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Tama tutkimustyyppinen opinnaytetyd toteutettiin toimeksiantona luontolahtoisia hyvinvointipal-
veluita tarjoavalle yritykselle nimelta Naturested. Opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa min-
kalaisia tydhyvinvointipalveluita yritykset kaipaavat. Tavoitteena opinnaytetydlle oli auttaa toi-
meksiantajayritysta kehittdmaan palveluitaan. Opinnaytetydlla oli lisdksi kaksi alatavoitetta, joi-
den tarkoituksena oli selvittda, mika luontolahtdisissa tyohyvinvointipalveluissa yrityksia kiinnos-
taa seka minkalaisia haasteita yritykset nakevat luontolahtdisissa tydhyvinvointipalveluissa.

Luontolahtoisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edista-
mista. Suomen luonto tarjoaa erinomaiset mahdollisuudet erilaisten luontolajien harrastamiseen,
kuten pyorailyyn tai melontaan, ja lisaksi luonnossa liikkkumisella on esimerkiksi virkistavia vaiku-
tuksia hyvinvointiin liittyen. Tydhyvinvointipalveluilla tarkoitetaan palveluita, jotka edistavat hy-
vinvointia seka terveytta. Palveluita tulisi kehittaa, jotta yritys pystyy tulevaisuudessakin vastaa-
maan palveluillaan asiakkaiden kysyntaan.

Tama opinnaytetyd toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuksena, silld opinnayte-
tyon tavoitteena oli kehittda olemassa olevia palveluita. Maarallinen tutkimus toteutettiin inter-
netkyselyna, joka kerasi 102 vastausta. Taten kyselylla saavutettiin maarallisen tutkimuksen va-
himmaisvastausmaara. Kohderyhmana olivat yritykset ja erityisesti sellaiset henkil6t yrityksissa,
jotka suunnittelevat tydhyvinvointipaivien sisallosta.

Opinnaytety6 seka kyselytutkimus toteutettiin kevaan 2023 aikana. Tutkimuksen tulosten perus-
teella voidaan todeta, etta yritykset kaipaavat erityisesti luontolahtoisia tydhyvinvointipalveluita,
kuten erilaista luontolilkkuntaa. Luontolahtdisissa tyohyvinvointipalveluissa eniten yrityksia kiin-
nostivat luonnon stressia poistavat seka rauhoittavat vaikutukset, jotka koettiin tarkeiksi kiireisen
tydarjen vastapainoksi. Suurimmaksi haasteeksi luontolahtdisiin tydhyvinvointipalveluihin liittyen
koettiin erilaiset budjettiin pohjautuvat haasteet. Kyselytutkimuksen tulokset vastaavat opinnay-
tetydn paa- seka alaongelmiin.

Asiasanat
Luontolahtdinen tyéhyvinvointi, tydhyvinvointipalvelut, tydhyvinvointipalveluiden kehittdminen,
kyselytutkimus
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1 Johdanto

Tyontekijat haluavat viihtya tydssaan ja tuntea olonsa energisiksi viela tydpaivan jalkeenkin. Miele-
kas tyo edistaa tyohyvinvointia, jolla on vaikutuksia niin tyontekijéihin kuin koko tydyhteiséon.
Tyo6nantajien tulisikin huolehtia tydhyvinvoinnista kokonaisvaltaisesti. Tyohyvinvoinnilla ei tarkoiteta
pelkastaan pahoinvoivia, kuten uupuneita tai stressaantuneita tydntekijoita, vaan silla tarkoitetaan
myos tyOhyvinvointia edistavia toimenpiteita, kuten tyon tai tydyhteison viihtyvyytta ja ilmapiiria,
monipuolisia seka vaihtuvia tyétehtavia ja esimerkiksi etenemismahdollisuuksia yrityksessa. Tyon
seka tyontekijdiden ominaisuudet vaikuttavat stressin kehittymiseen. Toiset ihmiset kokevat itsensa

helpommin stressaantuneiksi kuin toiset. (Tyoterveyslaitos 2023.)

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on tutustua luontolahtdiseen tyéhyvinvointiin seka kartoittaa
luontolahtdisten palveluiden tarvetta yritysten tydhyvinvointiin liittyen. Opinnaytety6 toteutetaan toi-
meksiantona yritykselle nimeltd Naturested, joka tarjoaa luontolahtoéisia hyvinvointi- sekd ymparis-
tokasvatuspalveluita. Yritys on perustettu vuonna 2019, ja se toimii Uudenmaan, Varsinais-Suo-
men seka Pirkanmaan alueilla. Opinnaytety6 on tutkimuksellinen tyo ja se toteutetaan kvantitatiivi-
sena eli maarallisena tutkimuksena Webropolissa julkaistun kyselyn avulla. Tutkimus on toimeksi-

antajalle ajankohtainen, silla se halusi selvittda kuinka voisi palvella yrityksia paremmin.
1.1 Opinnaytetyon tausta ja tavoite

Tydhyvinvointi kiinnosti minua aiheena, silla olen itse tydskennellyt yrityksessa, jossa tyohyvinvoin-
tiin ei panostettu juuri ollenkaan, minka takia paadyin vaihtamaan tydpaikkaa. Luonnossa liikkumi-
nen on osa jokaviikkoista arkeani, sillé olen I1ahes koko ikéni ollut hevosten kanssa tekemisissa, ja
tallilla vietetty aika auttaa minua palautumaan stressista seka virkistada mielta. Etsiessani opinnay-
tetydlleni aihetta, Naturested-yritys tuli minua vastaan koulumme opiskelijoille tarkoitetulla kana-
valla, ja kiinnostuin yrityksesta heti. Ehdotuksena oli alun perin luontolahtdisen tyéhyvinvoinnin
markkinointiin kohdistuva aihe, mutta ollessani yhteydessa yritykseen, lopulliseksi aiheeksi muo-

dostui yritysten tarve luontolahtdisille tydhyvinvointipalveluille.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kartoittaa minkalaisia tydhyvinvointipalveluita yritykset kai-
paavat. Opinnaytetydn tavoitteena on auttaa Naturested-yritysta kehittdmaan luontolahtdisia tyéhy-
vinvointipalvelujaan. Opinnaytetydlla on kaksi alatavoitetta, joiden tarkoituksena on selvittdd, mika
luontolahtodisissa tydhyvinvointipalveluissa yrityksia kiinnostaa sekd minkalaisia haasteita yritykset

nakevat luontolahtoisissa tyohyvinvointipalveluissa.



1.2 Tutkimusmenetelma ja rajaukset

Opinnaytetyo toteutetaan kvantitatiivisena tutkimuksena, silla tarkoituksena on kartoittaa jo ole-
massa olevalle ongelmalle ratkaisua eli taman opinnaytetydn tapauksessa minkalaisille luontolah-
toisille tydhyvinvointipalveluille yrityksilla on tarvetta. Tutkimuksen aineisto kerataan kyselylomak-
keen avulla ja kysely l&hetetdan suurille sekad keskisuurille tietoty6ta tekeville asiantuntijaorgani-
saatioille kuten IT-alan yrityksille, jollaisista Naturestedilla on aiemmin ollut asiakkaita. Varsinkin
suuremmissa yrityksissa on yleensa isompi budjetti kaytettavaksi tydhyvinvointipalveluihin. Na-
turested tarjoaa palveluitaan Uudenmaan, Pirkanmaan seka Varsinais-Suomen alueilla, mutta
tassa opinnaytetydssa yritykset on rajattu vain paakaupunkiseudulle, silld suurin osa yrityksen tar-
joamista palveluista jarjestetaan kyseisella alueella. Kysely on tarkoitus jakaa myds sosiaalisessa
mediassa seka Naturested-yrityksen nettisivuilla. Sosiaalisen median avulla tavoitetaan mahdolli-
simman laaja asiakaskunta, kun taas Naturestedin nettisivujen avulla esimerkiksi jo olemassa ole-

via tai valmiiksi yrityksesta kiinnostuneita asiakkaita.

Opinnaytety6 etenee johdantokappaleen jalkeen toimeksiantajan seka heidan palveluidensa esitte-
lylla, jonka jalkeen opinnaytetydn seuraavassa kappaleessa selvitetaan, mita tydhyvinvoinnilla
seka luontolahtoisella tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan ja miten tyohyvinvointipalveluita voidaan kehit-
taa. Edelld mainittujen kappaleiden jalkeen opinnadytetyd jatkuu tutkimusta ja sen menetelmia seka
toteutusta kasittelevalla aiheella, joka jatkuu tutkimuksen tuloksilla ja niiden analysoinnilla. Viimei-
sena kappaleena tassa opinnaytetydssa on pohdinta seka kehitysehdotukset, joiden jalkeen on lis-
tattu opinnaytetydssa kaytetyt lahteet seka liitteet, kuten kyselylomake. Alla olevan peittomatriisin
(Taulukko 1) avulla havainnollistetaan alakysymysten, teoreettisen osuuden seka tutkimustulosten

valista yhteytta opinnaytetydssa.

Taulukko 1. Peittomatriisi

Alakysymykset Tietopohja (luku) | Tulokset (luku) Kyselylomake (ky-
symykset)

Mika luontolahtdisissa tyohy- 21,3, 3.1 51,53 1,2,3,4,5,14

vinvointipalveluissa yrityksia

kiinnostaa?

Minkalaisia haasteita yritykset | 2.2, 3.1, 52,53 6,7,8,9, 10, 11,

nakevat luontolahtoisissa tyo- 12,

hyvinvointipalveluissa?




2 Naturested

Tassa luvussa perehdytaan toimeksiantajayritykseen, jonka kanssa tama opinnaytetyd on toteu-
tettu. Naturested on luontolahtdisia hyvinvointi- seka ymparistokasvatuspalveluita tarjoava yritys, ja
se on perustettu vuonna 2019. Yritys tekee paljon yhteisty6ta paikallisten palveluntarjoajien kanssa
seka pyrkii suosimaan kotimaisia pientuottajia. Yrityksen tavoitteena onkin kannustaa ihmisia kes-

tavaan seka terveytta edistavaan elamantapaan. (Naturested 2023.)

