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Luonnon hyvinvointivaikutuksiin liittyvaa tutkimusta tehdaan enenevissa maarin ja tulokset ovat
lupaavia. Tassa opinnaytetydssa kehitetddn luontolahtdista hyvinvointipalvelua, joka voi omalta
osaltaan tukea tyohyvinvointia. Opinnaytetydssa selvitetaan niita tarpeita, joita tydikaisilla on liit-
tyen tyéhyvinvointiin ja pyritdan vastaamaan naihin tarpeisiin luontopalveluita kehittdessa. Kehi-
tystyon kautta tutkitaan mita luontopalvelulta odotetaan ja miten ne koetaan.

Tyohyvinvoinnin ongelmat ovat merkittavia kansanterveydellisesta- ja taloudellisesta nakokul-
masta. Opinnaytetydn tavoitteena on kehittda luontopalvelu joka tuo ratkaisuja tyéhyvinvoinnin
haasteisiin, kuten uupumukseen ja masennukseen, ennaltaehkaisevalla tasolla. Tyon tarkoituk-
sena on kerata syvallista ymmarrysta luonto- ja hyvinvointialasta kartoituksena tekijan yritystoi-
mintaa varten. Tyon teoreettinen viitekehys koostuu tutkimuksista ja kirjallisuudesta liittyen sen
kannalta olennaisiin kasitteisiin ja ilmidihin.

Opinnaytetyo toteutetaan kvalitatiivisena tutkimuksena palvelumuotoilun menetelmin. Palvelun
kehittamisessa kaytetdan haastatteluja, havainnointia ja yhteiskehittdmisen tyokaluja. Tyon kes-
kiossa on syvallisen asiakasymmarryksen kerryttaminen. Palvelun kehitystyota tehdaan eri tyo-
yhteisoille jarjestettavilla luontoretkilla, joita tehdaan yhteensa nelja kappaletta. Retkien aikana
testataan Metsamieli- menetelman harjoituksia, joiden tarkoituksena on vahvistaa luonnon tutkit-
tuja hyvinvointivaikutuksia erilaisten l1asnaolo- ja aistiharjoitusten avulla. Harjoituksista kerataan
palautetta ja kehitysideoita luontopalvelulle. Muistiinpanojen ja kuvien avulla retkia havainnoi-
daan aktiivisesti. Retkilla toteutetaan ryhmahaastattelut liittyen tyohyvinvoinnin teemoihin ja
luontopalvelun kehittdmiseen. Lisaksi toteutetaan viisi puolistrukturoitua haastattelua luonnon-
ja hyvinvoinnin parissa tyoskenteleville ammattilaisille. Haastatteluiden tarkoituksena on saada
kuva tyohyvinvointiin liittyvasta palvelutarjonnasta ja alan nakymista.

Opinnaytetyon tuloksena syntyy luontopalvelukonsepti, joka vastaa tydelaman keskeisimpiin
haasteisiin, joita ovat stressiin ja arjen hektisyyteen liittyva oireilu seka tydergonomian ongel-
mat. Palvelukonsepti keskittyy luonnon palautumista tukeviin vaikutuksiin. Yhteiskehittamisesta
saatujen tuloksien ja palautteen perusteella kehitetty luontopalvelu toimii ennaltaehkaisevana
matalan kynnyksen toimintana, joka tukee tyéhyvinvointia. Luontopalvelu yhdistdd Metsamieli
menetelman kehonhuollon harjoituksiin. Tuloksena on kokonaisvaltaisesti palautumista ja hyvin-
vointia tukeva konsepti. Luontolahtdisten hyvinvointipalveluiden kysynta on kasvanut viime vuo-
sina ja niiden potentiaali tydhyvinvoinnin tukemisessa on suuri.
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1 Johdanto

Luontolahtdisten palveluiden suosio on noussut yritysten tydhyvinvointipdivissa ja erilaiset luon-
nossa jarjestetyt aktiviteetit sisaltdvat usein hyvinvointia edistavia harjoituksia. Luonnon tutkitut hy-
vinvointivaikutukset ovat esilld mediassa ja luontoon mennaan lenkkeilyn lisdksi myds rauhoittu-
maan. Luonnossa oleminen kohentaa tutkitusti mielialaa ja silla on my6s laajoja fysiologisia vaiku-
tuksia, joita tutkitaan yha enemman. Luonnossa jarjestettyja tyohyvinvointipalveluita on olemassa
melko paljon. Tarjolla on erilaisia luonnossa tapahtuvia palvelukokonaisuuksia, kuten tydhyvinvoin-
tipaivia, tiimitydpajoja ja tydnohjausta. Tassa opinnaytetydssa keskityttiin Metsdmieli menetelmaan,
jonka tarkoituksena on luonnon hyvinvointivaikutusten vahvistaminen erilaisten harjoitusten avulla.
Opinnaytetyon keskitssa on luontohyvinvointi ja sen tarjpamat mahdollisuudet tydhyvinvoinnin tu-

kemiseen.

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksiin liittyva tutkimus on kasvanut viime vuosien aikana. Lu-
paavia tutkimustuloksia on saatu erityisesti luonnon vaikutuksista mielenterveyteen, liikkumiseen ja
puolustuskykyyn (Luonnonvarakeskus 2024). Tutkimukset osoittavat, ettd luonnossa oleskelulla on
positiivisia vaikutuksia henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin. Suotuisia vaikutuksia on mahdollista
vahvistaa tietoisesti harjoittelemalla. Luonnossa oleskelu vaikuttaa kokonaisvaltaisesti; stressitasot
laskevat, mieliala kohenee, verenpaine ja syke alenee ja immuunijarjestelma elpyy. (Arvonen
2014, 17.) Luontopalveluiden kysynta on kasvanut viime vuosina (Sitra 2013) ja luontopalvelukon-
septeja tulee kehittda edelleen, jotta luonnon tarjoamia hyvinvointivaikutuksia voitaisiin hyodyntaa

tydhyvinvoinnin parantamisessa entista tehokkaammin.

Tassa opinnaytetydssa kehitetaan luontopalvelua, joka tukee tyohyvinvointia. Erilaiset mielenter-
veyden haasteet ovat laaja ongelma nykyisessa tytelamassa. Joka paiva Suomessa jaa yhdeksan
henkil6a tyokyvyttomyyselakkeelle masennuksesta johtuen ja yha useampi naista on nuoria
(Manka 2023, 7). Joka neljas tydikainen kokee uupumuksen oireita ja vuonna 2023 yli 100 000
tydntekijaa on jaanyt pitkalle sairauspoissaololle erindisista mielenterveyden ongelmista johtuen.
Erityisesti ahdistuneisuushairiét ovat yleistyneet huolestuttavasti. (Kela 2023.) Tyo6ikaisten pahoin-
voinnilla on valtava kansanterveydellinen seka taloudellinen merkitys ja tydhyvinvoinnin parantami-
seen tulisi I0ytaa ratkaisuja. Suorittavaan kulttuuriin ja stressin eri vaikutuksiin on l16ydettava hoito-
keinoja my6s ennaltaehkaisevasti. Opinnaytetytssa kehitettava luontopalvelu tarjoaa ratkaisuja
tyohyvinvoinnin keskeisimpiin ongelmiin, joita ovat uupuminen ja erilaiset mielenterveyden haas-

teet. Palvelun sisaltamat kehonhuollon harjoitukset vastaavat tydergonomian haasteisiin.



1.1 Tehtavanasettelu ja rajaukset

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittéda tydhyvinvointia tukeva luontopalvelukonsepti palvelumuotoi-
lun menetelmin ja tuoda tata kautta ratkaisuja tyohyvinvoinnin ongelmiin. Tyon kautta voidaan pe-
rustella luontolahtoisten palveluiden potentiaalia tyohyvinvoinnin tukena. Henkilokohtainen tavoit-
teeni oli opinnaytetyon kautta tutustua syvallisesti minua kiinnostavaan aihepiiriin ja paasta verkos-
toitumaan alalla toimivien ammattilaisten kanssa. Opinnaytety6 toimi alustavana kartoitustyona
omalle lilketoiminnalleni luonto- ja hyvinvointialalla. Keskeisimmat tutkimuskysymykset ovat: mita
luontolahtdisiltéd hyvinvointipalveluilta odotetaan ja millaisena luontopalvelu koetaan? Tydn tarkoi-
tus on tutkia miten tydikaiset kokevat luontolahtdisten palveluiden vaikuttavan omaan hyvinvoin-
tiinsa ja miten luontopalvelut voisivat osaltaan olla tukemassa tyéhyvinvointia. Opinnaytety6 on

vahvasti kehityslahtdinen ja se toteutetaan palvelumuotoilun menetelmiin.

Tavoitteena oli selvittda tutkimuskirjallisuuteen perehtyen ja haastattelujen kautta, mitka ovat tyo-
hyvinvoinnin olennaisimmat haasteet ja miten luontolahtdiset palvelut voisivat vastata niihin. Asia-
kasymmarryksen kautta pyrin selvittdmaan, minkalaisille luontopalveluille on tarvetta. Tavoitteena

on luoda alustava luontopalvelukonsepti ajatellen omaa liiketoimintaa luonto- ja hyvinvointialalla.

Jarjestin kevaan 2024 aikana nelja luontoretked eri tydyhteisdjen kanssa, joiden aikana luontopal-

velua testattiin ja muotoiltiin palautteen ja havainnoinnin pohjalta. Luontoretkien aikana tehtiin luon-
non hyvinvointivaikutuksia vahvistavia Metsamieli- harjoituksia seka puolistrukturoidun ryhmahaas-
tattelun merkeissa keskusteltiin harjoituksista, tydhyvinvoinnista ja luonnon merkityksesta sen tuke-
misessa. Lisdksi haastattelin viitta alalla toimivaa ammattilaista saadakseni syvallista ymmarrysta

siitd, minkalaisia palveluita markkinoilla on ja miten ammattilaiset kokevat alan kehityksen ja poten-
tiaalin. Teoreettisessa viitekehyksessa tutustuin tydhyvinvoinnin ilmidihin seka luonnon terveysvai-

kutuksiin liittyvaan tutkimukseen ja kirjallisuuteen.

Tassa opinnaytetydssa pyrittiin selvittdmaan tydikaisten tarpeita tydhyvinvoinnin tukemisessa luon-
topalvelukonseptin avulla. Toteutetuilla luontoretkilld tunnistettiin naita tarpeita haastatteluiden ja
havainnoinnin avulla sekd ottamalla asiakkaat mukaan palvelun kehitysprosessiin. Retkien aikana
toteutettu aktiivinen havainnointi seka ryhmahaastattelut mahdollistivat suoran palautteen saami-
sen testatusta konseptista. Jokaisella retkella mitattiin asiakkaiden hyvinvoinnin kokemusta ennen

ja jalkeen retken taytettavalla kyselylla, jonka avulla saatiin ndyttd6a palvelun vaikuttavuudesta.

Tutkimuksellisessa kehitystydssa pyritaan kartuttamaan syvallista ymmarrysta ja luomaan moni-
puolinen kokonaiskuva tutkittavasta aiheesta. Usein tutkimuksen aineistoja keratdan luonnollisissa
tilanteissa, tdhan soveltuu esimerkiksi havainnointi ja haastattelut. Nain potentiaaliset asiakkaat

paasevat itse kommentoimaan ja selittdmaan tutkittavaa ilmiéta. (Ojasalo ym. 2014, 52-55.)



Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus perehtyy ilmididen tutkimiseen ja ymmartamiseen. Se nou-
dattaa yleista tutkimuksen prosessikaaviota, joka on nelivaiheinen: suunnittelu, tiedonkeruu, ana-

lyysi ja tulkinta. (Kananen 2010, 36.)

Opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessa kaytin palvelumuotoilun menetelmia. Palvelumuotoilun
avulla luodaan helppokayttéisia ja hyodyllisia palvelukonsepteja. Sen ytimessa on kayttajakeskei-
syys, eli tuotteen tai palvelun kayttajat otetaan mukaan muotoiluprosessiin jo varhaisessa vai-
heessa. Asiakkaiden osallistaminen kehittamistyohon mahdollistaa syvallisen asiakasymmarryksen
muodostumisen. (Ojasalo ym. 2014, 72-73.) Asiakaslahtdisen nakékulman ja tydn kaytannénlahei-
sen luonteen vuoksi palvelumuotoilu oli tdman opinnaytetyon kannalta hyodyllisin. Asiakkaat paasi-
vat testaamaan palvelua, jonka yhteydessa palaute ja ideointi saatiin suoraan kayttéon palvelun
jatkokehittamisessa. Tassa opinnaytetydssa palvelumuotoilun menetelmista kaytettiin haastatte-

luita, havainnointia ja yhteiskehittamista.

Kehittamistutkimuksessa pyritdan tunnistamaan ja poistamaan ongelmia. Haastatteluiden kautta
tutkimusongelmaan saadaan nakemyksia eri osapuolilta ja voidaan tunnistaa ilmion takana oleva
todellinen ongelma, jonka syita analysoidaan. Haastatteluiden avulla on mahdollista kerata aihepii-
rista aitoa tietoa, joka lisda ymmarrysta ilmidsta. (Kananen 2015, 81.) Tassa opinnaytetydssa kay-
tettiin puolistrukturoitua haastattelua, jossa kysymysrunko oli laadittu valmiiksi tutkimuskysymysten
pohjalta, mutta kysymysten paikat saattoivat vaihdella tilanteen mukaan. Haastatteluissa jatettiin
myo0s tilaa ja aikaa tilanteessa nousseille oivalluksille ja keskustelulle. Haastattelut aanitettiin ja lit-

teroitiin tarkempaa kasittelya varten.

Ryhmille jarjestetyilla luontoretkilla tein myos aktiivista havainnointia ja kirjoitin havaintopaivakirjaa.
Tama auttoi muistamaan retken aikana tehtyja pieniakin havaintoja ja palautteita harjoituksista ja
osallistujien kokemuksista. Keskityin havainnoissa erityisesti osallistujien kokemuksiin omasta hy-
vinvoinnista retken aikana. Havainnot sisalsivat osallistujien sanallisesti kuvailtuja kokemuksia hy-
vinvointiinsa liittyvista tuntemuksista retkella ja omista havainnoistani liittyen osallistujien olemuk-
seen, kuten eleisiin ja ilmeisiin luontoretken edetessa. Havainnoinnin kautta voidaan syventaa ym-
marrysta tutkittavasta ilmidsta (Kananen 2015, 78). Tieteellinen havainnointi on tarkkailemista ja
sille on asetettu tavoitteita. Havainnointia kayttamalld paastaan luonnolliseen ymparistdoon, se sopii
vuorovaikutuksen tutkimiseen ja nopeasti muuttuviin tai vaikeasti ennakoitaviin tilanteisiin. Haittana
voi olla, ettd havainnoija voi olla emotionaalisesti sitoutunut tutkittavaan tilanteeseen tai havainnoi-

taviin ihmisiin ja tulkinnat eivat ole objektiivisia. (Hirsjarvi ym. 2013,212-213.)



Palvelumuotoilun menetelmilla luodaan asiakaslahtoisesti palvelukokemuksia ja konsepteja, jotka
ovat kayttajan kannalta helppokayttoisia, tehokkaita ja muista erottuvia. Palvelumuotoilun erilaisilla
menetelmilla pyritdan kartuttamaan syvallistd asiakasymmarrysta ottamalla projektin eri osapuolet
mukaan kehittdmistyohdn. (Ojasalo ym. 2014, 71-72.) Tassa opinnaytetydssa halusin kerata sy-
vallista ymmarrysta luonto — ja hyvinvointipalveluista ja tuoda potentiaaliset asiakkaat mukaan pal-

velun kehittamistyohon, jotta palvelu vastaisi tarkasti heidan tarpeitaan.

Jarjestamillani luontoretkilla testattiin Metsamieli- menetelman harjoituksia ja reflektoitiin niité jokai-
sen harjoituksen jalkeen liittyen asiakkaiden tuntemuksiin ja tarpeisiin. Retken lopulla toteutin ryh-
mahaastattelun, jossa keskusteltiin kehitettdvan palvelun potentiaalista tydhyvinvoinnin tukemi-
sessa seka reflektoitiin syvemmin tehtyja harjoitteita. Haastattelut aanitettiin, ja danitykset litteroitiin
ja analysoitiin jalkikateen. Retkilld kirjoitin myds havaintopaivakirjaa seka otin valokuvia. Retkien
vaikuttavuutta kunkin osallistujan hyvinvoinnin kokemukseen mitattiin retken alussa ja lopussa tay-

tettavalla kyselykaavakkeella (Liite 3).

Opinnaytety6 keskittyy nimenomaan luonnossa tapahtuviin hyvinvointipalveluihin, kuten Metsa-
mieli- menetelmaan. Tassa tydssa on siis rajattu ulkopuolelle muu luonnossa tapahtuva palvelutar-
jonta, vaikka niitad saatetaan sivuta. Hyvinvointiin tahtdavia luontopalveluita on monipuolisesti tar-
jolla, osa palveluista on liikunnallisempia ja osa keskittyy nimenomaan mielentaitoihin, Iasnaoloon
ja rauhoittumiseen. Tassa opinnaytetyossa keskitytaan Metsamieli- menetelmaan ja siihen liittyvan
luontopalvelukonseptin kehittamiseen. Tydsta on myds rajattu pois palveluiden hinnoitteluun liitty-

vat kysymykset.

1.2 Tyon rakenne

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys koostuu tydhyvinvointiin ja luonnon hyvinvointivaikutuksiin
liittyvan kirjallisuuden esittelemisesta. Tyohyvinvointia tutkitaan tunnistamalla sen haasteita ja tyo-
elaman trendisuuntauksia. Tarkoituksena on perustella tyohyvinvointia tukevan luontopalvelun tar-
peellisuutta erityisesti mielenterveyden haasteisiin liittyviin tilastoihin seka asiantuntijahaastatte-
luissa saatuihin tietoihin viitaten. Teoreettisessa viitekehyksessa kasitellaan luonnon tieteellisesti
todettuja hyvinvointivaikutuksia ja esitellaan Metsamieli- menetelma. Omissa alaluvuissaan kasitel-
1&an luontoyhteyttd, sen tarkeytta tydhyvinvoinnin kannalta seka erilaisia tutkimustuloksia luonnon
vaikutuksista tyohyvinvointiin ja minkalaisia keinoja 16ytyy luonnon hyddyntamiseen tyohyvinvoin-
nin tukemisessa. Tama luo syvallistd ymmarrysta luontopalvelun kehitystydlle ja tyon tarpeellisuu-

delle.



Opinnaytetyon toiminnallinen osio keskittyy luontoretkiin, joita jarjestettiin neljalle eri tydyhteisolle.
Osiossa esitellaan yksityiskohtaisesti retkien suunnitteluprosessi, tavoitteet ja kaytetyt menetelmat.
Lopuksi esitelldan tulokset omassa luvussaan. Tyon tuloksena syntyy luontopalvelukonsepti, jota
voi myyda yrityksille tukemaan tydhyvinvointia. Lisdksi luvussa arvioidaan omaa oppimisen kehi-
tysta. Opinnaytetydn lopuksi tavoitteiden toteutuminen arvioidaan johtopaatoksissa, jossa kaydaan
lapi myos tutkimuksen luotettavuuteen ja eettisyyteen liittyvat arviot.

Kirjallisuuteen Palvelun rungon

ed Asiantuntijahaastattelut [

perehtyminen koostaminen

Yhteiskehittaminen
ryhmien kanssa

Luontopalvelukonsepti

Kuva 1. Opinnaytetydprosessin vaiheet



2 Tyohyvinvointi

Taman luvun tarkoituksena on luoda perustelua sille, miksi kehitettava luontopalvelu tyéhyvinvoin-
nin tukemiseksi on ajankohtainen ja tarkea. Opinnaytetydssa keskitytadan tamanhetkisiin tydhyvin-
voinnin ilmiéihin Suomessa tutkimalla sen haasteita ja trendeja. Teoreettisen viitekehyksen tarkoi-
tus on kerata ymmarrysta palvelun kehitystyon pohjaksi. Tyohyvinvointiin liittyvista ilmidista on kes-
kusteltu myos toteuttamissani asiantuntijahaastatteluissa, joista kerattya tietoa kaytan lahteina

opinnaytetyossa.

21 Trendeja

Tyobhyvinvointi on ajankohtainen aihe ajassa, jossa uupumiskokemukset ovat normaali osa yha
useamman arkea. Median kautta erilaiset tydelamaan liittyvat haasteet nousevat esiin nakyvasti ja
suorituspuheen rinnalle on noussut viime vuosina palautumisen merkitysta ja lepoa korostavat na-
kokulmat. Ty6elama on muuttunut joustavammaksi mutta arjessa tarvitaan usein itsensa johtami-
sen taitoja seka jatkuvaa kehittymista ja epdvakaan maailmantilanteen vuoksi monet kokevat tyo-

arjessaan epavarmuutta.

Tybhyvinvointia mitataan Suomessa esimerkiksi Ty6- ja elinkeinoministerién vuosittain julkaise-
massa Tyodolobarometrissa, jota on tehty vuodesta 1992 alkaen. Tuorein tutkimus on julkaistu
maaliskuussa 2023, ja siina tutkitaan muun muassa palkansaajien kokemuksia tydn fyysisesta ja
psyykkisesta kuormittavuudesta seka merkityksellisyyden ja vaikutusmahdollisuuksien kokemuk-
sista. Tyoolot muuttuvat vuositasolla maltillisesti ja kehitys on havaittavissa vasta pidemman ajan-
jakson saatossa. Pidempaa kehityskaarta tarkastellessa on havaittu tydpaikkojen ilmapiirin muuttu-
neen avoimemmaksi ja osaamisen kehittdmisen tarkeys on kasvanut. Tydpaikat joustavat entista
enemman ajan ja paikan suhteen, osittain tdma johtuu teknologian tarjoamista mahdollisuuksista.
Ty kuitenkin koetaan yha useimmin henkisesti raskaaksi eika tyopaikkakiusaamisen tai syrjinnan

suhteen ole tapahtunut paljon muutoksia viime vuosien aikana. (Lyly-Yrjanainen 2023,3.)

Toisaalta taas suomalaisten fyysinen terveys ja elinian odote on kasvanut. YK:n raportissa Suomi
on nimetty maailman onnellisimmaksi maaksi lukuisia kertoja perakkain (Dufva & Rowley 2022,
29). Erilaiset mielenterveyden ongelmat ovat kuitenkin kasvussa ja myos ikarakenteen muutokset
haastavat tulevaisuuden tyoelamaa. Yli puolet tyokyvyttomyyselakkeista johtuvat erilaisista mielen-
terveydellisistd haasteista, jotka ovat lisdantyneet huolestuttavasti erityisesti nuorten tydikaisten
keskuudessa. Naihin haasteisiin lukeutuvat esimerkiksi masennus ja ahdistuneisuushairid. (THL
2023.)



