvien informaatiokaavak-
keet ja kirjallisen suostumuslomakkeen allekirjoitettavaksi, jossa oli selkeasti
kerrottu tutkimuksen vapaaehtoisuudesta ja keskeytysmahdollisuudesta.
Haastateltaville informoitiin myds, etta opinnaytetyosta keréattavaa aineistoa
kasittelen vain ming, joka tekee opinnaytetyon, muistaen oman salassapitovel-
vollisuuteni. Aaninauhatallenteet ovat anonyymeja tiedostoja, joita sailytan

vain aineiston prosessoimisen ajan.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuus tulee ilmi havaintojen ja teemahaastatte-
lun myota. Naiden aineistonkeruumenetelmien yhdistaminen mahdollisti laajan

ja luotettavan aineiston saamisen.

Luotettavuuden osalta opinnaytetydssa kriittisia seikkoja tutkimustulosten kan-
nalta oli teemahaastattelu. Haastattelurunkoa suunnitellessa oli olemassa
riski, ettéd haastattelutilanteessa saatetaan ajautua tilanteeseen, jossa jokin
osa-alue kasitetaan eri tavalla, haastattelijan ja haastateltavan osalta. Haas-
tattelun aikana pyrin valttamaan aiheen vaarinymmarryksia, silla etta tein sel-
ventavia kuvailuja siita mita eri kasitteilla tarkoitin asia yhteydessaan, mikali
asia jai haastateltavalle epaselvaksi. Haastattelun aikana avasinkin muuta-
mille, mita esimerkiksi millaisia hyvinvointivaikutuksia luonnosta tiedetéaén saa-
tavan, mikali vastaaja ei saanut kysymyksesta sen tuomaa sisalléllista ideaa
avattua itsendisesti, tdssa muistin riskin, ettd haastateltava kertoo vain esi-

merkin mukaisia asioita.
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7.3 Opinnaytetyoprosessin pohdinta?

Opinnaytety6 eteni ajatuksella, etta siita olisi tulevaisuuden asiakastydssa
merkitysta, kun pohdin tyoni sisaltéa ja suunnitelmallisuutta luontolahtdisen
toiminnan kautta. Luontosuhde teemahaastattelu mahdollisti vastaajien tilan-
teen tutkailua ja sita kautta useammalla nousi esille mahdollisia kehitysehdo-
tuksia tapaamisia ajatellen luonto huomioiden. Luonto olisi tulevaisuudessa
oiva kuntouttava tyovaline vastaajien parissa tydéskennellessa. Halusin opin-
naytetyolla avata vastaajien silmia omaa luontosuhdettaan kohtaan, ajatuk-
sena myos se, ettd he itsenaisesti miettivat luontosuhteen merkitysta osana
omaa hyvinvointiaan. Samalla sain ohjaajana arvokasta tietoa vastaajien luon-
tosuhteesta, seka siitd millaisia aiheita pystyttaisiin hyédyntamaan luontoon
lahtiessa. Mielestani saavutin opinnaytetytn tavoitteen, joka oli tutustua vas-
taajien luontosuhteeseen ja siihen, miten vastaajat kokivat luonnon hyvinvoin-

tivaikutukset.

Opinnaytetyon toteutus alkoi vuoden 2023 alussa. Alusta asti idea on pyorinyt
luontosuhteen ymparilla, silla omakohtaisten luontokokemusten vaikutus ihmi-
sen hyvinvointiin on ollut suurta seka tieto siita, millaisia hyvinvointi mahdolli-

suuksia luonnolla on antaa ihmiselle, on rajaton.

Alkuun opinnaytetyon idea oli oman yrityksen perustamisen ymparilla, kunnes
paasin kevaalla 2023 nykyiseen tytpaikkaani Humana Avopalveluille, jonka
myo6ta opinndytetydn suunta alkoi hahmottua enemman Humanan Avopalvelut
Oy:n kanssa tehtavaksi yhteistyoksi. Pian alun jalkeen solmimmekin opinnay-
tetydsopimuksen. Idea jalostui matkalla sen verran, etta lopulta se muovautui
satunnaisotannalla valittua ryhmaa koskevaksi tutkimukseksi. Kiinnostuin vas-
taajien luontosuhteen tilasta, ajatuksena etta voin mahdollisesti luonnon avulla
parantaa vastaajien terveydentilaa ja se ettd, vastaajat myds itse havaitsisivat

luonnon tarkeyden osana hyvinvointiaan.