Opinnaytetydn aihe lahti toimeksiantajayrityksen tarpeesta selvittaa, minkalaisia palveluita yritykset
tyéhyvinvointipaivilleen kaipaavat ja kuinka Naturested voisi palvella yrityksia luontolahtaisilla tyo-
hyvinvointipalveluillaan. Opinnaytetyon paatavoitteeseen paastaan selvittamalla yritysten kiinnos-
tusta luontolahtdisille elamyksille ja minkalaisia haasteita niihin liittyen koetaan. Edella mainittujen
asioiden selvittaminen toteutetaan kyselyn avulla, josta saatavien vastauksien avulla Naturested
pystyy kehittdmaan palveluitaan. Kyselylla tavoitellaan erityisesti sellaisia henkildita yrityksissa,

jotka suunnittelevat tydhyvinvointipdivien aktiviteetteja.
2.1 Luontolahtoiset palvelut

Luontolahtéiselld hyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamista.
Luonnon vaikutuksista ihmisen hyvinvointiin on tutkittu tieteellisesti ja luontolahtdinen hyvinvointi
esimerkiksi poistaa stressia seka edesauttaa fyysista kuntoa ja mielen hyvinvointia. Luonnolla voi
olla vaikutuksia myds itsensa johtamiseen sekd oman eldmanhallinnan parantamiseen. Natureste-
din tarjoamat hyvinvointipalvelut ovat tarkoitettu erityisesti yritysten virkistyspaiviin seka koulutuk-

siin. Palvelut sopivat niin pienemmille ryhmille kuin koko tyéyhteisélle. (Naturested 2023.)

Naturested tarjoaa esimerkiksi yritysten tyéhyvinvointipdiville suunnattuja palveluita, kuten rentout-
tava metsakylpy, seikkailuhenkinen metsapakopeli seka energisoiva luontoliikunta. Rentouttava
metsakylpy-palveluun kuuluu erilaisia rentoutumisharjoituksia, joiden avulla tavoitellaan rentoutu-
mista, kiireettdémyytta seka palautunutta ja virkistynytta oloa. Rentouttava metsakylpy on toteutetta-
vissa jokaisena vuodenaikana ja se sopii rauhallisen tahtinsa ansiosta lahes kaikenlaisille ihmisille.
Rentouttava metsakylpy on toteutettavissa esimerkiksi Nuuksion tai Sipoonkorven kansallispuis-
tossa, Vantaan Kuusijarven ulkoilualueella tai Helsingin Uutelan virkistysalueella. (Naturested
2023.)



Hauskuutta yritysten virkistyspaiville taas tarjoaa seikkailuhenkinen metsapakopeli, jonka tarkoituk-
sena on edistaa hyvinvointia seka yhteisollisyyden tunnetta. Se tarjoaa hauskan kokemuksen li-
saksi esimerkiksi hyodyllista tietoa, kuten luonnon erilaisista vaikutuksista hyvinvointiin seka joka-
miehenoikeuksista. Palvelu toteutetaan Vantaan Kuusijarvelld, ja se on mahdollista jarjestda myds
likuntarajoitteisille. Naturested tarjoaa myos erilaisia energisoivia luontoliikuntalajeja, kuten kesalla
toteutettava maastopyoraily tai melontaretki. Talvella vaihtoehdoista I10ytyy esimerkiksi lumiken-
kaily. Luontolahtoisten aktiviteettien lisdksi Naturested tarjoaa erilaisten kokousten tai tapahtumien
jarjestamista, jotka toteutetaan yhteistydssa Inkoossa toimivan Hilltop Forest -hotellin kanssa. (Na-
turested 2023.)

2.2 Vastuullisuus

Naturested on Green Activities -sertifioitu yritys. Green Activities on ohjelmapalveluyrityksille tarkoi-
tettu vastuullisuusohjelma seka -sertifikaatti. Ohjelma soveltuu erityisesti ulkoilmassa palveluitaan
tarjoaville seka kestavan kehityksen periaatteita noudattaville yrityksille. Green Activities on ainoa
Pohjoismainen vastuullisuussertifikaatti, joka sisaltdd matkailueladinten hyvinvointikriteereita. Sertifi-
oitu yritys on lupautunut kasvattamaan henkildstdn seka asiakkaiden ymparistotietoisuutta, pienen-
tamaan toimintansa ymparistorasitusta seka varmistamaan matkailuelainten hyvinvointia. (Going
Green 2023.)

Naturested toimii Uudenmaan, Varsinais-Suomen seka Pirkanmaan alueilla, ja esimerkiksi Uuden-
maan alueelta I16ytyy Nuuksion seka Sipoonkorven kansallispuistot, jotka tarjoavat luonnossa liik-
kujille loistavia ulkoilumahdollisuuksia. Naturested on sitoutunut noudattamaan luonto-ohjelmapal-
velualalle suunniteltuja ymparistokriteereja seka kestavan matkailun periaatteita Metsahallituksen
yhteistydkumppanina. Kestavan matkailun periaatteita ovat esimerkiksi ympariston kuormituksen
minimointi, paikallisuuden vahvistaminen seka kohteiden tuottaman hyvinvoinnin ja terveyden edis-
taminen. Naturested pyrkii toteuttamaan tilaisuudet niin, etta julkisilla kulkuneuvoilla on mahdollista
saapua kohteisiin. Yritys tarjoilee padasiassa kasvisruokaa seka huolehtii jatteiden asiallisesta lajit-
telusta. (Naturested 2023.)



3 Luontolahtoinen tyohyvinvointi

Tassa luvussa kasitellaan luontolahtdista tyéhyvinvointia, Suomen luontoa seka tyéhyvinvointipal-
veluita seka niiden kehittamista. Tydhyvinvoinnilla tarkoitetaan kokonaisuutta, johon kuuluvat itse
tydn ja sen mielekkyyden lisaksi terveys, turvallisuus seka hyvinvointi. Tydhyvinvointia yllapitavia
asioita ovat esimerkiksi tydyhteison ilmapiiri, hyva esimies sekd ammattitaitoiset tyontekijat. (Sosi-
aali- ja terveysministerio 2023.) Kuormittavistakin tydtilanteista voi selvita hyvinvoivana, kunhan
tydntekijoille tarjotaan hyvinvointia tukevia voimavaroja, kuten tukea muilta tyéntekijoilta tai esimie-
helta. Lisaksi tydtehtavien tulisi olla monipuolisia ja vaihtelevia. (Tyoterveyslaitos 2023.) Luontolah-
toisella tydhyvinvoinnilla on niin psyykkisia kuin fyysisia vaikutuksia, kuten stressista palautuminen
tai aktiivisuuden lisdantyminen luonnossa liikkuen. Luonto edistad myods sosiaalista hyvinvointia,
silla ihmiset kokevat olevansa tasavertaisia luonnon ymparéimana. Luonnon tydhyvinvointia edista-
via vaikutuksia ovat esimerkiksi luonnon rauhoittava seka piristava vaikutus, inspiroituminen seka

uusien ideoiden keksiminen. (Ymparistétiedon foorumi 2016.)

Kuormittava tyd voi johtaa tyduupumukseen, joka yleensa johtuu liiallisesta tydnmaarasta. Pitkaan
jatkunut ylikuormitus voi lopulta jopa edetd masennukseen. Ylikuormittunut olotila kuluttaa tyénteki-
jan voimavaroja ja aiheuttaa tyypillisesti vasymysta, jannitysta seka artymysta. Pitkittyneella kuor-
mituksella voi olla myds fyysisia vaikutuksia, kuten paansarkya, pahoinvointia seka silmien sarkya.
(Mieli 2022.) Tybuupumukseen tai sen valttamiseen apua voi l6ytya luonnosta, silla luonnossa liik-
kuminen alentaa verenpainetta sekd vahentaa stressia ja esimerkiksi ahdistuneisuuden tunnetta
(Ymparistotiedon foorumi 2016). Toimistoty6ta tekeva tydntekija kuormittaa itsedan fyysisesti eri
tavalla kuin esimerkiksi ulkoilmassa tyoskenteleva tyontekija ja istumatydn suurin haaste onkin liik-

kumattomuus, joka saattaa nakya esimerkiksi lihasten jaykkyytena (Virolainen 2012).

Hyvinvoivaa henkil6st6a voidaan pitaa yrityksen keskeisimpana voimavarana, jolla on myds suuri
vaikutus yrityksen kilpailukykyyn. Yritys, jonka tyontekijat viihtyvat ja vaihtuvuus on vahaista, vai-
kuttaa myds yrityksen houkuttelevuuteen tydnantajana. (Hasu, Pahkin & Puttonen 2016.) Lisaksi
vastuullisuus on tarkedssa asemassa, kun vertaillaan yrityksia. Naturestedin (2021) mukaan luon-
toyhteyden tarjoaminen tyonantajalta on vastuullinen teko. Kun tyontekijoille tarjotaan mahdollisuus
nauttia luonnosta ja sen vaikutuksista hyvinvointiin, saattaa myos heidan arvostuksensa luontoa
kohtaan nousta. Luonnossa mieliala kohenee ja siella vietetty aika auttaa stressista palautumiseen

ja luovuuden kehittamiseen.



3.1 Suomen luonto

Suomalaiset ovat luonnossa liikkuvaa kansaa. Talvella hiihdetdan kauniissa lumisissa maisemissa,
kesalla soudetaan tai melotaan kauniiden jarvimaisemien ympardimana ja syksyisin metsat taytty-
vat marjojen seka sienin poimijoista. Suomen luonto on monimuotoinen ja se vaihtuu eri vuoden-
aikojen mukaan. Suomalaista luontoa kutsutaan usein puhtaaksi, sillda Suomesta I0ytyy runsaasti
koskematonta metsaa seka erilaisia luonnonantimia kuten sienia ja marjoja. (Suomen Luonto
2023.) Suhteellisesti Suomea pidetdadn Euroopan metsaisimpana maana, silla metsat peittavat
Suomen pinta-alasta jopa 75 prosenttia (Maa- ja metsatalousministeri 2023). Metsat ovat Suomen
tarkein luonnonvara ja niita pidetaankin usein suomalaisten sielunmaisemana, jonne Iahdetaan
rentoutumaan ja nauttimaan kauniista maisemista. Suomen metsissa elaa yli puolet lajeista, joihin

kuuluvat erilaiset nisdkkaat, linnut, kasvit seka sienet ja hyonteiset. (WWW 2023.)