Kehityssuuntaan vaikuttaa nuorten kokemat paineet niin tydssa kuin vapaa-ajalla, yksilokeskeisyys
ja yleinen epavarmuus tulevaisuuden suhteen. Myos sosiaalisen median on todettu lisdavan pai-
neita. Sairaudet lisdantyvat entisestaan, johtuen osittain epaterveellisista elamantavoista (kuten
stressi ja liikkumisen vahyys). On myds ennustettu erilaisten tartuntatautien lisdantyvan, kun il-
masto ldmpenee. Luonnon terveydella on siis suora yhteys ihmisen terveyteen. (Dufva & Rowley
2022, 29.)

Psykologiseen turvallisuuteen tyépaikalla on kiinnitetty entistd enemman huomiota, kun aiemmin
paapaino on ollut Iahinna fyysisen tydympariston riskitekijoissa. Psykologisella turvallisuudella on
merkittdva rooli tydssa viihtymiseen seka tiimitydssa onnistumiseen. Jos olo koetaan turvalliseksi
tydyhteisdssa, uskalletaan ottaa esimerkiksi enemman henkilékohtaisia riskejd, kun tiedetaan kol-
legoiden tukevan myos epaonnistumisissa. Tama vaikuttaa tiimien suorituskykyyn. Psykologisen
turvallisuuden konsepti nojaa tyontekijoiden yhteisiin odotuksiin organisaation kaytannoista ja joh-
don roolista niiden toteutumisessa. Se suojaa tydntekijaa psykologisilta ja sosiaalisilta uhilta liittyen
kiusaamiseen, vakivaltaan ja tyoperaiseen stressiin. Hyva tyoilmapiiri ja sosiaaliset suhteet tyopai-

kalla edistavat yksilon kokonaisvaltaista terveytta. (Banks & Maslach 2017, 43-45.)

Sukupolvien valiset eroavaisuudet tulevat tydelamassa esiin monin tavoin. Z — ja Y- sukupolvilla
kokemus taloudellisesta niukkuudesta on taysin erilainen kuin sodan jalkeen syntyneilla suurilla
ikaluokilla. Vapaa-ajan merkitys kasvaa jatkuvasti, mutta myos ty0 koetaan nuorten keskuudessa
tarkedksi elaman osa-alueeksi. Aikaa tulee kuitenkin jaada perheelle, sosiaalisille suhteille seka
omille harrastuksille. (Manka 2023, 14.) Viime vuosina monet organisaatiot ovat siirtyneet yha
enemman perinteisestad hierarkkisesta ja tiukasta johtamiskulttuurista joustavampaan tapaan, jossa
tyontekija itse saa suunnitella tybétapansa ja aikataulunsa. Myds fyysinen tydpaikka on usein mah-
dollista valita itse. Tarkoituksena on optimoida tydntekijan suoriutuminen tehtavistaan seka luoda

nopeasti reagoivaa, tehokasta ja aikaansaavaa organisaatiokulttuuria. (Torre 2017, 40.)

Yleinen epavarmuus on kasvussa maailmanlaajuisesti ja tdma heijastuu myds tydeldamaan. Man-

kan (2023, 14-15) mukaan tarkeita seikkoja tydelamassa ovat kohtuulliset ty6ajat, ymparistdn viih-
tyisyys ja turvallisuus seka tydpaikan ilmapiiri, eli hyvat suhteet kollegoiden ja johdon kanssa. Nuo-
ria aikuisia huolestuttaa ja stressaa hyvinvointivaltion tulevaisuus seka "parjaamisen pakko”, eli ko-

kemus siita, etta jokaisella elaman osa-alueella pitaisi olla menestynyt.

Yksi nykyajan ty6elamaa kuvaavista ilmidistd on psyykkisien resurssien ylikuumeneminen ja eri
elaman osa-alueiden valilla tasapainottelu. Tyoelamassa on usein paallekkaisyyksia ja tiukkoja ai-
katauluja. Vastatrendina jatkuvalle arjen kiihtymiselle on tasapainon I6ytaminen tyon ja muun ela-
man valille. Elaman yksinkertaistaminen ja arjen rauhoittaminen voivat tarjota vaihtoehtoisen Ia-

hestymistavan tyéelaman kiihtyvalle tempolle ja ylikuumenemisen kokemukselle. (Kokkinen ym.



2020, 14.) Vastapainona jatkuvalle ty6tahdin kiihtymiselle ja tehtévien paallekkaisyyksille, on ty6-
eldmassa noussut niin sanottu Quiet Quitting- ajattelu. Moni on huomannut ajan kuluvan tdissa la-
hinna ylimaaraisiin tehtaviin, ja tama on johtanut tietoisesti rennomman otteen opetteluun, jolloin
keskitytdan vain maarattyihin tyétehtaviin sekd omaan hyvinvointiin. (Manka 2023, 23-24.) Keskei-
sia tyontekijan metataitoja tulevaisuudessa on tietoisuus itsesta ja omasta osaamisesta, ennakoi-

vuus sekd oman tyduran suunnitteleminen ja sen hallinta (Hakanen ym. 2023, 25-26).

Hyvinvoinnin mittaaminen keskittymalla vaurauden kasvuun on ristiriitaista ja aineettomien asioi-
den mittaaminen on vaikeampaa kuin aineellisten. Ekologisesta nakdkulmasta katsottuna vaurau-
den kasvu ja sen seurauksena kestamaton eldamantapa uhkaavat perustavalla tavalla hyvinvoinnin
toteutumista ja jakautumista tasaisesti. Tassa nakokulmassa taloutta pidetaan luontoa tuhoavana
voimana, jonka ainoa tarkoitus on jatkuva kasvu, jonka varjolla luonnonvaroja hyvaksikaytetaan.
(Bartelmus 2018, 67.) Tydikaisten vieminen luontoon ja luonnon hyvinvointivaikutusten havaitsemi-
nen kaytannon tasolla voi toimia motivaattorina myos isommassa skaalassa luonnon arvostuksen
nousuna. Hyvinvoivalla ihmiselld on resursseja huolehtia muista ihmisistd ymparillaadn — seka luon-
nonymparistoista, jotka tarjoavat hyvinvoinnin lahteen. Hyva elama ei ole vain sita, etta jaksaa

kayda toissa vaan ettd voimavaroja on tehda itselle mielekkaita asioita tydajan ulkopuolella.

Tyohyvinvoinnin laitoksen raportissa Hyvinvointia tyosta 2030 — luvulla kasitellaan tyéelaman tule-
vaisuutta erilaisten skenaarioiden kautta. Tulevaisuudessa alykkaat teknologiat voivat olla nykyista
enemman apuna tyén ja muun arjen helpottamisessa, kuten tyétehtavien priorisoinnissa tai toi-
meenpanossa. (Kokkinen ym. 2020, 14.) Eldamantapojen rauhoittaminen ja elaman yksinkertaista-
minen tarjoavat tulevaisuudessa uusia mahdollisuuksia tydeldmassa uusille sukupolville. Tyolli-
syytta syntyy esimerkiksi arjen jarjestelyihin littyvaan valmennukseen koordinoinnin ja hiljentami-
sen ymparille. (Kokkinen ym. 2020, 16.) Tulevaisuudessa tarvitaan siis entistd enemman taitoa
priorisoida ja rajata tyotehtavia seka muuta arkea. Yha useampi tyontekija ja yritys kohtaa nopeita
muutoksia. Niihin sopeutuminen edellyttaa tyontekijoiden jatkuvan osaamisen kehittdmista, sille on

siis annettava riittdvasti aikaa muiden tyétehtavien ohella. (Hakanen ym. 2023, 18-24.)

Vastapainoa jatkuvalle tehokkuudelle ja multi tasking — ilmidlle on nahtavissa. Sitran selvityksessa
puhutaan eldman "leppoistamisesta” ja "p6tkdtisaatiosta”, joiden avulla voidaan parantaa hyvin-
vointia ja joutilaisuuden kautta saada luovuus kukkimaan. Luovuus jaakin tydelamassa usein te-
hokkuuden jalkoihin ja sen heradminen edellyttaa tylsistymisen kokemusta. (Dufva & Rowley 2022,
23.) Hyvinvoinnin edistdminen kokonaisvaltaisesti on monialaista toimintaa ja prosessissa tulisi
huomioida tydntekijéiden henkildkohtaiset tarpeet sekd suunnitella hyvinvointia tukevia toimia en-

naltaehkaisevasti tunnistamalla tydelamaa tasapainoittavia tekijoitéd (Hakanen ym. 2023, 16).



2.2 Haasteita

Tydhyvinvoinnilla on merkittdva asema tyontekijan fyysisen ja psyykkisen terveyden kannalta ja

siihen panostamisella voidaan saavuttaa isoja saastoja. Masennuksen vuoksi tyokyvyttomyyselak-
keelle jad Suomessa paivittéain yhdeksan henkil6a, yha useampi heisté on nuoria. (Manka 2023,7.)
Tunnistamalla tydelaman keskeiset haasteet luon ymmarrysta siita, miten kehitettava luontopalvelu

voisi vastat niihin parhaalla mahdollisella tavalla.

Tyohyvinvoinnin laiminlydmisen takaa 16ytyy huonoa johtamista ja puutteellisia tyoyhteisotaitoja.
Hyvinvointia nakertaa kiusaamiskulttuuri tydpaikalla, tuen puuttuminen johdon ja kollegoiden suun-
nasta, ja epaselvyys roolien seka yhteisten tavoitteiden suhteen. Organisaatiokulttuuri, jossa tyon-
tekijaan luotetaan ja hanelle annetaan enemman mahdollisuuksia vaikuttaa omaan tyonkuvaansa,
tukee tdman hyvinvointia. (Manka 2023,7.) Monilla tyopaikolla terveytta edistava tydelama ei to-
teudu. Tama johtuu ensisijaisesti siita, ettei organisaatiossa ole pohdittu tydntekijan hyvinvointia
strategisesti ja siihen ei panosteta kokonaisvaltaisesti. Tydntekijéiden hyvinvointi ei ndy organisaa-
tion toiminnoissa aktiivisesti, eika sita johdeta systemaattisesti tai tuloksellisesti. (Cooper & Leiter
2017,1.)

Laajemmin tarkasteltuna ihmisen hyvinvointi on moniulotteinen kokonaisuus, jossa ty6elamalla on
merkittava rooli. Hyvinvoinnin mittaaminen ei onnistu vain keskittymalla BKT:hen tai tuloihin. Tyota
tulisi analysoida yhtena hyvinvoinnin ulottuvuutena, johon vaikuttaa tulojen lisaksi esimerkiksi ter-
veys, sosiaaliset suhteet, ympariston tila ja psyykkinen tai taloudellinen epavarmuus (Addabbo ym.
2017, 12-13). Manka (2023, 8) toteaa, etta perinteisten rasittavien tekijoiden, kuten fyysisen kuor-
mituksen sijaan nykypaivan tyontekijan haasteita ovat useimmiten aivojen kuormitukseen liittyvat
tekijat, kuten informaatiotulva, seka tunteisiin ja vuorovaikutukseen liittyvat alueet. Usein kuormitta-
vuuden lisdantymiseen liittyy tunne siitd, ettei ehdi tehda ty6taan niin perusteellisesti kuin haluaisi.

Taman seurauksena tydntekijalle kasaantuu niin sanottua eettista kuormitusta.

Vaikka Suomi on tilastoissa yksi maailman hyvinvoivimmista maista ovat Suomen sosiaalimenot
korkeimpia maailmanlaajuisesti ja vaestorakenne ikaantyy kovaa vauhtia. Erilaisten mielentervey-
den ongelmien vuoksi yha suurempi osa tyontekijoista siirtyy elakejarjestelmien piiriin. Nykyajan
suurimpia haasteita on hyvinvoinnin kasvusta aiheutunut ekologinen kuormitus. Tydelama ja hyvin-
vointi tulevat kohtaamaan paljon haasteita ja niihin liittyviin mahdollisuuksiin on opittava tarttumaan
tehokkaasti, jotta hyvinvointia riittaisi yhteiskunnassa tulevaisuudessakin kaikille. Vaikka hyvinvointi
ja vauraus on lisdantynyt, yhteiskunta kohtaa uusia mittavia haasteita, josta kertovat eriarvoistumi-
sen kasvu, mielenterveysongelmien yleistyminen ja ekologinen kriisi. On |16ydettava keinoja tuoda

aineetonta hyvinvointia arkeen lisddmaan kokonaisvaltaista terveytta. (Kokkinen ym. 2020, 6.)
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Tyoterveyslaitoksen julkaisema Miten Suomi voi? — tutkimus julkaistiin syksylla 2023 ja siina keski-
tyttiin tydhyvinvoinnin kehittymiseen loppuvuoden 2019 ja kesan 2023 valilla. Tyohyvinvointia ku-
vaavat osa-alueet tutkimuksessa olivat tyon imu, tyossa tylsistyminen, tyduupumus, tyotyytyvai-
syys ja tyokyky. Tutkimuksessa ilmenee, etta tydhyvinvointi on heikentynyt viimeisen 3,5 vuoden
aikana eika ylla koronapandemiaa edeltavalle tasolle. Kohonnut riski tyduupumukseen tai todenna-

kdinen tyduupumus koskee yha useampaa tyontekijaa. (Hakala ym. 2023, 8-11.)

Mielenterveyden ongelmat kasvavat jatkuvasti ja yli puolet tyokyvyttomyyselakkeista perustuu eri-
laisiin mielenterveyden haasteisiin. Mielenterveysongelmat koskettavat erityisesti nuorta vaestoa.
(Dufva & Rekola 2023, 28.) Hyvinvoinnin takaamiseksi tulevaisuudessa onkin valttamatonta tehda
mittavia toimia mielenterveysongelmien ennaltaehkaisemiseksi ja hoitamiseksi. Suorittavalla ty6-
kulttuurilla on moninaisia vaikutuksia esimerkiksi uneen ja hyvinvointiin kokonaisvaltaisesti. Naihin
ongelmiin tulisikin puuttua hyvissa ajoin myos tydnantajan puolelta. Ajankayton priorisointi ja hal-
linta tulevat korostumaan tulevaisuudessa entisestaan, kun eri elamanalueiden valille etsitaan ta-

sapainoa ja arkeen joustavuutta. (Hakanen ym. 2023, 16.)

Liikkumattomuus on merkittava kansanterveydellinen haaste tana paivana (Lipponen ym. 2023,
14). Erityisesti etatydlaisen haasteita ovat usein huonoista tydasennoista johtuvat ongelmat, jotka
vaikuttavat lopulta tuottavuuteen, ongelmanratkaisukykyyn ja luovuuteen (Katajarinne 1.2.2024).
Pitkittyneesta kuormituksesta johtuen tyontekijoilla hermosto voi olla kovilla ja hengitys on monesti
pinnallista, mista voi aiheutua lisda ongelmia (Lilja 17.2.2024). Monen tyontekijan arki on usein hy-
vin hektista ja siina ei ole riittdvasti palautumisen hetkia. Tietotydlaisen haasteita on esimerkiksi
aivoergonomian kuormitus, liian kova tyotahti ja itsensa johtamisen haasteet. (Lipponen
26.1.2024.) Toissa voi olla vaikeaa 16ytaa punaista lankaa ja paivat kuluvat “tulipaloja sammutel-
lessa” (Haapala 16.2.2024).

Tyohyvinvointi on kompleksinen kokonaisuus, jonka toteutumiseen vaikuttavat monet asiat. Tyon-
tekijan fyysinen ja psyykkinen terveydentila vaikuttaa koko tydyhteisén hyvinvointiin. Hyvinvoiva
tyontekija kokee tyétdan kohtaan enemman positiivisia kuin negatiivisia tunteita. (Cooper & Leiter
2017, 1-2.) Merkittavaa tydhyvinvoinnin toteutumisen kannalta on myds hyvat suhteet kollegoiden
valilla. Kollegoilta saadulla tuella ja yhteenkuuluvuuden tunteella on todettu olevan suojaavaa vai-
kutusta esimerkiksi uupumuksen kokemuksissa ja silla on positiivisia vaikutuksia myos tyontekijoi-
den vaihtuvuuteen. Tydntekijan positiivinen padoma on tarkeassa roolissa tydhon sitoutumisen,
tyotyytyvaisyyden ja koko organisaation ilmapiirin kannalta. Tyytyvaisyyden tunnetta lisdavat tunne
omasta patevyydesta tydssa, tulosten saavuttamisesta ja haasteista selviytymisesta. Tydn kautta

tyontekija paasee kehittamaan omaa osaamistaan. (Banks & Maslach 2017, 43—45.)
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2.3 Luonto tydhyvinvoinnin lisddjana

Saanndllisella luontoaltistuksella on todettu olevan myonteisia vaikutuksia tyontekijan hyvinvointiin,
se muun muassa vahentaa loppuun palamisen riskia ja siihen liittyvaa kyynisyyden tunteen lisaan-
tymista. Luontoaltistuksen vaikutus tyontekijan hyvinvointiin ja tydossa jaksamiseen on viela melko
tuore tutkimusalue, mutta tdhan asti saatujen tulosten valossa sen voidaan todeta olevan tarkea
tekija tyontekijan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta. (Hyvénen ym. 2018, 1.) Parhaimmillaan
tyontekijalla on mahdollisuus virkistya luonnossa tyopaivan aikana, silla lyhyellakin luonnonympa-
ristdssa oleskelulla on positiivisia vaikutuksia. Paivan aikana kuormituksen huuhtominen pienien

pysahtymisien ja luonnossa ulkoilun avulla edesauttaa myds hyvaa unta (Lilja 17.2.2024).

Luonnossa oleskelu ja liikkuminen vaikuttavat suoraan fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin.
Stressista palautuminen nopeutuu, lihasjannitys vahenee, verenpaine laskee ja syke rauhoittuu.
Lisaksi stressihormoni kortisolin tuotanto vahenee elimistdéssa. Luonnossa oleminen voi vaikuttaa
suotuisasti tydhon liittyviin asenteisiin. Tydpaivan tauottaminen luonnossa tuulettaa mielta. Puhe-
lun tai tiimipalaverin voi siirtda lahiluontoon. (Hyvénen ym. 2018, 2.) Asiakkaat ovat olleet positiivi-
sesti yllattyneita palveluista, joissa tahdataan hidastamiseen ja rentoutumiseen. Pysahtymiselle ja

itsensa kuulostelulle on tarvetta. (Lilja 17.2.2024.)

Lyhytkin luonnossa oleskelu lisdd myonteisten tunteiden kehittymista ja vahentaa negatiivisia tun-
teita, kuten artyneisyytta ja ahdistuneisuutta (Leppanen & Pajunen 2017, 23). Koska kyynistyminen
on yksi tyduupumuksen ydinoireista, tarjoaa luonnossa oleskelu ja sielld toteutettavat hyvinvointi-
palvelut ratkaisuja tahan. Lisaksi luontoymparistd lisda pro-sosiaalisuutta ja empatiaa. (Pajunen,
13.2.2024.) Luonnossa hierarkiat tippuvat ja tydyhteisdsta tulee tasa-arvoisempi kuin tydpaikalla.
Luontoretkella kuljetaan yhdessa samaan suuntaan. (Lilja 17.2.2024.) Luonnolla on osansa annet-
tavana tyOhyvinvoinnin parantamisessa yhteisollisyyden tunteen lisdajana. Tyoyhteison ilmapiirilla

on merkittéava rooli ihmisen hyvinvoinnin kokemuksessa. (Pajunen 13.2.2024.)

Ohjatessa voi havaita uupumuksen ja kyynistymisen kokemuksia asiakkaissa. Olennaista on poh-
tia, miten tyoelamasta rakennetaan sellaista, ettei ihmisten tarvitse uupua siella. Panoksia tulisi
laittaa ennaltaehkaiseviin palveluihin. (Haapala 16.2.2024.) Tutkimusten mukaan jo 15 minuutin
kavely saannollisesti luonnossa esimerkiksi lounastauon aikana lisaa tyontekijan vireytta, vahentaa

vasymyksen tunnetta ja alentaa verenpainetta (Hyvonen ym. 2018, 2).

Saanndllinen luonnossa kayminen lisaa osallisuuden kokemusta ja vahvistaa itsetuntoa, joten silla
on vaikutusta kokonaisvaltaisesti psyykkiseen hyvinvointiin (Lipponen ym. 2023, 17). Saannolli-
selld luontoaltistuksella on monipuolisia vaikutuksia tydntekijan suoriutumiskykyyn ja luovuuteen.

Tyontekija voi vaikuttaa tydtehoonsa ja hyvinvointiinsa tauottamalla ty6taan enemman, etenkin jos
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taukojen aikana on mahdollista pistaytya ulkona luonnossa. (Korpela ym. 2016, 39.) Retkia ohja-
tessa voi huomata asiakkaan avautumista luonnolle ja havahtumista aistimaan ymparistoa. Usein
asiakkaat kuvaavat tuntevansa olonsa rauhoittuneeksi ja rentoutuneeksi retken jalkeen. (Haapala
16.2.2024.) Luonnossa tydskennellessa hermosto rauhoittuu ja mahdollisuuksia on helpompi
nahda (Lilja 17.2.2024).

Stressi ja siihen liittyvat sairaudet ovat riskitekijoita tydntekijan fyysisen ja psyykkisen terveydenti-
lan kannalta. Luonnossa liikkunnan harrastaminen on tutkitusti tehokkaampaa terveyden kannalta
kuin liikunta sisatiloissa. My0s lasnaolo harjoituksista saadut terveyshyddyt vahvistuvat silloin kun
ne tehdaan luonnonymparistdssa. (Lipponen ym. 2022, 2.) Luonnosta saatu mielenrauha ja fyysi-
nen hyvinvointi voivat toimia vastapainona ylikuumenemisen kokemukselle arjen hektisyydessa.
Monille tyopaikoille on tuotu luonnon elementteja ja rakennettu jopa erillisia rentoutumishuoneita,
joissa on esimerkiksi luonnonymparistéa muistuttava valaistus, 4ania ja tuoksuja. (Dufva & Rowley
2022, 23.)

Tyoelamassa on paljon vaatimuksia liittyen laajojen ja monimutkaisten kokonaisuuksien seka tieto-
tulvan hallitsemiseen. Lisdksi psykologisia stressitekijoita voivat olla tiukat aikataulut ja odotukset
suoriutumisesta. Luonnon palautumista tukevat vaikutukset ja mahdollisuus elvyttaviin kokemuksiin
voivat tukea tydhyvinvoinnin toteutumista merkittavasti. (Hyvonen ym. 2018, 2.) Tydkykya yllapi-
tava toiminta otettiin yrityksissa kayttddn 1990- luvulla. Sen tarkoituksena on kehittaa ja yllapitaa
tyontekijan terveydentilaa ja toimintakykya. Samanaikaisesti toiminnan tavoitteena on parantaa
koko tydymparistdn terveellisyytta ja turvallisuutta ja ndin vaikuttaa koko tydyhteisdn toimivuuteen.
Tyoterveyshuolto toimii tydkykya yllapitdvan toiminnan yhteistydbkumppanina ja toiminta painottuu
usein erilaisiin liikunnallisiin virkistysaktiviteetteihin. (Manka 2023, 95.) Luonto on paikka, jossa voi
kohdata itsensa. Sinne voi siis menna vain oleskelemaan, eika siella tarvitse aina tehda jotain.
(Lilja 17.2.2024.)