Opinnaytety0 oli alkuun ajatus olla valmis palautettavaksi vuoden lopussa
2023. Luontosuhde havainnointia tein jo syksylla. Prosessin vaiheet kuitenkin

hieman venyivat ja aika tuntui olevan valilla kortilla. Lisaksi joulukuussa oli
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mahdollista saada kaksi uutta vastaajaa mukaan haastatteluun, joten odotte-

lin, mutta toinen ei halunnutkaan osallistua haastatteluun.

Havaitsin, ettda motivaatio opinnaytety6ta kohtaan alkoi lopussa hieman hiipua.
Varsinaisen teemahaastattelun toteutin vuoden 2024 alussa, vaikka osa haas-
tatteluista olisi ollut kuitenkin hyva toteuttaa jo marraskuussa, mutta kiireinen
elamantilanne hankaloitti keskittymista aiheeseen. Haastattelun jalkeen kui-
tenkin ryhdyin kasittelemaan heti aineistoa ja kirjoitin raporttia. Motivaatiokin
palasi, mutta aineiston puhtaaksi kirjoitusvaihe oli ty6las. Onneksi viimein sain
virtaa jatkaa. Luonto on itselleni tarkeé aihe ja sen tuoma hyvinvointi seka ih-
misen ja luonnon valinen suhde on aina ollut lahella sydanta, joten aihe antoi

intoa tyostaa opinnaytetytta eteenpain.

Teemahaastatteluihin olisi pitanyt varata enemman aikaa, mutta ohjaajan
tydssa aika on rajallinen, joten oli mentava sen mukaan, etta tapaaminen on
henkilokohtaista ja yksil6llista aikaa, jota vastaaja haluaa palvelulta. Haastat-

telut olivat lyhyita.

Litterointi tuntui alkuun haastavalta, koska en ollut aiemmin vastaavaa tehnyt,
taytesanoja tuli kaytettya, kun asian selkeys tuntui olevan joillekin haastatelta-
ville epaselva. Tasta havaitsin haastattelun olevan hetkittain aihetta sivuavaa,
mutta onneksi paastiin nopeasti takaisin sisaltéon ja itse teemaan. Tama asia
olisi ollut mahdollista etukateen estaa, jos olisin muistanut toteuttaa teema-
haastattelun ennakkoon jonkun tutun kanssa, mutta se vaihe jai tekemétta ja
sen huomasin itse haastattelutilanteessa. Kuitenkin haastattelut menivat lo-
pulta hyvin, koska kokemukseni mukaan, asiaa voidaan selvittaa monella ta-
paa ja yhtd ainoaa keinoa ei ole. Teemahaastattelu oli uudenlainen kokemus.
Vastaavanlaista haastattelua voin kehittdd osana nykyista ohjaajan tyotani uu-

sien asiakkaideni kohdalla.

Opinnaytety6 on antanut minulle ohjaajana merkityksellisia tietoja, kun suun-
nittelen luontolahtdisia menetelmia yksildllisesti vastaajien toiveiden mukaan.
Kokonaisuuden kannalta opinnaytety6 on kasvattanut minua ammatillisesti,

koska olen saanut paljon arvokasta tietoa ammatillisesti ihmisten terveyden
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parantamisesta luontolahtoisia keinoja kayttaen ja saanut lisavarmuutta tieto-
teknisia taitojani kohtaan. Oppilaksynani on muistaa omien rajojen ja jaksami-
sen tarkeys. Iso kiitos tydnantajalleni Humana Avopalvelut Oy:lle, kun sain to-

teuttaa opinnaytety6ni osana omaa tyotani.