Suomen luonnossa voi harrastaa monia erilaisia aktiviteetteja vuodenajasta riippumatta. Naita akti-
viteetteja voidaan hyddyntaa luontolahtdisessa tydhyvinvoinnissa, silla esimerkiksi jo metsassa ka-
velylla on piristava vaikutus ja luonnossa ihminen liikkuu usein reippaammin kuin sisatiloissa,
vaikka ulkona lilkkkuminen tuntuukin kevyemmalta aktiviteetilta. (Ymparistétiedon foorumi 2016.)
Pelkastaan luonnonvalolla on jo virkistavia vaikutuksia tyontekoon. Tydhyvinvointiin voidaan saada
positiivisia vaikutuksia tarjoamalla mahdollisimman avaran ja luonnonvaloa mahdollistavan tyétilan.
Tuomalla kasveja tyétilaan, voidaan tyontekijoille luoda luontoa muistuttava tydymparistd. (Kang
2022.)

3.2 Tyohyvinvointipalvelut ja niiden kehittdminen

Palveluilla tarkoitetaan aineettomiksi lueteltavia hyodykkeita, jotka ovat kokemuksia asiakkaalle ja
ne sisaltavat paljon vuorovaikutusta (Isohookana 2007, 67). Grénroos taas (2020, luku 3) luonneh-
tii palveluita toiminnoista koostuviksi prosesseiksi, joissa asiakkaat eivat ole pelkastaan palvelun
vastaanottajia vaan myos kanssatuottajia. Tyohyvinvointipalveluiksi voidaan luokitella esimerkiksi
likunta- seka terveydenhuoltopalvelut, jotka ovat terveytta seka hyvinvointia edistavia palveluita.
Erilaisia tyohyvinvointipalveluita, joita yritykset voivat tarjota, ovat esimerkiksi tyontekijoille suun-
nattu harrastustoiminta, kuten jalkapallon pelaaminen tai keilaaminen, tyoterveyden kautta tarjot-
tava keskusteluapu henkisen hyvinvoinnin tukemiseksi tai tyohyvinvointipaivana jarjestettava yhtei-

nen tekeminen tyoyhteison jasenille.



Palveluja tulisi kehittaa, jotta ne vastaavat asiakkaiden tarpeisiin jatkossakin. Taman opinnaytetydn
tavoitteena on auttaa Naturested-yritysta kehittdmaan luontolahtdisia tydhyvinvointipalveluita. Yri-
tys haluaa kehittda palveluitaan, jotta se pystyy tarjoamaan paremmin kysyntaa vastaavia palve-
luita. Jotta palveluja voidaan kehittdd, on prosessissa hyva olla mukana vanhoja seka uusia asiak-
kaita. Asiakkaiden osallistumisella palveluiden kehittdmiseen, on positiivisia vaikutuksia niiden me-
nestymiseen, silla kehittdmisvaiheessa asiakkaiden tarpeet tulevat paremmin ymmarretyksi (Konu
2020). Palveluiden kehittamisessa kaytetaan usein apuna palvelumuotoilua, jolla tarkoitetaan pal-
veluiden tai liiketoiminnan ihmislahtoista kehittdmisprosessia, jossa palvelun kayttgjalla on aktiivi-
nen rooli. Palvelumuotoilu antaa tydkalut sekd suunnittelumenetelmat uusien palveluiden kehitta-

miselle. (Palvelumuotoilupalo 2023.)



4 Tutkimuksen toteutus

Tama luku kasittelee opinnaytetydssa kaytettavaa tutkimusmenetelmaa, miten siihen on paadytty
ja miten tutkimus toteutetaan. Opinnaytety0 toteutettiin kvantitatiivisena eli maarallisena tutkimuk-
sena, jonka tarkoituksena on selvittda keratyn aineiston perusteella syy-seuraus-suhteita seka vas-
tata kysymyksiin, kuinka paljon ja miten usein (Vilkka 2021). Opinnaytetydssa paadyttiin maaralli-

seen tutkimukseen, silla tarkoituksena oli selvittda olemassa oleville ongelmille ratkaisuja.

Opinnaytetyodta ei paatetty toteuttaa kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena, silla laadullisen
tutkimuksen tavoitteena ei ole totuuden selvittdminen tutkittavasta asiasta. Laadullisen tutkimuksen
aineisto kerataan usein esimerkiksi haastattelun avulla, jolloin tutkimuksen tarkein asia ei ole ke-
rata tietoa, vaan esimerkiksi lisata tutkittavien ymmarrysta tutkittavasta aiheesta. (Vilkka 2021.)
Laadullinen tutkimusmenetelma ei siis sopinut tassa opinnaytetydssa kaytettavaksi, silla opinnayte-
tydn tavoitteena oli kerata hyddyllista tietoa toimeksiantajayritykselle, jotta yritys voisi kehittda pal-

veluitaan.
4.1 Menetelma

Vilkan (2021) mukaan tutkimusmenetelmaa ei saisi valita henkilokohtaisten mieltymysten perus-
teella, vaan menetelman tulisi aina pohjautua tutkimusongelmaan seka -kysymyksiin. Tama opin-
naytetyo toteutettiin maarallisena tutkimuksena, silla tarkoituksena oli kartoittaa, minkalaisille tyo-
hyvinvointipalveluille yrityksilld on tarvetta. Maarallinen tutkimusmenetelma auttaa ymmartamaan
ihmisten kasityksia seka kokemuksia tutkittavasta kohteesta numeraalisesti. Toimeksiantajayritys
tarjoaa luontolahtdisia tydhyvinvointipalveluita, ja se halusi selvittda, kuinka palveluita pitaisi kehit-
taa jatkossakin vastaamaan kysyntaan. Opinnaytetyolla oli kaksi alatavoitetta, joiden avulla selvi-
tettiin, mika luontolahtdisissa tydhyvinvointipalveluissa yrityksia kiinnostaa sekad minkalaisia haas-

teita niihin liittyen yritykset kokevat.

Tutkimuksen aineisto kerattiin kayttden kyselylomaketta, jolloin tarkoituksena oli tavoittaa mahdolli-
simman suuri joukko vastaajia. Kyselylomakkeella on seka etunsa etta haittansa. Etuna on, etta
vastaukset ovat usein anonyymeja eli vastaajat jaavat tuntemattomiksi. Riskina taas on, ettei kyse-
lyyn saada tarpeeksi vastaajia, jolloin kyselya ei valttamatta voida pitda kovin luotettavana. (Vilkka
2021.) Kyselylomaketta laatiessa on hyva muistaa, ettd vastaajat harvoin tuntevat aihealuetta yhta
kattavasti kuin kyselyn laatija, joten kysymysten tulee olla selkeasti ymmarrettavia (Tietoarkisto
2023). Kyselyn kohteena olivat yritykset ja erityisesti sellaiset henkil6t yrityksissa, jotka vastaavat
yritysten tyohyvinvointipaivien sisallosta. Tarkoituksena oli kartoittaa minkalaisia tyohyvinvointipal-

veluita yritykset kaipaavat.



Maarallisella tutkimuksella pyritaan selittamaan tutkimuskohteen ilmidita jarjestelmallisten havain-
tojen avulla. Havainnoinnin eli mittauksen kohteita kutsutaan havaintoyksikoiksi, jotka maaraytyvat
tutkimusongelman perusteella. (Tietoarkisto 2023.) Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kerata tie-
toa kyselylomakkeen avulla, jotta toimeksiantajayritys voisi kehittda palveluitaan, jolloin opinnayte-
tyon havaintoyksikkona olivat kyselyyn vastanneet henkil6t. Tutkimuksissa on usein useampi ha-
vaintoyksikko, jolloin nilden muodostamaa kokonaisuutta kutsutaan perusjoukoksi. Tassa opinnay-
tetydssa keskityttiin perusjoukkoa pienemman havaintoyksikkdjoukon eli otoksen tutkimiseen.
Otoksella tarkoitetaan havainnointiyksikkdjoukkoa, johon valituksi tulemisen todennakaisyys on

suurempi kuin nolla. (Tietoarkisto 2023.)
4.2 Toteutus

Taman kyselyn tarkoituksena oli kartoittaa vastauksia kysymykselle "minkalaisia tyohyvinvointipal-
veluita yritykset kaipaavat?” seka alakysymyksille "mika luontolahtdisissa tyohyvinvointipalveluissa
yrityksia kiinnostaa?” ja "minkalaisia haasteita yritykset nakevat luontolahtdisissa tydhyvinvointipal-
veluissa?”. Kyselylomakkeen saatetekstissa selitettiin lyhyesti mita luontolahtdisella tydhyvinvoin-
nilla tarkoitetaan, esiteltiin kyselyn tarkoitus seka tavoite ja arvioitu kyselyn vastaamisaika, joka oli
noin viisi minuuttia. Kyselyn tavoitteena oli saada vastauksia vahintaan 100, jotta tutkimus tayttaisi
maarallisen tutkimuksen suositellun vastausten vahimmaismaaran (Vilkka 2021). Kysely toteutettiin
internet-kyselyna, kayttden Webropol-tydkalua ja kyselyssa oli yhteensa 14 kysymysta. Kyselylo-

make |6ytyy liitteena (lite 1) tdman opinnaytetydn lopusta.