Erilaiset luontoperusteiset palvelut ovat olleet suosiossa tyohyvinvointipaivissa viime vuosina. Asi-
antuntijoille tekemieni haastattelujen perusteella luontoyrittdjan tarkein asiakasryhma on yritysryh-
mat, joille tarjotaan erilaisia aktiviteetteja virkistys- tai tyohyvinvointipaivana. Luontopalvelu on
usein osa yrityksen kokouspaivaa, jolloin se toimii virkistdvana taukona kokoustamisen lomassa.
Katajarinne (1.2.2024) kertoo tyypillisen luontopalvelun kestoksi kokouspaivan keskella 1-2 tuntia.
Usein yritysryhmat ovat kiinnostuneita hyvinvointia sisaltavista palveluista. Palvelu voi sisaltaa esi-
merkiksi lasnaoloharjoituksia, luontotietoutta tai kehonhuoltoa. Tarkeaa on jattaa tilaa asiakkaiden
valiselle jutustelulle ja rennolle olemiselle, silla kokoustaessa on keskitytty pitkiakin aikoja viralli-

seen asialistaan. Toisaalta luontopalveluita voi jarjestaa tarvittaessa myos sisatiloissa, ja taman
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tyyppisia palveluita myds kysytaan jonkin verran. Sisatiloissa voi jarjestda luontorentoutusta, jossa

kaytetdan mielikuvaharjoituksia, luonnosta tuotuja elementteja, aanta ja videota. (Lilja 17.2.2024.)

Luontopalvelut ovat usein kertaluontoisia aktiviteetteja, jotka toteutetaan esimerkiksi tydhyvinvointi-
paivan aikana tai kokouksen yhteydessa. Yksittdinenkin kokemus luonnossa voi kuitenkin herattaa
oivalluksia ja pitkakestoisia tuntemuksia (Pajunen 13.2.2024). Luontoperustaisilla palveluilla on kui-
tenkin potentiaalia my6s sdanndllisempana osana tydhyvinvoinnin parantamisessa. Luonnon hyo-

dyntdminen tehokkaammin edellyttaa tietoisuuden lisdamista ja houkuttelevien palveluiden muotoi-

lemista.

Luonnonvarakeskus toteutti hankkeen, jossa tyoterveyteen suunniteltiin luontoperustaisia hyvin-
vointipalveluita. Hankkeen tulokset olivat lupaavia; paivina, jolloin ryhma oli ollut luontoretkella, mi-
tattiin alhaisempia stressihormoni kortisolin tasoja kuin muina paivina. Haastattelin opinnaytety6ta
varten Luonnonvarakeskuksesta Maija Lipposta, joka oli ollut mukana hankkeessa tutkijana. Talla
hetkella luontoperusteisia palveluita ei tiedettavasti kayteta tyoterveyspalveluissa, mutta pilotti-
hankkeessa rakennettiin konsepti ja todettiin se toimivaksi. Potentiaalia tamantyyppisille palveluille
on ja luontopalvelut voisivat tulevaisuudessa olla osa tyoterveyden tyontekijalle tarjoamia palve-
luita. (Lipponen 26.1.2024.) Myds muut tutkimustulokset tukevat luonnon merkitysta tydhyvinvoin-
nin parantamisessa. Luonnossa saannollisesti kayminen vaikuttaa tyontekijoiden kokemuksiin tyo-
hon sitoutumisessa ja tarmokkuuden tunteessa. Vaikutuksia on myos raportoitu tyontekijoiden kyy-

nisyyden ja uupumuksen tunteiden vahenemisessa. (Hyvonen ym. 2018, 2.)

Luontoperustaiset hyvinvointipalvelut voisivat osaltaan vahentaa jatkuvasti kasvavia terveydenhoi-
don kuluja yhteiskunnallisella tasolla, jos luonnon terveytta edistavia hyotyja kaytettaisiin enemman
erilaisten sairauksien ennaltaehkaisevana ja tukevana hoitona. Luonnon tarjoamien terveyshyoty-
jen taloudelliseen vaikutukseen liittyvaa tutkimusta on toistaiseksi tehty vahan. (Luonnonvarakes-
kus 2024.) Erityisesti tutkimustuloksiin perustuville palveluille, jotka tahtaavat pitkakestoisiin hyvin-
vointivaikutuksiin 16ytyy kysyntaa ja tdman tyyppiset luontoperustaiset palvelut voivat olla liiketoi-

minnallisesti potentiaalisia (Sitra 2013.)
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3 Luonnon hyvinvointivaikutuksia

Luonnon hyvinvointivaikutuksiin liittyvaa tutkimusta julkaistaan jatkuvasti lisda. Tassa luvussa esi-
telldan tyon kannalta olennaisimpia luonnon tutkittuja hyvinvointivaikutuksia. Paapaino on luonnon

tyohyvinvointia tukevissa vaikutuksissa.

3.1 Tutkimustuloksia

Luonnosta saadut hyvinvointivaikutukset ovat tieteellisesti todistettuja. Aiheeseen liittynyt tutkimus
on kasvussa ja myos tyohyvinvointiin linkittyneita tutkimuksia luonnon suotuisista vaikutuksista teh-
daan enenevissa maarin. Tassa luvussa kasitelldan luonnon tutkittuja hyvinvointivaikutuksia niin
yleisella tasolla kuin tydhyvinvoinnin kannalta. Lisaksi perehdytaan Metsamieli- menetelmaan, jota
kaytin ryhmien kanssa toteutetuilla testiretkilla. Luvussa kasitelladn myods luontoyhteytta ja sen
merkitysta ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta seka I6ydetaan keinoja luontoyhteyden
vahvistamiseen arjessa, jossa yha enemman aikaa kuluu usein sisatiloissa niin tdissa kuin vapaa-

ajallakin.

Luonnon hyvinvointiin liittyvaa tutkimusta on tehty aktiivisesti viimeisten neljan vuosikymmenen
ajan. Tutkimuksesta kertyneen todistusaineiston perusteella voidaan todeta luonnon vaikuttavan
terveyteen ja hyvinvointiin suotuisasti monella eri tasolla. Ihminen on hyédyntanyt luonnosta saata-
via terveyshyotyja vuosisatojen ajan. Luonnosta on saatu luonnonlaakinnallisia parannuskeinoja
seka ravintorikasta ruokaa. Luonnon parantavat voimat on tunnistettu jo pitkdan ja ihmisen psyko-

logista yhteytta luontoon on pidetty tarkeana lukuisien sukupolvien ajan (Beil 2021,2.)

Luonnosta saatavia hyvinvointivaikutuksia on tutkittu 1970 — luvulta I&htien. Hollannissa alkunsa
saanut Green Care eli vihrean hoivan kasite tuli Suomeen 2008. Vihrean hoivan palveluja hyddyn-
netdan monipuolisesti terveys- ja sosiaalipalveluissa. Palveluita voidaan sisallyttda erilaisiin luonto-
ymparistdissa tapahtuviin aktiviteetteihin, kuten puutarhanhoitoon. Luonnon hyvinvointivaikutuksia
on tutkittu yhd enemman 2000- luvun alkupuolelta saakka ja esimerkiksi Japanissa metsakylpy ja
muut metsaan liittyvat terveyspalvelut ovat vakiinnuttaneet paikkansa. Suomessa luonnon hyvin-
vointivaikutuksiin perustuvia palveluita on kaytetty esimerkiksi paihde- ja mielenterveystyon tukena.
(Arvonen 2014, 14.)

Tutkimusten mukaan ihmisen keho ja aivot reagoivat luonnossa olemiseen osin automaattisesti.
Luonnossa oleminen tai liikkuminen vaikuttaa kehon ja mielen palautumiseen esimerkiksi stres-
sistd. Tutkimusten mukaan luonnossa ollessa sydamen syke, hengitystiheys ja verenpaine laske-

vat. Fysiologiset vaikutukset lisaavat positiivisia tuntemuksia ja vahentavat negatiivisia. Nain ollen
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luontoymparisto tarjoaa otolliset puitteet mielentaitojen harjoittamiseen. Niita harjoittamalla voi sel-
kiyttaa suuntaa omassa elamassa ja kehittaa tarpeellisia taitoja, kuten itsensa johtamista ja itsetun-
temusta. (Arvonen 2014, 7-8.) Luontoymparist6 vie ajatukset poispain itsesta ja saa unohtamaan
arkiset murheet. Luonnossa oleminen rauhoittaa ja kohentaa mielialaa. (Pajunen 13.2.2024.) Luon-
toon mennessa hyvinvointivaikutukset alkavat hyvin nopeasti: rentoutumisen tunne alkaa jo muuta-
massa minuutissa, hengitys tasaantuu ja leposyke hidastuu. Tama johtuu luonnon vaikutuksesta
parasympaattisen hermoston toimintaan, joka vastaa esimerkiksi ruoansulatuksen ja rauhasten toi-
minnasta. Luonnossa stressihormoni kortisolin maara laskee ja kun siella viipyy hieman pidem-
paan, positiivisia vaikutuksia on tutkitusti havaittu my6s tarkkaavaisuuteen ja muistiin. (Leppéanen
& Pajunen 2017, 22-23.)

Luonnon hyvaa tekevat vaikutukset on tunnistettu jo kauan sitten. Japanissa "Shinrin-Yoku”, eli
metsakylpeminen on ollut suosittua 1980 — luvun alkupuolelta saakka mutta jo vuosikymmenia tata
ennen metsien parantavat voimat on tunnistettu. (Clifford 2018, 5.) Metsakylpy on meditatiivinen
menetelma, jossa korostetaan hiljentamista ja kaikkien aistien kayttamista seka lasnaoloa. Sita voi
harjoittaa yksin tai ryhman kanssa, jolloin kokemuksia voidaan jakaa osallistujien kesken (Beil
2021, 1.) Luonnonymparistdjen potentiaali voi olla merkittava hyvinvoinnin edistdmisessa osana
sote- palveluita. Luontoterveys ja sen kehittyminen osaksi hyvinvointipalveluita edellyttaa tietoisuu-
den lisdamista ja koottua tietoa alan tutkimustuloksista. (Luonnonvarakeskus 2024.) Luonnon vai-
kutukset terveyteen ja hyvinvointiin voivat olla ennaltaehkaisevia ja terveytta yllapitavia, mutta
luonnon elvyttavilla vaikutuksilla on myos palautumiseen liittyvia vaikutuksia, jotka edistavat esi-
merkiksi kuormituksesta elpymista ja toipumista fyysisesta ja psyykkisesta rasituksesta. (Beil 2021,
3.)

Luonnon elvyttaviin vaikutuksiin on perehdytty esimerkiksi Rachel ja Stephen Kaplanin tutkimuk-
sissa. Tarkkaavaisuuden palautumisteoria (Attention Restoration Theory) on yksi tunnetuimmista
elvyttdvaan luontoymparistdihin liittyvistd maaritelmista. Teorian mukaan luontoaltistus ei tuota vain
mielihyvan tunteita, vaan se voi parantaa myds keskittymiskykya. Elvyttavassa luontoymparistdssa
voi kokea haltioitumisen tunteita (Soft Fascination), jolloin luontoa tarkastellaan rauhallisen oleske-
lun lomassa ja kokemusta voidaan reflektoida. Muita elvyttdvan luontoympériston elementteja ovat
tunne pois paasemisesta rakennetusta ymparistdsta luontoon, kokemus luontoymparistdn laajuu-
desta, jolloin irrottautumisen kokemus mahdollistuu seka luontoympariston piirteiden ja omien miel-
tymysten tasapaino. (Kaplan & Kaplan 1989, 184—188.) Toinen tunnettu maaritelma on Ulrichin
stressista palautumisen teoria (Stress Recovery Theory). Sen mukaan luontoymparisté voi mah-
dollistaa positiivisia vaikutuksia liittyen tunne-elamaan. Autonomisen hermoston muutokset lisaavat
rentoutumista ja positiivista mielialaa. Nain ollen luonnossa oleskelu voi vaikuttaa stressista palau-

tumiseen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. (Ulrich 1991, 204—-205.)
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3.2 Metsamieli- menetelma

Metsamieli- menetelman kehittaja on tydhyvinvoinnin asiantuntija, valmentaja ja konsultti Sirpa Ar-
vonen. Han kehitti menetelmaa yli 15 vuoden ajan asiakkaidensa seka terveys- ja liikunta-alan am-
mattilaisten kanssa. Vuonna 2014 ilmestyi Arvosen ensimmainen kirja Metsamieli — Luonnollinen
menetelma mielentaitoihin (Metsakustannus). Menetelmassa yhdistyvat luonnosta saadut terveys-
vaikutukset ja mielentaitoja vahvistavat harjoitukset ja se perustuu tutkittuun tietoon luonnon ai-
kaansaamista hyvinvointivaikutuksista niin fyysisen kuin psyykkisen terveyden kannalta (met-
samieli.fi). Antoisinta ohjaustydssa on asiakkaan oman hyvinvointikokemuksen konkretisoituminen

ja havainnoiminen (Lilja 17.2.2024).

Metsa tarjoaa ilmaisen voimavarojen latauspaikan ja otollisen ymparistdn myos mielentaitojen har-
joittamiselle. Metsamieli menetelma nojaa kayttaytymistieteisiin pohjautuviin hyvinvointiharjoituksiin
seka luonnossa itsestaan syntyviin hyvinvointivaikutuksiin. Naita vaikutuksia voidaan hyodyntaa
Metsamieli harjoittelussa johdonmukaisesti. Menetelmassa korostetaan jokaisen henkilékohtaista
asiantuntijuutta liittyen omaan hyvinvointiin seka jokaisen omanlaista luontosuhdetta. Harjoituksia
on mahdollista tehda metsan lisdksi pihassa, puutarhassa tai jopa sisatiloissa luontokuvia katsel-
len. (Arvonen 2014, 35-36.) Korona aikana Metsamieli- menetelmaa ohjattiin etayhteydella ja se
toimi hyvin (Lilja 17.2.2024).

Mielentaitojen harjoittaminen on tarkea osa hyvinvointia ja voi auttaa suhtautumaan erilaisiin ela-
manvaiheisiin ja muuttuviin tilanteisiin. Mielentaitoihin perehtymalla voi lisata itsetuntemusta ja mie-
len joustavuutta seka lasnéoloa ja rakentavaa vuorovaikutusta ihmissuhteissa. Psykologista paa-
omaa kartuttamalla voi oppia suhtautumaan muuttuviin olosuhteisiin joustavammin ja lisata itsetun-
temusta. (Arvonen 2014, 37.) Palautumiseen tahtaavat luontopalvelut, kuten Metsamieli- retket

ovat tarkeitd, silla tydikaisilla on niin paljon uupumusta (Lilja 17.2.2024).
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Luonnolle Aistiminen ja

: . ) L. Lasnadolo
altistuminen havainnoiminen

Rauhoittumisen ja Ajatusten ja Kokemuksen

rentoutumisen tunteiden arvioiminen ja
tunteet selkeytyminen hyddyntaminen

Latautuminen,
energisoituminen

Kuva 2. Metsamielen askeleet mukaillen Arvonen 2014

Metsamieli menetelma tuli minulle tutuksi jo kymmenisen vuotta sitten kun hankin itselleni ensim-
maisen kirjan ja kiinnostuin siina esitellyista harjoituksista. Testasin harjoituksia omilla metsakave-
lyillani ja pidin menetelman yksilon omaa kokemusta kunnioittavasta lahestymistavasta. Myohem-
min testasin harjoituksia ajoittain tydskennellessani eraoppaana. Kevaalla 2023 kavin Metsamieli-
ohjaajakoulutuksen ja syvennyin enemman menetelman tarjoamiin hyotyihin luonto-opastuksessa.
Koulutuksen myo6ta ja aiheeseen lisda perehtyen niin teorian kuin kaytadnnon tasolla, kiinnostuin
menetelmasta yha enemman kokiessani sen toimivaksi ja helpoksi tavaksi lasn&olotaitojen lisaa-
miseksi omaan arkeen. Metsamieli harjoitusten ohjaaminen oli mielenkiintoista ja palautteena ol

lahes poikkeuksetta kokemuksia rentoutumisen tunteista ja stressin lievittymisesta.

Metsamieli retkella asiakkaiden ilmeista ja kehonkielesta voi havaita, etta tunteet paasevat tuulettu-
maan luonnossa. Tyypillinen palaute retken jalkeen on rentoutumisen kokemus ja arjesta irtaantu-
minen. (Lilja 17.2.2024.) Usein luonnon tutkitut hyvinvointivaikutukset tulevat asiakkaille yllatyk-
sena, kun niista kerrotaan Metsamieli -retken alussa. Retken jalkeen kokemuksia ja oivalluksia ref-
lektoidaan ja ohjaaja voi rohkaista asiakkaita pohtimaan voisiko kokemuksesta vieda jotain omaan
arkeen. (Haapala 16.2.2024.)

Metsamieli- harjoituksia on lukusia ja niité voi tehda yksin tai rynmassa. Monet harjoitukset tahtaa-
vat lasnaolon kokemuksen vahvistamiseen esimerkiksi keskittamalla huomion kehoon tai hengityk-
seen. Tietoinen kavely harjoituksessa keskittyminen viedaan kavelemiseen hidastamalla
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huomattavasti normaalia kavelytempoa ja keskittymalla yhteen asiaan kerrallaan. Hitaan kavelemi-
sen aikana keskitytaan vuorotellen jalkapohjan rullaamiseen maata vasten, kehon tuntemuksiin ja
ryhtiin seka hengitykseen. Kehollisiin aistimuksiin huomion keskittdminen auttaa Iasnaolon ja rau-
hoittumisen kokemuksissa. Kavelyharjoituksessa keskitetdan huomio yhteen asiaan kerrallaan.

Kavelyn

hidastaminen

Jatka matkaa ja Askeleiden
reflektoi tunnustelu

Ryhdin ja kehon
kannatuksen
tunnustelu

Hengitykseen
keskittyminen

Kavelyn rytmin
tarkastelu

Kuva 3. Tietoinen kavely- harjoitus mukaillen Arvonen 2014

3.3 Luontoyhteys

Luontoyhteyden kasite juontaa juurensa kauas ihmiskunnan historiaan. Biofilian kasitteen teki tun-
netuksi biologi Edward O. Wilson vuonna 1984 ilmestyneessa kirjassaan ja se tarkoittaa rakkautta
elamaa ja kaikkea elavaa kohtaan. Kasitteen mukaan ihmiselld on synnynnainen tarve olla yhtey-
dessa luonnon ja muiden elavien olentojen kanssa. Ihmislaji kuuluu erottamattomasti luontoon sa-
moin kuin kasvit ja eldimet. (Beil 2021, 2.) Esivanhempiemme yhteys luontoon oli merkittavassa

asemassa hyvinvoinnin kannalta monessa suhteessa. Vahva luontoyhteys mahdollisti esimerkiksi
ravinnon ja veden loytamisen, suunnistamisen ja saaolojen ennustamisen. Tarve luontoyhteyteen

on sailynyt synnynnaisena osana ihmisen dna:ta (Capaldi ym. 2015, 2.)

Terveys ja hyvinvointi on moniulotteinen kokonaisuus, joihin kuuluu yksilon fyysinen ja psyykkinen
terveydentila. Luontoyhteydella on tarkea rooli terveyden ja hyvinvoinnin toteutumisessa. Sita
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kuvataan yksilén yhteydentunteeksi tai suhteeksi luonnolliseen maailmaan. (Ewert ym. 2014, 5.)
Omaa hyvinvointiaan voi parantaa rytmittamalla arkea vuodenaikojen mukaisesti esimerkiksi me-

nemalld ulos valoisana aikana (Pajunen 13.2.2024).

Ihminen on sopeutunut luonnossa asumiseen noin viiden miljoonan vuoden ajan, ja tdma on vai-
kuttanut merkittavalla tavalla ihnmisen kehitykseen. Luonnon lukutaitoa on tarvittu selviytymiseen ja
iimididen vaihtelua ja rytmisyytta on seurattu ja siirretty tietoja seuraaville sukupolville. Vuodenajat
ovat rytmittaneet elamaa metsastys- ja satokausien mukaan. Ihmisaivot reagoivat ymparistoon yha
paaosin samalla tavalla kuin kivikaudella, joten ne ovat sopeutuneet luonnon aktiiviseen tarkastele-
miseen — luonnossa aistit valpastuvat. Kaupungistuminen on suhteellisen uusi ilmié ihmiskunnan
historiassa ja nain ollen kaupunki ymparistona on ihmiselle fysiologisesti vieraampi kuin luonto. Ta-
man vuoksi luontoymparistd on monessa suhteessa yhteydessa inmisen kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. (Arvonen 2014, 12-13.)

Suurin osa ihmisista viettaa yli 90 prosenttia ajasta sisatiloissa (Leppanen & Pajunen 2019, 123).
Luonnossa oleskelulla on merkittavia vaikutuksia immuunijarjestelman toimintoihin. Etenkin pidem-
piaikainen oleskelu luonnossa vaikuttaa immuunijarjestelmaan positiivisesti. Tutkimuksien aiheena
on ollut lisdantyneiden immuniteetin heikentymiseen liittyvien sairauksien ja kaupungistumisen vali-
nen yhteys. Luontoyhteyden vahvistamisella on tutkitusti yhteys immuniteetin vahvistamisessa ja

sitd kautta kokonaisvaltaisen terveyden edistdmisessa. (Kuo 2015, 4.)

Saanndlliselld luonnossa kaymisella on vaikutusta mikrobikannan monipuolistumiseen. Nykyaan
yleisia sairauksia ovat esimerkiksi erilaiset allergiat ja astma, diabetes, tulehdukselliset suolistosai-
raudet, Alzheimer ja syovat. Kyseisille sairauksille on tyypillistd muutokset suoliston, ihon ja hengi-
tysteiden mikrobien elinymparistdissa. (Lipponen ym. 2023.) Nain ollen ihmisen olisi hyva altistaa
itsensad saannollisesti mikrobeille metsdaymparistdissa. Luontoyhteys voi olla joskus ehdollistunut

niin, ettd luontoon halutaan menna vain hyvalla saalla ja sateella jaadaan sisaan (Lilja 17.2.2024).

Luontoyhteytta voi vahvistaa matalalla kynnyksella havainnoimalla omaa lahiymparistéa, pienikin
viheralue voi auttaa. My6s luontokuvat- ja videot toimivat tutkitusti hyvinvointia vahvistaen. Lem-
piluontokuvaan voi uppoutua tydpaivan lomassa. (Haapala 16.2.2024.) Sitran toteuttaman kyselyn
mukaan ylivoimainen enemmistdé Suomessa pitaa luontoa itselleen tarkeana tai melko tarkeana
osana arkeaan. Luonnosta saatiin elamaan mielenrauhaa, virkistysta ja energiaa, henkista hyvin-
vointia, palautumisen ja rentoutumisen tunteita, luonnon antimia (kuten marjat ja sienet) seka ter-

veyttad ja hyvinvointia. (Sitra 2021.)