7.4 Jatkokehittdmisaiheet?

Opinnaytetyon aihe antoi ideoita kehittda erilaista luontotoimintaa vastaajien
kanssa, ottaen huomioon kunkin yksil6lliset toiveet ja tarpeet. Luontotoimintaa
on ajatus alkaa kehittamaan, osana tydmenetelmia vastaajien toivomien ideoi-
den mukaisesti (frisbee golf, suunnistus, marjastus/sienestys/ metsakylpy/

luontopolut).

Metséakylpy idea lahti yhteisesta keskustelusta kahden vastaajan kanssa, josta
muistinkin tohtori Qing Li:n (2018) kirjoittaman Shinrin- Yoku metsékylpy kir-
jan, jonka olin alkuun valinnut yhdeksi opinnaytetyon lahteeksi. Jatin kirjan kui-
tenkin pois sen terapia suuntauksen takia, mutta se nousikin vastaajien
kanssa keskustellessa ilmoille. Paatin ettd metsakylpy ideaa voitaisiin muuta-
man vastaajan kanssa lahtea toteuttamaan, silla ajatuksella, etta metsaan
menn&an nauttimaan kasvien ja puiden tuottamia fytonosidiyhdisteita.

Ajatus olisi l6ytaa vastaajalle se lempipaikka istua ja nauttia luonnosta turvalli-
sesti. Kun tuttu ja turvallinen ymparistd on I6ydetty, on vastaajalla mahdolli-
suus hakeutua ymparistdon myads itsenaisesti nauttimaan luonnon tarjoamia

kokonaisvaltaisia terveyshyotyja. (Hansen ym. 2017).

Tavoitteena toiminnan kehittamiselle on edistaa vastaajien luontosuhdetta ja
yllapitaa sita. liman opinnaytetyon toteuttamista, olisi mennyt enemman aikaa
paasta luontosuhteen laadun keskioon. Tulevaisuudessa paasen paranta-
maan vastaajien luontosuhdetta heidan toiveidensa mukaisesti. Luontolah-
toista toimintaa on tulevaisuudessa erittain tarked tuoda enemman esille
osana omaa ty6ta, muistan kuitenkin, etta luontoa ja sen tuomia hyvia puolia
voin asiakastydssa asiakkaiden suostumuksesta tuoda myos sisatiloihin, esi-

merkiksi kukkia maljakkoon tai kivia kukkien juurelle. Luonto on laaja kasite.
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Luonto on ollut osa ihmisté jo alkujen alusta, eika tasté syystéa luontoa voida

pitdad ihmisesta erillisena osana.
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LITE 1.
TEEMAHAASTATTELU (Terhi Lonka) Aanitys + tallennus

1. PERUSTIEDOT
- Sukupuoli
- lka
- Asuinymparisto (kuvaile)
- Lapsuus, missa ymparistossa?

2. OMA NAKEMYS OMASTA LUONTOSUHTEESTA
- Mita ajattelet luonnosta?
“kerro jokin esimerkki?”

- Vietatko aikaa luonnossa?
*esimerkki?

- Miten vietat aikaa luonnossa?
*liikunta? jokin muu syy?

- Miksi vietat aikaa luonnossa / et vieta aikaa luonnossa?
*mitka tekijat tdhan vaikuttaa?

- Kenen kanssa vietat aikaa luonnossa?
*ystavat, sukulaiset, elaimet?

- Millaisena koet luonnossa olemisen?
*millaisia tunteita herattaa?

Milloin viimeksi vietit aikaa luonnossa?
*kerro lisaa...

3. OMAT AJATUKSET LUONNON TERVEYS VAIKUTUKSISTA
Millaisia terveysvaikutuksia tiedat luonnosta saatavan?
*miten luonto voisi parantaa terveydentilaasi?

- Milla tavalla koet luonnon vaikuttavan terveyteesi?
* oletko huomannut luonnon vaikutuksia uneen, ruo-
kailuun, fyysiseen kuntoon, keskittymiseen tms?”

- Miksi koet luonnon positiivisena / negatiivisena?
*minkalaisia asioita luonnossa on kiva tehda? / ei ole
kiva tehda?

- Miten voisit kehittda suhdettasi luontoon?
*esimerkkeja?