Kyselomakkeen saatetekstin jalkeen [&hdettiin ensimmaisena kartoittamaan vastaajan mielipidetta
kysymykseen "Millainen vaikutus mielestanne luonnolla on ihmisen hyvinvointiin?”. Taman jalkeen
I&hdettiin kartoittamaan vastausta opinnaytetyon paatarkoitukselle eli minkalaisille tydhyvinvointi-
palveluille yrityksilla on kiinnostusta. Kysymyksessa lueteltiin viisi erilaista tydhyvinvointipalvelua ja
vastausvaihtoehtojen avulla haluttiin selvittaa, kuinka kiinnostuneita vastaajat olivat kyseisista pal-
veluista. Seuraavaksi kyselylomakkeella kerrottiin luontolahtdisen tydhyvinvoinnin erilaisista vaiku-
tuksista ihmisen hyvinvointiin liittyen ja kartoitettiin, kuinka tarkeana vastaajat kyseisia vaikutuksia
pitivat. Taman kysymyksen avulla kartoitettiin vastauksia opinnaytetyon toiselle alakysymykselle:

"mika luontolahtdisissa tydhyvinvointipalveluissa yrityksia kiinnostaa?”.
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Kyselyssa haluttiin myds selvittda vastaajien kiinnostusta jo olemassa oleville toimeksiantajayrityk-
sen tyohyvinvointipalveluille. Vastaajia pyydettiin laittamaan eri palvelut jarjestykseen kiinnostavim-
masta vahiten kiinnostavimpaan palveluun. Taman jalkeen selvitettiin, onko yrityksilla toiveena tyo-
hyvinvointipaivia jarjestettaessa helposti ostettava valmis paketti, yrityksen tarpeisiin raataloity pa-
ketti vai pelkka aktiviteetti. Seuraavaksi haluttiin selvittda vastausta opinnaytetyon toiselle alakysy-
mykselle: "minkalaisia haasteita yritykset kokevat luontolahtoisiin tydhyvinvointipalveluihin liit-
tyen?”. Kysymyksessa lueteltiin erilaisia haasteita ja selvitettiin kuinka paljon kyseisilla tekijoilla on

vaikutusta ostopaatoksen tekoon tyohyvinvointipdivia jarjestettaessa.

Kyselyn avulla haluttiin myos selvittda, kuinka usein yritykset jarjestavat tydhyvinvointipaivia seka
mihin vuoden aikaan niitd yleensa jarjestetaan. Seuraavaksi kartoitettiin tydhyvinvointipaivien jar-
jestamiseen liittyvia kysymyksia, kuten jarjestetdankd niita koko tydyhteisdlle vai tiimeittain. Lisaksi
kartoitettiin, jarjestetdaanko tydhyvinvointipaiva erillisend paivana vai esimerkiksi tydpaivan paat-
teeksi seka kuinka suuri budjetti yrityksilla on kaytdssa tydhyvinvointipaiville tydntekijaa kohden.

Taman jalkeen kartoitettiin, kuka yrityksissa yleensa paattaa tyohyvinvointipaivien sisallosta.

Kyselomakkeen toiseksi viimeisen kysymyksen avulla haluttiin kartoittaa, mista yritykset etsivat tie-
toja seka ideoita tyohyvinvointipaiville. Kyselyn viimeisena kysymyksena oli taman kyselyn ainoa

avoin kysymys, jossa kysyttiin minkalaisille luontolahtoisille tydhyvinvointipalveluille vastaajilla olisi
kiinnostusta ja miksi juuri naille palveluille. Tahan avoimeen kysymykseen saadut vastaukset I0yty-

vat opinnaytetyon lopusta liitteesta 2.

Kyselyyn vastaaminen oli anonyymia, mutta halutessaan vastaajalle tarjottiin mahdollisuus jattaa
sahkopostiosoitteensa kyselyn lopussa sille tarkoitettuun kohtaan. Toimeksiantajayritys nimittain
halusi tarjota kaikille vastaajille kayttdonsa luontolahtoisesta hyvinvoinnista kertovan e-kirjan, joka
l&hetettiin kyselyn paatyttya sdhkopostinsa jattaneille henkildille. Vastaukset haluttiin silti pitdd ano-
nyymina, joten sahkopostit kerattiin vain e-kirjojen lahettamista varten, eika niitd yhdistetty vastauk-
siin tuloksia lapi kaydessa. Tama myds mainittiin erikseen kyselyn saatetekstissa seka lopussa yh-

teystietolomakkeen yhteydessa.

Kyselyn toimivuutta testattiin ensin tutkijan omassa kaytossa seka ystavien etta perheen toimesta
erilaisilla laitteilla, kuten mobiililaitteella tai tietokoneella. Kun kysely oli todettu toimivaksi, linkkia
kyselyyn jaettiin tutkijan henkilokohtaisen sosiaalisen median eri kanavissa, kuten Instagramissa
seka LinkedInissa. Linkkia jaettiin myos tutkijan ystavien ja perheen toimesta esimerkiksi sahko-
postin tai sosiaalisen median avulla, jolloin tavoitettiin erityisesti yrityksia, joita ei tutkijan omat ka-
navat valttdmatta olisi tavoittaneet. Lisaksi toimeksiantajayritys jakoi kyselylinkkia yrityksen sosiaa-
lisen median kanavilla, jonka avulla pyrittiin tavoittelemaan erityisesti kyselyn kohderyhmaa eli yri-

tyksia.
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5 Tutkimuksen tulokset

Tama luku esittelee kyselylomakkeen vastauksia ja niiden havainnoinnissa on kaytetty apuna eri-
laisia infograafeja. Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd minkalaisia tydhyvinvointipalve-
luita yritykset kaipaavat, ja tdma luku on jaettu opinnaytetyén kahden alatavoitteen mukaan; mika
luontolahtodisissa tydhyvinvointipalveluissa yrityksia kiinnostaa sekd minkalaisia haasteita yritykset

nakevat luontolahtoisissa tydhyvinvointipalveluissa.

Nettilinkki kyselyyn oli avoinna 24.4.2023-6.5.2023 valisen ajan, eli hieman alle kaksi viikkoa. Ky-
selylle ei ollut asetettu etukateen aikarajaa, vaan tutkija halusi kartoittaa kuinka paljon vastauksia
olisi mahdollista kerata lyhyessa ajassa. Tavoitteena oli saada 100 vastausta, ja kun se oli saavu-
tettu, nettilinkki kyselyyn paatettiin sulkea. Yhteensa kyselyyn saatiin 102 vastausta. Kysely toteu-

tettiin anonyymisti, joten vastaajista ei keratty tunnistettavia tietoja.

Kyselyn seurantatilastoa analysoidessa huomattiin, etta kysely oli avattu yhteensa 414 kertaa vas-
taajien toimesta, kun taas itse kyselyyn vastaaminen oli aloitettu vain 118 vastaajan toimesta. Vas-
taamisen kesken jatti 16 henkiloa. Tilastosta voitiin paatella kyselyn tavoittaneen suuren yleison,

jolloin vastaamatta jattdmisen syyna on mahdollisesti ollut puutteellinen tuntemus tai kiinnostus ky-

selyn aihetta eli luontolahtdista tydhyvinvointia koskien.

Kyselyn kysymyksia ei ollut asetettu pakollisiksi, mutta ensimmaiseen 6 kysymykseen oli vastannut
jokainen 102 vastaajasta. Kysymyksiin 7—13 vastauksia oli saatu 95-101 valilta, jolloin vastaa-
matta jattdminen on ollut hyvin vahaista ja maksimissaan 7 ihmista on jattanyt vastaamatta. Kyse-
lyn avoimeen kysymykseen saatiin 33 vastausta, joista yksi oli tyhja. 28 vastaajaa jatti sdhkoéposti-

osoitteensa e-kirjaa varten.
5.1 Luontoldhtoéinen tyohyvinvointi

Luonnolla koettiin olevan paljon vaikutusta ihmisen hyvinvointiin liittyen, sillda 61 % vastaajista vas-
tasi ensimmaiseen kysymykseen luonnolla olevan hyvin paljon vaikutusta ja 31 % vastasi luonnolla
olevan paljon vaikutusta (ks. 2.1). Yhtensa vain 8 % vastaajista oli sita mielta, etta luonnolla on

vain hieman tai kohtalaisesti vaikutusta ihmisen hyvinvointiin liittyen. Yksikaan vastaaja ei ollut sita

mielta, ettei luonnolla olisi mitdan vaikutusta hyvinvointiin. (kuva 1)
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@ 5 Hyvin paljon valkutusta @ 4 Paljon valkutusta ® 2 Hieman valkutusta ® 3 Kohtalaisesti valkutusta & 1 Ei mitddn valkutusta

Kuva 1. Luonnon vaikutukset hyvinvointiin (N=102)

Seuraava kysymys koski erilaisia tydhyvinvointipalveluita, joista keskiarvoltaan eniten kiinnostavim-

pia olivat luontolahtodiset palvelut. 45,1 % vastaajista koki olevansa erittain kiinnostunut luontolah-

toisista palveluista, 31,4 % vastaajista oli erittain kiinnostunut liikuntapalveluista ja 23,8 % vastaa-

jista koki olevansa erittain kiinnostunut ty6terveydenhuoltopalveluista. Henkiloston kehittamispalve-

luista 21,6 % vastaajista koki olevansa erittain kiinnostunut ja 18,6 % vastaajista oli erittain kiinnos-

tunut kulttuuripalveluista, jotka taas olivat keskiarvoltaan vahiten kiinnostavimpia tyéhyvinvointipal-

veluita. 6,9 % vastaajista koki, ettei ole yhtaan kiinnostunut kulttuuripalveluista ja 14,7 % koki ole-

vansa vain hieman kiinnostunut edella mainituista palveluista, kun taas esimerkiksi vain 1 % vas-

taajista koki, ettei ole yhtdan kiinnostunut luontolahtoisista palveluista. (kuva 2)

0

Tydhyvinvointipalveluita on monenlaisia. Kuinka kiinnostuneita olette naista erilaisista tyahyvinvointipalveluista?

— Keskiarvo 3,7 @ Luontoldhtdiset palvelut (esim. ulkotiloissa tapahtuva liilkkuminen)
@ Liikuntapalvelut (esim. kuntosali) @ Henkiléstén kehittdmispalvelut (esim. koulutuk
@ Tydterveydenhuoltopalvelut {(esim. tySkyvyn arviointi, tydergonomiapalvelut) @ Kulttuuripalvelut (esim. museot)

Kuva 2. Tyohyvinvointipalveluiden kiinnostavuus (N=102)
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Vastaajia pyydettiin arvioimaan, kuinka tarkeina he pitivat erilaisia luontolahtoisten
tyéhyvinvointipalveluiden vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin liittyen (ks. 3). Keskiarvoltaan
tarkeimpana (kuva 3) vastaajat pitivat luontolahtdisten tydhyvinvointipalveluiden stressia poistavaa
vaikutusta, jota 64,7 % vastaajista piti erittain tarkeana. Seuraavaksi tarkeimpina vaikutuksina
vastaajat pitivat luontolahtdisten tyohyvinvointipalveluiden virkistavaa seka rauhoittavaa vaikutusta,
joita molempia 48 % vastaajista piti erittdin tarkeana. Fyysista hyvinvointia edistavaa vaikutusta piti

erittain tarkeana 45 % vastaajista.