Psyykkinen uupuminen on yleista jatkuvan informaatiotulvan vuoksi. Monet tutkimukset todistavat,

ettd luonnonymparistollda on huomattavasti enemman virkistavia vaikutuksia kuin
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kaupunkiymparistolla. Luonnonymparistojen elvyttavat vaikutukset voivat tukea merkittavalla ta-
valla palautumista tarkkaavaisuuden suuntaamiseen liittyvasta vasymyksesta. Luonto tarjoaa mah-
dollisuuden tarkkaavaisuuden suuntaamiseen vaivattomasti ja helposti, jolloin tarkkaavaisuusjar-
jestelma paasee lepadmaan ja palautumaan kuormituksesta. Tutkimusten mukaan jo luonnon na-
keminen esimerkiksi koulun ikkunasta vaikuttaa keskittymiskykyyn ja sita kautta koetuloksiin. Luon-
nollisemmat ymparistot vaikuttavat kognitiivisiin kykyihin suotuisasti seka auttavat palautumaan
psyykkisesta vasymyksesta. (Berto 2005.) Luontoyhteyden vahvistaminen myds urbaanissa ympa-

ristdssa on tarkeaa ja lahiluonnon merkitys mahdollistaa lyhyetkin ulkoiluhetket tyopaivan keskella.

Kaupungistuminen on lisdantynyt aina 1950 — luvulta ja kasvaa edelleen voimakkaasti. Suurin osa
ajasta vietetaan sisatiloissa ja yha useammin erilaisten laitteiden aarella. Luonnonymparistdissa
saannollisesti vietetyn ajan tarjoamat hyvinvointiin liittyvat vaikutukset jaavat siis usein hyodynta-
matta. Luonnossa olemisen ja siihen uppoutumisen lisksi luontokontaktia voi vahvistaa lisdamalla
luontoelementteja, kuten kasveja sisatiloihin. Myos virtuaalisilla luontoaltistuksilla, kuten kuvien ja
videoiden katselemisella on todettu olevan myodnteisia vaikutuksia. Luontoyhteys on yksilén subjek-
tiilvista yhteydentunnetta luontoon ja mitéd vahvemmaksi yhteyden kokee, sitda enemman aikaa viet-
taa luonnossa. Luonnossa oleminen vahvistaa yhteydentunnetta ja lisda kokonaisvaltaista hyvin-
vointia. (Capaldi ym. 2015, 2-4.)
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4 Luontopalvelun kehittaminen

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa tydhyvinvointia tukeva luontopalvelukonsepti. Kehityksen
keskitssa on asiakaslahtdinen lahestymistapa, jossa potentiaalinen asiakas otetaan mukaan kehi-
tystydhon alusta asti palvelumuotoilun menetelmin. Asiakkaiden tarpeiden selvittdmiseksi ja kon-
septin kehitystydn tueksi jarjestin kevattalvella 2024 nelja luontoretked, joiden aikana Metsamieli-

harjoituksia testattiin ja luontopalvelua muotoiltiin.

4.1 Palvelumuotoilu ja asiakaskeskeisyys kehitystyossa

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa luontopalvelua syvallisen asiakasymmarryksen
pohjalta. Siksi valitsin opinnaytetyon lahestymistavaksi palvelumuotoilun, jonka keskiéssa on asi-
akkaiden ymmartaminen ja heidan osallistumisensa palvelun kehitystydhon. Tuomalla asiakas mu-
kaan palvelun muotoiluprosessiin jo varhaisessa vaiheessa voidaan varmistua, etta sitd muotoil-
laan kaikkien osapuolien kannalta hyddyllisesti. Prosessissa huomioidaan siis palvelun tuottajan

tarpeiden lisaksi asiakkaan tarpeet ja ennakoidaan niita. (Tuulaniemi 2011, 12.)

Palvelumuotoilun tyOkalut ottavat kaytettavyyden lisaksi huomioon ihmisten tunteet, asenteet ja ar-
vomaailman (Curedale 2018, 80). Palvelumuotoilussa pyritddn saamaan aitoa ja syvallista ymmar-
rysta ihmisistd, jotka sita kayttavat (Polaine ym. 2018, 18). Palvelut ovat luonteeltaan aineettomia,
ne eivat ole kasin kosketeltavia tai varastoitavia. Haasteena onkin 16ytaa palvelulle kasinkosketel-
tavia esitysmuotoja, jotka edustavat palvelun arvoja. Muotoilun kasite on laajentunut ja tarkoittaa
tana paivana kokemuksiin ja elamyksiin, joita asiakkaat lunastavat kuluttaessaan tuotteita ja palve-
luita tai ndiden yhdistelmia. (Moritz 2005, 15-17.) Palvelumuotoilu on konkreettista toimintaa, jonka
prosessissa yhdistetdan kayttgjien tarpeet ja palveluntarjoajan liiketoiminnalliset tavoitteet toimi-
vaksi palveluksi. Prosessissa aineettomat palvelut pyritddn tuomaan nékyvaksi erilaisten mallien ja
visualisointien kautta. Palvelumuotoilun tuloksena syntyy palveluita, jotka ovat kestavia niin talou-

dellisesta, sosiaalisesta kuin ekologisesta nakdkulmasta katsottuna. (Tuulaniemi 2011, 24-25.)

Taman opinnaytetydssa sovelletaan palvelumuotoilun tuplatimantiksi kutsuttua mallia, joka on neli-
vaiheinen The Design Councilin kehittdma tydkalu palvelumuotoilun prosessin suunnittelun avuksi.
Ensimmaisessa vaiheessa ongelma, eli suunnittelutydn lahtokohta selvitetaan ja siita kerataan ym-
marrysta. Taman jalkeen lahdetaan maarittelemaan lahestymistapaa ongelman ratkaisemiseen.
Kolmas vaihe on kehittamista; tdssa vaiheessa mukaan kehitystyohon tulevat muut sidosryhmat eli
tassa tapauksessa potentiaaliset asiakkaat. Viimeinen vaihe on tuottamista, talléin palvelua testa-

taan ja muokataan saatujen tulosten perusteella haluttuun suuntaan. Palvelumuotoilun prosessi ei
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ole kuitenkaan luonteeltaan lineaarinen. Tarvittaessa prosessissa hypatdan vaiheissa taaksepain

saadun palautteen ja testauksen perusteella. (The Design Council 2024.)

Kuva 4. Tuplatimantin nelja vaihetta. (The Design Council)

Palvelumuotoilun prosessissa sen eri vaiheet toistuvat useasti ja nopeasti, eli kehittamistyo on ite-
ratiivista. Prosessin alkuvaiheessa kerrytetdan aluksi syvallistd asiakasymmarrysta, jonka jalkeen
siirrytdan vasta ideointivaiheeseen. (Ojasalo ym. 2014, 74.) Tassa opinnaytetydssa kerrytin syval-
listd ymmarrysta alasta perehtymalla tutkimustuloksiin liittyen tydhyvinvointiin seka luonnon todet-
tuihin hyvinvointivaikutuksiin. Asiakasymmarrysta kerasin asiantuntijoille toteutettavilla haastatte-
luilla, joissa perehdyttiin tamanhetkiseen kysyntaan seka asiakkaiden tarpeisiin luontopalveluiden

suhteen.

Syvaéllisin asiakasymmarrys muodostui itse jarjestdmieni retkien kautta, joissa paasin suoraan kes-
kustelemaan tyoyhteisojen kanssa tyohyvinvointiin liittyvista seikoista seka toiveista ja tarpeista
luontopalveluiden suhteen. Retkilla mahdollistui myds asiakkaiden aktiivinen havainnointi, joista
kerasin muistiinpanoja. Retkien lopulla toteutin ryhmahaastattelun liittyen luontopalvelun sisaltdon
ja kokemuksiin seka asiakkaiden tarpeisiin. Lopulta asiakkaiden kanssa kehitetty luontopalvelu tes-
tattiin rynman kanssa luontoretkella ja sieltda saadun palautteen pohjalta tehtiin tarvittavat muok-
kaukset. Opinnaytetydn kehittamisosiossa esittelen asiakasprofiilin, jolle luontopalvelukonsepti on

luotu. Asiakasprofiililla tarkoitetaan kuvitteellista hahmoa, jonka kautta voidaan ymmartaa



kayttajien tarpeita perehtymalla taman kayttaytymiseen ja kokemuksiin. Lisaksi profiiliin lisataan

tietoja asiakaspersoonan elamantavoista, arvoista ja kiinnostuksen kohteista. (Dam & Siang 2021.)

1. LAHTOKOHTA

e Tutkimusongelman
selvittaminen ja rajaaminen
e Kirjallisuuteen perehtyminen

- ymmarrys

2. LAHESTYMISTAPA

e Lihestymistavan

4. TUOTTAMINEN >

Palvelu testataan ryhmén
kanssa (+muokkaukset tarpeen
mukaan)

3. KEHITTAMINEN

e Sidosryhmat mukaan

maadritteleminen:
Palvelumuotoilu (haastattelut,
havainnointi,
vhteiskehittaminen)

¢ Yhteiskehittaminen +
ryhmahaastattelut

Kuva 5. Kuvio konseptisuunnittelusta mukaillen The Design Councilin tuplatimantti - mallia

Asiakaskeskeinen liiketoiminta edellyttaa tunnetaitojen hallintaa ja kehittamistd. Tama edesauttaa
asiakkaan ymmartamista ja vahvan siteen muodostumista pitkakestoisesti hanen kanssaan. (Hanti
2021, 11.) Jokainen yritys tarjoaa asiakkaalleen erilaisia kokemuksia. Panostamalla asiakaskoke-
mukseen voidaan saavuttaa merkittavaa kilpailuetua. Kokonaisvaltaisen asiakaskokemuksen ra-
kentamiseen vaikuttavat organisaation toiminnan ja tiedon lisaksi tunne. (Gerdt & Korkiakoski
2016, 14.) Taman opinnaytetydn tavoitteena on kehittda luontopalvelua asiakaslahtdisesti, selvitta-

malla asiakkaan tarve ja vastaamalla siihen mahdollisimman tarkasti.

Liiketoiminnassa on tarkeaa syventdd omaa ymmarrystaan asiakkaan maailmasta. Asiakkaan ajat-
telua pelkoineen, tietoineen, tavoitteineen ja tunteineen on aistittava herkasti. Palvelun kehittamis-
vaiheessa on hyva testata sita ja kerata palautetta, nain palvelua voidaan parannella ja I6ytaa
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toimintamalli johon asiakas ja palveluntarjoaja haluavat sitoutua. (Hanti 2021, 146.) Yritykset voivat
ottaa asiakkaan mukaan palveluiden kehittamiseen, jotta saataisiin syvempi kuva taman tarpeista.
Asiakas voi myos olla innovaattorina palvelun kehitysprosessissa, jossa ideoidaan ja luodaan rat-
kaisuja uusien palveluiden suhteen tai muokataan olemassa olevia palveluita asiakasystavallisem-
miksi. (Edvardsson ym. 2006, 5.) Asiakkaan kuunteleminen ja aidon ymmarryksen kartuttaminen

asiakkaan tarpeista luontopalvelun suhteen on taman opinnaytetyon ytimessa lapi koko prosessin.

4.2 Puolistrukturoidut asiantuntijahaastattelut

Haastattelin opinnaytetyohon viitta luonnon- ja hyvinvoinnin parissa tyoskentelevaa ammattilaista.
Alun ymmarrysta kartuttavan vaiheen jalkeen olin luonut selkean idean siita, mihin haluan tassa
tyossa keskittya. Keskioon nousi uupumuksen kokemus ja erilaiset mielenterveyden ongelmat joi-
hin luontopalvelut voisivat tarjota helpotusta. Halusin pitaa haastattelujen rungon tarpeeksi avoi-
mena ja kysymykset mahdollisimman ei- johdattelevina. (Liite 1). Puolistrukturoitu haastattelu sijoit-
tuu tyyliltddn avoimen haastattelun ja strukturoidun haastattelun valimaastoon. Siind kysymysten
paikkaa voidaan vaihdella tilanteen mukaan, mutta haastattelun runkoa noudatetaan. (Kananen
2015, 82.)

Haastattelemani luontoalan ammattilaiset:
e Maija Lipponen, tutkija, Luonnonvarakeskus
e Lassi Katajarinne, Chief Activities Officer, Nuuksio Lake Lodge
e Adela Pajunen, yrittaja ja tietokirjailija, Luonnontie
e Mirja Haapala, yrittja, Virtaus Consulting

e Elina Lilja, yrittgja, Mielenliekki

Haastattelemani henkilot tyoskentelevat eri tahoilla luonnon ja hyvinvoinnin parissa. Luonnonvara-
keskuksen tutkija Maija Lipponen on ollut mukana Luonnonvarakeskuksen tutkimushankkeessa,
jossa luontolahtdisid menetelmia vietiin tydterveyden palveluihin. Luonnonvarakeskus on tehnyt
monia muitakin tutkimuksia liittyen luonnon hyvinvointivaikutuksiin. Muut haastateltavat ovat yritta-

jia, jotka toimivat luonnon ja hyvinvoinnin parissa eripuolilla Etela-Suomea.

Asiantuntijahaastatteluissa oli tarkoitus selvittda olemassa olevien luonto- ja hyvinvointipalveluiden
tarjontaa. Halusin selvittaa, minkalaisia palveluita asiakkaat talla hetkella kysyvat. Keskustelimme

palvelun sisalldista tarkemmin: kuinka pitkid ne yleensa ovat, minkalaisia aktiviteetteja kokonaisuu-
teen siséltyy ja minkalaiset luonnonymparistot toimivat parhaiten luonto- ja hyvinvointipalvelua oh-

jatessa. Oli myds kiinnostavaa keskustella alalla toimivien kanssa yrittajyydesta, sen
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mahdollisuuksista ja haasteista, seka siita minkalaisia ominaisuuksia ja taitoja luonto- ja hyvinvoin-
tiyrittgja tana paivana tarvitsee. Lisaksi kysyin alan sesongeista ja kokemuksista muiden alan yrit-
tajien kanssa toimimisesta. Kysyin myos jokaiselta yrittajalta palveluiden kehittdmisprosessista

seka havainnoista ja palautteista, joita on saatu palveluita ohjatessa.

Jokainen haastattelu on aanitetty ja litteroitu. Kasittelin ensin alan asiantuntijoille toteutetut yksilo-
haastattelut. Kirjoitin ylos haastatteluvastaukset mahdollisimman tarkasti ja tdman jalkeen luin
tekstia useaan otteeseen. Viidelle asiantuntijalle tehdyista haastatteluista kokosin pohjan, johon
kirjoitin jokaisen haastattelun eri aihealueiden paakohdat ja ryhmittelin ne teemoittain. Etsin vas-
tauksista toistuvia asioita ja eridvia nakemyksia saadakseni mahdollisimman kokonaisvaltaisen ku-

van aiheesta. Teemojen mukaan ryhmitellyt vastaukset esitellaan alla olevissa kuvissa.
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Kuva 6. Asiantuntijahaastatteluiden tuloksia: Yrittajyys
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Kuva 7. Asiantuntijahaastatteluiden tuloksia: Luontopalvelun ymparistd
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Kuva 8. Asiantuntijahaastatteluiden tuloksia: Tyoelaman haasteita
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Kuva 9. Asiantuntijahaastatteluiden tuloksia: Luonnon hyvinvointivaikutuksia
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Kuva 10. Asiantuntijahaastatteluiden tuloksia: Havaintoja luontoalasta
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Kuva 11. Asiantuntijahaastatteluiden tuloksia: Luontopalveluiden tuottaminen

4.3 Ryhmahaastattelut ja havainnointi

Toteutin jokaiselle neljalle rynmalle retkilla ryhmahaastattelun, jonka tavoitteena oli kerata syval-
lista tietoa osallistujien kokemuksesta, palautetta harjoituksista ja luontopalvelun potentiaalista tyo-
hyvinvoinnin tukemisessa. Ryhmahaastattelulomake I0ytyy tyon liitteistd. Haastatteluiden keski-
0ssa oli tutkimuskysymykset odotuksista luontopalvelua kohtaan seka millaisena luontopalvelu ko-
ettiin. Haastatteluissa esiin tulleita huomioita on esitelty t&man osion luvuissa ja suorat lainaukset
ovat osallistujien siteerauksia, joilla tekstia on elavoitetty. Haastattelut toteutettiin retkien lopuksi
luonnonymparistdssa, nuotiopaikalla ja hairidtekijoita ei juuri ollut. Kunkin haastattelun kesto ol
noin yksi tunti. Haastatteluiden toteuttaminen oli yllattavan haastavaa, vaikka osallistujat olivatkin
paasaantoisesti aktiivisesti mukana. Haastavinta oli pysya kysymyksissa, jotta saisin kriittisimmat
tiedot kerattyd, mutta silti olla tarpeeksi joustava ja pitda tilanne keskustelunomaisena eika tent-
tauksena. Lisaksi kysymyksenasettelussa ja esittdmisessa tulee kiinnittdd huomiota siihen, ettei

johdattele haastateltavaa. Koin kuitenkin harjoituksen myota kehittyvani itse haastattelijana.

Retkien aikana toteutin jarjestelmallista havainnointia seuraamalla havainnointilomakkeen raken-
netta (Liite 4). Havainnoinnissa on eri ldhestymistapoja ja asioita joihin keskittyminen painottuu.
Luontoretkilla tekemani havainnointi keskittyi asiakkaisiin. Pyrin havainnoinnin kautta ndkemaan

asioita heidan kaytdksessaan, jotka eivat valttdmatta tule ilmi ryhmahaastattelussa tai muuten
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sanallisesti. Havaintoja pystyi tarkentamaan kysymyksilla tarpeen mukaan. Lisaksi havainnoin ym-
paristda ja sen eri piirteiden vaikutusta asiakkaiden kokemukseen. Retkilld havainnoitiin kuutta eri

paakohtaa retken eri vaiheissa. Havainnoitavat asiat olivat:

e Asiakkaan kayttaytyminen

o Asiakkaan piilevat tarpeet

o Ulkoiset merkit, kuten kehonkieli
e Ryhman keskeinen vuorovaikutus
e Asiakkaan kokemus

o Ympariston vaikutus

4.4 Luontoretkien suunnitteluprosessi

Luontoretkien ryhmat olivat eri organisaatioiden tyOyhteisoja ja yksittdisen ryhman koko oli 6—12
henkil6a. Yhteensa retkille osallistui 47 henkiloa. Retkien keskiossa oli Metsamieli — menetelman
harjoitukset ja tarkoituksena oli saada palautetta harjoitusten vaikutuksesta hyvinvoinnin kokemuk-
seen, niiden ohjaamisesta ja potentiaalista tyohyvinvoinnin tukemisessa. Retkien aikana tehtiin 5-6
erilaista harjoitusta luonnossa, jonka jalkeen toteutettiin ryhmahaastattelu. Haastattelun tavoitteena
oli kerata syvallista ymmarrysta ryhman jasenten kokemuksesta luonnossa toteuttavien harjoitus-
ten hyvinvointivaikutuksista ja kiinnostuksesta luontopalveluiden kayttdmiseen oman hyvinvoinnin

tukemisessa.

Luontoretkien suunnittelutyd on muotoutunut alun ymmarrysta kerryttavan tyon kautta kaytannon
kehitystyohon ryhmien parissa. Alun ymmarrysvaiheen pohjalta olen luonut itselleni kuvan siita,
minkalaisille palveluille on tarvetta. Koska kyseessa on palvelumuotoilun kehitystyd, varsinainen
palvelun muotoilu tehdaan kuitenkin vasta oikeiden asiakasryhmien kanssa toteutetuilla retkilla.
Olenkin pyrkinyt pitdmaan mielen avoimena, enka lukkiutua ymmarrysvaiheessa kehittamiini ideoi-
hin siitd, minkalainen palvelun tulisi olla. Ryhmien kanssa paasin testaamaan erilaisten harjoitusten
kautta niiden vaikuttavuutta sekd saamaan suoraan palautetta mika toimii ja mika ei. Kirjallisuuteen

perehtymalla ja asiantuntijahaastatteluista saamieni tietojen pohjalta tein rungon retkien sisalldsta.

Palveluita kehittaessa on kuunneltava asiakasta tarkasti. Kehitysideat syntyvat tarpeesta — suunnit-
telutydssa on mentava asiakkaan tarpeen aarelle ja selvitettdvad se mahdollisimman perinpohjai-
sesti asiakkaan kanssa. Oma asenne siita, etta todella haluaa tehda palvelun tarkasti juuri kysei-

selle ryhnmalle, on ratkaiseva. (Pajunen 13.2.2024.) Asiakasta haastattelemalla selvidaa ryhman
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tarpeet ja toiveet, esimerkiksi haluaako ryhma kehollisempia harjoituksia vai lasn&oloharjoituksia.
Asiakkaalta voi kokonaisuutta suunnitellessa kysya, mika olisi paras asia mita ryhmalle voisi tapah-
tua? (Lilja 17.2.2024.) Luonnossa ohjatessa tulee pohtia mika palvelee ryhmaa parhaiten tassa ja
nyt. Positiivista ajattelua vahvistamalla voi vieda ajattelua mahdollisuuksiin ja tunnistaa hyvia asi-

oita kysymalla mika toimii ja mitka asiat ovat hyvin nyt. (Haapala 16.2.2024.)

Luontopalveluita on tarjolla paljon ja palveluntarjoajien maara on kasvussa. Liiketoimintaa suunni-
tellessa on pohdittava, mika on oma nakokulma tekemiseen. Miten oma asiakaskunta ja verkosto
saadaan? (Katajarinne 1.2.2024.) Yrityksilla on varattuna rahaa tydhyvinvointipalveluihin ja luonto-
palvelut ovat nousseet trendiksi. Luontopalveluilla on siis paljon potentiaalia tydhyvinvoinnin sa-
ralla. Toisaalta kriittinen kysymys on, miksi maksaa palvelusta, kun luontoon voi menna ilmaisek-
sikin? (Pajunen 13.2.2024.) Matalan kynnyksen tydkykya yllapitava ja vahvistava luontoryhma voisi
olla potentiaalinen. Ryhmalaiset voisivat tulla myos eri yrityksista. Yrityksilla on budjetissa rahaa
varattuna koulutukseen ja tyohyvinvointiin. (Lilja 17.2.2024.) Luonnon tutkittujen hyvinvointivaiku-
tusten nakyminen yha enemman mediassa ja sita kautta tietoisuuden kasvu voi lisata kiinnostusta
luontohyvinvointipalveluita kohtaan. Lisaantynyt stressi, hektinen arki ja palautumisen ongelmat
lisdavat tarvetta ohjatuille luontopalveluille, jotka voivat toimia yhtena hyvinvointia lisdavana ja tu-

kevana keinona arjen pyorityksessa.