Vahiten tarkeana vaikutuksena pidettiin luovuutta inspiroivaa vaikutusta, jota 4,9 % vastaajista ei
kokenut yhtaan tarkeana ja 12,7 % koki vain hieman tarkeaksi. Mydskaan vastuullisuutta edistavaa
vaikutusta ei pidetty tarkeana, silla vastaajista 2,9 % vastasi, ettei pida tata yhtaan tarkeana ja 10,8
% koki vaikutuksen vain hieman tarkeana. Lisaksi sosiaalista hyvinvointia edistdvaa vaikutusta ei
moni vastaajista pitanyt tarkeana, ja 3,9 % koki vaikutuksen ei yhtaan tarkeana ja 5,9 % hieman
tarkeana. Edellda mainittuja 3 viimeisinta vaikutusta voidaan pitaa vahiten tarkeina, kun tuloksia
verrataan eniten tarkeina pidettyihin, joita 0 % vastaajista ei kokenut yhtaan tarkeiksi ja

maksimissaan 3 % vastaajista piti vain hieman tarkeana. (kuva 3)

Luontolahtaisilla tydhyvinvointipalveluilla on erilaisia vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin littyen. Kuinka tarkeéna pidatte naita tekijoita luontolghiisissa palveluissa?

.

w

[

— Keskiarvo 4,1 @ Stressia poistava vaikutus @ Fyysisté hyvinvointia edistéva
@ Virkistiva vaikutus @ Rauhoittava vaikutus @ Luovuutta inspiroiva vaikutus
@ Vastuullisuutta edistéva vaikutus @ Sosiaalista hyvinvointia edistdva vaikutus

Kuva 3. Luonnon vaikutukset hyvinvointiin (N=102)
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Kyselyn avulla haluttiin myos selvittda, miten kiinnostavina vastaajat pitivat toimeksiantajayrityksen
olemassa olevia luontolahtdisia tydhyvinvointipalveluita. Keskiarvoltaan kiinnostavimpana vastaajat
pitivat rentouttavaa metsakylpya, seuraavaksi kiinnostavimpana pidettiin luontopakopelia ja kol-
manneksi kiinnostavimpana pidettiin luontoliikuntaa. Lisaksi kyselylla haluttiin kartoittaa toivovatko
yritykset tyohyvinvointipaivia jarjestdessa valmiita paketteja, yrityksen tarpeisiin raataloityja paket-
teja vai pelkkia aktiviteetteja. 71 % vastaajista toivoi yrityksen tarpeisiin raataloityja paketteja, 26 %
vastaajista toivoi helposti ostettavia valmiita paketteja ja 25 % vastaajista toivoi pelkkaa aktiviteet-
tia. (kuva 4)

Yrityksen virkistyspaivia jarjestettdessa, onko toiveenanne valmis paketti, ragtalaity paketti vai pelkka akliviteetti?

@ Yrityksen tarpeisiin rédtdloity paketti @ Helposti ostettava valmis paketti @ Pelkkd aktiviteetti

Kuva 4. Minkalaisia paketteja yritykset toivovat (=102)
5.2 Luontoladhtoisen tyohyvinvoinnin haasteet

Kyselytutkimuksen avulla pyrittiin myods kartoittamaan, minkalaiset esteet vaikuttavat luontolahtois-
ten tydhyvinvointipalveluiden ostopaatoksen tekoon. Eniten vaikutusta koettiin olevan budijetilla,
silld vastaajista yhteensa 66,9 % koki budjetilla olevan joko erittain paljon vaikutusta tai paljon vai-
kutusta. Seuraavaksi eniten vastaajat kokivat kaukaisella sijainnilla olevan vaikutusta ostopaatok-
sen tekoon, silla 54,9 % vastaajista koki kaukaisella sijainnilla olevan paljon vaikutusta ja 16,7 %
vastaajista koki kaukaisella sijainnilla olevan erittain paljon vaikutusta. Myos osallistujamaaralla
seka organisaation sisaisilla resursseilla koettiin olevan vaikutusta ostopaatosta tehdessa, silla
vastaajista 34,3 % koki osallistujamaaralla olevan paljon vaikutusta ja 39,2 % koki osallistujamaa-
ralla olevan kohtalaisesti vaikutusta. Organisaation sisaisilla resursseilla 25,7 % vastaajista koki
olevan paljon vaikutusta ja jopa 41 % vastaajista koki organisaation sisaisilla resursseilla olevan

kohtalaisesti vaikutusta ostopaatdksen tekoon. (kuva 5)
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Vahiten vaikutusta luontolahtoisten tyohyvinvointipalveluiden ostopaatoksen tekoon oli esteetto-
myydella, valmiiden pakettien puutteellisuudella, Suomen epavakailla saaoloilla seka vahaisella
kokemuksella luonnossa liikkkumisesta. 42,2 % vastaajista koki, ettei vahaisella kokemuksella luon-
nossa liikkkumisesta ollut yhtaan vaikutusta ja 38,2 % koki silla olevan vain hieman vaikutusta (ks.
3.1). Esteettdmyydella koki vastaajista 35,2 % olevan hieman vaikutusta ja 23,5 % vastaajista koki,
ettei esteettdmyydelld ole yhtdan vaikutusta ostopaatdksen tekoon. Valmiiden pakettien puutteelli-
suudella sekd Suomen epavakailla saaoloilla 10,8 % vastaajista koki, ettei ole yhtadan vaikutusta
ostopaatosta tehdessa. Edella mainituilla esteilla ei koettu mydskaan olevan vaikutusta ostopaa-
toksen tekoon, silld vain 3,9 % vastaajista koki, ettéd valmiiden pakettien puutteellisuudella olisi erit-
tain paljon vaikutusta ja vain 1 % vastaajista koki Suomen epavakailla saaoloilla olevan erittain pal-

jon vaikutusta. (kuva 5)

Erilaiset esteet saattavat vaikuttaa luontolahtdisten tyShyvinvointipalveluiden ostopaataksen tekoon. Kuinka paljon seuraavilla tekijgilla on vaikutusta ostopéatsksen tekovaiheessa?

(&}

— Keskiarvo 3,0 @ Budjetti @ Kaukainen sijainti
@ Organisaation sisiiset resurssit © Osallistujamaira @ Aktiviteettien vahiisyys
Valmiid, ketti Ml @ Suomen epévakaat sddolot @ Esteettdmyys

p 1P
@ Viahdinen kokemus luonnossa lilkkkumisesta

Kuva 5. Minkalaiset esteet vaikuttavat ostopaatdksen tekoon (N=102)

Kyselylla haluttiin myds kartoittaa, kuinka usein yritykset jarjestavat tydhyvinvointipaivia seka mihin
vuodenaikaan niita jarjestetdan useimmin. Tybhyvinvointipaivia jarjestetdan useimmiten 1-2 vuo-
dessa, silla 76 % vastaajista valitsi taman vastausvaihtoehdon. 15 % vastaajista vastasi, ettei yri-
tyksessa jarjestetad koskaan tydhyvinvointipaivia ja 10 % vastaajista vastasi, etta yrityksessa jarjes-
tetddn useammin kuin 2 kertaa vuodessa tyohyvinvointipaivia (kuva 6). Vuodenajoista suosituim-
mat tyéhyvinvointipaivien jarjestamiseen olivat kevat seka syksy, silla 75 % vastaajista valitsi ke-
vaan ja 53 % vastaajista taas valitsi syksyn. Vastaajista 34 % mukaan kesaisin jarjestetdan tyéhy-
vinvointipaivia ja vahiten valintoja tuli talvelle, jonka valitsi 22 % vastaajista. (kuva 7) Tahan kysy-
mykseen oli mahdollista valita monta eri vastausvaihtoehtoa, joten on mahdollista, ettd useampi
vastaaja on valinnut esimerkiksi seka kevaan etta syksyn, jolloin ne ovat keranneet eniten valin-

toja.
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Kuinka usein yrityksenne jarjestaa tyshyvinvointipaivia?

@ 1-2 kertaa vuodessa @ Ei koskaan @ Useammin kuin 2 kertaa vuodessa

Kuva 6. Kuinka usein tyohyvinvointipaivia jarjestetdan (N=101)

80%

BO%

40%

20%

Jarjestetaanks tyshyvinvointipéivia yleensa mihin vuodenaikaan?

@ Kevit @ Syksy @ Kesi ® Talvi

Kuva 7. Mihin vuodenaikaan tydhyvinvointipaivia jarjestetaan (=95)

Seuraavaksi kartoitettiin, jarjestetdankd tydhyvinvointipaivia koko tydyhteisolle, timeittéin vai mah-
dollisesti seka etta. Vastaajista 41 % vastasi tydhyvinvointipdivia jarjestettadvan koko tydyhteisolle,
kun taas 27 % vastaajista vastasi niita jarjestettavan tiimeittain. 32 % vastaajista vastasi tyohyvin-
vointipaivia jarjestettavan seka koko tydyhteisolle etta tiimeittain. (kuva 8) Lisaksi kyselyn avulla
tarkasteltiin jarjestavatko yritykset tyohyvinvointipaivan erillisena paivana, tyopaivan paatteeksi vai
esimerkiksi off-site kokouksen paatteeksi. 61 % vastaajista vastasi tydhyvinvointipaivan jarjestetta-
van erillisena paivana ja 36 % vastaajista vastasi tyopaivan paatteeksi. 30 % vastaajista vastasi
tyéhyvinvointipaivan jarjestettavan off-site (jossain muualla kuin tydpaikalla jarjestettavan) kokouk-

sen jalkeen. (kuva 9)
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Kuva 8. Tyohyvinvointipaivien jarjestaminen koko tydyhteisdlle vai tiimeittain (N=98)
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Jarjestetaanko tydhyvinvointipaiva erillisena paivana, tydpaivan paatteeksi tai off-site (jossain muualla kuin tydpaikalla jarjestettivan) kokouksen jalkeen?