Sopivia luonnonymparistdja hyvinvointiretkelle on metsa, jossa on erilaisia polkuja. On hyva, jos
maasto on vaihtelevaa ja erilaisia polkuja on paljon. N&in voi I0ytda samankin ryhman kanssa eri-
laisia reitteja eri kerroille. Metsassa tulisi myos olla sopivia pysahtymispaikkoja Metsamieli harjoi-
tusten tekemiselle. Joskus uusi ymparisto voi haastaa ja muokata suunnitelmaa. (Lilja 17.2.2024.)
Retkilla on hyva kayttaa vakiintuneita ja tuttuja reitteja, ihan turvallisuussyistakin. Metsassa seura-
taan helppokulkuisia valmiita reitteja, jossa on monenlaista maastoa ja vanhaa metsaa. Tauko-

paikka, kuten laavu on ollut monelle asiakkaalle mieluinen. (Haapala 16.2.2024.)

Joskus asiakas saattaa lahtea liikaa suorittamaan harjoituksia luonnossa ja etsimaan "oikeita rat-
kaisuja” harjoituksia tehdessa. Ohjaajana on hyva muistuttaa, etta asiakas voi antaa intuition oh-
jata tekemista eika ohjaajalla ole odotuksia harjoitusten suhteen. Asiakas saa olla luonnossa rau-
hassa oman kokemuksensa kanssa. Ihmisten voi joskus olla vaikea paastaa irti ajatuksesta, ettei

luonnossa tarvitse tehda tai suorittaa mitéan. (Haapala 16.2.2024.)

Asiantuntijahaastatteluiden ja kirjallisuuteen perehtymisen jalkeen minulle oli kirkastunut, etta pa-
lautumiseen ja stressia lievittaville palveluille on tarvetta. Halusin luoda retkilla rauhallisen tilan jo-
kaisen osallistujan omalle luontokokemukselle. Harjoituksien tarkoitus oli heratella aistimaan ympa-
ristda ja auttaa rauhoittumisen kokemuksessa. Siirtymat olivat lyhyita ja tempo rauhallinen, nain

luontoretki sopi monen kuntotason osallistujalle. Metsaan uppoutumisen ja "luontokylvyn” tarkoitus
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ei ole kuntoileminen. Se ei ole sama asia kuin patikointi ja tarkeinta ei ole maaranpaa vaan yhteys
ja lasnaolo. (Clifford 2018, 2.) Tama on hyva tuoda esiin asiakkaan kanssa palvelua suunnitel-
lessa. Kyseessa ei ole urheileminen vaan hiljentyminen ja rauhoittuminen luonnossa. Toki palvelua

on mahdollista saataa fyysisempaan suuntaan asiakkaan toiveesta.

Joskus fyysisen tai psyykkisen kunnon rajoitteet saattavat olla esteena retkelle osallistumiselle.
Psyykkisia rajoitteita, esimerkiksi sosiaalisia haasteita omaava henkild parjaa kuitenkin usein hyvin
luonnossa ryhman mukana, silla luonnossa kyseisten haasteiden suhteen raja on pidemmalla kuin
muissa ymparistdissa. (Pajunen 13.2.2024.) Onkin tarkeaa kiinnittdd huomiota naihin seikkoihin
palveluita kehittaessa. Ryhman kanssa keskustellessa tarpeista ja mahdollisista rajoittavista teki-
jOista tarkasti etukateen on hydtya ja se on tarpeen myds turvallisuusndkdkulmasta. Joskus yritys-
ryhmia vetdessa huomaa, etta tilaisuuden jarjestaja (usein esihenkild) on asiasta innoissaan ja
muut ryhmalaiset saattavat olla skeptisidkin (Haapala 16.2.2024). Kuten Pajunen (13.2.2024) to-
teaa, luonnon terapeuttiset vaikutukset toimivat parhaiten silloin kun retken osallistujalla on avoi-
muutta ja kiinnostusta aihetta kohtaan. Osallistujan hyva motivaatio on paras lahtékohta luonnossa

tapahtuvalle prosessille.

Ryhmien yhteyshenkilon kanssa sovittiin kaytannon asiat retkia varten. Niihin kuului aikataulusta ja
ryhman koosta sopiminen, toiveet paikan suhteen ja yhteyshenkilon informoiminen retken alusta-
vasta sisallosta ja tarkoituksesta. Kaksi ryhmaa halusi paasta paikalle helposti Helsingin seudulta
julkisilla kulkuneuvoilla. Paikaksi valikoitui Seurasaari, mihin on helppo saapua bussilla ja mista
I0ytyy monipuolista luontoa. Toiset rynmat saapuivat omilla autoilla pagkaupunkiseudulta ja pai-
kaksi valittiin myds helposti saavutettava kohde, eli Kuusijarven ulkoilualueen parkkipaikka, josta
paasee katevasti Sipoonkorven kansallispuiston metsiin. Suunnitellessa retkia kavin muutamia ker-
toja lapi kohteiden reitteja ja tein alustavan suunnitelman harjoituksista ja niille sopivista paikoista.
Reitteja lapi kdydessa ohjelma lahti muodostumaan, metsassa ideat alkavat virrata ja ymparisto
my0s omalta osaltaan ohjaa suunnittelua, kun tiettyihin harjoituksiin I0ytyy niille sopivia paikkoja.

Harjoitusten suunnittelemisen lisdksi tutustuin kunkin luontokohteen ominaispiirteisiin.
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ENEN
kartoittaminen

Ohjelman
koostaminen

Retken raamit

Varusteiden
kokoaminen

Ohjelman
lapikaynti

Kuva 12. Luontoretken suunnitteluprosessi

Ennen retkia valmistelin tarvittavat varusteet, joihin kuului ensiapupakkaus, turvallisuussuunni-
telma, tulentekovalineet ja tarjoilut nuotiopaikalle seka istuinalustat. Lisaksi varusteisiin kuului ret-
killa toteutetut hyvinvoinnin skaalauksen kaavakkeet, kynat ja omat muistiinpanovalineet. Osallistu-
jat saivat yhteyshenkilén kautta informaatiokirjeen retkesta ja siella tarvittavista varusteista. Ennen
retkia kavin viela lapi ohjelman ja aikataulun seka varmistin kohteiden olosuhteet (kuten reittien
kunto ja polttopuut).

4.5 Retkien sisalto ja tavoitteet

Tyohyvinvointia tukeva luontopalvelukonsepti nojaa luonnon tutkittuihin hyvinvointivaikutuksiin ja
sita on kehitetty vahvasti asiakaslahtoisesti. Tutkimusten kautta olen luonut ymmarrysta tyéelaman
ongelmakohdista ja luonnon tutkittuihin hyvinvointivaikutuksiin perehtymalld muotoillut retkien run-
gon, joka parhaalla mahdollisella tavalla vastaisi todettuihin haasteisiin. Asiantuntijahaastattelut
ovat omalta osaltaan tukeneet nakemysta siitd, minkalaisia palveluita tyOyhteisot ovat kysyneet.
Palveluiden kehitysty® vie aikaa. Usein luonnossa ollessa ajatus alkaa virrata ja ideoita syntya
(Liljia 17.2.2024). Palveluja kehittdessa asiat muhivat paassa ja pikkuhiljaa palikat alkavat I6ytaa
paikkaansa. Palvelun taytyy tuntua itsesta hyvalta ja nilden muotoilemisessa tulee luottaa omaan
intuitioon. (Haapala 16.2.2024.)
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Kirjallisuuden ja asiantuntijahaastatteluiden pohjalta muodostin kasityksen taman hetken tyoela-
man haasteista, joita on listattu alle:

e Stressi

o Hektisyys ja keskeytykset

¢ Informaatiotulva

e Suorituskeskeisyys

e Aivoergonomian kuormitus

e TyOyhteison ongelmat

e Huono tydergonomia (etenkin etatydssa)

¢ Unen ja palautumisen haasteet

e Liikkumattomuus

Tunnistin tydelaman keskeisimmat ongelmakohdat, luodakseni kasityksen tarpeesta luontopalve-
luiden edelleen kehittdmisen suhteen. Luontoon menndan usein tekemaan jotain: lenkkeilemaan,
marjastamaan, sienestdmaan, metsastdmaan tai puutdihin. Asiantuntijahaastatteluissa kavi ilmi,
ettd monet asiakkaista ovat kokeneet luonnon tutkitut hyvinvointivaikutukset suhteellisen uutena
asiana. Suomalaiset ovat yleisesti ottaen tottuneita luonnossa kulkijoita, ja ajatusta opastettuna

olemisesta on saatettu vierastaa.

Luontohyvinvointipalvelussa keskitytdan kuitenkin rauhoittumiseen ja palautumiseen, eika niinkaan
perinteisempaan erdopastukseen. Asiantuntijahaastatteluista saadun tiedon perusteella ulkopuoli-

nen opastus rauhoittumiseen tahtaavissa harjoituksissa on ollut monelle asiakkaalle mielekasta ja

auttanut rentoutumisen kokemuksessa. Ymmarryksen kartuttamisen jalkeen suunnittelin retkien

rungon. Listasin asioita, joita luontoretkien tulisi sisaltaa:

e Rauhoittumiseen ja palautumiseen tahtaavat harjoitteet

o Tilaa aistia luontoa omaan tahtiin

o Mahdollisuus seurustella muiden ryhmalaisten kanssa — sosiaalinen aspekti
e Joustavuutta suunnitelman suhteen

e Ryhman tunnelman ja tarpeiden tunnustelu

o Keskidssa luonto ja hiljaisuus — ei ongelmien puiminen

¢ Ohjeistuksissa ja infoissa selkeys — ei luennointia

o Jokaisen henkilékohtaisen kokemuksen kunnioitus — ei painostusta

e Lempea kehon huolto ja/tai hengitys/lasndoloharjoitukset

e Turvallinen reitti, vaihteleva maasto
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Ymmarryksen karttuessa koostin alustavan rungon luontoretkille. Paasin testaamaan palvelun run-
koa luonto-ohjaajaopiskelijoiden kanssa, jolloin myds esittelin heille opinnaytetyétani. Kahden tun-
nin mittaisessa sessiossa testattiin samoja Metsamieli harjoituksia, jotka tulisivat olemaan osa
luontoretkien ohjelmaa. Harjoitusten jalkeen niita reflektoitiin ja lopuksi keskustelimme vield nuotio-
paikalla harjoituksista ja luontohyvinvointiin liittyvista teemoista. Tein session aikana muistiinpanoja
palautteista seka keskustelussa esiin nousseista asioista. Harjoitusten ohjaaminen ja niista saatu
palaute oli retkien suunnittelun kannalta hyddyllista. Myds opinnaytetydprosessin esitteleminen ol
itselleni opettavainen kokemus.

Opinnaytetyon ja Metsamieli-
menetelman esitteleminen

Ryhmakeskustelu

Harjoitukset luonnossa (5 kpl) e I

Reflektointi
harjoitusten
valissa

Havainnointi + Kysymykset ja
muistiinpanot palaute

Kuva 13. Palvelun alustava sisalto
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5 Tulokset

Tassa luvussa esitelldaan neljan luontoretken aikana saadut tulokset, jotka on keratty ryhmahaas-

tatteluiden, havainnoinnin seka palvelun yhteiskehittdmisessa saadun palautteen pohjalta.

5.1 Luontoretkien vaikuttavuus

Tamantyyppinen luontopalvelu oli suurimmalle osalle osallistujista uusi kokemus. Jotkut osallistujat
kertoivat aiemmin kayttdneensa esimerkiksi melontapalveluita. Mindfulness- harjoittelu oli joillekin
tuttua, mutta luonnossa tehtavat mielentaitoharjoitukset koettiin uutena asiana. Haastatteluissa
kavi ilmi, ettei moni osallistujista osannut etukateen kuvitella minkalaisia harjoituksia luontoretkilla
tullaan tekemaan. Monen odotukset liittyivat toisentyyppiseen luontoretkeilyyn, jonka keskidssa on
luontotietous ja "eraily”. Jotkut haastateltavista sanoivat, etta odotukset retkesta liittyivat esimer-

kiksi puun halailemiseen tai mattaalld makoilemiseen.

Monelle luonnossa liikkkuminen on sdannoéllinen harrastus esimerkiksi lenkkeilyn tai pydrailyn muo-
dossa. Osallistujien vastauksissa toistui, etta luontoretken suhteen odotukset liittyivat toiveisiin
oman hyvinvoinnin ja rentoutumisen tuntemusten lisaantymisesta. Luontoretkeltd odotettiin rauhal-
lista taukoa arjen hektisyyden keskelle. Osa vastaajista kertoi odottavansa uuden oppimista. Met-
samieli- termi oli herattanyt osassa osallistujia positiivisia assosiaatioita ennen retkea. Termi koet-

tiin lempedksi ja se heratti mielenkiinnon ja halun oppia uutta.

Luontopalvelu koettiin rentouttavaksi ja rauhoittavaksi. Erityisesti rauhoittumisen kokemus toistui
kaikissa ryhmahaastatteluissa ja reflektioissa retken aikana. Metsamieli- harjoitukset koettiin mie-
lekkaiksi, tosin jotkut vastaajista kokivat alussa turhautumista tai kertoivat arkistressin viela vaikut-
tavan retken alkupuolen kokemukseen. Jotkut kokivat olevansa retkelle tullessaan ylivirittyneita,
jolloin rauhoittumisessa kesti jonkin aikaa. Luontoretken kokemuksessa pidettiin tarkeana sita, etta
aikaa jai kavelemiselle omiin ajatuksiin uppoutuneena ja ajoittain muiden ryhmalaisten kanssa ju-
tellen. Sosiaalinen puoli koetiinkin tarkeaksi, vaikka useat harjoituksista tehtiin omassa rauhassa.
Harjoitusten reflektoiminen niiden jalkeen koettiin mielekkaaksi useimpien osalta. Konkreettisem-
mat harjoitukset (kuten harjoitus, jossa kerataan luonnosta asioita) koettiin mielekkaaksi ja virkista-
vaksi. Monet kokivat positiivisena sen, etta sai tehda luonnossa asioita, joita ei normaalisti tulisi yk-
sin tehtya. Ohjattavana koettiin heittaytymisen olevan helpompaa. Harjoitteiden helppous ja kepeys

koettiin virkistdvana. Useat osallistujista kommentoivat, etta harjoituksia voisi vieda omaan arkeen.

Luontoretkella kerrotut luonnon hyvinvointivaikutukset olivat monelle osallistujalle suhteellisen

uutta tietoa. Monet kokivat tutkimustuloksista kuulemisen mielenkiintoisena. Tiedon jakaminen
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pieniksi palasiksi retken varrelle koettiin positiivisesti, silla se ei ollut luentomaista ja asioiden pu-
reskelemiselle jai aikaa. Monet kokivat retkilla, etta tutusta ymparistdsta voi oppia uutta ja sen voi
nahda "uusin silmin” opastettuna. Luontotietouden jakaminen, erityisesti pienet erityispiirteet retki-

kohteista koettiin mielenkiintoiseksi.

Retkien aikana tuli esiin asiakkaiden toive kehollisemmista harjoituksista. Retken aikana ja ryhma-
haastattelun vastauksissa toistui tydbergonomiset haasteet ja mielenkiinto ohjattuja kehonhuollon
harjoitteita kohtaan. Tamantyyppisia harjoituksia paatin lisata luontopalvelukonseptiin ja viimeisen
luontoryhman aikana testattiinkin muutamia luontojoogaharjoituksia, jotka olivat monen osallistujan

mielesta hyva lisa luontopalvelussa. Kehollisuus auttoi rauhoittumisen kokemuksessa.

Retkille tullaan erilaisista tilanteista ja kullakin asiakkaalla on ennen retkea ollut erilaisia kokemuk-
sia kuluneesta paivasta tai viikosta, jotka ovat vaikuttaneet sen hetkiseen olotilaan. Joillain retkilla
asiakkaat olivat aluksi hyvinkin virittyneessa mielentilassa, jolloin rauhoittumisen kokemukseen
paaseminen kesti hieman pidempaan. Retkilla, jonka alussa asiakkaat olivat olleet eniten ylikier-
roksilla, ero retken lopulla olevaan tunnelmaan oli suurin. Aluksi ylikierroksilla olleet asiakkaat saat-
toivat kokea tempon hiljentamisen turhauttavanakin, ennen kuin paasivat kokemaan rauhoittumi-
sen tunteita metsassa (tdma tuli esiin tarkentavien kysymysten kautta asiakkaiden kokemuksesta).
Asiakkaista havaitsi selkeaa rauhoittumisen ja rentoutumisen kokemusta. Rauhoittuneen ja hiljen-
tyneen puheen rytmin ja volyymin lisaksi rentoutumisen kokemukset nakyivat kehon asennoissa ja
iimeissa. Havaitsin monesti taman hermoston rauhoittumisen esimerkiksi lisdantyvana haukotte-
luna ja jollain retkelld asiakkaat totesivat, ettd tdmén jélkeen pitéisi pdéstéa paivaunille. Eras osallis-
tujista vertasi olotilaa hieronnan jalkeiseksi raukeudeksi. Rentoutumisen kokemukset olivat todella

selkeita.

Havainnoin my6s ryhmien vuorovaikutusta retken aikana. Oli mielenkiintoista huomata esimerkiksi,
kuinka rauhoittava vaikutus luonnolla on tyoyhteisossa. Retkilla usein arkiset asiat kuuluivat ihmis-
ten valisessa puheessa alkuvaiheessa ja ensimmaisten metsassa tehtyjen harjoitusten jalkeen tun-
nelma oli "hiljentynyt” ja rauhoittunut huomattavasti. En pyytanyt erikseen asiakkaita olemaan hiljaa
metsdssa, vaikka toki ohjeistin, ettd harjoitusten aikana annetaan kaikille keskittymisrauha. Halusin
nahda miten luontoymparistd vaikuttaa asiakkaiden kokemukseen ilman puuttumista siihen. Ja
luonto todella vaikutti. Monesti puheen danenvoimakkuus hiljeni, jopa kuiskauksen tasolle met-

sassa ollessa.

Harjoitukset ohjasivat huomiota sisdanpain, jolloin puhe automaattisesti vaheni ja usein havaitsin,
ettd asiakkaat pitivat myds etappien valilla hiljaisuudessa kavelemisesta. Valilla toki tehtiin havain-
toja jostain ymparistoon liittyvasta, mutta puheenaiheet eivat enaa liittyneet ulkopuolella arjessa

oleviin asioihin. Oltiin enemman hetkessa. Eraan retken jalkeen yksi osallistujista totesi, etta
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kukaan ei ollut kolmen tunnin aikana puhelimella. Yksi osallistujista kuvasi olevansa positiivisesti
yllattynyt luontopalvelun sisallosta ja vaikutuksesta omaan oloon: "Téssé on luokkaretkiméinen fii-

lis, positiivisella tavalla. T&é juttu oli mulle, mun hyvinvoinnille, ei kdyty léapi tyéjuttuja’.

Luontoretkilla osallistujat alkoivat usein itse pohtimaan daneen omaa suhdettaan luontoon ja hyvin-
vointiin. Monet olivat ilahtuneita luontopalvelun lahestymistavasta, joka salli hetkessa olemisen il-
man suorituspaineita. Jotkut osallistujista kuvasivatkin omaa arkea melko suorituskeskeiseksi.
Tama ei aina tarkoita vain tydarkea, vaan usein vapaa-aikaakin leimaa suorituskeskeisyys ja ta-
voitteellisuus. Monille luonnossa liikkuminen eri lajien merkeissa oli hyvinkin tuttua, mutta oleskelu
aistimisen ja hiljentdmisen merkeissa koettiin uutena ldhestymistapana. Osallistujat kertoivat tyéhy-
vinvointipaivien sisaltdvan usein erilaisia aktiviteetteja tai luentoja. Luontopalvelu, jossa keskidssa
on oma hyvinvointi ja rauhallinen oleminen tydyhteison kanssa, koettiin mielekkaaksi. Taman tyyp-
pisen luontopalvelun 1ahtdkohta on eri kuin vauhdikkaampien luonnossa tapahtuvien aktiviteettien
ja se voi tarjota kaivattua vastapainoa niille. Monien osallistujien puheissa toistui havahtuminen ar-

jen vaativuuteen ja siihen, miten paljon kaipaa takaisin luontoon, hiljaisuuden aarelle.

Hartiat
Tempo Puhe Leppoisampi Hiljentyminen laskeutuivat
hidastuu hiljenee i
Raukeus
Aistien Puheenaiheet Kuiskaaminen Kaantyminen
kayttaminen tassa hetkessa metséssa sisaanpain
mieluisaa
. Uppoutuminen
— harjoituksiin
s b | Luonnon *©
: ; Hyvantuuli
Keskittyminen havainnot  tekeminen y\r'j;a:;;zen -
lisaantyy luonnossa - tarkess lopussa hiljaisuus
ihmettely tarkeaa
"Mukava Epatasainen
Kukaan ei hengittaa Vesielementtid pmaasto
ollut raikasta JEEiln iten Kuuloaisti
. y . katselemaan R .
puhelimella iimaa hilientamaan herkistyy

Kuva 14. Havainnoinnin tuloksia luontoretkilta
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5.2 Metsamieli harjoitusten testaaminen

Luontoretkien aikana ryhmien kanssa tehtiin viisi erilaista Metsamieli- harjoitusta, joiden kautta sain
palautetta konseptin toimivuudesta seka kehitysehdotuksia palvelun suhteen. Tassa luvussa kay-
daan harjoitukset ja niistd saadut palautteet 1api sekd pohditaan miten palvelua voi muotoilla saa-
dun palautteen ja testauksen perusteella. Retkien aikana korostui, etta erilaiset harjoitukset toimi-
vat erilaisille ihmisille. Toiset pitivat enemman hyvin rauhallisista hengitykseen ja Iasnaoloon kes-
kittyvista harjoituksista ja toiset pitivat konkreettisimmista harjoituksista, joissa esimerkiksi kavel-
laan tai kerataan luonnosta materiaaleja. Yksittaisen harjoituksen kesto on tyypillisesti 10—15 mi-
nuuttia. Harjoitusten kesto oli suurimman osan mielesta sopiva, jotkut osallistujat olisivat toivoneet

pidempia harjoituksia pystydkseen rauhoittumaan paremmin.