@ Erillisend tydhyvinvointipdivina @ Tybpdivin padtteeksi @ Off-site kokouksen jalkeen

Kuva 9. Tybhyvinvointipaivan ajankohta (N=98)

Kyselytutkimuksessa kartoitettiin myos, minkalaisia budjetteja yrityksilla oli tydhyvinvointipaivien

jarjestamiseen. 33 % vastaajista vastasi yrityksen budjetin olevan 50 € tai alle per henkild ja 28 %
vastaajista vastasi yrityksen budjetin olevan 81-120 € per henkild. Vastaajista 26 % vastasi yrityk-
sen budjetin olevan 51-80 € per henkild, kun taas vain 13 % vastaajista vastasi yrityksen budjetin

olevan yli 120 € per henkild tyShyvinvointipaivia jarjestettdessa. (kuva 10)
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28%

Minkalainen budjetti yrityksellanne on tydhyvinvointipaivia jarjestettaessa? Alla olevat vaihtoehdot ovat kustannukset per henkils paivassa.

@ 50 € tai alle ® 81-120€ @ 51-80€ ® Yii120€

Kuva 10. Tyéhyvinvointipdivien budjetti (N=96)

Taman jalkeen tarkasteltiin, kuka yrityksissa paattaa tydhyvinvointipaivien sisallosta. 43 % mukaan
yrityksissa on erillinen tiimi, joka koordinoi tydhyvinvointipaivan sisallosta ja 33 % mukaan koko
tydyhteisd saa ehdottaa tai danestaa tydhyvinvointipdivan sisallosta. 17 % vastaajista vastasi, etta
yrityksissa on yksi henkild, kenen vastuulle kuuluu tyéhyvinvointipdivien jarjestaminen ja 7 % vas-
taajista valitsi vaihtoehdon joku muu, kuka? Tahan oli 6 vastaajaa jattanyt lisatekstikenttadan vas-

tauksen, jotka I6ytyvat alla olevasta kuvasta (kuva 11).

Kuva 11. Lisavastaukset (N=6)
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Toimeksiantajan toiveesta kyselytutkimuksessa kartoitettiin myds, minkalaisia kanavia yritykset
kayttavat tiedonhakuun seka ideointiin tydhyvinvointipaivia jarjestettaessa ja palveluntarjoajia vali-
tessa (kuva 12). 82 % vastaajista kertoi kayttavansa internetin hakupalveluita, esimerkiksi
Googlea, etsiessaan tietoa palveluntarjoajista. 74 % vastaajista kertoi kysyvansa suosituksia pal-
veluntarjoajista joko ystavilta tai muilta organisaatioilta ja 38 % vastaajista kertoi etsivansa tietoa
sosiaalisen median kautta. Erilaisten tapahtumien, kuten messujen kautta vastasi 18 % vastaajista
etsivan tietoa, ja vain 7 % vastaajista kertoi etsivansa tietoa palveluntarjoajista perinteisten mai-
nosten, kuten lehti- tai radiomainosten kautta. 5 % vastaajista kertoi etsivansa tietoa jostain muu-
alta, ja lisatekstikenttdan annettiin vastauksiksi muun muassa henkildkohtaiset kontaktit alueen

yrittajiin, yhteistydsuhteet, erilaiset palaverit, laskettelukeskusten mainonta seka oma henkilosto.
100%

80%

60%
40%
Td%
38% 20%
[ | — o

Mist3 etsitte tietoa ja ideoita tydhyvinvointipaivien palveluntarjoajista?

@ Kéytdmme internetin hakupalveluita (esim. Google) ® Kysy ituksia esim. y iltd tai muilta or i ioilta
Sosiaali (esim. Ir g ) kautta @ Erilaisten tapal ien (esim. jen) kautta
@ Perinteisten mainosten kautta (esim. lehti- tai radiomainokset) @ Jostain muualta, mista?

Kuva 12. Tiedonhakuun kaytettavat kanavat (N=96)

5.3 Avoin kysymys

Kyselytutkimuksen viimeisena kysymyksena oli avoin kysymys, jonka tarkoituksena oli kartoittaa,
minkalaisia luontolahtdisia tydhyvinvointipalveluita vastaajat toivovat. Kysymys ei ollut pakollinen,
mutta 33 vastaajaa vastasi kysymykseen. Yksi vastauksista oli tyhja, eli vastaaja on luultavasti
olettanut kysymyksen olleen pakollinen, mutta ei osannut tai halunnut vastata siihen. Kaikki avoi-
men kysymyksen vastaukset kokonaisuudessaan ovat nahtavissa liitteessa 2.
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Vastaajat toivoivat eniten luonnossa liikkumista ja erilaisia aktiviteetteja, kuten vaelluksia, patikoin-
tia, pyorailya tai melontaa. Lisaksi toiveena oli ryhmassa tekemista tai ryhmahengen kohottamista
tukevia palveluita. Vastaajat toivoivat myds, etta jokaiselle ryhman jasenelle 16ytyisi sopivaa teke-
mista ja aktiviteetteihin osallistumiselle olisi pieni kynnys. Useampi vastaaja toivoi myos rauhoitta-
via seka rentouttavia tyohyvinvointipalveluita, jotka olisivat vastapainona kiireiselle ja kuormittavalle
tyoarjelle. Metsaretken tai vaelluksen yhteyteen toivottiin myos ruokailua, ja lisaksi paikallisuus
nousi vastauksissa esiin. (kuva 13)

_ Jooga
Patikointi

[Luonto ja hyvinvointi Pyoraily Ryhma aktiviteett

Rauheittava ja. rentouttaval palvelut .
Rentoutumista _
Drralg Ruokailu
Monipuolinen

Melonta .o
Metsaretki uon Ola 1t

Virkistava \ (‘1&:;“115

Kuva 13. Kooste avoimen kysymyksen vastauksista (N=33)
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6 Pohdinta

Opinnaytetydn viimeisessa luvussa tarkastellaan kvantitatiivisen tutkimuksen onnistumista niin tut-
kijan kuin toimeksiantajan nakokulmasta. Tassa luvussa esitellaan myos kyselylomakkeen avulla
saavutettuja tuloksia seka mahdollisia kehitysideoita. Lisaksi luvussa pohditaan opinnaytetydn luo-

tettavuutta seka eettisyytta, ja arvioidaan tutkijan omaa oppimista opinnaytetydprosessin ajalta.

Tutkimuksen tulokset esitettiin toimeksiantajalle pian kyselyn sulkeutumisen jalkeen. Kyselyn tulok-
set antoivat toimeksiantajalle hyodyllista tietoa, jonka pohjalta pystytaan kehittamaan luontolahtoi-
sia tyohyvinvointipalveluita. Tulokset eivat valttamatta tuoneet toimeksiantajalle niinkaan uutta in-
formaatiota, vaan enemmankin tukivat jo olemassa olevaa tietoa. Kyselytutkimus oli suunniteltu yh-
dessa toimeksiantajan kanssa, ja kyselyn avulla saatiin vastauksia moneen toimeksiantajan toivo-

maan kysymykseen.

Rentouttava metsakylpy osoittautui kyselyn perusteella kiinnostavimmaksi toimeksiantajan tarjoa-
maksi palveluksi. Tahan vaikuttavat varmasti sen rentouttava seka rauhoittava vaikutus hyvinvoin-
tiin. Avoimen kysymyksen vastauksien perusteella toivottiin kiireisen arjen vastapainoksi rauhallista
tekemista, jota rentouttava metsakylpy vastaa. Aktiviteettiin osallistumiseen on myds pieni kynnys,
silld se ei vaadi osallistujalta esimerkiksi fyysista kuntoa. Myds tama oli yritysten toiveena, tyohy-

vinvointipaivien sisaltda suunniteltaessa.
6.1 Johtopaitokset ja kehittamisehdotukset

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa minkalaisia tydhyvinvointipalveluita yritykset kai-
paavat. Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan todeta yritysten kaipaavan erilaisia luontolahtoi-
sia tydhyvinvointipalveluita, kuten luontoliikuntaa tai luonnossa tapahtuvaa rauhoittavaa tai rentout-
tavaa tekemista. Opinnaytetydn toisena alatavoitteena oli kartoittaa, mika luontolahtoisissa tydhy-
vinvointipalveluissa yrityksia kiinnostaa, ja tulosten perusteella vastaajat olivat kiinnostuneita luon-
non vaikutuksista hyvinvointiin littyen. Tulokset vahvistivat tietoperustan luvuissa 2.1 seka 3. kasi-
teltyja havaintoja, joissa todettiin luonnolla olevan esimerkiksi stressia poistava seka rauhoittava

vaikutus.

Toisena alatavoitteena opinnaytetydlla oli kartoittaa, minkalaisia haasteita yritykset nakevat luonto-
I&htdisissa tydhyvinvointipalveluissa. Tutkimuksen tulosten perusteella isoimmaksi haasteeksi ko-
ettiin budjetti, jonka suuruus vaihteli vastaajayrityksissa. Tata voidaan perustella muun muassa yri-
tyksen koolla, jarjestetdanké tydhyvinvointipdivia useammin kuin kerran vuodessa tai jarjeste-
taankd tyohyvinvointipaiva koko tydyhteisolle vai esimerkiksi tiimeittdin. Muuna haasteena luonto-

I&htoisiin tydhyvinvointipalveluihin liittyen koettiin olevan esimerkiksi palveluiden kaukainen sijainti.
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Aktiviteetteja voi myds olla haastavaa jarjestaa isoille ryhmille. Esimerkiksi patikointi mahdollisuuk-
sia ei valttamatta ole tarjolla yritysten Iahialueilla, jolloin paikalle saapuminen voi osoittautua han-

kalaksi.