Harjoitus 1. Lasnaolon hetki

Tama harjoitus tehtiin retken alussa, alkuinfon jalkeen. Harjoituksen oli tarkoitus toimia laskeutumi-
sena retkelle ja aistien herattelyna. Harjoituksessa otetaan itselle mukava seisoma-asento, ja huo-
mio keskitetddn hengitykseen. Silmat voi sulkea tai keskittda katseen eteen johonkin kiintopistee-
seen. Pyysin ryhmalaisia seuraamaan omaa hengitysta sita kuitenkaan muuttamatta. Hengitysta
seuratessa kehotin aistimaan oman kehon tuntemuksia ja tunnetilaa yleisesti. Muistutin, etta retken
aikana voi vaan olla suorittamatta mitaan. Harjoituksen aikana rohkaisin myos kuuntelemaan
omasta mielesta nousevia havaintoja littyen omaan hyvinvointiin ja vahvistamaan niita tietoisesti

retken aikana.

o ’“Miksei téllaista tee enemméan omassa arjessa?”

e ’"Harjoituksen aikana tuli hyvin nopeasti unettava olo, kun p&é&si rauhoittumaan arkip&ivan
pyorityksestd”

e ’"Rentoutunut ja hyvé olo”

o 7 Aluksi koin turhautumisen tunteita, kun olin vielé aika kiihtyneessa tilassa ja kdvelyn ja
harjoitusten tempo oli niin hidas”

o 7 Alussa oli vaikeaa vaihtaa oma moodi, mutta pikkuhiljaa pystyin rauhoittumaan”

e ’“Kuuloaisti herkistyy”

o ’“Mukava hengittdéa raikasta ilmaa”

e "Toivon tulevalta viikolta enemmén palautumista”

Retken aluksi tehty pysahtyminen koettiin tarkeaksi. Osallistujat kokivat miellyttdvaksi muistutuk-

sen siita, etta retken aikana ei tarvitse suorittaa mitdan vaan saa vain olla. Monet osallistujat tulivat
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retkelle hyvinkin hektisen arjen keskeltd, jolloin aluksi he saattoivat olla levottomia ja stressaantu-
neitakin. Koin itse, ettd alun hengitysharjoitus on todella tarkea ja auttoi osallistujia rauhoittumisen

ja lasndolon kokemuksessa.

Harjoitus 2. Hyvien tekojen keko

Tassa harjoituksessa pysahdyttiin metsassa sopivaan paikkaan ja jokainen osallistuja sai omassa
rauhassaan kerata luonnosta materiaaleja omaan hyvien tekojen kekoonsa. Yksi luonnon materi-
aali (kuten kapy tai oksa) edusti viikkon aikana muille tehtya hyvaa tekoa. Lopulta omaa kekoa ais-
tittiin ja tekoja kaytiin viela 1api omassa mielessa. Tarkoituksena oli tunnistaa ja reflektoida viikon

aikana tehtyja hyvia asioita ja mahdollisesti tunnistaa niiden merkityksellisyys omassa arjessa.

e ’Ensin oli vaikea keksié asioita, kun ei edes muista miké péaiva tdnééan on”

o ’Lempeytts itselle, tuntui hyvéaltd”

e ’Kiva tehdé harjoitusta omassa rauhassa mutta kuitenkin muiden seurassa. Sosiaalinen
puoli oli térked”

e “Konkreettinen harjoitus toimii retken alussa”

o "Aiheiden keksiminen tuntui vaikealta, pohdin miké lasketaan hyvéksi teoksi”

e “Tekeminen tuntui mielekk&altg§”

o ’Pistdd miettiméén, onko tehnyt hyvié tekoja viime aikoina”

e "Tajusin ettei hyvien tekojen tarvitse olla niin ihmeellisig&”

o ’“Mietin omaa k&yt6sta, olenko ollut ystédvéllinen muille”

e "Jéi positiivinen tunne, olen tehnyt jotain hyvaa”

o "Tété voisi tehdd enemmén, mietin miten voin tehdé enemmén hyvié asioita”

Hyvien tekojen keko oli retkien aikana pidetty harjoitus. Jollain tavalla konkreettinen tekeminen
toimi ja oli monen osallistujan mieleen. Luonnosta eri materiaalien etsiminen koettiin hauskaksi ja
keon kokoaminen omassa rauhassa oli rentouttavaa. Tama harjoitus toimi hyvin retken alkupuo-
lella, jolloin osallistujat saattoivat todennakdisemmin viela olla ylivirittyneessa tilassa. Rauhallinen
tekeminen auttoi hiljentamisessa ja aistien herattelemisessa. Harjoitusta ohjeistaessa oli tarkeaa

muistuttaa, ettd hyvat teot voivat olla hyvin pienia ja arkisiakin asioita.



40

Harjoitus 3. Kiitollisuuspuu

Tassa harjoituksessa osallistujat valitsivat heita miellyttdvan puun I&hiymparistdsta ja paasivat poh-
timaan kiitollisuudenaiheita omassa eldamassaan. Puun oksille voi kuvitteellisesti ripustaa kiitolli-
suudenaiheita ja lopuksi viela omassa rauhassa tarkastella puuta ja mieleen nousseita aiheita.
Harjoituksen tarkoitus on rohkaista tunnistamaan hyvia ja kiitollisuutta herattavia asioita ja pysahty-

maan aistimaan niita hektisenkin arjen keskella.

e ’"Miksi saan néin paljon? Tulee melkein huono omatunto!”

e "On tarkedé pysahtyé tunnistamaan Kiitollisuuden aiheita”

o "Aluksi tehtévé tuntui vaikealta mutta sitten aiheita alkoi nousta paljonkin”
o "Hyvéa harjoitus, helpompi 16ytéé kiitollisuudenaiheita kuin hyvié tekoja”

e ’"Harjoitus oli koskettava”

o ’Inspiroiva puu, esiin pulpahti yllattdviékin asioita”

e “Kolmihaarainen koivu muistutti minua tutusta puusta”

e ’Katselin koivua ilman lehtia ja mietin, etta kiitollisuuden aiheita on vielé tulossa”

Kiitollisuusharjoitus toimi parhaiten retken keskivaiheilla, jolloin osallistujat olivat yleensa jo paas-
seet rentoutuneempaan olotilaan ja pystyivat pysahtymaan omien tunteiden aarelle helpommin.
Harjoitusta ohjeistaessa oli tarkeda muistuttaa, etta kiitollisuudenaiheet voivat olla pieniakin asioita

omassa arjessa.

Harjoitus 4. Tietoinen kavely

Tassa harjoituksessa keskityttiin oman kehon aistimuksiin kdvelemisen kautta. Aluksi harjoituk-
sessa kavellaan normaalia tempoa ja sitten hidastetaan huomattavasti ja aistitaan vuorotellen eri-
laisia asioita kehossa, kuten jalkapohjan rullausta maata vasten, hengitysta ja kehon asentoa. To-
teutin harjoituksen tasaisella alustalla, kuten soratielld ja ohjeistin osallistujille selkean etapin, jota
kaveltiin edestakaisin. Nain osallistujat pystyivat keskittymaan nimenomaan kehon aistimuksiin.

Harjoituksen tarkoitus on vahvistaa kehoyhteytta ja rauhoittumisen kokemusta.

o "Mieleenpainuvin harjoitus, kehollisuus toimi”

o ’"Téllaista ei tule ikiné tehtyé yksin, pidin harjoituksesta”
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e ’"Saa ihan luvan kanssa hidastaa”
o "Tama toimi retken mybhéisemméssé vaiheessa koska silloin oli jo helpompi hidas-

taa ja aistia”

Kavelyharjoitusta pidettiin mielekkdana. Eraalla retkelld keskustelimme tdman harjoituksen jalkeen
siita, ettd luontopalvelun aikana tulee testattua asioita, joita ei normaalisti ikina tule tehtya. Kavelyn
huomattava hidastaminen tuntui monen mielesta asialta, jonka tekeminen yksin kavellessa voi tun-
tua kiusalliselta tai vaikealta. Ryhmassa ollessa sai luvan kanssa ja turvallisesti tehda asioita, jotka

saattavat yksin ollessa tuntua jopa noloilta.

Harjoitus 5. Parasta minulle

Viimeisen harjoituksen kautta osallistujat paasivat reflektoimaan asioita, jotka tukevat omaa hyvin-
vointia ja tuovat omaan eldmaan lisdarvoa. Parasta minulle harjoituksessa mietitdan parhaita asi-
oita, joita on tapahtunut viimeisen kuukauden, viikon ja kuluvan paivan aikana. Lopulta aistitaan
mika on parasta juuri tassa hetkessa. Harjoituksen tarkoituksena on vahvistaa omien tarpeiden
tunnistamista ja muistuttaa niiden tuomisesta omaan arkeen. Harjoituksen lopuksi kehotin viela

miettimaan mita tasta voisi vieda omaan arkeen.

o "Tama oli lempiharjoitukseni. Tuli hyvé mieli retken lopuksi”

e ’Kiva tunnistaa asioita ensin koko kuukaudesta ja lopulta téastéa hetkesté, sai per-
spektiiviad”

e "Oman hyvinvoinnin merkitys korostui tdssé”

e "Tajusin ettd tdmé retki oli yksi koko viikon parhaista jutuista”

e "Tuli halu olla lempeé itselleen ja tehdéd enemmén hyvié asioita”

e “Yksinkertainen harjoitus mutta pisti ajattelemaan miten niin hetkessé voi p&éstéa

niin syvélle”

Retkien lopuksi koin tarkeaksi viela reflektoida omaa hyvinvointia tukevia tekoja ja vahvistaa niiden
merkitysta osallistujien kokemuksessa. Moni osallistuja oli yllattynyt siita, miten paljon vaikutusta
lyhyillakin harjoituksilla on rauhoittumisen kokemukseen. Osa sanoi yllattyneensa siita, miten nope-

asti luonnossa rauhoittuminen alkoi ja kuinka syvallisia pohdintoja harjoitukset herattivat. Retkilla
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sosiaalinen aspekti koettiin tarkeaksi. Harjoituksia sai tehda omassa rauhassa ja silti oltiin ryh-

massa ja valilla sai jutella, usein aiheet eivat liittyneet tydarkeen.

5.2.1 Ymparisto

Retkien paikkoja kartoittaessa kaytin hyvakseni asiantuntijahaastatteluista saamaani tietoa. Rau-
hoittumisen kokemuksessa auttaa metsaymparistd, joka on monimuotoinen ja josta 16ytyy erilaisia
polkuja seka sopivia pysahdyspaikkoja harjoituksille. Paikan valinnassa keskustelimme ryhmien
edustajan kanssa heidan toiveistaan. Kaksi retkista jarjestettiin Helsingin Seurasaaressa, silla osal-
listujat halusivat tulla paikalle helposti julkisilla kulkuvalineilla. Minulle jo ennestaan tutussa Seura-
saaressa on monipuolista ja vanhaa metsaa, jossa on korkeuseroja ja vaihtelevia polkuja, joita
seuraten paasi pois suosituimmilta lenkkeilyreiteiltd. Suunnittelin noin kahden kilometrin mittaisen
reitin, joka kulkee saaren sisdosien metsien [&pi merenrannan ja puistomaisten maisemien Iapi
kohti nuotiopaikkaa. Metsasta 10ytyi sopivia aukiopaikkoja harjoitusten tekemiseen ja leveammat
hiekkatiet olivat sopivia tiettyjen harjoitusten tekemiseen. Nuotiopaikka toimi hyvin ryhmahaastatte-
luiden jarjestdmiseen. Lisaksi Seurasaaressa paasee vesielementin aarelle. Seurasaaren retkien

kesto oli kaksi tuntia.

e "Olen kdynyt Seurasaaressa monta kertaa mutta nyt paésin aistimaan saaren luontoa ihan
uudella tavalla”

e ’Pitédisi useammin vain ottaa bussi Seurasaareen ja vaan lahteé luontoon”

o "Mielikuva luontoon menemisessé on, etté se on hankalaa ja on reissaamista ja se on aikaa
vievadd, mutta tdnnehén voi tulla vain hetkeksi olemaan”

o T&éll& kuulee hyvin kaupungin liikenteen pauhun, tulee olo, etté ollaan téélld omassa kup-

lassa”

Kaksi retkea jarjestettiin Sipoonkorven kansallispuistossa, ja lahtépaikkana oli Vantaan Kuusijar-
ven ulkoilualueen parkkipaikka. Osallistujat toivoivat paikkaa, johon on helppo saapua omalla au-
tolla paakaupunkiseudulta. Kuusijarveltd suunnittelin reitin Bisajarven tulipaikalle, jolloin retken ko-
konaismatkaksi tulee noin kuusi kilometria. Reitti Bisajarvelle tarjosi monipuolista metsamaisemaa,
jossa paastiin leveamman hiekkatien lisaksi kdvelemaan vaihtelevia polkuja pitkin ja tekemaan har-
joituksia syvemmalle metsaan. Bisajarvi tarjosi myds mahdollisuuden vesielementin tarkkailemi-

seen. Sipoonkorven retkien kesto oli kolme tuntia.
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e "Tuntuu ristiriitaiselta, ettd nédin erdmaisessa paikassa kulkee néin iso metsétiebaana”
o "Moottoritien &&nen voimakkuus yllatti — onneksi se vaimeni, kun pééstiin kauemmas met-
saan”

o "Jarved joutsenineen oli ihana katsella”

w iy
o5
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Kuva 15. Metsamieli- harjoituksia ryhman kanssa Seurasaaressa

5.2.2 Ohjaus

Luontoretkien kautta minulla oli mahdollisuus saada palautetta omasta ohjaamisestani. Lyhyitakin
retkiad jarjestettdessa on tarkeaa ohjeistaa osallistujia mahdollisimman perusteellisesti. Koostin kai-
kille ryhmille infokirjeet, jossa kuvattiin lyhyesti retken ohjelmaa ja mukaan tarvittavia varusteita.
Kaikki retket jarjestettiin kevat talvella, joten tarkeaa oli muistuttaa osallistujia hyvista jalkineista ja
mahdollisesta liukkaudesta, jolloin suosittelin nastakenkien kayttéa. Metsamieli retkilld tempo on
hidas ja pysahdyksia tulee paljon. Siksi on tarkeaa muistuttaa, etta kyseessa ei ole aktiivinen lenk-
keily ja lamminta vaatetta kannattaa varata mukaan. Muita etukateen ohjeistettavia asioita olivat
esimerkiksi omien evaiden ja juomapullon mukaan ottaminen seka muut tarvittavat varusteet, ku-

ten istuinalusta.

Turvallisuusajattelu on luonto-ohjaamisessa lahtékohtana. Tutustuinkin tarkasti jokaisen retken
reittiin, jotta tietaisin koko ajan missa olemme kartalla. Puhelimessani oli ladattuna 112- sovellus ja
latasin akun tayteen ennen retked, kylmalla ilmalla minulla oli lisdksi mukana varavirtapankki.
Luonnossa t6ita tehdessa pitdd myos olla paivitetyt ensiaputaidot ja ensiapupakkaus mukana.
Retkilla varasin mukaan hieman ylimaaraisia varusteita, kuten juomaa ja pienta evasta seka kyl-
malla saalld muutamia varavaatteita (kuten ldmpimat hanskat). Liukkailla talvikeleilld voisi olla hyva

hankkia ylimaaraisia kenkiin kiinnitettavia liukuesteita, joita voi lainata asiakkaille tarvittaessa.

Ohjaamista oppii parhaiten tekemalla sita. Havaintojen ja palautteen kautta voi oppia lisaa ja kehit-

tya. Hyvana pohjana luonnossa ohjaamiselle on oma vahva kiinnostus liittyen aiheeseen ja
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asiakkaisiin. Luontotietouden kautta voi lisata arvoa osallistujien kokemuksille, erilaisten paikkojen
erityispiirteiden kertominen voi olla innostavaa ja sen kautta osallistujat voivat oppia jotain uutta I&-
hiymparistdstaan. Luontoretkien aikana tulisi kuitenkin valttda luentomaista asioista kertomista ja

jakaa pienia tietoiskuja, tdssakin ryhmaa tunnustellen. On tarkeaa, etta retken ohjaaja on innostu-

nut asiastaan ja perehtynyt ymparistéon, koska se valittyy asiakkaille.

e “Todella hyvin rakennettu kokonaisuus”

e ’Luontotietous antoi kivan lisén ja oli mielenkiintoista”

e "Rauhallinen ja lempeé ote tekemiseen”

o ’“Kaarellisesti hyvé ja toimiva kokonaisuus”

e "Ohjaajan innostus ja kiinnostus aihetta ja meité osallistujia kohtaan oli térkeé tunnelman
kannalta”

e "Tamén tyyppisia harjoituksia on mielekasta tehdéa ohjattuna — ainakin aluksi. Ohjaus auttaa
oikeasti pyséhtymé&én”

o "Aluksi aistit herételtiin ja sitten mentiin ns. syvaan péétyyn”

e "Ohjaajan rauhallinen &é&ni auttoi harjoituksessa”

Luontoyrittdjana toimiessa on tarkeda verkostoitua ja jakaa osaamista muiden yrittjien kanssa.
Palveluita voi myyda ristiin toisten yrittajien kanssa koska asiakasryhmassa voi olla monia erilaisia
tarpeita. Osa ryhmasta voi esimerkiksi lahtea melomaan ja osa rauhalliselle metsaretkelle. (Haa-
pala 16.2.2024.) Yrittajyys vaatii monien eri taitojen opettelua ja jatkuvaa epdmukavuusalueelle
menemista. ltse asiassa mita tekee, taytyy olla todella hyva, lisaksi tulisi olla luovuutta ja idearik-

kautta palveluiden kehittdmiseen. (Pajunen 13.2.2024.)

Ohjaamisessa tarkeintd on kohtaaminen, sen lisdksi on oltava ammattitaitoinen ja lasna oleva. Oh-
jaajan tulee herkasti tunnustella ryhman tarpeita ja omaa intuitiota retken aikana. (Lilja 17.2.2024.)
Oppaan persoonallisuudella on iso rooli luontopalveluissa, hanen seurassaan on kivaa viettaa ai-
kaa luonnossa. Asiantuntijuuden lisdksi persoona on oppaan tarkein ominaisuus. (Katajarinne
1.2.2024.) Ryhmia ohjatessa on oltava sensitiivinen eika paattaa asioita asiakkaan puolesta (Haa-
pala 16.2.2024). Yrittajana on tarkeaa huolehtia omasta hyvinvoinnistaan, silld on haastavaa aut-
taa muita, jos omat patterit eivat ole ladattu. ltsensa kuunteleminen ja asioiden rajaaminen ovat
tarkeita taitoja. (Lilja 17.2.2024.)

Pyrin valmistautumaan jokaiselle luontoretkelle huolellisesti. Tama toi varmuutta itselle ja mahdol-
listi ohjelman muuttamisen tilanteen ja asiakkaan tarpeiden mukaisesti. En siis lukkiutunut alkupe-

raiseen suunnitelmaan liilkaa vaan pysyin joustavana ohjelman suhteen. Koin tarkeaksi olla itse
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rauhallinen ja lasna oleva vaikka minun piti samaan aikaan huolehtia aikataulutuksesta, havain-
noinnista ja muista kaytannon asioista. Ymparistoihin tarkasti tutustuminen etukateen toi myos var-
muutta retkien vetamiseen. Kommunikaatio ryhmien yhteyshenkildiden kanssa oli tarkea osa ret-
ken suunnittelua ja onnistumista. Asiakkaita tulee etukateen informoida kaytannon asioista ja ret-
ken sisallésta niin, ettd he tietdvat minkalaisesta palvelusta on kyse. Myo6s valimatkojen pituus ja
reitin vaativuus ovat seikkoja, jotka on syyta selvittda etukateen ja huomioida tassa asiakkaan toi-

veet ja tarpeet.

5.2.3 Hyvinvoinnin kokemuksen mittaaminen

Jokaisen neljan luontoretken alussa ja lopussa osallistujat tayttivat hyvinvoinnin skannauslomak-
keen, jonka tarkoituksena oli mitata hyvinvoinnin kokemuksen kehittymista retken aikana. Hyvin-
voinnin skannauslomake on Leppasen & Pajusen Suomalainen metsakylpy kirjasta. Lomakkeen
tarkoituksena on kerata tietoa siita, miten luontopalvelu vaikuttaa osallistujan omaan hyvinvoinnin
kokemukseen. Mittauksessa vastattiin seitsemaan vaittamaan asteikolla 1-5 (1= erittdin vahan, 2=
melko vahan, 3= ei vahan eika paljon, 4 = melko paljon, 5 = erittain paljon). Alla olevassa taulu-
kossa esitellaan hyvinvoinnin kokemuksen kehitys jokaisessa arvoidussa kohdassa. Hyvinvoinnin

skannaukseen vastasi yhteensa 47 retkeilijaa.

Hyvinvoinnin skannauksesta saadut tulokset olivat yksiselitteisia. Luontoretkella hyvinvoinnin koke-
mus paranee selvasti. Merkittavia vaikutuksia retkilla oli vapautumisen tunne arkipaivan huolista ja
murheista seka rauhoittumisen ja levollisuuden tunteiden lisdantymisessa. Ennen retkea huolista ja
murheista ei oltu viela vapaita ja vastaajien keskiarvo tdssa kohdassa oli vain 1,25 (1= erittain va-
han). Retken paatyttya tulos oli noussut lukemaan 3,75. Irrottautumisen kokemus arjen pyorityk-

sista toistui kaikilla retkilla kommenteissa ja havainnoinnissa.
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Taulukko 1. Hyvinvoinnin skannaus ennen ja jalkeen retken (Leppanen & Pajunen 2019)

Kokemus (1-5) Ennen retkea Retken jalkeen
Kehoni tuntuu terveelta 3,25 4,15

Olen innostunut ja energi- 3,15 3,70

nen

Olen luova ja |6ydan ratkai- | 3 3,50

suja kysymyksiin

Olen vapaa arkipaivan huo- | 1,25 3,75

lista ja murheista

Olen rauhallinen ja levolli- | 2,35 4,30
nen

Olen tyytyvainen ja levolli- | 3 4
nen

Olen keskittymiskykyinen 2,85 3,80

Osallistujat kokivat retkelle tullessaan olevansa vain melko vahan (keskiarvo 2,35) rauhallisia ja
levollisia kun retken paatyttya lukema nousi tasolle 4,30 (4 = melko paljon). Innostuneisuus ja
energisyys nousi retken aikana lukemasta 3,15 lukemaan 3,70. Monet osallistujista kuvasivat luon-
topalvelun niin rauhoittavaksi, etta energisyyden lisdantymisen sijasta koettiin levollisuuden tun-
netta. Myos kokemus kehon terveydentilasta nousi retken aikana selvasti, ennen retkea kokemus
kehon terveydesta oli keskimaarin 3,25 (3 = ei vahan eika paljon) ja retken jalkeen 4,15 (4 = melko
paljon). Luontopalvelulla koettiin olevan vaikutusta keskittymiskykyyn. Aluksi osallistujat arvioivat
keskittymiskykynsa keskiarvolla lukemin 2,85 kun retken lopulla se oli noussut lukemaan 3,80. Hy-
vinvoinnin skannauksen tulokset vahvistavat tutkittua tietoa luonnon mielialaa kohottavista ja pa-
lautumista edistavista vaikutuksista. Monet osallistujat sanoivat olevansa yllattyneita oman hyvin-
voinnin kokemuksen voimakkuudesta ja siitd, miten nopeasti mieliala koheni ja rauhoittui luon-

nossa.
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5.3 Yhteiskehittaminen

Retkien aikana sain palautetta tehdyista harjoituksista ja kehitysehdotuksia luontopalvelun muotoi-
luun. Luonnolla on itsessaan terveytta edistavia vaikutuksia. Ryhmia ohjatessa saadun palautteen
ja havaintojen perusteella kavi selvaksi, ettd etenkin rauhoittumista edistavat harjoitukset voimista-
vat luonnon hyvia vaikutuksia huomattavasti. Ohjaus mahdollistaa uppoutumisen kokemuksen ja

keskittymisen harjoitukseen ja sitad kautta 1asnd olemisen tunteen lisdantymiseen. Retkien sosiaali-
nen puoli koettiin monissa palautteissa tarkeaksi, vaikka harjoituksia tehtiinkin yksin omassa rau-

hassa. Osallistujat kokivat rennon oleskelun luonnossa tyoporukalla mielekkaaksi eika retkilla ko-

ettu tarpeelliseksi kayda lapi tydasioita. Nain arjesta irtautumisen kokemus mahdollistui. Harjoitus-
ten jalkeinen reflektointi ja omien kokemusten jakaminen koettiin tarkeaksi osaksi retkia. Osallistu-
jia ei painostettu jakamaan omia kokemuksiaan mutta harjoitusten jalkeisissa reflektioissa havain-

toja ja palautetta annettiin aktiivisesti.

Osalle ryhmalaisista mielekkdampia olivat konkreettiset harjoitukset, joissa esimerkiksi kerattiin
luonnosta asioita tai tehtiin kehollisia harjoituksia, kuten hidasta kavelya. Toiset pitivat selkeasti
enemman harjoituksista, joissa aistitaan ja keskitytaan esimerkiksi hengitykseen. Neljannella ret-
kella testattiin kevytta joogaharjoitusta, silla toive kehonhuollon harjoituksista luonnossa oli noussut
esiin aiemmilla retkilla. Harjoitus oli osallistujien mieleen tauon jalkeen, jolloin osa ryhmalaisista oli
hieman kylmissaan. Lempea kehon avaaminen ja venytteleva liike toi Iampoa kehoon ja orientoi
osallistujat tauon jalkeen jatkamaan takaisin kohti parkkipaikkaa. Palautteen ja havaintojen perus-
teella totesin, ettd kehonhuollon harjoitus sopii hyvin luontopalveluun, kun se pidetaan sopivan ly-
hyena ja helppona, niin etta kaikki ryhmalaiset pystyvat osallistumaan siihen. Osa ryhmalaisista
kertoi kehonhuollon harjoitusten auttavan rentoutumisen kokemuksissa, jos mieli on levoton tai pai-

kat ovat jumissa.

Luontoretkia ohjatessa ymmarrys palauttavan luontopalvelun tarkeydesta korostui. Suurin osa
luontoretkille osallistuvista koki, ettd ohjattavana oleminen auttoi huomattavasti rauhoittumisen ko-
kemuksessa. Osa kertoi olevansa yllattynyt harjoitusten syvallisyydesta ja vaikutuksesta omaan
oloon. Itsekin oivalsin, ettd luontopalvelussa vdhemman on enemman. Lyhyeen aikaan ei kannata
tunkea lilkaa ohjelmaa vaan jattaa tarpeeksi aikaa asiakkaan omalle kokemukselle seka ryhman
vapaalle yhdessa olemiselle. Lyhyt ja yksinkertainenkin harjoitus voi herattda asiakkaassa syviakin
tuntemuksia mutta luontopalvelun tavoitteeksi riittda rentoutumisen kokemus, joka on tarkea ar-
jesta palautumisen nakdkulmasta. Oivalsin myds, etta jokaisessa ryhmassa I0ytyi eridvia mielty-
myksia harjoitusten suhteen. On siis tarkeaa sisallyttda luontopalveluun hieman erityyppisia harjoi-

tuksia.



Harjoitukset

Pidempia Ryhman joita voi tehda
Luokkaretki- harjoituksia koko Moottoritien "huomaamatt
fiilis (koska aivot taydellinen &ani hairitsi omasti®
ylikierroksilla) (8 hld)
H ; f Kiinnostus
Enemman Miten IT::: I:_]Zi:(ki:;? luontopalveluun
isi lisaantyi
aisteja Kehonhuolto s?|§|n : luonnossa &
kayttdon rutiiniksi? kaymiseen
Tekeminen Luontotietous
i
Pidempia Ohjaus auttol "LuontoElixia" porukalla TR
. rauhoittumaan metsaan? tuntui
G APREl hyvélta
e Retken .
Metsassa Saa ei
voi vaan olla SRR ollutkaan Puhe ja mieli Lisapalveluita
eika aina mieli oli huono kun auto’:g:’a’gi'sesti sauna, ruoka
lenkkeill kevyt oli metséssd

Kuva 16. Yhteiskehittdmisen huomioita luontoretkien osallistujilta

5.4 Asiakasprofiili

Asiakasprofiilissa esitelty persoona edustaa tietotydlaista, jonka arki on hektista ja tekemista lei-
maa usein suorittavuus. Profiilissa korostuu aktiivinen elamantyyli, josta aiheutuu my6s haasteita
kuten palautumisen ongelmia. Han kaipaakin hektisyyden vastapainoksi pysahtymista ja rauhoittu-
misen kokemusta, joita luontopalvelu mahdollistaa. Asiakasprofiilin laatiminen selkeytti kehityspro-
sessia ja auttoi ndkemaan mitd potentiaalinen asiakas luontopalvelulta kaipaa. Luontopalvelu tar-

joaa esitellylle asiakaspersoonalle mahdollisuuden arjesta palautumiseen ja irtaantumiseen.

Luontoretkilld saadun ymmarryksen ja tiedon pohjalta muodostui kuva, ettad usein suorittaminen
ulottuu myos tydajan ulkopuolelle ja on vahvasti Iasna esimerkiksi harrastuksissa. Jatkuva aikatau-
lutus ja tavoitteellinen tekeminen vaatii vastapainoksi aikaa, jolloin saa yksinkertaisesti vain olla.
Asiakasprofiilin Liisalle voi olla vaikea paastaa irti suorittamisesta niin tdissa kuin vapaa-ajalla, ja

ohjattu luontopalvelu auttaa pysahtymaan ja palautumaan arjessa.
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"Tahdon huolehtia hyvinvoinnistani KULUTUSTOTTUMUKSET: Pitaa
kokonaisvaltaisesti. Olen péédmddrdtietoinen, matkustamisesta, aktiivinen liikkuja
tehokas ja minulla on yleensd monta rautaa (kuntosali ja lenkit), pitda hyvasta ruoasta ja
tulessa". juomasta.

Liisa
Jarjestelmaasiantuntija
37 vuotias
Helsinki

HAASTEET: Stressi, ajoittaiset uniongelmat,
TAVOITTEET: Olla enemman lasna hetkessa. | arjen hektisyys - vaikea pysahtya. Liikaa aikaa
Nauttia elamasta. Valttaa bun out. puhelimella. Itsensa johtamisen haasteet,
esim. taukojen vahyys etatyossa.

Kuva 17. Muotoiltu asiakasprofiili

5.5 Luontopalvelukonsepti

Prosessin tuloksena syntyy luontopalvelukonsepti, joka on muotoiltu ymmarrysvaiheen pohjalta
seka ennen kaikkea luontoretkiltd saatuun palautteeseen ja havaintoihin perustuen. Tarkoituksena
oli selvittaa, miten tyoikaiset kokivat luontopalvelun ja minkalaisia tarpeita heilla on liittyen luonto-
palveluun, joka voi olla tukemassa tyohyvinvointia. Merkittavimmiksi tydelaman haasteiksi luonto-
retkien havainnoissa ja ryhmahaastatteluissa nousi arjen hektinen tahti, stressi ja palautumisen on-
gelmat. Lahdin rakentamaan luontopalvelukonseptia, joka voisi tukea erityisesti ndissa haasteissa.
Luontopalvelukonsepti taydentaa olemassa olevaa tyohyvinvointiin liittyvaa palvelutarjontaa keskit-
tymalla matalan kynnyksen kokonaisvaltaiseen palautumiseen tahtaaviin menetelmiin. Tavoitteena
on pitkkestoisten asiakassuhteiden luominen tuomalla luontopalvelut kiintedksi osaksi yritysten

tyohyvinvointiin liittyvien palveluiden valikoimaa.

Yhteiskehittdmisen, havainnoinnin ja retkilla toteutettujen ryhmahaastatteluiden perusteella keratyt
tiedot viittasivat siihen, etta kaikista isoin tarve tydikaisilla on luontopalvelulle, joka keskittyy nimen-
omaan luonnon palautumista tukeviin elementteihin. Suurin osa retkiin osallistujista kaipasi luonto-
palvelulta rauhoittumista, pysahtymisen kokemusta ja stressin lievitysta. Lisaksi yhteiskehittamisen
aikana nousi tarve kehonhuollon harjoituksille. Kehitetty luontokonsepti yhdistaa mielentaitoharjoi-

tuksia, kuten Metsamieltd lempe&dan kehonhuoltoon ja liikkkuvuuden lisddmiseen. Luontopalvelu tar-
joaa hengahdystauon hektisyydesta ja mahdollistaa arjen huolista irrottautumisen. Luonnon
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mielialaa kohentavat vaikutukset auttavat saamaan etaisyytta haasteisiin ja nakemaan enemman
mahdollisuuksia ymparilla. Ennen kaikkea luontopalvelu tarjoaa lepotauon suorittamisesta ja jatku-

vasta aistitulvasta, josta monet kuormittuvat tyoelamassa.

Tarkein elementti luontopalvelussa on luonto itsessaan ja sen tarjoamat laajat hyvinvointivaikutuk-
set. Harjoitusten ja ohjauksen tarkoituksena on tukea ja mahdollistaa pysahtymisen kokemus ja
aistien herkistyminen luonnolle. Luontopalvelussa jatetaan aina reilusti aikaa jokaisen omalle koke-
mukselle ja luonnon aistimiselle iiman jatkuvaa opastamista tai ohjelmaa. Luontopalvelun vet3ja
toimii kokemuksen mahdollistajana, joka erilaisten mielikuva- ja kehollisten harjoitusten kautta joh-

dattelee osallistujia pysahtymaan luontoympariston aarelle.

Keholliset harjoitukset koettiin mielekkaaksi osaksi retkea ja niita toivottiin lisda. Kehonhuollon
puoli luontopalvelussa koostuu yksinkertaisista luontojooga liikkeista, kehonhuoltoa ja lasndolohar-
joituksia yhdistelldan luontopalvelussa asiakkaiden toiveiden mukaan, jolloin paapaino voi olla jom-
massakummassa. Luontojoogaliikkeet ovat matalan kynnyksen liikuntaa, jonka tarkoituksena on
lempeasti lisatad kehon liikkuvuutta ja vahvistaa tukilihaksistoa. Liikesarjat tullaan soveltamaan niin,
ettad ne parhaalla mahdollisella tavalla tukevat etenkin tietotyolaisten kriittisimpia ergonomisia haas-

teita, kuten niska- hartiaseudun jaykkyytta.

Kehitetty luontopalvelukonsepti yllapitaa ja vahvistaa tyokykya. Sen voi myyda yrityksille kertaluon-
toisena tutustumispalveluna tai pidempi kestoisena sarjana, jolloin palvelun kautta paasee tutustu-
maan laajempaan skaalaan luontolahtdisia hyvinvointiharjoituksia. Pidemman aikavalin palvelupa-
ketin kautta osallistujat saavat ohjeita my6s oman hyvinvointiharjoitteluun luonnossa. Yhteisilla
luontoretkikerroilla tutustutaan lahialueiden luontokohteisiin, jolloin osallistujat saavat samalla hyvia
vinkkeja omien luontoretkien toteutukseen. Jokainen retkikohde esitellaan lyhyesti ja kdydaan lapi
sen luonnon ja lajiston ominaispiirteet. Luontoretket jarjestetdan monimuotoisissa luonnonymparis-
toissa, jotka ovat helposti saavutettavissa, turvallisia liikkua ja niista 16ytyy erilaisia polkuja ja luon-

non elementteja, kuten vesistoa ja vanhaa metsaa.
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Kuva 18. Kehitetty luontopalvelukonsepti

Luontopalvelu on helposti muunneltavissa asiakkaan toiveiden mukaan. Keskitssa voi olla enem-
man kehonhuollon harjoituksia tai lasnaoloharjoituksia. Palvelusta 16ytyy kuitenkin aina samoja ele-
mentteja, jotka keskittyvat arjesta palautumiseen, luontosuhteen vahvistamiseen ja lilkkuvuuden
lisddmiseen. Yhteistybkumppanien kautta luontopalveluun voi yhdistaa lisdpalveluita, kuten saunaa
ja uimista, kokouspalveluita ja ruokailua. Kaiken keskidssa on tarjota luontopalvelun kautta mah-

dollisuuden arjesta palautumiseen.

Luontopalvelu koostuu yksinkertaisista elementeista, joiden tarkoituksena on antaa osallistujalle
mahdollisuus ja tila olla suorittamatta mitaan ja vain olla. Lyhyet harjoitukset tukevat palautumisen
kokemusta ja mahdollistavat uppoutumisen oman hyvinvoinnin reflektointiin, mikali se tuntuu mie-
lekkaalta. Luontopalvelun ohjaaja kunnioittaa jokaisen henkilokohtaista kokemusta, antaa tilaa ais-
timiselle ja tunnustelee asiakasryhman tarpeita, jolloin palvelua on mahdollista muokata tilanteen
mukaan oikeaan suuntaan. Palvelun kohderyhmana on tyoikaiset ja sen tarkoitus on omalta osal-
taan tukea ja yllapitaa tyohyvinvointia. Luontolahtdinen hyvinvointipalvelu vastaa taman paivan tyo-
hyvinvoinnin haasteisiin, kuten stressiin, uupumukseen, erilaisiin mielenterveyden haasteisiin seka
tydergonomian ongelmiin. Luontopalvelukonseptin seuraavat askeleet ovat markkinointimateriaalin

koostaminen ja kontaktien luominen mahdollisten yhteistybkumppanien kanssa.
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6 Pohdinta ja johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoitteena oli luontolahtdisen hyvinvointipalvelun kehittdminen tydhyvinvoinnin tu-
kemiseksi. Lahtokohtana oli tutkimuskysymykset: mita luontolahtdisiltéa hyvinvointipalveluilta odote-
taan ja millaisena luontopalvelu koetaan? Lahestymistavaksi valitsin palvelumuotoilun, silla se on
kaytannonlaheinen menetelma tyoskentelyyn, jonka keskidssa on syvallisen asiakasymmarryksen
kartuttaminen ja palvelun kehittaminen yhdessa asiakkaiden kanssa. Prosessin alussa kerrytin
omaa ymmarrystani luonto- ja hyvinvointialasta seka tyohyvinvoinnin ilmidista perehtymalla tutki-
muksiin ja kirjallisuuteen. Luontohyvinvointiin liittyvaa tutkimusta I0ytyi ilahduttavan paljon mutta
koin aluksi aiheen rajaamisen melko hankalaksi. Kun oma kiinnostus aihealueesta on niin korke-
alla, opinnayteydhdn haluaisi mahduttaa liikaa asioita. Rajaus ja tutkimuksen I&dhestymistavan sel-

keytyminen otti oman aikansa.

Opinnaytetyon prosessi lahti luontevasti noudattelemaan palvelumuotoilun tuplatimanttimallia, ja
aluksi kaytin melko paljon aikaa tyon rajaamiseen ja tutkimuskysymysten maarittelemiseen. Palve-
lumuotoiluprosessin eri vaiheet sekoittuivat ajoittain toisiinsa mutta pidin prosessin iteratiivisuu-
desta ja eri vaiheiden paallekkaisyydesta. Tyon tekeminen ei ollut lineaarista vaan tarvittaessa pa-
lasin aiempiin vaiheisiin palvelun kehityksessa saadun palautteen perusteella. Palvelumuotoilun

malli antoi prosessille rungon, jota pystyin hyddyntamaan joustavasti tilanteen mukaan.

Syvensin ymmarrystani haastattelemalla alan ammattilaisia. Asiantuntijahaastatteluiden kautta sain
kerattyd arvokasta ja monipuolista tietoa alan palveluista ja asiakkaiden tarpeista. Haastattelut sel-
keyttivat opinnaytetydn suuntaa huomattavasti ja kirkastivat nakemysta siita, etta palautumiseen
tahtaavilla hyvinvointipalveluilla on potentiaalia. Asiantuntijahaastatteluiden keskiossa oli tutkimus-
kysymykset asiakkaiden odotuksista luontopalvelua kohtaan seka asiakkaiden kokemuksesta luon-
topalveluista tydhyvinvoinnin ndkdkulmasta. Haastattelut selkeyttivat myds palvelun kehittdmisen
prosessia. Tarkeimpana selkeytyi ajatus siita, etta en lahtisi kehittamaan ”jokaiselle jotakin” tyyp-
pista palvelua, vaan keskittyisin olennaiseen eli asiakasryhman ydintarpeeseen. Palvelun runkoa
paasin testaamaan opiskelijarynman kanssa ja tama oli hyodyllinen kokemus. Testatut harjoitukset
paatyivat jatkokayttoon luontoretkille, joissa palvelua kehitettiin. Ohjaamisen harjoitteleminen, pa-

lautteen saaminen seka opinnaytetydn esitteleminen kirkastivat monella tavalla omaa prosessiani.

Prosessin edetessa minulle kirkastui kohderyhman odotukset ja tarpeet liittyen luontopalveluun.
Luontoretkia ohjatessa toistui tydikaisten haasteet palautumisen suhteen. Tybergonomian haasteet
koskivat niin aivoergonomiaa kuin fyysisia tydarjesta aiheutuvia ongelmia. Oli todella mielenkiin-
toista ja mielekastad ndhda kaytanndssa miten vaikuttava kokemus muutaman tunnin luontoretki voi
olla henkildlle, joka on kuormittunut ja kaipaa arjesta irtaantumista. Yhteiskehittamisen tuloksena

syntyi ymmarrys siitd, ettd pienetkin asiat voivat olla merkityksellisia, kun ne tehdaan perehtyneesti
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ja rauhassa. Luontopalvelu koostuu lopulta hyvin yksinkertaisista elementeista, jotka voivat kuiten-
kin antaa osallistujalle paljon. Tarkea oivallus monelle osallistujalle oli se, etta luonnossa ei tarvitse
aina suorittaa jotain vaan siella voi vaan olla. Tama oli myos itselle tarkea oivallus, ja prosessin
myota aloin enemman luottamaan siihen, etta pienet ja yksinkertaisetkin harjoitukset voivat olla
merkittavia. Ryhmiin osallistujien mieltymykset eri harjoitusten suhteen jakautuivat melko tasai-
sesti. Osa piti selkeasti enemman paikallaan tehdyista hengitys- ja aistiharjoituksista, kun taas toi-

set pitivat enemman kehollisista harjoituksista tai konkreettisesta tekemisesta luonnossa.

Ymparistolla oli luontopalvelussa kriittisen tarkea rooli. Aistien herkistyessa liikenteen melu koettiin
hairitsevana. Saman aikaisesti luontokohteen helppo saavutettavuus oli osallistujille tarkeaa. Rau-
hallisten ja hiljaisten luontokohteiden I6ytaminen onnistuneen palvelukokemuksen kannalta on
olennainen asia. Luontosuhteen syvenemista ja lasndolon kokemusta voi vahvistaa luontotietou-
della, joka ei saa kuitenkaan olla luentomaista vaan pitkin retkea ripoteltuja tiedonpalasia. Kunkin
retkikohteen erikoisuuksista kertominen otettiin ryhmissa mielenkiinnolla vastaan ja sen koettiin

olevan hyva lisa palvelussa.

Opinnaytetyon tutkimuskysymykset kulkivat prosessissa mukana punaisena lankana ja ohjasivat
myos yhteiskehittamista ryhmien kanssa. Retkilla perehdyttiin osallistujien odotuksiin luontopalve-
luun liittyen. Vastauksissa toistui se, etta tamantyyppinen luontoretkeily koettiin melko uutena
asiana. Monen mielikuvissa luontoretki liittyi hyvan olon lisddmiseen ja puun halailemiseen. Sel-
keana ja usein toistuvana havaintona monet yllattyivat positiivisesti harjoitusten vaikuttavuudesta ja
rauhoittumisen kokemuksen voimakkuudesta retken aikana. Moni ei osannut odottaa luontoretkelta
juuri mitdadn mutta mukaan lahdettiin mielenkiinnosta luonnossa lilkkkumista kohtaan. Odotuksia sel-
vittdessa ymmarsin, etta luontohyvinvointipalvelut ovat viela kohtuullisen tuntematon konsepti ja
tietoisuutta tdman tyyppisen palvelun toimivuudesta tarvitaan lisda. Tutkimuksen ja palvelutarjon-
nan lisdantyessa tietoisuus lisaantyy jatkuvasti ja luontopalvelut tarvitsevat laadukasta paketointia

ja markkinointia menestyakseen.

Yhteiskehittdminen ryhmien kanssa oli antoisaa. Luontoretkien aikana asiakkaiden tarpeet ja odo-
tukset luontopalvelun suhteen selkeytyivat. Tyoikaisilla oli tarve luontopalvelulle, joka auttaa palau-
tumaan ja irtautumaan arjen pydrityksesta. Luonnossa tehtavat harjoitukset auttoivat osallistujia
rauhoittumisen kokemuksessa. Keskityin luontoretkilla Metsamieli- menetelmaan, joka tarjoaa ma-
talan kynnyksen mielentaitoharjoituksia, jotka vahvistavat luonnon tutkittuja hyvinvointivaikutuksia.
Harjoitukset otettiin padsaantoisesti hyvin vastaan. Yksinkertaisetkin harjoitukset luonnossa auttoi-
vat rauhoittumisen ja rentoutumisen kokemuksissa, joita osallistujat kertoivat Idhes poikkeuksetta
kokeneensa retken aikana. Joillekin osallistujille rauhoittuminen oli aluksi haastavaa, jos retkelle oli

saavuttu stressaantuneessa mielentilassa. Hekin kokivat kuitenkin lopulta luonnon rauhoittavat
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vaikutukset ja naissa tilanteissa oli erityisen tarkeda muistuttaa, etta kaikki tunteet ja palaute retken

aikana ovat sallittuja.

Retkien aikana saatu palaute ja havainnointi vahvistivat ndkemystani luontopalvelun tarpeellisuu-
desta. Vaikka luontoon voi menna ilmaiseksi milloin tahansa, luontopalvelu tukee pysahtymisen ja
rentoutumisen kokemuksissa merkittavasti. Osallistujat kokivat retkilla tehdyt harjoitukset mielek-
kaiksi saadun palautteen ja havainnoinnin perusteella. Kahden luontoretken aikana nousi esiin ko-
kemus siita, minkalaiset asiat ovat sosiaalisesti hyvaksyttyja ja mitka asiat "noloja”. Osallistujat ko-
kivat, ettd ryhma antaa psykologisen turvallisuuden tunteen tehda luonnossa harjoituksia, joita ei
yksin kehtaisi tehda. Ryhmassa olemisen sosiaalinen aspekti koettiin tarkeana, vaikka suurin osa

harjoituksista tehtiin itsenaisesti. Moni oivalsi retkilla kaipaavansa lisaa luontokontaktia arkeensa.