Tutkimuksella vastattiin opinnaytetyon paa- seka alakysymyksiin, ja tulosten avulla saavutettiin
opinnaytetyon tavoite, joka oli auttaa toimeksiantajayritysta kehittdmaan palveluitaan. Tutkimuk-
sessa selvisi internetin hakupalveluiden olevan suosituin tiedonhakukanava, jolloin toimeksianta-
jayritys voisi mahdollisesti pyrkid panostamaan esimerkiksi hakusanamainontaan, jonka avulla yri-
tyksen nettisivujen nakyvyytta voidaan parantaa. Tulosten perusteella raataloityja paketteja toivot-
tiin eniten tydhyvinvointipaivia jarjestettdessa, jolloin yritykset voivat toivoa tarpeisiinsa sopivia akti-
viteetteja ja varmistaa, etta jokaiselle tydyhteisén jasenelle I6ytyy sopivaa tekemista, johon olisi
pieni kynnys osallistua. Valmiiden pakettien lisdksi toimeksiantajayritys voisi mainostaa raataloity-

jen pakettien mahdollisuutta ndkyvammin esimerkiksi nettisivuillaan seka sosiaalisessa mediassa.

Tutkimuksen avulla pyrittiin selvittamaan erityisesti minkalaisia tyohyvinvointipalveluita yritykset
kaipaavat, ja jatkotutkimusehdotuksena olisikin selvittaa tarkemmin minkalaisia aktiviteetteja asiak-
kaat toivovat luontolahtdisiin tydhyvinvointipalveluihin liittyen. Tata kartoitettiin lyhyesti tutkimuksen
avoimella kysymykselld, jonka vastauksiin tutkija oli yllattynyt, silla kysymys ei ollut pakollinen ja
tutkija odotti lyhyita, esimerkiksi vain muutaman sanan mittaisia vastauksia. Avoimet kysymykset
koetaan usein tyolaiksi, jonka vuoksi tutkija ei odottanut saavansa vastauksia. Vastauksia tuli yllat-
tavan monta, joista my0Os osa oli jopa useamman virkkeen pituisia ja vastauksien avulla saatiin
hyodyllista tietoa toimeksiantajalle palveluiden kehittamista varten. Vastausten perusteella yritys

voi kehittda palveluitaan vastaamaan kysyntaan.
6.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimusta voidaan pitaa luotettavana, silla se kerasi kyselytutkimuksen vaaditun vahimmaisvas-
tausmaaran, joka oli 100 vastausta (ks. 4.2). Tutkimuksen reliabiliteettia voidaan tarkastella tutki-
muksen tarkan toteutuksen avulla. Tarkalla tutkimuksella tarkoitetaan tutkimusta, johon ei sisally

satunnaisvirheita (Vilkka 2021). Kyselytutkimus oli tarkoin suunniteltu ja sen jokaisen kysymyksen

avulla pyrittiin kartoittamaan vastauksia opinnaytetyon paa- seka alakysymyksiin.

Tutkimuksen validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen patevyytta mitata aihetta, jota tutkimuksen alku-
peraisena tarkoituksena oli mitata (Vilkka 2021). Tassa opinnaytetydssa suoritettua tutkimusta voi-
daan pitaa onnistuneena, silla sen avulla vastattiin paa- seka alakysymyksiin seka hankittiin hyo-

dyllista tietoa toimeksiantajalle palveluiden parantamista varten. Lisaksi tietoperustaa oli onnistuttu

havainnoimaan myos kyselytutkimuksessa.
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Kyselyn tarkoituksena oli tavoittaa yrityksia, mutta kyselyn ollessa anonyymi, on mahdotonta sa-
noa, saavuttiko kysely todellisuudessa yrityksia tai erityisesti sellaisia henkil6ita yrityksissa, jotka
suunnittelevat tyohyvinvointipdivien sisaltéa. Osa vastaajista jatti vastaamatta joihinkin kyselyn ky-
symyksiin, jolloin tuloksia ei voida pitaa taysin tarkkoina. Lisaksi kyselya oli tarkoitus lahettda suo-
raan yrityksille, mutta sitéd paadyttiinkin jakamaan vain sosiaalisessa mediassa. Vaikka kyselya pi-
dettiin luotettavana, edellda mainitut tekijat on syyta ottaa huomioon tutkimuksen reliabiliteettia tar-

kastellessa.

Vilkan mukaan (2021) tutkimuksen tulisi noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa. Taten esimerkiksi
tutkimuksen kysymysten tai tavoitteiden ei tulisi loukata tutkimuksen kohderyhmaa. Opinnayte-
tydssa kaytettyihin lahteisiin on pyritty viittaamaan oikein, ja ne I6ytyvat listattuna raportin lahde-
luettelosta. Tutkimus toteutettiin toimeksiantona Naturested-yritykselle, joka esiteltiin raportin
alussa ja lisaksi kyselytutkimuksen saatetekstissa mainittiin toimeksiannosta, jotta vastaajille tai
lukijoille ei jaisi epaselvyyksia opinnaytetyon tai tutkimuksen toimenkuvasta. Kyselyyn vastaaminen
oli anonyymia, joten vastaajista ei keratty tunnistettavia tietoja. Vaikka vastaajat pystyivat jatta-
maan sahkopostiosoitteensa kyselyn loppuun, ei sdhkopostisosoitteita ja vastauksia yhdistetty toi-
siinsa tuloksia analysoidessa. Kyselytutkimus pyrittiin toteuttamaan niin, etta sen tuloksista olisi toi-

meksiantajayritykselle mahdollisimman paljon hyotya.
6.3 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyoprosessi oli kokonaisuudessaan mielestani onnistunut, silla se saavutti tyon tavoitteen
ja tutkimuksen avulla 16ydettiin vastaukset tutkimusongelmille. Opinnaytetyon aloittaminen seka
tietoperustan kirjoittaminen olivat prosessin hankalimmat seka eniten aikaa vievat vaiheet, silla esi-
merkiksi sopivien lahteiden etsiminen tuntui aluksi hyvin haastavalta. Tyoni aihe oli minulle mielen-
kiintoinen seka laheinen ja tutkimuksen avulla sain myos itse hyddyllista tietoa tulevaisuutta varten.
Opinnaytetydprosessin aikana pystyin hyddyntamaan opintojeni aikana opittuja taitoja, kuten esi-

merkiksi lahdekriittisyytta.

Aikataulullisesti en pysynyt alun perin laaditussa suunnitelmassa, ja tahan vaikutti puhtaasti opin-
naytetyon toteuttaminen kokopaivatyon ohella. Tama osoittautui yllattavan raskaaksi, ja nain jalki-
kateen olisi ollut hyva toteuttaa ensin opinnaytety0 ja vasta sitten aloittaa kokopaivatyo. Yhteistyo
toimeksiantajayrityksen kanssa sujui hyvin ja yrityksen kanssa olikin mukava toteuttaa tutkimusta
yhdessa. Sain hyvin vapaat kadet tutkimuksen toteuttamiseen, mutta samalla toimeksiantajan toi-
veet otettiin huomioon esimerkiksi kyselya laatiessa. Opinnaytetydssa kaytetty tutkimusmenetelma
voidaan todeta oikeaksi valinnaksi, silla tarkoituksena oli selvittda olemassa oleville ongelmille rat-

kaisuja ja tutkimuksen tulosten avulla toimeksiantajayritys voi kehittaa palveluitaan.
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Liitteet

Liite 1. Kyselylomake

Luontolahtéista tydhyvinvointia yrityksille - kysely

Luontoldhtdiselld ty&hyvinvoinnilla tarkoitetaan ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvainnin edistdmisti. Luonnolla on niin
psyykkisid kuin fyysisia vaikutuksia kuten stressin lieventimistd, mielialan kohentamista seka luonto auttaa myds
ihmisid kokemaan yhdenvertaisuuden tunnetta. Taman kyselyn tarkoituksena on kartoittaa kiinnostavatko
luontoldhtéiset tyShyvinvointipalvelut yrityksia sekd minkalaisia haasteita niihin liittyen koetaan.

Olen neljdnnen vuoden matkailun lilkkkeenjohdon opiskelija Haaga-Helia ammattikorkeakoulusta. Teen opinndytetyota
aiheesta "Luontolahtdisia tydhyvinvointipalveluita yrityksille " ja opinndytetyd toteutetaan toimeksiantona
luontoldhtéisia palveluita tarjoavalle yritykselle. Taman kyselyn vastauksia kdytetdan kehittimaan
toimeksiantajayrityksen palveluita ja kyselyyn vastaamisessa kestia noin 5 minuuttia.

Kyselyn vastaukset kisitellddn anonyymisti. Toimeksiantajayritys tarjoaa jokaiselle vastaajalle kayttoénsa
luontoldhtdisestd hyvinvoinnista kertovan e-kirjan. Kyselyn lopussa on mahdollisuus jittd3 sahképostiosoite, johon
lahetdmme kyselyn paatyttya e-kirjan. Vastauksia ja sihkdpostia ei liiteta toisiinsa, sihk&postiosoitteet kerdtdin vain e-
kirjaa varten.

Kiitos, ettd kdytit aikaasi kyselyyni vastaamiseen!

1. Millainen vaikutus mielestanne luonnolla on ihmisen hyvinvointiin?

O 1 Ei mitadn vaikutusta
o 2 Hieman vaikutusta

O 3 Kohtalaisesti vaikutusta
O 4 Paljon vaikutusta

O 5 Hyvin paljon vaikutusta



2. Tybhyvinvointipalveluita on monenlaisia. Kuinka kiinnostuneita olette naista erilaisista
tydhyvinvointipalveluista?

3
1 Enyhtdan 2 Hieman  Kohtalaisen 4 Hyvin 5 Erittain
kiinnostunut  kiinnostunut  kiinnostunut  kiinnostunut  kiinnostunut

Tybterveydenhuoltopalvelut (esim. tydkyvyn
arviointi, tybergonomiapalvelut) O O o O o
Liikuntapalvelut (esim. kuntosali)

Luontolihtdiset palvelut (esim. ulkotiloissa
tapahtuva liilkkuminen)

Kulttuuripalvelut (esim. museot)

Henkilgston kehittdmispalvelut (esim.
koulutukset

O O O O
O O O O
O O OO
O O O O
O O OO

3. Luontolahtéisilla tydhyvinvointipalveluilla on erilaisia vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin
liittyen. Kuinka tarkeana pidatte naita tekijoita luontoldhtoisissa palveluissa?

1Enyhtddan 2 Hieman 3 Kohtalaisen 4 Hyvin 5 Erittain
tarkedna tarkedna tirkedna tarkedna tarkedna

Stressid poistava vaikutus
Fyysistd hyvinvointia edistdva
Virkistava vaikutus
Rauhoittava vaikutus
Luovuutta inspiroiva vaikutus

Vastuullisuutta edistdva vaikutus

O0OO0O0OO00O0O
ONONONOHONONO)
O0OO0OO0O0OO0O0O
ONONONOHONON®)
ONONONOHONON®)

Sosiaalista hyvinvointia edistava vaikutus



4. Toimeksiantajayritys jarjesta3 luontolahtdisia palveluita kuten rentouttava metsakylpy,
erilaista luontoliikuntaa seka luontopakopeli. Mika naista palveluista kiinnostaisi teitd eniten?

[Laita jarjestykseen 1-3 kKinnostavuuden mukaan)

Rentouttava metsdkylpy (esim. erilaizet mindfulnesz-harjoitukset) | Valitze - |
Luontoliikunta (esim. patikointi, melonta tai maastopydraily) | Valitse - |
Luontopakopeli (seikkailuhenkinen ryhmaaktiviteett) | Valitse - |

5. Yrityksen virkistyspaivid jarjestettdessa, onko toiveenanne valmis paketti, radtaloity paketti
vai pelkka aktiviteetti?

|:| Helpost ostettava valmis pakett
|:| Writyksen tarpeisiin raatiloity paketd
|:| Pelkki aktivitestt

6. Erilaiset esteet saattavat vaikuttaa luontol3htdisten tyShyvinvointipalveluiden

ostopddtdksen tekoon. Kuinka paljon seuraavilla tekij6illd on vaikutusta ostopdatdksen
tekovaiheessa?

5 Erittiin
1Eiyhtian 2 Hieman 3 Kohtalaisesti 4 Paljon paljon
vaikutusta  vaikutusta vaikutusta vaikutusta  vaikutusta

Budjetti

Kaukainen sijaint
Osallistujamaiara

EstesttOmyys

Aktivitesttien vahdisyys
Crganisaation sisdiset resurssit
Yalmiiden paketbien puuttesllisuus
Suomen epavakaat sidolot

Wahainen kokemus luonnossa liikkumisesta

COO0O0O0O0O0OO0
COO0O0O0O0O0O0O0
olololioliolololele
COO0OO0O0O0O0OO0
oNoNololololeolele
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7. Kuinka usein yrityksenne jarjestda tyShyvinvointipdivia?

|:| Ei koskaan
|:| 1-2 kertaa vuodessa

|:| Useammin kuin 2 kertaa vuodeszsa

8. Jarjestetddankd tydhyvinvointipdivid yleens3 mihin vuodenaikaan?
(Woit valita useamman vaihtoshdon)

|:| Kevit

I:' Kesa

I:' Syksy
I:' Talvi

9. Jarjestetdanko tydhyvinvointipdiva koko tybyhteisolle vai tiimeittdin?

O Koko tyGyhteisclle

O Tiimeittain

O Seka koko tyoyhteisolle etta timeittain

10. Jarjestetddnkd tyGhyvinvointipdiva erillisend pdivand, tydpaivan padtteeksi tai off-site
(jossain muualla kuin tySpaikalla jarjestettdvan) kokouksen jilkeen?

|:| Erillisend tydhyvinvointipiivana

|:| Tydpaivin pasttesksi
|:| Off-site kokouksen jalkeen

11. Minkalainen budjetti yritykselldnne on tyShyvinvointipdivia jarjestettessa? Alla olevat
vaihtoehdot ovat kustannukset per henkil paivassa.

O 50 € tai alle

O 51-80¢€

O 81-120€

O Yli 120 €
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12. Kuka yrityksessdanne pdattaa tydhyvinvointipdivien sisallosta?

O Yk=i henkild, jolle on annettu vastuu tyohyvinvointpdivien jarestimisesta
O Erillinen tiimi koordinoi tydhyvinvointipdivien sisallésta

O Koko tybyhteiso saa ehdottaa tai 5nestia

O Joku muu, kuka? | |

13. Mistd etsitte tietoa ja ideoita tyShyvinvointipdivien palveluntarjoajista?

|:| Kaytamme internetin hakupalveluita (esim. Google)

|:| Kysymme suosituksia esim. ystavilta tai muilta organisaatioilta
|:| Sosiaalisen median (esim. Instagram) kautta

|:| Erilaisten tapahtumien {esim. messujen) kautta

|:| Perinteisten mainosten kautta {esim. lehti- tai radiomainokset)

|:| Jostain muualta, mists?

14. Minkalaisille luontolahtéisille tydhyvinvointipalveluille teilld olisi kiinnostusta ja miksi?

15. Mikili olet kiinnostunut kuulemaan lis33 luontol3htbisestd tydhyvinvoinnista, jatathan
sdhkbpostiosoitteesi alla olevaan tekstikenttdan. Kyselyn padtyttyd, ldhetimme jokaiselle
kiinnostuneelle luontoldhtdisestd hyvinvoinnista kertovan e-kirjan.

Vastauksia ja sihkOpostiosoitteita ei yhdistets toisiinsa, sihkdpostiosoittest kerdtian vain e-kirjan [Ghettdmistd varten.

Sahkposti | |
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Liite 2. Avoimen kysymyksen vastaukset

Minkaélaisille luontoldhtéisille tybhyvinvointipalveluille teilld olisi kiinnostusta ja miksi?

Vastaajien maara: 33

Vastaukset

Luonnossa liilkkumista yhdessa olon ja mukavan aktiviteetin merkeissa.

Pakohuonepelit ulkona

Mm. mieltd ja kehoa rauhoittavat, rentouttavat palvelut, mindfulnes ja luontoliikunta - henkisesti kuormittavan tytn vastapainoksi

Ryhm#ssa tehtava aktiviteetti jonka jalkeen ruokailu. Tekemisen pita& soveltua myds tottumattomalle tai huonokuntoiselle jottei yksik&an tunne olevansa ulkopuolinen.

Esim retki joka voisi siséltds arvoituksia tms

Isolle ryhmalle pitéé olla erilaisia aktiviteetteja vauhtia, jannitysté ja rauhallisempaa, jotta jokainen |byta4 itselle sopivaa tekemista.

Luonnossa tapahtuva pyoraily

Mahdollisesti patikointi ulkona, ruokailu, uinti ja sauna tms.

Vaihtoehtoja, aktiivinen ja rauhoittava

Vastaan oikeastaan kahden yrityksen puolesta; itse yksinyrittdjana kaytan omaa tyéssi jaksamista tukevia tyky-paivia joihin yhdistyy esim. Joku rentouttava liikunta mets#ssé ja joogaa yms. Valitsisin
esim. metsajoogan tms. ja voisin likkua tamé&n asian takia jonnekin kaymaan. Toimin myos alihankkijana n. 15 hengen pk-yritykselle ja heidan tyky-péivansa on aina useamman paivan (pitka viikkonloppu)
matka johonkin paikkaan esim. laskettelukeskus tai urheiluopisto, joten heille tybhyvinvointipalvelun tulisi tapahtua tuossa paikassa, jossa he majoittuvat. Eli tyky-p&ivana he kayttavat paljon palveluita
jotka ovat tuossa paikassa tarjolla ja jonne p&ésee siirtyméén ko. paikassa kavellen tai lyhyelld taksimatkalla. He kayttavét aina omalle ryhmalle ostettuja palveluita. Heid4t tavoittaisi parhaiten tuon
keskuksen tai opiston mainonnan kautta (esim. Rukan, Yllaksen, Pyh&n palvelutarjonta ja tapahtumat I6ytyy heidan keskuksen verkkosivuilta).

Uusien luontolajien kokeilua

Vaellus

Melonta, vaellus

Helppo luontoaktiviteetti, luonnossa likkuminen ja sen jalkeen nuotiolla istuminen ja ruckien grillaus
Paikallisille, tydpaikan lahella oleville kohteille.

Pakohuone tyyppinen koska se lisaa ryhmahenkea ratkoa ongelmia

Metsaretki, pieni vaiva ja kynnys lahtea.

Luontoliikunta ja yhdessa tekeminen ryhmahengen kohottamiseksi!

Helppo ja opastettu luontovaellus ja siihen liitettyna ruokailu ym.

Vaellusretket

Lyhyehkdélle parin tunnin jutulle

Organisaatiomme ja jokainen tyntekija hydtyisi siita, etta ihmiset osaisivat olla luonnossa lasna ja keskittys luontoon (eika aanikirjaan, musiikkiin, tai likuntasuoritukseen). Rauhoittuminen vaatii
nykyaikana keskittymista.

Monipuolisille eli jokaiselle jotakin ajatuksella; rentoutumista, luontoon tutustumista, aktiviteetteja seka tietysti tarkeimpana hyva ruoka ja metsapalovaroitusten salliessa nuotio!
Rentouttavat ja kiireettdmat toiminnat, ei suorittamista.

Kehollisille ja leikillisille! Toissa saa niin paljon kayttas

I oksi kaipaa virkistavaa tekemista koko kropalle.
Luonnon biodiversiteettiin liittyville ja havainnollistaville palveluille seka sille, miten omassa arjessa voi hyddyntaa luontoa hyvinvoinnin lahteena.

Monipuolisille palveluille, koska osallistujat ovat keskendan kovin erilaisia kiinnostuksen kohteiltaan.

Kokous lounas ja aktiviteetti jossa PKS

Edullisille ja tydntekijdiden erilaisiin tarpeisiin vastaaville tyShyvinvointipalveluille.
Metsaretki, nuotio

Luonnossa likkuminen ja mieltd rauhoittavat hyvinvointipalvelut ovat kaikki tarkeita tyon ja arkikiireiden keskella. Yhteiset pelit ja yhteinen tekeminen lisaavat tydyhteisen yhteishenkea myds. Kaikki ovat
kiinnostavia.

Naturestedin clemassa olevat palvelut vaikuttavat erittain kiinne ista ja toimivilta paketeista. Koen, etta on hyva olla valmiita paketteja sek& mahdollisuutta muokata niita mm. osallistujamasran
mukaan.
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