Monet osallistujista toivoivat luontopalveluun lisaa kehonhuollon harjoituksia. Lisasin niita luonto-
palvelukonseptiin ja aloin myds prosessin aikana opiskella luontojoogaohjaajaksi, jotta kehonhuolto
voisi olla tulevaisuudessa viela isommassa osassa luontopalvelua. Viimeisen luontoretken aikana
tehtiin lyhyt joogaharjoitus, joka otettiin vastaan hyvin. Kehonhuollon harjoitukset luontopalvelussa
vastaavat erityisesti tietotyolaisten ergonomisiin haasteisiin. Monet osallistujista kokivat, ettad kehol-
linen tekeminen ja kehotietoisuuden lisaaminen luonnossa auttavat Iasngolon ja rauhoittumisen ko-

kemuksissa.

Luontoretkilla osallistujien kokemusta mitattiin hyvinvoinnin skannauksella, joka taytettiin retken
aluksi ja lopuksi. Tulokset osoittivat yksiselitteisesti luonnossa tapahtuvan rauhoittumisen ja ren-
toutumisen kokemuksien lisdantymisen. Erityisesti skannauksen tuloksissa korostui, etta luontoret-
ken aikana osallistujat paasivat irtaantumaan arjen huolista. Hyvinvoinnin skannauksen tulokset
osoittivat yksiselitteisesti luonnossa tapahtuvan rauhoittumisen kokemuksen ja mielialan kohene-
misen, mika tukee alan tutkimustuloksia. Skannaus antoi yksiselitteiset tulokset luontopalvelun vai-

kuttavuudesta ja se oli helppo ja nopea tehda.

Retkilla toteutettu jarjestelmallinen havainnointi tuki skannauksen tuloksia seka palautetta. Havain-
nointi oli tarked osa palvelun kehittamista ja tdydensin sita tarvittaessa tarkentavilla kysymyksilla.
Havainnointi ohjasi kiinnittdmaan huomion asioihin, joita ei valttamatta tule esiin palautteissa tai
haastatteluissa. Haastatteluiden toteuttaminen retkilld oli osittain haastavaa, niille olisi voinut va-
rata enemman aikaa. Retkien paapaino oli harjoituksissa ja osallistujien omassa kokemuksessa.
Minulle oli henkildkohtaisesti haastavaa suhtautua luontoretkiin "tutkimuksena”, olisin halunnut an-
taa osallistujille palauttavan luontoretken enka puuttua kokemukseen liikaa tutkijan roolissa. Osal-
listujia havainnoidessa tuli ilmi luonnon rauhoittavat vaikutukset esimerkiksi kdvelyn tempon ja pu-
heen volyymin hiljenemisend. Osallistujista pystyi havaitsemaan rentoutumista hyvin nopeasti jo

retken alkupuolella. Keskittyminen kaantyi sisdanpain etenkin harjoituksia tehdessa. Tunnelma oli
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levollinen ja moni alkoi metsassa puhua jopa kuiskaten. Havainnot rauhoittumisen kokemuksissa
olivat erityisen selkeita tilanteessa, jossa osallistujat saapuivat paikalle stressaantuneina tai ylikier-

roksilla. Kukaan osallistujista ei juurikaan ottanut puhelinta esiin retken aikana.

Haastatteluille olisi ideaalitilanteessa voinut varata oman ajan ja paikan. Nain luontoretkella olisi
voitu keskittya enemman harjoituksiin ja vain olemiseen. Tama olisi kuitenkin aiheuttanut aikatau-
lullisia ongelmia, kun uusi aika olisi pitanyt sopia osallistujien kanssa haastattelulle. Ohjelma tuntui
melko tiiviilta, kun se sisalsi myos ryhmahaastattelun. Toisaalta monet osallistujista kertoivat, etta
aiheiden syvallisempi kasittely haastattelun merkeissa oli mielenkiintoista ja antoi ajattelemisen ai-
hetta myos oman hyvinvoinnin kannalta. Koin haastatteluiden toteuttamisen haastavana mutta an-
toisana. Haastavinta oli yrittda pitda haastattelut luontevan keskustelunomaisina ja silti saada vas-
taukset olennaisiin kysymyksiin. Jos tekisin nyt jotain toisin, jarjestaisin haastattelut erikseen toi-
sena ajankohtana, jolloin luontoretkilla olisi voinut keskittya harjoituksien kehittamiseen ja havain-

nointiin viela syvemmin.

Osallistujat olivat hyvin aktiivisia antamaan palautetta ja tdma vaikutti suotuisasti palvelun kehitys-
prosessiin. Luontoretkilla saadun palautteen ja havainnoinnin perusteella osallistujat kokivat saa-
neensa palvelun kautta hyvinvoinnin kokemuksia ja oivalluksia. Tassa suhteessa koin onnistu-
neeni. Tama opinnaytetydprosessi on toiminut minulle henkildkohtaisena kartoituksena mahdolli-
selle yritystoiminnalle. Uskon, etta luonnolla on paljon annettavaa tyohyvinvoinnin tukemisessa.
Tarvitaan houkutteleviksi paketoituja palveluita, joita yritykset voivat ostaa tydntekijdidensa koko-

naisvaltaisen hyvinvoinnin tukemiseen jo ennaltaehkaisevasti.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi luontopalvelukonsepti, joka tahtaa tyéhyvinvoinnin tukemiseen
tarjoamalla ratkaisuja palautumiseen arjen kuormituksesta. Palvelu koostuu yhteiskehittdmisen tu-
loksena muokatuista harjoitteista. Sen kehittdmista tein tiiviissa yhteistydssa retkiin osallistuneiden
kanssa. Kehitettya luontopalvelua voi markkinoida suoraan yrityksille tydhyvinvoinnin paranta-
miseksi tai sita voi myyda yrityksille, jotka tarjoavat esimerkiksi kokouspalveluita yrityksille. Luonto-
palvelu toimii palautumista tukevana ohjelmana kokouksen keskella tai omana ohjelmanaan tyohy-

vinvointipaivassa, jolloin siihen voi yhdistaa erilaisia lisapalveluita.

Luontopalvelu on potentiaalinen osa tydhyvinvointia tukevia menetelmia. Se on muunneltavissa
erilaisiin tarpeisiin ja sopii monelle. Kehitetty luontopalvelu on matalan kynnyksen toimintaa, jonka
jarjestamien on edullista eika vaadi suuria investointeja tai valmisteluja. Luontopalvelua voi muo-
kata vastaamaan asiakasryhman tarpeita mahdollisimman tarkasti. Avainasemassa on hyva pohja-
ty6 ja kommunikaatio palvelua tilaavan tahon kanssa. Hyvat yhteistydkumppanit ovat avainase-
massa luontoyrittdjan kannalta. Tulevaisuudessa luontopalvelut ovat toivottavasti normaali osa yri-

tyksien tyohyvinvointia tukevaa toimintaa. Yhteistyota voi yritysten liséksi tehda tyoterveyden
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kanssa. Luontolahtbdiset hyvinvointipalvelut voivat tulevaisuudessa olla entista kiinteampi osa tyo-
hyvinvointia tukevaa palvelutarjontaa. Talla hetkella suuri osa luontopalveluista on yksittaisia tyo-
hyvinvointipaivien aktiviteetteja. Luonnon tutkitut hyvinvointivaikutukset ja palveluiden muotoilu
houkutteleviksi kokonaisuuksiksi sisaltavat paljon potentiaalia tydhyvinvoinnin tukemisen nakokul-
masta. Luonnossa tarjotut hyvinvointipalvelut ovat tutkitusti tehokkaita, niiden jarjestdmiseen ei

vaadita suuria resursseja ja ne sopivat l&hes kaikille.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arvioimiseen vaikuttaa tekijan yksityiskohtainen selonteko
tyon eri vaiheiden toteutuksesta (Hirsjarvi ym. 2013, 232). Tutkimustulosten luotettavuuden varmis-
tamiseksi tdssa opinnaytetydssa on kaytetty monilahteisyytta; haastatteluita, havainnointia, kirjalli-
suutta ja palvelumuotoilua ryhmien kanssa. Laadullisessa tutkimuksessa aineisto kasataankin
usein monesta eri lahteesta. Riittdva dokumentaatio mahdollistaa tutkimustyon tulosten ja ratkai-
sujen jaljittdmisen. Tutkimusaineisto tulee sailyttaa, jotta tydn luotettavuus voidaan todentaa myo-
hemmin tarvittaessa (Kananen 2015, 114-115.) Olen ty6ta tehdessa pyrkinyt dokumentoimaan
kaiken mahdollisimman tarkasti. Luontoretkilla tein jatkuvasti muistiinpanoja havainnoista seka
spontaanista palautteesta. Asiantuntijahaastattelut on aanitetty ja litteroitu, jolloin pystyin palaa-
maan aineistoon tarvittaessa useampaankin otteeseen. Opinnaytetydn lahdekirjallisuuden suhteen

pyrin olemaan kriittinen.

Tutkimuksen kannalta keskeistd on sen luotettavuus, jota tarkastellaan tutkimusmenetelmien, pro-
sessin ja tulosten kautta. Laadullisessa tutkimuksessa puhutaan usein luotettavuuden sijaan va-
kuuttavuudesta. Kehittamistutkimuksen kannalta tarkeinta on, etta sen tulokset ovat kayttokelpoisia
ja hyddyllisiad. Tutkimuksen patevyyden eli validiteetin avulla tarkastellaan, mitataanko tutkimuk-
sessa olennaisia asioita (Toikko & Rantanen 2009, 121-123.) Lapi prosessin olen saanndllisesti
palannut tutkimuskysymyksiini ja pohtinut keskitynko tyon kannalta olennaisiin asioihin. Tama on
auttanut erityisesti silloin kun tyén eteneminen on takunnut tai fokus on lahtenyt ronsyamaan liikaa
sivuraiteille. Koin olevani sitoutunut prosessiin koska koin sen merkitykselliseksi itselleni ja amma-

tilliselle kehitykselleni.

Olen tydssani pyrkinyt raportoimaan ja perustelemaan jokaisen vaiheen mahdollisimman tarkasti.
Tyon tuloksissa korostuu samoja ilmidita, joita alan kirjallisuus ja tekemani asiantuntijahaastattelut
toivat esiin. Tutkimustydn yhtena luotettavuuden merkkind pidetdankin saturaatiota, eli kyllaanty-
mista. Se tarkoittaa sita, etta eri |ahteista keratyt tutkimustulokset alkavat toistua. Haastattelujen
suhteen tama tarkoittaa sita, ettd vastauksissa toistuu samat asiat. Aineistoa tulee tyén edetessa
arvioida aina kun sitéd saadaan lisaa, jotta saturaatio pystyttaisiin todentamaan. (Hirsjarvi 2015,
115.) Tyon edetessa totesin samojen ilmididen tulevan esiin niin tutkimuksessa, haastatteluissa

kuin luontoretkilla ryhmia ohjatessa.
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Luontoretkien osallistujat olivat mukana vapaaehtoisesti (eli ei tydnantajan kautta kuten esimerkiksi
tydhyvinvointipaivassa). Jokaisen retken aluksi kerroin osallistujille, ettd haastattelut ja havainnointi
tehdaan anonyymisti ja kaikki harjoitukset perustuvat vapaaehtoisuuteen. Muistutin myds, etta en
painosta missaan tilanteessa jakamaan liian henkilokohtaiseksi koettuja asioita. Minulla ei ollut hal-
lussani kenenkaan osallistujan henkilétietoja. Osallistujien organisaatiota tai muita tietoja ei ole esi-
tetty opinnaytetyossa anonymiteetin sailyttamisen vuoksi. Tutkimuksen luontoretkien osallistuja-
maara oli kokonaisuudessaan kohtuullisen pieni, mutta pyrin tekemaan havainnoinnin, palautteen-
keruun ja haastattelut mahdollisimman perusteellisesti tarkan tiedon kerdamiseksi. Jokainen osal-
listuja taytti luontoretken aluksi ja lopuksi hyvinvoinnin skannauslomakkeen ja jokaisessa lomak-
keessa oli vastattu kaikkiin kohtiin. Lomakkeeseen vastattiin anonyymisti. Vastaamisprosenttiin ja
osallistujien aktiivisuuteen vaikutti todennakdisesti heidan vapaaehtoinen osallistumisensa luonto-
retkelle, jolloin osallistujien oma kiinnostus luonnon hyvinvointivaikutuksista oli todennakoisesti kor-

kea.

Opinnaytetydprosessi on ollut monessa mielessa opettavainen. Ennen kaikkea se on tuonut syval-
listd ymmarrysta minua kiinnostavasta alasta ja ilmiosta. Prosessin alku oli haastavin, kun tyon ra-
jaaminen ja menetelmien valitseminen vei niin paljon aikaa. Opinnaytetyohdn liittyvaa tutkimusta ja
kirjallisuutta oli todella paljon saatavilla ja koin rajaamisen ja sopivan aineiston etsimisen melko
tyolaaksi. Luottaen prosessiin ja askel kerrallaan edeten paasin kuitenkin etenemaan ja suunta kir-
kastui. Antoisinta prosessissa on ollut ihmisten kohtaaminen. Haastatteluissa ja luontoretkella syn-
tyneet keskustelut toivat ymmarrysta, ja niiden kautta paasin kasittelemaan tutkimuskysymyksia
syvallisesti. Opin prosessia tehdessa, etta pohjatyd ja tutkimuksellisiin menetelmiin perehtyminen

on todella tarkeaa. Alussa kiirehdin kaytannon kehittdmisen pariin silla se motivoi minua eniten.

Asiantuntijahaastatteluista sain paljon ajateltavaa liittyen luonto- ja hyvinvointialan yrittgjana toimi-
miseen. Haastattelujen kautta kerasin paljon tietoa liittyen alaan ja oma kiinnostukseni luonto- ja
hyvinvointipalveluiden kehittamiseen on prosessin myota kasvanut entisestaan. Koin haastattelui-
den tekemisen melko haastavana mutta opin siitd paljon prosessin aikana. Haastatteluissa vai-
keinta oli ohjailla tilannetta niin, ettd olennaiset asiat tulisivat kasitellyiksi ja olla kuitenkaan kontrol-

loimatta keskustelun luontevaa etenemista liikaa.

Ison projektin kokonaisuuden hallitseminen itsenaisesti tuntui myos haastavalta. Tilanne olisi ollut
erilainen, jos olisin tehnyt opinnaytetydn toimeksiantona. Toisaalta olen tyytyvainen, etta olen voi-
nut hyddyntaa tdman prosessin oman yritystoiminnan kartoitukseen. Omaehtoisuus antoi myos va-
pautta ja joustavuutta aikataulujen suhteen, mika osittain poisti painetta ja osittain pitkitti prosessin
edistymista. Koen opinnaytetyoprosessin aikana oppineeni jarjestelmallisyytta ja pitkajanteisyytta

omassa tyoskentelyssani. Minulle sopi opinnaytetyon kaytannonlaheinen lahestymistapa.
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Kaytannon kehitystyo ja eri tahojen kanssa keskustelut tyon kautta olivat itselleni opettavaisinta ja
antoisinta. Ajoittain oli vaikeaa tehda pitkajanteisesti t6ita ison kokonaisuuden parissa ja pitda moti-
vaatiota ylla myds kirjoittamisen suhteen. Kaytanndn tekeminen, kuten yhteiskehittdminen luonto-
retkilla oli huomattavasti motivoivampaa kuin jarjestelmallinen kirjoitustyo. Iltsed inspiroiva aihepiiri
on kuitenkin pitanyt liikkeella ja merkittavat kohtaamiset erityisesti luontoretkilla ovat ohjanneet
suunnan takaisin kohti tavoitetta. Aikatauluissa pysyminen tuotti haasteita koko prosessin ajan.
Opin prosessin my6téa laatimaan realistisia aikatauluja sitd mukaan, kun tydn palaset alkoivat I0y-
taa paikkaansa. OpinnaytetyOprosessin aikana opin kayttamaan lyhyitakin hetkia tehokkaasti hyo-
dykseni, kun osasin rajata tekemisen johonkin tiettyyn aihepiiriin ja keskittya yhteen asiaan kerral-
laan. Prosessin alussa lahdin helpommin poukkoilemaan eri tehtavalistojen valilla ja keskittyminen

herpaantui helposti pois olennaisesta.

Opinnaytety6ta tehdessa opin ennen kaikkea paljon palvelun kehittamisesta. Palvelumuotoilun me
netelmat sopivat mielestani tahan tyohon erittain hyvin. Kehitystydssa olin koostanut ymmarrysvai-
heen pohjalta rungon tarjoamalleni luontopalvelulle ja sitd muotoiltiin eteenpain jokaisen ryhman
kanssa. Ryhmien kanssa luonnossa palvelua kehittden sain suoraa palautetta sen toimivuudesta ja
pystyin kehittdmaan palvelua asiakkaiden kanssa. Luontoretkiin osallistujat olivat aktiivisia palaut-
teen antajia ja harjoituksien testaajia. Ohjaamisesta saatu harjoitus on myds ollut itselle erittain
opettavaista. Opin itsestani ohjaajana jokaisella kerralla ja osallistujilta saatu palaute oli tarkeaa
koko prosessin kannalta. Olen tyytyvainen, etta pystyin hyddyntdmaan opinnaytetydprosessin
oman oppimisen kehittdmiseen minua kiinnostavasta aihepiiristd. Opinnaytetyon tekeminen oli mo-

nella tavalla opettavainen kokemus ja koen sen hyodyttdneen omaa ammatillista kehitystani.
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Liitteet

Liite 1.

©® N o o bk 0D~

Haastattelulomake. Asiantuntijahaastattelut

Minkalaista ty6ta teet luonnon ja hyvinvoinnin parissa? Milla alueella?

Keita ovat tyypilliset asiakkaat?

Mitka asiat ovat saaneet tydskentelemaan luonnon ja hyvinvoinnin parissa?
Mitka ovat tydssasi/asiakkaissasi nakyvia tyohyvinvointiin liittyvia haasteita?
Miten luonto voi vastata tydhyvinvoinnin haasteisiin?

Minkalaisille luontopalveluille on kysyntaa talla hetkella?

Mita tyoikaiset asiakkaat odottavat luontopalveluilta?

Minkalaista lisdarvoa luonto antaa palveluillesi?

Minka pituisia asiakkuuksia sinulla on? (Kertaluontoisia/pitkakestoisia)

. Millaisia havaintoja olet tehnyt luonnon hyvinvointivaikutuksista ryhmia ohjatessa?
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.

Minkalaisia luonnonymparistdja kaytat ryhmia ohjatessa? Miksi?

Minkalaisia menetelmia kaytat palveluissa (esim. Metsamieli, kehonhuolto)
Minkalaista palautetta asiakkailta on tullut eri harjoitteista? (Esim. Metsamieli)

Miten luontopalvelu koetaan?

Minkalaisia oivalluksia liittyen hyvinvointiin ja luontosuhteeseen asiakkailta on tullut?
Minkalaista yhteisty6ta teet muiden alalla toimivien kanssa?

Miten huolehdit yrittdjand omasta hyvinvoinnistasi?

Milla tavalla kehitat uusia palveluita?

Mitka ovat kiireisimmat sesongit tyossasi?

Mitka asiat ovat olleet haasteellisia tydssasi?

Minkalaisia neuvoja annat asiakkaalle, joka haluaa vahvistaa omaa luontosuhdettaan?
Miten néet luonto- ja hyvinvointipalveluiden kehittyvan tulevaisuudessa?

Milla tavalla kiinnostus hyvinvointipalveluihin on kehittynyt tyéurasi aikana?
Minkalaisia taitoja ja ominaisuuksia alalla tarvitsee?

Minkalaisia havaintoja olet tehnyt asiakkaittesi luontosuhteesta?
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Liite 2. Haastattelulomake. Ryhmahaastattelut luontoretkilla

Millaisena koit luontopalvelun?

Minkalaisia tuntemuksia Metsamieli- harjoituksista nousi?
Minkalainen olo oli ennen retkea ja heti retken jalkeen?
Minkalaisia odotuksia sinulla oli luontopalvelun suhteen?

Mitka asiat olivat parhaita retken aikana? Miksi?

Mitka asiat olivat haastavimpia retken aikana? Miksi?

Mika oli mieluisin harjoitus? Enta epamieluisin? Miksi?

Mitka ovat mieluisimpia aktiviteetteja luonnossa omassa arjessasi?

Kuinka usein kayt luonnossa viikoittain?

. Oletko kayttanyt ohjattuja luonto — ja hyvinvointipalveluita? Millaisia?

. Saitko tehdyista harjoituksista sopivasti informaatiota?

. Milta harjoitusten kesto tuntui?

. Piditké enemman yksin tekemisesta vai sosiaalisemmista harjoitteista?
. Mita jait kaipaamaan? Muuttaisitko jotain?

. Miten luonnossa oleminen tai likkuminen voi tukea hyvinvointiasi arjessa?
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Liite 3. Hyvinvoinnin skannaaminen ennen ja jalkeen luontoretken

Kay mielessasi itsesi lapi padsta varpaisiin ja tunnustele, kuinka voit. Pisteyta olotilasi seuraavien
vaittdmien avulla asteikolla 1-5. (1= erittdin vahan, 2 = melko vahan, 3= ei vahan eika paljon, 4=
melko paljon, 5 = erittéin paljon). Laske pisteet yhteen ennen retkea seka sen jalkeen ja vertaa tu-
loksia.

Kehoni tuntuu terveelta.

Olen innostunut ja energinen

Olen keskittymiskykyinen.

Olen luova ja l16ydan ratkaisuja kysymyksiin.
Olen vapaa arkipaivan huolista ja murheista.

Olen rauhallinen ja levollinen.

N o o bk~ w0 Dd =

Olen tyytyvainen ja onnellinen.

(Leppanen, M. & Pajunen, A. 2019).
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Liite 4. Havainnointilomake.

Havainnointilomake

Jokaista kohtaa havainnoidaan retken alussa, retken aikana ja retken lopussa. Havainnointia tay-
dennetaan tarkentavilla kysymyksilla.

1. Asiakkaan kayttaytyminen. Puheen nopeus ja volyymi, kavelyn ja liikkeiden nopeus.
Yleinen mielentila.

2. Asiakkaan tarpeet. Havaintoja mahdollisista piilevista tarpeista, joita tulee esiin retken
aikana.

3. Ulkoiset merkit. Kehon asennot, kehonkieli kuten eleet ja ilmeet.

4. Vuorovaikutus ryhmassa. Mité sanotaan ja milla tavalla? Minkalaista kommunikaatio on
ja miten luontoretki mahdollisesti vaikuttaa siihen?

5. Asiakkaan kokemus. Havaintoja luontoretken vaikutuksesta esimerkiksi rentoutumisen
ja rauhoittumisen kokemuksiin.

6. Ymparisto ja sen piirteiden vaikutus asiakkaan kokemukseen.



